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დინასირყვაობა 

ჩვენი ქვეყნის მოსახლეობის მატერიალური და კულტურული დო-– 
ნის ზრდასთან ერთად, განსაკუთრებით ბოლო 10-20 წელს, მკვეთ– 
რა აიხარდა მოსახლეობის მოთხოვნილება კოსმეტოლოგიურ დახ- 
მარებაზე. ამიტომ, ამჟამად, თითქმის ორჯერ იმატა ს სპეციალიზებული 

დაწესებულებების ქსელმა. 
გამოქვეყნდა ახალი, თანამედროვე მოთხოვნილებების შესაბამისი 

შრომები ადამიანის ახალგაზრდული იერის შენარჩუნებისა და გარ- 
კვეულწილად აღდგენის საშუალებებზე, განსაკუთრებით სახის და ყე– 
ლის ადრეული დაბერების თავიდან აცილების შესაძლებლობებზე, 

კანონზომიერია, რომ ჩატარებული სამკურნალო და პროფილაქ- 
ტიკური ღონისძიებები მიზნად ისახავდნენ არა მარტო ადგილობრივ 
მოქმედებას სახესა და ყელზე, არამედ ძირითადად მთელ ორგანიზმზე, 
ნერვულ-ფსიქიკური ფაქტორებისა და ცენტრალური ნერვული სის- 
ტემის წამყვანი როლის გათვალისწინებით. 

ამიტომ, მედიცინის ამ დარგის მნიშვნელოვანი ასპექტებისადმი 
მიძღვნილი მეცნიერულად დასაბუთებული და პრაქტიკულად მნიშვნე– 
ლოვანი სახელმძღვანელოების, მონო გრაფიების, ცნობარების, სტატი–- 
ების გარდა, საჭიროა ნაშრომები, რომლებიც შეიცავენ პოაქტიკულ 
რჩევებს სხვადასხვა კოსმეტიკური პროცედუოების ინდივიდუალური, 
დამოუკიდებელი გამოყენებისათვის. 

ს. ნ. ლენსინას მრომა „კოსმეტიკა. ასაკი და წელიწადის დრო“ 
მიძღვნილია კოსმეტოლოგიის სწორედ ამ სერიოხული და სავირო გან– 
ყოფილებისადმი. 

მნიშვნელოვანია ავტორის სურვილი მისცეს თითოეულ ქალს 
პრაქტიკული რჩევები მათი ინდივიდუალურად და დამოუკიდებლად 
ხმარებისათვის არა მარტო ასაკის, არამედ წლის დროის გათვალისწი- 
წებითXI) 

ე კოსმეტიკურ კაბინეტებში მუშაობის მრავალწლიანმა გამოცდილე– 
ბამ ავტორს საშუალება მისცა დაეგროქებინა ცნობები სახის და ყელის 
კანის ადრეული დაბერების თავიდან ასაცილებლად, მათთვის ახალგაზ- 
რდული თვისებების დასაბრუნებლად და ქალის გარეგნული იერის შე– 
საცელელად. 

ავტორი სამართლიანად მიუთითებს, რომ სახის კანის და ყელის 
ყოველდღიური და სწორი მოვლა, სხეცადასხვა კოსმეტიკური პროცედუ- 
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ტად მიმზიდველს და საინტერესოს გახდის, თავიდან ააცილებს კანის 
ადრეულ დაბერებას. 

ბუნებრივია, რომ წიგნს არა აქვს პრეტენზია მთლიანად ამოწუ- 
როს ცნობები ყოველგვარი პროცედურის და ჩვევის პრაქტიკულად გა- 
მოსაყენებლად. მასში პოპულარულ ფორმაშია წარმოდგენილი მხო- 
ლოდ ყველაზე აუცილებელი ცნობები, რომელთა გაცნობა ძალზე სა- 
სარგებლოა მკითხველთა ფართო წრისათვის. 

მედიცინის მეცნ. დოქტორი 

პროფესორი ბ, ბ. სტოიანოვი



ავრორისაგან 

ოსმეტიკურ კაბინეტში მუშაობისას ხშირად მომმართავდნენ კი- 
თხვებით და თ ოვწით, რომლებიც ეხებოდა სხეულის კანის და განსა–- 
კუთრებით სახის კოსმეტიკურ მოვლას. 

ამასთან, მუშაობისას არა მარტო რთულია, არამედ უბრალოდ მშე– 

უძლებელია თითოეულს ცალ-ცალკე აუხსნა და უჩვენო თვით ყველა- 
ზე ელემენტარული და აუცილებელი ინდივიდუალური ხერხები და 
პროცედურები, რომლებიც კოსმეტიკური მიზნით გამოიყენება. 

მე არაერთხელ მთხოვდნენ გა ო ოშექვეყნებინა თუნდაც მოკლე სა–- 
ხელმძღვანელო სახის მოვლის ძირითად წესებზე, განმეზოგადებინა გა– 
მოცდილება და ცოდნა, რომლებიც ქიმიურ წარმოებასა და კოსმეტი- 
კურ კაბინეტში 40 წლის მუშაობის მანძილზე დამიგროედა. 

წარმოდგენილ წიგნში მოცემულია თითოეული ქალისათვის აუცი– 
ლებელი ცნობები, მისი ჯანმრთელობის, ასაკის და გარეგნობის მდგო– 
მარეობისაგან დამოუკიდებლად. პროცედურების ჩატარების თანამიმ– 
დევრობაზე, სახის მოვლის ძირითად ხერხებზე, ძირითად კოსმეტიკურ 
საშუალებებსა და მათ გონივრულად გამოყენებაზე. გარდა ამისა, წიგნში 
დეტალურადაა შეცდომების თავიდან აცილების მიზნით) ახსნილი, რო– 
გორ უნდა ჩატარდეს სახის კანის რაციონალური მოვლა ორგანიზმის 
ინდივიდუალური თავისებურებების, კანის ტიპისა და მდგომარეობის 
გათვალისწინებით. განხილულია აგრეთვე კანზე ასაკის, ჯანმრთელობის 
საერთო მდგომარეობის და წლის დროის გავლენის საკითხი, რასაც ქა– 
ლები, როგორც წესი, ნაკლებ ყურადღებას აქცევენ. ასეთი მოვლის გა– 
რეშე შეუძლებელია შეინარჩუნო და გაახანგრძლივო სახის კანის ახალ– 
გაზრდობა და სიქორფე. 

მოკლედაა გადმოცემული აგრეთვე ყველაზე გავრცელებული კა- 
ნის პათოლოგია, და მითითებულია კანის ოვლისას ქალების მიერ ჩა- 
დენილი შეცდომები. პრაქტიკაში არაერთხელ შემოწმებული ყველა 
რჩევა და რეკომენდაცია მოცემულია კოსმეტიკასა და კოსმეტიკურ ქი- 
მიას შორის უწყვეტი კავშირის გათვალისწინებით, რომელიც ყოველ 
წელს უფრო დიდ როლს ასრულებს სახის მოვლის საქმეში. სხვაგვა–- 
რად რომ ვთქვათ, ამ ნაშრომში შევეცადეთ გვეპასუხა პრაქტიკული 
კოსმეტოლოგიის ზოგიერთ საკითხზე, რომელიც ძალზე აღელვებს და 
აწუხებს ყველა ასაკის ქალთა უმრავლესობას. 

ჩვენს ქვეყანაში კოსმეტიკური კაბინეტების სამსახური, კოსმეტი– 
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ური საშუალებები ასათვის მისაწვდომია. კოსმეტიკა ჩვენში მა– 
იური მოვლენა» და არა ფუფუნების საგანი, როგორც კაპიტალისტურ 
ქვეყნებში, სადაც სხვადასხვა კოსმეტიკური საშუალებების რეკლამა 
ხძირად არასწორ ინფორმაციას აწვდის მომხმარებელს. ყველა კოსმე– 
ტიკური პრეპარატი, რომლებსაც საბჭოთა მრეწველობა უ ვებს, აბსო– 
ლეტურად უვნებელია და იყიდება, მხოლოდ კომპეტენტური სახელმ- 
წიფო დაწესებულებების ნებართვით, მათი წინასწარი კლინიკური-ბიო- 
ლოგიური შემოწმების შემდეგ. 

საბჭოთა ხალხის კულტურის და კეთილდღეობის დონის უწყვეტი 
ამაღლება, ახალი კოსმეტიკური დაწესებულებების გახსნა, კოსმეტიკუ- 
რი საშუალებების გამოშვების გადიდება და ასორტიმენტის გაფართო- 
ება. გამოსაყენებელი მეთოდების სრულყოფა-ყველაფერი ეს ზრდის 
ფართო მასების ინტერესს კოსმეტიკისა და მისი სწორად გამოყენები- 
სადმი. ეს ინტერესი სავსებით დასაბუთებულია. პრაქტიკამ გვიჩვენა, 
რომ სახის და ყელის კანის სისტემატური და სწორი მოვლა, კოსმეტი- 
კური მასაჟის დროული კურსები, ფიხკულტურასა და სპორტთან შე- 
თანხმებით, სიმხნევის, ჯანმრთელობის, ახალგაზრდობისა და სილამაზის 
საფუძველია. თუ 20-დან 60 წლამდე ასაკის ქალები შეძლებენ ამ წიგნ- 
ში ნახონ საჭირო პრაქტიკული რეკომენდაციები, რომლებიც დაეხმარე- 
ბა მათ თავიდან აიცილონ კანის მდგომარეობის გაუარესება ან მიაღ- 
წიონ სასურველ შედეგებს, მაშინ წიგნი თავის მიზანს მიაღწევს. მკი- 
თხველთა ყველა კრიტიკულ შენიშვნას და წინადადებას ავტორი მად- 
ლიერებით მიიღებს და თხოვს გამოაგზავნონ ისინი შემდეგი მისამარ- 
თით: ქ. ტალინი, პიარნუსკოს გხატკეცილი, 10, გამომცემლობა „ვალ- 

გუსი“, ავტორს.



რამდენიმე სირდყვა მეორე გამოცემისათვის 

რედაქციაში საბჭოთა კავშირის სხვადასხვა ქალაქიდან და რაიო- 
ნიდან მციაში. რა ხოვანი წერილები მოწმობენ, რომ ჩვენი 
ქალები სერიოზულად ეკიდებია თავიანთ გარეგნობას და დიდ ინტე– 
რესს იჩენენ წიგნში შესული რეკომენდაციებისადმი. 

წიგნის მეორე გამოცემა გადამუშავებული და გაფართოებულია, 
ამან მომცა საშუალება დამემატებინა და დამეზუსტებინა ზოგიერთი 
რეკომენდაცია, დამემატებინა სურათები, სასარგებლო ნიღბის რეცეპ- 
ტები და შეშეტანა ახალგაზრდობისადმი მიძღვნილი ახალი განყოფილე– 
ბა. ჩვენი კანის უსაზღვრო შესაძლებლობების გათვალისწინებით, რო– 
მელსაც ხშირად უწოდებენ „ბიოლოგიურ სასწა ლს“, მნიშვნელოვნად 
გაიხარდა და შეიცვალა სახის კანისათვის რეკომენდებული სამკურნა- 
ლო ბალახების ასორტიმენტი. 

კოსმეტოლოგიაში მკითხველთა ცოდნის გასაღრმავებლად გცდი– 
ლობდი მათ გაცნობას ძირითად მოთხოვნებთან, რომელთა შესრულე- 
ბით საბჭოთა ქალები შეძლებენ თვითონ „შექმნან“ თავიანთი სილამა- 
ზე. ჩვენს ქვეყანაში ყველა შესაძლებლობა არსებობს ამისთვის. „ახალ– 
გაზრდობის საიდუმლოებები“, რომლებზეც ვწერ, სათავეს იღებენ 
ჯანმრთელი ადამიანის მხნე თვითშეგრძნებიდან. ეს უნდა გახდეს ჩვენი 
ქალების დევიხი. 

ავტორი



კოსმეტიკის ისრორიიდლან 

გალამაზების ხელოვნება თავისი ფესვებით შორე წარსულში 
მიდის. მთელი რიგი არქეოლოგიური და ეთნოგრაფიული ძეგლები მოწ- 
მობენ, რომ ეგვიპტეში კოსმეტიკა ცნობილი იყო უკვე ჩვენს ერამდე 
2000 წლამდე. ეგვიპტელები ხმარობდნენ კოსმეტიკურ საშუალებებს 
და მაშინდელი მოდის მოთხოვნებით თავს ილამაზებდნენ არა მარტო 
სახის და ტანის მოხატვით, არამედ ხელოვნურად ცვლიდნენ ფორმებს: 
იფართოებდნენ ტუჩებს, იგრძელებდნენ ყურებს და ა. შ. ცნობილია 

აგრეთვე, რომ ძველი ეგვიპტელები იღებავდნენ ტუჩებს, იწითლებდ- 
ნენ ლოყებს, თმებზე ისვამდნენ სხვადასხვა კეთილსურნელოვან ზე- 
თებს. ამრიგად, თანამედროვე კოსმეტოლოგია –- მეცნიერება 
ხელოვნებაზე ჯანმრთელი და ლამაზი გახადოს ადამიანის სხეული და 
სახე, გარკვეული ინდივიდუალურად გამოყენებული საშუალებების 
დახმარებით –– თავის საწყისს იღებს ეგვიპტური კულტურიდან. იმ შო-· 
რე დროს კოსმეტიკას აწარმოებდნენ ექიმბაშები, ქურუმები, შამა– 
ნები, რომლებიც ა ი ამორი მაე რენ ს მეეე რი 
კური საშუალების დამზადების ხელოვნებას. ძირითადად ეს იყო დე– 
კორატიული კოსმეტიკა, რომლის დახმარებით ნიღბავდნენ კანის დე–- 
ფექტებს ან არსებულ ნაკლოვანებებს, სახეს და ტანს იკაზმავდნენ, 
საღებავებისა და ფერ-უმარილისგან ამზადებდნენ ნარევს სპეცია- 
ლურად მორთულ პლიცებზე. თმების შეღებვის ერთი უძველესი რე- 
ცეპტი ეკუთვნის მე-18 დინასტიის (დაახლოებით ჩვ. წ. ა. 1580 წ.) 

ეგვიპტელი ფარაონის მეუღლეს. 
ძველ სპარსეთში მზადდებოდა მრავალგვარი კოსმეტიკური საშუ– 

ალება: კეთილსურნელოვანი ზეთები, პუდრები, საღებავები დაა. შ. 
უკვე იმ დროს დიდი მნიშვნელობა ენიჭებოდა არა მარტო სახის კანის, 
არამედ მთელი სხეულის კანის მოვლას: პრივილეგირებული ფენის 
ქალებს 6 და მეტი თვის მანძილზე უტარდებოდათ ნელსაცხებლების 
და ბალზამის შეზელა და განბანა არომატული ნივთიერებებით. იმ 
დროს ფართოდ იყო გავრცელებული რძით დაბანა. ეგვიპტის დედო– 
ფალი კლეოპატრა და ცნობილი რომაელი მზეთუნახავი პოპეა, რო- 
მელიც გახდა იმპერატორ ნერონის მეორე ცოლი, სისტემატურად იღებ- 
დნენ ვირის რძის აბაზანებს, მოგზაურობის დროს პოპეას თან ახლდა 
500 ვირიანი აღალი. როგორც ჩანს ნატურალურ რძეში შემავალი ცი– 
ლოვანი ნივთიერებები კანისათვის შეუცვლელია. პოპეა –– ისტორიაში 
კოსმეტიკური რეცეპტების პირველი ქალი ავტორია. 
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კოსმეტიკა ვითარდებოდა ძირითადად სამხრეთის ნებში –- 
ი ინდოეთში, სპარსეთში, არაბეთში, სამხრეთ ამერიკაში, ქეყნე ცხელი 
კლიმატის პირობებში ხალხი ცდილობდა დაეცვა თავი მზისაგან. შე– 
საძლებელია, მათ უკვე იცოდნენ, რომ სხეულის დაზხელა სხვადასხვა 
ეთერის ზეთებით ეხმარება კანს მზის სხივების არეკვლაში, იცავს მას 
დამწვრობისაგან, წერების კბენისგან, აგრეთვე ხელს უწყობს ლაძახზ 
მუქ და თანაბარ გარუჯვას. 

ამრიგად, უკვე გამოყენების დასაწყისში კოსმეტიკის მიზანია ადღა- 
მიანის სახის და ტანის გალამახება, აგრეთვე თმების და კანის დაცვა 
ქარის, მწერების, მზის სხივების გამაღიზიანებელი გავლენის”აგან. 

მოგვიანებით სულ უფრო ფართოდ დაიწყეს ყველანაირი ეთერის ზე– 
თების გამოყენება და შეზელა (თავისი მოქმედებით კანზე იგი მასაჟს 
ემსგავსება), აგრეთვე სამკურნალო აბაზანები. სხვადასხვაგვარი კოსმე–- 
ტიკური საშუალებები მოიხსენიება ბევრ ძველ ბერძნულ ძეგლებში, 
მათ მორის ჰომეროსის „ოდისეაში“, ყურადსაღებ ცნობებს ქალის სი– 
ლამაზის საიდუმლოებაზე გვამცნობს მედიცინის მამა –– ჰიპოკრატე. სა– 
ბერძნეთში სხეულის აღნაგობა და სახის კანის სილამაზე კულტამდე 
იყო აყვანილი, ამიტომ მათ: მოვლას განსაკუთრებით დიდი ყურადღება 
ექცეოდა. თვით სიტყვა „კოსმეტიკა“ ბერძნული წარმოშობისაა და 
ნიშნავს „მორთვის ხელოვნებას“. ძველ რომში მონა ქალებს, რომლე– 
ბიც რთავდნენ ქალის სხეულს და ტანს, უწოდებდნენ „კოსმეტებს“. 

უძველეს დროს კოსმეტიკა ყველაზე მეტ აღმავლობას განიცდიდა 
რომში, სადაც ის მჭიდროდ იყო დაკავშირებული მთელი სხეულის ჰი– 
გიენასთან ფართოდაა ცნობილი გრანდიოზული რომაული აბანოები, 
აგრეთვე სოლიარები. კოსმეტიკური რეცეპტები, რომლებშიც ჯერ კი– 
დევ მაშინ. ფიგურირებდა როგორც კრემის მნიშვნელოვანი შემადგე– 
ნელი ნაწილი –- ლანოლინი, გვაცვიფრებენ თავისი მიზანდასახულო–- 
ბით. ცნობილი რომაელი ექიმი გალენი თვლიდა, რომ კოსმეტიკაში სა– 
ჭიროა ბუნებრივი ფაქტორების გამოყენება. რომის იმპერიის დაცემას– 
თან ერთად მიივიწყეს კოსმეტიკაც. 

ბევრს ვერაფერს ვიტყვით შუა საუკუნეების კოსმეტიკაზე. 
ეკლესია ადამიანის სხეულს ცოდვილად თვლიდა და მასზე ყოველ– 

გვარი ზრუნვა ცოდვად ითვლებოდა. გარდა ამისა. ომების დროს სხეუ– 
ლის განსაკუთრებული მოვლა თვით შეძლებულ ხალხში მივიწყებული 
იქნა. ყველაფერი რასაც კოსმეტიკა ეწოდებოდა, მხოლოდ აბანოში გა– 
მოიყენებოდა. მხოლოდ შუა საუკუნეების ბოლოს კოსმეტიკამ კვლავ 
დაიბრუნა არსებობის უფლება. სწორედ ამ დროს იტალიელმა ფარინიმ 
აღმოაჩინა ოდეკოლონის დამზადების მეთოდი. 

კოსმეტიკის ფართოდ გავრცელება აღორძინ ბის ეპოქას მიეკუთ–- 
ნება, ეგვიპტის და აღმოსავლეთის. სხვა  შვეყნებიდან ავომას შიეკუთ- 
ჟოვნება შეიჭრა ჯერ საფრანგეთში, შემდეგ სხვა ევროპულ ქვეყნებში, 
აგრეთვე რუსეთში. თავიდან, როგორც ზემოთ ითქვა. ეს იყო დეკო– 
რატიული კოსმეტიკა, რომლის მიზანი ძირითადად სახის ნაკლოვანე– 
ბების დაფარვა იყო (მაგალითად, იმ დროს ძალზე გავრცელებული 
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კოსმეტიკის ხელოვნებამ თავის აყვავებას მიაღწია მე-17 საუკუნის 
საფრანგეთში, სადაც კეთილსურნელოვან ზეთებს და სუნამოს ფარ– 
თოდ იყენებდნენ როგოთც ქალები, ისე მამაკაცები. ჩვენამდე მოღწეუ- 
ლი ცნობებით, ლუდოვიკო XIV სარდლები მიემგზავრებოდნენ სალაშ- 
ქლოდ სურნელოვანი ესენციებით და კოსმეტიკური საშუალებებით 
დატვირთული ოთხთვალის თანხლებით. დადგა ხალების, პარიკების და 
მინიონების დრო. სილამახის ამ კულტს ბოლო მოუღო საფრანგეთის 
ბურჟუაზიულმა რევოლუციამ. მოგვიანებით მოდა იცვლება, სულ უფ- 
რო იგრძნობა გაუბრალოების ტენდენცია. დგება დრო, როცა ქალის 
სილამახის იდეალი უკავშირდება ჯანმრთელობის და სინორჩის იდე- 
ა · 

წარსული საუკუნის 60-იან წლებში კოსმეტიკა იძენს მყარ საფუძ- 
ველს ჰიგიენის მოთხოვნებში და იწყებს განვითარებას როგორც შეც- 
ნიერება. მე-19 საუკუნის ბოლოს რუსეთში საფუძველი ეყრება საპარ- 
ფიუმერიო წარმოებას, მოგვიანებით იხსნება კოსმეტიკური კაბინეტები 
და ინსტიტუტები, შემდეგ კი კოსმეტიკური სამკურნალოები. 

კოსმეტოლოგბია 

კოსმეტიკამ (ბერძნული სიტყვიდან 1I05010(16 –- მორთვის 
ხელოვნება) განვითარების გრძელი გზა გაიარა ვიდრე საბოლო- 
ოდ არ დადგა მტკიცე მეცნიერულ საფუძველზე. თანამედროვე კოსმე- 
ტოლოგია მედიცინის ერთ-ერთი დარგთაგანია და ფართოდ იყენებს 
მეცნიერულ ცოდნას და ფიზიოლოგიის, ბიოლოგიის. ჰიგიენის, ბიო- 
ქიმიის, ფარმაკოლოგიის, ქირურგიის, ფიზიოთერაპიის და სხვა სამე– 
დიცინო და სამედიცინო-ბიოლოგიური დისციპლინების მიღწევებს. 

კანის სილამაზის და ჯანმრთელობის შესანარჩუნებლად ჩვენი თა- 
ნამედროვე კოსმეტიკა ფლობს სხვადასხვა წამლისეულ პრეპარატებს, 
რომელთაც ფასეული თვისება გააჩნიათ: ისინი უვნებელნი არიან ორ- 
განიზმისათვის, მაგრამ მათი დახმარებით შეიძლება მიაღწიო სასურ- 

ველ შედეგს. 
კოსმეტოლოგია გვასწავლის და გვიმტკიცებს, რომ მხოლოდ მა- 

შინ, როდესაც შევიცნობთ ჩვენი გარეგნული იერის მჭიდრო კავშირს 
ჯანმრთელობის ზოგად მდგომარეობასთან, აგრეთვე. დროულად და ყო- 

ველდღიურად გამოვიყენებთ საშუალებებს და კოსმეტიკური მკურნა- 
ლობის მეთოდებს, შევძლებთ შევინარჩუნოთ ჩვენი სხეულის და კონ- 
კრეტულად კანის სილამაზე და სინორჩე. 

კოსმეტოლოგიაში მიღებულია გამოვყოთ: 

–-–- ჰიგიენური ან პროფილაქტიკური კოსმეტი- 

კა, რომლის სისტემატური გამოყენების მიზანია, თავიდან ავიცილოთ 
კანის კოსმეტიკური ნაკლოვანებები. 

––საექიმო ან სპეციალური კოსმეტიკა, რომე- 
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ლიც უკვე არსებულ Lახის და სხეულის კოსმეტიკურ ნაკლოვანებებს 
მკურნალობს. 

–ქირურგიულიე ანუ პლასტიკური კოსმეტი- 
კა. იგი აცილებს და ასწორებს დეფექტებს, რომლებიც არ ემორჩი- 
ლებიან საექიმო კოსმეტიკას. 

– დეკორატიული კოსმეტიკა, რომლის მიზანია სხვა- 
დასხვა უვნებელი კოსმეტიკური საშუალებების დახმარებით შეუმჩხევე- 
ლი გახადოს სახის კანის ნაკლოვანებები, აგრეთვე გამოკვეთოს სახის 
ზოგიერთი ნაკვთი, გახადოს იგი უფრო ლამაზი, შთამბეჭდავი, დეკო- 
რატიულ კოსმეტიკაში შედის საყოფაცხოვრებო და თეატრალური 
რიმი, 

ბ ყოფითი გრიმი შეიცავს შემნიღბავ (საგრიმიორო) საშუალებათა 
ჯგუფს. რომლის დანიშნულებაა ერთი მხრივ –– სახის ბუნებრივი სა- 
ღებავების იმიტაცია, მეორე მხრივ –– დამალოს სახის ესა თუ ის ნაკლი 
ან გააუმჯობესოს სახის საერთო იერი. 

თეატრალურ გრიმს მიეკუთვნება საგრიმიორო საღებავები, რომ–- 
ლებიც სცენის მსახიობის სახის ტონალური მოდელირების შესაძლებ- 
ლობას იძლევა. 

კოსმეტოლოგიაში, როგორც პრაქტიკა გვიჩვენებს, დიდ როლს 
თამაშობს ჰიგიენური კოსმეტიკა. 

ხელმისაწვღომია თითოეული ქალისათვის 

იყო ლამახი –- ქალის თანდაყოლილი სწრაფვაა. იგი „ცდილობს 
იყოს უფრო მეტად მიმზიდველი და ამასთან განიცდის კმაყოფილებას. 
თუ ქალი კარგად გამოიყურება, მაშინ მისი ხასიათიც უმჯობესდება, 
რაც კეთილისმყოფელ გავლენას ახდენს ნერვულ სისტემაზე და ორ- 
განიზმის საერთო მდგომარეობაზე, აქედან გამომდინარეობს –– კარგი 
საერთო თვითშეგრძნება, სიფხიზლე, თვითდარწმუნება, გაწონასწორე- 
ბული უდთიერთობა ადამიანებთან. გამოცდილება გვიჩვენებს, რომ ქა– 
ლი ლამაზი შეიძლება იყოს ყველა ასაკში, იმ პირობით, რომ არა მარ– 
ტო სახე, არამედ ყველაფერი ლამაზი იქნება. მაგრამ მოცემულ ნაშ- 
რომში ლაპარაკი იქნება ხოლოდ სახის კანის მოვლაზე, რადგან ამ 
სფეროშია განსაკუთრებით აუცილებელი სასარგებლო და დროული 
რჩევები. ძველი ფრანგული ჭეშმარიტება ღაღადებს „არ არსებობს 
ულამაზო ქალი, არიან მხოლოდ ქალები ცუდი სახის კანით“. ჩვენ ვი- 
ცით, რომ კოსმეტოლოგია –– მედიცინის დარგია, ეს კი ნიშნავს, რომ 
კანის მოვლას აუცილებლად უნდა მივუდგეთ თანამედროვე სამედიცი– 
ნო და ბიოლოგიური ცოდნით შეიარაღებული, ვითვალისწინებთ რა 
ამასთან საკუთარ ნაკლოვანებებს და მივუდგებით რა ამ ნაკლს კრი- 
ტიკულად. 

11



კოსმეტიკას უნდა მიმართოს ყველამ, ვისაც სურს რაც შეიძლება 
დიდხანს შეინარჩუნოს ჯანმრთელი, კარგი კანი. 

თუ თითოეულ ქალს ეცოდინება, როგორია კანის მოვლის ძირი– 
თადი მოთხოვნები, როგორ უნდა იხმაროს ესა თუ ის კოსმეტიკური 
პრეპარატი, როგორია კლიმატური თავისებურებების გავლენა კანზე, 
მაშინ შემოთავასებული მეთოდების და ღონისძიებების აუცილებლო- 
ბა მისთვის ნათელი გახდება. ძალიან ხშირად სვამენ კითხვას: რომელი 
ასაკიდანაა საჭირო კოსმეტიკური საშუალებების გამოყენება და კოს- 
მეტიკურ კაბინეტში სიარული? რასაკვირველია, ეს დამოკიდებულია 
სახის კანის და ჯანმრთელობის საერთო მდგომარეობაზე. ამ საკითხე- 
ბის დამოუკიდებლად გადაწყვეტა რეკომენდებული არ არის. უმრავ- 
ლეს შემთხვევაში კეთილსასურველ შედეგს იძლევა სპეციალისტ-კოს- 
მეტოლოგის ან დერმატოლოგის ყველაზე ელემენტარული მითითება 
და მისი ზუსტად შმესრულება. 

სახის კანის პიგიენურად სწორი მოვლა აუცილებელია ადრეული 
წლებიდან. მოზარდმა უკვე უნდა იცოდეს, როგორ და როდის დაიბა– 
ნოს პირი, როგორ უნდა გაიმშრალოს, როდის და რატომ არ შეიძლება 
საპნის გამოყენება და ა. 'შ. ყველაფერი ამის ცოდნა ისევე აუცილებე– 
ლია, როგორც კბილების, ხელების კანის სწორი, ყოველდღიური მოვ– 
ლა. ითვლება, რომ 30 წლისათვის კანის ელასტიურობა უქვეითდება,-–– 
ზოგს ადრე, ზოგს გვიან, მეტ-ნაკლები ხარისხით. ამასთან ელასტიკუ– 
რობის ხარისხი დამოკიდებულია ორგანიზმის საერთო მდგომარეობა- 
ზე, მის რეაქტიულობაზე, კლიმატზე. კანის ადრეული დაჭკნობის თა–- 
ვიდან ასაცილებლად აუცილებელია წინასწარ, სანამ არ გაჩენილა ნა– 
ოჭები და სახის სხვა დეფექტები, ვიხმაროთ მასაჟი და სხვა პროცე– 
დურები, რომლებსაც გვიოჩევენ სპეციალისტები. 

მრავალი წლის მანძილზე ექიმ-კოსმეტოლოგები, დერმატოლოგე– 
ბი, ქირურგები და კოსმეტიკური კაბინეტის სხვა სპეციალისტები ყო– 
ველმხრივ დახმარებას უწევენ ქალებს კოსმეტოლოგიის ყველა სფე– 
როში. ეს იმაზე მეტყველებს, თუ რა დიდი მნიშვნელობა აქვს სახის 
კანის მოვლას. ამასთან რა ხშირად გვიხდება სიამაყით ნათქვამი წინა- 
დადებების გაგონება: „მალე 40 წლის გავხდები, და ჯერ არ მიხმარია 
არავითარი საშუალება, პირს ვიბან ჩვეულებრივი საპნიანი წყლით“, 
ან „დედაჩემი სახეზე არასოდეს არაფერს არ ისვამს და მეც ასევე მე– 
ფინია სახის კანის გაფუჭების“. ამ დროს მოლაპარაკის სახის კანი 
ხშირად მოკლებულია არა მარტო სიქორფეს და მიმზიდველობას, არა– 
მედ შესაზედავაც უხეშია და „აოჭებით დაფარულია. ი ჩC--ს 

რაო აოცარიც ა ა იყოს, ზოგიერთი ქალი ვერ ამჩნე 
კანის გაუარესებას და თუ მაინც ამჩნევს, მას აეეე ქალი ვეი ეარი. 
ვად თვლის და არ ცდილობს გააუმჯობესოს თავისი გარეგნული იერი. 
ეს ახასიათებს არა მარტო ხანშესულ, არამედ საშუალო ასაკის ქალებ– 
საც. 

3 არსებობს ქალების გარკვეული კატეგორია, რომლებიც თვლიან, 
რომ კოსმეტიკა საერთოდ არ არის საჭირო და ამიტომ ხმარებიდან გა– 
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მორიცხავენ ა კოსმეტიკურ საშუალებას, ჰიგიენური პუდრის ან 
ტუჩის საცხი ა ათვ ით. ბევრი კოსმეტიკურ კაბინეტში შსაპენსიო 
ასაკში მოდის. აი, ახლა, როგორც იქნა, სახის კანის მოვლის დრო დად– 
გ რასაკვირველია, სწორედ ქალებს აქვთ ცოტა თავისუფალი დრო, 
აგრამ 5–6 წუთის გამოყოფა სახის კანის მოვლისათვის დილით და სა– 

ღამოს, უეჭველია, ყოველ ქალს შეუძლია. გარკვეული წესისა და რე- 
ჟიმის შეჩვევის შემდეგ ძნელი იქნება დასაძინებლად დაწვე, ისე, რომ 
არ გაიწმინდო სახის კანი და არ წაისვა შესაბამისი კრემი, ან შესაბა– 
მისად არ მოამზადო სახის კანი დილით, სანამ სახლიდან გახვიდოდე. 

ხმირია შემთხვევები, როცა ქალები, რომელთაც “უსუფთაო და 
მშრალი, ნაოჭიანი ან ლაქიანი სახის კანი აქვთ, სრულებით არ უვლი- 
ან სახეს, „დროის უქონლობის გამო“, თუმცა თმის ვარცხნილობას, 
მანიკიურს და პედიკიურს, რომელსაც გაცილებთ მეტი დრო მიაქვს. 

მგერასელად კეთების მ ჩქარობს წ ს სახის ნის დება, რომ ქალი ზე ტად ჩქარო ა ახი კახი 
მოვლას, რადგან ვერ ხედავს მის ს ყკეთილმყოფელ შედეგებს. ლვისებურ 
წარმატებას რასაკვირველია ვერავინ შეგპირდებათ, მაგრამ ვერავინ 
ჟარჯოფს სახის კანის სწორი და სისტემატური მოვლის სარგებლია- 
ობას. 

ხშირად სახის კანი ზიანდება კოსმეტიკური პრეპარატების ზედმე– 
ტი და არაგონივრუ ი გამოყენების შედეგად. ეს პრეპარატები ადვილი 
შესაძენია, ხშირად მათ ფართო ასორტიმენტით ლამაზი ქილებისა და 
სასიამოვნო სუნის გამო შეიძენენ, ან როგორც სიახლეს, ან უბრალოდ 
იმიტომ, რომ „ყველა“ ყიდულობს. და ამ „ასორტის“ ხმარობენ რე– 
კომენდაციების გარეშე, მითითებებისაგან დამოუკიდებლად. კოსმეტი- 
ური პრეპარატების ყიდვისას უნდა ვიცოდეთ: რა საშუალებაა ეს? 

ტისთვისაა დანიშნული? მჭირდება თუ არა მე? ხდება რომ კრემს ყი- 
დულობენ კოსმეტიკური კაბინეტის რეკომენდაციებით, მაგრამ ის 
სწორედ მოცემულ შემთხვევაში არ გამოდგება, რადგან ცალკეულ 
პირობებში იწვევს ანთებით რეაქციას ან ხელს უწყობს ალერგიულ და- 
ავადებას. ცნობილია, რომ ალერგიული რეაქციები შეიძლება ყოველ- 
გვარი კოსმეტიკური პრეპარატის ხმარებისას წარმოქმნას––-ეს არ უნ–- 
და დავივიწყოთ. ხანდახან არ ატარებენ აუცილებელ ზღვარს-–-ერთი 
მხრივ სამკურნალო და ჰიგიენური იმ კოსმეტიკური საშუალებების 
ხმარებასა, რომლებიც ნამდვილად ხელს უწყობს სახის და სხეულის 
კანის ნაკლოვანებების თავიდან აცილებასა, და მეორე მხრივ,ხელოვ– 
ნური მღებავი გრიმის ყოველდღიურ წასმას შორის, რომელიც ზოგი– 
ერთ შემთხვევაში აუცილებელ ზიანს აყენებს კანს. ქალები, რომლე– 
ბიც მრავალფეროვან. სამუშაოს ასრულებენ წარმოებაში ან ყოფით 
ცხოვრებაში, სხვადასხვა დოზით ექცევიან მტვრის ან სხვა მავნე ნიე– 
თიერებების ზემოქმედების ქვეშ. ასეთ შემთხვევებში მათ პერიოდუ- 
ლად უნდა მიმართონ გარდა ყოველდღიური გაწმენდისა. კანის ღრმა 
წმენდას, აუცილებლად დაიცვან, განსაკუთრებით გულდასმით კვებონ 
იგი და არ დაუცადონ დეფექტების გაჩენას. ქალები, რომლებსაც შე– 
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უძლიათ სახის კანის სწორი გაწმენდა, კვება და სხვადასხვა გამღიზია– 
ნებლებისაგან დაცვა, ისინი, ვინც სპორტს მისდევენ, სწორად უხამე- 
ბენ მუშაობას დასვენებას, რაციონალურად იკვებებიან და შეძლების– 
და არად სარგებლობენ ექიმ-კოსმეტოლოგების რჩევით, ინარჩუნებენ 
ჯანმრთელობას, ახალგაზრდობას და სილამაზეს. ყველაფერი ეს ხელ- 
მისაწვდომია ყოველი ქალისათვის. 

კანის აგებულება 

ანი რთული აგებულების ორგანოა. მისი მოცულობა მოზრდილ 
ადამიანში 15-დან 2 მ? მერყეობს. სხეულის სხვადასხვა უბანზე მას 
სხვადასხვა სისქე აქვს –– 0.1-დან 4 მმ-მდე. ზურგის, თავის ქალის, 
თეძოს, ხელისგულის და ტერფის დამფარავ კანს უფრო მეტი სისქე 
აქვს (4 მმ-მდე), ხოლო ქუთუთოების კანი 10-ჯერ თხელია (0.4 მმ). 

ანსხვავებენ 3 ძირითად ფ ნას: კანხედას, ანუ ეპიდერმისს. საკუთ–- 
ღივ კანს, ახუ დერმას, და კა ს ვეშა ცხიმოვან უჯრედს, ანუ ჰიპოდერ– 
მას. 

კანხედას რქოვანა ფენა ყველაზე ზედაპირულია და შედგება თხე– 
ლი რქოვანი უჯრედებისაგან, რომელიც ფარავს კანის მთელ ზედაპირს. 
ამ ფენის უჯრედები მუდმივად იქერცლება და ცვივა. მკვდარი უჯრე– 
დების ფიზიოლოგიური მოცილების პროცესი ხდება კანის დაბანის ან 
გაწმენდის დროს. იგი ნელა მიმდინარეობს და ჯანმრთელ ადამიანს 
თითქმის არც ემჩნევა ახალი უჯრედების ზრდა ხდება შიდა, ეპიდერ- 
მისის ახალ ფენაში. 

თვით კანი შედგება თხელი ქსოვილშემაერთებელი და განსაკუთ- 
რებით ელასტიკური ბოჭკოებისაგან, რომლებიც განაპირობებენ მის 
ელასტიკურობას და მოქნილობას. კერძოდ, კანის ბოჭკოვანი სტრუქ- 
ტურების შენებაში ნათლად აისახება ასაკობრივი ცვლილებები ადა- 
მიანის ორგანიზმში. 

კანქვეშა ცხიმოვანი უჯრედი საკუთრივ კანს ქვემდებარე ორგა- 
ნოებთან აკავშირებს. 

ცნობილია თუ არა თყვენთვის კანის 
ძირითადი ფუნქციეჯი? 

კანის ძირითადი ფუნქციები და მდგომარეობა დამოკიდებულია 
დინაგანი და გარეგანი გარემოს ბევრ ფაქტოოზე. კანი მჭიდოოდაა და– 
კავშირებული ორგანიზმთან ნერვული, სისხლძარღვოვანი და ლიმფა- 
ტური სისტემების მეშვეობით. ამიტომ მასზე მოქმედებს შინაგანი ორ– 
განოების,. ნერვული სისტემის და სხეა ყოველგეარი დაავადება. 

ამავე დროს კანის დაზიანებამ შეიძლება გამოიწვიოს საპასუხო 
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ცვლილებები ორგანოებსა და სისტემებში. კანს ახასიათებს მრავალფე– 
როვანი ფუნქციები –– დაცვითი, თბორეგულირებადი, სეკრეტორული, 
სასუნთქი, ცვლადი და სხვა. განვიხილოთ მათგან ძირითადი. 

კანი, როგორც დაცვითი ორგანო. კანის ეპიდერმიული ფენა იცავს 
ნერვებს. სისხლძარღვებს და მათქვეშ განლაგებულ ქსოვილებს გარე– 
მოს მავნე ზემოქმედებისაგან: მექანიკური ტრავმებისა, თერმული, ქი– 
მიური, სინათლის და ელექტრული ზეგავლენისაგან, დაჭუქყიანებისა, 
მიკროორგანიზმების (ბაქტერიები, განსხვავებული ინფექციური დაავა- 
დებების გამომწვევებისაგან), წყლის და ა. შ. 'მეღწევისაგან. 

პიგმენტის გამომუშავებით, კანი იცავს ორგანიზმს მზის სხივების 
გადაჭარბებული გავლენისაგან. 

