Kaip palepinti savo oda kei€iantis orams

Ka daryti dabar, kad veidas ir kiinas pasiruo$ty Sylantiems orams?

Dienoms ilgéjant ir Sylant, nusimeskite storus megztinius ir batus ir pakeiskite juos j Sortus ir sandalus.

Vis délto, labai tikétina, kad kol Jisy siela dziaugiasi pavasariu ir geréjanciais orais, Jusy oda verkia —

keliy, kulny ir alktiniy oda yra iSsauséjusi, pleiskanojanti, Siurksti ir nelyqi, o likusio kino ir veido oda —
jtempta, perkaitusi ir nepakankamai maitinama.

,=Odai néra nieko blogiau uz ilgg ir Saltg Ziemg — Zzema oro drégmé, patalpy viduje esanti Siluma ir
karstis, reCiau gaunamas grynas oras gali lemti odos Siurk§tumag, sausuma, netgi rauksliy atsiradimg ir
senegjimg”, — teigia Cheryl Citron, medicinos moksly daktaré ir buvusi Naujojo DZersio dermatology
draugijos prezidenté.

Keliai, alkinés, kulnys ir kojy pirstai taip pat gali nukentéti nuo Zieminiy baty, taiau daznai to tiesiog
nepastebime ir laiku nepasiripiname kojy odos sveikata, sako Citron.

,Ziema masy pédos ir kojos néra taip matomos, kaip $iltesniu mety laiku, dél to esame ne tiek linke
drékinti odg, bei kreipiame maziau démesio | jos iSsauseéjima; vis délto, nereikia daug laiko tam, kad

evoe—

net raudonuoti, kadangi atsiranda uzdegimas®, — pasakoja gydytoja Citron.

Vis délto, yra ir gery naujieny: grazi, vasariskai Svelni oda yra ar€iau, nei artimiausia braskiy lysvé!

Pasak eksperty, i$§ pradziy reikia sudrékinti oda nuo galvos, iki pat kojy pirS§ty galiuky — ir tam, kad Sis
darbas buty puikiai atliktas, Jums nereikia brangiy produkty ar kosmetikos priemoniy.

Koks pats geriausias drékinamasis kremas?

Lviena geriausiy drékinamuyjy priemoniy, ir drékinamuyjy kremy, kuriuos galite naudoti, yra baltas
vazelinas — jis ypac padés SiurkSCiausioms odos vietoms, tokioms, kaip kulnys, alkinés ir keliai“, —
sako medicinos moksly daktaré Heidi Waldorf, dermatologinés ir lazerinés chirurgijos skyriaus vadové
Mt. Sinai medicinos centre Niujorke. Ir jei kada iSgirdote apie odos gydymo buda, kuomet kojos
gausiai iStepamos vazelinu ir apmaunamos baltomis kojinémis, Zinokite, kad tai — tikrai ne mitas. Sis
gydymo metodas gali stipriai | geraja puse pakeisti Jusy pédy iSvaizdg ir padaryti jas glotnesnes
beveik per naktj.

~Jei nemegstate miegoti su kojinémis, tiesiog iStepkite pédas vazelinu pries pat sportuodami — kai
aunatés kojines ir sportbacius, arba net tada, kai vaik§€iodami ripinatés asmeniniais reikalais“ — sako
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ji. Jei pavasarj norite atgaivinti ir ranky oda, darykite taip pat — iStepkite rankas vazelinu, o tada
uzsimaukite balty medvilniniy pirtiniy pora.

.Kaskart, kai atliekate namy ar sodo darbus, kuriems reikia mavéti gumines pirstines arba sodo
pirstines, pirmiausiai iSsitepkite ranky odg vazelinu, tuomet uzsimaukite medvilnines baltas pirdtines, o
galiausiai — gumines pirstines®, — aiSkina mums gydytoja Waldorf. Ji sako, kad tuo metu, kai baigsite
savo darbus, busite atlike nuostabig grozio procedura.

