_\_
e

)

Pora na stopy

Zima trwata w tym roku dtugo, wiosna tez nie rozpieszczata nas cieptem,

a to oznacza, ze sandatki i klapki p6zno wyciagalismy z szaf czy pawlaczy.

W konsekwencji wielu z nas dopiero teraz zorientowato sie, Ze naszym stopom
pilnie potrzebny jest ratunek.

Kobiety natychmiast myslaty o tym, ze po zimowej
przerwie trzeba powrdcic do malowania paznokdi, ale to
ostatnia rzecz, ktorg warto teraz zrobi¢. Najpierw trzeba
zadbac o skére stop. Tylko jak?

Z Justyng Szczuraszek, kosmetolozka i specjalistka
podolozkq, absolwentka studidéw z zakresu zdrowia
publicznego, wilascicielka bydgoskiego Centrum
Zdrowych Stop PODOQestetic

rozmawia Matgorzata Grosman
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Ciagle mamy ten problem, ze
zimg raczej nie dbamy o sto-
py? Co roku wiosng w panice
szukamy pomocy, by szybko
doprowadzi¢ je do takiego
stanu, zeby dobrze prezento-
waty sie w butach z odkryty-
mi palcami i pietami?

Rzeczywiscie wcigz jest tak, ze wie-
le osob u progu lata przypomina
sobie o stopach. Dopiero wowczas,
gdy juz nie moze ich ukrywac w za-
mknietych butach. Takie osoby chca
szybko doprowadzi¢ je do porzadku,
dzwonig do gabinetow podologicz-
nych badz kosmetycznych i dziwig
sie, ze nie mamy wolnych termindw
W biezgcym, a czesto takze w na-
stepnych tygodniach. A nie mamy
ich, bo mamy jednak wielu klientow
przychodzacych do nas systema-
tycznie, umowionych na kolgjiny
zabieg z wyprzedzeniem. Te osoby,
Ktore teraz chcg przyjsc na pedicure
majgcy usungac skutki wielomiesiecz-
nych zaniedban, bo nadszedt czas na
sandatki i trzeba dobrze wygladac,
czesto do podologa czy kosmetycz-
ki przychodzg tylko raz w roku. Ich
stopy trudno jest doprowadzi¢ do
porzadku, zwiaszcza jesli sg to osoby,
Ktorych skora stop wymaga systema-
tycznej pielegnacji. Bo nie kazdy radzi
sobie z nig sam, w domu, niektorzy
w 0gole niczego sami przy swoich
stopach nie robig poza skracaniem
paznokci. Z naktadaniem kremu czy
peelingiem jest juz jednak gorze).

Co w takiej sytuacji moze zro-
bi¢ i doradzi¢ podolog?

Kazda para stop jest inna, kazda ma
swoje wiasne problemy, nie mozna
wiec dac¢ jednej rady. Mozna jednak
powiedzie¢, ze generalnie najwiek-
szym naszym problemem jest su-
chosc skory stop, ktorej konsekwencjg
jest jej fuszczenie sie, a nawet pekanie.
Mozna jg pod tym katem pielegno-
wac samemu, w domu, albo przycho-
dzi¢ do gabinetu. Oczywiscie, najlepigj
bytoby zwrdcic sie o pomoc do profe-
sjonalisty, ale oczywiste jest i to, ze nie
kazdy moze sobie na to pozwolic.

Roznica miedzy domowym a pro-
fesjonalnym zabiegiem jest taka, ze
nawet podczas standardowego pe-
dicureu wykonujemy szereg czyn-
nosci. Frezarkg ztuszczamy naskorek,
wieksze zrogowacenia scinamy, usu-
wamy odciski, robimy peeling, nakta-
damy krem i odzywke na paznokcie,
a gdy s3 one zrogowaciate i przez to

-

Generalnie najwigkszym
naszym problemem jest
suchos¢ skory stop, ktorej
konsekwencja jest jej
tuszczenie sie, a nawet
pekanie. Mozna ja pod
tym katem pielegnowac
samemu, w domu,
albo przychodzi¢ do
gabinetu podologicznego.

powiekszone, opracowujemy je tak,
by dobrze wyglgdaty, a jednoczesnie
byty zdrowe.

