STOP PRISTICIMA OD ZNOJA: MLAKI TUS PA LOSION

Pise: ANA VUKASINOVIC

Dok vjezbate, vazno je
odrzavati higijenu jer su gi-
mnasticke dvorane rasad-
nici bakterija i zato treba
stavljati rucnike na svaku
spravu ili prostirku.

Nakon svakog vjezbanja od-
mah se istusirajte, osobito ako
imate osjetljivu koZu sklonu
ekcemima i pristi¢ima, bilo na
licu, vratu, prsima, ledimaili
po rukama...

TUSIRAJTE SE TOPLOM VODOM

- | lice i tijelo treba oprati
odmah nakon vjezbanja kako bi
se bakterije Sto krace zadrzale
na kozi, i to toplom vodom.

Ne tusirajte se vru¢om jer ona
nije pogodna za osjetljivu kozu
koja se jace iritira i crveni, a
posebno lose vruda djeluje na
kapilare - kaze kozmeticarka
Petra Kump, vlasnica istoi-
menog salona. Dodaje da se

A

KOZA BEZ TVRDOGLAVIH AKNI
Odmah nakon treninga -
otusirajte se mlakom vodom,
a za prvu pomoc uzmite viazne
maramice i sprijecite upale

rate li se tek kod kuce,
posluziti se mozete i
vlaznim maramicama
na bazi salicilne (glikol-
ne) kiseline, koja djeluje
kao dezificijens i blagi
piling koji ¢e odCepiti
pore i smanjiti moguéu
upalu folikula i nastanak

tusirati mozete i u hladnoj vodi
iako i ona izaziva svojevrstan
stres za kozu.

Kozu je nakon treninga
preporucljivo Cistiti
preparatima na bazi
zelenog ¢aja jer sa-
drze velike koli¢ine
antioksidansa

koji sprecavaju 1ZBJEGAVAJTE PILINGE pristi¢a. U kozmetickim

ili usporavaju . o L . - salonima koriste se AHA

oksidativnu Stetu NE ,'sk“vmbm P;'St'c' ”; ledimai PfSlmt?knalCl?' R kiseline, koje su mnogo

na koZi. SC€ Iskacu zbog strésa, normona | genetike, all jace i djeluju tako da rasta-
i znojenja i mascenja koze. Imate i kozu sklonu . e T

- Ako nemate paju povrsinski roznati sloj

aknama, ne koristite grube pilinge jer se tako

skida masni sloj i koza dodatno isusuje. koZe koji uklanjaju, djelujuci

kao dubinski piling - kaze
kozmetic¢arka Kump.

Ako su se bakterije veé i
zadrZale na koZi i usle u pore,

vremena otusirati
se odmah, operite
barem lice, dekolte
i ruke mlakom vo-
dom, a to mozete uci- :
niti i nekoliko puta tijekom

vjezbanja - kaze Kump.
Ruénikom pokupite visak zno-
ja koji moze ritirati kozu.
- Tusi-

NJEGA Nakon svake tjelesne aktiv-
nosti nanesite losion s glikolicnom
kiselinom 10-15 minuta nakon

tusiranja kako bi se pore odcepile.

—

maramicama ¢e se lakSe od-
straniti i sprijeCit ¢e se nasta-
nak akni i drugih upala koze.
Osim ¢is¢enja i uklanjanja po-
vrsinskog sloja koZze, izrazito je
vazno i njeno vlazenje. Vodite
brigu da pijete dovoljno tekudi-
ne za vrijeme i nakon treninga.

KOZA TREBA HIDRATACUJU

Obavezno nakon treninga
nanestite hidratantnu kremu
koja ¢e kozu u tren oka uciniti
njeznijom i barSunasto mekom.
- Koristite kreme s hijalu-
ronskom kiselinom, koja je
odgovorna za vlazenje koZze.
Kreme neka sadrze i ceramide.
To su lipidi u roznatom sloju
koze, koji prirodno Stite kozu.
Ovi sastojci ée vam omoguditi
da koZu navlazite i nahranite
je, te stvorite okluziju, zastitni
hidrolipidni omotac koze, jedan
od najvaznijih elemenata u odr-
Zavanju zdrave koze - zakljucu-
je majstorica Petra Kump.




