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Tuotekuvat Jari Kesti

Kolmikymppisen kannattaa tsempata terveytensd kanssa

Polkka ponnarilla

» Jonnan puoliselkdan ulottuneet
hiukset olivat usein ponnarilla. Han toi-
voi, ettd hiuksia leikataan, mutta ei liian
lyhyiksi eli hiuksiin jatettaisiin edelleen
ponnarimahdollisuus.

» Hiusmuotoilija Antti Lehtinen lyhen-
si hiukset polkkapituuteen. Jonna eh-
dotti otsatukkaa, mutta Antti piti sita
kasvojen muodolle epdedullisena vaih-
toehtona. Hiukset saivat ja&da tasa-
pituisiksi. Terdva leikkauslinja antaa
ryhtia kasvoille ja yleisiimeeseen.

» Lahtétilanteessa paallimmaiset hiuk-
set olivat vaaleat, ja alla oli tumman-
ruskea savy. Jonnan kasvojen savyyn
sopivat paremmin vaaleat hiusvarit;
lilan tumma savy vie kasvoilta véria.
Yhtenaisen ilmeen aikaansaamiseksi
myos alimmaiset tummat hiukset savy-
tettiin paallimmaisten hiusten vaaleaan
savymaailmaan. Lisaksi hiuksiin lisattiin
vaaleita raitoja.

Kesimeikissi
korostetaan
ihon heleytti.

Unelmatuotteet kiireiselle:
Avon-vaahtomeikkipuikko
levittyy vaivatta, 16 e. Max
Factor Natural Minerals
Bronzer -aurinkopuuteri, 16 e,

Pisamia kesiiholla

» Meikkaaja Riia Koivisto suosittelee,
etta Jonnan hyvakuntoisen ja hieman
paivettyneen ihon pohjaksi riittaa
kevyt meikkivoide, joka ei peits iloisia
pisamia ja ihon luonnollista kuulautta.
Kesameikissa korostetaan ihon heleyt-
ta. Ruskeat ja harmaat sévyt voi unoh-
taa kesaksi ja suosia niiden sijaan raik-
kaita vareja, jotka tuovat ihoon lisa-
hehkua. Pastelliset varit ja aurinkoiset
pronssin ja kullan savyt sopivat aurin-
gon savyttamalle iholle.

» Meikkivoiteen paalle tupsutellaan
isolla sudilla aurinkopuuteria kevyesti
ihon heleys sailyttéen. Tummat
silmanaluset peitetdan valoa heijasta-
valla peitevoiteella ja kulmiin lis&tdan
vaaleanruskeaa kulmakarvavaria.

» Couperosaan taipuvaista ohutta
ihoa on hyva suojata auringon paah-
teelta aurinkosuojakertoimen sisalta-

valla meikkivoiteella.

» Kesalla tulee saunottua paljon, ja
ihoa kannattaa suojata saunan
kuumuudelta levittdamalla paksua ja
rasvaista voidetta poskipaihin. Mieto
saunanlampd on iholle ystavallisempi
kuin drhakat loylyt.

Maybelline Lash
Stiletto -ripsivari
pidentaa ja hoitaa

Avonin Eye Artist-
luomivaritrion
raikkaat savyt
ohjautuvat oikeisiin
kohtiin paletin
mallin avulla, 10 e,

rapsyttimia, 13,30 e.

PIENIN ASKELIN
TERVEEMPAAN ELOON

# Kolmikymppiseksi asti ihminen voi eldi mel-
ko vapaasti, mutta sen jilkeen kroppa alkaa ra-
pistua, jos ei tee riittéviisti asioista hyvinvoin-
tinsa eteen.

Jonnan arki on téyttd. Hén ehtisi aamulla pi-
kapikaa kuntosalille, mutta héin ei halua hou-
sua sielld kiireessd vaan tehda kunnolla sen,
mihin tarttuu.

Psykologi Riikka Turun mielesti Jonna on
oikeilla linjoilla. Ei kannata tehdi sellaisia eli-
ménmuutoksia, joista ei pysty pitiméin haas-
tavan ja kuormittavan arjen keskelld kiinni,
Mitd hankalampaa litkuntaharrastuksessa kiy-
minen on, sitd todennékdisemmin se jii lyhyt-
aikaiseksi.

Kolmikymppisend kannattaa kiiydi terveys-
tarkastuksessa ja otattaa verikokeet joko tyé-
terveyshuollossa tai terveyskeskuksessa. Tu-
lokset antavat suuntaa eliméntapojen muut-
tamiselle, jos se on tarpeen. Kannattaa katsoa
kokonaistilannetta eiké esimerkiksi vain siti,
mitd vaaka nayttaa.

Turku kehottaa Jonnaa palaveeraamaan it-
sensi kanssa ja miettiméan, mihin hén on tyy-
tyvdinen ja mihin tyytyméton. Jonna voisi va-
litakolme sellaista asiaa, jotka héin voi tehdijo-
ka piivil terveytensi eteen. Elimintapojen
muuttaminen alkaa pienin askelin muutamas-
ta konkreettisesta paitoksesti.

Jonna haluasi esimerkiksi sy6dé nykyist4
kevyemmin ja terveellisemmin, mutta kokee
sen haastavana, kun kaikilla perheenjisenilld
on vihin erilainen ruokavalio.

Ruokavaliota voi keventiid miettimilla en-
sin, mitd haluaa muuttaa, Haluaako esimerkik-
si vilhentid suolan tai kovien eldinrasvojen
kiyttod ja siirtyd terveellisiin, juokseviin ras-
voihin? Tavoitteet kannattaa viedi arkisten te-
kojen tasolle. Hyvi apukeino ruokaostoksilla
on Sydinliiton syddnmerkki, joka l6ytyy mo-
nista sydanystéavillisisti elintarvikkeista,

» Testaa tapasi: www.pienipaatospaivassa.fi,
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