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Sugistalvine kehahooldus

ERAKOGU

Oma keha eest tuleb hoolt
kanda aasta ringi, kuid talv
seab nahahooldusele

ka moned erinouded.

Nahahoolduse kohta eri aastaaegadel
liiguvad ringi mitmesugused miiiidid.
Naiteks selline, et suvel tuleb kasuta-
da rohke veesisaldusega kreeme, tal-
vel rasvarikkamaid. Tegelikult vajab
nahk ka talvel niisutust, tuleb ainult
jélgida, et kreemitamine toimuks va-
hemalt pool tundi enne 6ueminekut.

Nahk vajab puhastust ja kaitset va-
lismojutuste eest igal aastaajal. Samu-
ti ei maksa unustada, et igal nahatii-
bil on oma erivajadused. Et teada saa-
da, millised on just sinu naha vajadu-
sed, soovitan kiilastada kord kuus kos-
meetikut.

Ndo- ja kaelahooldus

Stigistalvel vajab meie nahk kindlas-
ti rohkem toitmist. Tinapéeval on pal-
jud kreemid 24tunnise toimega, s.t
sama kreemi voib kasutada nii hom-
mikul kui 6htul.

Nahk muutub siigisel tuhmiks ja
kuivaks. Hea oleks seda turgutada vi-
tamiinikokteiliga ehk kasutada kree-
me, mis sisaldavad C-, A-, E- ja F-vi-
tamiine, mis taastavad naha sira ja
energia.

Kombineeritud ja rasuse naha pu-
hul soovitan kreemide asemel kasuta-
da emulsioone. Ka voib nahale ener-
gia andmiseks kasutada vitamiine si-
saldavaid seerumeid.

Unustada ei tohiks silmi. Nii hom-
mikul kui 6htul tuleks silmatimbrust
hooldada toitva kreemiga.

Talvel on jumestuskreemil ka nah-
ka kaitsev funktsioon. Spetsiaalseid
kiilmakreeme tuleks nidole kanda
enne jumestuskreemi.

Néo koorimisel ja toitvate maskide
tegemisel drge unustage kaela. Néo-
kreemi vo6ib julgelt kanda kaelale vo6i
kasutada spetsiaalset kaela- ja dekol-
teekreemi.

Kodus soovitan kord nédalas nagu
ja kaela koorida. Seejarel voiks teha
puhastavat savimaski: normaalse
naha puhul kord nédalas, kombinee-
ritud ja rasuse naha puhul isegi kaks
korda nidalas.

Muidugi v6ib nédgu turgutada ka
toitvate maskidega, mis tuleks valida
vastavalt vanusele.
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Keskealistele ja vanematele naiste-
le teeb muret 16tvuv kael. Selle pohjus
seisneb kollageeni vihenemises orga-
nismis. Kollageen on aine, mis hoiab
naha elastsena, aga vanusega selle
tootmine rakkudes vaheneb. Niitid tu-
lebki appi votta kollageeni sisaldavad
kreemid ja seerumid.

Kehahooldus

Kogu keha hooldusesse voiks stigistal-
vel samuti tosisemalt suhtuda. Salon-
gihooldustest soovitan tselluliidiprot-
seduure, massaaze, méhised, mida va-
jame 166gastumiseks ja stressi leeven-
damiseks.

Kodus v6iks kord néadalas koorida
oma keha — kas siis dusi all voi saunas.
Péarast koorimist kasutage kas 0li voi
toitvat kehakreemi. Nahale teeb head
ka kuivharjamine ning loomulikult ei
maksa unustada tervislikku toitumist.

Jalahooldus

Arvatakse, et jalgade eest tuleb roh-
kem hoolitseda suvel, sest kanname
lahtiseid jalanousid ja jalad on koikide-
le ndha. Kuid jalad vajavad hoolt aasta
ringi. Nii nagu meie nahk, on ka jala-
tiitibid erinevad: kuivad, kiilmetavad,
higistavad jalad, diabeetiku jalad. So-
biva hoolduse ja kreemi leidmiseks tu-
leks kiilastada kord kuus pedikiiiirijat.

Koduses jalahoolduses raspeldage
jalgu kord nédalas, liikake tagasi kiiii-
nenahad, vastavalt vajadusele 16iga-
ke-viilige kiiiisi.

Annika Uiirike soovitab kord kuus kiilastada kosmeetikasalongi.

Kiiiinte lakkimisel kasutage enne
varvilaki pealepanekut aluslakki, see
kaitseb kiiiint. Ka varbakiiiintele voiks
enne jalgade kreemitamist kanda 6li
ja selle korralikult sisse masseerida.

Kasutage spetsiaalseid jalakreeme,
kehakreemist jadb jalgadele vaheseks,
iikskoik kui toitev see ka on.

Talvisel perioodil kiilastatakse roh-
kem ujulaid ja nauditakse rohkem sau-
namonusid. Koos sellega tuleks poo-
rata tdhelepanu ka jalgade kaitsele nii
kiitine- kui nahaseene eest.

Kindlasti tuleks n-6 vesistes kesk-
kondades kanda platusid ning parast
pesemist jalgu hoolega kuivatada ja
kreemitada. Spetsiaalse kaitsevahen-
dina ei maksa hdbeneda Cutasepti pi-
hustamist jalgadele.

Katehooldus

Peale néo, kaela, keha ja jalgade ei to-
hiks unustada ka kisi. Oeldakse, et kied
on meie visiitkaart. Kési tuleks mitu kor-
da péevas kreemitada toitva kitekree-
miga. Salongis voiks iga kolme néddala
tagant teha spetsiaalset katehooldust.
Kasuks tulevad parafiinivannid.

Koduse kétehoolduse juures ei to-
hiks kéate kreemitamise korval unusta-
da ka kiiiisi. Kiitinedli toidab kiiiint ja
pehmendab kiitinetimbruse nahka.

Vahetéhtis pole ka meeldetuletus:
oue minnes kohe kindad kétte!
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