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Mi a titka a szep dekoltazsnak?

TeEsTszEPiTEs Néhany tigyes triikkkel sokaig elkeriilheto a plasztikai sebész

A dekoltazs blre, az arc-
bérhoz hasonldan, idGvel
megereszkedik, rancossa
valik, nincs mit szépiteni:
elcstinyul. Am dsszealli-
tasunkbdl kideriil, hogy
igenis van mit szépiteni:
apolni és vonzon meg-
drizni, siman tartani ezt
az érzékeny borrészt.

Toth Timea

A né6i mell egyre nagyobb lesz -
legalébbis a statisztikak szerint.
A 80-as évek elején még a 75B-s
volt a leggyakoribb melltartomé-
ret, mamér a 80C (egyébként ez
alegtobbszor kért méret a plasz-
tikai miitéteknél is). Atlagosan
tehat 1,7 centiméterrel nétt a fel-
sGtest kertilete, igy a magyar nék
mellének atlagmérete 94,4 cen-
timéter, s ezzel az eurdpai kozép-
mezdnybe tartoznak.

A HOSSZU TEL SORAN gyapjlipul-
csiba, télikabatba csomagolt de-
koltazs a tél végére altalaban sé-
padttd és matta valik, gyakran
aproé pattanasok is keletkeznek
rajta. Ha hetente egyszer leradi-
rozza borét miianyag vagy jojo-
baviaszbdl késziilt, mikrogo-
lydcskas radirral, Gjra levegohoz
juttathatja borét, nem izgatja fe-
leslegesen, viszont eltavolitja az
elhalt hamsejteket és szennye-
zddéseket. Oszlassa el a bérén a
radirt, majd dorzsolje at korko-
ros mozdulatokkal a dekoltazsat
egy puha arckefével. A maradé-
kot mossa le bd vizzel. Utdna
tiszta, r6zsas lesz a bore, és sok-
kal jobban fel tudja venni az
4pold termékekben 1évé hato-
anyagokat.

AKKOR SINCS OK A PANIKRA, ha
mar megjelentek az elsd rancok
anyakon és a dekoltazson. Segit
a heti egyszeri termomaszk:
haszndljon hozzé specidlis, de-
koltazsra val6 krémet, vigye fel
késhegynyi vastagsdgban a
nyakra és V alakban a vallt6l
kezdve a szegycsontig. El§szor
tegyen ra egy réteg frissen tarto
foliat (folpack), majd egy eléme-
legitett torolkoz6t. A meleg haté-
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séra megnyilnak a porusok, a
hatéanyagok sokkal jobban be-
szivodnak a sejtekbe. A krémet
legalabb féloraig hagyja hatni, a
maradékot pedig lagyan masszi-
rozza be a bérbe.

IZOMTORNA A JOBB TARTASERT A
konnyed sulyzos vagy izom-
tréning verhetetlen, ha valaki so-
kaig jo karban akarja tartani
kebleit. Habar a mell csak zsir-,
valamint kitdszovetb6l és tejmi-
rigyekbdl all, az alatta 1év6 (hon-

Hidegzuhany utan nem kell melltarto

MINEL FESZESEBB A MELL BORE, anndl jobb -
\ igy természetes melltartékén miikédik a bor is.
A vdltéozuhany erdsit, és rugalmasan tartjia a
melleket. Egy percen keresztiil, 10 mdsodperces
vdltdsokkal hideg-meleg vizzel zuhanyozza kor-
be melleit. Az utolso zuhany mindig hideg
legyen. Még hatdsosabb a specidlis zuhanyfej.
Ha gyors eredmény kell, egy maroknyi jég-
kockdval is feszessé teheti a dekoltdzsdt.
A hidegsokk révén javul a vérelldtds, a sejtek
energiaelldtdsa, a porusok dsszehtizodnak.
Az eredmény: kerek, rozsds dekoltdzs.
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Onmasszazs egy kis dobolassal

AZ ARCOT GYAKRAN krémezziik,
de az dll alatti érzékeny zondt
sokszor elhanyagoljuk. Pedig
az itt Iévé bor vékony, mint a
papir, alig van alatta zsirszo-
vet, és csak nagyon kevés fagy-
gyumirigy van benne. Mind-
emellett a nyak és a dekoltdzs
borének kell megtartania a

mellek sulyadt. Masszirozzon

a bdrbe finoman specidlis kré-
meket alulrdl felfelé, az dll ird-
nydba, utdna ujjbegyeivel do-
bolja végig a dekoltdzsdt - ez
serkentd hatdsu. A tengerialga,
z0ldtea, maldta-kivonatok
osztonzik a kollagéntermelést
és az anyagcserét.

aljtol a bordéakig érd, a melleket
megemeld) izmokat nagyon ha-
tasosan lehet erdsiteni.