კანის ცხიმი, რომელიც თხლად ფარავს კანის და თმების ზედა- 
პირს. იცავს მათ წყლის, ოფლის და სხვადასხვა ქიმიური შენაერთების, 
მჟავეებისა და სოდის მავნე ზემოქმედებისაგან, რასაც ვეხებით ყოველ– 
დღიურ ცხოვრებაში, ადამიანის კანში 300 000-მდე ცხიმოვანი ჯირკვა–- 
ლია. ყველაზე მეტად ისინი განლაგებულნი არიან თავის თმიან ნაწილ– 
ზე, სახეზე, ზურგზე და მკერდზე. ნორმალურად მოქმედი ცხიმოვანი 
ჯირკვლები გამოყოფენ კვირის მანძილზე 100-დან 200 გრ-მდე კანის 

იმს. 
8 კანი, როგორც გამწმენდი ორგანო. კანი ოფლის გამოყოფით ან- 
თავისუფლებს ოოგანიზმს მისთვის მავნებელი მთელი რიგი ნივთიერე- 
ბათა ცვლის პროდუქტებისაგან რომლებიც გროვდება სისხლსა და 
ქსოვილებში (შარდი, ამიაკი და სხვა). ოფლთან ერთად აგრეთვე გამო– 
იყოფა სხვადასხვა შხამიანი ნივთიერება. რომელიც გარედან ხედება 
ორგანიზმში საკვებთან ან წამლებთან ერთად (ვერცხლისწყლის ან და- 
რიშხანის ნაერთები და ა. შ.). 

ადამიანის კანი შეიცავს 2 მილიონხე მეტ საოფლე ჯირკვალს, რომ– 
ლებიც განლაგებულია სხეულხე არათანაბრად. ჩვეულებრივ ჯანმრთე- 
ლი ადამიანი დღემი გამოჰყოფს 0.4 და 2 ლ ოფლს. 

კანი, როგორც მარეგულირებელი ორგანო. კანი აქტიურად მონა- 
წილეობს ორგანიზმის თერმორეგულაციაში და უზრუნევლყოფს სხე- 
ოლის მუდმივ ტემპერატურას როგორც ზაფხულში, აგრეთვე ზამთარ- 
ში. გარემოს მომატებული ტემპერატურის დროს კანის კუნთები სუსტ- 
დება. სისხლძარღვები ფართოვდება. იზრდება სისხლის მიწოდება და 
სხეულის მიერ სითბოს გაცემა: ხდება ოფლის ჭარბი გამოყოფა. 

დაბალი ტემპერატურისას კანის სისხლძარღვები ვიწროვდება, სის- 
ხლის მიწოდება და სითბოს გაცემა მკვეთრად მცირდება. აუცილებელია 
აგრეთვე აღინიშჩოს, რომ როგორც ოფლის გამოყოფა, ასევე სითბო 

ოეგულაცია ხორციელდება ცენტრალური ზერეული სისტემის მუდმივი 
კონტროლის ქვეშ. 

ადამიანისათვის უფრო მეტად კეთილსასურველია გარემოს ტემ- 
პერატურა იყოს 18--2097. 

კანის თერმოსარ აციო ნქციების დარ ა აისახება მთე– 
ლი ორგანიზმის ი მდგომარეობაზე. - მციე წამშქევ ) 
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კანი, როგორც კვების ორგანო. კოსმეტიკისათვის დიდი მნიშენე– 
ლობა აქვს კანის უნარს შეიწოვოს ზოგიერთი ნივთიერება. თუმცა ნივ- 
თიერებების უმეტესობა ჩერდება კანის ზედაპირხე. ზოგიერთი მათგა- 
ნი. როგორიცაა აგ. სპირტი, ეთერი, ვერცხლისწყალი და სხვა. აღ- 
წევს სიღრმეში. 

ორგანიხმის მიერ კანში შეიწოვება ცხოველური და მცენარეული 
ცხიმები და სხვა. ეს თვისება გათვალისწინებულია კოსმეტიკაში სხვა- 
დასხვა ხსნარების და კრემების (ხსნარების) მომზადებისას, რომელთა 
შემადგენლობაში შედის წამლეული ნივთიერებები, ვიტამინები, ჰორ- 
მონები და სხვა კანში შეღწევადი საშუალებები. 

კანი, როგორც სუნთქვის ორგანო, კანის სუნთქვითი ფუნქცია 
მდგომარეობს გახების ცვლაში კანიდან გამოიყოფა დაახლოებით 
29% ნახშირწყლოვანი გაზი, რომელიც გამოიყოფა ფილტვებით, ხოლო 
შთაინთქმება მთელი შესასუნთქი ჟანგბადის დაახლოებით 1%. გარდა 
ამისა, კანი დღეში გამოჰყოფს 800 გ-მდე წყლოვან გაზებს. რომელიც 
ამ მიმართულებით 2-ჯერ აჭარბებს ფილტვების მუშაობას. 

კანის მრავალფეროვანი ფუნქციები სახღვრავს მის მნიშვნელოვან 
როლს ორგანიზმის ცხოველმყოფელობაში. 

პანი -- ჯანმრთელობის სარპეა 

თუ ამბობენ, რომ თვალი სულის სარკეაო, მაშინ კანი –- ჯანმრ- 
თელობის სარკეა. 

ეს ფრანგული გამონათქვამი ზუსტად ახასიათებს და ამტკიცებს 
მჭიდრო კავშირს კანისა და თ თელი ორგანიზმის ს საერთო მდგომარეო- 
ბას შორის. როგორც ზემოთ ითქვა, კანი არა მარტო ადამიანის მთელი 
სხეულის გარეგნული საფარია, არამედ მნიშვნელოვანი ორგანოც, რო- 
მელიც ასრულებს ორგანიზმის, მისი ორგანოების და ქსოვილების სხვა– 
დასხვა და რთულ ფუნქციებს. ეს ფუნქციები ხორციელდება ცენტრა- 
ლური ნერვული სისტემის მეშვეობით. თითოეულ ჩვენთაგანს ყო- 
ველდღიურ ცხოვრებაში არაერთხელ შეუნიშნავს, რომ სხვადასხვა 
ემოციები, განსაკუთრებით უარყოფითი გაღიზიანება, ცუდი ჯანმრთე– 
ლობა და ა. შ. ძალზე სწრაფად აისახება ადამიანის გარეგნულ იერზე 
და პირველ რიგში სახის კანზე. ხანდახან ასეთი არაკეთილსასურველი 
ფაქტორები აისახება სხეულის კანზეც. მაგ.; ოფლიანობა, ქავილი, 'შე– 
იძლება წარმოიქმნას ნერვულ-ფსიქიკური ზემოქმედების შედეგად. 
ამიტომ მრმათ მაა აზრი, ფიმიბი ხოლი ს ე ტიკური საშუ- 
ალებების ხმარებით შეიძლება აღმოვფხვრათ კანის დეფექტები, ისე 
რომ არ გავითვალისწინოთ ორგანიზმის და კერძოდ ნერვული სისტე- 
მის საერთო მდგომარეობა. 

ყველაზე მეტად გავრცელებულ დაავადებებს, რომლებიც გვხვდე- 
ბა სხვადასხვა ასაკის ქალებში და რომლებიც უარყოფითად მოქმედე– 
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ბენ გარეგნობაზე, განეკუთვნება შემდეგი: კუჭ-ნაწლავის ტრაქტის და- 
ავადებები (შეკრულობა), მიდა სეკრეციის ჯირკვალთა ფუნქციების 
დარღვევა (მენსტრუალური ციკლის დარღვევა, ფარისებური ჯირკვლის 

დაავადება); ავიტამინოზი (ორგანიზმში ვიტამინების უქონლობა ან 
ძალხე არასაკმარისი რაოდენობით მოხვედრა) დაა. მშ. ვიტამინური ბა- 
ლანსის დარღვევა ორგანიხმში, რომელიც უშუალოდ მოქმედებს კანის 
მდგომარეობაზე, გარდა ამისა, აისახება ორგანიზმის საერთო მდგომა–- 
რეობაზე, რაც იწვევს, ნაწილობრივ დათრგუნულ ხასიათს, მომეტებულ 
გაღიზიანებას, მშრომისუნარის დაქვეითებას. 

ამგვარად, არ შეიძლება დავივიწყოთ ცენტრალური ნერგული 
სისტემის, შინაგანი ორგანოების და კანის ურთიერთკავშირი. ჩვენი კა–- 
ნი როგორც ყველახე ფაქიხი ბარომეტრი, ასახავს ჩვენს კარგ და ცუდ 
ჯანმრთელობას. შრომისა და დასვენების სწორი რეჟიმი, სრულფასო- 
განი და რეგულარული კვება, სპორტი, კარგი ჯანმრთელობის შენარჩუ- 
ნება, კეთილსასურველად აისახება ადამიანის გარეგნობაზე. და პირი- 
ქით –“- კვების უკმარისობა (გახდომის სურვილით გათვალისწინებული) 
იწვევს დაავადებების განვითარებას, რაც აუცილებლად აუარესებს კა-– 
ნის მდგომარეობას –- იწვევს მის აქერცვლას, გაღიხიანებას, სიმშრა–- 
ლეს და ა. შ. 

ამავე დროს კანს სწორი და რეგულარული მოვლა, კოსმეტიკური 
მასაჟის კურსები, მკვებავი ნიღბები და კრემები თანდათან ამაგრებს 
სახის კანს, ამაღლებს მის წინააღმდეგობის უნარს სხვადასხვა გამღი- 
ზიანებლებისაღმი და დაავადებებისადმი, აგრეთვე ამცირებს ან მთლი- 
ანად აღკვეთს სახის კანზე ოოგანიხმში მიმდინარე ავადმყოფური მოე- 
ლენების გამოსახვას. თუ სისტემატურ მოვლამდე მეტეოროლოგიური 
ფაქტორები (ქარი, სიცივე, მზე) უარყოფითად მოქმედებენ კანზე, იწ- 
ვევენ გაღიზიანებას, აქერცვლას და ა. მ სისტემატური მოვლის შე– 
დეგად კანე მდგრადი სდება ყოველგვარი არაკეთილსასურველი მოქ- 

მედებებისადმი. 

ასალგაჯჭზრლობის საიღუმლო 

ავტორი არაერთხელ დაფიქრებულა იმაზე, რით გვხიბლავს ხანდა- 
ხან ძალზე ულამაზო და არცთუ ახალგაზრდა ქალის სახე. ჩვენი აზ- 
რით, ეს ახასიათებს მეტწილად სიცოცხლისმოყვარე, მხიარულ და კე– 
თილმოსურნე ქალებს, რომელთაც თავისი ხასიათის წყალობით შეუძ- 
ლიათ საკუთარი თავის ფლობა და წყენის დამალვა, რითაც იძენენ ჩვე– 
ვას დაიმორჩილონ სახის კუნთები, რაც. რასაკვირველია, აისახება მათ 
ხასიათზეც. როგორც დაკვირვება გვიჩვენებს, ასეთ ხალხს ჩვეულებრივ 
კარგი კანი, ლამაზი, ახალგახრდული სიბერე აქვთ. მათ შეუძლიათ ხუმ– 
რობით თქვან: ახალგახრდობის საიდუმლო ჩემს ხელშია. ამასთან ამ 
სიტყვებში ღრმა აზრია ჩაქსოვილდ 
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ოთ-ერთი აზე გამოჩენილი საბჭოთა დერმატოლოგჯი ნ. ვ. 
ნიკოლსკი ფერს: როგორც ცნობილია, სახის და სხეულის კანის მდ წ 
მარეობა უპირველეს ყოვლისა დამოკიდებულია ნერვული სისტემის 
მდგომარეობაზე. ამიტომ დაკმაყოფილების გრძნობა და კარგი ხასიათი 
ბუნებრივია დაკავშირებულია სისხლისმიმოქცევის გაუმჯობესებასთან 
და კანის ყველა ნაწილის ფუნქციების გაძლიერებასთან. 

და პირიქით –– სევდის, ნაღველის, გაღიზიანების, ცუდი ხასია- 
თის, მოთენთილობის დროს კანის შემადგენელი ნაწილები არ იღებს 
ნერვული სისტემიდან გამამხნევებელ იმპულსებს, ხოლო სისხლიდან–– 

ი 

7 =-<გას 
წას ––. ა 

/! «ნ–_ს) 2102 

რი '.             

სურ. 1. 

სისხლმტარებელი ძარღვების სპაზმების შედეგად საკვების საკმაო რა– 

ოდენობას. ცხიმოვანი და ოფლის ჯირკვლები ამასთან წყვეტენ ფუნქ- 
ციონირებას. კანი ხდება მშრალი და ქერცვლადი“. 

ყოველგვარი ემოციები მეტი ან ნაკლები ხარისხით აისახება 
ჩვენს სახეხზე. როგორც უსიამოვნების, ასევე სიამოვნებისას ტვინის 
ნერვული იმპულსებით შეუგნებლად იკუმშება და დუნდება არა მარ- 
ტო ოფლის და ცხიმოვანი ჯირკვლები, არამედ სახის კუნთების სხვა- 

დასხვა ჯგუფები, და სახეს აძლევს ტანჯულ-გულგრილ ან გამოცოცხ- 
ლებულ გამოსახულებას. 

კოსმეტიკურ კაბინეტში მუშაობისას ჩვენ ხშირად შეგვიმჩნევია. 
რა ცუდად მოქმედებს ქალის გარეგნობაზე დათრგუნული სულიერი 
მდგომარეობა. არაერთხელ შევხვედრივართ პაციენტებს. რომელთა სა- 
ხეზე ცუდი გუნება-განწყობა იმ ხარისხით გამოისახებოდა. რომ ვერა- 
ვითარი კოსმეტიკური პროცედუოები და საშუალებები ვერ გვაძლევ- 
და დადებით შედეგს (განსაკუთრებით სახის მასაჟისას) როცა აუცი- 

18



ლებლობის გამო პაციენტ ქალს წინასწარ გავეხუმრებოდით და ძალ- 
დატანებით გავაღიმებდით, იცვლებოდა ხასიათი და მუმაობაც ნორმა–- 
ლურად მიმდინარეობდა, უნებლიეთ გაგონდება, როგორ ეუბნ-ბიან 

ბავშვებს ჩვეულებრივ: „შეწყვიტე ტირილი, გაიღიმე“ –– და ცრემლე– 
ბი სწრაფად შრება, ბავშვი იღიმება. ამას მიაღწევს ყოველი ქალი. ვი5ც 
ჯერ თავის თავს სარკემი დააკვირდება და 8–10-ჯერ გაღიმებით და 
ნებისყოფის დაძაბვით შეეცდება ჩაახშოს უარყოფითი ემოციების გა– 

რეგნული გამოვლინებები. ვითვალისწინებთ რა გამამხნევებელი იმ– 
პულსების დიდ მნიშვნელობას როგორც ჩვენ საერთო მდგომარეობა- 

ზე, ასევე გარეგნულ იერზე, გვინდა ვურჩიოთ თითოეულ ქალიშვილს 
და ქალს, შეძლებისდაგვარად შეეცადოს, რომ მისი სახის გამომატყეე– 
ლება იყოს სასიამოგნო. 

საკუთარი სახის დაუფლების ცოდნა და სულიერი წონასწორობის 
თავისდროული აღდგენა თქვენ მოგეხმარებათ შეინარჩუნოთ და გაი- 
ხანგრძლივოთ ახალგაზრდობა. დიდი ხანია ცნობილია რომ ადამიანები, 
ვისაც იუმორის გრძნობა გააჩნიათ და სიცილი შეუძლიათ, როგორც 
წესი ახალგახრდულად გამოიყურებიან. 

როგორ უნხღლღა განვსაზღვროთ სასის კანის 
ტიპი და მდგომარეობა? 

სახის სწორი და მიზანდასახული მოვლისათვის აუცილებელია ვი– 
ცოდეთ სახის საკუთარი ინდივიდუალური ტიპი. ანსხვავებენ კანის 3 
ძირითად ტიპს: ნოომალურს, მშოალს და ცხიმოვანს. არანაკლებ მნიშვ– 
ნელოვანია იმის დადგენა, რა მდგომარეობაშია სახის კანი. ყველაზე 
კარგად ამას თქვენ თვითონ გააკეთებთ, მაგრამ შეიძლება ვისაოგებ–- 
ლოთ კოსმეტიკური კაბინეტებითაც. მხოლოდ ამის შემდეგ იწყებენ სა– 
პიოო კოსმეტიკური საშუალებების შმერჯღევას. 

თუ დასაწყისში კანის მდგომარეობის ჯანსახღვრა ძნელად მოგვეჩ- 
ვენება, შემდეგში, მივეჩვევით რა სახ:ზე დაკვირვებას, შეგვიძლია ყო– 
ველთვის სწორად შევაფასოთ იგი. რაც უფრო ჯანმრთელია ორგანიზმი 
და სწორად ვუვლით სახის კანს. მით ნაკლებად ვყოყმანობთ მის მდგო– 
მარეობაზე, რაც უფრო მგრძნობიარეა კანი, მით მნიშვნელოვნად და 
ხმირად იცვლება იგი. მაგრამ ოვიო ძალხე ნორმალური სახის კანი 
წლითიწლობით იცვლება ორგანიზმში ღეაქტიულობის ცვლასთან კავ- 
“ირში: ქალების 90%-ს ცხოვრების მოწიფულ ასაკში აღენიშნება ტენ– 
დენცია კანის სიმშრალისაკენ. ცნობილია. აგრეთვე, რომ ქერა ქალებს 
ჩვეულებრივ უფრო მშრალი კანი აქვთ, ვიდრე მავგვრემანებს. თუმცა 
კველაზე მეტად კანს ცხიმი ეცლება არასწორი პიგიენური მოვლის 
შედეგად. ამიტომ. სასურველი შედეგის მისაღწევად. აუცილებელია 
ყველა წვრილმანის დაცვა: სახე ხშირად არ უნდა დავიბანოთ საპნით. 
დაბანის შედეგად სახე არასაკმარისად გულდასმით გავიშროთ და ა. შ. 
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კანში არ არის მუდმივი წყლის რაოდენობა იგი დამოკიდებულია 
ასაკზე. ოოვანიხმის საერთო მდგომარეობაზე, მეცადინეობების სახეო- 
ბებზე და სხვა. ამასთან. კანის ცხიმის და ოფლის გამოყოფახე მოქ- 
მედებს ნერვული სისტემის და ორგანიხმის საერთო მდგომარეობა, 
მათ მოოის გადაღლა, და უძილობა. 

სახის კანის მდგომარეობა იცვლება აგრეთვე როგორც წლის 
სხვადახვა დროს სხვადასხვა მეტეოროლოგიური ფაქტორების მოქმე- 
დებით, ასევე ყოველგვარ ასაკში ჯანმრთელობის შერყევის, განსაკუთ- 
რებით ასაკობოივი ცვლილებების, და ნაწილობრივ კლიმაქტერიულ პე- 
რიოდში. მკაცრი ზამთრის პირობებში ნორმალური კანიც შეიძლება გა- 
მოშრეს. ზაფსულში ცხელი კლიმატის დროს კი –- გაცხიმიანდეს. 

ხშირად ისიც ხდება. რომ კანი ერთ ნაწილში მშრალია, სხვა ნა- 
წილში კი –- ცხიმიანი. ხანდახან ცხიმიანი ნაწილი დროის განმავლო- 
ბაში მოება. კანის ტიპის განსახღვოა არ უნდა ხდებოდეს ცხვირის კა- 
ნის მიხედვით. რომელიც ხძირად პოიალებს მექანიკური გაღიხიანების 
შედეგად და არ პრიალებს ოოგოორც გამონაკლისი მხოლოდ ხნიერ 
ასაკში. ხშირად ქალები მხოლოდ „ცხვირის პრიალის“ გამო აუცხიმოვ- 
ნებენ სახის კანს, თვლიან რა. რომ მათ ცხიმიანი კანი აქვთ. 

და მართლაც. როცა არ იციან საკუთარი კანის ტიპი, ძნელი და- 
სადგენია. მოვლის როგორი წესია უფრო მეტად ე ექდური. ამიტომ 
სწოოი პასუხი შეკითხვაზე, როგორი კანი გაქვთ, შალ ე მნიშვნელო- 
ვანია რადგან სწორედ ეს განაპირობებს მოვლის წარმატებას რაც 
უფრო სწორად ისწავლით განსახღვროთ საკუთარი კანის მდგომარე- 
ობა და ტიპი. მით უკეთესია. ამის სწავლა არასოდეს და არავისთვის 
არ არის გვიანი. თქვენი დაკვირვებები და ალღო დაგეხმარებათ ამაში 
და გიკარნახებთ ყველაზე სწოო პასუხს. 

ნორმალური კანი 

ნორმალურ კანს პრაქტი ად თვით ახალგაზრდა ქალებში იშვი- 
ათად შეხვდებით. უფროს ასაკში შამაია რა ლებ კარგი 
ჯანმრთელობის მქონე ქალებს აქვთ. ხშირად აქ არანაკლებ როლს თა- 
მაშობს ორგანიზმის მემკვიდრეობითი ან კონსტიტუციური თავისებე- 
რებები: რბილი, ელასტიური, ნორჩი დახვეწილი შესახედავად და 
შეხებით არც ცხიმიანი და არც მშრალი –– ასეთია ნორმალური კანი. 
მასზე არ ჩანს გაფართოებული ფორები, შავი ან თეთრი წერტილები, 
წითელი ლაქა და ჩირქგროვები. იგი კარგად იტანს ჩვეულებრივ კოსმი- 
ტიკურ სამუალებებს, მისი დაბანა გეიძლება საპნიანი წყლით და ამას– 
თან დაჭიმულობის გრძნობა არ გაჩნდება. მასზე არ მოქმედებს გამ- 
ღიზიანებლები: არც ქარი, არც სიცხე, არც სიცივე, ყველაფერი ეს 
ნორმალურ კანიან ქალს აძლევს საფუძველს ჩათვალოს, რომ სახის 
კოსმეტიკური მოვლა, მათ შორის მიხი ელემენტალურლი წესების გაც- 
ნობა, არ სჭირდება. ხშირად მოგვიანებით ასეთი ქალები მწარედ ნანო- 
ბენ თავიანთი დაუფიქრებელი საქციელის გამო. 
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ნორმალურ კანიანი ქალები ხმირად ივიწყებენ, რომ ასაკთან ერ– 
თად როგორც აღვნიშნეთ, კანის ცხიმის გამოყოფა მცირდება. თუ ყო– 
ველდღიური კანის მოვლა ხელს არ უწყობს კანის რესურსების შევსე– 
ბას, მაშინ მისი გარეგნული იერი, მისი მდგომარეობა, თანდათან იხრე– 
ბა წორმიდან, უარესდება, ხოლო მისი წინააღმდეგობის უნარი ტემპე– 
რატურის მკვეთრი მერყეობისადმი ქვეითდება, რაც უარყოფითად მოქ– 
მედებს კანის ცხიმის გამოყოფაზე. პრაქტიკულად თვით ახალგაზრდა 
ქალებს ხშირად არა აქვთ ნორმალური, ხოლო შესაბამისად ჯანმრთელი 
კანი. უკეთეს შემთხვევაში იგი 34--45 წლამდე ძლებს. სახის კანი რომ 
ჯანმრთელი და ელასტიური იყოს, უფრო ხანგრძლივი პერიოდის მან–- 
ძილხე, ჯანმრთელობის ყოველგვარ ი მღგომარვობაში აუცილებელიაკა– 
ნის სისტემატური შესაბამისი მოვლა. 

მშრალი კანი 

კოსმეტიკურ კაბინეტში მუშაობისას, ჩვენ მივედით იმ დასკვნამ– 
დე, რომ მშრალი კანი ხშირად გვხვდება არა მარტო ქერა ან საშუალო 

ასაკის ქალებში, არამედ 17-19 წლის ქალიშვილებში- 

ახალგაზრდა ქალებში კანის სიმშრალე ერთი შეხედვით თითქოს 

შეუმჩნეველია. კანი ლამახია, მკვრივია, არ იქერცლება. მაგრამ იგი 

მოკლებულია ბზინვარებას, ხოლო ბზინვარების უქონლობა უკვე კანის 

სიმშრალის, ხოლო შემდეგ კი სიბერის ნიშანია. მსუბუქი სიმშრალე 
უკვე კანთან შეხებისას იგრძნობა და სპეციალისტი მთლად გამოავ–- 

ლენს მას. თუ კანს სწორ მოვლას მოვაკლებთ, იგი სწრაფად იცვლება: 

ზედაპირული წვრილი ნაოჭები გაღრმავებას იწყებენ, დროთა განმავ– 

ლობაში ტურგორი და ელასტიურობა სუსტდება და ადგილს უთმობს 

მოდუნებას. შემდეგ კანი ღიზიანდება, იფარება წითელი ლაქებით, იწ-– 

ყებს აქერცვლას ჯერ ცალკეულ ნაწილებზე, შემდეგ მთელ სახეხზე და 
ა 

ჩვეულებრივ, ქალის საკუთარი შეგრძნებები უფრო ადრე იძლევა 

სიგნალს კანის სიმმრალეზე, ვიდრე ეს გარეგნული იერით აღმოჩნდე– 

ბოდეს. 
აზო ორც ცნობილია, კანის სიმშრალე ვითარდება ცხიმის გამოყო– 

ფის შემცირების შედეგად. ცხიმოვანი ჯირკვლების გამონაჟონი კანს 
ელასტიურობას აძლევს, იცავს მას გამოშრობისაგან, გარეგნული გამ- 

ღიზიანებლისაგან და ინფექციებისაგან, რადგან კანის ბუნებრივი ზედა– 

პირული საცხის მჟაური რეაქცია (რისი შეცვლაც რაიმე ტოლფასოვ- 
ნით შეუძლებელია) ხელს უშლის მავნე მიკრობების ზრდას და გამრავ– 
ლებას. მათი ცხოველმყოფელობისათვის საჭიროა სოდიან გარემო, 
რომელიც თითქმის ყოველთვის ახასიათებს მშრალ კანს. ცხიმის გამო– 
ყოფის შემცირება შეიძლება იყოს თანდაყოლილი და შეძენილი. ცხი– 
იანი ჯირკვლების მოქმედების დაქვეითება დამოკიდებულია სხვადა– 

სხვა დაავადებაზე, მაგალითად ენდოკრინული ჯირკვლების ფუნქციე– 
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ბის დარღვევახე და ა. შ. ანდა, რაც ხშირად შეინიშნება არა სწორი 
კოსმუტიკური საშუალებების გამოყენებაზე (ტუალეტის წყალი, სპიო- 
ტი. 76%-იანი ოდეკოლონი და სხვ.), მაგრამ ყველახე მეტად კანის სიმ–- 
ზრალე ვითარდება არასწორი მოვლის შედეგად, რაც ხელს უწყობს 
კანის გაუცხიმოვნებას. ერთი ასეთი მავნე პროცედურა რომელიც 
ჩვენი კლიმატის პირობებში ჯანმრთელ და ნორმალურ კანს აფუჭებს -– 
ას პირის ხშირი დაბანაა ხისტი ცივი წყლით და საპნით (განსაკუთრე- 
ბით ზამთარში დილით ქუჩაში გამოსვლისას). არანაკლებ საზიანოა თვა- 
ლების ყოველდღიური დაბანა წყლით და საპნის ქაფით, რომ ქუთუ- 
თოებიდან სწრაფად მოიცილონ გრიმი და წამწამებიდან ტუში. 

ტემპერატურის მკვეთრი ცვლილებების ხანგრძლივი ზემოქმედება 
(ცხელი ქურა. სიცივე. მზე, მკვეთრი ქარი) აგრეთვე ამცირებს ცხიმის 
გამოყოფას. იწვევს კანის მსუბუქ ანთებას, დაჭიმულობის არასასიამოვ- 
ნო შეგრძნებას და ქავილსაც. რადგან კანის სიმშრალე სხვადასხვა წარ- 
მოშობისაა, მისი გარეგნული გამოვლინება ყოველთვის ერთნაირი არ 
არის: იგი მოთენთილი, ფერმკრთალი, ქერცელადი, არამიმზიდველია, 
ხანდახან იგი კრიალაა, მაგრამ უმრავლეს შემთხვევაში დაფარულია ნა- 
ოჭების თხელი ქსელით. რომელიც შეუიარაღებელი თვალისათვის თით- 
ქმის შეუმჩნეველია. კრემწაუსმელ კანზე ხმირი და არასწორი პუდრის 
წასმა, ე. ი. პუდრის ხმარება (განსაკუთრებით კომპაქტური პუდრის) 
მხოლოდ აძლიერებს კანის სიმშრალეს, რადგან მას აცლის ცხიმის ნა- 
წილს. ასეთი კანი ძალიან მგრქნობიარეა არა მარტო მეტეოროლოგი- 
ური ფაქტორებისადმი, არამედ კოსმეტიკური საშუალებებისადმი. 

მწრალი კანი განსაკუთრებით ზედმიწევნით ითხოვს სისტემატურ 
მოელას და მუდმივ ყურადღებას. 

ცსიმიანი კანი 

ცხიმიანი კანი ცხიმოვანი ჯირკვლების გაძლიერებული მოქმედე- 
ბის შედეგია. ცხოვრების სხვადასხვა პერიოდში _ ცხიმოვანი კიმვედე- 
ბის აქტიურობა დამოკიდებულია შინაგანი სეკრეციის ჯირკვლების 
ფუნქციებზე. უფრო ხშირად კანი ცხიმოვანია ახალგაზრდა ასაკში სქე– 
სობრივი მომწიფების პერიოდში. კანის ცხიმის გაძლიერებული გამო- 
ყოფა განპირობებულია აგრეთვე სქესობრივი ჯირკვლების ფუნქციების 
დაოღვევით სქესობრივი მომწიფების პერიოდში, ორსულობის დროს. 
შონაგახი სეკრეციის ჯირკვლების დაავადებისას გაძლიერებული ცხი- 
მის გაზოყოფა შეინიშნება. გარდა ამისა ნერვული სისტემის დარღვევი- 
სას, კუჭ-ნაწლავის ტრაქტის ქრონი ული დარღვევისას (განსაკუთრე- 
ბით შეკრულობისას), ღვიძლის, ფარისებრი ჯირკვლის, გინეკოლოგიო- 
რი დაავადებებისას ცხიმის გამოყოფა შეიძლება გაიზარდოს ან შემ- 
ფირდეს. ასეთივე გავლენას ახდენს ცვლილებები კვების რაციონში. 
ცხიმოვანი ჯირკვლების მოქმედება ყველაზე მეტად ძლიერდება მწარე, 
ცხიმიანი. ნახმირწყლებიანი საჭმლის, სპირტიანი სასმელების ხმარები- 
სას და მცირდება რძე-მცენარეული საკვების მიღებისას და რეგულა- 
რული კვებისას. სხეულის მასის გადიდებამ შეიძლება გამოიწვიოს კა- 
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ნის ცხიმის გაძლიერებული გამოყოფა. კანი შეიძლება ცხიმიანი გახლე" 
ცხიმიანი კრემების, სხვადასხვა კოსმეტიკური ზეთების და ემულსიე–- 
ბის ბოროტად გამოყენებისას. 

იმათთვის, ვისაც დარღვეული აქვს კუჭ-ნაწლავის ფუნქციები, ურ- 
ჩევენ შემდეგი შემადგენლობის გამხსნელ ჩაის: 6 წილი კრუშმინხის ქერ- 
ქი. 2 წილი ტრიფოლიატის ფოთოლი, 2 წილი მელაკუდა. 1 წილი კვლი– 
ავის ნაყოფი (თესლები). 1 სუფრის კოვზ ჩაის დაასხამენ 1 ჭიქა მდუ- 
ღარე წყალს. მარლაში გაწურული ჩაი უნდა მიიღოთ ნახევარი ჭიქა 
2-ჯერ დღეში ან ძილის წინ 1 ჭიქა. 

თითოეული ქალი თავის კანის ტიპის განსაზღვრისას არ უნდა ივიწ- 
ყებდეს. რომ ცხიმოვანი ჯირკვლების მოქმედება მჭიდროდაა დაკავში– 
რებული ნერვული სისტემის მდგომარეობასთან, რომელიც არეგული- 
რებს კანის ცხიმის გამომუშავებას, 

ცხიმიან კანს ახასიათებს გაფართოებული ფორები. შესაბამისი 

მოვლის უქონლობის დროს იგი სწრაფად ჭუჭყიანდება, ჩნდება ანთე– 
ბითი რეაქცია. ქავილი, ფერისმჭამელები. 

ხიმოვანი ჯირკვლების მომეტებული მოქმედების შედეგად სახე 
არა მარტო ცხიმიანი. პრიალა, არამედ უხეში და თვით ქერცვლადიც 
ზდება. ცხიმოვანი ჯირკვლების გამოსასვლელი სადინარების სათავეები 
გაფართოვდება და უფრო მეტად შესამჩნევი გახდება (განსაკუთრე- 
ბით ცხვირის. შუბლის და ნიკაპის მიდამოებში, რომლებიც გაძლიერე- 
ბული ცხიმის გამოყოფის ადგილებია). 

კანის ცხიმი. რომელიც უერთდება მტვერს და ძრომად ქერქოვან 
უჯრედებს, ქმნის საცობ-ფერიმჭამელებს. რომლებიც ხურავენ ჯირკ- 
ვლების სადინარებს. ცხიმიანი კანის მკურნალობა ალბათ ყველახზე რთუ- 
ლი და ხანგრძლივი პროცესია. ცხიმიანი კანი თხოულობს სპეციალურ 
ხანგრძლივ მოვლას ერთდროულად შესაბამისი მკურნალობის გამოყე– 
ნებით და კვების გარკვეული რეჟიმის დაცვით. მხოლოდ გარეგნული 
მოვლა ნაკლებად ცვლის კანის მდგომარეობას. რადგან ძლიერი გამა–- 
უცხიმოვნებელი საშუალებების გამოყენება იწვევს გაუარესებას, გა–- 
ღიზიანებას და მკურნალობის გართულებას. 

განსაზღვრო კანი ცხიმიანია თუ არა, არ არის რთული, მით უმე– 
ტეს. რომ კანი ისე გამოიყურება. თითქოს გაქონილია, ხოლო დადგე– 
ნა მიზეზისა, რომელიც იწვევს ცხიმიანი ჯირკვლების გაღიზიანებას და 
გაჭუუყიანებას, არც ისე მარტივია. თითოეულმა ქალმა აუცილებლად 
უნდა იფიქროს ამაზე და თავი შეიმოწმოს დასაწყისისათვის ზემოთქ- 
მულის გათვალისწინებით მაინც. 

ფერეული კანი 

ძალზე ხშირად. როცა კოსმეტიკურ კაბინეტში ქალის სახეს ვათ- 
ვალიირებთ, შეიძლება აღმოვაჩინოთ შემდეგი: კანის სიმშრალე შეი- 
ნიშნება თვალებთან. ღაწვებთან და ლოყებთან (ხანდახან ლოყები ცო- 
ტათი იქერცლებიან კიდეც), მაშინ როცა ცხვირი, შუბლი და ნიკაპი 
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ძალზე პრიალებს ან დაფარულია უხვი ცხიმოვანი ფენით. ასეთი სურა- 
თი დამახასიათებელია შ შერეული შნუ კომბინირებული კანისათვის და 
ხასიათდება ცხიმის არათანაბარი განაწილებით სახის კანის სხვადა- 
სხვა უბანხე. ამასთან ცხვირი შეიძლება პრიალებდეს რამდენადმე 
ძლიერ, ვიდრე ნიკაპი ან შუბლი, რადგან აქ განლაგებულია ცხიმოვა- 
ნი ჯირკვლების უმრავლესობა, რომლებიც ამასთან ერთად ადვილად 
ღიზიანდება. კანის შერეული ტიპი ხშირად შეინიშნება 25--35 წლამ- 
დე. მოგვიანებით მშრალი ხდება კანის ყველა უბანი, გარდა ცხვირისა, 

ძალხე მკვეთრი კონტრასტები შერეული კანის სხვადასხვა მონაკ- 
ეთებს შორის, როგორც წესი განპირობებულია სახის კანის არასწორი 
მოვლით. ბევრი ქალი დილა-საღამოს ცხიმიან ან დღის კრემს ისვამს 
მხოლოდ ცხვირზე, ნიკაპბე და შუბლზე ლოყებზე თვალებქვეშ, 
ღაწვებზე კრემი თითქმის არ ხვდება. ზოგს ეშინია ამ უბნებზე კანის 
გაჭიმვისა, სხვები კი უბრალოდ ი მიჩვეუ ები არ არიან. 

რამდენადმე უკან დავიხევთ გადმოცემის თანამიმდევრობისაგან და 
შევნიშნავთ: როცა საღამოს სახეზე ვისვამთ მკვებავს (განსაკუთრე–- 
ბით ცხიმიან ან ფორიან კანზე), ცხვირზე და ნიკაპზე (თუ არ გვე- 
ქერცლება) წასმა არ არის საჭირო, რადგან, სწორედ კანის ამ უბნებზე 
ოფლის და ცხიმიანი ჯირკვლების ხარჯზე ბუნებრივი კვება ს სა)მარისია 
და კრემის დამატება მიზანშეუწონელია. 

შერეული კანის დროს უნდა ვიხმაროთ ვიტამინიზებული არა- 
ცხიმოვანი კრემი, ამასთან იგი უნდა წავისვათ ძალზე ზედაპირულად, 
შეზელვის გარეშე, მსუბუქი სრიალა მოძრაობებით დილით კრემით 
იფარება ძირითადად სახის გამოწეული უბნები, ე. ი. ცხვირის წვერი 
და ხურგი, შუბლის და ნიკაპის გამოწეული ნაწილი, ღაწვები და ლო– 

ყები. 
ამრიგად, ჩვენ განვიხილეთ შერ ი კანის (კა ბნებს შო- 

რის მკვეთრი სხვაობის. პირველი მიზეზი, ს მოპპულ უე 
მეორე მიზეზი –-– ეს არის სახის ყოვე იური უხვი დაფარვა 

თხელი კრემით დილა-საღამოს ხშირი პუდრის. მიფრქვევით. გან- 
საკუთრებით ცხვირზე, შუბლსა და ნიკაპზე. ასე იპუდრება ქალების 
უმრავლესობა. სახის პრიალი რომ აიცილონ. მათ ძალზე ღრმად შეჰ- 
ყავთ პუდრი კანში, რითაც კიდევ უფრო აღიზიანებენ და ხურავენ 
ცხიმოვანი ჯირკვლების სადინარებს. ზოგიერთი ქალი პუდრს ხმარობს 
არანაკლებ 10--15-ჯერ დღეში, და გარდა ამისა, დღის განმავლობაში 
1-2-ჯერ იწმენდს ცხვირის კანს, შუბლს და ნიკაპს ოდეკოლონით, 
რაც ყოველგვარი კანისათვის საზიანოა და ბოლოს საღამოს, რათა მო– 
იცილოს ცხიმი და პუდრი სახის შუაგულიდან, უხვად იბანს ცხელი 
საპნიანი წყლით, შემდეგ ხელახლა შეიხელს თხელ კრემს, რითაც 
თავიდან იცილებს სახის კანის დაჭიმულობას დაბანის შემდეგ. 

მსგავსი არასწორი მოვლა სახის კანზე კონტრასტებს ქმნის. ასეთ 
შემთხვევაში, რომ გააუმჯობესო კანის მდგომარეობა, ჯერ საჭიროა 
ვურჩიოთ მოვლის დიფერენცირებული მეთოდები: კანის ცხიმიანი 
უბნებისათვის ერთი მეთოდი, მშრალისათვის -–– სხვა. მაგრამ უპირვე– 
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ლეს ყოვლისა აუცილებელია აღმოვფხვრათ სახის კანის გაღიზიანების 
მიზეზები. როგორც კი შეიმჩნევა გაუმჯობესება, შეიძლება გადავიდეთ 
კანის ჩვეულებრივ ზოგად მოვლაზე და გავითვალისწინოთ მითითებე- 
ბი, რომლებიც გადმოცემულია “მესაბამის განყოფილებებში: 

რადგანაც ცხიმი კანის სხვადასხვა უბნებზე განაწილებულია უთა– 
ნაბროდ, განსაკუთრებით ახალგახრდა ქალებში, არ უნდა შევაფასოთ 
კანის მდგომარეობა თხელი ქაღალდის ფურცლით, როგორც ამას ხში– 
რად აკეთებენ (პირის დაბანიდან 30--50 წუთის შემდეგ სახეზე იდე–- 
ბენ ქაღალდის ფურცელს: თუ ცხიმიანი კვალი რჩება, ითვლება, რომ 
სახის კანი ცხიმიანია). 

კანის გაუცხიმოვნება არ ითხოვს დიდ შრომას, მაშინ როცა მისთ– 
ვის ნორმალური მდგომარეობის დაბრუნება ძალზე რთულია. ამიტომ 
არ უნდა ვიჩქაროთ ნაჩქარევი დასკვნების გამოტანაში კანის მდგომა–- 
რეობაზე. საეჭვო შემთხვევაში თქვენ დაგეხმარებათ ექიმი-კოსმეტო– 
ლოგი ან დერმატოლოგი. 

