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ziaus motery. Sis holistinis poziiiris apima daug daugiau nei
tik iSorinj Zzmogaus grozj. Veido (ir kiino) senéjimas —ilgalai-
kis procesas, ir jis prasideda tikrai ne tuomet, kai veidrodyje
pamatome pirmaja raukslele. Senéjimas — sudétingas dau-
giafunkcis procesas, kuris vyksta visuose Zzmogaus kiino audi-
niuose; norétusi, kad zmonés pagaliau suprasty, jog kremai,
ant kuriy parasyta ,,nuo rauksliy“ arba ,nuo spuogy®, neisspres

visu veido odos problemu. Nors veido odos senéjimo procesas
neisvengiamas, taciau tinkami jprociai gali padéti jj sulétinti ir
pristabdyti, o siekdami iSlaikyti grozj ir jaunyste turime rapin-

tis ne tik savo iSore.

—Kodél svarbi veido odos prieziaros rutina?

— Patirtis rodo, kad nuolatinis ir tinkamas rapini-
masis savo oda turi bati formuojamas dar ankstyvame
amziuje. Paauglystéje brendimo laikotarpiu jis tampa
ypac aktualus, nors pasitaiko, kad tévai ramina paau-
glius: ,AS turéjau spuogu, pragjo, ir tau praeis”. Tai —ne-
teisingas poziuris, ir labai dziaugiuosi, kad mamos vis
dazniau atveda mergaites j pirmasias veido odos prie-
zitros pamokéles. Véliau veido prieziaros rutina keicia-
si, jiir turi keistis, nes atsiranda pirmujy senéjimo pozy-
miu. Kiekvienas amziaus tarpsnis pasizymi skirtingais
odos priezitros ypatumais.

Idealu, jeigu turite savo veido odos priezitros spe-
cialista: daugybé rapesciy dél kosmetikos parinkimo,
veido procediiry nukrenta nuo jasu peciu. Kosmetolo-
gas pastebi veido odos buklés pokycius, jam lengviau
parinkti priemones ar procedaras.

— Kokia turéty buti kasdiené veido prieziara?

— Negalite pamirsti kasdienés veido prieziaros ru-
tinos. Veida butina prausti, valyti, tonizuoti, drékinti,
maitinti.

Ryta pradékite nuo elementaraus veido nuprausi-
mo savo pasirinkta priemone, mat miegant riebaliniy
liauky veikla aktyvesné. Tai gali buti pienelio ar kremo
konsistencijos valiklis, skystas prausiklis (svarbu, kad

nesarminty ir nedziovinty odos), tinka ir kitokios kon-
sistencijos priemonés (putos, hidrofilinis aliejus). Pa-
naudojus bet kuria odos valymo priemone veida batina
nuvalyti toniku. Jei veida plaunate tik vandeniu, taip
pat batina nuvalyti toniku. As tonika vadinu ,nemato-
mu pagalbininku®. Jis atkuria hidrolipidinio virsutinio
odos sluoksnio barjera, odos pH, paruosia oda pries nau-
dojant kitas priemones. Visuomet patariu: susidraugau-
kite su toniku, o paskui pratinkités prie kity veido odos
priemoniu.

Paakiy krema rekomenduoju naudoti, jeigu atsiran-
da smulkiy rauksleliy aplink akis ar paakiy oda labai jau-
tri ir plona, kad suteiktume papildomos drégmés dienos
metu. Tikrai ne visos moterys naudoja paakiy krema. Ar
tai yra kritiné klaida? Atsakyciau: ir taip, ir ne. Formuo-
kime savo jprotj naudoti paakiy krema. Ryte jo uztepkite
plona sluoksnj ir patepkite tik apatinj akies voka. Jeigu
ant kremo radote uzrasa ,Eye cream 360, tuomet gali-
te drasiai tepti ir virSutinj voka. Dieninis kremas turéty
buti individualiai parinktas, drékinantis, lengvai tepa-
mas, kremo sudétyje turéty bati SPF filtry. Prireikus ar
tiesiog norit sustiprinti kremo poveiki, pries ji tepant pa-
pildomai galima naudoti seruma.

