
Huden

Varken Sderbrick eller iderndt dr far-
liga men kan i vissa fall ge besvdr. De upp-
levs ofta som missprydande och kan vaia
en rbn pl6ga fcir vissa. Man kan dven fi pro-
blem med svullnad, tyngdkdnsla och verk i
benen. B:ide SderbrAck och iderndt gir att
behandla, t ex genom att operera bort ve-
nerna. Man kan dven sticka in en laser el-
ler spruta in ett medel, exempelvis skum,
vilket grir att venerna skrumpnar.

Elastiska stddstrumpor kan lindra och
mofverka bensvullnaden som ofta uppstir.
Strumpan trycker tillbaka och ger stcid sri
att venvdggarna och vdtskan i benets vdv-
nad inte svdller ut.

Motion och att variera stillasittande kan
ocksi hjdlpa till att forebygga och mild-
ra symptomen av iderbricken. Du kan
dven prova att ligga med benen i h<igt lige
i sdngen.

Sensommarhud

Under sommaren blir huden utsatt fcir
en hel del sol, vind och salwatten vilket
kan ge problem med torr och fnasig hud.
Ndr hosten kommer dr det ddrfc;r dags att
pigga upp huden och fylla pA med fukt.

Fcir att undvika att huden blir torr, skadad
eller irriterad dr rengoring och iterfukt-
ning A och O. Bcirja dagen med an tvet-
ta och rengrira ansiktet. En bra rengciring
dr den som bide iterfuktar och inte tdi
frir mycket pi huden. Smorj sedan in dig
med en skyddande dagkrdm, garna med
solskyddsfaktor under soliga dagar. Aven
kvdllsrutinen dr viktig eftersom huden f6r
sin iterhdmtning pi natten.

- Satsa pi bra reng<iring ocksi till kveill-
en och ligg p6 en reparerande nattkrdm.
En god id6 dr dven att gora en kemisk pe-
elingkur dA och di som tar bort de drida
hudcellerna och 6kar cellfrirnyelsen si att
huden 6nt kan reparera sig, siger Gunilla
Magdesjri, vice ordforande i SHR, Sveriges
Hudterapeuters Riksorganisation.

Du kan ocksi prova att ut6ka med iter-
fuktande serum. Solens W-ljus kan ge
pigmentfldckar och slapp hud di hudens
kollagen och elasticitet bryts ned. Serum
med C-E-A-vitamin och glykolsyror till-
for fukt, minskar pigmentfldckar och okar
cellaktiviteten.

Se tiver din livstil
For att hitta rdtt i djungeln av krdmer,
serum och andra produkter kan detvara

bra att ta kontakt med en hudterapeut.
Ddr kan du gora en analys av din hud for
att se vad som passar just dig. Det kan
dven vara bra att hitta en hudterapeut fcir
regelbundna besok.

- En hudterapeut hjdlper dig an sremma
av ldget och ser vad som sker i olika ildrar.
Huden fcirdndras genom livets olika faser.
Om du hade fet hud i toniren dr det inte
sdkert att du har det som vuxen. Det dr
viktigt att man fitr adekvat hudvird och
inte gor onodiga behandlingar som inte ir
rett for din hud, menar Gunilla Magdesio.

Frirutom sol har dven livsstilsfaktorer
som s{imn, kost och rokning stor inver-
kan pi huden. Vissa livsmedel kan p6ver-
ka huden positivt, t ex tomater kan gi okat
skydd mot solbrdnna och romanoiallad,
som innehiller A-vitaminer, okar cellfor-
nyelsen. Men det vi dter kan ocksi ge ne-
gativ effekt.

Mycket fett, salt och scitt belastar huden.
Inte minst signalerar huden ndr man har
sovit diligt eller nir man stressat frir myck-
et. Med andra ord, det basta sittet att skcita
om sin hud dr att forsoka hitta en bra ba-
lans. Ldggupp en rutin fcirrengoring, skaffa
rdtt produkter for din hud, et varierat,
stressa lagom och sov gott. (i
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TA HAND OM huden. Reczema innehiller en bas av naturliga hudvirdande

amnen och vaxtsyran CHDFA, Fulvicsyra, som skyddar och sldrker huden mot
eksem, irritationer och hudrodnader Reczema har en bevisad ef"tii t tinirtu
studier oah er en sakei CE-registrerad och kontrollerad hudkriim. Kr;men kan

anvindas dagligen av barn, vuxna, gravida och ammande.
Reczemaar en registrerad och kontrollerad medicintekiisk produkt, ( (
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' Bevisad effektiv fr5n kliniska studier

' Fri frSn kortison
. Fri fr6n konserveringsmedel
. Fri friin parfym

. lntensivt reparerande

. Lugnande

. Mjukg6rande

. Naturlig kram

. lGn anv5ndas av biide barn och vuxna

. Kan anvind* dagligen under ling tid

. Kan anvEndas i ansike, pi h6nder och
hela kroppen
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