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NE VARJUK MEG, HOGY KISZARADJON A BORUNK

Hidrataljunk es zsirozzunk!

A hidegebb honapok
bekdszontével a leg-
nagyobb szerviink
megovasara is Ugyel-
ntnk kell. Szakember
tanacsai segitenek
ebben.

CSONGRAD MEGYE
KISS ANNA

Nydron a napozds hatdséra
szaraz lesz a boriink, ezért az
elhalt hamsejtek eltdvolitasa-
val kell kezdeni a bor felkészi-
tését az Gszi-téli honapokra.
Ahogyan a kozmetikusok is te-
szik, igy mi is otthonunkban
is elvégezhetjlik a b&rradiro-
zast. Ezt Kkovetden viszont
egybdl el kell kezdeni a hidra-
talast és a zsirozast tet6tdl tal-
pig, ez a horapolas egyik leg-
fontosabb része. Fontos, hogy
ezt ne olajokkal tegyiik, azok
nem alkalmasak erre, megfe-
leld mindségli  testapolot
hasznaljunk.

25 DKG TESTAPOLG

— Hetente minimum 25 deka-
gramm testapolot el kell hasz-
nélni. Akinek nincs b&rprob-
léméja, annak naponta egy-
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Akinek nincs bdrproblémaja, naponta egyszer, fiirdés utan hasznal-
jon testapoldt. FOTO: DREAMSTIME

szer, a flirdés utdn kell test-
apoldznia, akinek viszont ek-
cémaja van példaul, annak
naponta kétszer is be kell ken-
nie magit. De nemcsak ott,
ahol ki van szaradva, hanem
az egész testet apolni kell —
hangstlyozza Csoma Zsanett
horgyogyasz, az SZTE SZAKK

Borgyogyaszati és Allergold-
giai Klinika egyetemi docense.
Hozzatette, ajanlatos még a
borgydgyaszok altal javasolt
dermokozmetikumok  alkal-
mazisa, hiszen ezeknek olyan
OsszetevOi vannak, amelyek
amlgy is megtaldlhatok a
bérben, igy hasznalatukkal

potoljuk a ,hidnyz6 készle-
tet”.

A BA) MEGELOZHETO
Kiemelte, ne varjuk meg, hogy
kiszaradjon a bdy, fektessiink
nagy hangsilyt a prevencidra,
vagyis hidratdljunk folyama-
tosan.

— Mindig elmondom a hete-
geimnek is, hogy van egy ma-
rék fogunk, amit folyamato-
san sikdlunk, a legnagyobb
testrésziinkre, a borlinkre pe-
dig nem figyeliink oda kell-
en, pedig ez az elsé védGréte-
ge a szervezetlinknek. A test-
apold hasznalata mellett a ré-
teges 0ltozkodés, a sapka, sal
és keszty(l hasznalata is elen-
gedhetetlen része a megels-
zésnek. firdemes otthon para-
sitani, illetve a gyerekeknél
kifejezetten tigyelni a keszty{l
felvételére. Mar az (jsziilot-
teknél meg kell kezdeni a
rendszeres testapold kezelést,
igy késdhb joval kisebb az esé-
lye az ekcémés betegségek ki-
alakulasanak — mutatott ra.

NE HARAPDALJUK!

A szajra ligyeljiink. Ne nyalo-
gassuk és harapdaljuk, hiszen
kénnyen kiszirad és cserepes-
sé valik, f8ként a szeles
id6ben. Védelme érdekében
naponta tdbhszor kenjiik be
erre a célra kifejlesztett készit-

Csoma Zsanett birgydgyasz.
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ményekkel, és fogyasszunk
sok vizet. Frdemes a taska-
ban, kabatzsebben ajakbal-
zsamot hordani, percek alatt
csodakat tesz.

FEJBORUNKET IS OVJUK

Ne csak az arcunkra koncent-
raljunk, a fejlinkhoz hozzatar-
tozik a hajunk, fejbSriink,
amit csakis a sapkaval tudunk
megvédeni a hideggel szem-
ben. N8knél a festett, meliro-
zott haj kiszarad nyaron, igy
ilyenkorra mar toredezés ta-
pasztalhaté a hajvégeken.
Ezeket le kell vagatni, majd
olajokkal és kiilonbozd pako-
lasokkal oOvhatjuk meg az
egészségét. Akar otthon is

gyarthatunk pakolast, példa-
ul tojassargajat és olivaolajat
Osszekeverve.

PﬁTDL]UK A D-VITAMINT
Nyaron a napfény altal sok
D-vitaminhoz jut a szervezet
és a boy, télen nyilvan keve-
sebben részesiil. A szép bbr
érdekében érdemes a D-vita-
min-készletlinket is szinten
tartani, példaul a gomba, ten-
geri halak, maj, tojas, tej és
tejtermékek és narancsdzsiz
fogyasztasaval.

A BOR KISZARADASA
EKCEMAHOZ VEZETHET
Megtudtuk, a gyermekeknél a
leggyakoribb hérbetegség az
atépids ekcéma, a tiinetek
gyakran rosszabbodnak a
hiivos, hideg iddjaras hatisa-
ra. A hideg &s a kiszaradas ko-
vetkeztében a felndtteknél is
jelentkezhet ekcéma, f6ként a
kézfejeken. Ez ellen szintén az
apol6 krémek hasznilata és a
keszty(l viselete javasolt. Cso-
ma Zsanett szetint az ekcémas
borbetegségekre a kozponti
flités sincs j6 hatassal. Azt
mondja, akiknél kiilonbozé
vegyszerek provokalnak tiine-
teket, azokndl a szél és a hi-
deg szintén fokozza a bajt,
ilyen esetben érdemes gyulla-
dascsokkentd kezeléseket is
alkalmazni.