EGY GYAKORLAT Tegye 0ssze mell-
magassagban a tenyerét, mint-
ha sajat magét akarnd tidvozol-
ni, és nyomja 0ssze! Lassan sza-
moljon el tizig, majd lazitson. Is-
mételje meg tizszer. Ezt a gya-
korlatot végezze el naponta
legalabb haromszor.

A NYAKI RANCOK ES A TOKA ELLENI
GYAKORLAT Uljon egyenes hattal,
fejét hajtsa eldre, fogait szoritsa
0ssze, hogy az dllkapocs és a
nyak kozott megfesziiljenek az
izmok. Kozben a kezével gyen-
géden hudzza le a nyak tovénél
1év6 bort. Naponta tobbszor is-
mételje meg.

H A magyar nék
mellének atlagmérete
94,4 centiméter.

RANCOK ELLEN leghatékonyab-
bak a kombindlt kezelések -
mondja szakérténk, dr. Papp Il-
diké szakorvos. - A rancok Kisi-
mitadsat a botoxkezelés oldja
meg. A botoxot azon izmokhoz
juttatjuk el, melyek a rancok ki-
alakulasaért felel6sek. Hatasara
az ideg-izom kozotti ingertiletat-
vitel gatlodik, az izommikodés
gyengiil, a rdncok elsimulnak.
Az esetleges mélyebb rancokat
pedig hialuronsavval toltjiik fel.
Ezzel a kés nélkiili, agynevezett
softfilling technikéaval érzéstele-
nités nélkiil emeliink a béron
ugy, hogy bevérzések sem for-
dulnak eld. Feszesités céljabdl
legjobb mddszer a frakcionalt 1é-
zeres kezelés, amely rdadasul a
pigmentéciot is kiegyenliti. A 1é-
zerenergia mélyen a bérbe ha-
tolva fokozza a kollagén és az
elasztin termelddését, ezaltal a
bér feszesebbé, fiatalosabbd, a
bdrpdrusok kisebbekké, egyen-
letesebbé valnak, a finom ran-
cok eltiinnek. A mélyhidratalas
jol 0sszehangolhat6 kezelés a
hialuronsavas mezoterapiaval. A
pigmentfoltok és a rdncok eltiin-
tetésében igen hatékony a kémiai
hamlasztas is. A legjobb ered-
ményt tapasztalataink szerint a
kombindciés megoldasok adjak.

HIRSAV
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Eurdpa dsszefog
a dohanyzas ellen

MiG AMERIKABAN rakos tii-
ddk sokkol6 fényképével
keltenek rémiiletet a ciga-
rettat vasarlokban, addig
Eurdpédban inkabb a leszo-
kas eldnyeit ecsetelik. Az
EU-ban minden harmadik
ember rendszeresen fiistol,
s egyre tobb fiatal. Féként
Oket szdlitjadk meg a leszok-
tato kampéanyban.

Vitaminra koiink
gyogyszerek helyett

MAGYARORSZAGON sok beteg
inkdbb nem vésarolja meg
a gyogyulasahoz sziikséges
gyogyszert, csak hogy meg
tudja venni a draga vitami-
nokat, étrend-kiegészitoket.
Ez f6leg a kronikus beteg-
ségekben szenveddkre igaz.
Ezzel azonban sajat egész-
ségiiket veszélyeztetik, fi-
gyelmeztet egy felmérés.

Nehéz idoszakok
az anya napjaban

ANGOL CSALADANYAKAT
kérdeztek, mikor a leg-
stresszesebb az életiik. Ki-
deriilt, négy olyan idépont
van napon beliil, ami igazi
erépréba. Ezek: az iskoldba
indulés, vacsora, fiirdés és
a lefekvés ideje. Ilyenkor a
legfesziiltebb a hangulat.
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Igazi er6proba a sziilének

Hatarozott leptekkel vedje egeszseget

pIABETESZ Heti 15 ezer 1épés véd a cukorbajtdl - és raadasul karcsusit is

Ha heti 6t alkalommal 3000 1é-
pést tesziink, jelentdsen csok-
kenthetjiik a cukorbetegség és
az elhizds kockazatat!

