NA JAR UKAZTE SVOJE NOHY

richadza jar a spolu s nou odlozime zimné
vrstvy oblecenia a trochu viac poodhalime
telo. Zima dala zabrat naSej pleti, pokozke
aj celému telu. Home office a zakaz vychadzania nas
navyse ,usadil“ doma a tak sme niektoré veci z nasho
kaZdodenného Zivota vypustili a iné, ako napriklad
kilogramy navyse, do Zivota prijali.

A aj ked' viacero prieskumov ukazuje, ze COVID doba
zmenila naSe beauty spravanie a presunuli sme sa od
dekorativnej kozmetiky k vacsej starostlivosti o plet,

nase nohy ¢asto neboli pod hrubymi ponozkami viditel'né.

Pekné a udrziavané nohy su pritom vizitkou kazdej damy.
Denne svoje nohy vystavujeme vel'’kej zataZzi nielen nose-
nim celej vahy tela, ale tyrame ich napriklad aj nosenim
uzkych topanok na opatku. Otlaky, bolesti brusiek na pate
a chodidlach, hlboké praskliny & la Grand Canyon. To chce
domécu pedikuru.

TOPANKY NIE SU LEN O KRASE A MODE
Chodidlo sa sklada z 21 kosti a mnoZstva drobnych kibov,
svalov a vazov. Zo zdravotného hl'adiska je pre I'udsky
aparat idealna topanka s priblizne 3 - 4 cm vysokym
opatkom. KaZdy centimeter navySe predstavuje 10 per-
centné zatazenie priecnej klenby. Rovnako nevhodnou

obuvou je aj obl'ibend balerina. Nespravna obuv moze
spOsobit rozne deformity chodidla a ma vplyv aj na ostat-
né kiby (¢lenkové, kolenné, bedrové) ¢i chrbticu.

PO KUPELI ,NOHY“ HYDRATUJTE

Najhrubsia pokozka l'udského tela sa nachadza na cho-
didle a je zataZovana celou vahou nasho tela. Ci uz noham
doprajeme relaxacny alebo oc¢istny kupel, po osuSeni
pokoZky by sme mali oSetrit nohy hydrata¢nym krémom.
Krém vyberame podla typu pokozky a dolezité je, aby

bol skuto¢ne urceny na nohy. Telové mlieko, ktorym si
natierame telo po kupeli, nie je na nohy najvhodnejsie,
zlozky krémov urcenych na chodidla dokazu preniknut do
hlbsich vrstiev pokozky.

STARAJTE SA O CHODIDLA DOMA

Jednoduchu pedikiru zvladnete aj doma. Na trhu sa
dostupné pristroje, s ktorymi to zvladne naozaj kazda. Pe-
dikér je Clovek, ktory sa dokaze chodidlam venovat vel'mi
detailne a oSetri kazdé miesto. Po oSetreni vam odporuci
domice oSetrenie hlavne pri zvysenej tvorbe zhrubnutej
koze a tiez krém podla typu pokozky. Momentalne nie je
mozné navstivit pedikéra, takZe sa zamerajte na domacu
pedikuru. Existuje viac druhov pedikur, pricom zaklad-
né su mokra a sucha. Na pediktre sa mozete stretnut aj

s kombinovanou pedikurou. Mokra pedikura sa vacsinou
zactina tym, Ze vam pedikérka namoci nohy do vanicky

s aromatickym olejom. Po pribliZne 15 minutach pride

na rad zbavovanie odumretej koZe s pomocou skalpelu.
Nasleduje masaz, strihanie nechtov, dprava nechtového
loziska a lakovanie. Sucha pedikura je starSia a na rozdiel
od mokrej pedikury sa robi ,,nasucho®. Vsetko sa tiez zaci-
na namoc¢enim néh do vani¢ky. Potom pride na rad briska
alebo elektricky strojcek, ktorou odstranime prebytoc-
nu kozu. Pri oSetreni na sucho predideme poraneniam
pokoZky a tvorbe ryh. Brisny kotu¢ pokozku aj jemne
vyhladi. Po tejto Uprave mozZeme absolvovat kratky kupel
anakoniec natrieme nohy hydratacnym krémom.

