ED KRASA

OPRAVME

TOCK

SHUTTERS

UBRANSKA

ALENA K

TEPLA SI SME UZILI VSETCI, VIAC Cl MENEJ. AKO NAM
SLNKO POMAHA, AKO NAM SKODI A CO BY SME MALI
PRE SVOJE TELO A KOZU V TEJTO CHVILl UROBIT, ABY
SME NEMUSELI ZNASAT NASLEDKY2 HLADALI SME

ODPOVEDE U ODBORNIKA.

AKE NAJVACSIE SKODY
ZANECHALO LETO NA NASEJ
POKOZKE?

Slnko, slana voda, opalovacie krémy to
vietko ma okrem pozitivnym Gcinkov aj
negativne prejavy. Plet po lete je sucha,
dehydrovana, u jednotlivcov pribudnu

NATIERAT?

neprijemné pigmentové Skvrny, zna-
mienka, ¢i vyrazky najmd pri nevhodne
zvolenych opalovacich krémoch.

DA SA VYSUSENA POKOZKA
NADMERNYM OPALOVANIM DOSTAT
ZNOVA DO FORMY PRED LETOM?
Ni¢ nie je stratené. Zalezi od stupna

mezoterapie.

TREBA SI NA JESEN
DOPLNAT VITAMIN
D VYZIVOVYMI
DOPLNKAMI
ALEBO S LETNYMI
ZASOBAMI TELO
VYSTACI AZ

DO BUDUCEHO
LETA. AK TREBA
DOPLNAT, KOLKO?
€O SPOSOBUJE
NEDOSTATOK
VITAMINU D?

poskodenia koZe. Sucha plef sa opravi
lahko. Naroc¢nejsie byva odstranenie
pigmentovych Skvrn, ¢ znamienok
ktoré ¢asto ostavaju spomienkou na
dovolenku.

SU HYDRATACNE PROSTRIEDKY
- KREMY, MLIEKA, SERA -
DOSTATOCNE, ALEBO TREBA
POKOZKU RESTARTOVAT PO LETE
AJ INAK. AKO?

Zalezi od typu pleti a nasledkov po
lete. Niekedy vystaci kombindcia

vyzivného séra a kréemu. Nickedy je
potrebne navstivit odbornika, ktory
vam poradi ako dostat plet do
formy ¢i uz mezotera-

piou, oxvgeneoterapiou,
intenzivinym pulznym
svetlom ¢i laserom.
Moznosti je ne
konecne vela.
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AKO SA DA NAJLEPSIE DOPLNIT
KYSELINA HYALURONOVA - JE
LEPSIE JU PIT ALEBO SA NOU

Kyselina hyaluronova ma vynikajuce
hydrataéne ucinky. Idealna je kom-
bindcia séra a krému, ktoré¢ pomozu
pokozku hydratovat. Odporucame
vyhladat dermatologa, ktory vam vie
priamo do pokozky vpravit kyse-
linu hyaluronovu pomocou

MUDR. TATIANA
HUDAKOVA
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Presna hodnota vitaminu D sa da

stanovit odberom krvi u vasho oSetru-
juceho lekara. Podla tejto hodnoty sa
da presne povedat, ¢i staci pokozke
pobyt na slnku, ¢i treba zvysit prijem
vitaminu D v strave, pripadne medika-
mentozne suplementovat vitamin D.
V nasich podmienkach velké percento
populacie trpi nedostatkom vilaminu
D, preto treba robit opatrenia v Zivo-
tosprave a zvysit jeho

e
’? ’i\ prisun telu.
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\‘\



CO SA DA!

KTORE POTRAVINY TELO/POKOZKA
PO LETE NAJVIAC POTREBUJE?

Vitamin A - obnovuje tkanivo a spevnuje pokozku, vyhladzuje
vrasky. Najdete ho v peCienke, mlieCnych vyrobkoch, mrkve,
brokolici, Salate, Spenate, meldne...

Betakarotén

B2 - riboflavin - nedostatok sa prejavuje dehydrataciou pleti,
znizuje kvalitu pleti, vlasov a nechtov, spdsobuje kutiky.
Najdete ho v mlie¢nych vyrobkoch, bravéovom mase, hydine,
morskych rybach, kvasniciach, vlasskych orechoch...

B3 - niacin

B5 - kyselina pantotenova - bojuje proti stresu. Najdete ju vo
| vajickach, v mliecnych vyrobkoch, rybach, mase - hovadzie,

morcacie, kacacie - v hrachu, So3ovici, v hubach a kvasniciach...

Vitamin C - |

Vitamin D - vyznamny antioxidant. Najdete ho v tre3Cej peceni,
rybom oleji, brav€ovej a hydinovej peceni...

Vitamin E

Vitamin K - je zodpovedny za vymazanie kruhov a opuchov pod

o¢ami. Najdete ho v $penate, keli, Salate, petrzlene, karfiole, pazit-

ke, vo fazuli, v olivovom oleji...

HYDRATUJTE TI P

A ZVYRAZNITE
FARBU
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