Vakare veido odos priezitiros rutina labai panasi:
privalomas valymas, tonizavimas, paakiu kremas ir nak-
tinis kremas. Naktinis kremas turéty buti intensyvesnis
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nei dieninis, nes naktj vyksta odos atkuriamieji procesai.
Norédami sustiprinti naktinio kremo poveikj pries tep-
dami krema galite naudoti ir seruma. Serumai sprendzia
vienokias ar kitokias veido problemas, veikia gilesnius
veido odos sluoksnius. Pries tepant krema reikty luktelé-
ti 10-15 min., kad serumas geriau susigertu.

— Moterims svarbus klausimas, kaip daznai reikia
lankytis pas veido odos prieziuros specialista?

— Taip, tikrai daznai uzduodamas klausimas! Dar
klausiama, nuo kokio amziaus patartina pradéti lanky-
tis pas kosmetologa; kiek karty — kas savaite, kas ménesj
ar metus; ar daryti pertraukas, ar lankytis be pertrauku.
Atsakysiu, kad tai labai individualu, atsakymus randa-
me pirmo vizito ar konsultacijos metu.

Taciau jeigu norite iSgirsti vieng atsakyma j miné-
tus klausimus, tai pradésiu nuo to, kad oda atsinaujina
kas 26-30 dienu, vélesniame amziuje Sis odos procesas
létéjair gali iSsitesti net iki 60 dieny. As labai dziaugiuo-
si klientémis, kurios lankosi vieng karta per ménesj: mes
taip pasiekiame maksimaliy rezultaty, iSsprendziame
jvairias veido odos problemas. Jei lankytis kas ménesj
néra galimybés, visuomet rekomenduoju 2 kartus per
metus atlikti tam tikrus intensyvesnius procedary kur-
sus. Sialau atsivesti ir savo paauglius vaikus pirmai pa-
Zintinei procediirai ar tiesiog pasikalbéti. Siandien gro-
zZio specialistai gali pasitlyti efektyviy odos puoseléjimo
priemoniy, pradedant profesionalia kosmetika — seru-
mais, ampulémis, koncentratais — ir baigiant jvairiomis
aparatinémis veido proceduromis.

- Vis dazniau girdime apie veido manksta. Pasida-
lykite savo ziniomis.

Veido manksta néra siy dieny atradimas. Apie jg kalbéta jau
XVIII amZiuje, didesnio populiarumo sulauké XX amZiuje,
ypac po Antrojo pasaulinio karo, taciau sparciai besivystant
grozio industrijos pramonei, vis didéjant kosmetikos pa-
sitilai, buvo nustumta uzmarstin. Analizuojant literattrg
galima teigti, kad rasytoja Elinor Glyn buvo viena pirmuju,
parasiusi knyga Sia tema, véliau leidiniy isleido vokietis plas-
tinés chirurgijos specialistas Reincholdas Bencas, tada buvo
ir daugiau autoriy, kurie rasé knygas, dalyvavo televizijos
laidose, o kai kurie net savo autorines teises jrodinéjo teis-
muose. Visi autoriai veido mankstg pristaté kaip jaunystes,
veido rauksliy mazinimo priemone. Per paskutinj desim-
tmetj veido manksta labaiispopuliaréjo Amerikoje, Rusijoje,
Ukrainoje, Japonijoje, Kinijoje ir kitose Salyse. Atsirado tokie
angliski veido mankstos pavadinimai, kaip face building,
face forming, face fitness, face lifting, face gym, face yoga,
face shiatsuirt. t., pradéjo steigtis jvairios mokyklos, kuriose
imta vesti mokymus Sia tema. Daugelis suprato, kad reikia
prizitiréti ir mankstinti ne tik savo kiing, betir veidg. Iris tiesy
jie teisus. Veidas taip pat turi daug raumenu, besislepianciy
po veido oda, taigi, ir juos reikia mankstinti.

- Veido manksta. Kas tai?

— Turime suprasti, kad musuy veidas yra musy da-
lis — jame atsispindi miisu nuotaikos, matyti mimikos
raukslés, tad siekdamos ilgalaikio efekto turime jdéti
ir asmeniniu pastangu. Pakalbékime apie alternatyvy
buda rauksléms mazinti — veido manksta.

