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Neturite laiko intensyviai odos prieziturai? Vis tiek galite palepinti savo oda, jei iSmoksite
pagrindinius odos prieziuros zingsnius. Nors gali atrodyti, kad odos priezitiros rutina néra
butinybé, is tiesy odos prieziiros rutina ne tik padeda gerai atrodyti, bet ir yra labai svarbi
jusu odos sveikatai.

Apsaugokite save nuo saules

Vienas svarbiausiy dalyku odos priezitiroje - apsauga nuo saulés. Ilgai be apsauginiy
priemoniu bunant sauléje gali atsirasti rauksliu, senatviniy démiy ir kity odos problemu, taip
pat padidéti odos vézio rizika. Tad, norint kuo geriau apsisaugoti nuo saulés:

» Naudokite apsauginj krema nuo saulés. Naudokite plataus spektro apsaugini krema
nuo saulés, kurio SPF ne mazesnis kaip 15. Tepkite apsauginj krema nuo saulés
gausiai ir tepkite kas dvi valandas arba dazniau, jei plaukiojate ar prakaituojate.

« TeSkokite pavésio. Venkite saulés nuo 10 iki 16 val. ryto, kai saulés spinduliai yra
stipriausi.

» Dévekite apsauginius drabuzius. Denkite oda glaudziai austais marskiniais ilgomis
rankovemis, ilgomis kelnémis ir skrybelemis. Taip pat apsvarstykite galimybe naudoti
skalbimo priedus, kurie tam tikram skalbimu skaiciui suteikia drabuziams papildoma
ultravioletiniy spinduliu apsaugos sluoksnj, arba specialius nuo saulés apsaugancius
drabuzius - specialiai sukurtus ultravioletiniams spinduliams blokuoti.

Meskite rukyti

Dél rukymo oda atrodo senesné ir atsiranda rauksliy. Rukymas susiaurina iSoriniuose odos
sluoksniuose esancias smulkias kraujagysles, todél sumazéja kraujotaka ir oda tampa
blyskesné. Be to, dél to oda netenka deguonies ir maistiniu medziagu, kurios svarbios odos
sveikatai. Rukymas taip pat kenkia kolagenui ir elastinui - skaiduloms, kurios suteikia odai
tvirtumo ir elastingumo. Be to, rikant pasikartojancios veido iSraiskos, pavyzdziui, lipy
putlinimas jkvepiant ir akiy mirkséjimas, siekiant iSvengti dumu, gali prisidéti prie rauksliu
susidarymo. Rukymas didina ir ploksc¢ialastelinio odos vézio rizika. Tad jei riukote, geriausias
budas apsaugoti oda - mesti rukyti.

Su oda elkites svelniai

Kasdienis odos valymas ir skutimasis gali neigiamai paveikti jusy oda. Tam, kad ji buty
svelni:
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 Apribokite maudyniu laikg. Karstas vanduo ir ilgas dusas ar vonia pasalina iS odos
riebalus. Ribokite maudymosi vonioje ar duse laika ir naudokite Silta, o ne karsta
vanden].

 Venkite stipraus muilo. Stipris muilai ir plovikliai taip pat gali pasalinti riebalus iS
odos. Vietoj ju rinkités Svelnius valiklius.

» Rupestingai skuskités. Kad apsaugotumeéte oda, pries skutimasi patepkite ja skutimosi
kremu, losjonu arba geliu. Norédami kuo geriau nusiskusti, naudokite Svary ir astry
skustuva. Skuskités pagal plauku augimo krypti, o ne pries juos.

 Po prausimosi ar maudymosi Svelniai tapSnodami nusausinkite arba nusisluostykite
oda ranksluosciu, kad ant odos liktu Siek tiek drégmes.

» Drekinkite sausa oda. Jei jusu oda sausa, naudokite jusy odos tipa atitinkantj
drekinamaji krema. Kasdieniam naudojimui rinkités drekinamaji krema su SPF.