როგორი წყლით უნდა ღავიბანოთ? 

ამ კითხვაზე პასუხის გაცემით ჩვენ პასუხს გავცემთ ერთ ძირი- 
თად საკითხს, რომელიც დაკავ მირებულია სახს კანის მოვლასთან. 
ყველასათვის ცნობილია რომ კანის სისუფთავის შენარჩუნებისათვის 
ყველაზე ჩვეულებრივი საშუალებაა წყალი. მაგრამ ყველამ არ იცის, 
რომ კანზე წყლის მოქმედება დამოკიდებულია როგორც წყლის ტემ- 
პერატურასა და ქიმიურ შედგენილობაზე, ასევე თვით კანის მდგომა– 
რეობაზე. 

სახის კანი განუწყვეტლივ განიცდის გარემო სამყაროს სხვადასხ- 
ვა გამღიზიანებლების გავლენას. ნორმა ქრი კანისგან გარეგანი · ამ- 
ღიზიანებლების აღქმის სხვადასხვა ხარისხი დამოკიდებულია ორგანიზ- 
მის ზოგადი მდგომარეობისაგან, ნერვული სისტემისგან და ა. შ. ამით 
აიხსნება, მაგალითად ის, რომ ხანდახან კაი დროებით ვერ იტანს 
წყალს, საპონს და სხვა ჰიგიენურ საშუალებებს. ამიტომ სახის კანის 
მოვლის ცალკეული ხერხები უნდა იცვლებოდეს მოცემულ მომენტში 
მისი მდგომარეობის შესაბამისად. 

როგორც პრაქტიკა გვიჩვენებს, წყალი კანისათვის არ შეიძლება 
ჩაითვალოს არაგამაღიხიანებელ საშუალებად. წყალი, რომელიც 
მნიშვნელოვანი რაოდენობით შეიცავს კალციუმის, მაგნიუმის და სხვა 
მინერალების მარილებს, ე. წ. ხისტი წყალი, საზიანოა არა მარტო სა–- 
ხისათვის, არამედ ხელებისთვისაც. ხანგრძლივი ხმარებისას იგი ახმობს 
კანს; განსაკუთრებით მშრალ, ფაქიზსა და მგრძნობიარეს ხდის ქერ- 
ცვლადს, აუხეშებს მას და ხშირად იწვევს ანთებას. ხისტი წყლის გამ–- 
ღიზიანებელი მოქმედება რომ თავიდან ავიცილოთ, იგი აუცილებელია 
დავარბილოთ. ხისტი წყლის დარბილება შეიძლება 1 ლ წყალზხზე ხე- 
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2ოთ ჩამოთვლილი შემდეგი საშუალებებიდან ერთ-ერთის დამატებით: 
1) 1/4 ჩაის კოვზი სასმელი სოდა, 2) 1/2 ჩაის კოვზი ბორის  შქავა ვ) 
1 სუფრის კოვზი გლიცერინი (ცხიმიანი კანისათვის). უკეთესია ვისარ- 
გებლოთ წვიმის ან თოვლის წყლით, რომელშიც არ არის გამღიხიანე– 
ბელი ნივთიერებები –– ეგრეთ წოდებული რბილი წყლით, რომლის 
ხმარების შემდეგ იგრძნობა კანის განსაკუთრებული ხავერდოვნება. 

წკლისადმი კანის მომეტებული მგრძნობიარობის დროს უნდა ვი- 
სარგებლოთ ანადუღარი წყლით, რომელსაც სანახევროდ შერეული 
აქვს რჭე (ტემპერატურა 24--239). 

გაღიზიანებული, ანთებითი ან ქერცვლადი კანი ძალხე ხშირად 
ვერ იტანს წვალს, ასეთ შემთხვევაში დროებით საჭიროა სრულებით 
შეწყდეს წყლით დაბანა. განსაკუთრებით დილით, ქუჩაში გასელის წინ, 
საღამოს კი გამოიყენოთ სპეციალური ლოსიონი ან თბილი მცენ რე- 
ული ზეთი, რომელიც უნდა ჩამოიბანოთ ჩაის ხსნარით. დილით. ქუჩაში 
გამოსვლამდე 30--40 წუთით ადრე საჭიროა კანის გაცოცხლება თხე- 
ლი ემულსიით ან ცხიმიანი კრემით. რომლითაც დავასველებთ ბამბის 
ტამპონს. მგრძნობიარე კანის გაჯანსაღების ასეთი მეთოდი სწრაფად 
უბრუნებს მას ელასტიურობას. 

რასაკვირველია, ამასთან აუცილებელია გავითვალისწინოთ კანის 
ინდივიდუალური თავისებურებები. 

განსაკუთრებით დიდ როლს თამაშობს წყლის ტემპერატურა სახის 
დაბანისას. ეს საკითხი იმდენად მნიშვნელოვანია. რომ გარდა ზოგადი 
დებულებისა, რომლებიც მოყვანილია ამ განყოფილებაში, ცხელი და 
ცივი წყლის ზემოქმედებას სახის კანხე ეძღვნება ორი შემდგომი გან- 
ყოფილება. 

ცივი წყლის მუდმივი ხმარება, განსაკუთრებით ცივ ამინდში, 
აუარესებს კანის კვებას, იწვევს სისხლძარღვთა დროებით შევიწროე- 
ბას და ამცირებს სისხლით მომარაგებას. ისე როგორც ცხელი წყალი 
ხშირი ხმარებისას იწვევს კანის ზედაპირული ძარღვების მდგრად 
გაფართოებას და ასუსტებს მის კედლებს, რაც კანის ელასტიურობის 
დაკარგვის მიზეზია. 

პირი უნდა დავიბანოთ არც ცხელი და არც ცივი წყლით. არამედ 
ოთახის ტემპერატურის წყლით (24--259). (თუ 2-3-ჯერ გავზომავთ 
წყლის ტემპერატურას სიცხის საზომით, შემოგომში სახის კანი თვი- 
თო§5 გიკარნახებთ თქვენთვის საჭირო ტემპერატურას). 

სახის დაბანა ოთახის ტემპერატურის წყლით შეუძლია ყველა 
ქალს. ასაკისაგან, კანის თვისებებისაგან და წლის დროისაგან დამოუკი- 
დებლად. ასეთი წყალი ძალიან სასიამოვნოა კანისათვის და თვით უხ- 
ვი დაბანაც ასეთი წყლით არ იწვევს მკვეთრი შეციებისას უსიამოვნო 
გრძნობას, რასაც იწვევს ცივი წყლით დაბანა. ოთახის ტემპერატურის 
წყალი იწვევს სისხლძარღვების ხანმოკლე შევიწროებას. რასაც მოყვე- 
ბა მათი ხანგრძლივი გაფართოება. ეს ხელს უწყობს სისხლის მიწო- 
ლას კანხე. სწორედ იმას, რაც საჭირო და აუცილებელია მისი კეების 
გაუმჯობესებისათვის. 
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დილით არ გირჩევთ „ფაცხა-ფუცხით“ პირის დაბანას; სისტემა- 
ტური პირის ბანა ზუსტად ქუჩამი გასვლისას აგრეთვე ხელს უწყობს 
კახის სიმშრალის წარმო მობას. 

სასარგებლოა ხანდახან გრილი და თბილი წყლის მონაცვლეობით 
პირის ბანა, რაც იწვევს კონტრასტულ გაღიხიახებას, ტემპერატურის 
სწრაფი ცვლა კეთილსასურველად მოქმედებს სისხლის მიმოქცევახე, 
კანის ნერვულ დაბოლოებებზე და სისხლძარღვებისათვის თავისებური 
ვარჯიმიცაა, რომელიც უზრუნველყოფს კანის კარგ კვებას. რაც ძჭიდ- 
ოოა კანი და რაც უფრო ღრმადაა მასმი განლაგებული სისხლძაოღვე– 
ბი, მით უფრო ხშირად შეიძლება გამოვიყენოთ კონტრასტული ტემ- 
პერატურის წყლით პირის ბახა. ამასთან პროცედურა უნდა დავამთავ– 
როთ ოთახის ტემპერატურის წყლით, გრილით ახ ცივით. 

ამგვარად, ყველაზე გონივრულია –- ოთახის ტემპერატურის, რბი- 
ლი წვიმის, თოვლის), ახადუღარი ან სოდიანი დარბილებული წყლით 
პირის ბანა. 

ცივი წყლის მოქმედება სახის კანზე 

აი რას წერს პროფ. მ. ა. როზენტალი კანზე ცივი წყლის მუდმივი 
მოქმედებით გამოწვეული ეფექტის შესახებ: 

„ცივი წყლის მოქმედება კანზე იწვევს ზედა ძარღვებიდან სის- 
ხლის დაწრეტას და კანის გაფერმკრთალებას, მისი ძარღვების შევიწ- 
როებას. ეს უკანასკნელი, თავის მხრივ, იწვევს ოფლის და ცხიმის ჯირ– 
კვლების მოქძედების შემცირებას და კანის ზედაპირზე ცხიძის და ოფ- 
ლის გამოყოფის მეჩერებას, იწვევს ამით კანის ელასტიურობის დაკაო- 

გვას. სიმძრალეს და კანის საფარველის მოდუნებას“. 
მეცნიერ-დერმატოლოგის ეს მეხედულება პრაქტიკული დაკვირ– 

ვებით მტკიცდება. თუ შუდმივად, დილა-საღამოს, კანს დავიბანთ ცი- 
ვი წყლით. პირველ რიგმი ვითარდება მისი სიფერმკრთალე, შემდეგ 
ძისი სიმმრალე. ძოდუნება და ბოლოს ნაოჭები. ქალები ამას ძალსე 
გვიან ამჩნევეს: . 

სწრაფვა კანის გაკაჟებისაკენ და მისი სხეულის კანთან ყოველ- 
მხრივი შედარება არ აოის გამართლებული. სახე ხოძ ამის გარე მეც 
განიცდის გარე სამყაროს და მისი კონტრასტების გავლენას, ცივი 
წყალი აკაჟებს სხეულს და მთელ ჩვენ ორგანიზმს, თუმცა სახის კანზე 
მუდმივი მოქმედებისას ხშირად ზიანს აყენებს მას, ხელს უწყობს მის 
ადოეულ დაბერებას. 

მმრალი კანისას, როცა ცხიმის გამოყოფა ჯირკვლების მიერ ისე– 

დაც მეზღუდულია, ცივი წყლის გამოყეხება, უსაპნოდაც კი, კიდევ 
უფრო უდხლის ხელს ცხიმის გამოყოფას. სიმ შრალისაკეხ მიდრეკილი 
კახი ვერ იტანს ცივი წყლით ხანგრძლივად ბანას და უკვე ახალგახო–- 

დობისას იწყებს აქერცვლას. 
მონათხრობიდან გასაგები ხდება რატომაა არამიზანშეწონილი 

ზამთარ-ზაფხულს ყოველდღიურად სახის დაბანა დილით ცივი წყლით. 
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ეს ეხება არა მარტო მშრალ ან მგოძნობიარე კანს, არამედ ნორმალუო– 
საც. ქარი და ჰაერის დაბალი ტემპერატურა ქუჩაში აციებს და აშრობს 
კანს, ამიტომ მისი გადაცივების გაძლიერება, რომელიც იწვევს გაღი– 
ზიანებას ან მოყინვას, არ არის საჭირო. სხვათა შორის, სახის ცოტაო- 
დე§ მოყინვას, განსაკუთრებით ცხვირის წვერის და ლოყებისა, –– 15-- 
20%-ში ქალები იშვიათად ამჩნევენ და ეს მჟღავნდება გვიან, კოსმე- 
ტიკურ კაბინეტში. ამის შედეგად, მოცემულ საკითხზე დასავლეთ ევ- 
როპელ სპეციალისტთა რჩევები ჩვენი კლიმატისათვის მიუღებელია. 
საბჭოთა კოსმეტოლოგები შემთხვევით არ გვირჩევენ ზამთარში წყალ- 
შემცველი კრემის ხმარებას. ქუჩაში გამოსვლამდე სახეზე 30-–-40 წუ- 
თით ადრე თხელ ფენად წასმას, რათა თავიდან აიცილონ კანის სწრა–- 
ფი გადაცივება, რაც იწვევს სიმშრალეს. 

წლის ცივ დროს სახის კანის გამოსაცოცხლებლად დილით, ქუჩა- 
ში გამოსვლამდე, უნდა ვიხმაროთ ოთახის ტემპერატურის წყალი. სა– 
ხეზე და ყელზე წყლის შესხმა და შემდგომ ცხიმიანი კრემის წასმა 
სველ სახეზე უნდა ჩატარდეს ქუჩაში გამოსვლამდე 40 წუთით ადრე 
(სახიდან სისველის და კრემის ზედმეტი ნარჩენების მოცილების მო- 
მენტიდან). თუ ქუჩაში, სიცივეში გამოსვლამდე თქვენ არანაკლებ სა– 
ათ-ნახევარი –– ორი საათი დრო გაქვთ, მაშინ გაღვიძების შემდეგ მა- 
შინვე შეიძლება სახეზე და ყელზე შეისხათ ცივი წყალი, რომელიც სა- 
სარგებლოა ყოველგვარი სახისათვის, განსაკუთრებით მოდუნებული 
და მშრალი კანისათვის. თუ თქვენ არა გაქვთ წვიმის წყალი ან გამდ- 
ნარი თოვლი (აერომარილებით სავსე). მაშინ ნორმალურ და მშრალ 
კანზე უმჯობესია წინასწარ წაისვათ მცენარეული ზეთი ან არაჟანი. 
სიწითლისა და გაფართოებული კაპილარებისას ამის შემდეგ შეიძლე- 
ბა ღაწვებზე. თვალებზე, შუბლზე, აგრეთვე სახის და ყელის კონტუ- 
რებზე ცივ წყალში დასველებული ხელების შეხება. წყლის შესხმის 
და ლოსიონით გაწმენდის შემდეგ სველ კანს უსვამენ კრემს. მშრალი 
და დუნე კანისათვის მიზანმეწონილია თვითმასაჟი. 

სწორი მოვლის წყალობით, რომელიც ხელს უწყობს სახის კანის 
ელასტიურობის ამაღლებას, იზრდება მისი შეღწევადობის უნარი მე- 
ტეოროლოგიური ზემოქმედების ყოველგვარი ფაქტორებისადმი. ასე- 
თი მოვლისას კანის აქერცვლა სავსებით გამორიცხულია და მნიშვნე- 
ლოვნად მცირდება კანის სიმშრალე. 

წლის თბილ დროს ან თბილი კლიმატის რაიონებში დილაობით 
ცივი წყლის გამოყენება (შეიძლება მასში ნატეხი ყინულის დამატებაც) 
აცოცხლებს და ამაგრებს ყოველგვარ კანს, რადგანაც თბილი ჰაერის 
ზემოქმედებით დაბანის შემდეგ სწრაფად იზრდება სისხლის მიწოლა. 

ცივი წყლით დაბანა ან ყინულის გამოყენება საღამოს ძილის წინ 

არ არის რეკომენდებული, რადგან ამან შეიძლება გამოიწვიოს არასა- 

სურველი აღგზნება და ძილის დარღვევა. ამავე მიხეზით კონტრასტუ- 

ლი პირის ბანა, უკეთესია დილისათვის გადავიტანოთ. 
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ცხელი წყლის მოქმედება სასის კანზე 

ცნობილია, რომ წყალი რამდენადმე აუცხიმოვნებს და ამრობს 
კანს. ეს მოქმეღება ძლიერდება სახის კანის ცხელი წყლით დაბანის 
ღროს, 

ასეთ შემთხვევაში, როგორც ჩანს, ცხიმიანი კანის დროს დასაბა- 
ნად უნდა ვიხმაროთ ცხელი წყალი (განსაკუთრებით საპნით). რადგა5 
იგი კაოგად წმენდს სახეს, აცლის რა ზედაპირიდან ცხიმოვან ნარჩენებს 
მასსე მოხვედოილ მტერის ნაწილებთან ერთად. თუმცა ცხელი წყლით 
ყოველდღიური დაბანა იწვევს ზედაპირული სისხლძარღვების გაფარ- 
თოებას. სისხლის დაგუბებას კანში, რაც თავის მხრივ იწვევს ცხვირის. 
ლოყების და ა. შ. კანის გაწითლებას. გარდა ამისა, ცხელი წყალი ხელს 
უწყობს ზედაპირული კანის კუნთების მოდუნებას. რაც შემდგომში 
განაპირობებს კანის მომჩვარვას და ნაოჭების გაჩენას. ცხელი წყალი 
არა მარტო მექანიკურად აცილებს ჭუჭყს, არამედ ამასთან ერთად 
აფართოებს ფორებს, აქვეითებს კანის წინააღმდეგობის უნარს. ამიტომ 
ყოველგვარი ტეპის კანის დროს საგსებით საკმარისია კვირაში ერთხელ, 
საღამოს, პირის ცხელი წყლით დაბანა, რის შემდეგაც აუცილებლად 
უნდა შეისხათ გრილი წყალი. 

პრაქტიკა გვიჩვენებს, რომ ცხიმიან კანხე კარგად მოქმედებს სპე- 
ციალური საღამოს დაბანა. ამასთან საჭიროა ვისარგებლოთ ანადუღა- 
რი თბილი წყლით (არაუმეტეს 3059 და ნეიტრალური საპნით. უფრო 
შესაფერისი ამ შემთხვევაში საპარსი საპნის კრემია. სახის დაბანის მემ– 
დეგ სახეზე ისხამენ მომჟავო ან ოდნავ მარილიან ცივ ან ოთახის 
ტემპერატურის წყალს. შეიძლება აგრეთვე ჩატარდეს კონტრასტული 
პირის ბანა, ე. ი. რამდენჯერმე თბილი წყლის მონაცვლეობა გრილთან, 
ოღონდ უნდა დავიწყოთ: და დავამთავროთ ეს პროცედურა ყოველთვის 
გრილი წყლით. 

თუ კანი ძალზე ცხიმიანია, უხეში. დიდი ფორებით, მაშინ კონტ- 
რასტული დაბანის ხანგრძლივობა უნდა გავზარდოთ გრილი წლის ხმა– 
რების ხარჯხე, მაგრამ ეს უნდა გაკეთდეს თანდათან, რომ ეს სასიამოვ– 
წო იყოს კანისათვის. ეს პროცედურა შეიძლება გამოყენებულ იქნ:ს არა 
მარტო როგორც კანის გამწმენდი საშუალება, არამედ სამკურნალო- 
დაც. ბოლოს ასეთი პირის ბანა წარმოებს 10-–-15 დღის განმავლობაში, 
სასურველია დილით ან დაძინებამდე საათნახევარ-ორი საათით ადრე. 
პროცედურა კარგად აკაჟებს კანს, რის გამოც მას ვურჩევთ სპორტსმე- 
ებსაც. 

ხელი ით პირის ბანა წინააღმდეგნაჩვენებია მათთვის, ვისა 
სახის კანზე მალიარი სა ეეალდე ვთ. ეს ეხება მკვეთრ კონტ- 
რასტულ დაბანასაც. 

გადმოცემულიდან ნათელია, რომ ცხელი წყლის, ისევე როგორ 
ცივი წკლის სისტემატური ხმარება კანისათვის ს საზიანოა. ასევე, მაგა 
ცხიმიანი კანი შეიძლება ცხელი წყლით დავიბანოთ რამდენჯერმე კვი- 
რაში არა უმეტეს 1--2 თვისა. შემდეგ ცხელი წყლის მაგივრად ვურ- 
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ჩევთ თბილ წყალს (ტემპერატურა არა უმეტეს 359), შემდეგ კი გრილ 
წყალს. 
წა აბი ი წყლით ბანა (359) ამშვიდებს ნერვულ სისტემას, ამცირებს 

კანის კუნთების დაძაბულობას, კარგად უწყობს ხელს ძილს, მაგოამ 
ამასთან არ უნდა დაგვავიწყდეს, რომ მხოლოდ თბილი წყლის ხანგრძ- 
ლივ ხმარებას არავის არ ვურჩევთ. ხოლო მშრალი კანისათვის საერ- 
ოოდ აკრძალულია. 

სახის კანის ზოგალი მოვლა 

ჯანმრთელი სახის კანის ბუნებრივი სილამაზე –– ყველა ასაკის ქა– 
ლისათვის ძვირფასი განძია. კანის მოვლის ყველაზე ელემენტარულ, 
ადვილად ხელმისაწვდომი ხერხების დაცვა შესაძლებლობას იძლევა შე- 
ვინარჩუნოთ იგი კარგ მდგომარეობაში. 

არ უნდა ვიცადოთ, რომ ასაკთან ერთად კანი დაკარგავს თავის 
ბუნებრივ ელასტიურობას და გახდება მშრალი, ფორიახი, მოდუნებუ- 
ლი და ნაოჭებიანი. უმჯობესია დეფექტების თავიდან აცილება, ვიდრე 
მათი მერე მოშორება ანდა კანის ადრეულ დაბერებასთან შერიგება. 
ამასთან, ზოგიერთი ქალი სულაც არ უვლის თავის სახეს და არც იცის 
რომ კანის პიგმენტაცია აქვს, ახდა გაფართოებული კაპილარები, გა- 
ფართოებული ფორები და ა. შ. ახალგაზოდა ქალებმა და ქალიშვილებ- 
მა აუცილებლად უნდა იცოდნენ, როგორ მოქმედებს კანზე ცივი და 
ცხელი წყალი, ძხის სხივები, სიცივე და ა. შ. ხანდახან, თავიდან თვა- 
ლით შეუმჩნეველი კოსმეტიკური ნაკლი აშკარად გამომჟღავნდება სქე- 
სობრივი სიმწიფის პერიოდში. თუმცა ეს მოვლენებიც შეიძლება თა- 
ვიდან იქნეს აცილებული და მოშორებული სახის კანის თავისდროული 
კომპლექსური მოვლით. 

არა მარტო ხნიერი, არამედ საშუალო ასაკის ზოგიერთი ქალი 
თვლის, რომ უკვე გვიანია კოსმეტიკური საშუალებების გამოყენება. ეს 
ძალზე მცდარი შეხედულებაა: სახის კანის მოფიქრებული და მიზანდა- 
სახული მოვლა დადებით შედეგებს იძლევა ყველა ასაკში. 

ხშირად ქალები კითხულობენ როგორ უნდა მოუარონ სახის კანს 
60 წლის შემდეგ. ძირითადად, 60 წლის შემდეგ ყველაფერი ისევ ისე 
ოჩება, როგორც 60 წლის ასაკში. ხდება და არც ისე იშვიათად, რომ 
ჯანმრთელ ქალს 60 წლის ასაკშიც შეუძლია შეინარჩუნოს ახალგაზო- 
დული იერი და კარგი კანი, და თან არ იხმაროს ისეთი კრემები, რო- 
გორიცაა „გამანოტივებელი“ ბიოკრემები და სხვა, ეს მაშინ როცა 
„ხვები მათ უკვე 50 წლის და უფრო ადრეულ ასაკშიაც ხმარობენ. სა- 
ხის კანხე მუდმივად მოქმედებს გარემოს სხვადასხვა გამღიზიანებლები, 
ამიტომ სახის კანის მოვლის ცალკეული მეთოდები უნდა იცვლებოდეს 
მისი მდგომარეობის შესაბამისად მოცემულ მომენტში, აგრეთვე ასა- 
კის და წლის დროის გათვალისწინებით. 

დიდი ექიმი ჰიპოკრატე წერდა: „ვინც მოინდომებს გამოიკვლიოს 
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სამედიცინო ხელოვნება სწორი გხით, მან უპირველეს ყოვლისა უნდა 
განიაილოს წლის დრო“. ტრაქტატში „ცხოვრების ჯანსაღი იერი“ ჰი- 
პოკრატე გვირჩევს წლის დროების ცვლასთან ერთად შევცვალოთ საკ- 
ვები, აგრეთვე გასეირნების ხასიათი და ტემპი, მისი აზრით, ზამთარში 
უნდა ვისეირნოთ ჩქარა. ზაფხულში –- ნელა. მსუქნებმა უნდა არონ 
ჩქარა, გამხდრებმა –– ნელა. აბახანები უფრო ხშირად ზაფხულში უნ- 
და მივიღოთ, ვიდრე ხამთარში. ძველ დოოს მედიკოსები უპირველეს 
ყოვლისა ითვალისწინებდნენ წლის დროის აგრეთვე ადამიანის აLაკის 
და კლიმატის გავლენას მის ჯანმრთელობახზე. 

თანამედროვე მედიცინა, მათ შორის კოსმეტოლოგიაც, არ უარ- 
ყოფს ამ მტკიცებებს. იგი ღრმად სწავლობს ადამიანის ორგანიზმზე 
და სახელდობრ სახის კანზე, ამინდის მერყეობის გავლენას დროისა 
და კლიმატური პირობების. აგრეთვე ატმოსფერული წწევის, წვიმების, 
მზის რადიაციის და ა. შ. გათვალისწინებით. 

სახის კანის მოვლაზე ზრუნვა სრულებითაც არ ნიშნავს ყოველ– 
გვარი კოსმეტიკური საშუალებების უსისტემო და უხვ ხმარებას. რაც 
უფრო სწორად და რაც უფრო თავისდროულად დაიწყებთ მათ ხმარე– 
ბას. მიო უფრო სასარგებლო, ეფექტური და ადვილი იქნება კანის 
მოელა. 

სახის კანის კოსმეტიკური ნაკლოვანებები უფრო ხშირად შეიმჩნევა 
მშრალი ან ცხიმიანი კანის დროს. ისინი თითოეულ ადამიანს თავისე– 
ბურად და სხვადასხვა ხარისხით გამოაჩნდება, ამიტომ არ არსებობს 
ყველა ადამიანისათვის უნივერსალური კანის მოვლის ხერხი, რათა თა– 
ვიდან ავიცილოთ ამ დეფექტები“ წარმოშობა და მოვსპოთ ისინი, 
აუცილებელია სახის კანის ინდივიდუალური, სისტემატური მოვლა, 
მუდმივი და ყურადღებიანი დაკვირვება მის ცვლილებებზე. ლაპარა- 
კია უმარტივეს წესებზე, რომლებზედაც, სამწუხაროდ, ქალები ცოტას 
იქოობინ. 

8 ხანდახან გვესმის სკეპტიკური მენიშვნები თითქოს კოსმეტიკა 
დროებით ეფექტს იძლევა. მაგრამ რამდენჯერ შევხვედრივართ სახის 
კანის სწორი მოვლის შედეგებს ქალებში. რომელთაც ჯანმრთელობის 
არც თუ ისე სახაობიელო ზოგადი მდგომარეობა აქვთ. ამასთან კარგ 

შედეგებს ვაღწევდით არა რაღაც გარკვეული პერიოდით –- კოსმეტი- 
კური დეფექტები მთლიანად ისპობოდა, იყო შემთხვევები, როცა გვეჩ- 
გენებოდა, რომ მთლიანი განკურნება შეუძლებელი იყო, ვცდილობდით 
მხოლოდ იმას. რომ არ დაგვე შვა კანის მდგომარეობაში შემდგომი გა- 
უარესება. მაგრამ სწორი. წლობ-თ, მოთმინებით და სისტემატური 
მოვლის შედეგად ვიღებდით განსაცვიფრებლად მყარ შედეგებს. 

კოსმეტიკური პროცედუოების შესრულებისას უნდა გვახსოვდეს, 
რომ მათ შედეგი მოაქვთ მხოლოდ იმ შემთხვევაში, როცა მათ სწორად, 
კანის ანატომიური აგებულების, ნაწილობრივ ეგრეთ წოდებული კა- 
ნის ხაზების მიმართულების გათვალისწინებით ვიყენებთ. ეს ცნობა თი– 
თოეულმა ქალმა უნდა იცოდეს და მუდმივად ხელმძღვანელობდეს მით. 
მიღებულია რომ კანის ხაზები უწოდონ კანის უმცირესი გაწევის ხა–- 
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ზებს, ა კოსმეტიკური პრო რა –- სახის კანის და კისრის გაწ-– 
შენდა. კრემის. პუდრის. ნიღაბის დადება, თვითმასაჟი, ნიღბის, კრემის 
მოვლა და ა. შ. –– ტარდება ზუსტად კანის უმცირესი გაჭიმვის ხახზე- 
ბის გასწვრივ, ქვევიდან ზემოთ (ნახ. 2). 

კანის ხაზები შემდეგი მიმართულებით მიდიან: ქვედა ყბაზე –– ნი– 
ჯაბის შოაგულიდან ყურის 
ბიბილოებისაკენ; ლოყებზე-–– 
პირის კუთხიდან სმენითი 

გასასვლელისაკენ. ზედა ტუ- 
ჩის შუაგულიდან და ცხვი- 
რის გვერდითი ზედაპირი- 
დან ყურის ნიჟარის ზემო 
ნაწილისაკენ; თვალების ირ- 
გვლივ –-– შიდა კოთხიდ ნ 
ზემო ქუთუთოს თვალის გა- 
რეთა კუთხისაკენ “მემღ-> 

ქვემო ქუთუთოდან ცხვი- 
რისკენ შუბლზე–-–შუბლის 

შუაგულიდან ღაწვებისაკენ. 
შუბლზე კანის ხაზები შეე- 
საბამება თმის ზრდის მიმარ- 
თულებას წარბებზე. ცხვირ- 
ზე ისინი მიემართებიან 
ცხვირის ფუძიდან მის დაბო– 
ლოებამდე, ცხვირის ზურგი- 
დან მის გვერდით ზედაპი- 
რებზე. 

კოსმეტიკური პროცედუ- 
რების გამოყენებისას აუცი- 
ლებელია შევეჩვიოთ სწორ 

სურ. 2. სახის და ყელის კანის გაწმენდა მოძრაობებს და მივდიოთ 
ნაკლები დაჭიმვის კანის ხაზების მიხედვით. მიმართულებებს, რომლე- 

ბიც ნაჩვენებია ნახატზე. მა- 
თი უკეთესად დამახსოვრებისათვის, თავდაპირველად საჭიროა შევას- 
რულოთ ეს პროცედურები სარკესთან და წინ დავიდოთ ნახატებიანი 
იგნი. 

წიგ არასოდეს, არც ერთი, არა მარტო კოსმეტიკური, არამედ ჰიგიე- 
ნური პროცედურის დროს (აბანოში, აბაზანაში) დაუშვებელია სახის 
და კისრის კანზე უხეშად მოქცევა და ძალდატანება. კატეგორიულად 
იკრძალება სახის კანის დაბანისას უხეში ნეჭით. ჯაგრისით, სამეურნეო 
საპნით დაბანა, რომელსაც ხანდახან ხმარობენ სხეულის და თავის თმი- 
ანი ნაწილის დასაბანად. ხელის მტევნებიც კი არ უნდა დაიბანოთ ამ- 
გვარად. არ შეიძლება აგრეთვე დაბანის შემდეგ პირის გასამშრალებ- 
ლად უხეში პირსახოცი იხმაროთ, რადგან ეს კი არ ამაგრებს მას, რო- 
გორც ბევრი ფიქრობს, არამედ ძალიან ჭიმავს და აღიზიანებს კანს. 

 



თუ შევადარებთ სახის კანს ყვავილს, მაშინ ნათელი გახდება, რომ 
უხეში და დაუდევარი მოპყრობისას ჩქარა ჭკნება ყვავილიც, კახიც. 
არცერთი კოსმეტიკური სამუალება არ მოგვცემს სასურველ შედეგს, 
თუ ამ წესებს აო გავითვალისწინებთ. 

არ უნდა დაგვავიწყდეს, რომ კანის სისქე სხეულის ცალკეულ უბ- 
ნებზე სხვადასხვაა. შემთხვევითი არ არის, რომ პრეპარატების მომხა- 
დებისას სახის კანისათვის გამოიყენება სპეციალურად გაწმენდილი, ან 
როგორც ამას უწოდებენ, კოსმეტიკური ნედლეული. სახის კანი გაცი- 
ლები ნაზია, თხელი და მნიშვნელოვნად განსხვავდება სხეულის სხვა 
ნაწილების კანისაგან. ამავე მიზეზით სახის და ყელის კანის მასაჟი გან– 
სხვავდება სხეულის მასაჟისაგან და ატარებს კოსმეტიკური მასაჟის სა– 
ხელს. სხეულის მასაჟის ჩამტარებელი ქალი, არ შეიძლება ერთდროუ- 
ლაღ იყოს კოსმეტოლოგიც, რომელიც სახის კანის მასაჟს აკეთებს, 
რადგან მისი ხელები მიეჩვია გამოიყენოს ძალა ზურგის, ხელების, ფე– 
ხების მასაჟისას. სახის და ყელის მასაჟის დროს ძალის გამოყენება და- 

უშვებელია. 
რიგ შემთხვევაში სახის კანის დეფექტებისას უნდა ვურჩიოთ ჯაგ- 

რისით დაბანა (ხახ. 5). ეს პროცედურა ტარდება კანის გაწმენდის და 
გამაგრების მიზნით და თავისი მოქმედებით ატარებს სხვა ხასიათს, ვიდ– 
რე აბანოში დაბანა ჯაგრისით ან უხემი ნეჭით და ა. შ. ყელი შეიძლება 
დაიბანო ჯაგრისით, მაგრამ ყელის კუნთების გამაგრებისათვის ამ შემ– 
თხვევაში კარგ შედეგს მხოლოდ იმ პირობით მიაღწევენ, თუ ეს პრო– 
ცედურა სისტემატურად ჩატარდება და თანაც 25 წლამდე. 

ამრიგად, სახის კანის სწორი მოვლა –– თქვენს ხელთაა. კანის 
მოვლის ყველაზე ელემენტარული, ფართოდ ხელმისაწვდომი ხერხების 
დაცვა შესაძლებლობას მოგცემთ შეინახოთ იგი კარგ მდგომარეობაში. 
ამისათვის თქვენ დაგჭირდებათ ყოველდღიურად არაუმეტეს 5--10 
წუთისა დილით და საღამოს. თუმცა არ შეიძლება იმის დავიწყება, თუ 
რა დიდი ადგილი უკავია აქ მრომისა და დასვენების სწორ რეჟიმს, 
რაციონალუო კვებას, ფიზკულტურასა და სპორტს, რომლებსაც აუცი– 
ლებლად უნდა შმშევუთანხმოთ სახის, ყელის და ა. შ. ვარჯიშები. 

კანის მოვლაში იგულისხმება მისი გაწმენდა, კვება და დაცვა გა– 
რემო გამღიზიანებელი ფაქტორებისაგან. ქვემოთ მოცემულია დეტა- 
ლური მითითებები კოსმეტიკური პროცედურების ჩატარების თაო- 
ბაზე. 

სახის კანის გაწმენდა 

თანამედროვე კოსმეტიკაში მთავარი ადგილი უკავია კანის, კერ– 
ძოდ კი სახის კანის მოვლის ჰიგიენურ ღონისძიებებს. 

ასეთ ღონისძიებებს პირველ რიგში ეკუთვნის კანის სისუფთავის 
დაცვა, რაც მიიღწევა ღამით მისი გაწმენდის გზით. დავუთმობთ რა 
რამდენიმე წუთს საკუთარ სახეს, განსაკუთრებით საღამოს. თქვენ უზ- 
რუნველყოფთ ჰიგიენის მნიშვნელოვანი მოთხოვნების შესრულებას -– 
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კანის მუდმივი სისუფთავის დაცვას. ზემოთ საუბარი იყო იმაზე. თუ 
რა ოთულ და მრავალფეროვან ფუნქციებს ასრულებს კანი. აუცილე- 
ბელია დავუმატოთ, ოომ ეს ეხება მხოლოდ სუფთა, ჯანმრთელ, ნორჩ 
და მკვრივ კანს. როგორც ცნობილია, კანის ბაქტერიოციდული თვისე- 
ბები მით უფრო მეტია, რაც უფრო სუფთაა კანი. 

ფოანგი კოსმეტოლოგები გვირჩევენ სახის და ყელის კანის გაწ- 
მენღდას და კვებას დღეში 3-ჯერ –-– დილით, დღისით და საღამოს. ჩვე- 
ნი აზრით, ეს მიზანშეწონილია დღიური შეღებვის განახლების ან 
საღამოს გორიმისათვის სახის მომზადების აუცილებლობის დროს: ძა– 
ლიან მავნებელია სახის კანისათვის გრიმის დადება რამდენიმე ფენად. 
ჩვენს კლიმატურ პირობებში სულაც არ არის აუცილებელი დღისით 
სახის კანის გაწმენდა. და პირიქით-––სამხრეთში დასვენებისას კი დღის 
გაწმენდა და სახის გადახალისება აუცილებელია. 

სახის კანის ძირითადი გაწმენდა უნდა ჩატარდეს ყოველდღიურად 
და აუცილებლად საღამოს და არა დილით. ეს იმით აიხსნება, რომ 
დღის განმავლობაში კანის ზედაპირი თანდათან ჭუჭყიანდება, იქმნება 
ფენა. რომელიც შედგება ეპიდერმისის რქოვანი ფენის მკვდარი უჯრე- 
დებისაგან. საოფლე და ცხიმიანი ირკვლების სეკრეტისაგანრი გარდა 
ამისა, კანზე ილექება მტვერი, ქერტლი, რომლებიც გროვდებიან ფო- 
რებში, არღვევენ და აძნელებენ კანის ჩვეულებრივ ფიზიოლოგიურ 
ფუნქციას და ხელს უშლიან კანის ცხიმის ბუნებრივ გამოყოფას, 

გაჭუჭყიანების ქიმიური შემადგენლობის ანალიზი გვიჩვენებს, 
რომ ის სახის კანისათვის მავნეა, იწვევს გაღიზიანებას, ად ზ ბს მას და 
ქმნის კეთილსასურველ პირობებს მიკრობების განვითარე ისა და გამ- 
რავლებისათვის. სახის კანის გაწმენდა დღისით დაგროვილი 3ჭუჭყისა- 
გან საჭიროა დაძინებამდე საათ-საათნახევრით ადრე. ეს მოთხოვნა 
აუცილებლად უნდა დავიცვათ კანის მდგომარეობისაგან და გამოყენე- 
ბული კოსმეტიკური საშუალებებისაგან დამოუკიდებლად. 

ღამით კანის სისუფთავის და განახლების შეგრძნება განსაკუთრე- 
ბით სასიამოვნოა, ამიტომ ქალები სწრაფად და ხალისით ეჩვევიან ამ 
პროცედურას. 

თე კანის საღამოს გაწმენდა საკმაოდ საფუძვლიანი იყო და კანი 
კარგად მოამზადა მკვებავი კრემის წასასმელად, მაშინ დილით რჩება 
მხოლოდ კანის მსუბუქად გახალისება. 

კანის გაწმენდა ტარდება სხვადასხვა სამუალებებით, ბავშვობიდან 
გვაჩევვენ. რომ ყოველდღიურად დილით დავიბანოთ პირი ტუალეტის 
საპნით, თუმცა დადგენილია, ყველა ქალს, იმათაც კი. ვისაც –– ნორმ» 
ლერი კანი აქვს. კარგად ვერ გადააქვს ეს უბრალო პროცედორა 
მგრძნობი რი 2ა მირალი /-ნის მქონე ქალებში ცივი წელით დ.“ აა 

იწიივს დაჭიმოლობის, წეის და კანის გაღიზიანების ოსიამოვნო მიკრ- 
ცნიბ.ს). სარამოს ღაზანა “იიელება წარმატებით მეიერის ერთი დ )კ- 
მოთ მოყეანილი კანის წმინდის გარიანტირო (252. 52). 

თითოტულ ქარს შეუძლია აირჩირს თავისის უღრო შესათარი- 
სი ხირჩებ- ღა სშუალებები. ამასთან უბღა გახსუგღეს. რომ 1.წის 
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კანის გაწმენდის ყველა დღის და საღამოს პროცედურები აუცილებე- 

ლია გავოცელდეს ყელის კანხეც. 
ვიწყებთ როა სახის გაწმენდას, საჭიროა წინასწარ გავიწმინდოთ კი– 

რი. 
ე ყოველგვარი საღამოს გაწმენდის შემდეგ სანამ კანი კიდევ სვე– 

ლია, სასარგებლოა კანი კი არ გავიწმინდოთ პირსახოცით, არამედ უბ- 

რალოდ მსუბუქად მივიოტყათ ერთდროულად ორივე ხელის გული 
მთელ სახეზე და ყელზე. მორიგეობით ვიბრაციული მოქრაობებით 
მივირტყათ ხელი 2. 3. 4, 5 თითებით ქვემოდან ზევით –- ნიკაპიდან 
ღაწვებისაკენ, შუბლის მუაგულიდან გამლითი მოძრაობებით ღაწვე- 
ბისაკენ, ვაფიქსირებთ რა კანს ღაწვებთან მსუბუქი დაჯოლით. 
1--2 წ თის შემდეგ ჯერ კიდევ სველ სახის კანზე შეიძლება თვითმასა– 
ჟის მოშრაობით წავისვათ კრემი. 

