522 TERVIS

Kui kilod ei1 kao?

Arge uskuge koike, mida liigse kehakaalu kohta raagitak-
se! Naiteks alljargnevaid vaiteid...

Vanemaks saades lisan-
duvad kilod niikuinii.
Tegelikult pole sangake-
sed puusadel ja topeltldug
valtimatud. Kuigi ainevahe-
tus aastatega tdepoolest aeg-
lustub, teeb ta seda vaid pisut
ning aeglases tempos. Hoo-
pis téendolisem on, et teie
kehaline aktiivsus on aasta-
tega vahenenud. Kui kuluta-
te vdhem energiat, aga s60-
te sama palju kui varem, siis

tdendosus paksuks minna. Sa-
mas kui hakkate iga péev s60-
ma nditeks rasvavaba jogurtit,
ei pruugi see teil aidata kaalu
kaotada. On oht, et kui valite
madala rasvasisaldusega too-
teid, hakkate tundma end nii
“vooruslikuna”, et vite muu
toiduga patustada, ilma et ise
markaksitegi. Parem maius-
tage lihe monusa koorejogur-
tiga, mida tdesti naudite, kui
kolme rasvavabaga, mis teile

naudite, on juba ette maira-
tud l4bi kukkuma. Arge {ild-
se hakake neid proovimagi.
Moo6dukus on kdige tdhtsam
—natuke voib siiiia kdike.

Priskus on pdrilik.
Toepoolest kipub tilekaalu-
lisus levima perekonniti. Lap-
sed, kellel on prisked vane-
mad, on 70% tdendosusega
ka ise tulevikus prisked. Sale-
da ema-isa jareltulijatel jaéb

rasv kogunebki. tegelikult ei maitsegi.
Saleneda 6nnestub vaid
siis, kui loobute toidust,
mida naudite.

Miski ei saa olla toest kau-
gemal. Dieedid, mis nduavad,
et loobuksite toidust, mida

Kui tahate alla votta, on
koige tidhtsam siiiia vi-
hese rasvasisaldusega
toitu.

Inimestel, kes soovad palju

rasvast, on t6epoolest suurem

Kui pdikest on
liiga palju...

i

Bepanthen (iren, sisaldab 5% dekspantenooli)

aitab paikesepoletuse ja tundliku naha korral!

Pdike tegi liiga... Kogu nahk Ghetab ja isegi kdige drnema kanga puudutus on ebameeldiv... Kreem kaitseb
péikese, tuule v&i vee poolt kahjustatud &rna nahka. Bepanthen (kreem, sisaldab 5% dekspantenooli) vérskendab,
leevendab kiiresti pdikese kdes v&i solaariumis tekkinud nahapdletusi ja —drritusi, samuti aitab tdhusalt vdiksemate

olmepdletuste korral.

Toimeaine dekspantenool imendub kiiresti ning moodustab nahas ja limaskestades B5 vitamiini (pantoteenhape,

see voimalus alla 20%. Kuid
rohkem kui geenidest soltub
see elustiilist, mille lapsed va-
nemailt iile votavad.

Siiski on uuringud néida-
nud, et vahepealne néksi-
mine hoopis aitab hoiduda
toidulauas liialdamast. Aga
kindlasti valige, mida nak-
site — varsket ja kuivatatud
puuvilja, tdisteravilja misli-
batooni vms.

Kui soovite saleneda,
drge niksige toidukor-
dade vahel.

Eurooplased hakkasid péikest vGtma peale Hollywoodist siia saabunud
kauboifilmide vaatamist. Kartmatu lehmakarjus kandis teksaseid ja oli... paevitu-
nud, kuna pidi elama lageda taeva all. Lihtrahvas tahtis kangelasele sarnaneda.

Tegelikult puudub mdiste ,tervislik paevitus” — iga saadud doos ultraviolett-
kiirgust lisatakse eelmisele, tal on omadus aja jooksul kuhjuda ja organism
temast enam ei vabane.

Siit on juba Ithike maa kortsude, pigmentatsioonihdirete ja halvimal juhul
nahavahini. Melanoomile on inimkond viimasel sajandil ohverdanud oma
likmeid rohkem kui iial varem.

UV kiirguse Uledoosi esmasteks nahtudeks on nahapdletus, organismi vastu-
panuvdime langus, touseb oht paikesekiirgusele tundlike nahahaiguste
dgenemisele. Tarvitades naha kiirgustundlikkust tdstvaid ravimeid v&i kontak-
teerudes mdningate taimedega, vOib tekkida fototoksilisi reaktsioone.
Paevitamise poolt on argumente haledalt vahe. D3 vitamiini tekkeks vajalik UV
doos saadakse viibides vaid |0 minutit soojal ajal katmata ndo ja kitega valjas.
Ka tdstavad suvi ja ilus ilm tuju ning ménede nahahaiguste ravis kasutatakse
erineva spektriga UV kiiri, kuid neid haigusi ennetada hoolega pdikest vGttes
pole v&imalik.

Margates nahal péikesepdletuse tunnuseid:

- vOib valu ja pdletiku vihendamiseks votta aspiriini

- teha jahedaid ja niiskeid kompresse, sest pdletikus nahk ei talu pesemist.

Ei tohi minna soolasesse merevette ja kloorisesse bassenivette ujuma!

- jooge rohkelt, sest kahjustatud naha kaudu toimub tugev vedelikukadu

- drge mddrige nahale esimest ettejuhtuvat rasvast v3iet, kuna enamasti teki-
tab see vaid lisadrritust. Sobiv on kasutada Bepanthen kreemi, mida kantakse
kannatanud kohale hukese kihina 2-3 korda pdevas kuni tédieliku parane-
misent.

ohtlik on viibida intensiivses pdikeses ilma nahka kaitsvate vahenditeta.
Bepanthen kreem on Uks efektiivsemaid retseptivabalt apteegist saadaole-
vaid paikesepdletuse ravimeid. Ta sisaldab dekspantenooli e. pantoteenhappe
(vitamiin B5) alkohoolset analoogi. Koenstiim A-na osalevad pantoteenhape
ja tema soolad mitmetes ainevahetusprotsessides. Nahas esineb koenstiim
A-d vaid marrasknahas. Kandes pantenooli sisaldavat kreemi pindmistele
kajustustele, kirendab ta nahas rakkude paljunemist ning soodustab seega
paranemist.

Ravimit vdivad kasutada ka rasedad, rinnaga toitvad emad ja rinnalapsed.

Péikesepdletuse tulekut ei margata alati Sigeaegselt, kdepdrast peaks olema
seda koheselt leevendav vahend — Bepanthen kreem.
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nahas leiduv looduslik vitamiin), mis kiirendab naha paranemist ja taastumist. Bepantheni (kreem, sisaldab 5%
dekspantenooli) v&ib kasutada igas vanuses ja iga nahattibi korral. Vahend ei sisalda vérv- ega I6hnaaineid. Ainult

valispidiseks kasutamiseks! Saadaval apteegis ilma retseptita.

Téahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tdhelepanelikult pakendis olevat infolehte. Kaebuste

pusimise korral v&i ravimi kdrvaltoimete tekkimisel pidage ndu arsti voi apteekriga.
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