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Jak vypada ucinna pedikura a péce o nohy?

Denné své nohy umyvejte a pri myti se snazte dostat i mezi prsty a pod
nehty. Po koupeli nohy dobfe a dukladné osuste a pfi utirani rovnéz...

Kazdodenni péce o nohy

Denné své nohy umyvejte a pri myti se snazte dostat i mezi prsty a pod nehty. Po koupeli nohy
dobre a dikladné osuste a pri utirani rovnéz nezapominejte i na mista mezi prsty. Vlhké nohy jsou
totiz zivnou pudou nejen pro pach, ale i pro bakterie. Denné noste také Cisté ponozky nebo
puncochy.

Trépi-li vas sucha kuze na nohou, denné do nohou vmasirujte trochu hydrata¢niho krému ci
pletového mléka, a to pred spanim a také tésné pred obutim.

Nehty na nohou strihejte napric, nikoliv do obloucku, je to nejlepsi zpusob, jak zabranit vzniku
zarostlych nehtt - po strihani je upravte jesté pilnikem.

Prevence je vzdy lepsi nez 1éCba, proto svoje nohy kazdy den kontrolujte, zda neméate puchyre,
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nebo léché.

Obuv stridejte, vasim noham to prospéje. Botdm to umozni proschnout a vratit se do normalniho
tvaru a Vase nohy si odpocinou. Boty tak vydrzi déle a nohy budou zdravé;jsi.

Nadvéaha je nezdrava pro celé vase télo, ale hlavni nadmérnou zatéz odnesou nohy, zkuste tedy
néjaké to kilo zhubnout, bude se vam lépe dychat, i chodit.



Ztvrdlé paty a chodidla vyresi dobra pedikidra

Ztvrdlé paty jsou problémem kosmetickym, avSak mohou popraskat a pak je problém i bolestivy.
Jedna se o prirozenou reakci téla, mira vyskytu se u kazdého Clovéka lisi a zalezi predevsim na jeho
genetickych predpokladech. Na svédomi je vSak mize mit i Spatny vybér obuvi. Mezi dal$i mozné
spoustéce téchto obtizi patri nadvaha, vék, zvysena fyzicka namaha, teplotni vykyvy i Casté
stani na nohou. Ztvrdlé paty se mohou objevit i s nékterymi zdravotnimi problémy, jako jsou
cukrovka a lupénka, nebo pri nedostatku vitaminii omega 3, zinek, zelezo.

Nejlepsi je o ztvrdlou kuzi nohou pecovat kazdodenné. Do koupele je mozné pridat specialni soli pro
zmékceni kuze nebo nohy namocit do citronové vody ¢i potirat paty citronem.

Moznosti domaci péce o nohy

Skrabka: sklenéné Skrabky patii asi k nejSetrnéj$im odstratiovaétim ztvrdlé kiiZe na patdch a
chodidlech, jedna se o jemny zplsob odstranovéni ztvrdlé kuze, rizikem je moznost rozbiti Skrabky
pri Spatném zachdzeni, napriklad upadnuti Skrabky ze skla na dlazdice

Pemza: jde o Skrabky prirodniho ptivodu, jejichz velkym minusem je to, Ze neni mozné z jejich péru
odstranit zbytky ktize dokonale, pemza neni tedy prili$ hygienicka, protoze navic ve vlhkém prostredi
koupelny se stava lihni bakterii i plisni

Odrezavace: jsou zrejmé nejradikalnéjsim zplsobem reseni ztvrdlych pat, jsou sice U¢inné, ale také
nebezpecné, protoze hrozi riziko riznuti se a takovéto zranéni je pak velice bolestivé i se dlouho hoji

Po odstranéni ztvrdlé kiize je nutné i nadéle o nohy pecovat. Ihned po procedure doprejte noham
hydrataci krémem a muzete jim doprat i kratkou relaxaci ¢i masaz.

Profesionalni pedikura

Kromé domaciho oSetreni nohou si pedikiru muzete doprat i v prostredi salonu v péci profesionalni
pedikérky.
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let - nejprve si nohy namocite na 10-20 minut do zmékcujici koupele. Béhem této doby dojde ke
zmékceni otlakll a mozolt a k uvolnéni necistot. Nohy jsou poté dukladné ocistény Ziletkou,
skalpelem nebo jinym odrezavacem.
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a vyhovuje 1épe i diabetikum.
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Plisné nohou

Pro vznik plisnovych onemocnéni nohou je nejrizikovéjsim obdobim 1éto. Prevenci plisni nohou je
noSeni vhodné a kvalitni obuvi ze savych materidlt po cely rok a v mistech, jako jsou koupalisté,
sauny nebo fitcentra se pohybovat v prezuvkach. Vhodné je do svého Satniku zaradit také
antibakterialni ponozky.



Nejcastéji se plisent nohou objevi nejprve mezi prsty, muze ale také za rozpraskané paty. V nékterych
pripadech mohou plisné zacit i mokvat a nakonec velmi boli. Plisné nohou se projevuji svédénim,
palenim az rozpraskanim a Supinovaténim kuze. Pliseni nehtl se projevuje zhnédnutim nehtu,
jeho roztrepenim a zvySenou lamavosti.

Prevenci je dostatecna hygiena obuvi, tedy boty vzdy rddné po noSeni provétrat, obuv stridat a
béhem dne si treba i ménit ponozky nebo si nohy omyt, pokud mate potize se zvySenou potivosti
nohou.

