pARHAAT

LA LV IHON
HOITOON

TUNNE IHOSI
JA ENNAKOI

Kukaan muu ei tun-

ne ihoasi ja sen vuo-

denaikavaihteluita
yhtd hyvin kuin sind. Jos talvi
on ihollesi haasteellista aikaa,
kannattaa ihon hoitoon kiin-
nittdd erityistd huomiota jo
ennen pakkasviimoja. Enna-
koivalla hoidolla iho ei pddse
kuivumaan tai rikkoutumaan,
jolloin péivittdiset ihonhoito-
rutiinit hoituvat ongelmitta ja
iho ei pédse tulehtumaan.

SYO TERVEELLISESTI

- IHOSIKITTAA

Monipuolinen ja run-
saasti kasviksia sisdltdvd ruo-
kavalio on ihon mieleen. Thon
hyvinvoinnille tirkeistd ravin-
toaineista monet, kuten eri vi-
tamiinit, sinkki ja monityydyt-
tymittdmit rasvahapot edis-
tidvit myOs hiusten ja kynsien
hyvinvointia. Thon térkeim-
mén proteiinin, kollageenin,
muodostuminen alkaa hidas-
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tua jo 25 ikdvuoden jilkeen,
mikd nédkyy ihon vanhenemi-
sena ajan myotd. Kollagee-
nin muodostumista voi tukea
myds sitd sisdltdvin ravintoli-
sén avulla, kunhan varmistuu,
ettd valmisteen sisdltdmalld
kollageenilla on tehty myds
tehoa mittaava tutkimus.

Vitamiineista ihon hyvin-
vointiin vaikuttavat etenkin
C-vitamiini, biotiini, A-vita-
miini, E-vitamiini, D-vitamiini
ja pantoteenihappo. Monivi-
tamiinivalmiste tai erityisesti
ihon ja hiusten hyvinvointiin
suunniteltu ravintolisid on k-
tevd tapa tdydentdd ruokava-
liota kiireisen arjen keskelld.
Ja mikd tédrkeintd, muista juo-
da riittdvésti vettd pidivén ai-
kana, myos talvella.

PUHDISTA HELLASTI

Pdivittdinen puhdistus

on ihonhoidon kulma-
kivi. Helldvarainen puhdis-
tusmaito tai -vaahto puhdis-
taa kuivattamatta ihoa liikaa.

Alkoholiton kasvovesi vii-
meistelee puhdistuksen ja
raikastaa ihon. Veden kéyt-
tod peseytymisessd ei tarvit-
se pelétd - pdinvastoin atoopi-
konkin iho voi paremmin, kun
iholla kasvavien bakteerien
madrdd rajoitetaan riittdvalld
peseytymiselld. Pesun jidlkeen
iho tulee kosteuttaa ihotyypil-
le sopivalla perus- tai kosteus-
voiteella. Hyvin kuivaihoinen
voi hoitaa pesun myos kevy-
elld, reilusti vettd sisdltdvalla
perusvoiteella.

KOSTEUTA,
KOSTEUTA
JAKOSTEUTA
Riittdvd ja sddn-
nollinen kosteutus on yhtd
tirkedd kuin puhdistaminen.
Valitse kasvoille ja vartalol-
le ihotyyppisi mukaiset tuot-
teet ja vain kokeilemalla 16y-
ddt parhaiten sopivat merkit.
Talvella useimpien iho kaipaa
kosteuden haihtumista pa-
remmin estévid, rasvaisempia
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ihonhoitotuotteita. Tuote on
hyvd, jos sen kidyttd aamuin
illoin riittdd pitdmddn ihon
pehmeénd ja kimmoisana. Ki-
det, huulet ja kantapédt ovat
erityisen herkkid kuivumaan
talviaikaan. Pdivittdinen ras-
vaus ravitsevilla voiteilla es-
tdd ihon liiallisen kuivumi-
sen ja kivuliaiden halkeamien

syntymisen.

KUORIIHOA MYOS
TALVELLA
Thoa voi ja on hyvd
kuoria myds talvel-
la, mutta ihotyypille sopivil-
la tuotteilla ja lii-
kaa  hankaamista
vilttden. Jos sinul-
la on normaali iho,
voit kuoria kuollut-
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ta pintasolukkoa viikottain,
herkkdihoinen  harvemmin,
1-2 kertaa kuukaudessa. Kuo-
rinta elvyttdd ihon verenkier-
toa ja tehostaa ihosolujen uu-
siutumista.

KAYTA NAAMIOITA
JA SEERUMEITA
Puhdistuksen tai kuo-
rinnan jilkeen ihoa voi ravita
iholle levitettdvin seerumin,
ihodljyn tai naamion avulla.
Seerumin ja ihodljyn siséltd-
mit tehoaineet imeytyvit sy-
vemmille ihoon ja edesaut-
tavat myos niiden jdlkeen
levitettdvan koste-
us- tai yoOvoiteen
korjaavaa vaikutus-
ta. Kuorinnan jil-
keen ravitseva naa-

mio on paikallaan ja mikali
naamion voi jéttdd iholle yok-
si, yovoidetta ei tilléin tarvita.

SUOJAA SAALTA

JA AURINGOLTA

Hyvin kosteutettu

iho kestdd talven
rasitukset paremmin, mutta
kasvot, kaula ja kddet kannat-
taa silti suojata pakkaselta ja
tuulelta vaatetuksella. Kevit-
talven aurinko voi ylldttad va-
romattoman ulkoilijan lumen
ja jadn lisdtessd UV-siteilyn
voimakkuutta. Suojaa siis kas-
vot aurinkovoiteella tai UV-
suojan siséltavilld piivévoi-
teella hyvissd ajoin ennen ul-
koilua. Muista ottaa myds
aurinkolasit mukaan lumiso-
keuden vilttdmiseksi.



