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rasné ruce
a nohy

RUCE JSOU NASI

VIZITKOU, NOHY ZASE

JEDINECNYM
SLUZEBNIKEM

A ROZHODNE Sl
ZASLOUZI NASI PECI
A POZORNOST, ABY
BYLY NEJEN KRASNE,
ALE HLAVNE ZDRAVE.

yti rukou je samoziejmé nej-
dalezitgjsim prvkem hygieny,
ale nic se nem4 prehdnét.

Pouzivejte ochranné rukavice vzdy, kdyz bu-
dete myt nddobi & uklizet koupelnu. Nad-
mérné vystavovan{ vodé pokozku rukou
silné dehydratuje. Mydla vybirejte peclivé.
Pfednost ddvejte tém s jemnym slozenim,
kter4 neobsahujf sulfity. Naopak by méla
obsahovat co nejvice pirodnich ingredienci,
jako jsou aloe vera, olivovy olej & bambucké
mislo.

Text: Katefina Grimmova, foto: Shutterstock a archiv firem



KREM NA RUCE VZDY
PO RUCE

Krém na ruce je naprostym zdkladem

v péci o jejich pokozku. Bohuzel mdme
tendenci na n¢j zapominat. ,,J4 ho napri-
klad mam polozeny na dfezu, takze kdyz
zapomenu pouzit gumové rukavice, po
umyti niddob{ si vzdy namazu ruce nama-
hané vodou a sapondtem,“ 1ika Jacquie
Carter, beauty expertka Herbalife, a do-
davé: ,Naneste krém, dokud je pokozka
jesté mokrd, pravé tak nejlépe vstfebd
vlhkost a ruce budou krdsné jemné

a hebké. Noste krém v kabelce, sportovni
tasce a méjte ho i na stole v kanceldri.“ Ne-
zapominejte jej vmasirovat i do nehtd, kte-
rym hydratace také prospéje. Vybirejte
krémy s obsahem vceltho vosku, ktery ma
hydrataéni, zvla¢nujici a regeneraéni
Ucinky. Skvély je mésicek, ktery se navic
postard o drobné ranky a poskozenf kiize.
Nezapominejte ani na nocn{ regeneracni
pééi. Pled spanim si ruce potfete silnou
vistvou vyzivného 100% bio bambuckého
masla a ,,oble¢te” je do bavlnénych kosme-
tickych rukavic. Bambucké mdslo je bohaté
na nenasycené mastné kyseliny a vitaminy
A, D, E a E Vitamin E chrén{ buriky pted
oxida¢nim stresem a Gcinky volnych radi-
kala, pomdha zpomalovat stdrnuti. Pokud
trpite na zadéry, pak tento zdbal jim po-
miiZe efektivné pfedchdzet, protoze skvéle
vyzivi a zvlaéni kiizicku v okolf nehtti.

VSADTE NA
MINIMALISMUS

Nehty se maji pilovat vzdy zdsadné v jed-
nom sméru, nikoli dopredu-dozadu, coz je
jeden z nejcastéjsich omyla a prohfeskid. Na
nehet také netlacte a pilujte jej jemné. Vy-
birejte si kvalitni pilniky, nejlepsf jsou ty
sklenéné. Pouzivate-li spravné pilnik, ntizky
na nehty ani nepotfebujete. Jednou za Cas
je dobré do nehtlt vmasirovat na noc oli-
vovy &i kokosovy olej. A jaké jsou letosni
trendy v lakovan{ neht? Vlddne minima-
lismus. Zapomerite na riiznd zdoben{ ka-
minky a tfpytkami. Stale jsou in laky cerné,
a to nejlépe v matném provedent, ale také
laky rudé, ty oviem v lesku. Hitem jsou
nude odstiny, tedy pfirodn{ barvy. Moznd
vés to trochu vydési, ale laky na nehty jsou
doslova toxickym koktejlem. Kromé jiného

