One su jedan od izlo-
Zenijh dijelova tijela i
zato im treba posebna
njega — red kupke, red
pilinga, red bogate hi-
dratantne kreme i ve¢
ste mnogo ucinili

Zimai gole ruke ne
vole se, zastitite ih
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uke su jedan od tri prva detalja koji se pri-
mjecuju na onima koje upoznajemo i pam-
timo. Takav podatak ne cudi s obzirom na
tradiciju rukovanja pri upoznavanju i prvog
fizickog kontakta. Ruke su nasa “vizit-kar-
ta" i ono $to nas odreduje, htjelt mi to ili
ne. Ruke valja njegovati tijekom cijele go-
dine, a zima je za njih posebno osjetljivo
razdoblje. One su ekstremitet koji je najvi-
Se izlozen jer su nezasti¢ene i pod kozom
se nalazi vrlo malo potkozne masti po-
trebne da ih titi od zimskih utjecaja, vlage
i hladnoce.

Krema za ruke prvi je korak u njezi koze
ruku koja bi trebala biti svakodnevna, jed-
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nako kao i pranje zubi L umivanje. Naime,
ako je koza ostecena, suha i gruba, ona
smanjuje mobilnost prstiju i $ake. Kreme,
balzami i losionti, kakvi se nude u svakoj
trgovini, dovoljni su za osnovnu njegu. No,
ruke se mogu njegovati i preparatima koje
c¢ete uz malo truda sami napraviti. Potreb-
ni su vam sastojci koje imate u kuhinji i
samo desetak minuta, a ucinit cete mnogo
za koZzu svojih ruku.

Hrapavu i ispucalu koZu ruku saniraj-

te pripravkom na bazi komoraca, tocnije
sjemenki komoraca koje se koriste za ku-
hanje caja. Prelijte sjemenke kipu¢om vo-
dom, a nakon desetak minuta caj procije-
dite i u mlakoj kupki drzite ruke nekoliko
minuta. Caj nemojte baciti jer isti postupak
mozete ponoviti vise puta na dan. Odlicnu
masku za ruke mozete pripremiti od dvi-
je zlice vrhnja, Zumanjka i soka polovice

“NAPRAVI SAM” SAVIJETI

Rukavice su najbolji prijatelj ruku
zimi. Nosite ih zbog zdravlja, aliizbog
njege ruku
Intenzivno hrun_je?ic zimi je potrebnije
nego ljeti. Izbjegavajte s vlaznim ruka
ma izlaziti na hladnocu

Ijedni tretman hranjenja kozZe vrlo je
vazan. NamaZite i nahranite ruke. na
vucite pamucne rukavice i tako spa
vajle

Ve zanemarujie zanoktice! One mogu
biti opusne po zdravlje nolctiju ako se
inficiraju

Pripremite piling od Zlice $ecera. meda
i malo maslinova ulja. Dobro istrijaj

te ruke. posebno kozZicu oko noktiju pa
isperite mlakom vodom bez sapuna



limuna. Masirajte ruke ovom finom smje-
som, na desetak minuta zamotajte ih u to-
plu krpu pa isperite i namazite zastitnom
kremom. Ako imate problema sa suhim
zanokticama, napravite piling od lanenog
ili maslinova ulja u koje ste dodali zlicu
secera L nekoliko kapi lavande. Smjesu
dobro izmijesajte pa njome istrljajte ruke
snazno ith masirajuci s posebnim nagla-
skom na podrucje oko noktiju. Isperite u
mlakoj vodi. Ruke c¢e nakon ovog tretma-
na izgledati svjezije, na dodir ce biti njez-
nije, a nokti ce se sjajiti. Ne zaboravite ni
na dobre stare trikove hranjenja ruku ma-
snim kremama i balzamima, §to je poseb-
no prakticno ako imate pamucne rukavice
pa ih mozete navuci na ruke tijekom noci i
pustiti da kreme djeluju.

Hladnoca, vlaga i vje-
tar najveci su neprija-
telji ruku, a posljedice
ostavl]aju i na kostima,
ne samo na kozi
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SVE POPULARNUILIFTING RUKU

Zdravstveno-estetski zahvati punjenja bora na rukama vrlo su
popularni, kao i uklanjanje solarnog lentiga, tj mrlja od sunca

@® Tretmani na rukama
posljednjih su godina vrlo
popularni, posebno medu
Zenama koje podjednako
paze na to da im lice bude
glatko koliko i ruke. Vrlo
Cesto traZe da se tretman
punjenja bora matiénim
stanicama, PRP-metoda,
prosiri i na Sake, a nakon
toga ruke izgledaju mla-

doliko, koZa je zategnutija.

Hijaluronski preprati ta-
koder su vrlo zastupljeni u
tretmanima pomladivanja
ruku. Osim toga, najéedce
s prvim jesenskim danima
pacijentice dolaze zbog

uklanjanja solamog lenti-
ga. Rijet je o mrljama od
sunca koje se javljaju na
gakama i koje se uspjesno
skidaju i nestaju nakon ne-
koliko laserskih tretmana.
No, da bi se izbjegli takvi
zahvati, tijekom cijele go-
dine treba brinuti o zdrav-
lju ruku i koZe jer pod njom
nema puno masnog tkiva.
Hladnoca, vjetar i suhi zrak
u grijanim prostorima naj-
veci su neprijatelji zdravlja
koZe ruku Koje su izloZene
jos i djelovanju vode, sa-
puna i deterdZenata. Zbog
takvih okolnosti vrlo se

€esto javlja iritativni der-
matitis koji se ofituje u cr-
venilu i ljuskanju koze na
zglobovima prstiju. Poseb-
na njega i tretiranje kre-
mama viSe puta tijekom
dana mogu pomodi prije
odlaska lijeéniku. Ruke su
vrlo podloZne infekcijama.
Primjerice, zaraza HPV-om
ofituje se u obliku bra-
davica. Do infekcije moze
doci kroz mikroo3tecenja
na koZi pa zbog toga ruke
treba odrzavati Cistima i
redovito ih prati, najbo-
lje u trajanju od 30 do 60
sekundi.

Zastitite se kremama od
jakog sunca i na snijegu
Posebno su osjetljivi najizlozeniji dijelovi tijela, po-

put nosa, jagodica i cela, a ne zaboravite na njegu
usana da ne bi ostale isuseneiispucale

'® UV zrake ne poznaju godisnja doba, po-
ako su snaZe i ljeti i zimi, a za koZu
Ine. Zimi koZa nije spremna

s promjenom nadmorske visine te je ondje
koli¢ina UVB-zraka veca svakih 300 meta-
ra za Cak 4%! No, nevoljama s UVB zraka-
 matu nije kraj, valja pribrojiti i snijeg koji

posljednjih je godlna doskoCila ovol S
blemu te u prodaju pustila fluide koji koZi --Mra te je za je 2SN
lica pruZaju sigurnu zastitu nakon koje i na zimsko sunce. Koristite se balzamima
cete moci uzivati na suncu zimi. Ne zabo- za noénu njegu te sun-block stikovima koji
' 'ravite podatak da se jafina sunca pojafava  sadrze prirodni vosak.
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