Latem wida¢ nasze nogi!

Zdrowa, zadbana stopa prezentuje

sie  w sandatkach naprawde

ponetnie. Ale zeby tak byto, musi
by¢... no wtasnie, zdrowa i zadbana!

Zanim jednak chwycimy za pilniczki do
paznokci i kolorowe lakiery, przyjrzyjmy
sie dobrze naszej ptytce paznokciowe;j.
Trzeba sprawdzi¢, czy nie mamy na niej
jakichs ,lokatoréw na gape”. Malenkie
zyjatka, zwane dermatofitami i zywigce sie
naskérkiem, wtosami i paznokciami,
bardzo lubig naszg ptytke paznokciowg —
jest dla nich prawdziwym apartamentem!
Powodujg grzybice paznokci, stan, ktérym
jest tatwo sie zarazi¢, a troche trudniej z
nim rozsta¢. Jesli dermatofity zaatakujg
paznokcie, wyglgdajg one nietadnie. Stajg

sie kruche, famliwe, sg pogrubione. Mogg
sie przebarwia¢ na metny, biatawo -
z6ttawy kolor. Poczatkowo zajeta jest tylko
czesc ptytki, potem zmiany
rozprzestrzeniajg sie na caty paznokieé. Na
ptytce pojawiajg sie tez bruzdy i
nieréwnosci. Niektérym pechowcom chory
paznokcie potrafig nawet pekaé wzdtuz — i
kiedy zaktadajg skarpetki czy rajstopy,
zahaczajg  peknietym  paznokciem o
materiat, bolesnie sie urazajgc. Ale tak
dzieje sie przy zmianach juz
zaawansowanych. Nie pozwdélmy sprawo
zajs¢ az tak daleko — wtedy nie tylko dtuzej
bedziemy walczy¢ z grzybica, ale tez diuzej
bedziemy sie wstydzi¢ pokazac swiatu swe
stopy. Jesli tylko zauwazymy jakies zmiany
— czy to w kolorze ptytki, czy w jej ksztatcie




i fakturze - siegnijmy po preparat
przeciwgrzybiczny. Nie zastanawiajmy sie
»Skad to sie u mnie wzieto?” — bo wzig¢ sie
mogto z wielu miejsc: sauny, basenu,
przymierzanych na gotg stopg butéw,
sklepowej  przymierzalni, w  ktérej
zaktadajac  co$  zrzucilismy  obuwie,
hotelowego prysznica czy dywanu, po
ktorym biegalisSmy boso itp. Nie ma co

tamad gtowy, trzeba dziatac!
Lakier, sztyft, krem, spray...

Na szczeScie owoczesne preparaty do
zwalczania grzybicy paznokci sg skuteczne,
dziatajg szybko i sg tatwe w aplikacji.
Mozemy kupié¢ spray, ktérym bedziemy
regularnie psikac zajete grzybica
paznokcie. Mozemy zdecydowac sie na
rodzaj lakieru do paznokci, ktéry zawiera
substancje przeciwgrzybiczne. A moze
wolimy aplikowac¢ lekarstwo wygodnym,
niekapigcym sztyftem? Mozemy! Jedyne, o
czym musimy pamieta¢, to regularna
aplikacja: preparat nanosimy na ptytke
dwa razy na dobe (zwyczajowo rano i
wieczorem) przez przynajmniej 4 tygodnie.
W tym czasie chory paznokie¢ zdrowieje i
zrasta, a w jego miejsce wyrasta zdrowy —
bezpieczny, dzieki zastosowanym
preparatom. Zacznijmy kuracje juz teraz,
to na urlop zabierzemy ze sobag
najseksowniejsze i najbardziej odkryte
sandatki... Jesli grzybica jednak
zaatakowata nie paznokcie (lun nie tylko
paznokcie), ale skére stép — konieczne
bedzie zastosowanie przeciwgrzybicznego
kremu, np. z klotrimazolem. Jest dos¢
wszechstronny i mozna go stosowac nie
tylko na stopy, ale tez w przypadku, gdy
grzybica zaatakuje dionie, pachwiny czy

skére na tutowiu (a nawet zewnetrzne

czesci narzgddw piciowych). Nie dajmy tez
szansy kurzajkom czy brodawkom, one
takze potrafig szpeci¢ nasze stopy. Na
szczescie nie trzeba juz przemierzac tgk w
poszukiwaniu jaskoétczego ziela, ktdrego
sok zwalcza takie zmiany. wystarczy i$¢ do
apteki i kupi¢ gotowy preparat, ktéry
rozprawi sie z kurzajka czy brodawka w
ciggu dwoch tygodni.

Upat meczy nogi

Wiele kobiet, niezaleznie od wieku, juz
zauwazyto: kiedy dtugo stojg lub caty dzien
siedzg, ich nogi maja tendencje do
lekkiego obrzmienia. Buciki, ktére rano
byty dobre, wieczorem wrzynajg paski w
skore... W czasie upatéw i cieptej pogody
tendencja ta sie nasila, a nogi puchng
szybciej i tatwiej. Trzeba im pomdc. Ulge
przyniesie  wypoczynek, umozliwiajgcy
uniesienie nég — powinny znalez¢ sie na
poziomie serca lub nieco powyzej. Bierzmy
przyktad z Amerykandéw, ktérzy majg
narodowy zwyczaj odpoczywania z nogami
na biurku. To nie arogancja, a mito$¢ do
nég! Ale mozemy dodatkowo pomdc

dobrej wypoczynkowej pozycji:
zafundujmy nogom specjalny zel, ktéry
usprawnia krgzenie i zapobiega
opuchliznom. Powinien zawieraé

substancje, utatwiajgce krazenie krwi,
zapobiegajgce zakrzepom oraz pozytywnie
wplywajgce na prace i elastycznosc
Scianek naczyn krwionosnych — czyli
heparyne, wycigg z  kasztanowca,
trokserutyne, oczar wirginijski czy wyciag z
kasztanowca. A jesli bedzie zawiera¢ tez
dodatek miety, bedzie nie tylko poprawiac
kragzenie, ale tez przyjemnie chtodzi¢ — co
wczasach upatow  jest nie do
przecenienia...




