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Dziatajg jak
delikatny

Srodek nasenny.
Mozna je tez
wykorzystac¢ do
leczenia réznych
przypadtosci.

ierpisz z powodu zimnych
Cst(’)p? Spij w skarpetach.

Gdy rozgrzewamy nogi,
naczynia krwionosne sie roz-
szerzaja. Jesli robimy to wie-
czorem, do mozgu idzie sygnal:
ypora spac!”. Nasze cialo ma
taki obyczaj, Ze ,na dobranoc”
rozszerza naczynia w dloniach
i stopach, ,dokarmiajac” kon-
czyny. Kiedy kiepsko mu to
wychodzi, warto mu pomdc!
Dzigki temu za$niemy o 15 czy
20 minut szybciej. Skuteczno$¢
rozgrzewania nog jako Srodka
ulatwiajacego zasypianie jest
poréwnywalna nawet do za-
zywania melatoniny! Spanie
w skarpetkach poprawia takze
jako$¢ naszego snu. Noce sg
spokojniejsze, mniej sie kreci-
my i budzimy sie rzadziej, jezeli
nasze stopy sa opatulone. Moze
dlatego, ze daje to poczucie
przytulno$ciiodprezenia.

Wzmocnij nasenne dzialanie
skarpet procedura dr Kneippa.

ZDROWA RODZINA
Idz do lozka
w skarpetkach

Jako S$rodek na bezsenno$é
zaleca on dreptanie w zimnej
wodzie, najlepiej na pot godzi-
ny przed snem. Pod wptywem
chtodu naczynia w stopach sie
gwaltownie kurcza — ale kiedy
po wyjsciu z wody nogi ,ztapig”
troche ciepla, szybko sie rozsze-
rzaja. Po osuszeniu stop i za-
tozeniu cieplych skarpet osia-
gniesz efekt ,turbosennodci”.

Pekaja Ci piety? Zapytaj
wdrogeriiokremdostépzcyna-
monem. Dziala on przeciwbak-
teryjnie i lekko rozgrzewajaco.
Szybko i gteboko wchlania sie
w skore. Jesli nie masz takiego
kosmetyku, wystarczy krem do
stop albo zniszczonych rak. Po
umyciu i osuszeniu nasmaruj
stopy gruba warstwa produktu
i ostroznie zat6z miekkie, luz-
ne, bawekniane skarpetki. Rano
twoje stopy beda przyjemnie
gtadkie i nawilZone.

Masz grzybice stop, reuma-
tyzm lub cierpisz na nadpo-
tliwos§¢? Uszyj 2 prostokatne
plaskie woreczki z miekkiej ba-
welny, dlugie i szerokie jak sto-
py. Wsyp do kazdego tyle tuski
gryczanej, by wypenita go cien-
ka warstewka. Wt6z woreczki na
spod skarpetek. Luska gryczana
zawiera taniny, ktére dzialaja
przeciwzapalnie, hamuja roz-
woj bakterii i roztoczy. Sa w niej
tez zwiazki celulozowo-lignino-
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Skarpety sa najbardziej potrzebne podczas zasypiania. W nocy,

gdy ciato obniza temperature (miedzy godz. 2.00 a 4.00), mozesz
poczug, ze za duzo tego ciepta. Nocne skarpety, z lekkim Sciaga-
czem, tatwo zdjaé - jedna stopa pomoze drugiej i juz ich nie ma.

we, ktore umozliwiaja odpro-
wadzenie wilgotno$ci (grzybica
lubi wilgo¢). Podobnie dziala
tuska orkiszowa. Ma dodatko-
wo dzialanie przeciwreuma-
tyczne, doskonale odprowadza
pot. Wspomaga krazenie, dziala

przeciwbakteryjnie. Dla lep-
szego efektu mozna wymieszac
obarodzaje tusek.

Na czas przezigbienia uzbroj
nocne skarpety w pieprz. Do
kazdej wsyp go po 2 szczypty.
To dziala rozgrzewajaco i roz-
szerza naczynia krwiono$ne.
Wspomaga walke z infekcja!
Mozesz tez przed zaloZeniem
skarpet wetrze¢ w stopy roz-
grzewajacy krem, np. z kap-
saicyna z ostrych papryczek.

Na co zwrdocic uwage przy zakupie? Specjalne

do spania

Mozna je dostac
np. w sklepach
Z pizamami.
Skarpety do spania
maja odpowiednio

celu odprowadza cieplo na zewnqtrz,
rozszerzajgc naczynia krwionoéne:
przeptywa przez nie wiecej krwi

i wiecej ciepla ulatnia sie przez skére.
W skarpetach ze sztucznych widkien

sie jako ,,érodek nasenny” Muszq
by¢ ciepte i nieuciskajace. Wybieraj te
z wldkien naturalnych. Jesli zwykta
welna Cie ,drapie”, zainwestuj w te
z kaszmiru czy welny meryno.

$a bezuciskowe, nie
utrudniaja krazenia.

Fot.: 123RF Picsel (3), East News, rysunek Anna Domaszewska

Sa drozsze, ale miekkie, komfortowe. stopy beda sie pocic. A to niemity zapach, robione $ciagacze: stosowany jest

* Pamigtaj: stopy musza ale tez pozywka dla grzybicy. Sg specjalne | po zalozeniu prawie  specjalny luzny

w skarpetach ,,oddycha¢”. Noca skarpetki dla cukrzykow — z dodatkiem sie ich nie czuje. splot, ktoéry pozwala

cialo naturalnie obniza temperature antybakteryjnego srebra. W ich produkgji stopom oddychac.
.
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