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Ellere ne zarar verir?

Fazla sycak ve fazla soduk su

Deterjanlar, evde kullanylan temizlik Grinleri

Gunep, soduk, yadmur, deniz ve toprak da elleri hy rpalar. Elleri
nasyl korumalysynyz?

Suyla yapylacak iplerde lastik eldiven giyin.

Ev iplerinde ise pamuklu eldiven kullanyn. Elleriniz icin kiicik yardymcylar

. Ellerinizi y slattyktan sonra iyice kurulayyn. El kremi ya da losyon suriin.

. Ellerinizi giinde iki, U¢ kere yumupak sabunla yykayyp bol suyla durulayyn. Giinde bir kere parmaklary, ty
rnaklary fyrcalayyn.

. Sert olmayan bir ponza ta? ?y da elleriniz icin yararly dyr. Sert derileri aldydy lekeleri de ¢ykaryr.

. Haftada bir kere ellere cok yadly kremle masaj yapyn. Her parmadyn ucundan baplayarak dibine kadar iyice
syvazlayyn. Avuc ve el Ustline masaj yapmayy unutmayyn. Bunun igin en uygun zaman gece yatmadan dncedir.

. Arada bir ellerinize kalyn tabaka krem, vazelin sirin pamuklu eldiven takyp yatyn. Uyumakta biraz
zorlanabilirsiniz. Ama sabah kalktydynyzda elleriniz ¢ok bakymly olacaktyr.

. El Gstlerine sirilecek parafin tabakasy gozenekleri agmak icin ¢ok yararlydyr.

. Limon da eller i¢in yararlydyr. Elin rengine iyi gelir.

Ozel bakym gerektiren durumlar
1. Esmer lekeler: Bunlara yaplylyk lekeleri denir. Ellerde kahverengimsi lekeler olupur. Bu lekelerin

¢ykmasyny geciktirmek, hatta dnlemek mimkundir. Bunun igin filtreli glinep ilacy kullanabilirsiniz. Eldeki benekler igin
de pigmen renklerini acan bir krem yararly olur. En kéti ihtimalde suda ¢ykmayan fondotenle kapatabilirsiniz. Bu
yontem ayny zamanda damarlaryn gézikmesini engeller.

2. Soduk kabarcyklary: Parmaklaryn yeteri kadar hareket etmemesi, soduk ve nemden yeterince
korunmamasy neden olur. En iyi yol, egzersiz yapmaktyr. Cunkl bu egzersizler kan dolapymyny hy zlandy ryr.

3. Sert deri ve catlaklar: Bunlara soduk hava, elleri fazla zorlayan ipler yol acar. Catlaklara kir dolabilir. Bu
kirleri limonla gykarabilirsiniz. Sonra da bir parga pamuk yardy myyla zeytinyady surin. Bir siire bekledikten sonra
ellerinizi sabunlu suyla yykayyp iyice durulayyn. Tabii ki sonra krem slrmeyi unutmayyn. Bunun her giin yaparsanyz
elleriniz duzelir.

El ve parmak egzersizleri

1. Yumruk agma: Yumrudunuzu iyice sykyn. Sonra parmaklarynyzy éne dodru miimkin oldudunca agyn. Yki
eli de ayny zamanda yapyn. Bu hareketi en az 6 kere yapmalysynyz.

2. Parmak ayyrma: Ellerinizi avuglarynyzyn yere bakacady pekilde tam 6niintuze koyun. Parmaklar birbirlerine
sykaca yapyp m? ?p olsun. Sonra parmaklarynyzy acabildidiniz kadar acy n.
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