თუ კანი ცხიმიანია ან ფორიანი, მას წინასწარ აშრობენ, სასურეე- 
ლია ტილოს ან ქაღალდის ხელსახოცით გაფართოებული ფორები 
ხვირზე, ნიკაპზე, შუბლის შუაგულზე, მავი წერტილები –– კანის არ 

მის უხვი გამოყოფის ადგილები –- კრემის ან ტალკის დადების წინ ან 
თვითმასაჟის შემდეგ საჭიროა დაღეზინფიცირდეს (ლოსიონით, ლიმო–- 
ნის წვენით). თუ აქერცვლას არა აქვს ადგილი, ცხვირის კანს ღამით 
კრემს არ უსვამენ. სახის მაიონეზით ან არაჟანით (კვერცხის გულით), 
კრემით, მცენარეული ზეთით და ა. შ. გაწმენდისას სასარგებლოა მათი 
კანზე დატოვება 3--5--10 წუთით, იმისდა მიხედვით, რამდენი თავი- 
სუფალი დრო გაქეთ. 

თუ სახის გაწმენდისას ვურჩევთ წყლის ხმარებას, ეს იმას ნიშნავს 
რომ უნდა გამოვიყენოთ: 1) წვიმის ან თოვლის წყალი 2) ანადუღარი 
ან შერბილებული წყალი, ხისტმა წყალმა რომ არ გააღიხიანოს კანი, 
1 ლ წყალზე უნდა დავუმატოთ 1/2 ჩ. კოვზი ბორის მჟავა ან 1/4 ჩ/კ 
საჭმელი სოდა. 

თუ სახეზე მარილიანი წყლის გადაგლებას გვირჩევენ მაშინ 
1/2 ლიტრა ანადუღარ წყალს ვუმატებთ 1 ჩ'კ სუფრის მარილს (კრის- 
ტალურს). ერთ გადავლებაზე იხარჯება 1,2 ლ. წყალი (სუფთა კანზე). 

თუ გვირჩევენ მომჟავო წყალს. მაშ-ნ 1/2 ლიტრხე ვიღებთ 1-- 
2 ჩ. კოეზ ლიმონის წვენს ან ცოტა ლ“მონის მჟავას (დანის წიეერზე) 
ან 1–-2 ჩ. კ. ქარდის ფურცლების ქმღიან §აყენს. 

ცტბიმიანი კანის დროს მარილი და მჟავა უფრო ძლიერი უნდა ისოს, 

ვიდრე ნორმალერი ან მ“რალი კანის დროს. დაბანამდი ძარილიან მომ- 
ჟავო წყალს უნდა გაუსინჯოთ გემო. წყალი ზომიერად მარილიანი ან 
მჟავე უნდა იყოს. 

ჭაფხულში წყლის შისხმა „შვი:ლებ მ 
კიტოით. 6 მწიფე ტომატის. სა. ამოროს ქენით და ა. _ 

ყოველგვარი კასის დროს საზ–ს გასა. 9 ად 5ლა  ვიხი. 

ოდეკოლონი, რომელიც შეიცავს 3-დან 5% იდე კაზიყ გაზაღიზ ებელ 
ითიო %-თიბს: მბზრალი კანი უროს :რ იხმარება აგრეთ ა 
შემცველი პრეპ-რატები და ტუალ-ტის წყალი: ისინი აშრობენ კ:ანს და 

ვვეალოთ ,დახ-ხილი 
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ხშირად ხელს უწყობენ მის პიგმენტაციას, განსაკუთრებით ზაფხულში 
ხმარებისას. როცა მისი შემცველი ეფირული ზეთები (სხვადასხვა მე- 
დიკამენტების ბაზხახე) მზის სხივების მოქმედებით ამუქებენ კანს. 

სახის კანის საღამოს გაწმენდის ხერხები 

1. გაწმენდა მცენარეული ზეთით. ძალიან სასარგებლო, მარტივ 
და გავრცელებულ საშუალებად ყოველგვარი ტიპის სახის კანის და ყე– 
ლის გასაწმენდად საღამოთი ითვლება მცენარეული (სიმინდის. ზეითუ- 
ნის, სელის, ნუშის, არარაფინიოებული მზესუმზირის) ან კურკოვანი 
ზეთი (ატმის, კაკლის და სხვა). 

1--2 ჩაის კოვზ ზეთს 1--2 წუთით ტოვებენ ფაიფურის სირჩაში 
ან ქილაში ცხელ წყალმი ან ასხამენ ცხელ კოვზზე. მსუბუქად დასვე– 
ლებული ბამბის ტამპონით იწმინდება მთელი კანი. ამის შემდეგ ზეთს 
ისვამენ უკვე უხვად დასველებული ბამბით, ზეაღმავალი მოძრაობებს 
იწყებენ კისრიდან, შემდეგ ნიკაპიდან და პირიდან ღაწვებისაკენ, 
ცხვირის ბოლოდან შუბლისკენ და თვალების ირგვლივ: ცხვირიდან ზხე- 

და ქუთუთოს გავლით ღაწვისკენ და ქვედა ქუთუთოზხე უკანსვლით. 
ამასთან იწმინდება აგრეთვე ტუჩები და წარბები. 2-–3 წუთის შემდეგ 
ზეთს საბოლოოდ იწმენდენ ბამბით, რომელიც თავიდან ცოტათია დას– 
ველებული ლოსიონით, ჩაით ან ტუალეტის წყლით. ტუალეტის წყა- 
ლი შეიძლება შეიცვალოს ანადუღარი წყლით, რომელიც შერეულია 
ხილის წვენთან (ლიმონის, ფორთოხლის, ვაშლის და ა. შ.). ამგვარად 
პირველ და მეორე დღეს ბამბა ოდნავ სველდება (ასე იოლია მოიწმინ- 
დოს ცხიმიანი ფენა), შემდგომი ბამბები შეიძლება უხვად დასველ- 

ს. 
ს. სუფთა კანის დროს (გამონაყარისა და ფერისმჭამელებს გარდა) 
სახის გასაწმენდად შეიძლება ვიხმაროთ უბრალო საშუალება, რომე- 
ლიც არ აღიზიანებს და არ აშრობს კანს, რომელიც ყოველთვის ხელთ 
გვაქვს და რომელიც რაღაცით მაინც მკვებავია –– ახალი კარაქი. 

2. მჟავე რძით გაწმენდა. თუ მცენარეული ზეთით გაწმენდა ზამ- 
თრისა და შემოდგომისათვისაა მიხანშეწონილი, მჟავე რძის გამოყენე- 
ბა შეიძლება მთელი წელი, ყველა ტიპის კანისათვის, დროის ყოველ 
მონაკვეთში. განსაკუთრებით რეკომენდებულია გაწმენდის ისეთი ძე–- 
თოდი გაზაფხულზე და ზაფხულში, როცა ჩნდება ჭორფლი. მჟავე რძი- 
საგან ისინი რამდენადმე ფერმკრთალდებიან, კანი ხდება უფრო დახვე- 
წილი და ნაზი. მჟავე რძის ნაცვლად შეიძლება იხმაროთ კეფირი, ახა- 
ლი არაჟანი იმ პირობით, რომ ისინი გადამჟავებული არ იყოს. გადამჟა- 
ვება განსაკუთრებით მავნეა მშრალი კანისათვის, რადგან რძისმჟავას 
შემადგენლობის გაზრდამ შეიძლება გამოიწვიოს კანის გაღიხიანება. 
ცხიმიანი კანისათვის უნდა ვიხმაროთ, უფრო მჟავე პროდუქტები. სა- 
ხის გაწმენდა (კანის გაწმენდის შემდეგ) რძის შრატით, რო- 
მელსაც იღებენ ხაჭოს ან რძისმჟავას მომზადებისას, კეთილსასურ- 
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ველ მოქმედებას ახდენს ნორმალურ და განსაკუთრებით ცხიმიან კანზე. 
სასარგებლოა იგი აგრეთვე მშრალი კანისათვის (რომელსაც არა 
აქვს მიდრეკილება აქერცვლისადმი). რძის სოკოს გამოყენება რძის 
დასამჟავებლად ოჯახურ პირობებში საშუალებას იძლევა წარმატებით 
(ვარეგულიროთ) მოვაწესრიგოთ მჟავას საჭირო კონცენტრაცია. რო- 
მელიც ყოველთვის ნაჩვენებია როგორც ნიღბის დადებისას, ისე სახის 
კანის გაწმენდისას. 

მშრალი ბამბის ტამპონით აიღებენ ჯერ მჟავე რძის ან კეფირის 
მცირე რაოდენობას და იწმინდება სახის კანი. ყოველი შემდგომი ტამ- 
პონი უფრო უხვად სველდება. ნახმარი ტამპონების რაოდენობა დამო– 
კიდებულია კანის მდგომარეობასა და დაჭუჭყიანების ხარისხზე. უკა- 
ხასკნელი გაწურული ტამპონით იცლება რძის ან კეფირის ნარჩენები 
და ჯერ კიდევ სველ სახეზე ვისვამთ მკვებავს, რომელიც სწრაფად 
ხსნის წვის მსუბუქ შეგრძნებას და რომელიც ხანდახან წარმოიქმნება 
მჟავე გარემოსაგან. მჟავე რძით გაწმენდის შემდეგ “შეიძლება სახის 
კანის გაწმენდა ლოსიონში დასველებული ბამბით, ან კრემის წასმ-ამ– 
დე სახეზე ოთახის ტემპერატურის ანადუღარი წყლის შესხმით. ცხიმი- 
ანი კანისას ურჩევენ ოდნავ შესამჩნევი რძისმჟეავის ფენის დილამდე 
დატოვებას. იმისათვის რომ სახის კანს მიეცეს შესაძლებლობა დამოუ- 
კიდებლად გამოშრეს და დაიჭიმოს. მკვებავი კრემი მარტო თვალებქვეშ 
ისმება, რიჭტუსის ხაზების და ყელის კანის გასწვრივ, ანალოგიურად 
იწმინდება ყელის კანი. 

სახის მჟავე რძით გაწმენდისას გრიმი წარბებიდან და ტუჩებიდან 
წინასწარ უწდა მოვიცილოთ. 

თუ გაწმენდის შემდეგ სახის კანი გაღიზიანებული და გაწითლე– 
ბულია, მაშინვე საჭიროა მისი გაწმენდა 1--2-ჯერ ჩაიში ან ახალი რძით 
დასველებული ბამბით, და მხოლოდ ამის შემდეგ წავისვათ მკვებავი 
კრემი. შემდგომში, მესამე-მეოთხე დღეს, მჟავე რძისაგან მსუბუქი გა- 
ღიზიანება თანდათან მცირდება და მალე სულ ქოება. 

ვ,ლოსიონით და თხევადი ემულსიური კრემით გაწმენდა. იმ შემ–- 
თხვევაში, როცა წყლით და საპნით დაბანა კანს აღიზიანებს, იხმარება 
გამწმენდი ლოსიონები და რბილი ემულსიები. ასე მაგალითად, ცხიმია– 
ნი კანისათვის არჩევენ შემდეგ ლოსიონებს „კემერი“, „რომაშკა", 
„არქტიკა/, „სტარტი“, „ფლორა“. მშრალი და ნორმალური კანისათ- 
ვის შემარბილებელ ემულხიურ თხევად კრემებს: „ნუშის რძე". გან- 
თიადი!, „ლანოლინის რძე", „კრისტალი“, „სუვენირი, გამატენია- 
ნებელი“ (უკანასკნელი განსაკუთრებით საჭიროა მშრალი და მოდუ- 
ნებული კანისათვის). მათი ხმარება შეიძლება წლის ყოველ დროს, რო– 
გორც ცხელ. ისე ცივ ამინდში. 

ლოსიონით გაწმენდამ წარმატებით შეიძლება შეცვალოს რო- 
გორც დილის, ასე საღამოს პირის ბანა. ამისათვის საკმარისია ცხიმიანი 
კანი გავიწმინდოთ ერთ-ერთ ლოსიონში დასველებული 2--3 ტამპო- 
ნით. ლოსიონების, როგორც კანის გამწმენდი საშუალებების გამოყე– 
ნება ძალზე მოსახერხებელია გზაში, ექსკურსიაზე ან ავადმყოფის მოვ– 
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რსას, რონელიც წოლით რეჟიმშია. სახის და კისრის კანის გარდა ამით 
შეიძლება არესა ხელები და სხეული, რაღგან ისინი კარგად აცი- 
ლებენ ოფლ". კანის ცხიმს, მტვერს და ეპიდერმისის მკვდარ უჯრე- 
დ.ბს და იწეევენ სინორჩის სასიამოვნო შეგრძნებას. 

ღნხუვადი კრემი უნდა ავიღოთ მცირე რაოდენობით 2--3 ბამბაზე 
და მსუბუქი. მოსრიალე მოძრაობებით სწრაფად გავწმინდოთ სახის კა- 
ნი. ხახის და კისრის კანის გულდასმითი გაწმენდის შემდეგ შეიძლება 
უფრო უხვად წავისვათ თხევადი კრემი. ამრიგად ვაღწევთ ძალზე კი- 
თილსასურველ შედეგს მშრალი და მოდუნებული კანის დროს რომ- 
ლებზეც ღორები შეუმჩნეველია: ნორმალური ტიპის კანზე თხევადი 
კრემით ზედაპირული გაწმენდისას შეიძლება შევისხათ წყალი ან გავიწ- 
მინდოთ მატონიზირებელი ლოსიონით. ფორიანი კანის გასაწმენღად 
უკეთესია ვიხმაროთ წყალშეუცველი მჟავე რძე. ან საპნიანი კრემი, 

მშრალ და ნორმალურ კანზე გაწმენდის შემდეგ მკვებავ კრემს ის- 
ამენ. 

აი 4. სპეციალური ცხიმიანი კრემით გაწმენდა. კანის გაწმენდისას სა- 
უკეთესო ეფიქტი მიიღწევა სპეციალური კრემის „გამწმენდის“ დახმა- 
რებით, რომელსაც ვხმარობთ საპნის შეცვლის აუცილებლობისას. ეს 
უწყლო კრემია. რომელიც ადვილად რბილდება სხეულის ტემპერატუ- 
რაზე და ვერ აღწევს ფორებში, ადვილად წმენდს კანს ყოველგვარი დამ- 
ჭუქყიანებლებისაგან, არბილებს კანის ზედაპირს და ხავერდოვანს ხდის 
მას. ეს კრემი არ აღწევს ფორებში, რადგან არ შეიცავს წყალს და ყო- 
ველგვარი ტიპის კანს უხდება. იგი მზადდება ადვილად, მისი შემადგე- 
ნელი ნაწილების: 45,0 გ მცენარეული ზეთის, 25.0 გ ვაზელინის ზეთის, 
15.0 გ პარაფინის, 15.0 გ კაკაოს კარაქის, წყლის აბაზანაში გადნობით. 

კანის გამწმენდ კრემებში ი მინერალური პროდუქტების (ვაზელინის 
ზეთი. პარაფინი) შეყვანა აუცილებელია, რადგან ეს ცხიმისმსგავსი ნიე– 
თიჟრებები. რომლებიც კარგად ხსნიან ზედაპირულ გაჭუჭყიანებას. ვერ 
აღწევენ კანში. გარდა ამისა, ამ შემთხვევაში კრემი უკეთესად ინახება. 

შეიძლება აგრეთვე გამოვიყენოთ თანაბარი რაოდენობით აღებუ- 
ლი ცხიმოვანი კრემი („სპერმაცეტის“, „რომაშკა“ „მოსკოვური“ და სხვ.) 
და მცენარეული ზეთი. კრემს გამოვჰყლიტავთ ტუბიდან ქილაში და 
მას თანდათან გულდასმით შეურევთ მცენარეული ზეთის თანაბარ რა- 
ოდენობას. დიდი რაოდენობით წყალშემცველი კრემები (ჰიდრატირე- 
ბული, თხევადი) ამ მიზნით არ გამოიყენება. 

ყოველი გამწმენდი კრემი სახის და კისრის კანზე ისმება ხელის 
მტეენის თითებით. მცირე რაოდენობით (მშრალი კანისათვის 3--5 წუ- 
თით) და მოიცილება გამოწურული ბამბით, რომელიც წინასწარ ოდნავ 
სეტლღება ჩაიში. მჟავე წყალში ან სპეციალურ ლოსიონში. ამის შემ- 
დგომ სველ სახეზე ისვამენ მკვებავ კრემს. · 

5. რძით დაბანა. კოსმეტიკაში რძით დაბანას მრავალსაუკუნოვანი 
ტრადიციები აქვს. რძე კანხე დამამშვიდებლად მოქმედებს, ამიტომ 
მით სარგებლობენ ხშირად მშრალი და განსაკუთრებით მომეტებული 
მგრძნობიარობის მქონე კანისათვის. ეს პროცედურა სრულდება კანის 
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გაწმენდის შემდეგ. თან რძე ნახევრად შერეულია ცხელწყალთან (ახალ- 
მოწველილი რძის ტემეპრატურამდე). წინასწარ კანი მოუხდელი რძით 
ან მცენარეული ზეთით დასველებული 2--3 ბამბით იწმინდება, რათა 
კანს უკეთესად მოსცილდეს ჭუჭყი და მხოლოდ ამის შემდეგ უხვად 
სველდება წყალგარეული რძით. სახე შეიძლება დაიბანოთ გაზავებულ 
რძეში დასველებული ბამბით ან აბაზანაში ჩასხმულ რძეში სახის ხან ერ- 
თი. ხან მეორე მხარის, შემდეგ შუბლის და ნიკაპის მორიგეობით ჩაყო- 
ფით (სურ. 3). დაბანის შემდეგ სახეს მსუბუქად ვიშრობთ ბამბის ნ.ჭრით 
(დაწოლითი მოძრაობებით). ცხვირის და ნიკაპის დეხინფიცირება ლოსი–- 

ონით შეიძლება. შემდგომ, ჯერ კიდევ სველ კანზე უნდა წავისვათ მკვე– 
ბაგი კრემი. თუ სახის კანი გაღიზიანებულია ან იქერცლება, მაშინ ცხე- 
ლი წყლის მაგიერად რძეს ემატება გვირილას ან ცაცხვის მაგარი ჩაი. 

  

  

  

სურ. 3. სახის დაბანა განზავებული რძით. 

რძით დაბანა შეიძლება მხოლოდ მაშინ, როცა არ გაქვთ კანის და– 
ჟეჟილობა, ჩირქგროვა ან ანთებითი რეაქციები. 

6. კვერცხის გულით გაწმენდა. სასარგებლოა დროდადრო ყოველ- 
გვარი სახის კანის გაწმენდა კვერცხის გულით, რომელიც შემდეგნაი- 
რად იხოდება: 

მცირე ქილაში ათავსებენ 1 კვერცხის გულს, თანდათან და მონაც- 
ვლეობით ამატებენ 1-2 ჩაის კოვზ მცენარეულ ზეთს და 1-–2 ჩაის 
კოვზ სილის ან ბოსტნეულის წვენს ან ძმრის ხსნარიან ლოსიონს. როცა 
მასა კარგად აირევა, ნაწილს სტოვებენ გასაწმენდად, დანარჩენს კი 
ათავსებენ გრილ ადგილხე, რადგან ეს პორცია გათვალისწინებულია 
არანაკლებ 2-–-–3 ჯერისა. 

ბამბის ტამპონს მსუბუქად ასველებენ კვერცხისგულიან ნარევში 
და ი სწრაფად. იწმენდენ კანის ზედაპირს, რათა მასამ რ შეაღწიოს გა- 
უოწმენდავ ,კანში. ეს პროცედურა მეორდება 2–-3-ჯერ, კვერცხის გუ- 
ლის რაოდენობა იზოდება და იგივე შეზელვისას კანხე მსუბუქ ქაფად 
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რჩება. როცა იგი სახის და კისრის კანზე კარგადაა წასმული, მასას ტო– 
ვებენ სახეხე 2-3 წუთით, შემდეგ წყლით იბანენ ან სველი ბამბის 
ტამაონით იცილებენ. ყოველივე ამის შემდეგ მსუბუქად დასველებულ 
კანხე ისვამენ მკვებავს. 

კანის გასაწმენდი მაიონეზი წარმოადგენს თანაბარი რაოდენობით 
აღებულ ახალი კვერცხის გულხე, მცენარეული ზეთის, ნაღების ან 
არაჟნის კარგად ახელილ ნარევს. სასურველია ეს ნარევი მომსადღეს 
ერთ ჯერხე. მისთვის მაკონსერვებელი საშუალებების (ბენზოინის ან სა– 
ლიცილმჟავას) დამატება მიუღებელია მშრალი და ნორმალური კანი- 
სათეისაც კი. მაიონეზის ისევე როგორც ყველა გამწმენდი სამუალე- 
ების ხმარება შეიძლება წლის ყოველ დროს 2-3 კვირის შესვენე- 
ით. 

7. გაწმენდა ქატოთი ან შავი პურის გულით. ამ ხერხისათვის გამო- 
იყენება ხორბლის, ქერის, ბრინჯის, ნუშის ქატო ან ცხელ წყალში დას- 
ველებული შავი პურის გული, რომელიც შეიცავს ბევრ ქატოს. 

„მოგვყავს ქატოს გამოყენების ერთი ყველაზე მეტად გავრცელებუ- 
ლი ი. 

1 ჭიქა ქერის ფანტელებს („ჰერკულესი“) ატარებენ ხორცის მან– 
ქანაში: 25 წლამდე პირებისათვის უმატებენ 1 ჩაის კოვზ სასმელ სო- 
დას და ბორის მჟავას. ნარევი კარგად აირევა და ინახება მინის ქილა- 
ში კოვზთან ერთად. ნარევი წარმატებით იხმარება (ფერისმჭამელები –– 
კომედონები) გაჭუჭყიანებულ ფორებიანი ცხიმიანი კანის გასაწმენდად. 
სოდის დაუმატებლად სასარგებლოა ყველა სახის კანისათვის. 

გაწმენდა შემდეგნაირად ხდება: მთელი სახის კანზე ისხამენ 
წყალს, შემდეგ მარცხენა ხელისგულზე იდებენ 1 ჩაის კოვზ დაფქვილ 
ქერის ფანტელებს, რომელსაც ურევენ წყალს ფაფისმაგვარი მასის მი– 
ღებამდე. მარჯვენა ხელით ფაფას თანდათან ისვამენ სახის კანზე. ამას- 
თან მსუბუქად შეიზელენ ნიკაპზე, ცხვირზე, მუბლზე და ლოყებზე 
(ნახ. 4). როცა მარცხენა ხელი თავისუფლდება, ისიც იღებს მონაწი- 
ლეობას სახის კანის და ყელის გაწმენდაში. როგორც კი წარმოიქმნება 
შეგრძნება, რომ მთელი მასა თავისუფლად მოძრაობს კანზე, აუცი- 

ლებლად, მაშინვე გულდასმით უნდა მოიბანონ წყლით. 
ანალოგიურად გამოიყენება შავი პურის გული. ამ პროცედურების 

შემდეგ ჩნდება სისუფთავის და კანის სირბილის განსაკუთრებით სა- 
სიამოვნო შეგრძნება. 

განსაკუთრებით კარგ ეფექტს იძლევა ცხიმიანი კანის ქატოთი 
დაბანა. განსაკუთრებით თუ მათ მოიბანთ 35? ტემპერატურის წყლით 
და შემდეგ სახეზე შეისხამთ ოთახის ტემპერატურის მარილიან წყალს. 

სახის კანის გაწმენდის ეს პროცედურა ტარდება ყოველდღიურად 
საღამოობით. ერთი თვის მანძილზე. ცხიმიანი კანისათვის შეიძლება 
მისი განმეორება 2–-–3 კვირის შემდეგ, ხოლო შუალედში მჟავე რძის, 
კვერცხის გულის ან საპნიანი კრემის გამოყენება. 

8. გაწმენდა საპნიანი კრემით. ამ პროცედურას ძირითადად გა- 
ფართოებულ ფორებიანი ცხიმიანი კანის მქონეთ ვურჩევთ, აგრეთვე 
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კანის სეკრეციის შერეული ფორმისას. მისი გამოყენება შეიძლება აგ– 
რეთვე ყოველგვარი კანისათვის, თუ ცხვირზე და ნიკაპზე შავი წერტი- 
ლებია, მაგრამ გარკვეული სიფრთხილით, პროცედურა ტარდება სა- 
ღამოობით მხოლოდ კანის დაზიანებული ნაწილებისათვის, სახის ზო- 
გადი გაწმენდის წინ. 

ბამბის ტამპონი სველდება 3% წყალბადის ზეჟანგმი„ შემდგომ 
მას უსვამენ ცოტა კამფორიან საპნიან კრემს ან საპარს კრემს ან ტუ- 

  

  

სურ. 4. სახის კანის გაწმენდა ქატოთი. 

ალეტის საპნით დას ბ ამპონს. კრემის ან საპნის შეზელვისას, 
ტამპონით იწმენდენ დაზიანებულ ნაწილებს (ცხვირი, ნიკაპი, შუბლი). 
შეზელა ხდება წრიული მოძრაობებით საპნის ქაფის წარმოქმნამდე, 
განსაკუთრებით იმ ნაწილზე, სადაც განლაგებულია ყველაზე მეტი შა- 
ვი წერტილები. საპნიანმა ქაფმა რომ გააღოს დაჭუჭყიანებული დაცო- 
ბილი ფორები და გააუფერულოს შავი წერტილები, იგი აუცილებე- 
ლია კანხე დატოვო 3--5 წუთი. ამის შემდეგ ქაფი გულდასმით იხსნე– 
ბა სუფთა ბამბით. რომელიც თბილ წყალშია დასველებული. განსაკუთ– 
რებით მგრძნობიარე კანისას საპნიანი ქაფის დატოვება 1-2 წუთზე 
მეტხანს არ შეიძლება. და თანდათან ვადიდებთ დროს. როცა სახის 

კანი მიეჩვევა ამ პროცედურას, კურსი გრძელდება ჯერ ყოველდღიუ- 
რად 1--2 თვის მანძილხე, შემდეგ 1 და 3-ჯერ კვირაში გაუმჯობესე–- 
ბამდე. 
2 ვ კვირიანი შესვენების შემდეგ კურსი შეიძლება განმეორდეს. 

თუ ამასთან კანხე წარმოიქმნება სულ მცირე მსუბუქი გაღიზხია- 

ნება ან სიწითლე, მაშინ პროცედურა შეიძლება შეამციროთ დოოის 
მიხედვით და იგი იშვიათად გამოიყენოთ ე. ი. 1--2–--3 დღის შემდეგ, 
მაგრამ არა უმცირეს 2-ჯერ კვირაში. ამასთან აუცილებელია თვალყუ- 
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რი ვადეკნოთ. რომ ქაფი არ მოხვდეს სახის კანის სხვა ნაწილებზე. გან- 
საკუთრებით თვალების ირგვლივ კანზე. თუ კანი მშრალია ან მგრძნო- 
ტიარა. მალინ ეს პროცედუოა ხდება მხოლოდ ცხვირის ნესტოებისა და. 
ნიკაპის მუაგულისათვის. ცხიმიანი და გაჭუქყიანებული კანისას საპ- 
ნია: ბამბაზხე დებენ წვრილ მარილს და შეზელა გრძელდება უკვე მ.- 
რილთან ერთად. დასაწყისისათვის უნდა შევიხილოთ ერთი წუთის გან- 
დავლობაში, შემდეგ თანდათან საოღოთ შესელის ხანგრძლიობა 2--ე 
წუთან ა გავაძლიეროთ დაწოლა. 
8. კანის დაზიანებული ნაწილების საპნიანი მარილიანი კრემით გაწ- 
მენდა შეიძლება ჩატარდეს სახის და კისრის კანის ყოველგვარი წმენ- 

ის წინ. 
” წ სახის გაწმენდა წყლით და საპნით. სახის საპნიანი წყლით და- 
ბანა –- კანის გაწმენდის ყველაზე უბრალო და გავრცელებული ხერ- 
ხია, მაგრამ ამ პროცედურას სწორად იშვიათად თუ ვინმე ასრელებს. 
წაალი თვითონვე რამდენადმე აუცხიმოვნებს და აშრობს კანს: მისი 
მოქმედება კიდევ უფრო ძლიერდება საპნით სარგებლობისას. 

საპნით პირის დაბანის შემდეგ არანაკლებ 5 საათია საჭირო იმი- 
სათვის, რომ კანმა ხელახლა შეიძინოს თავისი ჩვეულებრივი მდგომა- 
რეობა ე. ი. დაიფაროს ბუნებრივი საცხით, რომელიც მჟავე რეაქციით 
გამოირჩევა და შეუძლია მეასრულოს თავისი ბაქტეროციდული ფუნქ- 
ჯრა. 

6 არც ერთ შემთხვევაში არ შეიძლება სამეურნეო საპნით დაბანა, 
რადგან იგი ჭარბი რაოდენობით შეიცავს სოდას: იგი, მართალია, კარ– 
გად წმენდს კანს. მაგრამ ამასთან ზედმეტად არბილებს რქოვან ფენას 
და შეიძლება გამოიწვიოს კანის ანთება და აქერცვლა, განსაკუთრე- 
ბით მისი მომატებული მგრძნობიარობისას, ხელს უწყობს რა კანის 
ტალასტიურობის დაკარგვას და ადრეულ დაბერებას. 

საპონში შემავალი სოდა (თვით უმნიშვნელო რაოდენობის.) 
ცვლის კანის მჟავე რეაქციას, რომელიც განსაკუთრებით მნიშვნელო- 
ვანი ფაქტორია მიკრობებისაგან თავდასაცავად. და ამით ხელს უწყობს 
მ-ს L-ძმრალეს. ელასტიურობის დაკარგვას და ადრეულ დაბერებას: 
წყლით და სოდიანი საპნით დაბანისას თვით დღეში ერთხელ სახის კა- 
ნი დიღი ხნით კარგავს თავის ჩვეულებრივ დაცვით ცხიმოვან საცხს. 
ს-პეით პირის დაბანა ცხიმიანი კანის დროს, შეიძლება დღეში ერ- 
თხელ –– საღამოს, დაძინებამდე საათ-საათნახევრით ადრე. 

სამამულო წარმოება უშვებს ჭარბცხიმინ ტუალეტის საპნებს, 
რომლებიც შეიცავენ ბევრ თავისუფალ ცხიმს. ისინი იცავენ კანს გა- 
ღუოცხიმოვნებისა და სოდის მავნე მოქმედებისაგან. ამ ჯგუფიდან გან- 
საკუთრებით ვუოჩევთ საპნებს: „კოსმეტიკური“, რომელიც ემულსი- 
ის ს.ხით შეიცავს მკვებავს. „ლანოლინური“, „სპერმაცეტული". „სა- 
ბავივო", რომელთა შემადგენლობაში შედის ლანოლინი და ბორის მჟა- 
ვა. ამ უკანასკნელს კარგად იტანენ მგრძნობიარე სახის კანის მქონე 
აღაეანები რომელთათვისაც ეთირის ზეთებისა და სურნელოვანი ნიია- 
თღოხერებების ნარევებიანი სურნელოვანი საპნები ჩვეულებრივ წინააღ- 
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მდეგნაჩვენებია, ცნობილია, რომ საპნის ხშირი ხმარება საზიანოა ნორ- 
მალური და განსაკუთრებით მპრალი კანისათვის. თუმცა ცხიმიან კან- 
საც არ შეიძლება სავსებით მოვაშოროთ კანის ცხიმი რადგან მისი 
რქოვანი ფენა ნაკლებ მდგრადია გარემო გამღიზიანებლებისაომი, ა2- 
რითვე მიკრობებისადმი, რომლებიც კანზე ხვდება გარემოდან. ცხ-მ- 
გამოცლილი კანი აძლიერებს ოფლის გამოყოფას, რაც კიდევ ფფრო 
ამრობს მას და ხელს უწყობს ანთების განვითარებას. ამგვარად წარმო- 
რქმნება კანის ს-ითლე ღა აქურცვლა. რომლის ღროს საპონის, %..- 

გიერთ შემთხვეეამი კი –-– წყლის ხმარება წინააღმდეგნაჩვენებია. 
მგრძნობიარე კანხე. ცივი წყლის უკეთესად გადასატანად. მიზან 22- 
წონილია დაბანის წინ კრემის, არაჟნის ან მცენარეული ზეთის წასმა. 
რომლებიც გარეული იქნებიან კვერცხის გულის და რძის ნარევთან. 

პირის ბანას რომ დაიწყებთ. დაისველეთ სახე წყლით, საპონი წა– 
ისვით ნიკაპზე. შემდეგ გადადით ცხვირისკენ (არავითარ შემთხვევა- 
მი საპონი არ წაისვათ თვალებზე!), გაისაპნეთ შუბლის შუაგული. ყუ- 
რის ნიჟარები, ლოყების გვერდითი მხარეები და კისერი. საპნის ქაფი 
სახეზე არ გაიჩეროთ და იმავე წამს დაიბანეთ წყლის უხვი რაოდენო- 
ბით. საპნით დაბანისას ყველახე მთავარია –- კანიდან მოვიშოროთ 
საპნის ქაფი და ამით თავიდან ავიკილოთ სოდის რეაქცია რომელიც 
წარმოიშობა საპნის გავლენით. 

სახეზე წყლის შესხურების შემდეგი პროცედურა –- კანის გულ- 
დასმით გამრობაა (განსაკუთრებით თუ თქვე5 არ აპირებთ სახეზე და- 
მარბილებელი კრემის წასმას). საერთოდ სახის დაბანის შემდეგ ჯერ 
კიდევ სველ კანზე სასურველია წავისვათ მკვებავი კრემი და შემდეგ 
გავიმშრალოთ (განსაკუთრებით ამის შესახებ ჰაერზე ხისტი წყლით 
დაბანის დროს, ქუჩაში გამოსვლის წინ უნდა გვახსოვდეს). კანის ზე–- 
დაპირზე დარჩენილი ტენი. აორთქლდება და იწვევს გადაციებას სისხლ– 
ძარღვების შემდგომი შევიწროებით, რის შედეგადაც მცირდება ცხი- 
მიანი ნივთიერების ჯირკვლების გამონაყოფი. ეს იწვევს კანის სიმშმრა- 
ლეს. აქერცვლას. მის გაწითლებას და ქავილის წარმოქმნას. 

კრემწასმული სველი სახე, 3––5 წუთის შემდეგ იწმინდება კრემის 
ზედმეტი რაოდენობისაგან ქაღალდის პირსახოცით ან ქაღალდის სპე– 
ციალური ხელსახოცით. 

წალით და საპნით დაბანა ყველა კანისათვის და წლის ყოველ 

დროს შეიძლება შეიცვალოს თხევადი კრემების გაწმენდით. 
10. საპნიანი კრემით და ჯაგრისით გაწმენდა. საპნიანი კრემით და 

ჯაგრისით სახის კანის გაწმენდა –- ბროსაჟი –- მოგვაგონებს ჯაგრი- 
სით მასაჟს. აღნიმნული ხერხით ერთდროულად იწმინდება და მაგრ- 
დება კანი და თანდათან სწორდება მისი ზედაპირი. ამ პროცედურას 
პირველ რიგში ფორიანი, უხეში ცხიმიან ანის დროს ღა გამოხატულაღ5 
გაჭუვყიანებული ფორებისას ხმარობენ. მიუღებელია კანის სიწითლის, 
ჩირქგროვების ან დაბეჟილობისას, აგრეთვე მშრალი კანისას. 

ზამთარში და გაზაფხულზე ამ პროცედურის გამოყენება კვირაში 
1--2-ჯერ შეიძლება. სხვა დროს –– ყოველ მეორე დღეს. კურსის ხანგ- 
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რძლივობა სამიდან ოთხ კვირამდეა. მისი გამეორება ერთი თვის ინ- 
ერვალებით შეიძლება. 

სახის კანის ამ სამუალებით გაწმენდა რბილი თმიანი ჯაგრისით 
(შეიძლება კბილის ჯაგრისიც), კამფორული ჟელეთი ან პირის საპარსი 
საპნიანი კრემით შეიძლება. სახის კანის დასველების, ჯაგრისის კი 3% 

წყალბადის ზეჟანგით დასველების შემ- 
დეგ. ჯაგრისზე საკმაო რაოდენობის ჟე– 
ლე ან კრემი დაიტანეთ და ნიკაპიდან 

დაწყებული, ცხვირზე და სხვა დაწით- 
ლებულ ადგილებზე, ყველახე ნაკლები 
დაჭიმვის ხაზების გასწვრივ წრიული 

ძალდაუტანებელი მოძრაობებით დაი- 
ზილეთ სახის კანი (ნახ. 5). დასაწყისში 

სიფრთხილეა საჭირო, ყოველი მომდევ– 
ნო მოძრაობისს ჯაგრისის დაჭერის 

გაძლიერებით და მასაჟის დროის 1-–-3 

წუთამდე გაზრდით. თუ კანი გადამეტე– 

ბით ცხიმიანი და გაჭუჭყიანებულია, 
ჯაგრისით მასაჟის შემდეგ შეიძლება 
2-3 წუთით შევიჩეროთ სახეზე ქაფი. 
თუ არა და, თბილი წყლით მაშინვე ჩა- 
მოგიბანოთ. შემდეგ გამჟავებული ან 
გამარილიანებული ცივი წყალი შევი- 
შხაპონოთ. 

გაწითლება კანის ზოგიერთ ადგილზ, 
მიგვანიშნებს, რომ ჯაგრისი ამ ადგი. 
ლებზე ზედმეტად და დიდხანს დავიჭი- 

სურ. 5. სახის კანის გაწმენდა თეთ და რომ შემდგომში უფრო 

საპნიანი კრემით და ფუნჯით. ფოთხილად უნდა მოვიქცეთ. 
ქაფურის საპნიანი კრემი. თუ სახეზე 

ცხიმიანი კანი და შავი წერტილები გვაქვს, საპნიანი კრემის მაგივრად 
ქაფურის საპნიანი კრემი გამოიყენება მის შემადგენლობაში შედის: 
ტუალეტის საპონი „კოსმეტიკური“ –- ერთი ნაჭერი, გლიცერინის 50 
გრ, 25 გრ. საპნის სპირტი, 50 გრ, ქაფურის სპირტი, 30%-იანი წყალ- 
ბადის ზიჟანგი 20 გრ. წყალი 250 გორ. 

კრემის მოსამზადებლად საპნის ნაჭერს წვრილად ხეხავენ. ასხა- 
მენ ცხელ წყალს და 15 წუთით ათავსებენ ცხელ წყალში. შემდეგ 
ჯ|არჯად მოურევენ და ამატებენ დანარჩენ შემადგენელ ნაწილებს. სულ 
გოლოს მცირე პორციით ემატება კამფორის სპირტი და წყალბადის ზე- 

ანგი. 
ქ შემდ ომ დღეს აუცილებელია მთელი მასა კარგად აირიოს. კრემი 

უნდა ინახებოდეს მჭიდროდ თავდახურულ ქილაში ზაფხულობით 
არასასურველია კრემის ხმარება, რადგან იგი სახის კას ზედმეტ 
ბზინვარებას ანიჭებს. 
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საპნიანი კრემი. დაჭუჭყიანებული და ადვილად გაღიზიანებული 
კანის გაწმენდისას ტუალეტის საპონს ცვლიან საპნიანი კრემით. რო- 
მელიც კარგად მოქმედებს ცხიმიან და ნორმალურ კანზე. იგი შემდეგი 
ნაწილებისგან შედგება: 1 ნაჭერი ტუალეტის საპონი „კოსმეტიკური“, 
1/2 ჩაის კოვზი ბორაკი, 1 ჩ/კ ბორის მჟავა, 1 სუფრის კოვზი წყალბა–- 
მა თ. ექანგის 3ძ% ხსნარი, 1 სუფრის კოვზი კამფორის ზეთი, 2.5 ქჭი- 

ა ყალი. 

მზადდება ისევე, როგორც ქაფურის სპირტი. მას შემდეგ რაც მა- 
სა გაგრილდება, ამატებენ ქაფურის ზეთს და თქვეფავენ სანამ მასა არ 
გასქელდება. 

ლოსიონები 

„ლოსიონები, ანუ ტუალეტის წყლები, ერთ-ერთი ყველაზხე 
გავრცელებული გამწმენდი სამზუალებათაგანია. ლოსიონი სხვადასხვა 
ადეზინფიცირებელი, გამამაგრებელი და აღმგზნები ნივთიერებების 

სპირტწყლიანი ხსნარია. გარდა სამკურნალო სამკურნალწამლო საშუა- 
ლებებისა (კამფორა, ბორის მჟავა და სხვა), ყველა ლოსიონი, როგორც 
წესი, შეიცავს გლიცერინს ან სორბიტს, აგრეთვე სპირტს. დანიშნუ- 
ლების მიხედვით ლოსიონებს სხვადასხვა შემადგენლობა აქვთ. 