KREM SITY NA MIERU

Pripravky na chodidla sa delia do kategorii podla typu
pokozky. Napriklad pre diabetikov st Specialne vyvinu-
té krémy silne hydratacné, na praskliny sa zase vhodné
krémy s obsahom Urea (mocovina), na kurie oka ¢i silné
otlaky krémy s kyselinou salycilovou.

OCHORENIA NOH

Mykotické ochorenia plosiek sa ¢asto rozmnozujd v spo-
lo¢nych priestoroch, ako su sprchy, sauny, bazény. Rovna-
ko mo6ze mykotické ochorenie preniest jeden z rodinnych
prislusnikov na druhého pri pouziti napriklad rovnakého
uteraka, podlozky pred sprchovacim kitom ¢i vanou.
Jednoduchsie kvasinkové ochorenie sa dajui vyliecit aj
vol'ne predajnymi antimykotickymi preparatmi. Myko-
tické ochorenie nechtov je zlozitejsi proces a tu sa uz do
lieCby zapaja aj diagno6za na zaklade mikrobiologického
vySetrenia zo sterov. Kurie oka su dalSia kapitola. Tie
dokazu cloveka dost’ potrapit hlavne, ked' sa nachadzaja
v medziprstovych priestoroch. Vac¢sinou vznikaju z ab-
normdalneho tlaku na jednom mieste, ¢im je vyvolavana
zvySena tvorba koznych buniek. Kurie oko je v tvare
lieviku, pri¢om samotné oko je zatlacané do hlbsej vrstvy
koZe. K neprijemnym bolestiam dochadza, ked’ kurie oko
prerastie az k nervovym zakonceniam. Tie sa vSak daju
odstranit spravnou pedikurou, pripadne volne predaj-
nymi preparatmi a spravnym pouzitim individualnych
korektorov, kedy zatazené miesta odl'ah¢ujeme a prena-
Same zat'az na okolité partie. Bradavica je uz virusového
charakteru. Casto sa stava, Ze si tlovek zameni kurie oko
s bradavicou a opacCne a v snahe pomoct si samoliecbou si
aplikuje nespravny preparat.

PROBLEMY PRI NESPRAVNEJ STAROSTLIVOSTI
K ¢astym problémom patria zarastené nechty, coho do-
vodom je nespravne strihanie. Rovnako problematické su
praskliny na chodidlach ¢i vel'mi zhrubnutéa koza. Prave
tento problém vznika ¢asto z nespravneho oSetrovania

si pokozky chodidiel hlavne na mokro, kedy je pokozka
vlhka a makka. Ziletkou, britvou &i hrubou pemzou si
moZete odstranit vel'’ké mnozstvo koze. V domnienke ako
dobre ste si oSetrili chodidla, vAm nepride, Ze ste si skor
poskodili a sposobili ryhy, ktoré mozu viest k prasklinam.
Aj opakovanym nadmernym odstranenim koZe, si mozete
spdsobit jej rychlejsiu tvorbu.

redakcia

aby svrbenie,
tvrda koza ¢i praskliny
neboli trapenim

ABC KREM NA NOHY .

ochranny a antibakterialny !

australian@
bodycare

healing ground

Hydratacny, vyzivny, sviezi
a prirodzene antibakterialny,

s prémiovym ABC Tea Tree
olejom a dalsimi prirodnymi
zlozkami na zvla¢nenie suchej
aj poskodenej pokozky cho-
didiel a prstov. Zabezpecuje
prirodzent ochranu i hojenie,
zanechd skvely pocit cistoty
a zdravia. Vdaka 3pecifickému i
zZlozeniu predchédza zapareniu,
zapachu aj zatvrdnutiu koze.

*Pri potrebe intenzivneho osetrovania
praskajlicej pokozky na pdtdch
odporticame abc Heel Repair krém.

PRECO? I,
prirodzena ochrana ) VZ
pred zapalmi, vysusenim,
prasklinami, infekciami.

VYSLEDOK?
hladsia, jemnejsia
a tiez zdrava
pokozka!

Prémiové perukty AUSTRALIAN BODYCARE®
ziskate v LEKARNI, alebo u dovozcu v Poprade.

Vzorky zdarma ziadajte na tel.: 0907 906 906
alebo jednoducho na www.liecivaZem.sk