Streso valdymas

Del nekontroliuojamo streso jusy oda gali tapti jautresne, atsirasti spuogu ir kity odos
problemu. Kad oda biity sveika, o protas - Sviesus, imkités veiksmuy stresui valdyti.
Pakankamai miegokite, skirkite laiko sau. Rezultatai gali buti ryskesni, nei tikités.

Pasirupinkite maistinga mityba

Maistinga mityba gali padeéti jums ne tik atrodyti, bet ir jaustis geriau. Valgykite daug vaisiu,
darzoviu, neskaldyty gruduy ir liesu baltymu. Mitybos ir aknés rySys néra aiSkus, taciau kai
kurie tyrimai rodo, kad mityba, kurioje gausu zuvu tauky arba zuvy tauku papildy ir kurioje
yra mazai perdirbty ar rafinuotu angliavandeniu, gali padéti atjauninti oda. Na, o geriant
daug vandens, oda islieka drékinama.

Citrusiniai vaisiai

Citrusiniuose vaisiuose esantis vitaminas C padeda odai palaikyti kolageno gamyba, kuris
padeda islyginti smulkias linijas ir rauksles. Teigiama, kad tinkamas vitamino C vartojimas
yra pagrindinis ingredientas, gerinantis bendra odos tekstiira, taciau daugelis iS musuy jo
negauna pakankamai. Rytais iSgerdami stikline Silto vandens su iSspausta visa citrina ne tik
iSvalysite Zarnyng, bet ir gerokai padidinsite suvartojamo vitamino c kieki, o tai padés
pagerinti odos bikle. Cia puikus pasirinkimas yra ir supermaisto misinys Skais¢iai Odai -
gausus ne tik vitamino C, bet ir kitu odai naudingy medziagu. Vis daugiau klientu sako,
kad jis padeéjo stipriai pagerinti odos bukle.

Meélyneés


https://dailyspoon.lt/p/odai/
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Meélynés jau daugelj mety yra supermaisty sarase ne tik dél itin didelio antioksidanty kiekio,
bet ir dél juose esanciy antocianinu, kurie, kaip manoma, padeda kovoti su véziu.
Dabartiniai tyrimai rodo, kad meélyniy valgymas yra puikus budas atsikratyti toksiny ir
laisvuju radikalu, padedantis iSvalyti oda iS vidaus.

Edamame

Pagrindiné japonu namy ukio darzovée, nuo seno laikoma japoniy moteru nepriekaistinga
iSliekancios odos paslaptimi, yra edamame. Siose soju pupelése gausu izoflavono -
fitoestrogeno, kuris turi oda puoseléjanciu savybiu. Tiems iS musu, kuriy estrogeny ciklas
yra zemesneéje puseéje, jos gali grazinti Siek tiek Svytéjimo, kurj turéjome jaunystéje.

Brokoliai

Kryzmaziedés darzoves ne tik socios ir kupinos daugybeés antioksidantu, bet ypac
brokoliuose gausu vitamino c, kuris skatina kolageno gamyba ir taip susvelnina smulkias
rauksleles. Ieskokite maisto papildu, kuriu sudétyje yra zalumynu - i ju sudétj daznai jeina
brokoliai (arba ju mazasis pusbrolis Spinatai), kad padidintuméte bendra maistinguma ir
vitamino c kieki.

Peruvine pipirne

Inky gyvybingumo paslaptis - peruvine pipirné (Lepidium meyenii) yra Peru Andy lobis,
skatinantis energija ir iStverme. Sis Zolinis augalas, apie kurj raSoma viso pasaulio
Ziniasklaidoje, vis labiau populiaréja dél savo isskirtinés naudos odai. Peruvian maca
milteliai padeda sumazinti senéjimo padarinius ir suteikia odai nauju jégu. Jie turi daug
vitamino C, kuris didina kolageno kiekj ir kovoja su laisvaisiais radikalais, galinciais sukelti
ivairius odos pazeidimus ir uzdegimus,

Garbingai uztarnautas supermaisto titulas

Kas kelerius metus sveikatingumo pramoné atranda kokj nors paslépta ingredientq, apie
kurio nauda pasaulis iki Siol nezinojo. Vienas i$ tokiu ingredientu, j kurj buvo zitrima su
tokia pacia baime ir nuostaba, yra matcha arbata. Si Simtmecius brandinta japoniska
arbata garséja savo sveikatingumu, ta¢iau jos nauda yra kur kas didesné. Si Zalioji arbata,
malSinanti odos paraudimus ir sauganti nuo laisvujy radikalu, taip pat yra vienas is
pagrindiniy Siuolaikinés odos prieziiros ingredientu.