Tai taisyklingas, tikslingas ir reguliarus veido, ka-
klo ir peciu juostos mankstos pratimu kompleksas, skir-
tas atitinkamiems $iy grupiy raumenims stiprinti ar
atpalaiduoti. Aktyvinant smulkiuosius $iy grupiu rau-
menis gderéja deguonies cirkuliacija kraujyje, taip pat
geréja kraujotakos mikrocirkuliacija, skatinamas limfos
nutekéjimas. Rezultatas — vizualiai lygesné, skaistesné,
Sviesesné ir elastingesné veido ir kaklo oda, pageréjes
veido taip pat geréja kraujotakos mikrocirkuliacija to-
nusas bei ryskesnis veido kontaras, suteikiantis veidui
papildomo zZavesio. Veido manksta daznai suprantama
kaip jvairiy sudétingy pratimy kompleksas ir galvoja-
ma, kad pratimais galima ,pripumpuoti“ veido raume-
nis, taciau tikrové Siek tiek kitokia. Kiekviena dieng is-
reiksdami emocijas ir kartodami jvairias veido mimikas,
patirdami stresa, pieSiame unikaly savo veido rauksliy
zemélapi, todél pradéje mokytis veido mankstos daz-
niau atliekame jvairius pratimus, kurie atpalaiduoty
veido raumenis, ir tik paskui ziarime, kurias veido zo-
nas reikéty stiprinti.

— Ar sunku daryti veido manksta?

— Greiciausiai nustebsite suzinoje, kad veido
manksta toli grazu néra paprasta ir lengva. Nors $iuo
metu interneto platybése galima rasti daug mokytoju,
ekspertuy ir pratimy pavyzdziy, taciau retai nutinka, kad
pamatytas pratimas atliekamas taisyklingai. Svarbu zi-
noti ir tai, ar jasy veidui tinka ir ar reikalingas butent
tas pratimas. Patirtis rodo, kad net darant pratimus
nedidelése grupelése kiekviena moteris ta patj pratima
atlieka skirtingai. Dazniausiai j mane kreipiasi klientés,
pabandziusios ar pasimokiusios keleto pratimu, — nori
isitikinti, ar taisyklingai juos atlieka. Nusivylima sukelia
tai, kad pradéjusios daryti veido mankstos pratimus ne-
silaiko reguliarumo, o be reguliarios mankstos nematyti
ir rezultato. Veido mankstai reikia skirti keleta minuciy
per dieng ir tai daryti reguliariai, nes vienas pratimas
per savaite tikrai nepadés. Veido manksta daznai renka-
si sportuoti mégstancios klientés, kurios supranta, kad
ir Siuo atveju svarbu reguliarumas. Jeigu nusprendéte
iSmokti veido mankstos pratimu, visgi patarc¢iau kreip-
tis j specialista, kad parinkty jums tinkamus, pamokytuy
taisyklingai juos atlikti, o tada galésite testi ir namuose.

As savo klientams sudarau individualias veido
mankstos programas, nes manau, kad viena programa
negali tikti visiems, juk anatomiskai esame labai skir-
tingi. Rekomenduoju 8 savai¢iy veido mankstos pro-
grama (2 savaites darome bazinius pratimus, o kitas 6
savaites — tikslinius), tada galima daryti pertraukas tarp
pratimu.
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TURIME SUPRASTI, KAD Ml-lSl! VEIDASYRA MI:ISI.! DALIS -
jame atsispindi masy nuotaikos, matyti mimikos rauksles, tad
siekdamos ilgalaikio efekto turime jdeéti ir asmeniniy pastangu.

Taciau jeigu norite veido manksta pradéti dary-
ti anksciau, nei pasikonsultuoti su specialistu, sitlau
prisijaukinti veido manksta, pasimokyti keleto jums
patinkanciy pratimuy, atrasti savo veido mankstos regu-
liarumo ritma. Zinoma, prireikus visada galima atvykti
pasikonsultuoti su specialistu.