Kuno plaukeliy salinimui butina pasiruosti

Jei, Ziemos ménesiais daug maziau démesio skyréte kiino plaukams, pavasatrj ir vasarg jy gali tekti
atsikratyti Zymiai daugiau, nei jprastai. Pasak grozio ekspertés Claudia Spagnolo, vienas geriausiy
dalyky, kuriuos galite atlikti, norédami pagelbéti savo odai, yra viso kiino Sveitimas prie$ atliekant bet
kokias plauky $alinimo proceduras.

~Jei naudosite Svelny naturaly ingredienta, pvz., rudajj cukry, ir, kartoju, Svelniai nusveisite juo savo
kung keletg dieny prie§ vaskavimg ar cheminj plauky Salinima, atpalaiduosite ir pasalinsite negyvas
odos lIgsteles, plaukeliy pasalinimas taps ne tik lengvesne, bet ir saugesne procedira®, — sako
Spagnolo, ,DeFranco Spagnolo® salono ir SPA direktore.

Spagnolo teigia, kad viso kiino Sveitimas taip pat yra puikus budas pasiruosti bet kokio dirbtinio jdegio
kosmetikos produkto naudojimui, ir priduria, kad Sveitimas ,padeda uztikrinti tolygesnj tokio
kosmetikos produkto naudojimg ir maziau dryZziy ant odos*.

Taciau proceduros dieng kiino nesveiskite ir nenaudokite jokiy Sveitimo produkty — net ir tuomet, kai
naudojate dirbtinj jdegj sukelianCig kosmetikg. Anot gydytojos, geriausias laikas Sveitimui yra 24—48
valandos prie$ plauky $alinimg ar jdeg;.

PavasariSka oda: magiskos Jusy veido permainos

Nors odos Sveitimas gali bati labai svarbus norint pasiekti glotnesne, Svelnesne ir lygesne kiino odos
buklej, Svelniai lygy kiing — su dirbtiniu jdegiu ar be jo — veido odai §i procedura irgi gali duoti daug
naudos. Taciau Cia sezoninés veido ir kiino odos prieziiros panasumai baigiasi. To priezastis?
Gydytoja Waldorfas sako, jog veido odai niekuomet negalima naudoti mechaninio Sveitimo.

.Pavyzdziui, kosmetikos priemonés-Sveitikliai, kuriuose yra graikiniy rieSuty kevaly ar abrikosy
kauliuky, gali sukelti mikroskopinius odos plySimus, dél kuriy per Ziemg iSsauséjusi oda gali atrodyti ir
jaustis dar blogiau®, — sako Waldorf. Net rudojo cukraus Sveitiklis, anot jos, kai kuriy Zzmoniy odai gali
bati daug grubus.

Vietoj to ji sitilo kiek kitokias kosmetikos priemones — prausiklj arba drékinamajj krema (arba abu!),
kuriy sudétyje yra alfa-hidroksi arba beta-hidroksi rigsties — tai daug saugesnis odos Sveitimo budas,
sako gydytoja Waldorf, jei norite nuo odos pasalinti negyvas lasteles. Jei manote, kad turite iSbandyti
kokig nors ,mechanine“ odos Sveitimo forma, gydytoja siulo naudoti odos valymo Sluostes.

,Ziemos metu ir orui 8ylant ne tik veido, bet ir kiino odai nereikia jokiy grubesniy veitimo priemoniy ir
kosmetikos*®, — sako ji.
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Citron ragina atsargiai elgtis ir namuose naudojant ragS¢iy pilingus, kuomet siekiate paruosti odg
pavasario sezonui.

,Nors kai kurie Svelnesni komerciniai preparatai ir kosmetika gali bati tinkami, neméginkite pirkti
profesionalaus rugstinio pilingo, pavyzdziui, parduodamo internete, ir nenaudokite jo patys — turite bati
labai atsargus ir kad zinotuméte, kokig kosmetikg naudojate, arba galite susidurti su rimtomis
problemomis®, — sako Citron. Netinkamas pilingy naudojimas gali lemti hiperpigmentacijos atsiradimg
— bukle, kuomet oda yra nelygi, déméta, chemiskai pazeista ir patamseéjusi.