ამჟამად ტუტოვანი ლოსიონები კოსმეტიკურ პრაქტიკამი თითქ- 
მის არ იხმარება, რადგან მათ შეუძლიათ კანის ჩვეულებრივი მჟავე 
გარემო სოდიანად გარდაქმნან; მათი ხანგრძლივი ხმარებისას იცვლება 
კანის დაცვითი საცხიც. კანის მდგომარეობის გასაუმჯობესებლად, მის 
გასაწმენდად და მის მიერ დაცვითი თვისებების შესანარჩუნებლად არ- 
სებობის უფლებებს იძენენ და კოსმეტიკური ი საშუალებების ასორ– 
ტიმენტში მტკიცედ იკიდებენ ფეხს მჟავა ლოსიონები. 

ჟ ავა ლოსიონების ხმარება შეიძლება ყოველგვარი ტი- 
პის კანისას. თავიანთი მატონიხირებელი მოქმედების წყალობით ისინი 
განსაკუთრებით სასარგებლოა ცხიმიანი, ფორიანი და მოდუნებული 
კანის დროს. = 

თუ კანი იმიანი დაგა იანებულია, მჟავა ლოსიონების ხმა– 
რება უ ჯობესია დაბანისა. სავექაე ებული შემდეგ, ი სუფთა კანზე 
წასმით. ამასთან ლოსიონში დასველებული ბამბის” ტამპონით, ნელ- 
ნელა, წრიული მოძრაობებით იწმენდენ მთელ სახეს ან დაზიანებულ 
ადგილებს (შერეული ტიპის კანისას). 

„დილა“ –- შეიცავს ბორის, ლიმონის მჟავას და გლიცერინს, ურ–- 
ჩევენ ნორმალური და ცხიმიანი კანისას. 

„სტარტი“ –- გამოიყენება ცხიმიანი კანის დროს. იგი ხელს უწ- 
ობს კანის გაფართოებული ფორების შემცირებას და იცავს ფერის- 

შქამელებისაგან. ლოსიონი შეიცავს კამფორას როგორც მადეზინფიცი– 
რებელ საშუალებას, აგრეთვე ლიმონმჟავას, გლიცერინს და სპირტს, 
რომელიც აწყნარებს და წმენდს კანს. 

„ვარდისფერი წყალი“ –- სახის და სხეულის კანის დასარბილებ- 
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ად და გასაწმენდად. აქვს სასიამოვნო სუნი, რადგან შეიცავს ნატუ–- 
რალურ ვარდის ზეთს. ლოსიონი მცირე რაოდენო ით შეიცავს მალას 

ა ჭლიცერინს. „ფლორა“ და „კიტრის“ –- აგრეთვე შეიცავს სასარ- 
:ბ ააა ნივთიერებებ , რომლებიც ზე ს უწობენ ზედმეტი ცხიმიანო- 
L-ს მოშორებას და თავიდან იცილებენ მუწუკოვანი გამონაყარის გან– 
გითარებას. ამიტომ მშრალი კანისას მათ ისეთი წარმატება არ აქვთ, 
ლღოგორც ცხიმიანისას. 
– „ლოსიონები უნდა ვიხმაროთ მკაცრად კანის მდგომარეობის შესა- 
ამისად. 

მშრალი კანისას სპირტიანი ლოსიონების გამოყენება 
ექიმის დანიშნულების გარეშე არ შეიძლება, რადგან სპირტი კიდევ 
უფრო აშრობს ანს და შეიძლება მისი ანთებაც გამოიწვიოს. ნაკლე- 
ბად სპირტიანი ხსნარები კი გლიცერინთან ერთად ხანდახან აღიზი- 
ანებენ კანს, განსაკუთრებით მგრძნობიარეს. ამიტომ მშრალი. მოდუ– 
ნებული, მგრძნობიარე კანისას და განსაკუთრებით ნაოჭების დროს 
კარგი საშუალებაა . წ მატონიზირებელი ხსნარები, რო- 

ლთა შემადგენლობაში შედის არა სპირტი, არამედ დავარგებული 
მშრალი ნატურალური ღვინო. 

ლოსიონები, რომლე იც შეიცავენ ღვინოზე დაყენებულ წამლე– 
ული ბალახების ნაყენს ან ე სტრაქტებს, კარგია ყოველგვარი კანისათ–- 
ვის და ავლენენ დადებით ზემოქმედებას. მათ აზავებენ გამოხდილი 
წყლით (ნახევარ ჭიქა ყალზე 1 სუფრის კოვზი ღვინის ნაყენი ან 1 ჩ/ 
კოვზი სპირტიანი ხსნარი, კანის მდომარეობის გათვალისწინებით). ისი– 
ნი იხმარებიან როგორც გამწმენდი ლოსიონები. იძლევიან დადებით 
ეფექტს აგრეთვე გაფართოებულ კაპილარებიანი კანისათვის, რომელიც 
მგრი ობიარეა წყლით დაბანისადმი და მიდრეკილება აქვს შეშუპები- 
ადმი, 

როგორც უკვე აღვნიშნეთ, გლიცერინი აშრობს კანს. ამიტომ გლი- 
ცერინის ნაცვლად კანის დასარბილებლად შეიძლება დავუმატოთ ხორ. 
ბიტი ან 1/4 ჩაის კოვზი თაფლი ნახევარ ჭიქაზე (100 გ). ეს ლოსიონე- 
ბი ინახება გრილ ადგილებში. 

მცენარეული ექსტოაქტის ან ხსნარის შემცველი ტუალეტის 
წყლები ცნობილია უძველესი დროიდან. აღმოსავლეთის ქვეყნ-ბში 

მათ ამზადებდნენ სხვადასხვა არომატული ყვავილებისაგან. ამჟამად 
გამოიყენება ს ”ქსტრაქტები სხვადასხვა მცენარეების, ნაყოფებისა და 
ყეავილებისაეან (ალოე, გვირილა. ასკილი და სხვა), ამს..დებენ კალენ- 
ალის. გამამელისის ხსნარებს და სხვა. დულის. გამაძელესი ებს დ 8 

ბალხურ სამკურნალო საშუალიბად სხვადასხვა წამლეული მც-ნა- 
ღღიბის, ჯინკრის. პიტნის, ლავანდის, ვარდის ფურცლის ნაყენი და ნა- 

ხარში მგამოაყენება, 
ლოსიორ ები. რომლებიც შეიც:ვენ მცენარეულ ექ! ტრაქტ.:. 

არა მარტო წქინდე5 ყოიილგვარ კანს, არამად აუმჯობე“ ებენ, ატ-ნ-- 
% რტ-ბენ მ"' მღელ ალე ას, ძალი:ნ სას:რგებლოა მც წარიული ნახარ- 
<-ბ 9 კომპრ სები ან დაბანა (2--3--5 წუთის განმავლობა?ი). 
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გაფართოებულ-კაპილარებიანი, მგრძხობიარე 
ან გაღიზიანებული კანისათვის: 1 სუფრის კოვზი დაკუ- 
წული ნიახურის ან კამის და 1 სუფრის კოვზ ვარდის ან შალთეის გამ- 
ხმარ ფურცლებს ასხამენ 2 ჭიქა მდუღარეს, აყენებენ ახალმოწველილი 
რძის ტემპერატურამდე და იყენებენ, როგორც ზემოთ იყო აღნიზ-ეული. 

ცხიმიანი და დაგუქყიანებული კანისათვის: 1 
სუფრის კოვზ შვიტას, 1 სუფრ. კოვზ ცაცხვს და 1 სუფრ. კოვზ ფარ- 
სმანდუკს ასხამენ 2-–-3 ჭიქა მდუღარე წყალს და აყენებენ ნახარშს 
35--36- ტემპერატურამდე, ნახევარ ნახარმს აციებენ 24–-–-25%-მდე. 
გაწმენდა წარმოებს მორიგეობით ცხელი ჩაით და გრილი კომპრესით, 
რომლებიც შეენაც ლებიან ერთმანეთს 2––3-ჯერ. 

ნაომ ე ეზია ი მოდუნებული კანისათვის: 1 სუფ. 
კოვზი დაკუწული კამას ან ოხრახუშის, 1 ჩაის კოვზი დაკუწული მუხის 
ქერქი ან შალფეი და 1 სუფრის კოვზი ცაცხვის ყვავილები. 

დამზადების და გამოყენების ხერხი იგივეა, რაც ცხიმიანი გაჭუჭ- 
ყიანებული კანისას. 

თსევადი ემულსიური კრემები 

თხევადი ემულსიური კრემები ძირითადად გათვა- 
ლისწინებულია მშრალი, გაღიზიანებული და ნორმალური კანისათვის 
და წარმოადგენს არახშირ (ნაზ დისპერსიულ) ცხიმოვანი ნივთიერებე– 
ბის (ლანოლინი, სპერმაცეტი, მცენარეული ზეთი) ემულსიას წყალში, 
მის შემადგენლობაში შედის სხვა კომპონენტებიც. როგორიცაა, მაგა–- 
ლითად, ფუტკრის ცვილი და ბიოლოგიურად განსხვავებული აქტიუ- 
რი ნივთიერებები. პირველ რიგში ვიტამინები. წამლეული ბალახების 
ექსტრაქტები. ცხიმოვანი ნაწილაკების ძალზე შესამჩნევი დაპატარავე– 
ბის და მაღალი წყალშემცველობის წყალობით ეს კოსმეტიკური საშუ- 
ალებები კანში ჩქარა შეიწოვება, ისე რომ ცხიმოვან ბზინვარებას არ 
ოჟებს. 

6 ს რემები აობილებენ კანს, ინარჩუნებენ მის ელასტიურობას, იცა–- 
გენ გამოშრობის. აქერცვლის და პათოლოგიური გარქოვანებისაგან. მა- 
თი დახმარებით თავისუფლად შეიძლება კანის გაწმენდა მტვრის, კა- 
ნის ცხიმის, კოსმეტიკის ნარჩენიბისაგან (პუდრები, გრიმი, ტუში. ფე– 
რი) და ა. შ. ეს ემულსიები ხმირად ცვლის საპნიანი წყლით დაბანას. 
მათ დიდი უპირატესობა აქვთ ხშიოი კონსისტენციის კრემებთან შე- 
დარებით –- კანხე მათი წასმა შეიძლება ყოველგვარი ძალდატანებისა 
და შეხელვის გარეშე. ფარავენ რა კანს ცხიმის თხელი ფენით, ისინი 
აგოილებენ (აოროქლების შედეგად) და აახლებენ კანს. 

თითოეულ თხევად კოემს თავისებურიბები გააჩნია და აზნიტომ 
ისინი ისმ-რებიაბ როგორც გამწმენდი. მკეებავი, დამა“კიდებელი, აგ- 
რითვე პუდრქეეშ. ი 

„ბარხატნი“. მის შემადეახლობაში შიდას ნიშ დ–«ურის საილ- 
ტი, ლანოლინი, მენთოლი, ა და დ ეიტამინიბი, ურჩევ,06ნ6 ნორქალორი 
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კანისათვის, აგრეთვე ყოველგვარი კანისთვის მზის აბაზანების შემდეგ. 
„ლიუბავა" -- ყველაზე ცხიმიანი და მკვებავი კრემი ა, ე ვი- 

ტამინითა და ფუტკრის რძით. არბილებს კანს, აძლიერებს ზედაპირულ 
სისხლისმიმოქცევას. თავიდან იცილებს აქერცვლას. რეკომენდებულია 
მშრალი და ნორმალური კანისათვის. 

„მალიში“ -- შეიცავს ახულენს (ნივთიერება გვირილას ყვავი- 
ლისგან და ზოგიერთი სხვა მცენარისგან) და ევკალიპტის ზეთს. ეს კრე- 
მი ანთების საწინააღმდეგოა, მატონიზირებელი და ანტიალერგიული 
მოქმედებისაა. მას ხმარობენ ყველა ასაკის ბავშვთა კანის მოსავლე- 
ლად. რეკომენდებულია მშრალი და მგრძნობიარე კანის ადამიანები- 
სათვის. რომლებშიც სხვა კრემები გაღიზიანებას იწვევენ. 

„ატმის“ (ა ვიტამინით) –– ეფექტური საშუალებაა ხელის კა- 
ნის დასარბილებლად, განსაკუთრებით გამხსნელებით. სხვადასხვა ზი- 
თებთან და სარეცხ ფხვნილებთან მუშაობის შემდეგ. 

„დამატენიანებელი“ (კრაზანასა და ცირცველის ექსტრაქტებ- 
თან ერთად) –- განსაკუთრებით სასარგებლოა მშრალი და ნორმალუ- 
რი, მაგრამ ჭკნობაშეპარული კანისათვის. რეგულარული ხმარებისას 
ხანგრძლივად სწევს უკან ღრმა ნაოჭების გაჩენას რადგან აჩერებს 
კანში წყლის საჭირო რაოდენობას. 

„დილარ? -- ერთ-ერთი პოპულარული კრემია ა ვიტამინთან ერ- 
თად, ყოველგვარი კანისათვის გამოსადეგია. კარგად წმენდს მას. არ- 
ბილებს და ხავერდოვნებას ანიჭებს. მოსახერხებელია აგრეთვე მისი 
პუდრქვეშ ხმარება. ' 

„ფლორა“ (კრაზანას, ფარსმანდუკის, და მრავალძარღვას ექს- 
ტრაქტებთან ერთად) –- გამოიყენება ყოველგვარი სახის კანისათვის. 

კანის საკვებად კრემს ისვამენ დაბანილ სახეზე. 2-–3 წუთის შემ- 
დეგ შეიძლება პუდრის წასმა. 

მზის და ზღვის აბახანების შემდეგ კრემს ისხამენ ხელისგულზე 
და ისვამენ მთელ სხეულზე. 

ალი კანი ონე მამაკაცებს ვურჩეეთ თხევადი კრემების 
ხმარებას "გაპარსვის მემე ბ პმცე?) მუთშევ შვბლი კიეშე 

ქუსლები და მუხლები უნდა გავიწმინდოთ ემულსიური თხევა- 
დი კრემით ორჯერ დღეში –– დილით და საღამოს (ბამბის ტამპონით 
ან უბრალოდ ხელისგულით). ეს ხელს უშლის გარქოვანებას. 

თხევადი კრემები უნდა ინახებოდეს არა ნაკლებ +3? ტემპერა- 
ტურაზე, მზისაგან დაცულ ადგილას. ხმარებამდე, თუ ემულსია ცო- 
ტა განშრევდა, უნდა შევანჯღრიოთ ერთგვაროვანი მასის აღდვე- 
ნამდე. 

„თუ რომელიმე თხევადი კრემის ხმარების შემდეგ ჩნდება კანის 
ქავილი ან ინტენსიური სიწითლე, უნდა ავირჩიოთ სხვა კრემი. 
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სახის კანის კვება 

ანის გაწმენდა მხოლოდ მომზადებაა მეორ აპისადმი –- კა– 
ნის კაეას გამი რომლის მიზანია ბრძოლა ბანის მირეულ დაბერე– 
ბასთან და ცდილობს შეინახოს და შეინარჩუნოს მისი ელასტიურობა 
და ხელი შეუშალოს ნაოჭების გაჩენას. 

ამჟამად, როგორც ჩვენთან, ისე სახღვარგარეთ მზადდება სხვა–- 
დასხვა კოსმეტიკური საშუალებების უზარმაზარი რაოდენობა, რო- 
მელიც გათვალისწინებულია კანის საკვებად. ამიტომ მათი ”'მერჩევი- 
სას აუცილებელია ვიცოდეთ თითოეული მათგანის მოქმედება ამა 
თუ იზ? ტიპის და შემადგენლობის კანხე. ამ მიზნით ყველა რეკომენ- 
დებულ პრეპარატს თან ახლავს შესაბამისი ინსტრუქცია, რომელშიც 
მითითებულია, როგორ და რა სიხშირით უნდა ვიხმაროთ ესა თუ ის 
საშუალება, განსაკუთრებით მნიშვნელოვანია მკაცრად შევასრულოთ 
ეს მითითებები ჰორმონული პლაცენტარული კრემების ხმარებისას. 

თანამედროვე კოსმეტოლოგია არ ეყრდნობა კანის მოვლის ერ- 
თიან სისტემას. ეს გასაგებიცაა, რადგან. მრავალრიცხოვანი კოსმეტი- 
კუთრი საშუალებები განსხვავებულია თავისი შემადგენლობით და 
ოქმედებით, ხოლო მათი შერჩევა დამოკიდებულია ორგანიზმის ასა- 

კობრივ თავისებურებებზე, ტიპზე და კანის მდგომარეობაზე, წლის 
დროზე და ა. შ. 

ოცა დაადგენენ კანის ტიპს და იციან, როგორ უნდა გაწმინდო 
იგი, საჭიროა ზუსტი განსაზღვრა, რა ეფექტის მაისია გ წეი შა- 
გალითად თავიდან აიცილოთ კანის დაჭიმვა, გაღიზიანება, აქერცვლა 
თუ ნაოჭების გაჩენა მხოლოდ ამის შემდეგ ზუსტდება შესაბამისი 
საშუალებების არჩევანი. კანს კვებავენ სხვადასხვა კრემების დახმა– 
რებით. ყველახე უბრალო და ფართოდ გავრცელებული კოსმეტი- 
კური საშუალებაა ცხიმოვანი არაემულსირებული კრემი, ან რო- 
გორც მას ეძახიან. ღამის მკვებავი. 

მისი მოქმედება კანზე ძირითადად დამოკიდებულია მაღალ თვი- 
სობრიე ცხიმების ნარევის მოქმედებაზე, რომლებიც მეტ-ნაკლები 
ხარისხით კეთილსასურველად მოქმედებენ როგორც ნორმალურ, 
მშრალ აქერცვლად კანზე, ასევე ცხიმიანხე (სებორეული). ვიტამინ- 
შემცველ მკვებავ კრემებს ვიტამინიზირებულს უწოდებენ. 

ჩ ბრივ კანი კარგად იწოვს კოსმეტიკური პრეპარატების 
შემადგენლობაში შემავალ ; ხიმებს და ზეთებს, რომლები ამტირე- 
ბენ კანის მიერ წყლის გაცემას და ამით იცავენ მას გამოშრობისგან, 
აგრეთვე ხელს უშლიან მიკრობების შეღწევას და კანს გარემო სამ- 
ყაროს სხვა გამაღიზიანებელი ფაქტორებისაგან იცავენ. ცხიმოვანი 
არაემულსიური (ლარამატენიანებელი) კრემების ხმარება უმჯობესია 
დილით და საღამოს. ზამთარ-შემოდგომისას. განსაკუთრებით მშრა- 
ლი ნორმალური კანისათვის, გარემო ფაქტორებისაგან (სიცივე, ქა– 
რი, თოვლი) დასაცავად. 

კრემები, რომლებიც შეიცავენ ცხოველურ და მცენარეულ ცხი- 
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მებს (სპერმაცეტი, ლანოლინი, ცვილი და სხვა), რომლებიც უფრო 
ახლოსაა თავისი სტრუქტურით კანის ფიზიოლოგიურ აღნაგობასთან, 
ამიტომ ისინი უფრო კარგად იხმარება, ვიდრე მინერალურ ნივთიე– 
რებებშემცველი კრემები (ვახელინი, პარაფინი). 

სხვა ინგრედიენტებთან ერთად, ყველა მკვებავ კრემში “შედის 
წყლის ესა თუ ის რაოდენობა (არაუმცირეს 25%). მისი რაოდენობის– 

გან დამოკიდებულებით კრემს სხვადასხვა ხარისხით შეუძლია გააგ- 
რილოს კანი. ეს თვისებები უნდა იქნეს გათვალისწინებული კრემის 
შერჩევისას. მაგალითად როცა კრემს ვხმარობთ პუდრის ქვეშ ზამ- 
თარში (დამატენიანებელი და თხევადი კრემების ხმარება სასურველი 
არ არის). 

ცნობილია, როომ თხევადი ემულსიური კრემები, რომლებიც გათ– 
ვალისწინებულია საწმენდად („ტუალეტის რძე), უფრო მეტად, 
ვიდოე ჩვეულებრივი კრემები ფლობენ უნარს გააგრილონ კანი, 
რადგან მათში ბევრი რაოდენობითაა წყალი: ისინი სწრაფად და. 
უკეთ შეიწოვება, მაშინაც კი როცა კანზე ფორები შეუმჩნეველია, 
ამიტომ ასეთი ტიპის კრემებს სპეციალური დანამატებით თხევად 
მკვებავს უწოდებენ. ისინი კარგია მშრალი და განსაკუთრებით აქერ– 
ცვლადი და ჭკნობადი კანის დროს, ნორმალური კანისათვის მათ იშ- 
ვიათად ხმარობენ და ინაცვლებენ სხვა კრემებთან. კვირაში 2--3- 
ჯერ მათ ყელის კანისათვისაც იყენებენ. 

თუ მკვებავ კრემებში შედის ბიოგენური პრეპარატები, ჰორმო- 
ნები, მცენარეების ექსტრაქტები და წვენები, უჯრედის ცხოველმყო- 
ლობისათვის აუცილებელი მარილები, მაშინ ამ კრემებს გააჩნიათ 
მასტიმულირებელი მოქმედება. 

მკვებავი და განსაკუთრებით მასტიმულირებელი კრემები, რო- 
მელთა შემადგენლობაში შეიძლება შევიდეს მცენარეული და ცხო- 
ველური ნივთიერებების ნაჟური, სპეციალურ შენახვას თხოულობენ. 
ისინი უნდა შევინახოთ მშრალ ადგილას, +8-დან + 10?“-მდე ტემპე- 
ოატურაზე. ბევრი კრემი მზის სხივების გავლენით იმლება და 
უარყოფით თვისებებს იძენს. თუ კრემს სითბოში ან გასათბობი 
ხელსაწყოების გვერდით მოვათავსებთ, იგი აგრეთვე სწრაფად კარ- 
გავს თავის მკვებავ და მასტიმულირებელ თვისებებს და იძენს თვი- 
სებებს, რომლებიც იწვევს კანის გაღიზიანებას. 

თანამედროვე კოსმეტოლოგები თვლიან, რომ ახალგაზრდა. ჯან- 
საღი 20-25 წლის ქალის კანი ჩვეუ ს ებრივ არ საჭიროებს დამატე– 
ბით კვებას. კვებითი ცხიმიანი კრემები ამ ასაკში მიზანშეწონილია 
გამოვიყენოთ კანის მომეტებული მგრძნობელობის დროს “ულტრა- 
იისფერი სხივების ან სხვა მეტეოროლოგიური ფაქტოოების მიმართ 
და კანის სიმშრალის პირველი ნიშნებისთანავე. ძალზე მნიშვნელო- 
ვანია მათი თავისდროული გამოყენება. 

ქალები, განსაკუთრებით ახალგაზრდები, ჩვეულებრივ არასაკ- 
მარის ყურადღებას აქცევენ კანის იმ უბნების მიმართ. რომლებიც ნა– 
წილობრივ თვალის შიდა კუთხეების, ტუჩის და შუბლის კუთხეების 
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ადრეული დაქკნობისადმი უფრო მეტად მიდრეკილებას იჩენენ. სწო- 
რედ აქ ჩნდება პირველი ნაკეცები, ნაოჭები („ბატის თათები“ თვა- 
ლებთან, რიქტუსი, ან „დარდის ხაზი“, ტუჩის კუთხეებთან), ბევრი 
ა ცვლილებას მაშინ ამჩნევს, როცა ნაოჭები უკვე ძალხე ღრმა 
დება. 

ე ამასთან კანის ეს უბნები თხოულობს განსაკუთრებულ გულდას– 
მით მოვლას და კრემით კვებას არა მარტო საშუალო, არამედ ახალ–- 
გაზრდა ასაკში, როცა სახის კუნთების აქტიური მიმიკა ხშირად იწ- 
ვევს მის დაძაბვას, თუმცა საჭიროა გვახსოვდეს, რომ ყოველგვარი 
სახის კანი, თვით ნორმალური. შეიძლება სხვადასხვანაირად რეაგი–- 
რებდეს კრემის თუნდაც მინიმალური დროით გამოყენებაზე, რომ 
აღარა ვთქვათ მომეტებული დოზების ან კომპლექსური გამოყენების 
ხმარებაზე. ამასთან დაკავმირებით აუცილებელია მუდმივად ვადევ- 
ნოთ თვალყური კანის მიერ ახალი პრეპარატების ატანას: ჩვეულებ- 
რივ, ეს ადვილი შესამჩნევია მათი გამოყენებიდან 2-–-3 დღის შემ–- 
დეგ. მკვებავი კრემების გამოყენებას თან არ უნდა სდევდეს უარ- 
ყოფითი მოქმედება (სიწითლე, გაღიზიანება და სხვ.). დაწყება ყო- 
ველთვის საჭიროა უფრო მეტად მარტივი საშუალებებით. „თუ ბუ- 
ზის მოკვლა გინდა, რიყის ქვა არ უნდა აიღო“, სამართლიანად 
აღნიშნავენ ამ მიმართებით ფრანგები. საერთოდ 30-35 წლამდე სა- 
ჰირო არ არის გამოიყენოთ მკვეთრად გამოსაშრობი და მასტიმული– 
რებელი საშუალებები. მათთვის, ვისაც საერთოდ არ უხმარია კოს- 
მეტიკური საშუალებები, შეიძლება ვურჩიოთ ცხიმიანი კრემები: 
„ლანოლინის, „სპერმაცეტის“, „ბერიოზკა“, რომლებიც აახლებენ, 
კვებავენ და იცავენ სახის კანს, ანელებენ ჭკნობის პროცესებს, სახის 
კანს უფრო გლუვს და მკვრივს ხდიან, ინარჩუნებენ ელასტიურობას. 

მირად ახალგაზრდა ქალები და ქალიშვილები 19--25 წლის 
ასაკში იყენებენ კოსმეტიკურ პრეპარატებს, რომლებიც გამოLადეგია 
მხოლოდ 45--50 წლის ქალებისათვის, რომელთაც უკვე შეენიშნებათ 
კანის ჭკნობა. პირველ რიგში ეს ენება იმპორტულ კოსმეტიკურ სა- 
მუალებებს, ეფექტური გარეგანი მეფუთულობით. ასეთი საშუალე- 
ბების, ნაწილობრივ ისეთის. როგორიცაა „პლაცენტანი". ან „პლაცენ- 

ტარული“ გამოყენებამ, რომლებიც შეიცავენ ბიოგენურ სტიმულა- 
ტორებს, კანხე მეიძლება წარმოქპნას უსიამოვნო გართულებები. 

ამასთან უნდა გვახსოვდეს. რომ გამოყენებული კოსმეტიკური 
საშუალებები თავის მისნად ისახავენ კანის მდგომარეობის გარეგნუ- 
ლი იეოის გაუმჯობესებას, და სულაც არ გულისხმობენ კანის დაავა– 
დების მკურნალობას. 

სახის კანის მოვლა იძლევა სრეცლფასოვან შედეგს შემდეგი 
პირობების დაცვისას: 

1) არ შეიძლება დავეყრდნოთ მზოლოდ კოსმეტიკურ საშუალე- 
ბებს. აუცილებელია გავითვალისწინოთ ოოგანიზმის ზოგადი მდგო- 
მარეობაც, რისთვისაც მნიშვნელოვანია რაციონალური კვება, შრო- 
მის და დასვენების სრულფასოვანი, სწორი რეჟიმი, ძილი არანაკლებ 
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7-8 საათისა დღე-ღამეში (უძილობის საათები აუცილებელია ავი- 
ნაზღაუროთ მოგვიანებით) გადაღლა, უძილობა, გახდომის მიზნით 
კვების მკვეთრი შეზღუდვა, ჩვეულებრივ, არ იძლევა შედეგს სახის 
კახის კოსმეტიკური მოვლისას. 

2. მკვებავს კარგად ითვისებს და ჯანმრთელ იერს იძენს ის კა- 
ნი, რომელიც საღამოობით გულდასმით გაწმენდილია და მომხადე- 
ბულია ამ პროცესისათვის. 

3. მკვებავი კრემები გამოიყენებს საღამოობით დაძინებამდე 
საათნახევრით ან არანაკლებ 30 წუთისა და დილით 30-40 წუთით 
ადრე ქუჩაში გამოსვლამდე. 

მიზანშეწონილი არ არის უშუალოდ ძილის წინ სახეზე წასმა, 
რადგან კრემი ვერ ასწრებს კანში შეწოვას და რჩება ბალიშზე. უნ- 
და გავითვალისწინოთ, რომ კრემის არასწორი ხმარებისას არა მარ- 

ტო ვერ მიიღწევა კეთილსასურველი ეფექტი, არამედ შესაძლებე- 
ლია გაუარესებაც. 

4. იმისათვის, რომ მკვებავი კრემის მოქმედება უფრო მეტად 
ეფექტური იყოს და იგი უკეთესად შეიწოვებოდეს კანში, კრემი წა- 
ისვით საღამოს დასველებულ სახეზე გაწმენდისთანავე ან გრილი 
ტამპონების გამოყენების შემდეგ, რადგან წყალი ხელს უწყობს კრე- 
მის კანში სწრაფ შეღწევას. 

5. სახის კახის მოვლა მისი ანატომიური აგებულების გათვალის- 
წინებით, იცავს კანს დაჭიმვისაგან. 

6. კრემი თვითმასაჟის სპეციალური მოძრაობებით უნდა წაის- 
ვათ. კანის ხახის მიმართულების შესაბამისად 3--5 წუთის განმავ- 
ლობაში (ნახ. 6). 

, თვითმასაჟით კრემის წასმის სწორი ნიკა უზრუნ ოფს 
სისხლის მიწოლას ანის სიავირები და რემ მსოვილებამდე. რაც 
აუმჯობესებს მათ კვებას და კანს აძლევს კარ გარეგნულ იერს. ამი- 
სათვის აუცილებელია ერთად შეერთებული მე:2, მე-3, მე-4 თითე– 
ბის ბოლოების მსუბუქი დარტყმითი მოძრაობები შევურწყათ ხშირ და 
ნელ დაწოლით მოძრაობებს. თვითმასაჟი კარგია დამთავრდეს მსუ- 
ბუქი და მწყობრი ვიბრაციული მოძრაობებით -- თითების შხაპით. 
მშრალ ან ნაოჭებიან კანს კრემი უნდა წავუსვათ სველი ტამპონით, 
რის შედეგად შევუდგებით თვითმასაჟს. 

7. კანის მდგომარეობისაგან დამოუკიდებლად კრემს ვისვამთ 
ყოველთვის იმ რაოდენობით, რომელიც აუცილებელია მხოლოდ სა- 
ხეზე მსუბუქი თანაბარი წასმისათვის. 

მცდარია შეხ ბა, თითქოს რაც უფრო მშრალი და თხელია 
კანი, მით უფრო დიდი რაოდენობის მკვებავი კრემია მისთვის საჭი- 
რო. სახის კანზე მკვებავის წასმა სქელ ფენად არ შეიძლება არც სა- 
ღამოს, არც დილით, არც დღისით. ეს განსაკუთრებით მავნებელია იმ 
ქალებისათვის, რომლებსაც პერიოდულად შეემჩნევათ სახის შეშუპე- 
ბა, ტომრები თვალებქვეშ, ქუთუთოების შესიება, მიდრეკილება სა- 
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ხის კანის გაღიზიანებისკენ, აგრეთვე სახის კანის კაპილარების გა- 
ფართოებისაკე · 

ასეთი მოვლენების დროს და აგრეთვე ცხიმიანი კანის დროს 
აუცილებელია საღამოს კრემის დადებიდან 20-30 წუთის შემდეგ 
მოვიცილოთ კრემი სველი ბამბის ტამპონით, რომელიც დასველებუ– 
ლი იქნება მატონიზირებელი ლოსიონით ან ჩაით, რაც ხელს უწყობს 

  

სურ. 6. სახის ღა ყელის კანის მცირე დაჭიმვის ხაზები. 

ძარღვების შევიწროებას. ქვემოთ დაწვრილებითაა მითითებული რო– 
გორ ხორციელდება ეს პროცედურა. 

საერთოდ მკვებავი კრემები, განსაკუთრებით ღამისა, უნდა წა- 
ვისვათ სახის კანხე თხელ ფენად, რაც აუცილებელია მისი კანში 
ადვილი შეწოვისათვის. წინააღმდეგ შემთხვევაში კრემში შემავალი 
წყალი ღამით ორთქლდება, და კრემს გარდაქმნის საცხად, რომელსაც 

შეუძლია გამოიწვიოს ძარღვების ხანგრძლივი გაფართოება და ათ- 
ბობს რა კანს, იწვევს გაწითლებას და აქერცვლას. შედეგად კანი მო–- 
დუნებული და მოშვებულია. 

8. ნუ წაისვამთ კრემს კანზე პირდაპირ ტუბიდან ან ქილიდან. 
სქელი ან გაგრილებული კრემი გარდა წვის უსიამოვნო შეგოძნე- 
ბისა. ამ პროცედურის დროს ძარღვების არასასურველ შევიწოოებას 
იწვევს, რომელიც ასუსტებს კრემის მოქმედებას. 

9. კრემის სახეზე წასმამდე გაიგლისეთ იგი ორივე ხელის თი- 
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თებშუა. სხეულის ტემპერატურისაგან კრემი კანხე სწრაფად რბილ- 
დება, რაც ხელს უწყობს მის წარმატებით და ნორმალურ წასმას სა- 
ხეზე. ნარჩენების გარეშე. ამგვარადვე, ე. ი. წინასწარ დარბილებულს, 
უსვამენ კრემს სველ ტამპონებზეც. 

, 10. არ არის სასურველი კანსე სწრაფად წაისვათ კრემის დიდი 
პორცია. ეს ხელს უშლის კოსმეტიკური მიზნით კანზე ნორმალური 
წასმის წესებს. 

11. ყოველგვარი კრემის. განსაკუთრებით მკვებავი კრემის სა- 
ხეზე წასმისას სავსებით დაუშვებელია ძალის გამოყენება. 

12. ქალებმა, რომელთაც ზედა ტუჩზე ან ნიკაპხეე ეზრდებათ 
უხეში თმები, მკვებავი კრემები ამ უბნებზე არ უნდა წაისვან. 

ჰორმონალური კრემების ხმარება, რომლებიც აძლიერებენ თმის 
ზოდას.აღნიშნულ შემთხვევაში საერთოდ აკრძალულია. 

13. არ დაგავიწყდეთ კრემის წასმა ცხიმს თითქმის სავსებით 
მოკლებული ქუთუთოების კანზე. 

14. მშრალი კანისათვის რომელიც ძლიერ კვებას თხოულობს, 
მისი დაავადების შემდეგ ან კრემის ხმარებისგან შესვენების შემდეგ, 
2--3-ჯერ დღეში გამოიყენება ვიტამინიზებული კრემი, თუ კრემის 
პირველი წასმიდან 20-30 წუთის შემდგ (მინიმალური ვადა კრემის 
შეწოვისათვის და კანზე მოქმედებისთვის) თქვენ შეამჩნევთ, რომ 
იგი სრულიად შეიწოვა და კანზე მისი ნაკვალევი თითქმის არ ჩანს, 
შეიძლება ამ პროცედურის გამეორება, მაგრამ კრემი უკვე მხოლოდ 
ნაოჭებზე უნდა წაისვათ („ბატის თათები“, რიქტუსი, ნიკაპი, შუბლი 
და ა. შ.). 

კრემები, რომლებიც ბევრ წყალს შეიცავენ, ადვილად იწოვება 
კანში და მასზე კვალს თითქმის არ ტოვებს. ასეთი კრემი უმჯობესია 
გამოიყენონ მკვრივი კანის მქონე ქალებმა. კრემი, რომელშიც წყლის 
პროცენტი ნორმალურია, კანის ზედაპირზე ტოვებს მსუბუქ ცხიმიან 
კვალს. ეს კრემი გათვალისწინებულია სპეციალურად იმისათვის, რომ 
ელასტიურობა მიანიჭონ კანს, რომელსაც ასაკთან ერთად აკლდება 
უნებრივი კვება და საცხი. 

კრემის წასმიდან 30--40 წუთის შემდეგ მას იცილებენ ბამბის 
ტამპონით, რომელიც ზომიერადაა დასველებული ლოსიონით, მარი- 
ლიანი ან მჟავე წყლით, ან ჩაით. მშრალი და მოდუნებული კანისათ- 
ვის რეკომენდებულია „რასსვეტი“, „ლანოლინის რძე“, ერთი ან ორი 
ტამპონი იტყაპუნეთ სახეზე 1--2 წუთი, კრემი ისე შეგვყავს კანში, 
რომ შხეფები ცვიოდეს. განსაკუთრებული ყურადღება უნდა დაუთ- 
მოთ კანის ნაოჭიან უბნებს. ამრიგად სველდება სახის კანი, იჭიმება 
ფორები, ვიწროვდება კაპილარები. 

სახის კანის მსუბუქი ტამპონირების შემდეგ გამოწურეთ ბამბის 
ტამპონი, გაასწორეთ და მსუბუქი, წყვეტილი, დაწოლითი მოძრაობე- 
ბით მოიცილეთ კრემი და ტენიანობა, განსაკუთრებით გამობურცუე- 
ლი ადგილებიდან: ნიკაპის წვერიდან სახის ოვალის გასწვრივ (ორი- 
ვე მხარეს), ღაწვებიდან (ცხვირის კანზე მკვებავს არ ისვამენ), შუბ- 
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ის გამობურ ი ნაწილიდან, საფეთქლებიდან და კისრის გვერ- 
დითი მხარეებიდან (ყურის ნიჟარებიდან მოსრიალე მოძრაობებით 
ქვემოთ, შემდეგ ზემოთ ტისრის კანის, ნიკაპის მიმართულებით. და 
ეორე ყურის ნიჟარასთან დამთავრებით). ამ პროცედურის ჩატარე- 

ბის შემდეგ გულდასმით გაიმშრალეთ სახის კანი, მიიღეთ მასზე ხე- 
ლისგულები (დაწოლითი ოძრაობები თვითმასაჟს წააგავს). ცხიმიანი 
კანისას უმჯობესია იხმაროთ გამოწურული ბამბა რომელიც დასვე–- 
ლებულია სპეციალურ ლოსიონში თბილი ხელების მიკარებით და 
გარემო ჰაერის ზემოქმედებით სახე სწრაფად თბება. 

15. ნაოჭებიანი მშრალი კანისას მისი მეტად დატენიანებისა და 
იფექტური კვებისათვის რეკომენდებულია ვიტამინიხებული (,:-- 
მიანი კრემის ხმარება სველი ბამბის ტამპონზე. ზომიერად მარილიან 
წყალში დასველებულ და ცოტათი ხელში შემთბარ ტამპონზე აიღებთ 
კრემის მცირე რაოდენობას („ოცნება, „ალოე“, „ლუქსი“, 
„ვოსტორგი,„ „მკვებავი ) და სახს კონტურიდან” მსუბუქი, 
წყვეტილი. დაწოლითი რიტმული მოძრაობებით, თანდათან იწყებთ 
ზემოთ მთელ სახეზე თანაბრად, ნარჩენის გარეშე სახეხე კრემის 
წასმას. კრემი წაისმება უხვად იმ ადგილებზე, სადაც ნაოჭებია. კრე– 
მის საკმარისი რეზერვისას შეიძლება ერთდროულად წაისვათ ორი 
სველი ტამპონით უმცირესი გაწევის ხაზებზე. კრემის წასმის შემდეგ 
გაიკეთეთ თვითმასაჟი დასახელებული პროცედურა განსაკუთრებით 
სასარგებლოა როგორც მშრალი, ისე ნორმალური კანისათვის და ტარ–- 
დება 2--3-ჯერ კვირაში. კრემის წასმისას სველი ბამბის ტამპონების 
გამოყენება თავიდან შეიძლება მოგეჩვენოთ რამდენადმე რთულ პრო- 
ცედურად, თუმცა 2-–3 ჯერის შემდეგ მას იოლად აითვისებთ. 

16. ცხიმიანი, ფორიანი ან გაღიზიანებისაკენ მიდრეკილი კანისას 
ვიტამინიზხებულ კრემის წასმამდე გაწმენდილი კანი გულდასმით უნდა 
გასუფთავდეს მინდვრის შვიტის ან მალფეის ნაყენით, უნდა მივცეთ 
გამრობის საშუალება და მცირე რაოდენობით წავისვათ ვიტამინიზე- 

ბული კრემი „ნევსკი#« ან „კალენდულა“. 20--30 წუთის შემდეგ იგი 
უნდა მოიცილოთ სველი, ერთ-ერთი ზემოთ დასახელებული ნაყენის 
სველი ტამპონით, მარილიანი წყლით ან მატონიზირებელი ლოსიო- 
"ნით. რომელიც ჭიმავს ფორიბს და ხსნის გაღიზიანებას. 