— Ar galite smalsioms moterims pasitlyti kelis vei-
do mankstos pratimus?

— Pagrindinis mano tikslas — suteikti kuo daugiau
informacijos apie veido mankstos nauda bei pristatyti
mankstas kaip veido sveikatinimo dalj, suteikti galimybe
susipazinti su veido anatomija ir veido asimetrijos atsira-
dimo priezastimis, suprasti veido raumeny veikimo prin-
cipa, zinoti, kurias veido zonas reikia stiprinti, kurias at-
palaiduoti, iSmokti atlikti veido mankstos pratimus.

Pries pradedant daryti pratimus rekomenduoju
tam pasiruosti, nes pratimams atlikti reikalingas veidro-
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dis, svarus nuvalytas veidas, teigiamas emocinis fonas,
tolygus ramus kvépavimas,. Jeigu stovite, tuomet — taisy-
klinga ktino pradiné padétis, jeigu sédite, taip pat svarbu
atkreipti démesi j taisyklinga sédéjimo padétj — peciy ir
kaklo raumenys turi buti atpalaiduoti. Pratimy trukmé
15-20 minuciy. Pratimy eiga dazniausiai skirstoma dali-
mis: veido apSilimo pratimai, véliau — baziniai pratimai,
o pazengusioms parenkami tiksliniai, pritaikyti indivi-
dualiai. Tarp pratimy serijy visuomet turéty bati dar ir
veido raumenis atpalaiduojanciy pratimuy. Veido manks-
ta rekomenduoju baigti veido savimasazo judesiais. [spé-
jimas: atlikdamos pratimus, neturite jausti diskomforto
jokioje kuno dalyje. Veido srityje galite jausti silumos po-
juti, lengva raumeny jtampa, dilg¢iojimo jausma.

Skubancioms ir uzsiémusioms moterims sitlau is-
bandyti Siuos pratimus, kuriuos galime daryti net keleta
karty per diena, be to, nereikia veidrodzio bei specialaus
pasiruosimo. Juos galite daryti eidamos pasivaikscio-
ti, vaziuodamos automobiliu j darba, ziarédamos savo
meégstama filma. Stai keletas:

Liezuvio stimimas j gomurj. Burna siek tiek
praverta. Liezuvio virsane (galiuka) stipriai
stumiame j virsSutinio zandikaulio kietajj go-
murj, palaikome 5 sek., atpalaiduojame ir vél kartojame
is naujo. Po paskutinés serijos atliekame statinj pratima,
sulaikome iki 10 sek. Viska darome itin létai, kartojame
5 kartus (3 serijos). Po kiekvienos serijos darome atpalai-
duojamajj pratima: sulenkiame nykstj ir sukamuoju ju-
desiu nykscio kalneliu masazuojame apatine zandikaulio
duobute.
Liezuvio sukimas ratu. Burna uzverta. Lie-
zuvio galiuku sukame rata ziedinio lapuy
raumens vidiniu pavirsiumi (burnos gleivi-
ne) j desine puse (paskui j kaire). Prisiminkite, kad liezu-
vis —labai stiprus raumuo, todél galite reguliuoti pratimo
sunkuma. Darant pratima neturi atsirasti papildomuy
rauksleliy virs lapu. Taip pat atliekame 5-15 kartu su tri-
mis atpalaiduojamaisiais pratimais.
Putlios lapos. Turbut visos ne karta esa-
me dare §j judesiuka, kai pasidazome
lapas ir norime paskirstyti tolygiai lapu
dazus. Taciau $j karta suspausime lapu pavirsius stipriai
ir palaikysime 10-15 sek., atleidusios turime pajusti, kaip
lapas uzlieja maloni siluma ir jos jgauna rausva spalva.

— Kuo skiriasi veido manksta nuo veido masazo ar
savimasaZo? Ar tai tas pats? Kas geriau?

