SZEPSEG

Ebreszto.
az alvas szepit!

MINDIG TUDTUK, HOGY AZ ALVAS FONTOS AZ EGESZSEGHEZ, DE
MOST AZ IS KIDERULT, HOGY A SZEPSEGHEZ IS! HOGY MIERT? ES HO-
GYAN SEGITHETUNK RA? ERRE KERESTUK A VALASZT EGY BORGYO-

GYASZ ES EGY TAPLALKOZAS TERAPEUTA SEGITSEGEVEL.

bsszedllitotta: TOTH ORSI
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* Negativ effects of restricted sleep on facial appearance and social appeal - a Karolinska Intézet és a Stockholmi Egyetem kozos kutatasa, 2017

ény, hogy az alvas a mentalis és a fizi-
kai egészségigen fontos eleme min-
den életkorban. Mégis az elsd dolog,
amit a szorakozas, amunka, a tulhaj-
szolt mindennapok oltaran felaldo-
zunk, a kielégit6 pihenés. FelnGtt éle-
tiink egyharmadat toltjiik alvassal,
ami egyaltalan nem egy passziv folyamat: szervezetiink-
ben ilyenkor zajlanak a legfontosabb regeneracios folya-
matok. A megfelel minGségli és mennyiségii alvas nem-
csak szellemi és fizikai teljesitményiinket, de egészsé-
glinket is befolyasolja. ,Az alvas nagyon 6sszetett, sok-
oldalt folyamat, amelyet igazan komplexitasaban lehet
megérteni —- mondja G. Németh Gyorgy, a Budapesti
Alvaskozpont vezetdje. — Olyannyira komplex, hogy
nemcsak egészségiink, de bizony szépségiink is 6sz-
szefliggésben van vele.” A svéd Karolinska
Intézet, Eurdpaegyik legrangosabb or-
vosi egyeteme ezt a kérdéskort vizs-
géalta egy kutatasaban*, és arraju-
tottak, hogy a vonzerd, a jo kisugar-
z4s, amagabiztossag és az egészsé-
ges megjelenés, valamint a zavar-
talan alvas kézvetlen kapcsolata
egyértelmii. Huszonot egészséges,
7-9 6ra alvasigénnyel rendelkezd sze-
mély és tovabbi 122 laikus résztvevd be-
vondasaval késziilt avizsgalatuk. Az elégtelen
alvas miatt nytzottabb, rosszabb bérképi ala-
nyok nemcsak kozérzetiik szerint bizonyul-
tak kevésbé vonzonak, magabiztosnak, hanem

Anew C-vita-
minos szérum,
Avon, 5200 Ft,
avononline.
avon.hu
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The Max Stem Cell éjsza-
kai arcapolo peptidekkel,
Image Skincare, 35180 Ft,

oregedése.” Ablrgydgyasztdl azt is megtudtuk, hogy ez
az allapot gyakorlatilag egy mély relaxacio, amelynek so-
ran a szervezet mentesiil a kiils6 kérnyezeti stressztdl és
karos tényez8ktdl, mikozben keringése, oxigénellatasa
optimalizalddik. ,Ha 23 6ra el6tt jutunk dgyba, az alvas
afiatalsag forrasava valhat.” Abdriinknek is van ugyanis
cirkadidn ritmusa, vagyis bioldgiai draja. De hogy mit is
jelent ez pontosan?
»Kutatasok szerint epidermalis Gssejtjeinkben is miiko-
dik egy belsé éra, ennek alapjan pontosan tudjak sejtje-
ink, hogy a nap melyik szakaszaban jarnak, mikor mit
kell tenniiik - arulja el dr. Kriston Renata. - Azt tapasz-
taltak a kutatok, hogy a nap folyaman kiillonb6z4
idépontokban kiil6nb6z8 génszettek mutatnak ki-
magaslé aktivitast az emberi bdr Gssejtjeiben. Az
UV-védelemért felel8s gének példaul napkozben
valtak aktivva. A rossz alvas jelentGsen befolya-
soljaaz emberi szervezet tobb szaz génjének
miikodését, hiszen ezek tevékenysége modo-
sul az elégtelen alvas kévetkezményeként.”
Magyaran arossz alvok bére fokozottab-
ban mutatja a bdroregedés jeleit: a finom
rancokat, az egyenetlen pigmentaciot,
abdr megereszkedését és tonusanak csok-
kenését. Az ilyen bér rosszabbul reagal
akaros kornyezeti hatasokra és lassab-
ban regeneralddik. Ha sikeriil rendsze-
resen eleget aludnunk, akkor is fon-
tos, hogy éjszaka is hasznaljunk ar-
capoldkat, hiszen ezek segitségével
nemcsak meg6rizhetjiik és hosszu