W gabinetach korzysta sie przy takich
okazjach z profesjonalnych kosmety-
kow. Robigc sobie samodzielnie pe-
dicure, nie mamy do nich dostepu.
Zwykle nie wiemy nawet, jaki krem
czy peeling bedzie odpowiedni dla
naszej skory.

Przy wyborze kosmetykow powinni-
Smy kierowac sie stanem skory. Jesli
jest mocno przesuszona, a nawet po-
pekana, powinnismy dobrac¢ kosme-
tyki, ktore jg nawilzg i nattuszczg oraz
pomogg sie zagoi¢ peknieciom. Od-
powiedni bywa ttusty krem lub mas¢,
ale nie kazdy takie produkty lubi, bo
nie wchtaniajg sie fatwo, a po kapieli
i nakremowaniu sie zwykle jeszcze
troche chodzimy po domu. W takiej
sytuacji przydadza sie maski od-
zywcze do stop, od czasu do czasu,
po pedicurze. Przestrzegam jednak
przed maskami z mocznikiem, ktore
w pewnym momencie byty bardzo
modne i przez to chetnie uzywane
przez wiele osob. Ich dziatanie bywa-
fo zbyt mocne i przez to powodowa-
fo problemy. Wiele osob zniszczyto
sobie skore stop, stosujgc maski
ztuszczajgce. Lepsze bedg wiec maski
nawilzajgce. Jesli naktadamy je na noc
- bardziej ttuste. Jesli skora jest bardzo
przesuszona, warto nawilzac jg i odzy-
wia¢ nawet dwa razy dziennie.
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Podolog moze nam pomadc
w wyborze wtasciwych ko-
smetykow do stop?

Oczywiscie. Podolog dobierze krem,
poradzi, jak czesto go stosowac. Zwy-
kle bedzie to krem z mocznikiem,
dziatajgcy nawilzajgco i jednoczesnie
ztuszczajaco. Zawartos¢ mocznika
nie powinna przekraczac 10-15 proc,
cho¢ przy wiekszych problemach
podolog moze zaproponowac krem
O Wyzszej jego zawartosci. Jednak
taki krem nalezy juz raczej stosowac
tylko miejscowo.

Firmy kosmetyczne maja
w swojej ofercie migdzy innymi
rowniez sole do kapieli stop.
Czy je takze warto stosowac?

Od moczenia stop raczej sie odcho-
dzi w podologii, bo w ten sposob
rozmiekczona skora ma zaburzony
obraz i przez to gorzej jest prawidto-
wo wykonac¢ pedicure. Takie kgpiele
stosuje sie wiec raczej dla relaksu lub
gdy po dtugim dniu w pracy pojawig
sie na nich obrzeki, bo wtedy kapiele
w solach przynoszg ulge. Dla skory
lepszy bedzie jednak peeling i krem,
nawet peeling samodzielnie wykona-
ny z soli, na przyktad himalajskiej, lub
brazowego cukru (sdl lub cukier mie-
szamy z oliwg). Mozna tez do takiego
peelingu dodac troche fusow z kawy.
Jej drobinki bardzo dobrze sprawdza-
ja sie w takim domowym kosmetyku.

A co, jesli nie mamy pod reka
ani specjalnych kosmety-
kow do stop, ani produktow,
z ktorych moglibysmy zro-
bi¢ taki domowy peeling?
Mozemy uzy¢ kremu do rak,
by nawilzy¢ i odzywic skore
stop? Czasem styszy sie in-
formacje, ze to nie jest dobry
pomyst, ze takie niedopaso-
wane kosmetyki nie moga
zadziatac.