—Tai dvi labai skirtingos technikos. Manksta zmogus
atlieka pats, masaza dazniausiai daro kitas asmuo. Kad
lengviau bty suprasti, daznai sakau pavyzdj: ar galite tu-
réti grazy pilvo presa, jeigu eisite tik pas masazuotoja? Su-
prantate, juk turime jdéti ir savo indélj norédami grazaus
pilvuko. Dar vienas skirtumas—manksta atliekama be ma-
saziniy kremy ar alieju. Gal labai nekomentuosiu, kuo Sios
technikos skiriasi, tac¢iau noriu pabrézti, kad idealu veido

mankstos pratimus derinti su masazu. As pati labai mégs-
tu masazus, juos derinu su veido mankstos pratimais. La-
bai gerai, jeigu galite daryti veido manksta ir savimasaza
kartu. Taip pat noriu priminti, kad kosmetikos priemones
visuomet reikia tepti pagal veido masazines linijas.

— Issiaiskinome, kad veido odos prieziaros rutina
bei kosmetika, veido manksta, veido masazas labai svar-
bis komponentai siekiant sveiko veido, o kas dar, Jasy
nuomone, svarbu einant holistiniu grozio keliu?

— Taip, i$ tiesy konsultacijy ir procedary metu su
klientais daug kalbame, kad rastume atsakymus. Bandau
paaiskinti, kad masy veido oda - tarsimembrana, jungian-
ti iSorinj ir vidinj Zmogaus pasaulj, ir jvairios probleminés
veido odos buklés yra tik pasekmé ar tam tikra israiska,
kuri mums siuncia signala. | klienta dazniausiai ziariu
kaip j visuma. Dziaugiuosi, kai atlikus kelias procedtras
issprendziamos veido odos problemos, tai yra lengviausia,
taciau daznu atveju buna priesingai ir tuomet bandome
kartu ieskoti pagrindiniy priezasciu, neretai tenka nusius-
ti klientus pas kitus specialistus — ginekologus, endokrino-
logus, seimos gydytojus ar net odontologus.

Dar — apie mityba. Nors visi Zinome, kokia ji svar-
bi, ir apie tai kalba vis daugiau specialistu, taciau retas
supranta, kad daznai musy pasirinkti maisto produktai
gali buti netinkami miisy organizmui. Valgant daug cu-
kraus ar auksta glikeminj indeksa turinc¢io maisto, mil-
tiniy patiekaly labai greitai pasikeic¢ia veido odos buklé
—daznai atsiranda jvairios kilmés spuogu, tai ypac¢ aktu-
alu paaugliams. Vyresniame amziuje spuogai moterims
atsiranda dél pasikeitusio hormoninio fono, taciau daz-
nai tam jtakos turi ir maistas.

Didziausia dovana musu veidui yra poilsis ir ramybeé.
Lengva pasakyti, sunku padaryti? Taip, tai tiesa. Stebékite
savo miego jprocius. Ar atsibundate pailséjusi, ar néra sun-
ku rytais keltis, ar pakankamai laiko skiriate kokybiskam
miegui? Tinkamas poilsis labai svarbus norint kuo ilgiau
dziaugtis gerai atrodancia bei Svytincia veido oda. Jo tra-
kumas létina lasteliy atsinaujinimo procesus. Miegui per
para skirkite bent 7-8 valandas, iSvédinkite patalpas, pa-
siklokite savo mégstama patalyne, susidraugaukite su aro-
materapija, neigiamas mintis palikite kitame kambaryje.

— Koks buty Jusu palinkéjimas?

— Visi poky¢iai prasideda musy galvoje ir minties
galia daro stebuklus, tik reikia tuo tikéti. Meilé ir grozis
yra aplink mus, tik reikia tai matyti. Norint turéti svei-
ka veida ir kiing, néra vienos taisyklés ar rekomendaci-
jos. Matykite save, savo vaikus ir artimuosius, nebijoki-
te paklausti, kaip jie jauciasi, nebijokite buti draugai ir
kalbétis. Stebékite savo jprocius ir keiskite juos naujais.
Valgykite subalansuota sveika maista, gerkite daugiau
vandens, atsisakykite zalingy jprociy, venkite nuolatinio
varginancio streso, daugiau démesio skirkite fiziniam ak-
tyvumui, dovanokite sau laisvg akimirka —nueikite j king
ar pasivaikscioti. Tiesiog bukite... mIEVA
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