Erre a megéllapitasra jutottak
ausztral kutatok abban a tanul-
manyban, amely a napi gyalog-
14s és az inzulinérzékenység 0sz-
szefliggését vizsgdlta. Ha a na-
ponta megtett Iépések szamat 5
év alatt felemelnénk 10 ezerre, a
pozitiv hatdsok megsokszoro-
z6dnénak. A vizsgalat soran
592, kozépkoru felndttet vizsgal-
tak Melbourne-ben, egy 2000 és
2005 kozt lezajlott atfogd cukor-
betegség-kutatas keretében. Mi-
utdn a résztvevik atestek egy
komplex egészségfelmérésen,
kitoltottek egy kérdGivet étkezé-
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si és életmddbeli szokasaikrol.
Ezek utdn mindenki kapott egy
1épésszamlalot. Ot évvel késébb
akutatdk gy taldltak, hogy akik
nap mint nap tobb 1épést tettek
meg az elmult 5 év soran, alacso-
nyabb BMI-vel (testtomegin-
dexszel) rendelkeztek, kisebb
volt a csipdbGségiik, és maga-
sabb volt az inzulinérzékenysé-
giik, azaz a mozgas hatdsara a
sejtek képesek voltak az inzulin
altal diktalt mennyiségben fel-
venni a vérb6l a cukrot. A kapott
jo eredmények raadasul még az
étrendtdl is fiiggetlenek voltak!

Mar a korabbi vizsgalatok is

bizonyitottak, hogy a fizikai ak- .

tivitds csokkenti az inzulinre-
zisztenciat és a testtomegin-
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A séta nyugtat és viddmma tesz

dexet, amelyek komoly riziké-
faktorai a diabétesznek. Eddig
azonban még sehol nem hata-
roztdk meg pontosan, hogy pon-
tosan mit is kellene tenniink.
Most mar azonban tudjuk, hogy
hanyat kell 1épniink az egészsé-
glinkért - naponta! [ |

Jol javult az allapotuk

AZOK AZ ONKENTESEK, akik a
megfigyelt 5 évben a napi pen-
zumukat fokozatosan 10 ezer
lépésre tudtdk feltorndzni, sok-
kal jobb egészségi dllapotba ke-
riiltek. Ennek biztos jele, hogy
hdromszorosdra javult az inzu-
linérzékenységtik.

Ha keveset alszik, baj
lehet a ferfiassaggal

A rosszul alvo férfiaknak joval
alacsonyabb a tesztoszteron-
szintjlik, ami utébb a nemi vagy
csokkenéséhez vezethet - egy
nemrég kozolt amerikai tanul-
many szerint. Mivel az izmok és
a csontok tomege is 0sszefligg
a hormonszinttel, a
tesztoszteron hianya
alacsony energia-
szintet, rossz kon-
centralasi képessé-
get és faradtsagot
eredményezhet.

Az alacsony tesztoszteron-
szintet kapcsolatba hoztdk mar
a metabolikus szindréma kiala-
kuldsdaval is, amely noveli a sziv-
betegségek, a széliités és a 2-es
tipusu cukorbetegség kialakula-

M A férfihormon
alacsony szintje
akar a gyerek-
nemzés esélyét
is esokkentheti.

sanak kockazatat. Az emlitett
amerikai tanulmany tjabb bizo-
nyitékot szolgaltatott arra, hogy
az alvashidny komoly és hosz-
szan tavd hatdssal van a hor-
monhaztartasra.

A Chicagdi Egyetem kutatéi
ugy talaltdk, hogy
azoknak a férfiak-
nak a tesztoszteron-
szintje joval alacso-
nyabb, akik egy hé-
ten 4t éjszakanként
Ot 6ranal keveseb-
bet alszanak. A hormonterme-
1és csokkenésének mértéke ak-
kora volt (az eleget alvé kont-
rollcsoporthoz képest), mint-
ha az illet6 15 évvel iddsebb lett
volna. [ ]
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