17. გარემოებისაგან დამოუკიდებლად. არ არის რეკომენდებუ- 
ლი ღამით დაიტოვოთ კრემის ზედმეტი ნარჩენები, ნიღაბი ან შეხვე–- 
ული სახე –- ყველაფერი ეს იწვევს ძარღვების ხანგრძლივ გაფაო- 
თოებას და ათბობს რა კანს, აუარესებს მის მდგომარეობას. კანი კარ– 
ავს სიმკვრივეს, ხდება მოდუნებული. მკვებავი კრემი„ უნარჩენოდ 

წასმული, შეიძლება მთელი ღამით დაიტოვოთ სავსებით ჯანმრთელ 
კანზე. არ არის რეკომენდებული კრემის სახეზე მთელი დღით და- 
-ტოვებაც. თუ არ არის ამის შესაძლებლობა, 30 წუთის შემდეგ ონდა 
მოიცილოთ კანიდან კრემი ბამბიანი ტამპონებით„ საჭიროა სახეზე 
რამდენჯერმე მიიჭიროთ ორივე ხელისგული და ასე მოიცილოთ კრე– 

55



მის, ნაკვალევი, შეიმშრალებთ რა ხელისგულს სახსრის ზურგიან მხა- 
სეზე. 

18. თუ შემთხვევა მო მათ ის განმავლობამი იყოთ ში5, 
წაისვით სახეზე მკვებავი დილით, დღისით ბლა ს საღამოს ს საათნახევრის 
განმავლობაში. ყოველ ჯერზე მოიცილეთ იგი ცივი მჟავე რძით ან 
ლოსიონით. გაიმშრალებთ რა სახეს, ოამდენიმე ხნის შემდეგ წაისვით 
ცოტა კრემი თვალებქვეშ, ღაწვებზე, შუბლზე და კისერხე, საღამო–- 
თი კი ძილის წინ მოიცილეთ იგი სველი ტამპონით. 

19. დროდადრო იცვალეთ კრემები. ამასთან აუცილებელია გაით- 
ვალისწინოთ წლის დრო, მზის ინსოლაცია, აგრეთვე კრემის ვიტამი–- 
ნური შემადგენლობა. 

20. თუ კანს ვერ გადააქვს ცალკეული ნივთიერებები, რომლებ– 
საც შეიცავს კრემი (თაფლი. სვია, ალოე, ჰორმონები, ვიტამინი „ა“ 
და სხვა), რაც ხშირად შეიმჩნევა გახაფხულზე და ზაფხულში, და 
თუ კანზე რეაგირებს ანთებითი რეაქციით, დაუყოვნებლივ შეწყვი- 
ტეთ მათი გამოყენება. 

21. მმრალი და ნორმალური კანის ქალებს რჩევენ შემ 
კრემებს: სამამულოებიდან –-- მოით. ს გრიოზი", „მკვებავი“ 
»ვოსტორგი“, „ალოე“, „ძინდარსი“, „ვიტამინური, „ლატა“, „პლა- 
ცენტული“, „ვეჩერი“ (გაფართოებულ კაპილარებიანი კანისათვის). 
იმპორტულიდან –– „ჟელე როიალი“ (უნგრეთის სახალხო რესპუბლი- 
კა), „ჩერეპახოვი“, „ემბრიო რადიკალი,!, „პოლენა“ (პოლონეთის 
სახალხო რესპუბლიკა). მშრალი კანისას შეიძლება აგრეთვე ვიხმა- 
როთ თხევადი კრემები „ბარხატნი,, „კრისტალი, „სუვენირი“, 
„დამატენიანებელი“, „რასსვეტიი, „უტრო“. კანის გამოხატული ქჭკნო- 
ბისას სავსებით გამართლებულია ბიოგენური სტიმულატორების შემ- 
ცველი კრემების და ჰორმონების, მაგალითად „პლაცენტარულის“ ან 
პლაცენტანას“, „ბიოკრემის“ ხმარება; მათ ვურჩევთ ქალებს არა უად- 
რეს 45–-50 წლისას, თუ ისინი სახის ოფლიანობას არ იწვევენ. 

22. კანის მომეტებული მგრძნობიარობას ჩ ბრივი ეამღი- 
ზიანებლებისადმი (წყალი, საპონი, სიცივე, მზე, ქარი და ა. შ.). კანის 
სიმშრალისასს ან აქერცვლისას ურჩევენნ ორგანიხმში მიიღონ 
პოლივიტამინები, ვიტამინ #-ს სიჭარბით (მხოლოდ ექიმთან კონსულ- 
ტაციის შემდეგ). 

სახის კანის დაცვა და დღის კრემების გავლენა 

„ კანის კვების გარდა არანაკლები მნიშვნელობა ენიჭება მის დაც– 
ვას. ამიტომ ასეთი დიდი ყურადღება ექცვა კოსმეტიკაში კანის კვე- 
ბისა და დაცვის საშუალებებს. 

ჩვენი სახის კანის არცერთი უბანი ისე არ განიცდის გარე სამ- 
ყაროს განუწყვეტელ ზემოქმედებას, როგორც სახის, ყელის და სახ– 
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სოების კანი. სწორ; ს ობს ხელს მის სწრაფ ჭკნობას და ნაო- 
ჭებს წარმოშობა - ქვე ავიირ კარგადაა წე აკი რომ სხეუ– 
ლის კანი, რომელიც მუდმივად დახურულია ტანსაცმლით, მნიშვნე- 
ლოვნად ხანგრძლივად ინარჩუნებს სიმკვრივეს, ელასტურობას, სი– 
ქორფეს, ვიდრე კანი სხეულის ღია ნაწილებზე –- სახეზე, კისერსა 
და მტევნებზე. აქედან გამომდინარეობს აუცილებლობა არა მარტო 
კანის კვებისა, არამედ მისი გარემო სამყაროს გამღიზიანებელი მოქ- 
ედებისაგან დაცვისა, რათა თავიდან ავიცილოთ სიმშრალე და შე–- 
ვინარჩუნოთ ელასტიურობა. გარკვეულ მნიშვნელობას ამ მიომარ–- 
თულებით იძენს დამცველი კრემები, რომლებიც გამოიყენება ისეთი 
სპეციალობის მუშაკთათვის, რომლებიც ექვემდებარებიან ხანგრძლი–- 
ვი დროით მეტეოროლოგიური ფაქტორების ზემოქმედებას, განსა- 
კუთრებით სიცივის და ქარის, ქიმიური ნივთიერებების და გარე სამ- 
ყაროს სხვა გამღიზიანებლების ზემოქმედებას, რადგანაც ისინი უარ- 
ყოფითად მოქმედებენ კანის მდგომარეობაზე. 

“ ქალების უმეტესობა არ აფასებს დამცველი კრემების მნიშვნე– 
ლობას და იშვიათად ხმარობს მათ, კანის დაცვას კოსმეტიკაში ზედ- 

მეტ პროცედურად თვლის. 2 
ამასთან ერთა აცვითი კრემების ონლობა გარესამყაროს 

კომპონენტების ი მოქმედებისას 9 ვევს სანა სიმშრალის  განვითარე– 
ბას, იგი სწრაფად ხდება მოდუნებული, ნაოჭებიანი და მოშვებული. 
წლის დროის შესაბამისად შერჩეული დაცვის საშუალებების სწორი 
გამოყენება კან, პროფესიული და საყოფაცხოვრებო გამღიზიანებ–- 
ლებისაგან იცავს, ხელს უწყობს მისი კარგი მდგომარეობის შენარ– 

ას. 
შუ ზემოთ ვისაუბრეთ ცხიმიან კრემებზე რომლებსაც იყენებენ 
უმეტესად საღამოს კანის კვებისათვის, დღის კრემები ––- უცხიმო, 
ნახევრად ცხიმიანი და სპეციალური დამცველი –- გათვალისწინებუ–- 
ლია კანის დასაცავად გარემოს არაკეთილსასურველი ბუნებრივი ზე- 
მოქმედებისაგან და ასე იმიტომ ეწოდებათ, რომ მათ ხმარობენ ძი– 
რითად დილით და არ იცილებენ დღის განმავლობაში. ცხიმიანი 
მკვებავი კრემებისგან განსხვავებით ისინი კანში ღრმად არ იჭრებიან, 
მხოლოდ არბილებენ კანის ზედაპირულ ფენებს, იცავენ მას ტენია– 
ნობისგან, აგრეთვე მტვრისა და ჭუჰჭყისაგან, ხელს უშლიან მათ კან– 
თან უშუალო შეხებას და მის გამოშრობას. 

მსუბუქად შეწოვილი დღის კრემები კანს სასიამოვნო მკრთა 
ელფერ აძლევს, წოვიდ კანს ბზინვარებას და კარგი. ი საყრდენია 
პუდრქვეშ. ისინი ძირითადად მშრალ, ქარიან, ცხელ ან გრილ ამინდ– 
ში. სახლიდან გამოსვლისას გამოიყენება. ამასთან ყინვასა და სიცი- 
ვეში პუდრქვეშ ცხიმიანი კანისათვის ურჩევენ ნაკლებცხიმიან დღის 
კრემს, ხოლო მშრალი და ნორმალური კანისათვის –- ცხიმიან კრემს. 
აუცილებელია მოგაგონოთ, რომ ბევრი ჰიდრატირებული და თხევა- 
დი. წყალშემცველი კრემების ცივ და ცხელ ამინდში ხმარება პუდრ- 
ქვე: არასასურველია. 
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დღის და ცხიმიანი კრემები წაისმება პუდრქვეშ უმნიშვნელო 
რაოდენობით ქუჩაში გამოსვლამდე 30--40 წუთით ადრე. თუ პუდ- 
რის წასმამდე აღმოჩნდება, რომ კრემი წასმულია მეტი ოდენობით. 
ვიდრე საჭიროა, მაშინ იგი უნდა მოიწმინდოს მშრალი ქაღალდის 
ხელსახოცით ან თუ კანი მშრალია. ორივე ხელისგულის მიდებით სა- 
ხეზე. 

ჰ ამისათვის რომ პუდრი უკეთესად შერჩეს სახეზე და დაფაროს 
კანის ბზინვარება ხანგრძლივი დროით, მკაცრად დაიცავით კრემის 
წასმის ხერხები. ცხიმიანი კანის და დიდი ფორებისას კრემის წასმის 
შემდეგ სახე დაისველეთ ჩაით ან მარილიანი ლოსიონით გაჟღენთილი 
ბამბის ტამპონით, ტამპონი ამასთან ოდნავ გაწურეთ და მსუბუქი 
მოძრაობებით გაიტანეთ მთელ სახეზე, ნიკაპიდან დაწყებული და 
ცხვირის წვერით დამთავრებული. 1-2 წუთის შემდეგ, როცა წარ- 
მოიშვება კანის გაციება და მსუბუქი დაჭიმულობის შეგრძნება, რა- 
საც წყლის აორთქლება იწვევს. შეიძლება პუდრის წასმა. , 

კრემის და პუდრის ფენა წარმოქმნის უთხელეს ფირფიტას (ფე- 
ნას) რომელიც იცავს კანს, განსაკუთრებით ყინვაში, რის მიმართაც 

კანი ძალზე მგრძნობიარეა. 

ჩვ; ბრივ პუდრის ქვეშ გამოყენებული დღის კრემების წასმა 
თინასწარ გაწმენდილ და მშრალი. სახეს კანზეა მოსახერხებელი. კრე- 
მი მარჯვენა ხელის თითების დაბოლოებების მსუბუქი მოსრიალე 
მოძრაობებით სახის გამოწეულ უბნებხე: ნიკაპზე. ლოყებზე, ღაწ- 
ვებზე. ცხვირის წვერსა და ზურგზე (ცხვირის წვერზე კრემის წასმა, 
მით უფრო მისი შეზელვა აუცილებელი არ არის), შუბლის წარბზედა 

და მუბლის ბორცვებზე წაისმება. 
ამასთან მარცხენა ხელის შიგა მხარე თითქოსდა პალიტრაა, რო- 

მელზედაც თავსდება კრემის აუცილებელი პორცია (ნახ. 7). მისი 
წასმა უმჯობესია მცირე რაოდენობით, რათა სახის კანი კრემის თხე– 
ლი ფენით დაიფაროს. 

თუ უცხიმო ან დაცვითი კრემის წასმამდე სახეზე გვესვა მკვება- 
ვი. მაშინ იგი გულდასმით უნდა მოვიწმინდოთ ხელსახოცით და მხო- 
ლოდ თვალებქვეშ და ქუთუთოებზე დავიტოვოთ მცირე რაოდენო- 
ით. 

თ ილით სახეზე წავისვამთ მხოლო ის კრემს, განსა- 
კუთრებით პცხიმოს, მაშინ კაები, დადებამდე. 20--3C. წუთით ად- 
რე კანხე უნდა წავისვათ მკვებავი თვალებქვეშ და ქუთუთოებზე. 

ზაფხულში, როცა სახეს მკრთალი ელფერი გვინდა მივცეთ, 
პუდრქვეშ შეიძლება აგრეთვე ვიხმაროთ სპეციალური პუდრისფერი 
თხვიაღი კრემები, რადგანაც ისინი კანს მქრქალ ელფერს აძლევენ. 
მას მემდეგ სახეზე პუდრს არ ისვამენ. 

თუ კრემი არასაკმარისად თხელია, მის წასმამდე სახე ოდნავ 
უნდა დაისველოთ ლოსიონიანი ან ჩაიანი ბამბით ხანდახან კრემი 
ძალზე თხელი კონსისტენციისაა. ასეთ შემთხვევაში იგი სწრაფად უნ- 
და წაისვათ სახეზე ორივე ხელის თითებით, და არ დავუშვათ, რომ 
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ემულსია სახიდან ნაღვენთად ჩამოდიოდეს ან სახის კანხე ზოლებს 
ტოვებდეს. ემულსიის შესრუტვის დაჩქარებისათვის ურჩევენ რამ- 
დენჯერმე შეიზილონ სახეზე ორივე ხელის მტევნის თითებით, რათა 
კრემი თანაბრად განაწილდეს კანზე. შემდეგ. თუ ამინდი მოითხოვს, 
სახეზე შეიძლება წავისვათ იმავე ფერის პუდრი, როგორიც ემულ- 
სიაა, მსუბუქად და კანზე დაწოლის გარეშე. 

სპეციალური ემულსიები, რომლებსაც პუდრქვეშ 

  

სურ. 7. სახეზე დღის კრემის წასმ.. 

ღსვამენ ან პუდრის შემცველები არსებითად უცხიმო კრემებს მიე– 
კუთვნება. ისინი შეიცავენ წყალს და განსაკუთრებულ ნივთიერებებს, 
რომლებიც გამშრობი ოქმედებით გამოირჩევიან, ამიტომ არ ურჩე- 
ვენ ამ ემულსიების კრემწასმულ კანხე ყოველდღიურად ხმარებას, 
განსაკუთრებით თუ კანი მშრალია. 

დღის უცსიმო კრემები 

დღის უცხიმო (სტეარატულ) კრემებს, რომლებიც იხმარება ცხი- 
მიანი და ნორმალური კანისათვის, განეკუთვნებიან შემდეგი კრემები: 

„სნეჟინკა/“ –– ურჩევენ პუდრქვეშ ცხიმიანი კანისათვის. ქ- 
რობს ბზინვარებას და კანს სინახეს და სიფერმკრთალეს აძლევს. 

„როსინკა! –- ურჩევენ გასახალისებლად პუდრქვეშ ნორმა- 
ლური და ცხიმიანი კანის დროს. დამხადებულია ბალახების ნაყენზე 
და აწესრიგებს ცხიმიანი ჯირკვლების ფუნქციას. 

„ლიუბიმი/“ -- დეკორაციული საშუალებაა. ყვითელი ლაქე– 
ბის, ჭორფლის და სხვ. დასაფარავად. აგრეთვე რამდენადმე ხელს 
უშლის კანში ულტრაიისფერი მზის სხივების შეღწევას. 
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„კალენდულა“ გათვალისწინებულია ცხიმიანი და მუწუკიანი აგ- 
ლეთვე, გაღიზიანებული და ანთებითი კანის მოსავლელად. 

„ლიმონნი“-- ურჩევენ ცხიმიანი და ნორმალური კანისათვის, 
შეუძლია პროფილაქტიკური ზემოქმედება, როცა კანს მიდრეკილე- 
ბა აქვს მუწუკიანი გამონაყარისაკენ. „ლოტოსი“ (არ შეიცავს) – 
ცხიმიანი და ნორმალური კანისათვისაა სასარგებლო მომატებული 
მგრძნობელობისას. 

„·ბელოსნეჟნი“–- ურჩევენ ცხიმიანი და ნორმალური კანი- 
სათვის. არბილებს კანს, ანიჭებს მას სითეთრეს და რამდენადმე ირეკ- 
ლავს მზის სხივებს. 

„მასკა“--შეიცავს გოგირდს. ბორის მჟავას და ფურაცილინს. 
ურჩევენ ცხიმიანი კანისათვის, რომელსაც მ წუკებისადმი აქვს მიდ- 
რეკილება. კრემი უნდა წავისვათ დღე-საღამოს კარგად გაწმენდილ 
და გამშრალ კანზე. 

„ნევსკი“ გათვალისწინებულია ცხიმიანი და ნორმალური კა- 
ნისათვის. შეიცავს #, Iს და L ვიტამინებს, რომლებიც აწესრიგებენ 
კანის ქსოვილების ცხოველმყოფელობის პროცესებს გამოიყენება 
დღისით და საღამოს. 

დღის ნასევრადცსიმიანი კრემები 

დღის ნახევრადცხიმიან კრემებს ხმარობენ მშრალი და ნორმა- 
ლური კანისათვის პუდრქვეშ. 

მოთ მოგვყავს სია ნახევრადცხიმიანი კრემებისა რომლები 
კარგად. შეიწოვება ქანში და ი ახალგაზრდავებს,, კვებავს, არბილებს 
მას, და იმავე დროს იცავს სეზონური ხასიათის კლიმატური ფაქტო- 

ისაგან. 
) ყლ უბნიჩნი“ -- დამხადებულია ნატურალურ მარწყვის წვენ- 

ზე, იცავს კანს სიმშრალისაგან და ელასტიურობის დაკარგვისაგან. 
გამოიყენება მშრალი და ნორმალური კანისათვის. 

„ლიუბიმი“ –- კანის დეფექტების ესანიღბი საშუალებაა, 
არბილებს და კანს აძლევს გრილ, სასიამოვნო იერს. 

„სპერმაცეტი“ -- ნაზი კონსისტენციის კრემია, აქვს კარ- 
გი დამარბილებელი ეფექტი. გამოიყენება ყოველგვარი კანისათვის. 

„დღისა“ -- ყოველგვარი კანისათვის შეიძლება გამოვიყენოთ: 
მშრალი, ნორმალური და ცხიმიანისათვის. ურჩევენ პუდრქვეშ, კერ- 
ძოდ დეკორატიულ კოსმეტიკაშია სახმარად. 

„ატლასნი“ -- შეიცავს ვიტამინ #-ს, კანს სიმშრალისაგან, 
ელასტიურობის დაკარგვისა და ნაოჭების გაჩენისაგან იცავს. ურჩე- 
ვენ მშრალი კანისას საღამოს და დღისით. 

„იდეალი“ შეიცავს ვიტამინებს # და L-ს. კრემი ნაზი შედ- 
გენილობისაა, ხელს უწყობს კანს ნორმალურ ფუნქციონირებას, 
ხელს უშლის ნაოჭების გაჩენას. კარგად შეიწოვება, არ ტოვებს ცხი- 
მიან ბზინვარებას. ურჩევენ გამოიყენონ დღისით და საღამოს ცხიმი- 
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ანი და ნორმალური კანისათვის. იდეალურია კანისათვისს როგორც 
დამცავი კრემი. 

შენიშვნა დღისით, ზაფხულის სიცხეებში არ არის სასურ- 
ველი გამოვიყენოთ ყოველგვარი კრემები, რომლებიც შეიცავენ ვი- 
ტამინებს და ჰორმონებს. 

დღის დამცავი კრემები 

სპეციალური დანიშნულების ან დამცავი 
კრემები. ეს კრემები ფართოდ გავრცელებულ კოსმეტიკურ სა- 
შუალებებს მიეკუთვნება. დამცავ კრემებად ხშირად გამოიყენება ცინ- 
კის კრემები, ე. ი. ცხიმიან საფუძველხე ცინკის სტეარატის ან ჟანგის 
გარკვეული პროცენტის შენარევით (2-დან 10%-მდე და მეტი). 

ეს კრემები გამოიყენება დღისით კანის დასაცავად ცივი ან ცხე- 
ლი ჰაერის, მკვეთრი ქარის, მხის სხივების გამღიზიანებელი მოქმე– 
დებისგან, თუ ეს კრემები გარკვეული რაოდენობით ცინკის ჟანგს 
(10%-ზხე მეტი) შეიცავს, მაშინ მათ გააჩნიათ ქავილის და ანთების სა– 
წინააღმდეგო მოქმედება, იცავენ კანს მზის ულტრაიისფერი გამოსხი– 
ვებისაგან, ამრიგად, გარდა დამცავი მოქმედებისა, ცინკის კრემებს 
ამავე დროს სამკურნალო თვისებაც გააჩნია. 

იმ შემთხვევაში, როცა მოგიწევთ ხანგრძლივი დროით ჰაერზე 
ყოფნა ცივ ამინდში ან ძლიერი ყინვისას (გასეირნებისას, თხილამუ- 
რებით მოგზაურობა და ა. შ.), ხოლო წინასწარ არა გაქვთ შეძენილი 
კოსმეტიკური საშუალებები, შეგიძლიათ მოამზადოთ შემდეგი შემად- 
გენლობის სპეციალური დამცავი კრემი: 1 ნაწილი ცხიმიანი კრემისა 
(ამასთან არ შეიძლება გამოვიყენოთ არც მასტიმულირებელი, არც 
ჰიდრატირებული, არც თხევადი კრემი ავურიოთ ბატის ან ღორის 
ცხიმის ან მცენარეული ზეთის თანაბარ რაოდენობასთან. 

შეიძლება წინასწარ თვითონვე შეადგინოთ სხვა დამცავი კრე- 
მიც. რომელიც კარგად ინახება, მაგალითად, ასეთი შემადგენლობის: 
თანაბარი რაოდენობით ავურიოთ ცინკის ჟანგი, მცენარეული ზეთი, 
შემდეგ მსუბუქი მორევით დავუმატოთ სპერმაცეტის ან ლანილინის 
კრემის თანაბარი რაოდენობა. 

დამცავი კრემი #1 მშრალი კანისათვის: 2 ჩაის კოვზი ლანოლი–- 
ნის კრემი, 1 ჩაის კოვზი ცინკის საცხი, 1 ჩაის კოვზი ღორის ცხიმი 

(აფთიაქის ამი #2 ნორმ ნისათვის: 1 წილი სპერმ ამცავი კრემი #2 ნორმალური კანისათვის: 1 წილი სპერმაცე- 

ტის კრეში,, 1 წილი ცინკის ს საცხი, 1 წილი მცენარეული ზეთი. ვე 
დამცავი კრემი #3 ცხიმიანი კანისათვის: 1 წილი ცინკის საცხი, 

1 წილი მცენარეული ზეთი. 
ბოლო ორი აღწერილი კრემების ხმარება შეიძლება მზის სხივე- 

ბისაგან დასაცავად. მგზავრობისას სახეზე კარგად უნდა წავისვათ 
(განსაკუთრებით გამოწეულ ნაწილებზე) ერთ-ერთი დამცავი კრემი, 
შემდეგ მშრალი ბამბის ტამპონით (წინასწარ წავისვათ იგი მეორე 
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მტევნის ხელისგულხე, რომ ბამბის ფთილები ჩამოშოოდეს), მოვიცი- 
ლას რემის. ზედმეტი ნაწილი მთელი სახის თანაბარი ტამპონირე– 
ბით. ვის შემდეგ შეიძლება სახეზე პუდრის წასმა, მაგრამ არა მოს–- 
ღიალე მოძრაობებით, არამედ პუდრიანი ბამბის ტამპონის მსუბუქი 
მიღებით. 

გაფართოებული სისხლძარღვების ან კანის მომეტებული მგრძნო- 
ბიარობისას მთელი სახის კანზე მსუბუქად უნდა წავისვათ დამცავი 
კრემი. 

ხანდახან, განსაკუთრებით თბი ა ცხელ ამინდში, ზოგიერთი 
დღის კრემების. ხმარებისას კანის ზედაპირზე წარმოიქმნება ოფლის 
წვეთები. ეს იმას მოწმობს, რომ კრემი ბლომადაა წასმული ან იგი არ 
გამოდგება თქვენის კანისათვის. ამ შემთხვევაში ფრთხილად უნდა 
ამოვიშროთ ოფლი ქაღალდის ხელსახოცით, ისე რომ არ გავაღიზია- 
ნოთ და არ გავიხეხოთ სახის კანი. კანის გამოხატული ოფლიანობი– 
სა და ბზინვარებისას უფრო მეტად პრაქტიკული და მოსახერხებელია 
ვიხმაროთ „პუდრის ფურცლები“. 

ცხიმიანი კანის მოვლა 

როგორც ზემოთ აღვნიშნეთ, კანი სარკეა, რომელიც გამოხატავს 
ორგანიზმის სიცოცხლეს მთელი თავისი სირთულეებით. ამის გათვა- 
ლისწინება განსაკუთრებით მნიშვნელოვანია ცხიმიანი კანის მოვლი– 
სას. 

1. ცხიმიანი კანის მოვლა ძირითადა ისხმობს არა მის ჟჯა- 
უცხიმოვნებას, არამედ სისტემატურ გაწმენდას. (გაღიზიანების გარე- 

ე) და დეხინფიცირებას. 
2. ცხიმიანი კანისათვის ურჩევენ კვების შემდეგ რეჟიმს: კვება 

უნდა იყოს რეგულარული, ოთხჯერადი, სანელებლების, ცომის, ცხი- 
მების და სპირტიანი სასმელების შეზღუდვით. ორგანიზმის გაღიხია– 
ნებით ისინი ხელს უწყობენ ცხიმიანი ჯირკვლების მოქმედების გაძ- 
ლიერებას. რეკომენდებულია ბოსტნეული, ხილი, ჭვავის პური, რძე–- 
მჟავა პროდუქტები, ხილის წვენები. მოხაოშული არაცხიმიანი სოო- 
ცი. ფრინველი და თევზი. საჭიროა საჭმლის კარგად დაღეჭვა და სი- 
თხის ზომიერად მიღება. გახაფხულ-ზამთარში აუცილებელია გამოი- 
კუნოთ ბევრი ვიტამინი. თან ამასთან უნდა მივმართოთ ექიმს. 

3. არ არის რეკომენდებული კანის მოსავლელად თვეზე მეტი ვიხ– 
მაროთ ერთი და იგივე პრეპარატები. ეს განსაკუთრებით ძლიერმოქ- 
მედ პრეპარატებს ეხება. კოსმეტოლოგის ან დერმატოლოგის კონ- 
სულტაციის გარეშე არაა რეკომენდებული ვიხმაროთ 30% მეტი 
სპიოტშემცველი გამაუცხიმოვნებელი საშუალებები. 

4. კანის გაუცხიმოვნების შემდეგ. უნღა ვერიდოთ მის სიმშრა- 
ლეს. ამიტომ კანის მოვლა აუცილებელია მოცემულ მომენტში მისი 
მდგომარეობისგან დამოკიდებულებით. 
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5. იმ უბნების გასაუცხიმოვნებლად, რომლებიც შეიცავენ კახის 
ცხიმის დიდ რაოდენობას (ცხვირის ფრთა, ნიკაპის მუაგული, ცხვი- 
რის ფუძე), კანის გაწმენდის შემდეგ პერიოდულად შეიძლება ვიხმა–- 
როთ ბორის ან კამფორის სპირტი (ხაფხულმი ამ უკანასკნელს არ 
ვურჩევთ და ვცვლით 2%-იანი სალიცილინის სპირტით). 

6. ცხიმიანი კანის დროს სახე შეიძლება დაიბანოთ კვირაში ერ- 
თხელ ცხელი წყლით (37--389), ორჯერ ცივით, სხვა დღეებში ოთა- 
ხის ტემპერატურის წყლით (24--25“), ამ დროს უნდა ვიხმაროთ სა- 
პარსი კრემი 44 გოგირდის საპონი. საღამოს ცხელი წყლით დაბანის 
შემდეგ აუცილებელია სახეზე ცივი წყალი შევისხათ. 

7. ცხიმიანი კანის ნაკლი ხშირად ზედმეტი სოდიანობაა, ამი- 
ტომაც ძირითადი მოთხოვნა კანის მოვლის დროს –- გასაწმენდად 
მჟავე პროდუქტების მუდმივი ხმარებაა, რომლებიც გაღიხიანებას ამ– 
ირებენ. 

ი 8. რძემჟავა პროდუქტებით გაქღენთილი 2-3 ბამბის ტამპონით 
კანის გაწმენდის შემდეგ, ყოველ საღამოს უნდა წავისვათ ისინი კან– 
ზე და დავიტოვოთ 3––-5 წუთი, შემდეგ, გაშრობის მერე, წავისვათ 
რემი. 
ი 9. დილით, ობილი წყლით დაბანის შემდეგ, გამშრალი კანი გა- 
ვიწმინდოთ მსუბუქი შემჟავებული, ნაკლებად სპირტშემცველი (10%) 
ლოსიონით. როცა კანი გამრება, წავისვათ “შესაბამისი კრემი და 
პუდრი. 
ე: 10. ნიღბები სულ სხვადასხვაგვარი უნდა გავიკეთოთ. უფრო 

მეტად კი ცილოვანი. არ შეიძლება დავივიწყოთ მარილიანი წყლით 
დაბანა და კანის გასაწმენდად მარილიანი პროცედურების ჩატარება. 

11. განსაკუთრებით ფრთხილად უნდა მოვუაროთ კანს თვალების 
ირგვლივ, რომლის გაუცხიმოვნებაც არ შეიძლება; ნიღბის დადების 
წინ ამ უბნებზე აუცილებელია წავისვათ ვიტამინიზებული კრემი. 

12. ცხიმიანი კანი ისევე უნდა ვკვებოთ, როგორც ყველა სხვა. 
სავსებით გაუმართლებელია აზრი, თითქოს ცხიმიან კანს არ სჭირდე– 
ბოდეს მკვებავი და ვიტამინიხებული კრემები მკვებავი კრემის 
დადებამდე, დაბანის შემდეგ, კანზე უნდა წავისვათ მარილიანი ლო–- 
სიონი ან მარილიანი წყალი. კრემს 20-30 წუთით ტოვებენ გამშ- 
რალ კანზე. მარილიანი ლოსიონი. რომელიც 30% სპირტს შეიცავს, 
უმჯობესია ვიხმაროთ კანის გაწმენდის შემდეგ მხოლოდ დაზიანებულ 
ადგილებზე (უკვე გაწმენდილი ფორების დასაგიმად). 

13. ფორების დასაჭიმად უფრო რაციონალურია ვიხმაროთ ბუ- 
ნებრივი მჟავა (ლიმონის წვენი. მოცხარი. მჟავე კომბოსტო, ტომატი 
და ა. მ.) რომელთაც გააჩნიათ ბუნებრივი მატონიხირებელი მოქ- 
მედება. 
აწე მომეტებული ცხიმგამოყოფისას, გაფართოებული ფორების 

დროს, თავიდან რომ ავიცილოთ მუწუკიანი გამონაყარი, რეკომენ- 
დებულია სახის გაწმენდა 2--3-ჯერ დღეში 0,5%-იანი მარილმჟავას 
ხსნარით, რომელიც ზრდის კანის ზედა ფენების მჟავე რეაქციას, ან 
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5%-იანი ნიშადურის სპირტის ხსნარით, რომელიც აუცხიმოვნებს და 
დეზინფექციას უკეთებს კანს (5–-6 დღის განმავლობაში). 25–--50%- 
იანი კალენდულის ნაყენის ხსნარის გამოყენებამ შეიძლება მოგვცეს 
არგი მედეგები ისეთი კანის გაწმენდისას, რომელიც მიდრეკილია 

მუწეკებისადმი, ან ამ ხხნარიანი საფენების გამოყენებით კანის და- 
ზიანებულ ნაწილებზე. 

შემკვრელ და მიკროსაწინააღმდეგო საშუალებებს განეკუთვნე- 
ბა: –– კალენდულის ნაყენი: 1 სუფრის კოვზზე 1/2 ჭიქა დისტილღ-ი- 
რებული წყალი. 

–- ლოსიონი ცხიმიანი კანის გასაწმენდად: 1/2 ჩაის კოვზი ბუ- 
რა, 2 ჩ/კოვზი გლიცერინი, 1 სუფრის კოვზი 3% წყალბადის ზეჟან- 
გი, 1/2 ჭიქა გამოხდილი წყალი (უნდა შეინახოთ მუქ ბოთლში, 
ხმარების ვადაა 4–-5 დღე). 

15. შალფეის ნაყენის საფენი გვირილასთან და პიტნასთან ერ- 
თად, შემკვრელ და დამამშვიდებელ მოქმედებას ახდენს იფორიან 
კანხე. მინდვრის შვიტას და ცაცხვის ნაყენი კარგად წმენდს და არ- 
ბილებს კანს. ნაყენით ჯერ (2-3 ბამბის ტამპონი) კანს წმენდენ, შემ- 
დეგ სახეზე 8--10 წუთით იდებენ ამ ნაყენში დასველებულ მარლას, 
ამის შემდეგ სახეზე ხელების მიტყაპუნებით იმშრალებენ კანს და 
იდებენ მშრალ ნიღაბს. 

16. კარგად მოქმედებს ცხიმიან კანზე, განსაკუთრებით გამწ- 
მენდი საშუალებების კურსების შემდეგ (მარილის პროცედურები, 
საპნის კრემი ფუნჯით და სხვა) მჟავე ღვინის ნაყენი, რომლის გამო- 
ენება უნდა მოხდეს ერთი თვის მანძილზე. მათ უნიშნავენ გა ზავე- 

ბელი სახით ღამით, სუფთა სველ სახეზე კრემის წასმის წინ, ზოლო 
დილით სახის კანის გამოცოცხლებისას მჟავე ღვინოს ნახევრად ურე- 
ვენ გამოხდილ წყალს. ამასთან აუცილებელია გვახსოვდეს, რომ კანის 
ძლიერმა გაუცხიმოვნებამ შეიძლება გამოიწვიოს ცხიმიანი ჯირკვლე- 
ბის გაღიხიანება. ამიტომ, თუ კანი ნაკლებ ცხიმიანია, ხსნარების დო- 
ზა თვითონ უნდა შეარჩიოთ. 

17. ცხიმიანი კანისათვის კარგ შედეგს იძლევა აგრეთვე სახის 
კოსმეტიკური მასაჟის რამდენიმე კურსის ჩატარება (მხოლოდ ექიმ- 
კოსმეტოლოგის ან დერმატოლოგის დანიშნულებით). 

18. სახის ცხიმიანი კანისას არ შეიძლება მასაჟის ან თვითმასა- 
ჟის ჩატარება ცხიმიანი და დამარბილებელი კრემების გამოყენებით. 
ამ მიზნით შეიძლება გამოვიყენოთ გაწმენდილი ტალკი ან სუფთა 
მცენარეული ზეთი. 

19. ცხიმიანი კანის მკურნალობისას მნიშვნელოვან როლს თამა- 
შობს მჟავე და მცენარეული ლოსიონები (ბალახების ნახარშებით და 
ნაყენებით), რომლებიც არა მარტო ხელს უწყობენ ყოველგვარი კა– 
ნის გაწმენდას. არამედ აუმჯობესებენ მის ფუნქციებს და კარგ გა- 
რეგნულ ეფექტს იძლევიან, 

მოგვყავს სხვადასხვა ხსნარის სია, რომლებითაც სარგებლობენ 
კანის მდგომარეობისგან დამოკიდებულებით. 
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ორიანი ცხიმიანი კანის ლოსიონი გამოცოცხლების, აბანის 
და ნიღბის მოხსნის შემდეგ (ლოსიონი #1): 30 გ ლიმონის წვენი, 
30 გ ახალი კიტრის წვენი, 60 გ ვარდის ფურცლების ნახარში, 30-- 
40 გ არაყი, 10 გ გლიცერინი. ' 

1 სუფრის კოვზ ვარდის ფურცლებს · დაესხმება 1 ჭიქა მდუღა– 
ღე. ნაერთს ადუღებენ და გაციების ძემდეგ ბამბით ფილტრავენ. 

იმიანი ანთებითი კანის გასაწმენდი ლოსიონი (ლოსიონი #2): 
ხომახულანა (გვირილას ექსტრაქტი) 30 გ კრაზანას და ვარდის ფურ– 
ცლების ნაყენი 120 გ, 30 გ არაყი, 10 გ გლიცერინი. ეს შემადგენ– 
ლობა გამოირჩევა ანთების საწინააღმდეგო და დამამშვიდებელი მოქ– 

ით. 
აში სიმიანი კანის გასაწმენდი მჟავე ლოსიონი (ლოსიონი #3): 2 გ 

ბორისმჟავა, 0.5 გ ლიმონკჟავა, 0.5 გ რძემჟავა, 0,5 გ სალიცინის მჟავა, 
20-30 გ არაყი. 100 გ გამოხდილი წყალი, 10 გ გლიცერინი. 

მჟავე ტუალეტის წყლები კარგია გამოიყენოთ საღამოობით მჟა- 
ვე რძით სახის გაწმენდის ან დაბანის შემდეგ, აგრეთვე მშრალ კანხე 
დილის გამოსაცოცხლებელი პროცედურის შემდეგ. ეს აუმჯობესებს 
კანის არა მარტო სხვა ფუნქციებს, არამედ სისხლმიმოქცევას და ამაღ– 
ლებს ტონუსს. ჩვეულებრივ სველი ტამპონების დახმარებით წრი- 
ული მოძრაობით მჟავე ტუალეტის წყლებით წმენდენ სუფთა მშრალ 
სახეს, რის შემდეგ გამომშრალ კანზე შესაბამის კრემს იდებენ. ცხიმი- 
ანი კანისათვის გამოიყენება ლოსიონები „კემერი“, „რომაშკა“, „უტ- 
რო“. „სტარტი“. 

მათი ხმარებისას უნდა გავითვალისწინოთ სუბიექტური შეგრძ- 
ნებები, თუ ლოსიონის კონცენტრაცია ძლიერ მაგარია, იგი უნდა გან–- 
ზავდეს ადუღებული წყლით სანახევროდ ან სხვა შეფარდებით, კანის 
მდგომარეობისგან დამოკიდებულებით. ლოსიონი „დილა“, რომლის 
შემადგენლობაში შედის ბორი და ლიმონმჟავა, (შემჟავებული) გლი– 
ცერინი, სპირტი. იხმარება ცხიმიანი ტიპის კანისათვის. 

ლოსიონი „სტარტი“ იხმარება ცხიმიანი კანის დროს. იგი ხელს 
უწყობს კანის გაფართოებული ფორების შევიწროებას და ხელს უშ- 
ლის გამონაყარის გაჩენა-განვითარებას. ლოსიონი შეიცავს კამფორას, 
როგორც მადეზინფიცირებულ საშუალებას, ლიმონმჟავას, გლიცერინს 

ა სპირტს. 
დ 20. სახის მოვლა უფრო შედეგიანი გახდება თუ ამავე დროს 
თქვენი ნერვული სისტემის გამაგრებას შეეცდებით. 

მშრალი კანის მოვლა 

იმისათვის. რომ რაციონალურად და საქმიანად გამოვიყენოთ სა– 
ხის კანის მოვლის რჩევები. ოპირვილეს ყოვლისა უნდა გავეცნოთ 
წიგნის შემდეგ განყოფილებებს: „სახის კანის გაწმენდა", „სახის კა– 
ნის დაცვა“, „სახის კანის კვება%, „ნაოჭები“, 
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1. სახის კანის სო ოფილი მოვლა პირ რიგში კანის სიმშ- 
დალის და ნაოჭების წარმოშობის თავიდან აცილების; ერთ-ერთი სა– 

ალებაა. 
ე როგორც ცნობილია მშრალ კანს უფრო მეტი მიდრეკილება აქვს 

ნაოჭების გაჩენისაკენ ვიდრე ცხიმიანს, რის გამოც მას სჭირდება 
სპეციალური სისტემატური მოვლა. 

2. კანის სიმშრალე ვითარდება ცხიმიანი ჯირკვლების არასაკმა– 
რისი მოქმედებისას, რომელიც შეიძლება იყოს როგრც თანდაყოლი- 
ლი, ასევე ასაკობრივი ან სხვა მიზეზებით გამოწვეული. 

3, რადგანაც კახის ფიზიოლოგიური ფუნქციები ხორციელდება 
სხვადასხვანაირად, ასაკისაგან წლის დროისგან, მეტეოროლოგიური 
ფაქტორებისაგან, შრომისა და ყოფის პირობებისაგან. კვების, აგრეთ– 
ვე ორგანიზმის ზოგადი მდგომარეობისგან დამოკიდებულებით, მაშინ 
კანის მოვლაც დიფერენცირებული უნდა იყოს. 