Suteikia Svytincia oda



Q PANINFO.LT Kaip priziiiréti, puoseléti ir saugoti oda

Ji turi daug antioksidanty, o kad suprastumete, kuo ji turtinga, palyginkime ja su tam tikrais
antioksidanty turinc¢iais maisto produktais ir gérimais. Daug antioksidanty turi Spinatai,
braskes, goji uogos, juodasis Sokoladas ir brokoliai. TaCiau antioksidanty kiekis Sioje
arbatoje yra didesnis nei visuose $iuose maisto produktuose kartu sudéjus. Zaliojoje arbatoje
antioksidanty yra 137 kartus daugiau nei jprastoje Zaliojoje arbatoje. Sie sudétyje esantys
antioksidantai skatina odos kraujotaka, todél ji gali Svytéti. Be antioksidantu, taip pat gausi
metilksantinu, kurie padeda sustiprinti odos mikrocirkuliacijg. Dél to oda tampa sveika ir
Svytinti, taip pat igauna tolygu atspalvi. Be to, ji skatina elastino gamyba, todél oda tampa
elastinga.

Létina senéjimo procesa

Tai yra vienas turtingiausiy, antioksidanty $altiniy gamtoje. Sie antioksidantai labai svarbiis
kovojant su laisvaisiais radikalais, kurie yra ankstyvo senéjimo pozymiy kaltininkai. AStrus
ultravioletiniai saulés spinduliai bei lasteliy pazeidimai taip pat gali sukelti ankstyvo
senéjimo pozymius ir odos pazeidimus, o zalioji arbata apsaugo oda ir nuo Siy zalingu
spinduliu, ir nuo lasteliu pazeidimu.

Kovoja su uzdegimu

Matcha milteliai yra iSties be galo naudingi musy odos sveikatai. Jie ne tik palaiko tolygu
odos atspalvij ir jos elastinguma, bet ir mazina odos uzdegimus. Taigi, jei jusu oda sudirgusi
ir paraudusi, tai puikus (ir naturalus) budas jai nuraminti.

Padeda kontroliuoti berimus

Tai vienas vertingiausiy privalumu odai. PrieSuzdegiminés ingrediento savybés mazina odos
uzdegima ir paraudima, taip kontroliuodamos bérimus. Spuogai atsiranda dél padidéjusios
riebaly gamybos odoje, o Si arbata padeda ju iSvengti, nes mazina riebalu gamyba. Taip pat,
hormoniniai spuogai daznai atsiranda dél streso ir androgenuy hormonuy pertekliaus, dél
kuriy riebalinés liaukos gamina didesnj riebaly kieki. Sis supermaistas padeda spresti su $ig
problema abiem lygmenimis, nes padeda kovoti su stresu (tiek su oksidaciniu stresu, kurj
sukelia laisvieji radikalai, tiek su emociniu stresu, nes ramina nervy sistema).

Atsikrato per didelio riebalu kiekio

Niekam nepatinka pabusti su oda, kuri atrodo taip, tarsi ja kas nors butu iStepes aliejumi,
tiesa? Riebi oda turi savy komplikaciju, ir jei jums atsibodo naudoti daugybe odos priezitros
priemoniu, kodél gi nepabandzius matcha? Ja galite isigyti ¢ia. Padidéjusi riebaly gamyba


https://dailyspoon.lt/p/matcha/

Q PANINFO.LT Kaip priziiiréti, puoseléti ir saugoti oda

ant odos sukelia spuogus, o zalioji arbata padeda gydyti riebig oda sutraukdama poras ir
sulétindama riebaly gamyba.




