Sposoby na marzngce stopy
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Z problemem marznacych stép spotkat sie chyba kazdy. Praca siedzaca, brak ruchu, niskie
temperatury zimg lub tez ktopoty z krgzeniem krwi — to najczestsze przyczyny marzngcych stop.
Co robi¢, by sie rozgrza€ i jak najrzadziej narazaé stopy na marzniecie?

Najwazniejsze to zadbac o statg temperature naszych stép. Mozemy to osiggna¢ noszac ciepte
buty na zewnatrz, zmieniajgc obuwie na Izejsze, kiedy przebywamy diugo w pomieszczeniu —
np. w biurze. Jesli pracujemy przy komputerze, dobrze jest zrobi¢ co godzine 5-minutowg
przerwe i przejs¢ sie po korytarzu lub nawet wzdtuz biura. Zimg powinniSmy nosic ocieplane
buty. Mozna dokupi¢ specjalng wktadke, ktéra jeszcze bardziej ograniczy doptyw niskiej
temperatury od podtoza.

Po powrocie z pracy dobrze jest sie pogimnastykowaé. Kilkanascie minut ruchu pobudzi
krazenie i wptynie korzystnie na nasze zmarzniete stopy. Dobrym rozwigzaniem jest noszenie
cieptych skarpet lub kapci po domu.

Jesli nadal nie mozemy sie rozgrzac, pomocny bedzie termofor. Przed pojsciem spaé warto
wzigé goraca kapiel. Do t6zka mozna sie potozy¢ w skarpetkach — ale nie mogg one uciskac
naszych kostek. Picie cieptych napojow réwniez wptywa na lepsze rozgrzanie catego
organizmu, w tym takze stép.

Jesli nie jesteSmy w stanie sami sie rozgrzaé, zawsze mozemy poprosi¢ ukochang osobe o
masaz stép. Mozna zastosowac rowniez specjalne kremy rozgrzewajace.




