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S din hud slappere, dens
~ bindeveev mister elasticitet, ryn-
kerne bliver tydeligere.

aturens gang er ikke til at
stoppe. Med arene bliver

Men du kan alligevel ggre rig-
tig meget for ikke at komme
til at ligne et rynket aeble — alt
for tidligt.

Ny forskning dokumen-
terer, at sund kost virker, og
at der er meget at hente ved
at kvitte cigaretterne, ved at
drikke mindre alkhol og ved
at reducere stress.

De feerreste ved, at ryg-
ning faktisk aelder mere end
solen:

- Hvis man ser bort fra
kreeftfaren ved at tage sol-
bad, fir man flere rynker af at

ryge meget. Og saerlig udsat
er man naturligvis, nir man
bdde ryger meget og tager
meget sol, siger professor og
hudlzege Peter Bjerring, pri-
vathospitalet Mglholm i Vej-
le. : :

Etsugernok
Allerede med den fgrste ciga-

‘ret begynder en proces, hvor

blodomlgbet i huden gradvis
bliver darligere.

- Det er sliende, s§ hur-
tigt blodforsyningen i huden
bliver darligere. Det kan m3-
les allerede ved fgrste sug.

Og allerede efter en uge kan -

man ofte se pa ansigtshuden,
at her har vi en ryger, fastslir
professoren.

Det er nikotin og kulilte,
som nedszetter blodcirkulati-
onen, fir de fine blodkar til at
traekke sig sammen og haem-
mer iltoptagelsen, sd huden

- PLEJE AF SOLSKOLDET HUD -

Hvis du har vzeret for lenge ude isolen, og huden er blevet red, evt. li-
a, og breendenide varm, er der tale om en form for brandsar Det kan-
lindres med isposer, en pose frosne zerter eller koldt vand, evt. knust

kold vandmelon, samt kelende olier som kokosolie eller olivenolie.
Skan huden ved at undga at traekke i den 0g Undga at skrubbe den.

- Det kan ogsa hizlpe at spise frugter. Iszer vandmelon og frugtsafter
er godt Frugtvirker kelende, siger laege Charlotte Bech, forfatter til fle-

re boger om bl.a. hudpleje.

- Mér den vaerste fase af forbreendingen er ovre, kan huden med fordel
behandles med en droj fugtighedscreme, sandeltreesmaske, eller en

blanding af kokosolie med gurkemeje og udtrazk af dild og enebzer.

gradvis mister elasticitet og
fir svaerere ved at tage nae-
ring til sig. Kollagenet, som
giver huden styrke og smidig-
hed, gdelegges hurtigere.

Lzege Charlotte Bech, der
holder foredrag og skriver bg-
ger om sundhed, betoner vig-
tigheden af hver dag at tilfg-

re huden fugtighed, men man

bgr vaelge naturprodukter,
- Syntetiske indholdsstof-

{fer er svare at nedbryde for

organismen, og brug af dem
kan derfor fgre til ophobning
af restprodukter. Nogle til-
seetningsstoffer kan ogsé fare
til, at huden bliver mere tgr,
overfglsom eller mere mod-

tagelig over for solstrilernes

skadelige effekt. Feks. kan
nogle tilseetningsstoffer drae-
be bakterier, men kan samti-
dig nedbryde vaerdifulde en-
zymer i huden, som sgrger for
hudens fugtighed og elastici-

tet, siger laegen, der bl.a. har
skrevet bogen "Sundt og godt
dret rundt’.

Yoga og andre former for af-
stressning, god hygiejne, re-

'gelmzessig motion, en kost be-

stdende af mest grgntsager er
ifglge loegen andre vigtige ele-
menter, hvis man vil bevare en
sund og "'ungdommelig’ hud.

Kosten er vigtigst

Bettina Borg, ernzringseks-
pert og forfatter til bla. bg-
gerne 'Stop uret’ og 'Yngre
naeste ar’, er ikke i tvivl om,
at kosten er vigtigst af alt;

- Vil man have en fin hud,
skal man spise rigtig meget
frugt og grgnt. Det er uhyre
vigtigt at 3 nok af vitaminer-
ne A, E, B2 og K. Ogs3 amino-
syrer, sekundaere plantestof-
fer som fenoler, flavonoider
og karotenoider og forskel-
lige olier og sporstoffer me-

BRUG FUGTIGHEDSCREME

Serg for daglig pleje af din hud. Brug en god fugtighedscreme
med hejt fedtindhold over hele kroppen hver dag efter badet.

- PLEJEAF LINJER | HUDEN

Hvis du har linjer i huden, skyldes det som regel senskader
af solbadning og solforbreending. Leege Charlotte Bech fore-
slar en hudplejende maske af mandelolie, kikaerternel, gur-
kemeje og yoghurt naturel. Lad masken sidde | 20 minutter,
rens af med lunkent vand og anvend derefter en god fugtig-

hedscreme. :

nes at virke foryngende, si-
ger hun,

- Folinsyre, som tilhgrer
gruppen af B-vitaminer, reg-

nes sdledes som et sandt mi- o AR
rakelmiddel mod hudeeldning, n—. d —A—.aaﬂ—.@—_-
Folinsyre finder du i grgnne / : el
grgntsager som f.eks. spinat, <Qn_ Nnnmmm o
tomater, forskellige typer af g——u&n— nﬂ—. man
kdl, frugt, grove kornproduk- - 57 T .. :
ter, mezlk og ost. n_ﬂ—.ﬂ ::—Aﬂqﬂm