X , S g — imageskincare.hu , . . X ..
az 6ket benyomas alapjan értékeldk is nega- ' T e <. tavonisfenntarthatjuk bériink jo6 al-
tivasszociaciokat tarsitottak faradt megje- = q; l! lapotat, de korrigalhatjuk is a gene-

lenésiikhoz. Az alanyok két egymast kovetd
éjszakan csupan négy orat alhattak, majd

o~

ezt kévetSen a nap ugyanazon, déluta- ‘
niiddszakaban, azonos pézban és ruha- \
ban fotdztak le Sket igy, hogy a fotds nem

ismerte a fotozas okat, az értékelSk pedig

avizsgalat hatterét. Bebizonyosodott: né-

héany rossz éjszaka elég ahhoz, hogy kevésbé

vonzonak tartson a kérnyezetiink.

»Abeauty sleep kifejezés jol megfogja a lénye-
get: a szépségvaldoban a jo alvassal kezdGdik

- magyarazza dr. Kriston Renata bdrgyogyasz.
- Abdr sejtjei amélyalvas szakaszaiban kétszer
olyan gyorsan regeneralédnak, mint nappal, ko-
szonhetGen az alvas kozbeni fokozott kollagén-
termel&désnek. A kollagén felelds a bér feszes-
ségéért, és a szervezet éjszakais csak alacsony
kortizol-, azaz stresszhormonszint esetén
termel belSle megfeleld mennyiséget. Ha
magas a stresszhormonszint, a rossz ming-
ségti alvas kovetkeztében felgyorsul abdr
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tikai tényez8k hatasaravagy azid6
mulasaval jelentkez8 aprd probléma-
it. ,,Minden életkorban fontos, hogy
naponta megtisztitsuk a szennyezg-
désektdl abért, védjitk a szélsGséges
iddjarasi viszonyoktol és a kornye-
zeti artalmaktol, valamint 6vjuk
akiszaradastol - hangsulyozza
alegfontosabb tudnivaldkat a
bérgyogyasz. — A szépségés ajo
megjelenés alapjaajol hidra-
talt bér. Ahhoz, hogy akrémek
optimalis felszivodasa bizto-
sitottlegyen, idénként a felsd,
szaraz érzetl szaruréteget el kell
tavolitani.” Ezt megcsinalhatjuk
rendszeres otthoni hamlasztas-
sal, vagy professzionalis koriil-
mények kozott végzett mikroder-
mabrazid, peelingek, illetve 1éze-
res finomhamlasztas segitségével.
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Melyik életkorban milyen készitmények
javasoltak? ,40 éves korig az arctiszti-
tason, abdrradiron, valamint a fényvé-
dé készitményen tul a hidratalokrémek
adjak abdrapolas alapjat. 40 és 55 év kor
kozott a hidratalokrémek és -olajok, va-

Egyes kutatasi

jatszhat szerepet, amelyek névelhetik
akronikus betegségek, tobbek kézott az
elhizds, diabétesz, sziv- és érrendsze-

ri megbetegedések, magas vérnyomas,
depresszid, reumas artritisz, csontrit-
kulas, fejfajas vagy asztma kialakuldsat”

/
lamint a taplalébb, zsirosabb krémek is eredmenyek - vildgosit fel Vamosi Viktdria taplalko-
sziikségessé valhatnak. 55 éves kor felett . _ zdsterapeuta.De miahelyzetavacso-
pedig mar aliposzémas hidratald kré- SZ,erlnE a .lefel{‘ raés az alvas kapcsolataval? ,Nemcsak
meké, valamint a vérkeringést fokozd, ves elOttl nasi avacsoramennyisége, de az elfogyasz-
regenerald hatast készitményeké lesz 4 4 tasa és alefekvés kozott eltelt id§ hosz-
af@szerep” - mondja a doktornd. egyaltalan nem szais befolyasolhatja az alvds mingsé-
Mit tehetiink, ha egy rossz éjszaka utan TOSSZ Otlet. gét. Egy kutatasbol kideriilt, hogy ha pél-

