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Przvgotuj swoje stopv na lato!
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0 zdrowie naszych stép powinnismy dbac bez wyjatku przez caty rok. W praktyce
LUDZIE jednak ich wyglagdem i stanem zazwyczaj zaczynamy sie martwi¢ chwile przed
wtozeniem odkrytych butéw. O tym, jak przygotowa¢ swoje stopy na lato opowiada
Andrzej Piotrowski, specjalista — podolog z gabinetu podologicznego Satin w
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O zdrowie naszych stép powinnismy dbac bez wyjatku przez caty rok. W praktyce
jednak ich wygladem i stanem zazwyczaj zaczynamy sie martwic chwile przed
wtozeniem odkrytych butow. O tym, jak przygotowac swoje stopy na lato opowiada
Andrzej Piotrowski, specjalista — podolog z gabinetu podologicznego Satin w
Warszawie.

Stan wyjsciowy, czyli pod okiem specjalisty

Czestotliwosc i intensywnos¢ zabiegow, ktdre majg przygotowac stopy na okres letni
w duzej mierze uzalezniona jest od uwagi, jakg poswiecalismy im przez caty rok. Jesli
na skorze stop pojawity sie zmiany w postaci np. odciskéw czy modzeli, ktore nie tylko
wygladajg nieestetycznie, ale rowniez sprawiaja bol, powinnismy od razu udac sie do
specjalisty — podologa.

Radzenie sobie z takimi problemami ,domowymi sposobami” np. za pomoca plastrow
albo srodkow z zawartoscig kwasow, moze nie tylko zaostrzy¢ infekcje, ale rowniez

przyczynic sie do powstania trudnej do wyleczenia rany.
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W gabinecie podologicznym, poza zdiagnozowaniem problemoéw zwigzanych ze
stopami i ich leczeniem, mozemy uzyskac informacje zarowno o domowej pielegnacji
stop, jak i o tym, jakie ¢wiczenia oraz masaze poprawig ich stan na co dzien
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Domowa pielegnacja, czyli proste rady dla kazdego

Codzienna pielegnacja naszych stép pomoze nie tylko cieszy¢ sie zdrowiem i pieknym
wygladem, ale takze bedzie doskonata forma profilaktyki przed wystepowaniem

powazniejszych zmian czy schorzen



Stopy nalezy my¢ codziennie w wodzie z dodatkiem mydta. Diuzsze kapiele nie
powinny przekraczac 5-7 minut oraz temperatury powyzej 38°C. Nalezy zwracac
uwage na doktadne wycieranie miejsc pomiedzy palcami, poniewaz dodatkowa wilgo¢
miedzy palcami moze przyczyniac sie do powstawania zmian chorobowych. Bardzo
wazne jest takze odpowiednie nawilzanie. Wtasciwy dobdr kosmetykow pomoze
uchroni¢ naszg skore przed suchoscig, brakiem elastycznosci, pekaniem naskaorka,
nadpotliwoscig czy nawet grzybica.

Rownie istotne jest scieranie martwego naskorka. Wbrew powszechnej opinii
najlepszym rozwigzaniem nie jest uzywanie tarki czy pumeksu — takie zabiegi moga
bowiem doprowadzi¢ do spotegowania twardosci naskorka i przyspieszac proces jgj
rogowacenia. Znacznie lepszym rozwigzaniem jest peeling, ktory nie tylko usuwa
martwy naskorek, ale takze poprawia krazenie i niweluje uczucie zmeczenia.

Nie zapominajmy takze o masazu stop, ktory rowniez przyspiesza krazenie krwi oraz
pomaga pozby¢ sie toksyn. Dobrg inwestycjg jest zakup recznego masazera do stop
na przyktad drewnianej rolki z drobnymi kolcami lub specjalnej maty tzw. ,jezyka’, po
ktorej chodzi sie boso.

Ozdoba letnich butéw, czyli jak dbac¢ o paznokcie

Paznokcie u stop maja wigeksza tendencje do wrastania niz paznokcie dfoni. Dlatego
nie powinno sie ich zbyt gteboko wycinac po bokach. Najlepiej jest wyréwnywac do linii
watu paznokciowego i tylko delikatnie wygtadzi¢ rogi paznokcia, aby pozby¢ sie
ostrych zakonczen.

Idealny ksztatt ptytce paznokci powinnismy nadac krotkimi pociggnigciami pilniczka w
jedna strone. Najlepiej wykorzystac do tego pilniki gruboziarniste. W celu pozbycia sig
nierownosci ptytki, paznokcie powinnismy rowniez wypolerowac. Obecnie niemal w
kazdym sklepie kosmetycznym mozemy zakupic specjalne bloczki scierajgce o
roznym stopniu scierania i nabtyszczania. Pamietajmy jednak, ze polerowanie paznokci
u stop nie powinno by¢ wykonywane czesciej niz co dwa - trzy tygodnie. Zbyt czesto
powtarzanie tego zabiegu moze bowiem sprawic, ze ptytka stanie sie zbyt cienka, a w
efekcie bedzie réwniez stabsza i bardziej famliwa.

Jesli nasze paznokcie sa tamliwe, dobrze stosowac preparaty z ceramidami i
proteinami. Naturalng maseczka dla paznokci jest oliwa z oliwek z dodatkiem soku z
cytryny. Duzy wptyw na stan naszych paznokci ma rowniez obecnosc w organizmie
takich sktadnikow mineralnych jak: wapn, zelazo, cynk, magnez, krzem czy witamina B.
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