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Kuidas kaitsta juukseid

Paike, tuul ja merevesi — koik need rikuvad juukseid. Kuidas kaitsta neid

suviste ohtude eest?

@ Piikesekiirgus rikub juuste struk-
tuuri, muutes need hapraks ja juukseot-
sad kergesti l1dhenevaks. Kasutage UV-
filtriga Sampoone ja palsameid.

@ Kuumus teeb juuksed kuivaks, tuu-
le mojul kaotavad need elastsust. Ka-
sutage pehmeid Sampoone, mis seo-
vad niiskust ja takistavad sellega juus-
tel tilemé&éra kuivada.

@ Poorake tihelepanu veele, millega
juukseid pesete. Kui see on viga kare
ja sisaldab hulgaliselt soolasid, kasu-
tage peapesuks keedetud vett, mille-
le lisage veidi soodat ja paar tilka sid-
runimahla.

@ Pea pestud, kandke juustele 3-5
minutiks niisutav mask, mis annab nei-
le ldike ja elastsuse, tugevdab neid ning
taastab nende loomuliku niiskuse.

@ Lt juuksed alluksid hooldusele, ka-
sutage palsamit ja maske. Need aval-
davad tundlikule peanahale niisutavat
mdju. Votke 2 klaasi keedetud vett, 1 sl
kuivatatud nogeselehti, salveid, rosma-
riini ja 1 tilk lavendlioli. Saadud segule
voite lisada ka iihe tilga teepuudli. Va-
lage see koik roostevabasse kastrulis-
se, ajage keema ning laske siis 66 ldbi
tdmmata. Kurnake saadud mass ja lo-
putage sellega juukseid.

@ Kuivadele ja habrastele juustele
sobib jargnev retsept. Votke 1 sl zela-
tiini, 1 klaas puhast vett, 1 tl naturaal-
set dunadadikat, 2 tilka jasmiini-, sal-
vei- ja rosmariini6li. Lahustage Zela-
tiin vees, lisage dunadadikas ja &lid.
Segatud mass hdoruge peanahka ning
hoidke seda 5-10 minutit. Siis loputa-
ge puhta veega. Tehke seda protseduu-
ri kord nédalas.

@ Pérast suplust meres loputage
juuksed iile mageda veega.

@ Suveajal on {ildse hea minna iile
kuivadele juustele méeldud Sampooni-
dele. Need aitavad juustest ja peanahalt
eemaldada soolasid, mis on sinna jéa-
nud suplusest meres.

@ Banaan on teie juustele viga ka-
sulik. Segage 1 virske banaan 30 g olii-
vidliga, méarige segu juustele, katke
pea. Peske 15 minuti pdrast Sampoo-
niga maha.

@ Rini nimetatakse ilu elemendiks,
eriti vajalik on see juustele. Réni leidub
rohkesti rohelises pipras.

@ Kasutage suvel juuste ja peanaha

kaitseks moeldud geele ja palsameid.
Enne randa minekut kandke juustele,
mis on veel pesemise jarel niisked, kait-
sevahendit.

@ Voite valmistada maski, mis va-
bastab k6omast ja rahustab arritunud
peanahka. Valage 4 sl teelehti iile 300
ml keeva veega, laske 2 tundi tdmma-
ta, kurnake. Ho6ruge tdmmist parast
pesu juustesse.

@ Kui soovite, et teie vérvitud juuk-
sed sailitaksid suvel oma varvi, talita-
ge jargmiselt.

Vérvige juukseid vihemalt poolteist
nédalat enne puhkusele jadmist — selle
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aja véltel varvipigmendid stabiliseeru-
vad ja juuksestruktuur taastub.

Kasutage spetsiaalset vahendit juuk-
sevarvi kaitseks paikese eest.

Kaitske juukseid tugeva paikesekiir-
guse eest kerge kiibara, miitsi voi ra-
tikuga.

Kuivatage juukseid fooniga nii har-
va kui voimalik, sest kuum 6hk rikub
juuste struktuuri.
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Toit ravib

tumedas Sokolaadis ja piimas.

taimeodlis.

Depressiooniga toimetulekuks vajab teie organism nn énnehormooni
sisaldavaid toiduaineid. Serotoniini leidub banaanis, juustus, kalkunilihas,

Teie narvististeem vajab magneesiumi, C- ja B-vitamiini ning beetakaro-
tiini. Neid leidub tsitruselistes, Kiivis, mustas sostras, johvikas, kaunviljades,
sibulas, magusas pipras, loomamaksas, porgandis, munades, tomatis ja
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