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Nap mint nap gondot forditunk az egészséglinkre — mégis van valami, amit gyakran elhanyagolunk:
a bériinket, amely az elsé védelmi vonalunk a kiilvildg felé. Csak akkor vessziik észre, milyen fontos,
amikor fesziil, viszket, kiszarad, begyullad, .. pedig néhdny tudatos Iépéssel mindez konnyedén
megel6zhetd. Itt az id6, hogy jobban érezd magad a sajat bérodben, kiviil-belil!
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Ismerd meg a bérod o pH védelemben
titkos vilagat! a bér

A bériinket egy vékony, enyhén savas védéréteg
(pH 4-6) 6vja, amelyben milliGrdnyi apré segitétars él:
a mikrobiom. Osszesen 2,5 kg mikroba &l veliink egyiitt:
a bériinkon, a bélrendszertinkben, a szdnkban, sét a nék intim teriletein is. Ezek a kis ,lakdok”
a testhémérsékletlinkon érzik magukat a legjobban, és nélkuliik sokkal sériilékenyebbek lennénk.
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o A torolkozé és fehérnemi akkor lesz valdban tiszta, ha 60-90°C-on mosod.
o Es igen, a tanga csinos — de hétkoznapokra nem a legjobb vdlasztds, mert a vékony pdnt
= konnyen kozvetiti a bélbaktériumokat az intim tertiletre.

N
547 Hogyan vigydzhatsz mikrobiomodra és
bérod természetes egyensilydara?

1. Kerdiild a tulzott tisztdlkoddst!
A hosszU, forré zuhanyzds eltdvolitja a jotékony mikrobdkat
és kiszdritja a bért. Valassz rovid, langyos zuhanyt!
2. Egyél ugy, hogy a bérod is szeresse!
A rostokban gazdag, friss és erjesztett ételek javitjak (’Sé”ba | oga”ba
a bélflérat — ami a bérodon is megldtszik. Derm Derm
3. Stresszoldds = szebb bér |
A tulhajszoltsdg nemcsak a lelkednek, hanem a mikrobiomodnak ‘
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is art. Mozogj, menj ki a természetbe, kapcsold ki a képernyét! TESTABBLG TUSFURDS
4. Antibiotikum csak indokolt esetben hidratdlé arc- és sampon

Elpusztitjak a jétékony baktériumokat is; I, conmiasic uetl

@ hidratdit borért

hetekig—hénapokig eltarthat a helyredllds.
5.Ismerkedj a természetes, kimélé alternativakkal
Nem minden ,natdr” j6, de vannak valéban bérbardt megolddsok.

(e) Mit valassz?

*." Napi mosakoddshoz haszndlj

hipoallergén, enyhén savas (pH4 koriili) terméket.
A bérod hdlds lesz érte.

Oo/ alkohol, parabén, k&olaj, @ natdr harmonizdl a bér egyhén
O szilikon, parfiim, és tartdsitészer és vegdn savas vegyhatdsaval
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Mi torténik a bérrel, ha rosszul apoljuk?

A hagyomdnyos szappanok pH-ja lagos (9-13), ezért teljesen felboritjak a bér enyhén savas,
természetes egyensulydt, amelynek akdr 2—3 érdra is sziiksége lehet a regenerdléddshoz.

S6t, ha csak a semleges vegyhatdsu vizzel mosakszunk, bériinknek 1-1,5 éra ,munkdjaba” keril

a pH visszadllitdsa az enyhén savas tartomdnyba.

A szulfdtos tusfiirdék nem toljék el a pH-t, de mds gondot okoznak: olyan erésen tisztitanak, hogy

a bér sajat védé zsirrétegét is eltavolitjak. Ennek eredménye a szdraz, irritdlt bdr, amely akdr
atépidhoz vagy ekcémdhoz is vezethet.

Ez a probléma olyan gyakori, hogy ma mdr az emberek tobb mint 60%-at érinti az ,érzékeny bér jarvany”.
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0+ Nemcsak a festékek és parfimok okozhatnak allergiat — egyre tobb illéolaj és gyégynovény

Q) is problémat jelenthet az érzékeny bérieknek. A k8olajszarmazékok (vazelin, paraffin) bar

< hipoallergének, eltomitik a pérusokat, ezért babdknak és érzékeny bdrlieknek nem idedlisak.

= A parabének pedig bérirritaciét valthatnak ki.

Q) Ne feledd: a bérod ,szivacsként” mindent felsziv — a sminket, a dezodort, a testdpolét, a hajlakkot,
s6t még annak maradékait is, amit mdsnap lemosol. A rosszul megvdlasztott termékek érzékennyé

. tehetik a bérodet és hosszu tdvon gyorsithatjdak az oregedését.
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* Mindig mosd meg az érintett teruletet it

* Csak sajat a kozmetikai
eszkozeid haszndld.
* Fertétlenits utdna! oUD [ / /

* Tartsd tisztdn a kormod.

* A benovés megel6zheté: .. ®
pdr napig finoman dorzsold \ N
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A bérod egészsége a Te kezedben van — és sokkal tobbet tehetsz érte, mint hinnéd.
Vigydzz ré, mert ez az egyetlen hely, ahol egész életedben lakni fogsz!
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