Jesli nie mamy kremu do stop, lepszy
bedzie krem do rgk niz nic. Krem do
rak bedzie tez lepszy niz balsam lub
inny kosmetyk do ciata. Nie ma sie

wiec co wahac. Tak samo nalezy roz-
wiac watpliwosci, czy warto siegac po
zwykte kosmetyki z drogerii. Mozna
oczywiscie wybra¢ kosmetyki z ap-
teki lub szukac profesjonalnych pro-
duktow, jednak kosmetyki z drogerii
rowniez beda pomagac. Nie ma wiec
powodu, by zakladac z gory, ze krem
z drogerii bedzie zty. Wazne, zeby
jakis krem na stopy systematycznie
stosowac.

Skoro mozna tyle zrobi¢ sa-
memu, po co chodzi¢ do po-
dologa lub kosmetyczki?

Klienci mowig nam, ze wybierajg
gabinet podologiczny, by mie¢ pew-
nos¢, ze narzedzia wykorzystywa-
ne przy peelingu bedg sterylne lub
jednorazowe; widzg to zreszta. Ja

Podolog dobierze krem,
poradzi, jak czesto go
stosowac. Zwykle bedzie
to krem z mocznikiem,
dziatajacy nawilzajaco
1 jednoczesnie ztuszczajaco.
Zawarto$¢ mocznika nie
powinna przekraczac
10-15 proc., cho¢
przy wickszych
problemach podolog
moze zaproponowac
krem o wyzszej jego
zawartoscl. Jednak taki
krem nalezy juz raczej
stosowac tylko miejscowo.

moge od siebie dodac, ze podolog
dzieki swojej wiedzy nie tylko odzywi
skore i poprawi wyglad paznokci, ale
usuwajgc odciski, postara sie to tak
Zrobi¢, by nie tworzyty sie na nowo.
Dlatego w gabinecie wspotpracuje-
my z fizjoterapeutka, by nasze klient-
ki i klienci otrzymywali indywidualnie
dopasowane wktadki pozwalajgce
wyeliminowac¢ problemy wynikajgce
na przykfad ze ztego nacisku stopy
na podtoze, co powodowac moze
powtdrne tworzenie sie odciskow,
nawet jesli zostaty wczesniej usu-
niete. Chodzi wiec o to, by nie tyl-
ko rozwigzywac problemy, ale i za-
pobiegac ich pojawianiu sie czy
nawracaniu. Dotyczy to miedzy
innymi osob z tak zwang stopg
cukrzycowa, czyli ze zmianami wy-
wotanymi cukrzycg, ale tez stosujg-
cych na przyktad leki rozrzedzajgce
krew. U takich osob kazdy zabieg
musi by¢ wykonany profesjonalnie,
Z wyczuciem, bo lepiej zrobi¢ mniej,
niz zrobic krzywde.

Kiedy méwi sie o pedicurze,
zwykle mysli sie o kobietach,
bo to nam, kobietom, przede
wszystkim zalezy na tym, by
nasze stopy dobrze sie pre-
zentowaty. To wtasciwe czy
jednak mylne odczucie?

Kiedys nawet to sprawdzatam
i okazato sie, ze jedna trzecia moich
klientow to mezczyzni. To znaczy,
ze jednak nie tylko kobiety chcg
miec zadbane stopy. Najwazniejszg
roznicg miedzy kobietami a mez-
czyznami jest ta, ze panowie majg
lepszg skore stop. Prawdopodob-
nie to zastuga obuwia, ktore nosza.
Lepszego, wygodniejszego, nie
powodujgcego deformadji, urazow
czy uszkodzen, jak damskie szpilki
czy baleriny na tak cienkiej zeldwce,
Ze stopa jest narazona na urazy od
spodu. Po sobie wiem, ze od kiedy
przestatam czesto chodzi¢ w bu-
tach na wysokich obcasach i prze-
stawitam sie na obuwie sportowe,
moje stopy potrzebujg naprawde
niewiele, by by¢ w dobrej kondyciji.



