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Jak mit krasné ruce i nehty

KREM MA RUCE

MESICEK.
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Lamou se vam nehty?

Nékdo ma pocit, ze mu nehty vibec nerostou, jinému se trepi a jsou krehké, dalsi je ma presusené.
Neduhy nehtt byvaji znamenim, Ze vdm néco schazi. Nedostatek zeleza se muze projevit lamavymi
nehty, za trepici se nehty muze nepr. nedostatek vitaminu C ¢i kyseliny listové.

Lamavé nehty jsou skuteéné neprijemnou zalezitosti. NejlepsSim ze zpusobu jak si zajistit zdravé nehty,
je mimo jiné dostatecny prisun selenu. Ten ma i dalsi zdravi prospésné ucinky, udrzuje napriklad
normalni funkci imunitniho systému a Stitné zlazy. Selen mé aktivni Glohu v podpore asi triceti rozlicnych,
na selenu zavislych enezymu (selenoproteint), jez maji bezpocet biologickych funkci, jednou z nich je pravé
vliv na rst normalnich zdravych nehtt. Zatimco z kosmetického hlediska jsou ldmavé nehty prosté jen
otravné, ze zdravotniho jsou i docela uzitecnym ukazatelem zdravotniho stavu.

Jestli kvalita vasich nehtl neni valnd, nic nezkazite, kdyz si poridite tabletky se zinkem, horcikem,
selenem c¢i kfremikem. Ke zpevnéni nehtt vim pomohou také vyzivujici bezbarvé laky. Ty pouzivejte vzdy
pod barevné laky, jinak vam nehty neprirozené zezloutnou.

Hezkeé ruce? Mazat a mazat!

Kuze na rukou je tenka, inklinuje k vysuSeni, k ¢emuz prispiva hlavné to, Ze ji nékolikrat denné myjeme.
Mastny film, ktery v pokozce napomaha udrzet vlhkost, je narusovan jak mydlem, tak priliS teplou
vodou. Suché kuze rychleji starne, ma tendence k popraskani, je drsna. Nejvic ale rukam Skodi, kdyz bez



rukavic myjeme nddobi nebo vytirdme podlahu.

Aby nase ruce byly jemné a vyzivené, je dobré poridit si na uklid rukavice a na myti jemna mydla s
nizkym pH. Prilis tepla voda také nedéla rukdm prilis dobte. Staci nastavit kohoutek na vlaznou vodu a ruce
rucnikem jemné otrit. Na zavér jesté na ruce nanést krém. Odbornici doporucujiaplikovat krém tak
ctyrikrat za den.

Aby kuzicka kolem nehtu i nehty samotné nebyly priliS suché, nezapominejte vtirat hydratacni
krém i sem. Dobré je také pouzivat vyzivujici olej na nehty, ktery denné do nehtl a klize lehce
vmasirujete. To ocenite tehdy, kdyz trpite na zadérky, které jsou neduhem suchych rukou.

Kuzicku kolem nehtu nikdy nestrihejte, ruce namocte na par minut do teplého olivového oleje a
pak ji jemné zatlacte Spachtlickou. Par tydnu takové péce, a budete mit vystavni ruce.

Domaci olivovy zabal

Pokud mate popraskanou, unavenou a nevzhlednou pokozku na rukou, ldmavé a slabé nehty, neni nic
jednodus$siho nez vyuzit rad odborniki a pripravit si tfeba masku z olivového oleje, medu a citrusové
stavy. Zabijete tak dvé mouchy jednou ranou. Nejenze vam zabal zvla¢ni pokozku, ale plisobenim cennych
minerall a vitamini doda vasim rukam hebkost a zpevni nehty.

K pripravé potrebujete 2 1zicky olivového oleje, 2 1zicky medu a 2 1zicky citronové stavy. VSechny
ingredience smichejte dohromady, vzniklou hmotu naneste na ruce a nechte ptsobit patnact az dvacet
minut. Poté oplachnéte vlaznou vodou. V zavéru muizZete ruce jeSté namazat zvla¢nujicim krémem. Pro zdravi
a silu nehtt pouzivejte mandlovy olej nebo pripravky, které jej obsahuji.

Zabal na ruce je jako pletova maska. Je to vlastné nadstavbova péce, kterd neni na dennim poradku.
Dukladny zabal rukou dokaze skoncovat se suchou kuzi a prasklinkami.

Péce nocnich zabalu z COOPu

Jednou za tyden je pak dobré doprat rukam a nehtim poradnou vrstvu hutného krému.Nemusi to
byt zddnéa predrazend svétova znacka. Dobre ndm poslouzi krém na ruce s rakytnikem nebo mésickem z
COOPu. Pak staci nasadit bavinéné kosmetické rukavice a jit spat Probudite se s ru¢ickama jako
miminko.
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