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Mange mennesker - mand som kvinder - er
treette af at have provet diverse kure og produk-
ter mod bumser, spise sundt og trane i fitness-
centeret uden positive resultater for deres hud.

Det hele virker s& urimeligt! Lige meget hvad
man gar, s dukker bumser op og skaber kaos
med ens selwaerd og selvtillid,
Det galder for os alle - det fales godt at have
en klar og flot hud. Desvaerre er bumser en af
de vanskeligste hudlidelser at behandle. Her er,
hvad du behaver at vide for at sammensatte en
effektiy, let-at-lalge hudplejerutine (ogsa i dit
fitnesscenter), der henvender sig til alle de mange
arsager til bumser.

Bumser kommer fordi man, is@r | lebet af teenagedrene,
producerer hormaoner, isar androgener, som udlgser olie-
praduktion. Jo mere clie, der er produceret | porerne, jo
mere sandsynligt er det, at porerne bliver fyldt op. Bak-
terier, kaldet Propionibacterium acnes, begynder at far-
mere sig, hvilket resulterer i betandelse og fordrsager en
rod, haevet og grim bums.,

Selvom beskidt hud ikke er en Arsag til bumser, vil der
vaere en ophobning af dede hudceller og fedtstoffer, der
vil tilstoppe porerne og forbrsage udbrud. Derfor er om-
hyggelig rensning med et blidt renseprodukt (ikke sabe
eller skrubbecreme) to gange dagligt (og efter traening)
vigtig for at opretholde en sund hud.

Kvinﬂar - 0g nuth maend - bruger mmup for at skjule
er og urenheder. Det er sa d 0gsd en udmarket
kaﬂsiqm IBsning, men man skal huske pd, at det ikke
fierner problemet. Og hvis man ikke serger for at f4 renset
sin makeup af om natten, kan det gere problemet vaerre
ved at tilstoppe porerne,
For personer med bumser er det vigtigt at bruge lette
makeupprodukter - og huske at flerne det Igen om afte-
nen, samt inden traeningen | fitnesscenteret,

Hemmeligheden bag en renere hud er at holde sig til en
effektiv hudplejerutine. Selv om det er umuligt at helbrede
bumser, kan udbrud holdes under kontrol ved hjalp af
gode hudplejeprodukter og en fast rutine.

Anvendelse af gelé, skum eller hirspray | hiret, der falder
ned ph ansigtet, kan medvirke til udbrud | disse omréder.
Det er derfor vigtigt, at holde hiret vaek fra sit ansigt.
Praecis som med makeup gaelder det om at 14 harstylings-
produkter vaek fra huden, inden man begynder at trane,
hvor huden bllver varm og porerne | huden dbnes. Et trick
kan vaere at seette sit hir op, og fh det vark fra panden
Inden traening,

Det er vigtigt at bruge rent tej og hindkiede, nir man
traner, for nfr sved bliver gammelt ag blander sig med
hudens naturlige bakterieflora, 54 skaber det snavs, der
kan Irritere huden og derved glve urenheder. W
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Pas ph mad dine proteiner

Mange, der styrketraner, bruger proteinholdige drikke, som i
mange tilfalde blandes op med malk. Malk har et stort ind-
hold af hormaner, hvilket man ber undgd, nar man lider af
bumser. Helt at udelukke komalksprodukter fra kosten kan
vaere en stor lordel, da det laktisk er den eneste ladevare med
dokumenteret negativ effekt ps bumser,

TJEKLISTE NAR DU GAR | FITNESSCENTRET

1. Serg for rent treningstej.

2. Brug et rent handkl@de for [kke at tarre skidt | huden
Igen efter bad.

3. Vask ansigtet med et mildt renseprodukt, specielt
formuleret til ansigtet.

4, Smer huden med et produkt, der fjerner de dede
hudcelier med en aktlv hydroxysyre,

5. Beskyt huden med en let fugtighedslotion
(om dagen inkl, solbeskyttelse).

Udenior fitnesscenteret
Husk at gentaq punkt 3, 4 og 5 margen og aften derhjemme
for en eflektiv bekiempelse af uren hud,

Er du Ikke teenager, men har stadlg bumser?

Fortvivl Ikke! Mine rad virker ogsd for andre end teenagere,
da udbrud med bumser kan ske for alle, men pd grund af pu-
bertetens heje hermaonnlveau oplever de fleste dog starst
prablemer i teenagealderen.

Mads ef ud hudt i og ejer virk den Danish Skin
Care, hvor hanhar skrevet bogen “ALDRIG mere urenhudl =17 SUPER
eftektive trin”. Glaed dig til flere gode tips fra Mads eller beseg | mel-
lemtiden www.danishskincare.di
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