elgyotort arcbdrrel ébrediink? ,,A kial-

vatlansag azonnal lathato jelei a dehidrataltsag, a fako
bdr és akarikas szem. Regeneralddas hianyaban a vér- és
nyirokkeringés lelassul az amugy is sziik atmérdgji erek-
ben, és romlik a szovetek oxigénellatasa. A szemKkornyé-
ken nagyon vékony a bdériink, és szeret finoman ranco-
sodni, valamint laza a kotészovet, mely hajlamos az 6dé-
masodasra. Ezek az esztétikai hibak nehezen fedhet6k
el, mert a sminken keresztiil is attinnek, és az apolo koz-
metikumok csak részben tudjak orvosolni az alvashi-
anybol szarmazo tiineteket. Ha alvaszavarral kiizdiink,
érdemes gyogynovényes alvassegitGkkel, C-vitaminban,
természetes E-vitaminban, hialuronsavban, rezverat-
rolban és kollagénben gazdag készitményekkel segiteni
szervezetiink regeneralddasat. Helyileg keringést foko-
z06 hatéanyagokat, K-vitamin-, illetve koffeintartalmu
készitményeket, aloé verat hasznilhatunk. A massziro-
z4s, illetve a hideg borogatds szintén sokat tud segiteni”
- kapjuk utraval6ul a fontos tippet.

Az alvastvizsgalva természetesen nem mehetiink el
atapldlkozas mellett sem. ,Kutatdsok szerint a kréni-
kus alvashidny tobb mint 700 olyan gén aktivalasdaban

ddul ez azidd harom érandl rovidebb, az
hozzajarulhat a reflux kialakuldsahoz az arra hajlamos
egyéneknél (a nyugati tarsadalmakban ez 30 szazalék).
Az alkohol- és koffeintartalmu italok vagy a csip§s f1i-
szerek tovabb ronthatjak a helyzetet és a tiineteket (gyo-
morégés, kohogés, éjszakai asztma, horkolds), és alvasza-
vart okozhatnak. A legiijabb kutatdsi eredmények kozott
azonban van olyan, amely szerint a lefekvés eltti nasi
egyaltalan nem rossz otlet! Példaul egy fél banan 6-8
szem di6val vagy manduldval, vagy akar egy pohéar na-
tar joghurtba kevert maréknyi gytimoles (mélna, eper,
afonya, alma, korte) egy tedskanal lenmagpehellyel épp
megfelel erre a célra” - mondja Vamosi Viktoria. A fino-
mitott szénhidratokban gazdag étrend pedig kedvezdt-
leniil hat az alvds min§ségére — tehat nemcsak alakunk,
de alvasunk és szépségiink érdekében is az alapvetGen
z06ldségekbdl, gytimolesokbdl, teljes kidrlésii gabonafé-
1ékbdl és fehérjébdl all6 étkezés az idealis. Vikitbl azt is
megtudtuk, hogy a melatonintartalmu ételek akar funk-
cionalis céllal is hasznalhatdk az id6sebb korban fellépd
alvasproblémak megelGzésére. Ilyenek a meggy, a zab,
abarnarizs, az drpa, a dio, aszdl6 és az eper.

VOROS RUZS BARSONYOS FEDES

A beauty bloggerek (és
az InStyle szépségszer-
keszt6jének) kedvenc
trukkje: alapozas utan
kenj voros rlzst a sze-
med ald, majd erre aré-
tegre vidd fel a korrek-
tort. Dolgozd el és lass
csodat: viszlat, karika!

Made for all rizs, May-
belline, 2199 Ft, dm.hu
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Egy ragyogé fedést
biztosité krémes ala-
pozd rogton élettelib-

bé teszia bért. Fris-
sebb nem leszel téle,

de legaldbb annak
fogsz tlnni.
L’Essentiel folyékony
alapozé, Guerlain,
19100 Ft,
douglasshop.hu
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CSILLOGO SZEM
Nemcsak divatos most,
de verhetetleniil j6 tipp
afaradt, elgyotort tekin- -

tet felélénkitésére az,
ha a kisujjadat a high-

lighteredbe nyomod,
majd a belsé szemzug-

ba. A finom ragyogas N
megnyitja a tekintetet.

Glowy highlighter,
Catrice, 1489 Ft, dm.hu






