Enkle rad til en mykere hud

Mange eldre er plaget med terr hud.
Ved a ta vare pa huden din, far du okt
livskvalitet!

Myk og elastisk hud gir velvaere og
bedre helse

« Smgr regelmessig, minst en gang om dagen
« Lag gode smgrerutiner som passer for deg

« Pass pa a smgre deg etter dusj og bad

» Ha krem liggende flere steder

Skansom hygiene er viktig

» Bruk mild sape eller dusjolje

« Ha badeolje i badevannet nar du bader

« Dus;j eller bad kortere og ikke bruk for varmt vann
» Klapptark huden istedenfor a gni
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Unnga faktorer som kan forverre
» Unnga kjemikalier og stoffer som virker irriterende

S —~¢ « Trange kleer, skarpe ssmmer, ull og merkelapper kan
= = irritere huden
S (W S ¢ Prov aikke klg, det kan forverre tilstanden
» Unnga a bli solbrent og beskytt deg med klzer og solkrem
* Unnga hgy innetemperatur
« Bli kjent med egen hud og eget reaksjonsmganster
Kontakt lege hvis du trenger mer hjelp! (o EKSE,
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Ta vare pa huden din

Foredeler ved a ta terr hud pa alvor

¥ Huden blir mykere og smidigere med feerre irritasjoner,
klge og mindre sarhet

¥ Du forebygger eksem og huden din blir sterkere

@ Huden din vil se sunnere og friskere ut

Hvordan velge riktig fuktighetskrem?

Det er mange kremer pa markedet. Her er noen tips til hva du bar
se etter hvis du har en tgrr eller sensitiv hud.

» Kjap krem pa apoteket. Der er det godt utvalg og personal som
kan gi deg riktig veiledning

» Se etter kremer som inneholder fuktbindere som glycerol og/
eller karbamid/urea

» Spar etter krem med god dokumentert effekt

» Uparfymerte produkter anbefales

« Finn et produkt som har en konsistens du liker

Egenbehandlingsplan

Mandag
Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag

Lordag

Sondag
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