Séadan skal min
hud ogsa se ud.
Jamen, s& sperg
Ole Henriksen
hvordan. Fa de
bedste tips fra de
R eksperter
Costume Skon-
ds brevkasse

Ekstrem tor hud

Jeg har et keempeproblem med min hud i ansig-
tet, specielt kinder, hage og pande.Jeg lider af
ekstrem ter hud, der dukkede op sidste vinter.
Efter utallige besgg hos en kosmetolog, som
gav mig den ene prove efter den anden, rddede
de mig til at ga til en hudleege, da de mistaenkte
det for at veere rosacea. Det var det ikke. Det
blev sommer, og vejret lidt varmere, og det hjalp
meget. S& rejste jeg en uge pa ferie i Spanien,
og min hud blev sig selv. S& gik der et par uger i
Danmark, og nu hvor vi er skiftet til et lidt koldere
vejr, er den gal igen: Rede plamager og terre plet-
tet er hverdag, og jeg er ved at g& ud af mit gode
skind. Jeg har holdt meget igen med min scrub.

Svai

Inflammationen i din hud afspejler meget sikkert
en ubalance i din diset, samtidig med at du bru-
ger en forkert dagcreme til din huds behov. At
spise omega 3-, 6- og 9-fedtsyrer er ngglen til
din huds sundhed. Findes i r4 kerner og ngdder,
fede fisk og skanne olier som olivenoile, sesam-
olie og avocadoolie.

Og i kosttilskud,

som jeg vil rade dig
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Hudplejeekspert

Ole Henriksen

Han startede med at

mikse naturlige ingredien-

ser til hudplejeprodukter i

sit kekken. For nylig solgte

han sit hudplejemaerke til
luksusgiganten LVMH, men er stadig kreativ
leder. Ole Henriksen, 60 ar, er uddannet kos-
metiker, har talrige fans blandt Hollywoods
stjerner og er stor fortaler for DIY-tricks.
“Hudpleje er virkelig en lidenskab for mig, og
igennem &rene har jeg opbygget en viden,
som det gleeder mig at kunne dele med dig,”
siger Ole Henriksen.

Skenhedsekspert
Costumes skonheds-
redaktor, Liv Winther
Hun spotter tendenserne,
naesten inden den sidste
model er géet af catwal-
ken, og serverer dem

Det halve eller
det hele

Denne saeson er der
igen meget fokus pa
ogjenmakeup, men
hvad med lseberne?
Skal de stadig veere
i fokus med farve- ]
rig lzebestift? Og skal Lotion
neglene ogsa larme? —
Jeg er lidt forvirret.

HAND- UND

FUSSPFLEGE
FRA BALSAN
145 KR.

Svai

Hvis du veelger at szette fokus pa bade gjne og
leeber til vinterens fester, ber du ga efter fokus
pa dine vipper og dine lzeber. P4 den made for-
bliver looket rent, pa trods af fokus pa bade ojne
og leeber. Gucci er et godt eksempel pa looket.
Varier med farven pa laeberne. Lige fra beige-
brune som hos Chloé til skrigende rede som hos
Giles. Det er smukt, nar neglene er i samme farve
som laeberne, men uden at veere praecis samme
nuance. Held og lykke med makeuppen.
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Costume Sken- -

heds ernaerings-
ekspert, Christina
Bendix

HERBAL DAY

CREME SPF 15
s FRA OLE HEN-
4 RIKSEN 425 KR.

til at tage. Nar du
skal lede efter en
fugtende dagcreme,

smukt og brugbart for dig
hver maned. Liv Winther, 35 &r, er uddannnet
friser og makeup-artist og har et tip til hver
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Hudplejeekspert
OLE HENRIKSEN

Poser under ojnene

Jeg har store problemer med poser under
ojnene. Jeg har provet alle mulige former for
gjencremer, men de hjeelper ikke. Kan du give
mig nogle rad, fer jeg bliver nadt til at prove
kirurgi?

Svai

Veer helt rolig - du behover ikke at f& lavet en
kosmetisk operation for at komme af med dine
poser under gjnene. En af hovedarsagerne til
ophobninger af veeske under gjnene kan veere,
hvis du spiser meget salt mad. Vi glemmer ofte,
at salt er gemt i mange madvarer, og at selv lidt
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salt kan give
haevede gjne.
Prov andre
krydderier og
urter til at give
smag. For at
behandle dine
ojne mere lokalt,
anbefaler jeg, at
du river agurk og
ruller det sammen med gaze (fas billigt p& apote-
ket) til noget, der ligner en sushirulle. Placer rul-
lerne under dine gjne i 15 minutter, og enzymerne
fra agurkerne vil reducere din haevelse markant.
Jeg har lavet min Ultimate lift eye gel til netop
dette problem. Den begr bevares i koleskabet.

s& kig efter en, der

ogsé indeholder
essentielle fedt-

syrer, da de er de =
mest beroligende og
behagelige for huden. Som min Herbal day creme
spf 15. Til sidst vil jeg lige pointere, at et hejt suk-
kerindtag ogsé& kan veere skyld i, at huden kan
blive red og inflammatorisk — og du har ganske ret
i, at du skal holde dig veek fra scrubs lige nu.

