10  TERVIS

Nahk ja vanus

Mida teha, et nahk pusiks kaua noor.

ja iihesuguse kiirusega. Esimesi il-
minguid naha vananemisest méarka-
me juba vaga noorelt — 20. eluaastates.
Esialgu on muutused véhesed.
Naha vananemise peamised tunnu-
sed on:
¢ kuiv nahk,
¢ naha 6henemine,
¢ kortsud nahal,
* pehmete kudede 16tvumine,
* ndo ja kaela moondumine.

Inimeste nahk ei vanane ithtemoodi

NAHA VANANEMISE
SOODUSTAJAD

e Kuiv nahatiiiip. Kuiv nahk vananeb
kolm korda kiiremini kui rasune.

e Périlikkus. Niiteks esivanematelt
péritud tumedam nahk on vihem al-
dis kortsudele.

e Vilistingimused. Véga kiilm voi
kuum ilm, intensiivne paikesekiirgus,
saastatud 6hk kahjustavad nahka ja te-
kitavad kortse.

e Suitsetamine. Ammu on tdhelda-
tud, et staazikatel suitsetajatel on sa-
gedamini kuiv kortsudega nahk.

 Ebadige toitumine. Liiga rasvane,
soolane v6i magus toit, vitamiinivae-
gus, liigne kohvi tarbimine, kehakaalu
koikumine (5-10 kg iiles-alla 6-12 kuu
jooksul) venitavad nahka, soodustades
kortsude ja l6ualoti teket.

e Alkoholi liigtarbimine soodustab
silmaaluste kottide teket.

 Ebahtigieeniline elulaad: vihene
uni ja litkumine.

¢ Kulmukortsutused, silmade kissita-
mine jms pohjustavad nédolihaste pin-
get ning soodustavad kortsude moo-
dustumist.

* Kroonilised kurnavad haigused, néi-
teks voodihaigetel, avaldavad méju na-
hale.

e Liialdamine meikimisega kahjus-
tab nahka.

* Naha hooldamatus voi ebadige
hooldus.

Kuipas HooLDADA

Naha vananemist ei ole véimalik enne-
tada, kiill aga saab seda pidurdada ja
aeglustada. Keegi pole liiga noor ega
liiga vana selleks, et poorata tédhelepa-
nu oma vélimusele.

Korvaldage ohtul pdevane rasu, tolm
ja meik ndopiimaga. Kandke see s6rme-

de abil nédole, masseerige 6rnalt ning siis
puhastage nahk vatile kantud néovee-
ga. Tundliku nahaga inimestel, kellel
kraanivesi tekitab naha pingulolekut,
tuleks ndopuhastus lopetada nédoveega,
mis taastab naha loomuliku pH.

Silmaiimbruse piirkond puhastage
spetsiaalse silmameigi eemaldajaga.

Vananev nahk vajab toitvat 66kree-
mi. Odkreemide koostis erineb pievas-
test. Magades nahk 16tvub ja omastab
kreemis sisalduvaid toitaineid paremi-
ni kui péaeval.

Nionaha vélimusele on koige kasuli-
kum magada selili ning madalal padjal.
K&huli magamine venitab poski, vaju-
tab néole kortse, soodustab silmaalus-
te kottide ja nn buldogiposkede teket.
Nahale ei moju soodsalt ka Ghtune suu-
rem vedeliku tarbimine, mis tekitab sil-
made alla kotid.

Nahk vajab vett ja seda tuleb piisa-
valt juua, aga seda peaks tegema hom-
mikupoole.

Vereringe parandamiseks sobivad kiil-
mad kompressid kummeliteega silma-
de imbrusesse.

Kogu keha vereringe soodustami-
seks soovitatakse kuivharjamist ja sel-
lele jargnevat kreemitamist niisutava
emulsiooniga.

Hommikul eemaldage 66kreemi jaa-
gid vati abil ndotoonikuga ja kandke
peale paevakreem. Silmade timbrus
maéirige aga spetsiaalse silmakreemi-
ga. Kui sinna méirida rasvast paeva-
kreemi, voivad 6htuks silmalaud pais-
tetada. Parast paevakreemitamist voiks
soovi korral jargneda meik — puuder-
kreem voi puuder.

Huuli kreemitage kaitsekreemiga, mis
teeb huuled pehmeks ja vetruvaks. Seda
tohib panna 66sekski. Huultel voib ka-
sutada ka silmatimbruse kreemi. Hom-
mikul parast kaitsekreemitamist void-
ke vajadusel huuli varvilise voi varvitu
huulepulgaga.

REPRO
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MASKID JA MASSAAZ

Néo toitemaskid moéjuvad hésti vererin-
gele ning tdstavad lihaste toonust, silen-
davad kortse. Neid on soovitatav teha
vdhemalt iiks kord kuus. Lihtsamaid
maske saab kodus ka ise teha.

Et nahk ei 16tvuks, tuleb ndgu massee-
rida. Pealegi saab massaazi abil pehmen-
dada kortse ja véltida uute tekkimist. Néo-
massaazi teevad kosmeetikud, kuid kasu-
lik on osata seda ka ise. Kosmeetikult voib
paluda, et ta votted selgeks Opetaks.

KUIDAS AEGLUSTADA NAHA
VANANEMIST

* Hommikul parast pesemist masseerige
nigu ja kaela paevakreemiga, mis sisaldab
puuviljahappeid. Nendel on nahka noo-
rendav toime. Rasuse naha korral kasuta-
ge kreemi asemel rasvavaba geeli.

* Kui teil on tundlik ndonahk, drge
seepi kasutage. Seep seob lisaks mus-
tusele endaga ka loomuliku rasu ning
kuivatab nahka liiasti.

* Intensiivse paikesekiirguse korral
kaitske oma nagu ja kisi paikesekaitse-
kreemiga. Kandke péikeseprille ning laia
aarega miitsi. Piitidke vabaneda kulmu-
de kortsutamisest ja tGstmisest.

* Viltige suitsetamist ning alkoho-
li tarbimist.

¢ Piiiidke elada vihem muretsedes ja
voimalikult stressivabalt. Magage vahe-
malt 8 tundi 66paevas.

* Voimelge regulaarselt. See paran-
dab tunduvalt nii verevarustust kui ka
naha valimust.

* Kasutage kortsudevastaseid kree-
me, mis sisaldavad A-, E- ja F-vitamii-
ni, pantenooli, vaske, tsinki, mangaa-
ni ning muud vajalikku.

NAOMI LOOGNA

tes allergiline, jatke see valja.

mist kreemitage nagu toitekreemiga.

Naomaskid kuivale nahale

Segage 1 tl vett, 1 munarebu ja 1 tl varsket hapukoort voi taimedli Uhtlaseks
massiks ning méaarige paksu kihina ndole. Umbes 20 minuti parast peske
see leige keedetud veega maha, kuivatage nagu ornalt. Kui olete mee suh-

Segage tlkk parmi piima, koore voi taimedliga. Parast maski mahapese-




