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                             Ellere ne zarar verir?   
             Fazla sýcak ve fazla soðuk su
             Deterjanlar,  evde kullanýlan temizlik ürünleri
              Güneþ, soðuk, yaðmur, deniz ve toprak da elleri hý  rpalar.                                                                 Elleri 
nasýl korumalýsýnýz? 
             Suyla yapýlacak iþlerde lastik eldiven giyin.  
             Ev  iþlerinde ise pamuklu eldiven kullanýn.                                  Elleriniz için  küçük  yardýmcýlar
             . Ellerinizi ý slattýktan sonra iyice kurulayýn.  El kremi ya da losyon sürün. 
             . Ellerinizi  günde iki, üç kere yumuþak  sabunla yýkayýp bol suyla  durulayýn. Günde bir kere parmaklarý, tý
rnaklarý fýrçalayýn.  
             . Sert olmayan bir ponza ta? ?ý da elleriniz için yararlý dýr. Sert derileri aldýðý lekeleri de  çýkarýr. 
             .  Haftada bir kere ellere çok  yaðlý kremle masaj yapýn. Her parmaðýn  ucundan baþlayarak dibine kadar iyice 
sývazlayýn. Avuç ve el  üstüne masaj yapmayý  unutmayýn. Bunun için en uygun  zaman gece yatmadan öncedir.  
             . Arada bir ellerinize kalýn  tabaka krem, vazelin  sürün pamuklu eldiven takýp yatýn. Uyumakta  biraz 
zorlanabilirsiniz. Ama sabah kalktýðýnýzda elleriniz çok bakýmlý   olacaktýr. 
             . El üstlerine sürülecek   parafin tabakasý gözenekleri açmak için  çok  yararlýdýr. 
             . Limon da eller için  yararlýdýr. Elin  rengine iyi gelir.
             
             Özel  bakým gerektiren durumlar
              1. Esmer  lekeler: Bunlara yaþlýlýk  lekeleri denir. Ellerde kahverengimsi lekeler oluþur. Bu  lekelerin
çýkmasýný  geciktirmek, hatta önlemek  mümkündür. Bunun  için filtreli güneþ  ilacý kullanabilirsiniz. Eldeki benekler için
 de pigmen renklerini  açan bir krem yararlý olur. En kötü  ihtimalde suda  çýkmayan fondotenle kapatabilirsiniz. Bu
yöntem  ayný zamanda  damarlarýn gözükmesini engeller. 
              2. Soðuk  kabarcýklarý: Parmaklarýn yeteri kadar hareket etmemesi, soðuk ve  nemden  yeterince
korunmamasý neden olur. En iyi yol, egzersiz yapmaktýr.   Çünkü bu egzersizler kan dolaþýmýný hý zlandý rýr. 
             3. Sert deri ve çatlaklar: Bunlara soðuk  hava, elleri  fazla zorlayan iþler yol açar. Çatlaklara kir dolabilir. Bu 
kirleri limonla  çýkarabilirsiniz. Sonra da bir parça pamuk yardý mýyla  zeytinyaðý sürün. Bir süre bekledikten sonra 
ellerinizi sabunlu  suyla yýkayýp iyice durulayýn. Tabii ki sonra krem  sürmeyi unutmayýn.  Bunun her gün yaparsanýz
elleriniz  düzelir.
             
             El ve  parmak egzersizleri
             1. Yumruk  açma:  Yumruðunuzu iyice sýkýn. Sonra parmaklarýnýzý öne  doðru  mümkün olduðunca açýn. Ýki
eli de ayný  zamanda  yapýn. Bu hareketi en az 6 kere yapmalýsýnýz. 
             2.  Parmak  ayýrma: Ellerinizi avuçlarýnýzýn yere bakacaðý þekilde tam   önünüze koyun. Parmaklar birbirlerine
sýkaca yapýþ m? ?þ olsun. Sonra parmaklarýnýzý açabildiðiniz kadar  açý n.                
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