Hun er enig med hudpro-
fessoren i, at hvis man vil be-
vare en smuk og elastisk hud,
ma man ngdvendigvis slukke

at ryge meget.
0g serlig

sin sidste cigaret. S
- Kig dig omkring pa kon. - UIIS@L ©F Man
toret, i bussen, til festen, og \ Tafugi
jeg vil vaedde p3, at du kan fin- —-W.-——.——Q—moq
de 9 ud af 10 rygere ydeluk-  HAF MaN _um.n_m_

kende pd grund af deres hud.
Rygning er ganske forfeerde-
lig for huden, rynkerne lever
af det og bliver dybere og dy-
bere. bagge@bt.dk

ebjo@bt.dk, esha@bt.dk

FJERN BRUNE PLETTER PA HUDEN

Brune pletter kan vise sig, fordi huden har veeret tynd i et
omrade, feks. pa grund af et sareller en rift. Detkan
ogsa skyldes en kombination af medicin og sok

lys. Pletterne kan klares ved hjzelp af A-vitaminsy-
recreme, frysning eller laserbehandling. Dette bar
goresisamrad med en hudlzege.

Lzege Charlotte Bech foreslar denne blanding
morgen og aften: Tag noget ricinusolie

med lidt ekstrakt af maslkebette, c-

tron, amika og malurtl. Smar det p&

de brune pletter, S :

tager meget sol
Peter Bjerring, hudlzege

) Jor g

ryger meget og
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: Bumser skyldes overproduktion af
talg i huden. Det skaber grobund for -
- bakterievaskst, som giver betaen-
1 delse og dermed bumser. Livssti- -
len er vigtig. Fa rigelig spvn, frisk uft
og motion. Drik meget vand - to-tre
liter. Serg for at spise sundt og a-
sidigt med hovedvaegt pa grent og
frugt. Nogle far mere akne, hvis de
spiserfed, raget eller staerkt §a§
mad, men ogsd magre mejeripro-
dukter som f.eks. skummetmaelk
“ 0g ost kan forvaerre bumser/akne:
. Vaskansigtet morgen og aften med
\ szebe eller vaskecreme, derharen |
- pH-vaerdipa ca. 6,5. Brug vandbase-
- retfugtighedscreme. "
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* solfaktor man skal bruge, afhaenger
- afhudtypen. Den hejeste, solfaktor

 SOL MED FORNUFT

RADMOD
KARSPR/ENGHINGER

70 petafalle voksne harkar- H ,
spraengninger. En del bliver hjuk ” )
péetmed sakaldt centreret laserlys.

 Storre karspraengningerkan fiemes |

med injektion af en biologisk aktiv

. veeske, som far karrettil at lukke sig
sklerosere). Detgiver ofte et peent
: resultat.

Serg for at bruge solcreme eller fug-
tighedscreme/foundation med sof
faktor, nardu er ude i solen. Hvilken |

50, ber veelges af dem, der haren
hvid, sart hud og redt har, hvis man
har tendens til fregner, og hvis derer

tifelde af huckresftifamiien,

 Tagsol 1095 minuitter hver dag, Det

er sundt, men overdriv ikke. Und-
ga solbadning omkring middags-

-, tid, hvor solens stréler er kraftigst.
Bedstforkl. 10 eller efter 14,

OLIEMASSAGE

| TORMASSAGE MOD
"FORYNGER’ APPELSINHUD
Serg for at bevare hudens Reducer cellulitis (appelsinhud) med regelmaes-
fugtighed og elasticitet. Det sig tormassage med handsker af rasilke eller

‘kan man bl.a. gore med olie-

massage af hele kroppen for
badet om morgenen. Olien
skal helst varmes op forst, og
den bedste olie til oliemas-
sage er sesamolle. Man kan
ogsa bruge olivenolie eller
kokosolie, hvis man har en
sensibel hud. )

hamp. Massagen, som udferes med hurtige, op-
adgaende strog, giver bedre blodomiab, virker
udrensende og vil med tiden kunne nedbryde
selv den cellulitis, som man har haft i lang tid. Cre-
mer med koffein og peelingcreme kan have en
vis virkning. LPG er et apparat, der dybdemas-
serer hud og hindeveev og hjselper en del. Man-
ge leeger anbefaler, at man holder en stabil vaegt,
spiser sundt og drikker rigeligt vand.

—_—_

INDTAG
SUNDE OLIER

Fa sundere og stzer-
kere hud ved at ind-
tage Klaret smor og
sunde planteolier
som rapsolie, hor-
fraolie, olie af sort
kommen og keem-
penatlysolie.

DET GRONNE ER VIGTIGT

Fa sundere og steerkere hud ved atspise zink, kisel, jern, protein og E- og A-vitamin, som fin-
des i gulerpdder, spinat, gronkal, abrikoser og meloner. Desuden er det sundit for huden,
hvis man spiser bladgrent og frugter som peaerer og rosiner. :

- Deter vigtigt at nedszette forbruget aftungtfordejelig mad, der bliver til slagger, og som
kommer gennem huden som udsleet og knopper, siger laege Charlotte Bech.

-Det gaelder Leks. mange feerdigretter, dasemad, frituremad, ked og fodevarer, som ofte er
drsag til allergier feks. tofu og sojaprodukter, siger leegen. ’

Bettina Borg, ernzeringsekspert, personlig traener og forfatter:

- Vil man have flot hud, skal man bla. vaere godt forsynet med A- og B2-vitamin. Gode A-vi-
taminkilder er feks. lever, fisk, g og grentsager, som har orange og merkegron farve, feks. gu-
lerod og spinat. Gode B2-vitaminkilder er feks. fisk, lever, champignon, selleri og _ea_oaac*%ﬁ.