4. მშრალ კანხე კეთილმყოფელ გავლენას ახდენს «უპირველეს 
ყოვლისა და განსაკუთრებით, ქალიშვილების ორგანიზმის გამაგრება. 
ზოგიერთ შემთხვევაში, როცა კანის სიმშრალე და მისი აქერცვლა 
გაპირობებულია ავიტამინოზით ან ორგანიზმში ვიტამინ #-სა და 
C-ს უკმარისობით, კანის ცხიმის გამოყოფა შეიძლება გაიზარდოს ამ 
ვიტამინებისშემცველი პროდუქტებისLს: რძის, კარაქის, თევზის ქონის, 
ვერცხის გულის, ღვიძლის, სტაფილოს, სალათის, მწვანე ხახვის, პა– 
იდორის და სხვათა საშუალებით, აგრეთვე ვიტამინ #-ს კონცენტრა- 

ტის გამოყენებით (5 წვეთი 3-ჯერ დღეში 2-3 კვირის მანძილზე). 
5. სახის კანის მოვლა არ შეიძლება ერთნაირი იყოს 20, 30 და 

და 45 წლის ასაკში. ცხიმიანი ჯირკვლების მოქმედების ასაკობრივი 
ქრობა თანდათან იწვევს კანის სიმშოალეს, რასაც თან ახლავს ჭკნობა, 
იმ შემთხვევაში, როცა კანის სიმშრალე დაკავშირებულია ასაკობრივ 
ცვლილებებთან, გარდა კოსმეტიკური საშუალებებისა, რომელიც კანის 
ცხიმის ნაკლოვანებას ავსებს, უნდა გამოვიყენოთ აგრეთვე საშუალე- 
ბები, რომლებიც ავსებენ ნესტის უკმარისობას არა მარტო კანში, 
არამედ მთელ ორგანიზმში. ამ მიხნით ურჩევენ შეინარჩუნონ სითხის 
გამოყენების ყოველდღიური ნორმა (5--6 ჭიქა დღეში), თუ ექიმი არ 
გინიშნავთ სპეციალურ რაოდენობას. შეიძლება აგრეთვე გამოვიყე- 
ნოთ ჰიდრატირებული კრემი, რომელიც ხელს უწყობს კანში წყლის 
აუცილებელი რაოდენობის შენარჩუნებას. 

6. მშრალი კანის ჭკნობა შეიძლება ადრეულად დაიწყოს. სახის 
კანის სრულყოფილი მოვლისას შესაძლებელია არა მარტო გავახანგ- 
რძლივოთ ჭკნობა, არამედ კანი ნორმალურ მდგომარეობაშიც კი დავა–- 

ოთ. 
ყე 7. მშრალი კანისათვის განსაკუთრებით საზიანოა ტემპერატურის 
მკვეთრი ცვლილება, თუმცა მათი უარყოფითი მოქმედება იმავე წუთს 
არ გამომჟღავნდება, ამიტომ ქუჩაში გამოსვლის წინ, სახის კანი აუცი- 
ლებლად უნდა მოვამზადოთ, ე. ი. დაიცვათ იგი, თუნდაც პირი არ 
დაგებანოთ (სულ ერთია პირს დაიბანთ თუ არა). 
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რასაკვირველია, ერთნაირად არ შეიძლება მოვუაროთ სახის კანს 
ზამთარში, –– 15?” ტემპერატურის დროს და ზაფხულში, როცა ტემ- 
პერატურა + 20”. ჰაერის ტემპერატურის მერყეობა აისახება ზოგადად 
ორგანიზმზე და ნაწილობრივ სახის კანზე. 

8. როგორც უკვე აღინიშნა, წლებთან ერთად თითქმის ყველა ქა– 
ლის სახის კანი მშრალი ხდება, ამიტომ საჭირო არაა ამას წინასწარ 
თვითონვე შევუწყოთ ხელი არაშესაფერისი პროცესებით და პოეპა- 
რატებით. კოსმეტიკური საშუალებების გამოყენებისას უნდა გვახსოვ- 
დეს, რომ სპირტის, გლიცერინის, თეთრ ვერცხლისწყალის და სხვათა 
შემცველ პრეპარატებს გააჩნიათ გამომმრობი ეფექტი. ისინი ხელს 
უწყობენ კანის ანთებას და გაღიზიანებას. მშოალი კანისათვის მათი 
ხმარება შეიძლება მხოლოდ კოსმეტოლოგის ან დერმატოლოგის და– 

ი ით. 
9. სახის კანის მოვლის საშუალებები და ხერხები აუცილებელია 

შეიცვალოს, თუ შევამჩნევთ კანის აქერცვლას, ანთებას და გაღიხი– 
ანებას, რის გამოც კანი თითქოს ეურჩება არასასურველ მოვლას, 
კვებას ან გარემოს (თუ მსგავსი ეფექტი გამოწვეული არაა დროები- 
თი სპეციალური მკუონალობით). 

10. შეიძლება კანის, თუნდაც თანდაყოლილი სიმშრალის თავი- 
დან აცილება. ამისათვის აუცილებელია არა მარტო სურვილი, არამედ 
მოთმინება, ამტანიანობა და თვითდისციპლინა. 

11. კოსმეტიკური მასაჟის კურსები (2-3 კურსი წელიწადში) 
აჩქარებს ამ პროცესს და უზრუნველყოფს წარმატებას. მკვებავი, ვი– 
ტამინიზხებული ბიოკრემები ზრდიან კანისს ელასტიურობას, აწეს- 
რიგებენ ცხიმიანი ჯირკვლების მოქმედებას, იცავენ სახის კანს გარე- 
სამყაროს გამღიზიანებლებისავან, ამაღლებენ მის წინააღმდეგობის 
უნარს. მათ იყენებენ. დილით (გარდა ზაფხულის პერიოდისა) და სა–- 
ღამოს სახის და ყელის კანზე. მშრალი კანის კვების შესანიშნავი სა- 
შუალებაა თხევადი კრემი „ლუბავა“, მშრალი და მოდუნებული კა– 
-ნის საკვებად –– „დამატენიანებელი“. 

12. რეკომენდებულია აგრეთეე სახის პერიოდულად დაბანა ცი- 
ვი და ცხელი მარილიანი წყლის მონაცვლეობით. ეს თავისებური ვარ- 
ჯიში სახის სისხლძარღვებისათვის უზრუნველყოფს კანის კარგ კვე– 
ბას, დაბანამდე 10--15 წუთით ადრე სახეზე უნდა წაისვათ მცენარე– 
ული ზეთი ან თხევადი კრემი. 

კონტრასტული დაბანის შემდეგ ცხვირის, ნიკაპის და წარბების 
კანს უსვამენ ქაღალდის ხელსახოცს და ჯერ კიდევ სველ კანზე თვით– 
მასაჟის მოძრაობით ისვამენ ვიტამინიხებულ ან ბიოკრემს. 

13. მშრალი კანის გასაწმენდად შეუდარებელი საშუალებაა თხე- 
ვადი კრემები '„უტრო“, „ლანოლინის რპე",  გარხატნი“. მნიშვნელო- 
ვან როლს მშრალი კანის გაწმენდისას თამაშობს ყოველდღიური რა- 
ციონალური გაწმენდა და დაბანა. მშრალი კანისათვის განსაკუთრე– 
ბით მავნეა ცივი წყლით მუდმივი ბანვა. 

14. წლის ცივ დროს, ჩვენს კლიმატურ პირობებში, მშრალი კა– 
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ნი უნდა დავიბანოთ ოთახის ტემპერატურის წყლით, ხოლო წლის 
თბილ დროს გრილი წყლით, სახეზე კი წინასწარ უნდა წავისვათ მცე–- 
ნარეული ზეთი ან არაჟანი. მშრალი კანის საპნით დაბანა უნდა გამო- 
ირიცხოს ან უკიდურეს შემთხვევაში საპონის ნაცვლად უნდა ვიხმა- 
როთ საპარსი საპნის კრემი. მშრალ კანს თითქმის ყოველთვის გააჩნია 
ტუტოვანი რეაქცია, ამიტომ მიზანშეწონილია წყლით დაბანის წინ 
წინასწარ გაიწმინდოს კანი საპნის ნაცვლად ერთ-ერთი რძემჟავა პრო- 
უქტებით –- კეფირით, არაჟანით, აცედოფილინით, ჩუმა –- მაწო- 

ნით და ისინი უხვად წაისვან კანზე. კანის ზედაპირის მჟავური ბარიე- 
რის გაზრდით, ეს პროდუქტები ერთდროულად აცხიმოვნებენ, არ- 
ბილებენ და წმენდენ მას. 

15. მშრალი კანის საღამოს გასაწმენდად და ზამთარში გაფარ- 
თოებული კაპილარებისას შეიძლება გამოიყენოთ მსუბუქად შემთბა- 
რი მცენარეული ზეთი, გამწმენდი კრემები, ახალი კვერცხის გულის 
მაიონეზი, კეფირი, არაჟანი, ბალახების ნაყენი და ა. შ. შემდეგ მშრალ 
კანზე წაისვამენ ერთ-ერთ ვიტამინიზებულ კრემებს. 

ზედმეტად მშრალი კანისას როცა კანი მგრძნობიარეა სიცივე –– 
ქარისადმი, გაწმენდა ხორციელდება ტუალეტის რძით, კვებისათვის 
გამოიყენება თხევადი კრემები „ლუბავა“ და „გამატენიანებელი“. 

16. დილაობით საღამოს გულდასმითი გაწმენდის შემდეგ საკმა- 
რისია სახის და ყელის კანის გახალისება მატონიზირებელი ლოსიო- 
ნით, რომელიც არ შეიცავს სპირტს, ან თხევადი კრემით, მარილიანი 
წყლით ჩაით და სხვ. (2-––3 ბამბით), შემდეგ კი მშრალ სახეზე ცოტა 
ცხიმიანი კრემი უნდა წავისვათ. 

17. კარგ შედეგს იძლევა მშრალი კანის დაბანა ბალახების ნაყე- 
ნით (ცაცხვის ყვავილის ან კამის თესლების ნაყენი შალფეის თანაბარ 
რაოდენობასთან ერთად). დილით ტარდება ოთახის ტემპერატურის ნა–- 
ყენით დაბანა ან გაწმენდილი სახის კანის კონსტრასტული დაბანა. 
საღამოს ასევე იწმინდება სახის კანი, შემდეგ კი ნაყენში დასველებუ- 
ლი ბამბით წაისვამენ კრემს. მგრძნობიარე, მშრალი და გაღიზიანებუ– 
ლი კანისას ნაყენს ხსნიან თანაბარი რაოდენობის რძეში ან სახის კანზე 
ისვამენ თხევად კრემს „მალიშს“ ან „რომაშკოვის“, რის შემდეგაც 
კანზე მკვებავს ისვამენ. 

18. ზამთარში ზედმეტი კრემის სახიდან მოცილება არასასურვე- 
ლია, რადგან კანიდან იწმინდება იმაზე უფრო მეტი კრემი, ვიდრე 
საჭიროა. საუკეთესოა ამის გაკეთება ორივე ხელისგულის სახეზე მი- 

ით. 
19. მშრალი კანის მოვლისას არ უნდა დაგვავიწყდეს არც დი- 

ლით, არც საღამოს კრემის წასმა ქუთუთოებზე, რომლებიც სავსე- 
გით მოკლებულია ცხიმიან ჯირკვლებს, და აგრეთვე მათი წასმა ტუ- 
ებზე. 

20. არ არის რეკომენდებული მყარი პუდრის, მშრალი ფერუ- 
მარილის ხმარება და სახის ხშირი შეპუდრვა. 

21. მშრალი კანის მქონე ქალებისათვის, რომლებსაც ადრეული 
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ჭქკნობის ნიშნები შეემჩნევათ, მიზანშეწონილია ჩაუტარდეს კოსმეტი« 
კური მასაჟის კურსები 15--20 პროცედურისაგან, რომელთა შორის 
მუალედი არა უმეტეს 2-3 დღეა. რამდენიმე თვის შემდეგ კურსის 
გამეორება შეიძლება, მასაჟის დროს ძლიერდება ქსოვილებისადმი 
ჟანგბადის და მკვებავი ნივთიერებების მიწოლა, რის გამოც კანი უფ“ 
რო ელასტიური და მკვრივი ხდება, მცირდება შეშუპება და უმჯობეს- 
დება სახის ფერი: კლიმაქსის წინა და კლიმაქსის პერიოდში, აგრეთ- 
ვე არტერიული წნევის მომატებისას, კოსმეტიკური მასაჟი გარდა 
დადებითი მოქმედებისა სახის კანზე, ხელს უწყობს თვითმეგრძნების 
გაუმჯობესებას. 

ნაოჭები 

საკითხი იმის შესახებ, როგორო ავიცილოთ თავიდან ნაოკები და 
როგორ ვებრძოლოთ მათ, საინტერესოა ყოველი ასაკის ქალისათვის. 

მიმიკური ნაკეცების ტიპის ნაოპები 

ცნობილია, რომ წლებთან ერთად კანის თვისებები და სახის გა- 
რეგნული იერი იცვლება მიმიკური კუნთების მოდუნების შედეგად, 
რომლებიც სახეს გამომსახველობას და სისხარტეს ანიჭებს. ამ მოვ- 
ლენის მიზეზები შეიძლება სხვადასხვანაირი იყოს. 

ხშირად პირველი ოდნავ შესამჩნევი ნაოჭები შეიძლება გამოჩნ- 
დეს უკვე ახალგახრდა, 10--20 წლის ასაკში. ეს არის ეგრეთწოდე– 
ბული მიმიკური ნაოჭები, რომლებიც წარმოიქმნება ძალხე მოძრავი 
სახის მქონე ქალებში კუნთების ზედმეტად ხშირი შეკუმშვის შედე–- 

ასლ. 

ბად მიმიკური გრიმასები საუბრიL, სიცილის დროს და განსაკუთ- 
რებით ცუდი ჩვევა: ცხვირის შეჭმუხვნა. ან წარბების აწევა, როძმლი– 
თაც გამოიხატება უკმაყოფილება ან გაკვირვება ნერვულ ადამია–- 
ნებში, იწვევს თავიდან ნაკეცების –– ვერტიკალურის და ჰორიზონტა- 
ლურის –- გაჩენას შუბლსა და ცხვირის ფუძეზე, შემდგომ კი ნაოჭე- 
ბისა, რომლებიც ეშვება ცხვირის ფუძიდან მის ორივე მხარეს ლოყე– 
ბისაკენ. არაბუნებრივი დაძაბული სიცილი იწვევს სახის ყველა კუნ- 
თის მკვეთრ შეკუმშვას, რაც აგრეთვე აჩენს ნაოჭებს სახეზე და გან–- 
საკუთრებით ლოყებზე. მოგვიანებით, 30 წლის ასაკში, ჩნდება ნაო– 
ჭები თვალის შიგა კუთხეებთან ე. წ. „ბატის თათები“, ანდა სხივები. 
ისინი ჩქარა უვითარდებათ ქალებს, რომელთაც თვალების ჭუტვის 
ცუდი ჩვევა აქვთ, აგრეთვე ახლომხედველებს. რომლებიც სათვალეს 
არ ატარებენ. ცდილობენ რა მოორ მანძილზე დაინახონ საგანი, ისინი 
ძაბავენ თვალების კუნთებს, ავიწროებენ თვალებს და თანდათან 
თვალთან ნაოჭების ქსელი გადადის „ბატის თათებში“, ახლომხედვე– 
ლები, რომლებიც არ ატარებენ სათვალეებს, მაგრამ დაჟინებით ვარ–- 
ჯიშობენ და აღწევენ „ხედვის თავისუფლებას“, „ბატის თათები“ ”შე- 
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დძლება არც ჰქონდეთ. თუმცა ამისათვის საჭიროა დრო და საკმაო 
'ნებისყოფა. 

ყველაზე მეტად სახეს აფუჭებს მკვეთრი ნაკეცები, რომლებიც 
“იწყებიან ცხვირის ფრთებიდან და მიემართებიან პირის კუთხეებისა- 
კენ –– ე. წ. რიქტუსი ანდა „ტანჯვის ხაზები“. „ტანჯვის ხახების“ 
გამწვავება აბერებს ქალს ყველა ასაკში, აძლევს მის სახეს ნაღვლიან, 
სფვკმაყოფილო. ბებრულ იერს. გზად შევნიშნავთ, რომ „ტანჯვის ხა- 
ხის“ თავიდან აცილების მარტივი ხერხია, შეძლებისდაგვარად ყბა 
გვქონდეს გახსნილი (კითხვისას სიარულისას და ა. შ.), “მემდგომ 
ძლიერდება ნაოჭები თვალების ირგვლიე, ცხვირის ფუძესთან ახლოს, 
ზემო ტუჩზე და ა. მ 

თუმცა ზემოთქმული როდი ნიშნავს, რომ ადამიანმა არ უნდა გა–- 
იცინოს ან რომ აუცილებელია სახის სრული უმოძრაობის შენარჩუ- 
ნება. პირიქით, სიცილი აახალგაზრდავებს და ალამახებს სახეს, მაგრამ 
მხოლოდ ბუნებრივი, ძალდაუტანებელი სიცილი. ღრმა ვერტიკალური 
ნაკეცები ლოყებზე, როგორც იარები და ნაკეცები სახის კონტუოის 
მიხედვით, რომლებიც ჩვეულებრივ შეინიშნება ღრმა სიბერის დროს, 
უჩნდებათ უკვე ახალგაზრდა ასაკმი ნერვულ ქალებს, რომლებიც 
არაბუნებრივად და ბევრს იცინიან. 

სახეზ ნდა აისახოს ადამიანის ემოციები, გან ბი, ხასიათი. 
მაგოამ 9 დროს სახის გამომეტყველება უნდა იჟოს ბუნებრივი, მშვი- 
დი, ზედმეტი დაძაბულობისა და სახის კუნთების მუდმივი მოძრაობის 
არეშე. ბევრი ქალი არც კი ამჩნევს თავის მიმიკებს ზოგიერთები 

შეცდომით თვლიან მათ „მგრძნობიარე, ემოციური ნატურის დადებით 

ნიშნად“. 
მოჭარბებული მიმიკების ჩვევასთან ბრძოლა არასოდეს არ არის 

გვიან. და რაც უფრო ადრე დავიწყებთ ამ ბრძოლას, მით უფრო 

ეფექტური იქნება შედეგი. წარმატების მისაღწევად აუცილებელია 
ნებისყოფა და მისწრაფება, თავიდან აიცილოს მავნე ჩვევა. უპირვე- 
ლეს ყოვლისა ყურადღებით შეისწავლეთ თქვენი სახე და მონახეთ 
სწორი გადაწყვეტილება როგორ მოიცილოთ ნაკლი თუ თქვენ 
დაღლილი ხართ და დაკარგული გაქვთ კონტროლი სახეზე, სთხოვეთ 
ამხანაგს ან ვინმე შინაურს ხანდახანნ მაინც შეგახსენოთ მიმიკების 
თავიდან აცილების აუცილებლობაზე. სასარგებლოა, აგრეთვე, დაი-- 
მახსოვროთ ის კუნთური შეგრძნება, რომელიც ჩნდება ზედმეტი მი- 
მიკის გარეშე ლაპარაკისა და სიცილის დროს. 

თავის თავზე სისტემატური მუშაობისას უკვე ერთი თვის შემ- 
დეგ გარშემომყოფნი ამჩნევენ გაუმჯობესებას. 2--3 კვირის განმავ- 
ლობაშიც კი შეიძლება გასწორდეს, მაგალითად, შუბლი –– არა მარტო 
თავიდან აიცილონ მისი შეჭმუხვნის ჩვევა. არამედ აღმოფხვრას კი- 
დეც „წვრილნაკეც,ა დაპლისული“ ნაკეცები, რაც მაშინვე თითქოს 
ზრდის შუბლს და აახალგაზრდავებს სახეს. 

მნიშვნელოვანია უკვე ადრეულ ასაკში მოზარდი გადააჩვიონ მი- 
მიკებს, ტუჩების დაბერვით სიარულს, მუდამ უნდა მოვაგონოთ მას 
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ამის შესახებ ან ვაჩვენოთ მისი სახე იმ მომენტმი, რადგან ხმირა 
ასაკოვანი ხალხი ვერც ამჩნევს თავის მიმიკებს. ო წ 

ხმირად ს საინტერესო, მომხიბლავი ქალი გაოცებს თავისი არასა- 
სიამოვნო, არამიმზიდველი სახით, როცა ის არავის არ მიმართავს, მა– 
გალითად, ზის ტრამვაიში ან ელოდება თავის რიგს ექიმთან. ეს ნიშ- 

ნავს. რომ იგი ვერ ობს თავის სახეს ან უბრალოდ არ იცის რომ 
იმ წუთებში მახე მას არ ემორჩილება. 92 დროს ვი სახე, ისე როგორც 
ყველა ჩვენი მოძრაობა და მანერა, უნდა ყოველთვის გვემორჩილე– 
ბოდეს, იყოს ბუნებრივი, ლამაზი. იმისაგან დამოუკიდებლად, გვხე– 
დავს ვინმე ჩვენ იმ წუთას, თუ არა. 

თე ასაკობრივი ხასიათის ნაოჭების ასაცილებლად საუკეთესო სა– 
შმუალებაა კანის სწორი მოვლა ჰე ცხოვრების, ჯანსაღი. სახე. მაშინ 
მიმიკურ ნაოჭებთან ბრძოლაში აუცილებელია მხოლოდ თვითდისციპ- 
ლინა. ნებისყოფა. საკუთარი თავის დამორჩილება, ზემოჩამოთვლილი 
წესების შეგნებულად გამოყენებით. თუ სურვილი გვაქვს, შეიძლება 
ავიცილოთ სახით ბევრი ესთეტიკური ნაკლი. 

ძალზე სასარგებლოა გვახსოვდეს შემდეგი: 
“ ქუჩაში გამოსვლის წინ, განსაჯუთრებით გაზაფხულზე, პირ- 
ველ მზიან დღეებში ან ძლიერი ქარის და უამინდობის დროს, 
უპირველეს ყოვლისა შეამოწმეთ თავი: ხომ არ ჭმუხნით სახეს? 
თავდაპირველად, თუ ვერ შეძლებთ ამის გაკეთებას, ჯიბეში ან 
ჩანთაში იქონიეთ სარკე. მოგვიანებით იგი აღარ დაგჭირდებათ. 

უცქირეთ გამვლელებს სახეში, ძირითადად ქალებს, რად– 
გან მიმიკები ი მთავრესად მათ ახასიათებთ. ძალზე შეჭმუხნილ 
სახეს რომ შენიშნავთ, საკუთარი თავით დარჩებით კმაყოფილი. 
შემხვედრთა სახეების ცქერისას, უნდა მიეჩვიოთ შეამოწმოთ 
საკუთარი თავი მანამ, ნ.მ სავსებით არ გადაეჩვევთ სახის 
ჰმუხნვას ყოველგვარი უსიამოვნების დროს. 

დღეში 2--4-ჯერ აუცილებელია მუშაობის დროსაც შეი- 
მოწმოთ თავი, ამას სჭირდება არა უმეტეს 1-––2 წამისა. ქალები 
მუშაობისას დროდადრო წინ იდებენ პატარა სარკეს რომელი 
მათ ეხმარება დაუყოვნებლივ გაისწორონ ნაოჭები მუბლზე, ან 
მოხსნან სახის დაძაბულობა, გარკვეული პერიოდის შემდეგ ისი– 
ნი ამას აღარ საჭიროებენ. აუცილებლად საჭიროა თავის კონ–- 
ტროლი სახლშიც. 

თავიდან ასეთი მუდმივი კონტროლის განხორციელება ძნელი მო– 

გეჩვენებათ, მაგრამ მოგვიანებით გამომუშავდება ჩვევა და თქვენ ამას 
თქვენთვის 'მეუმჩნევლად გააკეთებთ ქუჩაში გასვლის წინ, სამუშაო– 

%ზ ა სახლშიც. ასე. დღიდან დღემდე. კვირიდან კვირამდე, წლიდან 
წლამდე გამომუშავდება თვითკონტროლი. ნაკეცები ამასთან ს საბბოლო– 
ოდ არ აღმოიფხვრება, მაგრამ ისინი, უდაოა, რამდენადმე გასწოო- 
დებიან და აღარ მოიმატებენ და აღარ გაღრმავდებიან. თუ სახის ასეთ 
კონტროლს დაიწყებთ ახალგაზრდა ასაკში, მიაღწევთ სრულ ეფექტს. 
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მუბლის კანის ნაოპები და მათთან გრძოლა 

ამოიგად, იმ ფაქტზე დაყრდნობით, რომ სახის მიმიკური კუნ- 
თები ემორჩილება ჩვენს ნებისყოფას, ჩვენ უნდა ვიცოდეთ მათი მარ– 
ვა. კერძოდ, არ უნდა მივეჩვიოთ შუბლის შევმუხვნის მავნე ჩვევას. 

ძირითადად შუბლის ნაოჭებს უნდა ვებრძოლოთ მექანიკურად, 
ე. ი. მუდმივად და ყოველგვარი საშუალებებით. სურვილი და სპეცი- 
ალური ვარჯიში შეიძლება დაგვეხმაროს თავიდან ავიკილოთ ჩვევა 
შევიჭქმუხნოთ შუბლი იმ შემთხვევაშიც კი, როცა გვეჩვენება. როომ 
შუბლის ნაკეცების მართვა უკვე ჩვენს ძალას აღემატება: დაკარგავენ 
რა თავიანთ ელასტიურობას, ისინი აღარ გვემორჩილებიან. 

თუ სახლში დილით ან საღამოს რჩება ცოტა თავისუფალი დრო, 
მაგალითად, როცა უყურებთ ტელევიზორს, ქსოვთ, კითხულობთ ან 

ალაგებთ. აიღეთ თხელი ქაღალდის ზო–- 
ლი (მისი მომსადება შეიძლება წინას- 
წარ. აუცილებლად მთლად სწორი, მაგ– 

რამ არ უნდა ჰქონდეს დაკეცვის კვალი 
და ნაწიბური). ეს შეიძლება იყოს კალ- 
კაც, ცელოფანიც და თხელი პერგამენ–- 
ტიც ღა უბრალოდ სწორი ქაღალდი. 
უმჯობესია თხელი. რომ ადვილად მი- 

ედოს კანს. ი მიიზომეთ ს საკუთარ შუბლ- 

ზე, უხვად წაისვით მკვებავი კრემი 
(.ლუქსი,, „გრიოზი“ „ვოსტორგი“, 
„სპერმაცეტის“ „ლანოლინის“) ან რაც 
ყველაზე უკეთესია, ერთ-ერთი პოლო– 

: ! ნური ემბრიონალური კრემი, მჭიდროდ 
სურ. 8. შუბლის »ახვევი. მიიდეთ შუბლის შუაგულზე, ნაოჭები 

წინასწარ გაასწორეთ ხელით და ამას- 
თან დავუშვათ თვალების მძიმე ქუთუთოები. ქაღალდი თავისი ზომით 
შუბლზე ვიწრო უნდა იყოს, რომ იგი არ ეხებოდეს წარბებს და თმის 
ძირებს. ზემოდან შევიხვიოთ არც მაგრად და არც სუსტად ელასტიური 
ბინტით, მარლით ან უფრო ვიწრო ლენტით, ვიდრე მიღებული ქა- 
ღალდის ზოლია (ნახ. 8), წინდაწინ 15--20 წუთით, მემდეგ 5--6-ჯერ 

უფრო ხანგოძლივად. 

ქაღალდის ზედა და ქვედა კიდე თავისუფალი რჩება, რომ ისინი 
არ შეიჭქმუხნონ შუბლის კამოწეულ ნაწილზე ნაკეცებად და არ და- 
ტოვონ კანზე ნაკვალევი: ამავე მიზეზით ქაღალდი უნდა იყოს სწო- 
რი, შესაძლებელია, რომ შუბლზე ნაოჭების გასწორების პირველი 
ცდები ეფექტური არ აღმოჩნდეს. მაგრამ უნდა გვახსოვდეს, რომ ყო- 
ველი საქმის დაწყება ძნელია. აი რატომაა, რომ სანამ ამ პროცედუ- 
რას შევუდგებოდეთ. ურჩევენ 2-3 კვირის მანძილზე თვალების ვარ- 
ჯიშს შუბლის შეუქმუხნავად. 
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პირველ ხანებში სახვევი თითქოს გიმლის და გღლის, მაგრამ 
8--10 დღის “შემდეგ მას ვეღარ ამჩნევენ. სახვევის გამოყენებას ურ- 
ჩევენ ყოველდღე, ხოლო შეძლებისდაგვარად 2-ჯერ დღეში, 

დადებული სახვევი არ იძლევა შუბლის შეჭმუხვნის საშუალებას 
და ნაკვთები თანდათან ეჩვევა მშვიდ მდგომარეობას. მისი მოხსნის 
შემდეგ ცოტახნით გრძელდება შეგრძნება თითქოს შუბლი შეკრუ- 
ლია და თქვენ უბრალოდ არ შეგიძლიათ მისი შევჭმუხვნა, რაც მოწ- 
მობს იმას, რომ პროცედურა იწყებს ეფექტის მოცემას. ერთს ეს მო- 
მენტი სწრაფად უდგება, სხვებ, ნელა. სახვევით სარგებლობა საჭი- 
როა იმ დრომდე, სანამ არ წარმოიქმნება შეგოძნება, თითქოს ნაოჭე- 
ბი მუბლზე მეტი აღარ გაჩნდება. ამრიგად, დავუმორჩილებთ რა კუნ– 
თებს საკუთარ ნებისყოფას მივაღწევთ შუბლის ნაკეცების გასწო- 
რებას. დროთა განმავლობაში მუბლზე მიდებული ქაღალდი სახვევის 
გარემეც გაჩერდება. 

ამგვარად საკუთარი მიმიკური კუნთების გავარჯიშებით და მათი 
ვარჯიშით ღა თვითმასაჟით გამაგრებით (ან პარაფინის სახვევით), შე– 
საძლებელი ხდება მუბლის შეჭმუხვნის მავნე ჩვევის თავიდან აცი- 

ბა. 
=ე უკვე 15-20 დღის შემდეგ მუბლის მიდამოში „დაპლისული4 
ნაკეცების დიდი ნაწილი კარგავს თავის ამოზნექილობას. ხდება. რომ 
ქალები შუბლის შეჭმუხვნას თავს ანებებენ სახვევების გარეშეც: 
ისინი ამას აღწევენ იმით, რომ კუნთებს უმორჩილებენ თავიანთ ნე– 
ბისყოფას და დროდადრო შმუბლხე ხელს მიიდებენ, რათა შეამოწმონ 
და დარწმუნდნენ რომ იგი ნამდვილად არ არის შ ი. 

35 წელს გადაცილებულმა ქალებმა ქაღალდის სახვევის შემდეგ 
უნდა იხმარონ პარაფინის სახვევი. ამას ურჩევენ იმისთვის რომ 

ქაღალდის სახვევის გამოყენება უკვე მოგვცემს გარკვეულ შედეგებს. 
პარაფინის სახვევიანი პროცედურების კურსი უნდა ჩატარდეს 

1--2-ჯერ წელში, უმჯობესია გაზაფხულზე და შემოდგომახე, იმათ კი, 
ვისაც ნაკეცები ღრმა აქვს, 2--3-ჯერ წელიწადში. 

გარდა ამისა, ჩვენ შეგვიძლია ვურჩიოთ ჩვენს მკითხველებს: 
1) განსაკუთრებული ყურადღება მიაქციონ წარბების მოძრაო- 

ბას. სწორედ ისინი ძირითადში ქმნიან ნაოჭებს შუბლზე. ეცადეთ არ 
ამოძრავოთ წარბები. 

2) შუბლის კუნთების გასამაგრებლად ჩატარდეს შემდეგი ვარ- 
ჯიში: დაუშვით თვალები ქვემოთ და შემდეგ ასწიეთ ზემოთ. შუბლის 
შეუჭმუხნავად. ჩაატარეთ ეს ვარჯიში ყოველდღიურად 2-ჯერ დღეში, 
თანდათან გადადით 1--2 წუთიან ვარჯიშზე. ვარჯიშის მეტი ეფექტუ– 
რობისათვის მიიდეთ ხელი ნაოჭებზე და გეკავოთ ისინი თვალების 
მოძრაობის დოოს (ნახ. 9). ამის შესრულება თქვენთვის თანდათან ად- 
ვილი გახდება. | 

შუბლის შექმუხვნის ცუდი ჩვევა წლებთან ერთად პროგრესი- 
რებს. ქირურგიული ჩარევა ამ შემთხვევაში. როგორც წესი, მხოლოდ 
დროებით გვეხმარება. ოჩება ერთი საშუალება –- ფიზიკური დის- 
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ციპლინა, სისტემატური ვარჯიშები. რომლებიც რეკომენდებულია ჩა– 
„ტტარდეს კომპლექსურად, როგორც მკურნალობის კურსი. 

ადრეული ნაოვები 

ადრეული ნაოქების გაჩენა შეიძლება რამდენადმე გაპირობებუ–- 
ლი იყოს თანდაყოლილი მიდრეკილებით, შიდა სეკრეციის ჯირკვლე– 
ბის არასწორი მოქმედებით, ორგანიზმის საერთო მდგომარეობით, 
გარკვეული გარე ფაქტორებით და სხვა მიზეზებით. 

ქალების უმრავლესობა თვლის, რომ ნაოჭების თავიდან ასაცი- 
ლებლად · სავსებით საკმარისია სისტემა ერააეეე ს თავ სახეზე ქი- 
ტამინიზებული ან დამატენიანებელი კრემი. თუმცა ეს სულაც არ არის 
ასე. ჩვენი ექიმ-კოსმოტოლოგები და საექიმო კოსმეტიკის ფილიალე– 
ბის მუშაკები დიდ ყურადღებას უთმობენ სახის კანის აროფილაქტი: 
კური მოვლის საკითხებს, ამ მიზნით გამოიყენება როგორც საექიმო 
კოსმეტიკის სხვადასხვა საშუალებები, სამკურნალო მასაჟის სახეო- 
ბები, ასევე ფიხიოთერაპევტული პროცედუოები, ნიღბები სახისათვის 
(პარაფინის, ვიტამინიზებული, ბიოგენური სტიმულატორებით) და 
გასამაგრებელი საშუალებები. 

როგორც პრაქტიკა გვიჩვენებს, ნაოჭების ადრეულ გაჩენას ხში–- 
რად ხელს უწყობს თვითონ ქალები. მნიშვნელოვანი ცვლილება წო–- 
ნაში, როგორიცაა, მაგალითად, მკვეთრი გახდომა ან ზედმეტი სიმსუქ- 
ნე, აგრეთვე გადაღლა, არასაკმარისი ძილი ან კბილების უქონლობა. 
რაც იწვევს ლოყების ჩავარდნას –– ყველაფერი ეს შეიძლება გახდეს 
ნაოჭების გაჩენის მიზეზი. 

ალკოჰოლის ხმარება, თამბაქოს წევა, ფიზიკური ვარჯიშის უქონ- 
ლობა, აგრეთვე აჩქარებს მათ გაჩენას, აღარ ვლაპარაკობთ ავადმყო– 
ფობაზე და სულიერ განცდებზე. 

ახალგაზრდა გოგონებს ნაოჭები შეიძლება გაუჩნდეთ გრიმის 
არასწორი დადებისა და მოხსნისას. განსაკუთრებულ საფრთხეში ამ 
დროს ქუთუთოების კანია და კანი თვალების ირგვლივ -- სახის კანის 
ყველაზე ნაზი და თხელი ნაწილი. 

ნაოჭების გაჩენის ერთი მიზეზთაგანია არაშესაფერისი კოსმეტი- 
კური საშუალებების ხმარება. ეს ეხება უპირველეს ყოვლისა გამა–- 
თეთრებელ პოეპარატებს, რომლებიც იწვევენ კანის აქერცვლას, რაც 
დაკავშირებულია მის ძლიერ გამოშრობასთან. ამის შედეგად კანი 
კარგავს ელასტიურობას. კანის ჭკნობას იწვევს ყველაზე ჩვეულებრივი 
კოსმეტიკური საშუალებების არასწორი ხმარება, მაგალითად მშრალი 
ანისა გამაუცხიმოვნებელი კრემების ხმარება, რომლებიც უკეთეს 

შემთხვევაში უნდა გამოიყენონ ნორმალური კანის მქონე ახალგახრდა 
ქალებმა. ამათვე განეკუთვნება სპირტიანი ლოსიონები რომლებსაც 

+ სურ. 9. თვალების აწევ-დაწევით, ვაწვებით ნაოჭებს 
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ხმარობენ სახის გასაწმენდად, სახის დაბანა საპნით ორჯერ ღღეში, 
ზედმეტი პუდრის წასმა (განსაკუთრებით ქვა-პუდრისა) თვითნაკეთი 
(არაყზე) კიტრის ნაყენით სახის გაწმენდა. ნაზი კანის მქონე ქალებმა, 
რომელთაც არ უყვართ კოსმეტიკური პატენტური საშუალებების შე– 
ძენა და სარგებლობენ საკუთარი დამზადების სამუალებებით, უნდა 
იცოდნენ, რომ თვითნებურად სახის გასაწმენდი საშუალებების გამო–- 
ყენებაც კი არ შეიძლება, მოგვიანებით უსიამოვნო მედეგებს იწვევს. 

ადრეული ნაოჭები მით უფრო სწრაფად ჩნდება, რაც უფოო 
სუსტია სახის კუნთები, რაც უფრო ადრე გადაგვარდება კუნთები, 
მით უფრო ღრმაა ნაოჭები. 

მკვებავი კრემების გამოყენებისს თავისთავად წარმოიშვება 
თვითმასაჟის ჩატარების აუცილებლობა. ამით აიხსნება კოსმეტიკური 
მასაჟის კოსმეტიკურ კაბინეტმი ჩატარებული კურსების საოგებლია–- 
ნობა და მნიშვნელობა (2-–-3-ჯერ კვირაში, სულ 12–-15 სეან”ი, არა–- 
ნაკლებ ორი კურსისა წელიწადში). ისინი ხელს უწყობენ მთელი სახის 
კუნთების კვებას და გამაგრებას. რასაც ვერ აღწევენ 4-–-5 მასაჟით, 
განსაკუთრებით 35-40 წლის ქალებში, ან უნდა გააკეთონ მასაჟი 
ეოთხელ კვირაში ან ერთხელ თვეში ხანგრძლივი დროის მანძილზე. 

, მაგრამ მხოლოდ კოსმეტიკური მასაჟის კურსების იმედზე ყოფნა 
არ შეიძლება. უპირველეს ყოვლისა უნდა ვეწეოდეთ "აქტიურ ცხოვ- 
რებას. ვზრუნავდეთ კანის სისუფთავეზე, მის რეგულარულ კვება-გა– 
მაგოებაზე. 

ამრიგად, აუცილებელია გონივრული დღის რეჟიმი, სრულფასო– 
ვანი ძილი, ზომიერი გონებრივი და ფიზიკური დატვირთვა, სისუფთა- 
ვე. კანის დაცვა და კვება, ფიზკულტურა და სპორტი. 

ბევრი არასწორად თვლის, რომ კანის მოვლა 30 წლის შემდეგ 
უნდა დავიწყოთ. როცა ჩნდება ნაოჭები, მეორე ნიკაპი, კანის სიმშრა– 
ლე და ა. შ. კანის კარგი ტონუსის შენარჩუნებაზე ადრე უნდა დავიწ- 
ყოთ ზრუნვა. უკვე 19-20 წლის ასაკში უნდა იცოდეს ქალიშვილმა, 
რა ფაქტორები უწყობს ხელს ნაოჭების გაჩენას, როგორ ავიცილოთ 
ნაოჭები და შევინარჩუნოთ ახალგახრდა სახე, ნაზი, გლუვი. გადატ– 
კუცილი კანი, როგორ უნდა მოუაროს სახის და ტანის კანს, სწო- 
რად და შეგნებულად. 

ასაკობრივი ნაოვები 

ხანშესულ ასაკში ნაოჭების გაჩენა –_ სავსებით ბუნებრივი მოვ- 
ლენაა. თუმცა კანის სწორი და სისტემატური მოვლა ნებას იძლევა გა- 
დავწიოთ ნაოჭების გაჩენა უფრო ხანშესულ ასაკისაკენ უკანასკნელ 
წლებშიც უფრო ხშირად ვხვდებით ე. წ. „უასაკო ქალებს“, რომლებ- 
მაც შეძლეს ხანგრძლივად შეენარჩუნებინათ გადატკეცილი, ელასტი- 
ური და მკვრივი სახის კანი. 
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რა უნდა ახსოვდეთ ხანშესულ ქალებს? 

წლების განმავლობაში კანი კარგავს თავის ბუნებრივ ცხიმოვან 
საფარველს, ამიტომ არ შეიძლება იგი კიდევ უფრო მეტად გავაუ- 
ცხიმოვნოთ და გამოვაშროთ. 

კანის გამოშრობა შეიძლება განაპირობოს მთელმა რიგმა მიზე- 
'ზებმა. კერძოდ, ზოგიერთი ქალი, რომელსაც გასუქების ეშინია, ხმა– 
რობს ძალზე ცოტა სითხეს, რაც გარკვეულად უწყობს ხელს კანის 
სიმშრალეს. 

ასაკთან ერთად ი ება კანქვემა ცხიმის განაწილება, რომელი 
ნაწილობრივ დამოკიდებულია კვების იემენი ქალების უმრავ. 
ლესობა არ ითვალისწინებს, რომ საჭიროა იკვებოს ცოტა და ხშირად. 