obsahuji parabeny, formaldehyd, dibutyl-
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fralat nebo toluen. Pokud se chcete tomuto
sloZen{ vyhnout, volte netoxické ptirodn{
laky. V orientaci vdm pomiize ¢tend etiket.
Pokud na lahvicce vidite oznacent ,,5-Free®,
neobsahuje pét z deseti nebezpeénych che-
mikdlii. S kazdym ¢islem navic se pomér
toxickych ldtek snizuje. Na trhu ale uz na-
jdete i laky, které dodrzuji zdsadu ,,10
FREES, coz znamend4, ze neobsahuji z4d-
nou z deseti nebezpednych latek, keeré
jsou v béznych lacich. Revoluci v lakovdn{
predstavuji laky Little Ondine, jejichz z4-
klad tvofi voda, pryskyrice a pfirodni pig-
menty. Nejsou sice ,,10 FREE®, ale neobsa-
huji toluen, formaldehyd, butylacetdt,
dibutylftaldt a kafr, a predevsim k odstra-
néni nepotiebujete odlakovac. Stadi je
pouze sloupnout. Vyhnete se tak zdpachu

a nebezpe¢nym slozkdm v odlakovadich.

| NOHY POTREBUJI

NASI PECI

Ztvrdlou kiiZi na patich, ale také na vngj-
$ich strandch palct, mizete zmékéovat
pravidelnym promazdvdnim krémem na
nohy, a to nejlépe kazdy vecer po koupeli.
Tim kazi zmékéite, zjemnite a zamezite
tvorbé otlakt. Ulevu, ale i pédi pfinese
nohdm vodni ldzenl napriklad se soli

z Mrtvého mofte nebo solf s obsahem le-
vandule ¢i rozmarynu. Pridat mazete i né-
kolik kapek esencidlniho oleje tea tree,
keery disponuje vyraznymi antiseptickymi
schopnostmi. Po koupeli nohy dtikladné

JARMILA
PODHORNA,
bylinkarka
spolecnosti Nadéje

o

Jakou pfFirodni péci byste doporucila v pFi-
padé slabych nehtd, které se tfepi a lamou?
Zakladnim stavebnim materidlem pro regene-
raci nehtt je kolagen, ktery jim lze dodat po-
moci ricinového oleje. Ten se ziskava z byliny
jménem skocec obecny. V kombinaci s citrono-
vou $tavou se jednd o velmi uc¢innou nehto-
vou vyzivu. Vybornym lé¢ivym prostiredkem je
také bylinna smés z tfezalky, tymianu, hef-
manku a lopuchu. Stejné tak mohu doporucit mésicek, repik nebo
preslicku. Ta se dokonce pouzivala jiz ve stfedovéku, protoze je bohatym
zdrojem kiemiku, ktery mizeme rovnéz dodat tinkturou z pyru nebo
gemmoterapeutikem z pupen jedle ¢i borovice.

osuste i mezi prsty, abyste zamezili tvorbé
bakterii. Pak odstrarite odumfelou kiizi
specidlnimi peelingovymi krémy, pénami
nebo gely ¢i jemnou pemzou, kterou
pouzivejte k odstranéni ztvrdlé kize. Ke
stifhdni nehtt je dalezité pouzit kvalitni
ntzky nebo specidlni klesticky urcené
primo na pedikiru. ,Nehty zdsadné za-
stfihdvdme rovné, aby bolestivé nezaris-
taly, zdtiraziiuje dilezité pravidlo Dag-
mar Korbova z Krasa.cz. Malicek se
nestifhd, staéi pouzit pouze pilnik. Na
zdvér domdci pedikdry nezapomente na
vyzivny krém. Obsahovat miize opét
bambucké méslo a hojivé a dezinfekéni
ingredience jako levanduli, tea tree ¢i aloe
vera. Proskurnik zase zjemiiuje, hydratuje
a zklidniuje unavené a bolavé nohy.

