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TELEN IS EP BORREL

Télidében szervezetiink ki van téve a hideg, a szél, a ho, a fagy tamadasainak.
Kiilondsen a boriink sinyli meg ezt az id6szakot. Fokozott védelemmel és gondos
apolassal azonban ép bdrben élvezhetjiik a tél nytjtotta oromoket.

BELSO TARTALEKOK

A téli bérapolas Iényeges része a belsé védelem: a bérvédé vitaminok és dsvanyi anyagok
szervezetbe juttatdsa. ,A hideg évszakban kevés napfény éri a bériinket, ezért nagyon fontos

a D-vitamin-pdtlds — hangsulyozza dr. Vass llona bérgydgydsz. — A napozast a karos UV-sugarak
miatt nyaron sem ajanljuk, a nagy melegben béven elég annyi napfény, amennyi jéttiinkben-
mentiinkben a karunkat-labunkat éri. Télen viszont ez utdbbi nem mdkadik, s mivel csukamdjolajbdl
nem tudunk annyit fogyasztani, hogy a benne Iévé D-vitamin elég legyen, ezért a sziikséges
mennyiséget valamilyen készitmény formdjaban ajanlott a szervezetiinkbe vinni. Gondoskodnunk
kell az A- és az E-vitamin megfelel6 mennyiség bevitelérdl is. Bériink egészsége szempontjabol

az E-vitamin mint antioxidans nagyon lényeges, a bér 6regedését is gatolja. Az A-vitamint béta-
karotin formdjaban juttathatjuk a szervezetiinkbe. Fogyasszunk sok s(it6tokot, sargarépat, spendtot
és paradicsomot! A paradicsom likopint is tartalmaz, amely szintén nagyon jot tesz a bériinknek.”

A bels6 dpolas része a megfelelé mennyiségU folyadék fogyasztasa is. Mivel télen sok idét
t6ltlink szaraz leveg6jy, f(itstt helyiségekben, a folyadékfogyasztasra figyelni kell — 1,5-2 liter
vizet ajanlott inni naponta.

ZSIROSABB KENCEKKEL

Hideg id6ben mindenkinek — még a zsiros bérleknek is — szarazabb a bére, mint altalaban.
A szakorvos ilyenkor zsirosabb krémek hasznalatat ajanlja a zsiros bérldeknek is. A babak
érzékeny bérét fokozottan ovjuk! A csecsemdk archérét — ha nap érheti — szamukra
kifejlesztett fényvédé krémmel kenjik be fél éraval induléds el6tt. Ha nem éri napfény, akkor
téli idészakban zsiros krémmel érdemes bekenni a kicsi arcbérét, semmiképpen sem
hidratalokrémmel, mert az nagy hideg esetén rafagyhat.

Ilyenkor a hideg, a sz€l és a csapadék miatt még jobban kiszarad a keziink. Vannak olyan
készitmények, amelyek nemcsak védik a kéz bérét, de apoljak is egyben. Viseljlink kesztydt!
A munkahelyen gondoskodjunk valtécipérél, mert ha a labbelibe beleizzad a labunk, b6rgomba
is kialakulhat.

T

Kép - Profimedia - Red Dot



TELI BORPROBLEMAK

Az ekcémas bér allapota romlik a téli idészakban. ,Akar kis
hajszalrepedések is megjelenhetnek a bérén, ahol kérokozd
virusok, baktériumok is be tudnak hatolni — figyelmeztet dr. Vass
llona. — Gydgymadként érdemes olyan specialis készitményt
alkalmazni, amely eziistkolloidot tartalmaz, ezzel megakadalyozza
a baktériumok és virusok megtapadasat. A hideg idé a pattandsos
bért sem kiméli. llyenkor sdrdbb a faggyd, ami hamarabb eltémi

a faggyumirigyek kivezeté nyilasat, és azoknal, akik erre hajlamosak,
hamarabb kialakulhatnak a nagy aknés csomok.” Szamukra
gyogyszertarban vény nélkil kaphatd készitményeket ajanl

a bérgydgyasz, sulyosabb a probléma esetén azonban
gyogyszeres kezelést javasol. A pikkelysomaorben szenvedék
allapota nyaron a napfény, azaz UV-fény hatasara javul.

A szakember azonban éva inti ket is a sok téli napozastol

és a szolariumozastdl is. Ha a bért tul sok UV-fény éri, akkor

a késébbiekben megné a bérrak kialakulasanak kockazata.

A rendszeresen szolariumozoknal ez a veszélyfaktor akar

a tizszeresére is néhet. Akinek értagulatok vannak az arcbérén,
vagyis rosaceara hajlamos, annak sem kedvez a téli idgjaras.

A hideg és meleg valtakozasa — példaul amikor a kinti hidegbdl
meleg helyiségbe lép — ronthat bére allapotan. Ezért nem
ajanlott szamara sem a szauna, sem a hideg-meleg valtofurdé.

A bériink szamara idedlis paratartalom 50—-60%.
Af(ités miatt ezt az értéket sokszor csak parologtatéval
lehet elérni. A f(itott helyiségekben parologtassunk
és szelléztessunk!

Bériink kevésbé szarad ki, ha ahelyett, hogy fél
orat Uldogéliink a forré vizben, a kadban, inkabb
zuhanyozunk nem tul meleg vizzel.

Ha nagyon éatfagytunk, és jolesne a kadfiirdo,
ontstink a vizbe firdéolajat, ami puhava varazsolja
és zsirozza a bért! Térolkézésnél tgyeljiink arra, hogy
ne dorzsoljik le az 6sszes rank tapadt olajat!

Atélinapfény is artalmas lehet, kiilonosen a hegyekben,
ahol felerésédik az UV-fény. Fontos, hogy fél éraval
azel6tt kenjuk be a bériinket napvédé krémmel, miel&tt
a napra mennénk. UV-faktoros ajakbalzsamot is
hasznaljunk!

Sokan télen is barna bérre vagynak, de a szakemberek
nemcsak a szolariumozast, hanem a barnité krémek
haszndlatat sem ajanljak.
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