Pokud jste jiz plisni nohou onemocnéli, pak ji rozhodné nepodcenujte. Plisné se totiz rychle Siti nejen
navzajem mezi lidmi, ale i v rdmci téla. Postihne-li plisen vétsi plochu téla, pak i 1écbha je
dlouhodobé;jsi a namahavejsi.

Z 1éku se k 1éCbé plisni pouzivaji mykotika, z prirodnich prostredku je to napriklad jable¢ny ocet.
Lze si z néj vytvorit i lazen pro nohy a to v poméru 1:1 - voda a jableCny ocet.

Skvélou sluzbu odvede i panensky olivovy olej a oregano. Pripravte si 100 ml olivového oleje,
v ném pres noc vylouhujte 2 1zice oregana, smés precedte a nanasejte na mista postizena plisni.

Antibakterialni ponozky

Preventivnim opatrenim mohou byt i rizné antibakterialni ponozky, at uz s bambusovym vlaknem, se
stfibrem apod. Takovéto ponozky potlacuji neprijemné pachy, zamezuji rustu mikroorganismau,
bakterii, hub i ras.

Ostruha patni kosti

Nespravna a nekvalitni obuv, trvalé pretézovani paty nebo dlouhé stdni mohou byt pri¢inou vzniku
ostruhy patni kosti. V paté se vytvori vyrustek ¢i ostruha nad patou, v hor$im pripadé maly krapnik
uvnitr paty. Priznaky patni ostruhy jsou podobné jako u natazeného svalu, avSak mnohem horsi a
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zarudnuti, vyrastky apod.

Babské rady doporucuji obklady z kySky nebo zelnych lista. Kyska by méla byt schopna problémy
s ostruhou vyresit, avSak pokud je ostruha priliS ostra nebo hlubokd, pak je tieba pristoupit
k medicinské 1éCbé.

Dalsi prirodni prostredky péce o nohy

Pomoci ¢tyr 1zic jedlé sody do kbeliku s teplou vodou si pripravite prijemnou koupel pro nohy, ktera
minimalizuje pach z nohou, ale i zmék¢i ztvrdlé Casti, které pak lze snaze odstranit pemzou.

Odvar z dubové kury 1é¢i plisné i zanéty nohou.

Cibule rozkrojena na pulky a ponorenad do octu na nékolik hodin je pomocnikem na odstranéni
kuriho oka. Na noc cibuli priloZte na postizené misto, pripevnéte obvazem a rano jiz jen zméknuté
kuri oko seskrabnete, pokud to nejde, pak postup dalsi noc opakujte az do vypadnuti nebo moznosti
seskrabnuti kuriho oka.

Cesnek a ¢esnekovy olej pomohou od potiZi s plisnémi v organismu i na nohou. Mensi strouzky
¢esneku muzete konzumovat vnitiné, jako tablety. Chcete-li predejit neprijemnému zapachu,
neodlupujte od duZniny jeji nejspodnéj$i blanku. Cesnekovy strouzek se potom za¢ne rozkladat aZ je



v zaludku. Cesnek obsahuje latku zvanou alicin, jedné se o pfirozené piirodni antibiotikum, to mé
kromé jiného schopnost nicit plisné. Béhem cesnekové terapie je treba pit hodné vody, aby
dochazelo k dostatecné detoxikaci organismu.

Na plisné nohou pomuze natirani ¢esnekovym olejem.
Relaxace nohou

Svym noham ulevite i drobnou relaxaci. Posadte se do pohodlného kresla nebo na zidli a svoje nohy
polozte do vys$si polohy takovym zplUsobem, aby byly zcela uvolnéné. Zkuste je chvili procitit a
zavnimat, jaké pocity v nich mate. Nohy odrazeji celkovou vitalitu vaseho organismu. To, jak se citi
vase nohy, odrazi i celkové pocity ve vasem téle. Na chodidlech jsou také ulozeny akupresurni
body, které se vztahuji k celému organismu.

Naprosto idedlnim a pritom zcela prirodnim prostredkem, jak si doprat prijemnou masaz chodidel, je
pripravit si lazen treba do lavoru, do které vlozite nékolik nebo i vrstvu oblazku. Po nich muzete
jednak chodit, i si s nimi hrat prsty u nohou, aktivujete tak svaly na nozni klenbé a krasné
promasirujete chodidla, diky ¢emuz budete mit hned o poznani lepsi naladu i vice vitality.

Relaxacni uvolnujici koupel pro nohy
Vhodnou prisadou do koupele na nohy, pokud je cilem predevsim relaxace, jsou Salvéj, levandule a
jehli¢nan. Pokud chcete svoje nohy spiSe ozivit, ¢i se chystate do spole¢nosti, pak volte rozmaryn

nebo osvézujici citron. Do pripravené lazné namocte nohy na dobu 10-15 minut, poté dukladné
osuste a promasirujte.

Nejlepsi cviky pro podporu nohy

« kratka chiize po S$pickéch

¢ pohubovéni za Spicky na patu

* procviCovani prsti na nohou, zdvihani kapesni¢ku, minci, oblazku, drobnych predméti

* bosa chuze

Cviky pro stihlejsi a pevnejsi nohy

* podrepy s vytoCenim hyzdé a stehna, pohyb nahoru je s vydechem, pohyb doli s nddechem
* vystupy do schodu posili lytka i hyzdé

* balancovani na jedné noze protdhne svaly

Cviky jsou uc¢inné jen tehdy, kdyz se cvici pravidelné, nejlépe denné.



