koromapolas

A kérémdpo-
l4shoz sziiksé-
ges eszkozoket
a drogéridkban
viszonylag olcsén
beszerezhetjiik, 4m
a fertézések elkeriilése
érdekében mindig figyel-
jiink tisztdntartdsukra,
ferttlenitésiikre — mondja
szakérténk. — Az ollét, fém
eszkdzoket toroljiik 4t alko-
hollal, a papirreszelt cserél-
jiik, ha elkopott, elkoszolé-
dott. Nagyon fontos, hogy
a bér- (szemolcs és herpesz)
és koromelvéltozdsokat (gomba)
ne probdljunk otthon kezelni,
mert drthatunk magunknak, és
tovabbfertdzhetjitk magunkat. Ilyen eset-
ben forduljunk kéz- és l4bdpolé szakember-
hez, aki szakszerien tud segiteni.

Koromerosités beltlrol
Az egészséges, erés kormok érdekében nemesak
kiviilrél, hanem beliilrél is tdpldlni kell szerveze-
tiinket. Fontos, hogy rendszeresen fogyasszunk C-,
E-, K-, illetve B2-, B6- és B12-vitaminokat, folsavat,
vasat, kalciumot és cinket tartalmazé ételeket. Ezek
hozzdjirulnak a kormaok erdsségéhez, rugalmassdga-
hoz, megfeleld felépitéséhez, egészséges ndvekedéséhez.

Miben talaljuk
a koromvédo vitaminokat?

E-vitaminban gazdagok a névényi olajok, a z8ld nové-
nyek, a méz és a gabonamagvak. Remek K-vitamin-forrds
a brokkoli, a fejes saldta, a kdposzta, a paraj (dltaliban
a sotézold szind zoldségek), a tejrermékek, valamint
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Neszesszeriink tartalmazza a kovetkezo dolgokat,
hogy megfeleléen tudjuk apolni kormeinket:

} koromvago oll6 } reszeld

) buffer (finom reszeld) } koromlakkok

) acetonmentes koromlakklemoso

} apol, hidratalo kézkrém ) kézfert6tlenito
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MIT JELEZ A KORMUNK?

Talan meglepd, de kormeink jol tiikrozik szervezetiink allapotat,
épp ezért érdemes odafigyelni rajuk, és az esetleges elvaltozasok
megjelenése esetén szakemberhez fordulni!

) Fehér foltok: koromagysériilés, vitaminhiany, kalciumhiany

}Vizszintes barazdak: gyomor- és bélproblémék
) Hosszanti barazdak: gyulladas a szervezetben, folyadékhidny
) Sargas elszinezddés: tiidd- vagy horgéproblémak
) Vékony, toredezett kormak: vitaminhiany, vashiany, vérszegénység
) Hosszanti betoredezettség: a korom vérellatasanak hianya,
iziileti gyulladas
¥ Homoru vagy dombord kérom: szivprobléma, pajzsmirigyprobléma

a mdj. B2-vitamint a tejben és tejtermékekben, mdjban, tojdsban,
hiivelyesekben taldlunk. B6-vitamin van a méjban, halban, his-
ban, spendtban, bandnban, éleszt8ben, hiivelyesekben, B12 pedig
az 4llati eredetti élelmiszerekben.

Legf8bb folsavforrdsunk a mdj, a zold leveles zoldségek,

a gytimélesok és az éleszt8. Kalciumban a tejtermékek és

az olajos magvak a leggazdagabbak, cink a hisban, mdjban,
tojdsban, a hiivelyesek magjéban taldlhatd, a legtébb vas pedig

a baromfi-, hal-, sertés-, marhahdsban, illetve a mdjban és mds
belsdségekben van.

Az egészséges, szép kormok szempontjibdl kiilonosen fontos

a H-vitaminként is ismert biotin bevitele, amely a kiilénb6z4
kordmerdsitd vitaminkészitmények egyik alapja. Ha rendszere-
sen fogyasztunk drpdt, diéféléket, rizst, sz6jt, gombdt, mdjat,
élesztdt és tojdssdrgdjdt, szervezetiinket elldthatjuk ezzel a vita-
minnal. Ezenkiviil nagyon fontosak az esszencidlis zsirsavak is,
melyeket olajos hist halakbdl, lenmagbdl és lenmagolajbdl jut-
tathatunk be, valamint a ligetszépeolaj is hasonlé j6
hatdssal van a kormokre. Ha gyors és egyszer(i
megolddst szeretnénk kormeink egészségé-

nek érdekében, valaszthatunk kérom- y

n oo

er8sité vitaminkészitményt is. c

A TAVASZ SZINE

A 2011-es év szine a loncvirdg, de ha ezt
tdl merésznek érezziik, mégis szeretnénk |
kovetni a divatot, akkor probdljuk kia lila |
és a rézsaszin kiilonbozo drnyalatait.



