Witamy wiosne: czego
potrzebuja teraz twoje
stopy?

Nieco zaniedbane po zimie,
wymagaja odswiezenia, by
przemaszerowac przez wiosne i
przygotowaé¢ sie na petne
stonce lata.

Wiosna zwykle odstania naszym oczom
stopy blade, o chropowatej skorze, z
paznokciami, ktorych wyglad
pozostawia to i owo do zyczenia. Nic
dziwnego: zimg byty chowane, gteboko,
w wetnianych skarpetach i cieptych
kozakach. Wazniejsza byla ochrona
przed zimnem, pielegnacja i uroda
zeszty na drugi plan. Jest wraz z
nadejsciem wiosny zaczynasz patrzec
na swoje stopy nieco innym okiem —

teraz chcesz, by
prezentowaty. Oto
.program naprawczy”, ktéry pomoze
stopom wrécic do formy.

pieknie  sie
podstawowy

Krok pierwszy: skompletuj to,
co bedzie ci potrzebne.

OdwiedZ apteke czy drogerie z taka
listag zakupow: soOl do kapieli stop,
peeling (najlepiej do stop, ale moze tez
by¢ gruboziarnisty peeling do ciata),
pumeks (najlepiej dwuwarstwowy:
drobno- i gruboziarnisty), pilniczek do
paznokci, krem pielegnacyjny do skoéry
i paznokci u stop (moze byc¢ tez thusty,
odzywczy krem do rgk, cho¢ kremy do
stbp majg te przewage, ze zawieraja
pewne korzystne dla stép dodatki, np.
substancje, zapewniajgce gtebokie
nawilzenie twardszej nieco skory).
Lakier do paznokci i przyrzady do
skorek masz zapewne ukryte w
szufladzie.




Krok drugi: kapiel dla stop.
Skore i paznokcie trzeba zmiekczyc,
aby fatwiej bytlo nad nimi pracowac.
Wilej wiec do miski (jesli jej nie masz,
uzyj brodzika prysznicowego Iub
wanny) ciepta wode. Powinna by¢ na
tyle ciepta, by stopa czula sie w nigj
komfortowo. W  wodzie rozpusé
odpowiednig ilos¢ soli do kapieli
(instrukcje znajdziesz na opakowaniu,
ale na miske wody wystarczy szklanka).
Jesli masz w domu olejek
pomaranczowy, wkropl kilka kropel,
dziata odkazajaco, przygotuje skore do
dalszych zabiegow; dodatkowo tez ja
zmiekczy.

Krok trzeci: usun stwardniaty

naskorek.

Po namoczeniu naskorek da sie tatwo
usungcC i zwykle wystarczy energiczne
szorowanie twarda szmatka frotte i
gruboziarnisty peeling. Nad podeszwag
stopy trzeba bedzie popracowaé za
pomocg pumeksu lub specjalnej tarki
do stop. Pamietaj, ze zawsze
zaczynasz grubszg strong, a konczysz
ta o delikatniejszej fakturze. Po
pumeksie podeszwe stopy takze
wygtadz peelingiem. Uwaga: nie usuwaj
zbyt grubej warstwy naskorka, bo to
niesie ryzyko zranienia i moze
powodowac bdél.

Krok czwarty: kremowanie.

Dokladnie osusz stopy, pamietajac o
przestrzeniach miedzy palcami, a
nastepnie wmasuj krem do stép w
kazdy fragment skory. Jesli skora byta
mocno przesuszona i mimo peelingu
wydaje sie nieco szorstka, najlepszy
bedzie krem z mocznikiem (silnie
nawilza), kremy Ziotowe lub
zawierajgce olejki (np. z pestek

brzoskwini). Kremowanie stoép powinno
by¢ od dzi§ twoim codzienny
zwyczajem, podobnie jak robienie
peelingu przynajmniej raz w tygodniu.
Na koniec, jesli masz zasypke do stop,
potraktuj nig skére miedzy palcami
(najlepiej, jesli zasypka zawiera dodatki
przeciwgrzybicze).

Krok piaty: zadbaj o paznokcie.
Skorki  przy paznokciach trzeba
odsunac¢ lub wycia¢ (jesli za mocno
narosty), a same paznokcie obcigc.
Jednak po pierwsze — nie obcinaj za
krotko, i po drugie — nie obcinaj ,ha
okragto”. Powinny byc¢ obciete prosto, to
zapobiega ich pdzniejszemu wrastaniu;
mozesz jednak ich rogi delikatnie
zaokragli¢ za pomoca pilniczka, by cie
nie urazaty. Pilnikiem nadaj
paznokciom tadny ksztatt. Na koniec
obficie posmaruj paznokcie i ich skoérki
kremem, pozwol skorze wchiongg tyle,
ile potrzebuje i wytrzyj nadmiar. Takie
kremowanie zapobiega famaniu sie
paznokci.

Krok szosty: lakier.

Dopiero teraz mozesz wytrze¢ plytki
paznokci czystg szmatka i polakierowac
je na ulubiony kolor. Jednak uwaga:
jesli lubisz ciemne kolory, dobrze jest
pod lakier natozy¢ na paznokcie
specjalna baze. Zapobiegnie
powstawaniu przebarwien od lakieru na
plytce.

Krok siodmy:
specjalisty.

Jesli masz jakies nagniotki, odciski czy
inne trwale lub bolesne zmiany,
odwiedZz kosmetyczke, specjalizujaca
sie w ich usuwaniu lub poszukaj
podologa. Takie zmiany powinien
usuwac specjalista.

wizyta u



Tekst ukazat sie w miesieczniku ofertowym
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