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[INTRODUKTION]

KICKSTART DIN INDRE OG YDRE SKØNHED

Skønhed, sundhed og anti-age



[1]

FÅ EN SMUK HUD HELE LIVET

Simpel og effektiv hudpleje, trin for trin



[2]

SKRU TIDEN TILBAGE MED ANTI-AGE-BEHANDLINGER

5-10 år yngre med ikke-kirurgiske løsninger



[3]

KOSMETISK PLASTIKKIRURGI OG VEJEN TIL DET SMUKKE RESULTAT

Former, harmoni og velvære med kirurgiske korrektioner



[4]

REHAB DINE MADVANER MED ANTI-AGE-DIÆTEN

Boost din sundhed og dit udseende gennem 7 kostprincipper



[5]

ANTI-AGE DIN KROP GENNEM TRÆNING

Få et bedre udseende og et længere liv med 4 timers træning hver uge



[6]

BOOST DIN LYKKEFØLELSE HELE LIVET

Bliv 10 år yngre gennem positiv tænkning



[7]

MØD EKSPERTERNE I DERMATOLOGI OG PLASTIKKIRURGI

Hudpleje, kosmetisk plastikkirurgi og skønhed
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SKØNHED, SUNDHED

OG ANTI-AGE







Skønhed giver velvære. Skønhed vækker følelser og drager. Skønhed giver magt, succes og prestige. Undersøgelser viser, at når man ser et smukt ansigt, udløser det belønningsstoffer som dopamin i hjernen, der udløser glæde. Spørger du en stor gruppe mennesker, er der nogle gennemgående karaktertræk i ansigtet, der betragtes som smukke. Det skal være symmetrisk, huden skal være jævn og glat, og ansigtet skal have en smal næse, lille hage og store øjne. Desuden får udstråling, kropssprog og feminine bevægelser både mænd og kvinder til at vurdere et kvindeansigt som smukt og tiltrækkende.



I dag stiller det moderne high-performance-liv større krav til et godt udseende, mentalt overskud og et stærkt helbred. Det moderne menneske ønsker høj livskvalitet livet igennem. Dette forstærkes af, at den gennemsnitlige levealder i det 20. århundrede er steget med næsten 30 år.



Sundhed og alder betragtes i dag som en helhed, der skabes i samspil mellem krop og sind. Begge dele skal plejes både indefra og udefra for at skabe en harmoni for det enkelte menneske.



Denne bog beskriver, hvordan du gennem en anti-age-livsstil får hjælp til at bevare din energi og skønhed. Den bygger på princippet om at holde dig smuk, sund og dø ung så sent som muligt. Det handler ikke om at ligne en 	18-årig, når du er 48, men om at leve i en rask krop, der stråler af både fysisk og mental energi. Det handler om en tilgang til dit liv, en anti-age-livsstil, som du kan tage med dig i dag, i morgen og om 10 år.



Bogen giver dig flere indgange til at blive ”den bedste udgave af dig selv”. Den er bygget op omkring 6 områder: Hvordan du plejer din hud, og hvilke muligheder der er i anti-age-behandlinger, kosmetisk plastikkirurgi, hvad du spiser og drikker, hvordan du træner og din mentale indstilling til livet. Alt sammen noget, der er med til at skabe en positiv spiral, der booster din energi, skønhed, sundhed og lykke.



Som afslutning møder du eksperter i dermatologi og plastikkirurgi, der fortæller dig om hudpleje, kosmetisk kirurgi og skønhed.



God fornøjelse,

Marie Louise von Sperling
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SIMPEL OG EFFEKTIV HUDPLEJE, TRIN FOR TRIN
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Ønsket om at holde huden smuk, ung og fuld af glød er de flestes kvinders drøm, og det er en drøm, der kan gå i opfyldelse. Du møder verden med dit ansigt, og dit ansigt fortæller en historie om dig, og hvem du er. Udstrålingen gennem din hud og dine øjne er det, folk ser, første gang de møder dig. Derfor betyder hudens udseende så meget.