Skonhedsekspert og
Costumes skonhedsredakior

LIV WINTHER

Morke albuer og knze

Jeg har merk misfarvning pa albuer og knae, som
er taget til i lobet af arene. Har | et godt rad til at
‘blege’ misfarvede knze og albuer, sa de ikke ser
ud, som om de er beskidte?

Svai

Knee og albuer er ikke beskyttet af muskler eller
fedtlag, og da de ofte bruges til at stotte en stor
del af vores vaegt med, bliver huden overbelastet
og kan blive dzekket af hard brunlig hud. Hvis

du har tendens til meget marke knae og albuer,
skal du fierne lagene af dede hudceller, s& du
kan komme til de hudceller, der er under. Det bor
geres i slutningen af dit bad, ndr huden er oplost
af vandet og dermed nemmere kan eksfolieres
med en skrubbehandske eller en bodyscrub. Der
findes et fodpreeperart, der hedder Balsan — det
kan du ogsé bruge pa hard hud andre steder end
pa fedderne. Vaed et stykke vat, og lad det ligge
pa omradet i cirka 20 minutter. Den harde hud er
oplest, og du kan nd igennem med creme.
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en beauty-overvejelse. “Der er mange mader
at prove nye farver og tendenser af pa. Det
handler om at f& dem til at forme sig efter dig
og ikke omvendt,” siger Liv Winther.

— Harekspert

Palma Sgrensen

Hun har en af Keben-
havns bedste frisersaloner
(i Ny Ostergade 5), en
seerlig evne til at lzese sine
kunders har og behov og
seelger som den eneste
pa Sjeelland og Fyn det hotte amerikanske
naturhrmaerke Aveda. Palma Sgrensen, 52
ar, er uddannet friser og har 30 ars erfaring
indenfor cool klipning, pleje og styling.
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Ernaeringsekspert
Christina Bendix

Hun er ernaeringsekspert
for modelbureauet 2pms
modeller, laver work-
shops, holder foredrag
og er stor fortaler for pro-
teinrig morgenmad og et
balanceret blodsukker. Christina Bendix, 36
ar, er uddannet diaetist og har mere end 12
ars erfaring indenfor sund kost og treening.

The winner takes it all. Hun
far i hvert fald en flakon
Chloé-duft, hvis hendes

skenhedsspergsmal er blevet
trykt her pa siden. Duften er
Love Chloé til en veerdi af
595 kr. for 50 ml. Vinderne
far direkte besked.

COLOURELIXIR
LIPSTICK
AUBERGINE
FRA MAX FAC-
TOR 89 KR.
2
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Harekspert /
PALMA SORENSEN

Sma har kan temmes

Jeg kunne godt bruge et par tips til at taamme
mit har. Nar jeg vil saette mit har op i enten en
hestehale eller knold, stritter 20

sma krellede har ud til alle sider.

Jeg har provet harlak, men efter

f& minutter stritter de igen.

Svar
Jeg vil anbefale et glatteprodukt,

der bledger haret. For eksempel
Avedas Be curly style prep, der

udover at blodgere stride afstik- AVED
kere beskytter mod fugt og der-
med ogsa krus. Kom produktet
i haret, inden du fenterrer det —
helt ind pa de sma kroller. Haret
skal torres helt tort og derefter
glattes med et glattejern eller I
straekkes glat omkring en stor

& CUr

) BE CURLY
rundbgrste. Kom eventuelt lidt STYLE PREP
lak pa til sidst, nar haret sidder i FRA AVEDA

260 KR.

den frisure, du gnsker — det for-
segler de smé& hér yderligere.

Frnceringsekspert
CHRISTINA BENDIN

Den storste kostsynder

Jeg vil gerne lave en kostaendring og tabe et par
overfladige kilo, men er ikke klar over, hvad der
er den storste synder i min kost, og er heller ikke
gearet til den helt store kostomleegning. Derfor
vil jeg here: Hvis jeg kun skulle skeere én ting fra i
min kost, hvilken ville du s& fierne?

Svai

Synder nummer et er at spise meget sukker eller
mad, der indeholder tomme kalorier. Tomme
kalorier bidrager som regel med mange kalo-
rier, s du spiser en masse uden at blive ordent-
lig meet. Og det resulterer i, at du s spiser mere,
men aldrig bliver rigtig maet. Dit blodsukkerni-
veau bliver ustabilt, og det ager folelsen af sult
og trangen til at spise mere af det sede. Og sa
har du gang i en ond spiral. De tomme kulhydra-
ter kan deles op i to grupper. Den ene gruppe er
alle de usunde snacks som slik, lys chokolade,
kager, sodavand. Den anden gruppe er lyst brad,
pasta, ris, kartofler, store meengder frugter og
frugtjuice, yoghurt med sukker og drikkeyoghurt.

Sa mit rad er: Noter, hvor meget du spiser af
ovenst&ende, gerne over en uge. Det vil klart
give dig et indblik i, hvor skidt eller godt det star
til. Skal du synde, sa synd med god samvit-
tighed, for eksempel i mork kvalitetschokolade.
Kan du ikke leve uden slik eller lys chokolade,
sa spis det maksimalt en gang ugentligt. Skift

til fuldkornsprodukter og hvide ris til brune ris,
skeer ned pa frugt, og husk at et glas juice er lig
med et styk frugt. S& altsé — ud med alt det lyse,
ind med mad, der maetter. Gevinst. S& spiser du
mindre — for du bliver nemmere maet. Og maske
taber du dig endda et par kilo.
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