PROFESIONALNI PECE

Jednou za mésic byste si méli doprét pro-
fesionaln{ pedikuru, pfi niz si uzijete kou-
pel nohou v teplé ldzni se zmékeujicimi
pfisadami, dezinfekci, dpravu nehtd a neh-
tového ltzka, odstranéni zrohovatélé
kiiZe a na zdvér oSetfeni vhodnym kré-
mem. Odbornici v salonu si také poradi se
zarGstajicimi nehty, a to bud jejich uvol-
nénim, nebo osetfenim zardstajictho
nehtu pomoci nehtového rovnétka. Tato
terapie ov$em trvéd od ¢yt do dvandcti
tydnti. Pfi pedikufe z rukou profesiondla
si miZete doprét i regeneraéni zdbaly cho-
didel, relaxa¢n{ nebo reflexn{ terapeutic-
kou masdz, diky niz dochdzi k odstranéni
stresu a napéti, ale také zmirnéni bolesti
kréni a bederni patete ¢i hlavy.

ZEPTALI JSME SE ZA VAS
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Nékolik tipu nav1c/

.............................‘\{i
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Nivea Osvézujici télové mléko ‘

na nohy Q10 - lehké slozeni

s koenzymem Q10 a chladivym
mentolem nohy osvézuje a hydra-
tuje po 48 hodin. Po ¢tyfech
tydnech pravidelného pouzivani
navic redukuje vnéjsi projevy celuli-

| tidy. 165 K¢,

Mischo lak na nehty
Unbroken — fenome-
nélni barva levandu-
lové krémova a svétle
Seda je odolnd, dlou-
hotrvajici a s vysokym
leskem. Slozeni do-
drzuje zasadu

.10 FREE". Lady-
bio.cz 399 K¢.
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Baby silky ¢
\\”
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Hand mask
Sheet

BODY CARE | HAND

Pecuijici rukavice Baby Silky Hand
Mask Sheet — bohaté rostlinné oleje
obsazené v rukavicich pronikaji do
hloubky pokozky a tim ji dlouhodobé
hydratujf, zvla¢nuji a vyzivuji. korean-
kosmetika.cz 120 K¢.

Human + Kind Hand &
Elbow & Foot — krém pro
suchou pokozku rukou,
loktti a chodidel. Avokadovy
olej, vitamin E a bambucké
maslo zajisti hydrataci, vy-
Zivu a zijemnéni. Vhodny

i pro ekzematiky a psoria-
tiky. Marionnaud 299 K¢.

SynCare PediCALX zmék-
Cujici krém na nohy a paty
s protiplisnovou slozkou —
obsahuje hydratacni kyselinu

hyaluronovou, zmékcujict
ureu a proti plisnim a bakte-
rifm pasobici ciklopirox.

MOR Boutique Trikrat
jemné mleté mydlo —
bambucké méslo a vitamin E
zanechdvaji ruce hebké,
vyZivené a provonéné slad-
kou vani kvétd lici a lesniho
ovoce. Demdaco.cz 194 K¢.

Margaret Dabbs Lehka krémova
exfoliacni péna na nohy — drcené
listy tea tree a pemza odstranuji
odumfelé kozni buriky. Péna vyzi-  ~.
vuje, hydratuje a pfipravuje pokozku
na naslednou péci. FAnn 690 K¢. 3

JE A PECUJE O KUZI PAT
JEASTARA 5h 0 POKOZKU PIET

Sk
1 pitecr bie HAUT AN PER FEF
AND Caes YOUR HEeL SKIN

3,65 (FLOD)

Bioaroma Krém na ruce — vceli vosk, bam-
bucké maslo, tfezalkovy a olivovy olej, mésic-
kovy extrakt, diktamos, levandulovy a vanil-
kovy étericky olej regeneruiji, vyZivuji

a zjemnuji. 263 K¢.