Når det ikke er helt nemt at holde huden smuk og intakt, er det, fordi huden forandrer sig med alderen. Hvis den gennem årene har været udsat for meget sollys og andre påvirkninger som rygning, for lidt søvn og usund kost, udvikler alderstegnene sig allerede fra 25-30-års alderen. Huden får små rynker, den bliver tyndere, får sprængte blodkar og pigmentforandringer. Fra 30-40-års alderen bliver rynkerne tydeligere, huden mister fylde, og den strutter mindre af ungdom. Fra 40-50-års alderen bliver alderstegnene mere fremtrædende, særligt på grund af mindre østrogenpåvirkning. Hudens naturlige aldringsprocesser kan ikke standses, men du kan selv gøre en masse for at bremse farten.

Dette første kapitel handler om de grundlæggende principper og råd, du skal bruge for at holde din hud sund og smuk hele livet.

HVAD SKAL DU GØRE?

Har du allerede prøvet diverse cremer uden effekt? Undrer du dig over, hvorfor du ikke får den hud, du drømmer om?

Det kan skyldes, at du ikke har næret din hud efter den hudtype, du er født med. Alle har en forskellig sammensætning af deres hud, og hver hudtype har behov for en næring, der passer til lige netop den. Derudover kan din huds behov ændre sig afhængigt af alder, hormoner og årstid samt stress, rygning og soldyrkelse.

Vigtigst af alt er, at du er opmærksom på din huds signaler og tilpasser din pleje løbende.

Som udgangspunkt er der ingen grund til at købe den første og mest ”lovende” rynkecreme. Man kan blive noget forvirret over alle de hudplejelaboratorier, der findes bare i Schweiz. Tænk overordnet i RENHED, FUGT og SOLBESKYTTELSE, så bliver det straks nemmere at navigere i hudplejen og vælge de rette produkter.


KEND DIN HUDTYPE

Indholdsstofferne skal stå på cremerne, ellers spørg sælgeren.





	HUDTYPE

	SÅDAN FØLES DEN

	GÅ EFTER

	UNDGÅ











	NORMAL HUD

	Føles elastisk og blød pga. god fugt- og fedtbalance og stærke kollagenfibre. Har sjældent udbrud eller udslæt.

	Fugtgivende produkter. Solcreme eller lotion med SPF 15-30, zinkoxid og titaniumdioxid. Rens med olie, rensemælk eller mild sæbe.

	Produkter, der aktiverer udbrud eller irritation.











	TØR HUD

	Føles tør, ru og har en skallende overflade. Mindre elastisk pga. mangel på fedt og fugt. Huden suger hurtigt cremen ind, og friskheden forvinder efter et par timer. Det er ofte nødvendigt at smøre creme på huden indtil flere gange om dagen.

	Fede, fugtgivende produkter med glycerin, hyaloronsyre, ceramider, vaseline, silikone og mineralske olier. Fedtindhold over 20%. Solcreme med SPF 15-30, zinkoxid og titaniumdioxid. Rens med olie eller mild rensemælk i stedet for sæbe.

	Cremer, skintonic og renseprodukter med alkohol og frugtsyre. Frugtsyre kan dog godt anvendes ifm. peelinger, men ikke til dagligt brug.











	FØLSOM HUD

	Føles irriteret og tør og krakelerer nemt. Reagerer blussende på varme, kulde, stærke krydderier, kaffe og alkohol. Huden får let karsprængninger.

	Beroligende produkter, for eksempel med aloe vera, B6-vitamin, kulsukkerrod eller kamille. Fugtende solcreme med SPF 15-30, zinkoxid og titaniumdioxid. Rens med mild sæbe eller rensemælk.

	Skintonic. Produkter med parfume og frugtsyre.











