Tervis 765

Nahk on tervise peegel

Naha tervise jaoks on
koige tahtsam olla ka
muidu terve, kuid diget
nahahooldust ei tasu
samuti alahinnata.

Tervisehdirete tottu voib nahk
muutuda kollaseks, pruuniks, hal-
liks, punaseks, villiliseks, kubla-
liseks, kortsuliseks, siigelevaks ja
isegi haavanduda.

Kroonilisi nahahaigusi p&hjus-
tavad voOi soodustavad ainevahe-
tushaigused (nditeks suhkurtobi),
maksa- voi kohundarmepoletik, mo-
ned nérvisiisteemi haigused, miirgis-
tused jms. Seetdttu soltub naha sei-
sund paljuski vastava haiguse ravist.
Nahahaiguse pohjuseks voib olla ka
allergia. Bakterid pohjustavad naha
madapdletikku, seened naha seen-
haigust. Naha halba seisukorda v6ib
pohjustada ka ebadige elulaad, seal-
hulgas vale nahahooldus.

Nahahaiguse tekkel
on olulised:

B parilik soodumus — néiteks on
molemal vanemal allergiahaigus;
M vanus - eriti 6rn on véikelapse
nahk; vanuri nahk on kuiv, mis soo-
dustab haigestumist;

B sugu - naise nahk on mehe
omast Ornem,;

B ebatervislikud harjumused -
alkoholi liigtarbimine, {iles66mi-
ne jm.

Valtige allergeene

Voimaluse korral vidhendage kon-
takti keemiliste ainetega. Sage-
li puutuvad nendega kokku kaed.
Mis on aga kétel, satub varem voi
hiljem néole.

Kui on oht, et kded puutuvad
kokku keemiliste ainetega, mis voi-
vad nahka kahjustada, tuleks kan-
da kaitsekindaid

Viélja tuleks ravida naha seen-
haigus, mis soodustab allergiahai-
guse teket.

Jooge piisavalt, toituge oigesti

Paevas peab organism saama 1,5-2
liitrit vett. Kui organism saab véhe
vedelikku, muutub nahk kuivaks,
see soodustab nahahaiguse teket.
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Nahk vajab vett, et mitte muutuda kuivaks.

Oige toitumine suurendab orga-
nismi vastupanuvoimet tervistkah-
justavatele teguritele.

Inimene vajab koiki toitaineid,
ithekiilgne dieet ei sobi pikaks
ajaks. Toidus peab olema piisavalt
vitamiine ja mineraalaineid.

Kevadel sisaldavad aed- ja puu-
viljad vdhem vitamiine, vaheteva-
hel voiks kasutada vitamiiniprepa-
raate.

Uni, varske ohk, liikkumine

Unepuudus kiirendab naha vana-
nemist — nahk muutub kuivaks ja
kahvatuks.

Vérske ohk ja lilkumine paranda-
vad kogu organismi, ka naha vereva-
rustust — seega ka naha tervist ja val-
jandgemist. Valtida tuleks liigset péi-
kesekiirgust, mis kahjustab nahka.

Arvestage nahatiilipi

Kui nahk on kuiv (kahjuks esineb
kuiva nahka sagedamini kui va-
rem), siis vdga sage kogu keha pe-
semine kuivatab nahka veelgi. Kui-
va naha korral eelistage pesemis-
vahendeid, mis on ette ndhtud just
kuivale nahale.

Ainevahetuse soodustamiseks
on kasulik hé6ruda nahka vannis

voi dusi all peopesa voi pehme har-
jaga ringjate liigutustega. Pérast
pesemist tuleb nahk hoolikalt dra
kuivatada, et seenhaigus ei leiaks
soodsat kasvupinda.

Pérast kuivatamist on soovitatav
nahka kreemitada.

Nahahooldusvahendite ostmisel
arvestage ikka oma nahattitipi. Kui
vahendi kasutamisel tekib nahale
punetus ja/voi siigelus, siis see va-
hend ei sobi teile.

Mask toidab ja toniseerib

Marjadest, juurviljadest ja puuvil-
jadest voib teha ndomaski. Sobivad
maasikad, vaarikad, apelsinid, sid-
runid, mandariinid, 6unad, toma-
tid, kurk, kapsas jm. Marjad ja vil-
jad tuleb purustada. Tehke ainult
kindlaks, kas mask ei pohjusta teil
allergiat (naiteks maasikad).

Kuiva naha korral v&ib lisada
maskile munakollast, rooska koort,
piima v&i 0li. Koigile nahatiitipide-
le sobivad kaerahelbed. Valmisse-
gu kasutatakse ainult iiks kord ja
kohe. Maski hoitakse néol 15-20
minutit ja siis pestakse leige veega
mabha. Seejérel kreemitatakse ndgu
niisutava kreemiga.
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