4 zingsniai iki sveikos odos

Gydytoja Spagnolo sako, kad norint pasitikti geresnius orus su puikiai atrodancia sveika veido oda,
daugumai zmoniy prireiks paprasto keturiy zingsniy rezimo.

"Valykite oda, tonizuokite jg ir drékinkite kartus per dieng, kiekvieng dieng. Véliau §j plang papildykite
veido garinimu — jj vykdykite kartg ar du | savaite. Tai — paprascCiausias budas palepinti odg pavasatrj ir
vasarg", — sako Spagnolo.

Gydytoja Waldorf su ja sutinka ir priduria, kad taip pat labai svarbu rasti tinkamg valiklj ir kosmetika.
.Reikia zinoti savo odos tipg — ji gali buti riebi, sausa, jautri, linkusi j spuogus — ir tada pasirinkti
Svelniausia prausiklj, kurj galite rasti bet kurioje kategorijoje®, — sako Waldorf. Lygiai taip pat, sako ji,
reikia rinktis veido kaukes.

~ovarbu Zinoti, kg norite pasiekti, naudodami Sig kosmetikos priemone — pavyzdZziui, sutraukti poras,
sumazinti riebuma, pridéti dréegmeés — ir tada pasirinkti Siai problemai tinkancig kauke bei kosmetikg®, —
pasakoja Waldorf.

Be to, priduria gydytoja Citron, dar vienas dalykas, kurio niekada neturétuméte daryti savo odai, yra
mechaninis inkstiry arba porose susikaupusiy riebaly mechaninis pasalinimas, gydytojy daznai
vadinamas iesiog ,istraukimu®.

»1ai turéty daryti tik profesionalas — darant Sig procedtirg tiesiog namuose gali atsirasti randy, taip pat
gali atsirasti ir infekcijos®, — sako Citron.

Nors bet kuri kelioné j vietine vaistine ar groZio prekiy namus gali pasiulyti labai daug kosmetikos:
Simtus drékinamuju, toniky ir net veido kaukiy, ekspertai sitlo ir paprastus receptus, kaip palepinti oda:

e Rudojo cukraus / alyvuogiy aliejaus / imbiero kino Sveitiklis: sumai8ykite 2 puodelius rudojo
cukraus su 1 puodeliu alyvuogiy aliejaus ir jdékite nedidelj kiekj malto imbiero. Gerai iSmaisykite.
Sukamaisiais judesiais trinkite visg kiing, ypatingg démesj skirdami alkinéms, kulnams ir
keliams. Nuplaukite kuno prausikliu ir drégna $luoste bei nusausinkite ranks$luoscCiu. Rezultatas:
Svelnesné, stangresné ir maziau sausa oda.

e Pieno ir medaus kojy kauké: j didelj dubenj, kuriame telpa kojos, supilkite puodelj medaus ir du
puodelius pieno. Mirkykite kojas 15 minuciy, Svelniai jmasaZzuokite miinj j odg. Rezultatai:
Svelnesné, lygesné oda be SiurkStaus Sveitimo. Taip pat galite naudoti §j derinj tam, kad
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suvilgytuméte alktines ar rankas, arba Svelniai patapsnokite veidg ir jmasazuokite. Visada
nuplaukite drungnu vandeniu.

e Kiausinio baltymo ir citrusiniy vaisiy veido kauké: (skirta normaliai ir riebiai odai) - Sumaisykite 2
zalius kiausiniy baltymus su 1/4 puodelio Svieziy apelsiny sul€iy. Tepkite ant odos ir palikite 15
minuciy, kol iSdZius. Gerai nuplaukite Siltu vandeniu. Rezultatas: stangresnés poros ir skaistesné,
maziau blankesné veido oda.

e Aviziniy dribsniy veido kaukeé: (jautriai odai) -- Sumaisykite avizinius dribsnius su verdanciu
vandeniu pagal pakuotés instrukcijas. Leiskite atvésti, tada uztepkite ant odos ir palikite 15
minuciy. Gerai nuplaukite Siltu vandeniu. Rezultatas: Svytinti, sudrékinta oda.

#kosmetika #3Sveitimas #oda #drékinimas
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