	FEDTET/
AKNEHUD

	Føles fedtet. Porestrukturen er grov. Allerede om formiddagen føles huden ekstra fedtet i panden, på næsen eller hagen. Huden bliver let rød og skinner meget. Har tendens til bumser, hvide små knopper og små lukkede cyster med betændelse.

	Affedtende, lette produkter. Brug skintonic i ”T-zonen” (pande, næse, hage). Produkter med A-vitamin, B3-vitamin, frugtsyre eller zink. Tea treeolie kan virke helende, men brug kun lidt ad gangen på mindre hudområder. Svær akne kan behandles med lægemidler. Rens med sæbe, der indeholder frugtsyre eller en smule alkohol. Let solcreme eller lotion uden fedtindhold højere end 20%, SPF 15-30.

	Olier af dårlig kvalitet kan lukke porerne til. Men selv en fedtet hud kan godt tåle helt rene, fine mineralske olier. Cremer med meget højt fedtindhold (over 20%) fedter huden endnu mere til.
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DAGLIG HUDPLEJE
En velplejet hud ser levende ud med og uden makeup, fordi lyset reflekteres smukkere på en glat og gennemfugtet overflade. Nu hvor du kender din hudtype, kan du begynde dine nye, faste og simple rutiner. Det er vigtigt at finde nogle produkter, som du ved, du får i brug. Det må ikke blive en overvindelse for dig hver dag at skulle pleje huden.

Indfør faste rutiner:



	NORMAL HUD

	RENS

	FUGT

	BESKYT








	MORGEN

	Brug skummende sæbe eller olierens i badet. Det vækker huden og åbner porerne.

	Brug et fugtserum, der gør huden blød. Kan godt undlades, men serum giver en blød overflade. Hvis du ikke bruger serum, kan du springe direkte til en let/fed fugtcreme med eller uden SPF 15-30, der binder fugten hele dagen. Tilsæt evt. lidt mandelolie i din dagcreme, hvis du ønsker ekstra glød i huden.

	Hvis ikke fugtcremen indeholder solfaktor SPF 15-30, skal du smøre et lag på nu. Husk også at smøre huden omkring øjnene, på halsen, ørerne, omkring munden og på hænderne.








	MIDDAG

	 
	 
	Smør huden ind i solcreme igen, så du holder solbeskyttelsen ved lige. Det skal du primært gøre forår og sommer. Men da huden ofte er mere tør om vinteren, kan det være rigtig rart at smøre den ind igen ved middagstid.








	AFTEN

	Brug skummende sæbe, rensemælk eller olie. Al makeup skal af.

	Brug et serum, der gør huden blød og holder på fugten om natten. Hvis du ikke bruger serum, kan du springe direkte til en fed fugtcreme, der binder fugten hele natten.

	 







	1-2 GANGE
 OM UGEN

	Væk huden med en mild ansigtsscrub, der aktiverer hudoverfladen, så den bliver mere modtagelig for dine cremer.

	 
	 






	TØR HUD

	RENS

	FUGT

	BESKYT








	MORGEN

	Brug olie eller bare vand.

	Brug et fugtserum, der gør huden blød. Kan godt undlades, men serum giver en blød hud og fugter din hud, der suger alt til sig. Hvis du ikke bruger serum, kan du springe direkte til en (helst meget) fed fugtcreme med eller uden SPF 15-30, der binder fugten hele dagen. Tilsæt evt. lidt mandelolie i din dagcreme, hvis du ønsker ekstra glød i huden.

	Hvis ikke fugtcremen indeholder solfaktor SPF 15-30, skal du smøre et lag på nu. Husk også at smøre huden omkring øjnene, på halsen, ørerne, omkring munden og på hænderne.








	MIDDAG

	 
	 
	Smør huden ind i solcreme igen, så du holder solbeskyttelsen ved lige. Det skal du primært gøre forår og sommer. Men da huden ofte er mere tør om vinteren, kan det være rigtig rart at smøre den ind igen ved middagstid.








	AFTEN

	Brug olie eller mild rensemælk. Al makeup skal af.

	Brug et serum, der gør huden blød og holder på fugten om natten. Hvis du ikke bruger serum, kan du springe direkte til en fed fugtcreme.

	 







	1-2 GANGE
 OM UGEN

	Væk huden med en mild ansigtsscrub, der aktiverer hudoverfladen, så den bliver mere modtagelig for dine cremer.

	 
	 






	FØLSOM HUD

	RENS

	FUGT

	BESKYT








	MORGEN

	Brug mild, skummende sæbe med beroligende ingredienser eller bare vand.

	Brug et fugtserum, der gør huden blød. Kan godt undlades, men serum giver en blød overflade. Hvis du ikke bruger serum, kan du springe direkte til en let/fed fugtcreme med beroligende ingredienser med eller uden SPF 15-30, der binder fugten hele dagen.

	Hvis ikke fugtcremen indeholder solfaktor SPF 15-30, skal du smøre et lag på nu. Husk også at smøre huden omkring øjnene, på halsen, ørerne, omkring munden og på hænderne.








	MIDDAG

	 
	 
	Smør huden ind i solcreme igen, så du holder solbeskyttelsen ved lige. Det skal du primært gøre forår og sommer. Men da huden ofte er mere tør om vinteren, kan det være rigtig rart at smøre huden med creme ved middagstid.








	AFTEN

	Brug mild, skummende sæbe eller rensemælk med beroligende ingredienser. Lad ikke renseproduktet sidde for længe på huden, men rens hurtigt makeuppen af.

	Brug et serum, der gør huden blød og holder på fugten om natten. Hvis du ikke bruger serum, kan du springe direkte til en fed fugtcreme med beroligende ingredienser i.

	 







	1-2 GANGE
 OM MÅNEDEN

	Væk huden med en mild ansigtsscrub, der aktiverer hudoverfladen, så den bliver mere modtagelig for dine cremer.

	 
	 






	FEDTET/
 AKNEHUD

	RENS

	FUGT

	BESKYT








	MORGEN

	Brug skummende sæbe, der affedter huden.

	Brug en skintonic, der affedter huden. Du kan vælge at bruge et fugtserum eller springe direkte til en let fugtcreme eller lotion med eller uden SPF 15-30.

	Hvis ikke fugtcremen indeholder solfaktor SPF 15-30, skal du smøre et lag på nu. Gå efter en solllotion, der indeholder avo- og oxybenzon. Husk også at smøre huden omkring øjnene, på halsen, ørerne, omkring munden og på hænderne.








	MIDDAG

	 
	 
	Smør huden ind i solcreme igen, så du holder solbeskyttelsen ved lige. Det skal du primært gøre forår og sommer. Men da huden ofte er mere tør om vinteren, kan det være rigtig rart at smøre huden med creme ved middagstid.






	AFTEN
	Brug skummende sæbe eller helt fin mineralisk olie. Al makeup skal af.
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* Ultraviolette straler, UV-stréler, har mindre bglgelzngde end synlig
over bglgelzngdeintervallet 10-380 nm. Intensiteten af solens ultra
‘starst, nar solen star hgjest pa himlen mellem KI. 12 og 15. Bade UVA-
'0g UVB-straler (280-320 nm) giver solskader i huden, og det er derfor vigtif}
”m med bredt spektrum mod bade UVA- og UVB-straler og en SPF, der s
ling factor, pa 15-30. SPF-tallet er udtryk for, hvor meget hudens natui
‘mod UV-straleme forstzrkes.

Wzr opmzzrksom pa, at et tyndt lag solcreme med SPF 30 reelt kan svare til en SP|
'8, hvis du ikke kommer nok creme pa (den optimale mangde er 2 g/cm hud, hvilket
ret meget'ereme). Brug gerne en solhat, s ofte du kan om sommeren, og anvend
id solbriller, nar du kerer bil eller er ude. UV-lys trznger ogsa igennem bilruderne,
sa det er godt at have et par ekstra solbriller liggende i bilen.
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