ასაკობრივ ნაოჭებთან ბრძოლამი ერთნაირად მნიშვნელოვანია 
ვიტამინიხებული კრემი, წყალი და კუნთოვანი აპარატის გამაგრება. 

სახის კანის რაციონალური მოვლა უნდა ერწყმოდეს საშუალე- 
ბებს, რომლებიც ჩვენი ორგანიზმის ნერვულ-კუნთოვან აპარატს და 
„კერძოდ სახეს. 

ბრძოლა ასაკობრივ ნაო3ებთან 

ნაოჭების თავიდან ასაცილებლად არ არის საკმარისი მხოლოდ სახის 
კანის მოვლა. უნდა ვიმოქმედოთ იმ ქსოვილებზე, რომლებიც კანით 
ფარავს მთელ ორგანიზმს. 

ალების სახის კანის მკრთალი და ყვითელი ფერი უკმარისი სის- 
ხლისმიმოქცევის შედეგია. რაც აისახება სხვადასხვა ორგანოების და 
ქსოვილების კვებაზე: ასეთ შემთხვევაში სასარგებლოა –-– ფიზკულ- 
ტურა, სუფთა ჰაერზე ყოფნა. 

ვიტამინიხებული და სხვა კრემებისა და ნიღბების გამოყენები- 
სას. მუდმივად უნდა ვიზრუნოთ კანის უფრო ღრმა ფენებზე. უნდა 
გვახსოვდეს: მაგარი კუნთები –– ელასტიური კანია. ყოველდღიურად, 
დილით და საღამოს, აუცილებელია მოძრაობაში მოვიყვანოთ სახის 
კუნთები სპეციალური ვარჯიშით, გავაძლიეროთ სისხლის მოძრაობა 
ზოგადი ვარჯიშით და თვითმასაჟით. 

აუცილებელია გავითვალისწინოთ, რომ წლის დროისა და ასა- 
კისაგან დამოკიდებულებით სახის კანის მოვლის ძირითადი ხერხები 
იცვლება. თუ 25-35 წლამდე ქალს ჯერ კიდევ შეუძლია განსაკუთ- 
რებული ყურადღება არ მიაქციოს თავის კანს. შემდეგ, ასაკთან ერ- 
თად ეს საკითხები არსებით მნიშვნელობას იძენენ. 

სახის კანის დამოუკიდებელი კოსმეტიკუოი მოვლისას, ყველა მი–- 
სი ფენის კვებისა და გამაგრებისას. შეიძლება წარმატებით გამოიყე- 
ნო შემდეგი: 

ვიტამინიზებული და მკვებავი კრემები (წასმიდან თვითმასაჟის 
მოძრაობებით), კანის საკვები სპეციალური საშუალებები, კონტრას– 
ტული დაბანა, მარილიანი წყლით დაბანა, გამამაგრებელი ანუ მატო- 
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ნიზირებელი საშუალებები ცხელი მარილიანი კომპრესები შემდგომი 
პროცედურებით და ნიღბებით. ბიომასტიმულირებელი საშუალებე- 
ბი, სპეციალური განივი ჩქმეტები ნაოჭებზე, სახის ვარჯიში. 

ვიტამინიზებული და მკვებავი კრემები. მშრალი და ნაოჭიანი 
კანიხათვის ვიტამინიხებული ცხიმიანი კრემებია „ვოსტორგი“, „პი- 
ტატელნი“, „ვიტამინის“, „ლუქსი“, „მედოკი“, 

აგრეთვე წარმატებით გამოიყენება მკვებავი კრემები: „კოსმეტი- 
კური, „ლანოლინი“, „სპერმაცეტი“, „იანტარი“. კრემს უმატებენ 

1 ჩაის კოვზ მცენარეულ ზეთს, ვიტამინ C-20ი წვეთი ზეთში, 15 
წვეთი ვიტამინი I»; 7 წვეთი ვიტამინი 1). სასარგებლოა მასტიმულირებე- 
ლი კრემები „უვლაჟნაიუშჩი/!, „ბიოკრემი“, „გრიოზი"“, „სვობოდა“. 
ისინი შეიცავენ ბიოლოგიურად აქტიურ ნივთიერებებს, რომლებიც 
ამაგრებენ რა კუნთურ ქსოვილებს, ააქტიურებენ ნივთიერებათა 
ცვლის პროცესებს კანში და კანის ქსოვილების ცხოველმყოფელობა- 
მი ტონუსის ასამაღლებელი მასტიმულირებელი საშუალებაა. 

სპეციალური საშუალებები კანის კვებისათვის. კარგ ზემოქმედე– 
ბას ახდენს ნატურალური ნუშის რძე: 25 გ გაწმენდილი ტკბილი ნუ– 
ში დავნაყოთ სანაყმი ან დავფქვათ პილპილის საფქვავში, დავასხათ 
1/ე ქიქა თბილი ანადუღარი წყალი, კარგად ავურიოთ ან შევანჯღრი- 
ოთ (ბოთლში), მივუმატოთ მარილი (დანის წვერზე), გავცრათ მარ–- 
ლაში. შევინახოთ ცივ ადგილას, ხმარებამდე, დილით და საღამოს 
სითხე ”შევანჯღრიოთ, ავიღოთ ხელისგულზე 1-2 ჩაის კოვზი და 
კრემის დადებამდე კარგად წავისვათ სახეზე და ყელზე, თითებით 
შევიზილოთ სახეზე. დიდი და გაფართოებული კაპილარების მქონე 
ან მოდუნებული კანისას ამ პორციას (100 გ) მარილის ნაცვლად შე- 
იძლება დავუმატოთ 0,5-–1,0 გ ტანინი (დანის წვერზე), წინასწარ გავ–- 
ხსნით რა მას 1 ჩაის კოვზ თბილ წყალში. 

მშრალი კანის კვებისა და გამაგრების პრო- 
ცედურა. თუ კანზე არ არის მუწუკები ან რაიმე გამონაყარი, 
დილაობით ლოსონის წასმის შემდეგ სასურველია დღეგამოშვებით 
თბილი კომპრესების დადება ან სახის დაბანა შემდეგი 'შემადგენლო– 
ბის ბამბის ტამპონით: 1-2 კოვზი ცაცხვის ყვავილები მოვხარშოთ 
1--2 ჭიქა რძეში და მიღებული ნაყენი 20--25> წუთი მოვათავსოთ 

ცხელ წყალში. 
დაბანის შემდეგ სველ, თბილ სახეზე თვითმასაჟის მოქრაობებით 

წავისვათ ვიტამინიზებული კრემი. 15-–-20 წუთის შემდეგ კრემის 
დადებიდან დავისველოთ იმავე რძიანი ცივი ხსნარით ცხიმიანი სახე 
და კისერი, ფრთხილად, მსუბუქი მოძრაობებით ბამბის ტამპონის სა- 
ხეზე მიდებით. შემდეგ გაწურული ბამბით (დამწოლი მოძრაობებით) 
გავიწმინდოთ სახე და ყელი და მუბუქად ვიტყაპუნოთ თითები კანზე 
გამრობამდე. 

თუ კანი მგრძნობიარე და თხელია, გაფართოებული სისხლძარღ- 
ვებით ან ფორებით, მაშინ ცაცხვის ყვავილის მაგივრად იღებენ წი- 
თელი ვარდის ან შალფეის მშრალ ფურცლებს, მოხარშავენ (4 სუფ- 
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რის კოვზი შალფეი 1 ჭიქა წყალზე), უმატებენ ცივი რძის თანაბარ 
რაოდენობას. მიღებული ხსნარით ი გულდასმით წმენდენ კანს, “მსუბუ- 
ქად წაისვამენ მას და 20--30 წუთის შემდეგ 20--–25 ტემპერატურის 
დარჩენილ ხსნარს შეისხამენ სახეზე. ვარდის ფურცლების ან მალ–- 
ფეის ნაცვლად შეიძლება 1 ჭიქა წყალზე 1/4 წ. კ. ტანინის ფხვნი- 
ლის აღება, 

კონტრასტული დაბანა. სისხლის მიმოქცევის გამაუმჯობესებელ 
გარეგან საშუალებათაგან პირველი ადგილი უკავია სითბოს. კუნთე– 

ბის დაჭიმვას და სისხლის მიმოქცევის გააქტიურებას ხელს უწყობს 

ცივი წყალიც. კონტრასტული დაბანა მოცემულ შემთხვევაში უფრო 

მეტად მიზანშეწონილი პროცედურაა (იმ ემთხვევაში-„ თუ არ არის 

უკუჩვენება). 
მარილიანი გასამაგრებელი დაბანა. კარგად მოქმედებსს სახის 

სუსტ კუნთებზე, დილით, 20--25 წუთის შემდეგ კანხე კრემის წას- 

მიდან სახე დაიბანეთ გრილი მარილიანი ხსნარით (1 ქიქა წყალზე 

1 ჩ. კ. მარილი), ურჩევენ ამ პროცედ რის 15-20-ჯერ თანმიყოლე–- 

ბით გამოყენებას ცივ დროს. განმეორებითი კურსი 2-–-–3 კვირის შემ–- 

დეგ ტარდება, გასამაგრებელი, ან მატონიზირებელი საშუალებები 

შესანიშნავად წმენდს კანს, ახალისებს მას, ამაღლებს ტონუსს, უფოო 

ელასტიურს ხდის. მათ ამზადებენ ბალახებისაგან და ისინი განსაკუთ– 

რებით მშრალი კანისთვისაა სასარგებლო. ამ ხსნარების შემადგენლო– 

ბაში შედის არა სპირტი, არამედ შენახული, კარგი ხარისხის მშრალი 

(მჟავე) ღვინო. ისინი მაცივარში უნდა შევინახოთ. 

მოვიყვანთ რამდენიმე მაგალითს სხვადასხვა შემადგენლობის სა– 

შუალებებისა რომლებსაც ვურჩევთ სახის კანისათვის. 

1. თუ კანი მიდრეკილია შეშუპებისადმი ან აღინიშნება მისი მო– 

დუნება, ნაოჭები, ფორები, სიყვითლე, ჭორფლი, უნდა ავიღოთ 2 

ჩაის კოვზი კრაზანას, 1 ჩაის კოვზი სვიას კენკრა, 2 ჩაის კოვზი წი- 

თელი ვარდის ან შალფეის მშრალი ფოთლები, 1 ჩ. კოვზი პიტნა და 

5-6 გ სალიცილის მჟავა, ყველაფერს დავასხათ 2 ჭიქა მშრალი მჟავე 

ღვინო, ნაყენი დავდგათ ორი კვირით ბნელ გრილ ადგილზე. ხანდახან 

მოვურიოთ. შემდეგ გავცრათ და მიღებული ნაყენი ვიხმაროთ საჭი– 

როების მიხედვით, თან გავხსნათ ნახევრად გამოხდილ წყალში. საღა– 

მოს თითებით მსუბუქად შევიხილოთ სუფთა, ჯერ კიდევ ნამიან სახე– 

ზე და ყელზე 1 ჩაის კოვზის რაოდენობით, სველ სახეზე წავისვათ 

ვიტამინისებული კრემი. ეს ნარევი კარგია ვიხმაროთ ყოველ დღე 

20--25 დღის მანძილზე. შემდეგ სხვა ნარევით შევცვალოთ და ერთი 

თვის თავზე ხელახლა გავიმეოროთ კურსი. 

2. 1 ჭიქა თბილ ანადუღარ წყალზე 1 ჩაის კოვზი თაფლი: მო- 
რევისა და გაციების შემდეგ ემატება ნახევარი ლიმონის შვენი. ეს 
სითხე თავისი შემადგენლობით უხდება ყოველგვარი ტიპის სახეს, 
როგორც მკვებავი და მატონიზირებელი ხსნარი. საღამოს, ყოველ–- 
დღიურად, სახე კრემის დადებამდე დაიბანეთ. 

3. გამახალისებელი, შემარბილებელი და დამამშვიდებელი მოქ– 
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მედება გააჩნია ვაოდის ფურცლების და ანწლის ან კრაზანას და გვი- 
რილას ფუოცლების ნაყენს (1 ჭიქა ანადუღარი წყალი 2 ჩაის კრეზ 
თითოეულ ბალახხე). კანის გასაწმენდად 1 ჭიქა ჩაის უმატებენ 1 
სუფრის კოვზ ღვინოზე დაყენებულ გაუხსნელ ნაყენს. 

მშრალი კანის დოოს, ცივ ამინდში, დილის პირის დაბანა მატო- 
ნიზირებელი ხსნარებით, ხდება სახეზე ცხიმის წასმის შემდეგ. 

როგოოც დილით, ასევე საღამოს გაწმენდილ და გახალისებულ 
კანზე აუცილებელია წავისვათ კრემი. 

4. თუ კანზე ნამზეურის ან სიყვითლის კვალი გაქეთ, მაშინ კა- 
ნის ფერის გასახალისებლად, მისი კვებისა და გამაგრებისათვის ურ- 
ჩევენ: წვრილ სახეხზე გაიხეხოს ნახევარი კიტრი, დავუმატოთ 1 ჩა- 
ის კოვზი ღვინოზე დაყენებული ხსნარი, კარგად ავურიოთ და მი- 
ღებული ნაყენით 2-ჯერ დღეში წავისვათ სახეზე. 1–-2 წუთის შემ- 
დეგ სველ სახეზე წავისვათ ვიტამინიზებული კრემი („ვიტამინნი“, 
„ლუქსი“, „ვოსტოოგი“) ფორიანი, არაგლუვი კანისას შეიძლება 10-- 

15 წუთით კრემზე მარლა დავ- 

დოთ, რომელიც გაჟღენთილია 
დარჩენილი მასით შემდეგ 
მარლა მოვიხსნათ, კანი მსუ- 
ბუქად გავიწმინდოთ ბამბით, 
რის შემღეგაც ორივე ხელის 
გულით ჩავატაროთ თვითმა- 
საჟის მოძრაობები (დამწოლი 
და სახის მომცველი), რის შე– 
დეგადაც მცირდება სახის ტე- 
ხიახობა. 

ცბელი მარილიანი კომპრე- 

სები. ავადმყოფობის ან 'უძი- 

ლობის შემდეგ თუ დაღლილი 
სახე გაქვთ, თუ ცუდად გა- 
მოიყურებით, განსაკუთრებით 
სასარგებლოა თბილი მარი- 

ლიანი სველი საფენები სახე- 
სურ. 10. სახეზე ცხელ მარილიან წყალში ზე და კისერზე, რომლზეც წი- 

დასველებული ხაოიანი პირსახოცის ნასწარ წასმულია ვიტამინი- 

დადება. ჭებული კრემი. ხსნარში (1 ლ 

ადუღებულ წვალში 2 სუფრის კოვზი მარილი) დავასველოთ პირ- 

სახოცის შუა ნაწილი, დავიკავოთ იგი მშრალი ბოლოთი და 

მსუბუქად გავწუროთ. ფრთხილად გავასწოროთ. მივიდოთ იგი 

ნიკაპზე. შემდეგ კისერზე, თავზე დაუჭიმავად შევიკრათ მისი 

ბოლოები (სურ. 10). სასიამოვნო სითბოს შეგრძნებისას, სახე დავი- 

ორთქლოთ. ასეთი პროცედურის შემდეგ შესანიშნავ ეფექტს მივაღ- 

წევთ. კვერცხის ან საფუარის მკვებავი ნიღბით. ნიღბის მობანა ცხე- 

ლი საფენის შემდეგ სასარგებლოა წინადღით თავ პურზე დასხმული 
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გრილი წყლით. შემდეგ სახე ცხიმიანი კრემით დასველებულ ხელის– 
გულებით დავიფაროთ (თვითმასაჟის მოძრაობა). ეს პროცედურა ყუ– 
რადღებას იმსახურებს, მაგრამ მისი ხშირად გამეორება არ არის სა–- 
ჭირო. დაწყება უმჯობესია მსუბუქად მოქმედი საშუალებებით, უფ- 
რო ძლიერი და ენერგიული ი საშუალებები მომავალი კრიტიკული მო- 
მენტებისათვის შევინახოთ. ეს რჩევა განსაკუთრებით მნიშვნელოვა- 
ნია ახალგაზრდა ქალებისათვის, რადგან ისინი ხშირად იყენებენ ისეთ 
კოსმეტიკურ საშუალებებს, რომლებიც ასაკის მიხედვით მათ ჯერ 
კიდევ არ ს სჭირდებათ. 

ბიომასტიმულირებელი საშუალებები, ალოეს წვენი, რომელსაც 
წინასწარ 14 დღის მანძილზე გავაჩერებთ სიბნელეში არა უმეტეს 0? 
ტემპერატურაზე (უმჯობესია ფესვზე), კარგად "მოქმედებს როგორც 
ბიომასტიმულირებელი საშუალება. წარმატებით გამოიყენება ყოველ– 
გვარი, მათ შორის გაფართოებულ სისხლძარღვებიანი კანის “დროს. 
საღამოს ან დილით, მშრალი, ჩაის ხსნარით კარგად გაწმენდილ სახის 
და კისრის კანზე ისვამენ ალოეს წვენს ან ნატეხს, რომელსაც გაცლი– 
ლი აქვს მაგარი კანი. მოსრიალე მოძრაობებით გავისვათ ნაოჭებხე, 
მთელი სახის და კისრის კანხე და კარგად გავქღინთოთ იგი. როცა 
ამგვარად მთელი წვენი დაიხარჯება, -1--2 წუთის მანძილზე კანზე 

შევიზილოთ კარგად, შემდეგ კი ჯერ კიდევ სველ კანზე მკვებავი წავის– 
ვათ. ამის შედეგად წარმოიშვება წვის ან მსუბუქი ჩქმეტის შეგრძნე– 
ბა, რომელიც 2-3 პროცედურის შემდეგ გაივლის. ეს პროცედურა 
უნდა გაიმეოროთ 10--12-ჯერ დღე ან ორ დღეგამოშვებით. მკვება- 
ვის ხმარებამდე, აღნიშნული კურსის ნაცვლად, შეიძლება გამოვწუ- 
როთ ალოეს წვენის 8–10 წვეთი (ერთჯერადი პორცია) და თითე- 
ბით წავისვათ სახესა და ყელხე. ერთი თვის შემდეგ კურსი უნდა გა- 
ვიმეოროთ. განსაკუთრებით კარგ მედეგებს იძლევა ალოეს წვენის გა– 
ოყენების კურსი, როცა სახის კანი გაწითლებული და გაფართოებულ 

სისხლძარღვებიანია. 

სახის ვარვბიში 

იმნასტიკური ვარჯიშები აძლიერებს ქსოვილებში სისხლმიმოქ– 
ცევას, ხელს უწყობს განის. და კერძოდ კანის ჯირკვლების სწორ 
ფუნქციონირებას და რაც მთავარია, აჩერებს კუნთების გადაგვარე- 
ბის პროცესს. ზოგადი გიმნასტიკური ვარჯიშები სხეულის გასავარ- 
ჯიშებლად. უდავოდ სასარგებლოა სახის კუნთებისათვისაც. 

სისტემატური კუნთური ვარჯიშების უქონლობა იწვევს კუნთუ- 
რი ტონუსის დაქვეითებას, ხოლო ელასტიური ბოჭკოების კუმშვადო- 
ბის შესუსტებას თან სდევს ნაოჭების (ნაკეცების) გაჩენა, 

სახის კუნთების მოდუნება და შესუსტება აისხლის მოძოაობას 
აძღ-იერეის. 

სახის კანის ძალზე გულდასმით მოვლითაც კი არ შეილება ისე–- 
თი ხარისხით მივაღწიოთ კუნთური ქსოვილის ფუნქციონალური მოქ- 
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მედების და კანის ტონუსის ამაღლებას, როგორც სახის კუნთების 
სისტემატური ვარჯიშით. 

სპეციალური გიმნასტიკური ვარჯიშები, რომლებიც სახის ცალ- 
კეული უბნებისათვი” გამოიყენება არა მარტო აუმჯობესებს სახის 
კანის და კუნთების კვებას, არამედ ამაღლებს მათ ელასტიურობას. 
სახის კანის კარგად შენარჩუნებისათვის აუცილებელია სახის კუნთე- 
ბის ყოველდღიური ვარჯიმი და რაც ძალიან მნიშვნელოვანია, სახის 
კუნთების მოდუნების კონტროლირება. იმისათვის, რომ მსუბუქად და 
ადვილად შევასრულოთ ვარჯიშები, უნდა დავჯდეთ სკამზე და მივეყრ- 
დნოთ საზურგეს. ვარჯიმის ჩატარებამდე სახეზე კრემის წასმა არ 
არის საჭირო. სახის მშრალ კანზე მსუბუქად წავისვათ არაჟანი, ხო- 
ლო ცხიმიანი გავიწმინდოთ მჟავე ხილის წვენით. ვარჯიშის შემდეგ 
სახეზე შევისხათ ოთახის ტემპერატურის წყალი და წავისვათ კრემი. 
ვარჯიშის ჩატარების ხანგრძლიობა დამოკიდებულია ორგანიზმის ზო- 
გად მდგომარეობაზე. ტანსაცმელი არ უნდა აფერხებდეს ყელსა და 
მკერდს. ამასთან საჭიროა აღინიშნოს, რომ კუნთების ხელოვნური 
შეკუმშვა ელექტროაბარატის დახმარებით ვერ შეცვლის აქტიურ 
თავისუფალ მოძრაობე ა ვერ მოგვიტანს სრ არმატებას. სა– 
ხის ვარჯიმის დანიშნულებაა 9. კუწთენის შსრებული ტონუსის 
გაძლიერება და კანის კოსმეტიკური ნაკლოვანებების –– მოდუნების, 

ნაოჭების –-– აღმოფხვრა. პირ ი მოძრაობები ითვალისწინებს თვა–- 
ლის ვარჯიშებს, რომი ებიც ამაგრებენ თვალის ამალის ამცირებენ 
შეშუპებას თვალებქვეშ, ატონიზირებენ კანს, ხელს უშლიან ნაოჭე– 
ბის გაჩენას, დისციპლინირებული ხანშესული პაციენტები, რომლე– 

  სურ. 11. შესუნთქვა ცხვირიდან –– ამოსუნთქვა ტუჩის 
კუთხიდან. 
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ბიც ყოველდღიურად ასრულებდნენ თვალების ვარჯიშს, 3--4 თვის 
შემდეგ ამტკიცებდნენ, რომ მათ გაუუმჯობესდათ მხედველობა, ზო– 
გიერთებმა სათვალეებიც კი მოიხსნეს. თვალებისა და სახის ვარჯიშს 
ისინი ატარებდნენ მჯდომარენი, მსუბუქი ზოგადი ვარჯიშის შემდეგ. 

თვალების ვარჯიშის შემდეგ საჭიროა გადასვლა ყელის ვარჯი- 
შებზე და სახის ვარჯიში უნდა დას- 
რულდეს მოძრაობებით რომლებიც 
დამყარებულია სახის მიმიკური კუნთე- 
ბის შეკუმშვის უკუქმედების პრინცი- 
პებზე, რაც იწვევს მათი ტონუსის 
ამა · 

1 ღრმად ჩაისუნთქეთ ცხვირიდან. 
დაბერეთ ცხვირის ნესტოები, შემდეგ 
ძლიერად, წყვეტილად ამოისონთქეთ 
პირის მარჯვენა კუთხიდან ისე რომ 
ამასთან მარცხენა კუთხე მოჭიმოს. შემ- 
დეგი ამოსუნთქვა –- პირის მარცხენა 

კუთხიდან, მარჯვენის დაჭიმვით (სურ. 

11). 
2. ნელა, ცხვირიდან ღრმად ჩასონთ- 

ქვით, “შეიკავეთ სუნთქვა 3-4 წამით. 
შემდეგ, ლოყების გაბერვით,დ ტოჩებ- ' 

მოკუმულებმა, ძალდატანებით და ბიძ- სუტ. 12 ძლიერი ამოსუნთქვა 
გებით ამოისუნთქეთ პაერი პირიდან ტუჩის მოკუმვით. 
(სურ. 12). 

    სურ. 13. თითით ვიკავებთ ტუჩის კუთხეებს. 
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ნახ, 14. მეოთზე თითის დადება წარბზედა ხაზზე 

ხელს უშლის წარბების მოძრაობას. 

3, ცხვირიდან ჩასუნთქვის დროს ენა ძალით მიაჭირეთ ქვედა 
ყბას (ქვედა კბილებზე გაცილებით 
დაბლა). ამოსუნთქვის დროს –– შე- 
ისვენეთ, კუნთები დუნდება. 

4. ჩაისუნთქეთ ცხვირიდან და შე- 
იკავეთ ი სუნთ ა „23% წამით. პირი- 
დან ამოსუნთქვის დროს შეეცადეთ 
მილისებურად გამოსწიოთ ტუჩები, 
შუათანა (მესამე) თითით ადგილზე 
გააჩეროთ პირისს„ კუთხეები (ნახ. 
13). 

5. დაიდეთ შუბლზე ორივე ხე- 
ლის 2, 3, 4 თითები, თითქოს და- 

აფიქსირებთ მათ შუბლის ძვალხე, 
ამასთან მე-4 თითი მსუბუქად ფა- 
რავს წარბზედა რკალს. შეეცადეთ 
თვალები და წარბები ასწიოთ ზევით 
და გადალახოთ თითების წინააღმ- 
დეგობა (ნახ. 14). 

მე-2 თითებით დაფიქსირებისას, 6. ორივე ხელის სამი თითი თვა- 
მჭიდროდ ვხუეუქჭავთ თვალებს. ლებზე ისე მიიფარეთ, რომ მე-4 

თითები აფიქსირებდნენ (დაწოლით) 
თვალის შიდა კუთხეს (ცხვირის ფუძესთან ახლოს). მე-3 თითი --. 
წარბების შუაგულს, მე-2 კი თვალის შიდა კუთხეებს (ნახ. 15). თი- 

84  



თების წინააღმდე ობის მიუხ ფშ 

ლება, მჭიდროდ ს დახუჰოთ. ედავად, შეეცადეთ თვალები, რაც შეიძ- 

· სახის ვარჯიშს ვამთავრებთ ვარჯიშით, რომელიც ი ს სისხ- 
ლის მოწოლას სახეზე. თავისუფალი, ნარნარი ვალიც ეშვი ოძრაო- 
ბით მაქსიმალურად ვაბრუნებთ თავს მარცხენა მხარეს (ჩასუნთქვა), 
მეორე თვლაზე მსუბუქად ვაბრუნებთ თავს მარჯვენა მხარეს ისევ მაქ– 

  

  

  

ნახ. 16. თავის თავისუფალი მობრუენება მარცხნიდან 

მარჯვნივ და მარჯვნიდ.5 მარცხნივ, მშუალედებიი 

თავის დაზრით. 

სიმალურად და მესამე თვლაზე თავს მკერდზე ვხრით. ამას მოს– 

დევს ძლიერი ამოსუნთქვა. ვარჯიშს 2--3-ჯერ ვგ-მეორებთ (ნახ. 16). 

თავიდან სახის ვარჯიშის ყველა მოძრაობა მეორდება 2--3-ჯერ, 

თანდათან გამეორება 5-–6 ჯერამდე აგვყავს. 

როგორ უევინარჩუნოთ ლამაზი ყელი? 

ყელი ისე ვერ ინახავს ჩვენი წლოვანების საიდუმლოს, როგორც 

ამას სახე ინახავს. ამიტომ ყელს სუირდება თავისდღდროული და სიL- 

ტემატური მოვლა, რომელიც მაშინ კი არ უნდა დავიწყოთ, როცა 

ყელის კანი უკვე დაკარგავს თავის ელასტიურობას, სიმკვრივეს, გაჩ– 

ნდება ნაოჭები, ნაკეცები, წარმოიქმნება ორმაგი ნიკაპ-, არამედ გა- 
ცილებით ადრე. ადვილია თავიდან აიცილოთ ღიო”ქტების გახვითა- 

ჯების აღმო ხვრა, ვიდრე შემდეგ მათი თავიდან მო:ორება ეს 

ციპი კოსმეტიკას წითელ ხაზად გასდევს. 
§5



ადამიანის ყელი, სახესთან შედარებით ადრე ბერდება. იგი ყო- 
ველთვის მოძრაობაშია. ყელზე აისახება ყოველგვარი ცვლილება ნერ- 
ვიულ სისტემაში. ნერვიულობის, განცდების დროს ყელის კანი ხში- 
რად იფარება წითელი ლაქებით და ა. შ. და მაინც ხშირად ქალები, 
რომლებიც გულდასმით უვლიან სახის კანს, სავსებით არ აქცევენ 
ურადღებას ყელს. ამასთან ყველა პროცედურა. კანისა და მისი 

დგომარეობისგან დამოუკიდებლად, აუცილებლად უნდა გავრცელ- 
დეს ყელის კანხეც. და თუ კრემების ეტიკეტებზე არ არის სპეცია- 
ღური მითითებები „სახისა და ყელისათვის“, მხოლოდ იმიტომ, რომ 
ეს თავისთავად იგულისხმება. 

ცნობილია, რომ განსაკუთრებული კოსმეტიკური ქტების 
უქონლობისას სახის კანის 'სისტემატუტი: ი მოვლა უნდა ს დაიწყოს 25 
წლის ასაკიდან. ამავე პერიოდიდან. თუ ადრე არა, იწყება ყელის 
მოვლაც. 30 წლის შემდეგ კანი სხვადასხვა ხარისხით, მაგრამ ყოველ- 
თვის საჭიროებს სპეციალურ მოვლას. უკანასკნელ წლებში, ცხოვრე– 
ბის დონის ამაღლებასთან ერთად და აგრეთვე კოსმეტიკური კაბი- 
ნეტების ქსელის გაფართოებასთან ერთად, ქალებმა უფოო მეტად 
დაიწყეს ზრუნვა საკუთარ თაეზე, მოუვლელობით გამოწვეული ყე- 
ლის კანის დეფექტები უფრო თვალში საცემია მოვლილი სახის კანის 

ფოსხზე. 
უპირველეს ყოვლის ეს ეხება ნიკაპქვეშ მიდამოს ( ის შუა- 

გულის ზედა ნაწილს), სადაც კანი წეღაბი 8 და მშრალია, აქ ყვე- 
ლაზე მეტად წარმოიქმნება ცხიმოვანი გროვები, აქ ასაკთან ერთად 
ქსოვილების მიერ სიმკვრივის დაკარგვა ყველაზე ადრე არღვევს სა- 
ხის სწორ ოვალს. ეს შეინიშნება გახდომის დროსაც და ზედმეტი 
სიმსუქნის დროსაც. მოქმედებს ისიც, რომ მუშაობის დროს ქალს 
თავი ხშირად ქვევით აქვს დაშვებული. ცუდი შესახედავი ყელი სა– 
კუთარი უყურადღებობის და მავნე ჩვევების შედეგია. ასეთ შემთხ- 
ვევაში თვით ყელის სწორი მოვლაც არ იძლევა რაიმე შესამჩნევ წარ- 
მატებას და ქალი თავის ასაკთან შედარებით უფროსად გამოიყურება. 
ზოგიერთი ქალი, იმის მაგივრად რომ მიიღოს ეფექტური ზომები, 
რომლებიც დაეხმარებოდნენ მდგომარეობის გამოსწორებაში, არჩევს 
დაიფაროს ყელი თავსაკრავით, მარფებით ან მაღალი საყელოთი. 

აი, იმ არასწორი მოქმედებების, მდგომარეობების და ჩვევების 
სია, რომლებიც იწვევენ კანის ადრეულ ჭკნობას, ნაოჭების, ნაკეცების 
დღა ორმაგი ნიკაპის გაჩენას ყელზე. ეს უნდა იცოდეს თითოეულმა 
ქალმა, რათა ისწრაფოდეს მათ აღმოსაფხვრელად ან თუნდაც მათი 
მავნე მოქმედების თავიდან ასაცილებლად: 

თავის ზედმეტად ჩქარი მოძრაობა, 
მუშაობის დროს მოხრილ მდგომარეობაში ყოფნის ჩვევა, 
კისრის კუნთების მუდმივად შეკუმშვა –– თავის არა საჭე- 

რო გადახრა ან დახრა. 
არასწორი მდგომარეობა ძილის დროს (მაღალ ბალიშზე) და 

დაწოლილი კითხვა (ორივე შემთხვევაში ნიკაპი ძლიერ ებჯინება 
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მკერდს, რაც იწვევს მეორე ნიკაპის და ნაოჭების გაჩენას და 
გაზრდას კისერზე). ' | 

თავის მკერდზხე დახრა სიარულის, კითხვის, ქსოვის, თეატ- 
რში, კონცერტზე. ყოფნის დროს ღა ა. პჯ ჰ ქსოვ ებ 

იმისათვის, რომ თავიდან ავიცილოთ მოდუნება და შევინარჩუ- 
ნოთ ყელი კარგ მდგომარეობაზი, აუცილებელია უპირველეს ყოვლი- 
სა ვისწავლოთ თავის სწორი დაჭერა. ამას დიდი მნიშვნელობა აქვს 
არა მარტო ესთეტიკური თვალსაზრისით, არამედ ორგანიზმმი ფიხი- 
ოლოგიური პროცესების სწორი მიმდინარეობისათვის. წინ დახრილი 
თავი, მოდუნებული გულმკერდისა და მოხრილი მხრებისაL 
ძნელდება სუნთქვა. კისრის წინა კუნთები. შესუსტებისას, თანდათან 
მოდუნებული ხდება, კანი ჩამოეკიდება, ჩნდება ნაოჭები. თავი ყო- 
ველთვის სწორად უნდა გეჭიროთ, მკერდი წინ გამოწეული. ხოლო 
ხრები გასწორებული. თავის სწორი მდებარეობა ხელს უწყოის, 

რომ ქალი ახალგაზრდად გამოიყურებოდეს. თავის სწორი დაჭერი- 
სას. აეცილებელია კისერი ოდნ.ვ გამოვწიოთ. რამდენადმე ავწიოთ 
ნიკაპი, ამას ჩვეულებრივ ყურადღებას აქცევენ გამოცდილი ფოტო- 
გოაფებ: გადაღების დროს ისინი ოდნავ წინ წამოწევენ კლიენტის 
იკაპს. 

ყელის ვარჯიშის სპეციალურ კომპლექსში ყურადღება უნდა მი- 
ექცეს ვარჯიშს. რომელიც ცნობილია „ჟირაფის“ სახელწოდებით, იგი 
შეიძლება განსაკუთრებული ძალდატანების გარეშე შესრულდეს დღის 

ა დროს, სამუშაოსა და სახლში. 
ამერ აოეულმა ქალმა ახალგახოდობიდან უნდ: შეითვისოს ეს 
უბრალო წესები. იმ შემთხვევაში, თუ ისინი სოულდება. თავი თვით- 
ნებურად, ოდნავ უკან გადაიწევა. მიიღებს თავის ბუნებრივ სწორ 
მდგომარეობას, ყელის კუნთები ამ დროს მაგრდება. 

ჟელის კანის მოვლის წესი 

1. ყელის კანის ელასტიურობის შესასარჩუნებლად საჭიროა ვიხ- 
მაროთ კრემები, რომლებიც დიდი რაოდენობით შეიცავენ წყალს. 
ასაკთან ერთად მათ უერთდებათ პირველ ოიგში ვიტამინიზებული და 
ბიოკრემები, რომლებიც აჩქარებენ ეპიდერმისის უჯრედების განახ- 
ლებას და კრემებს, რომლებსაც გააჩნიათ დამატენიანებელი ეფექტი 
(მაგალითად, კოემი „სვობოდა“). 

2. კანის კვებისა და გამაგრებისათვის ურჩევენ იხმარონ ნიღბ-- 
ბი. რომლებიც შეიცავენ ბიოლოგიურ ექსტრაქტებს, მცენარეულ ნივ- 
თიერებებს, ბოსტნეულისა და ხილის ნიღბებს (ლიმონის, ფორთოხ- 
ლის. გრეიფრუტის და ა. შ. წვენებს). სასურველია აგრეთვე ნიღბები 
მარილის დამატებით. 

3. იმისათვის, რომ თავიდან ავიცილოთ ორმაგი ნიკაპი. საჭიროა 
ყოველდღიური სპეციალური ვარჯიში, რის შემდეგაც რამდენიმე ხნით 
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კისერზე ცივ წყალში დასველებულ ხელსახოცს მივირტყამთ (უკე- 
თესია მარილიანი). 

4. ყელის კუნთების გასამაგრებლად (ყელზე ნაოჭებისა და ნაკე– 
ცების დროს) ვიტამინიზებული კრემის დადებამდე ნაოჭების გასწ- 
ვოივ ვჩქმეტთ მშრალ კანზე 1--2 წუთის განმავლობაში (ნახ. 22). 

5. მშრალი, ჭკნობადი კანისათვის ტარდება მცენარეული ზეთის 
თბილი კომპრესების, კურსი კონტრასტულ დაბანასთან მონაცვლეო- 
ბით. დღეგამოშვებით (10--12-ჯერ), რის შემდეგაც რეკომენდებულია 
მკვებავი ნიღბები. 

6. თუ ცხიმოვანი დანალექი (ფენები) ნიკაპქვეშ მნიშვნელოვანია, 
უნდა ჩავატაროთ დარსონვალის ელექტრომასაჟის კურსი, შემდგომ 
არაფინის ნიღაბშესაკრავის დადებით. მას დიდი ს სამჯურნალო მნიშ– 
ვნელობა აქვს, რადგან იგი ააქტიურებს ოფლისა და ცხიმოვანი ჯირ- 
კვლების მუშაობას, აძლიერებს ნივთიერებათა ცვლას კანში. მთლია- 
ნად კურსი მოიცავს 10-12 ნიღაბ-შესაკრავს, რომელიც კვირაში 2–– 
3-ჯერ ტარდება, უმჯობესია გაზაფხულსა და შემოდგომაზე, 

სახლში ყოფნისას, შეიძლება ორმაგ ნიკაპხე დროდადრო დაი- 
დოთ 1,5––-2 სმ სიგანის 3–-4 ჯერად დაკეცილი მარლის საკრავი, რო– 
მელიც დასველებულია შუაგულში ლიმონის წვენით. ამ ბინტით არც 
თუ მჭიდროდ 20--30 წუთით იკრავენ ნიკაპის მხოლოდ ძალზე გ-მო- 
წეულ ნაწილს. საკრავის მოხსნის შემდეგ ისვამენ ცხიმიან მკვებავ 

კრემს. 30--40 წუთის შემდეგ იგივე საკრავს, ოღონდ ცივ წყალში 
დასველებულს, მეორედ იკრავენ. ასეთ პატარა მარტივ საფენს, დას- 
ველებულს ლიმონის შვენში (უმჯობესია ტილოსი), უოჩევენ დაიდონ 
ღამით ერთი თვის მანძლზე. 

კანი რომ არ გადაშრეს, საჭიროა არა მარტო დილა-საღამოს, 
არამედ დღისითაც ეს უბანი ცხიმიანი კრემით დაიფაროს. 

ჟელის კანის გაწმენდა და კვება 

საღამოს, ყოველგვარი ტიპის კანის გაწმენდისას, უნდა ვიხმაროთ 
ლოსიონები მშრალი კანისათვის ან ზეთი. ასეთ შემთხვევაში საპნის 
ხმარება არ არის საჭირო. 

მკვებავი კრემი უნდა წავისვათ თვითმასაჟის მოძრაობე- 
ბით აუცილებლად სველი, მარილიანი წყლით დასველებული ბამბის 
ტამპონით ყელის კანზე (გაწმენდის შემდეგ). 

1. ორივე ხელისგული მსუბუქად დაისველეთ კრემით. გადასწი- 
ეთ თავი ოდნავ უკან. წაისვით კრემი ყელის კანზე თითოეული ხე- 
ლის მონაცვლეობით (ჯვარედინად): მარჯვენა ხელით ყელის მარცხენა 
მხარეს, შემდეგ მარცხენა ხელით მარჯვენა მხარეს. ეს მოძრაობები 
ხორციელდება ნახევრადმოხრილი ოთხი თითის ხელისგულებით (დი- 
დი თითის გარემე) ქვემოდან ზემოთ. თითოეული ხელის მტევნით 
კრემს ისვამენ შესაბამის მხარეს, იწყებენ ყელის გვერდითი ზხედაპი– 
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რის შუაგულიდან. ·ძირითადში, პროცედურა სრულდება მიტყაპუნე–- 
ბით ვერტიკალურად, მსუბუქი დაწოლით, რიტმულად. თითოეული 
ხელი, ყელის გვერდით ნა- 
წილზე, ასრულებს დაახლო- 
ებით 3-5 ზესვლას (სურ. 
17). 

26 ყურის ბიბილოდან 
დაწყებული ჩაატარეთ ხე- 
ლის გადასმის მსგავსი მოძ- 
რაობები, 3--4-ჯერ ზედი- 

ზედ ზემოდან ქვემოთ, დაწ– 
ყებული ყურიდან და მხრი- 
საკენ დაქანებული (ნახ 
18). ეს პროცედურა მეორ- 
დება 2-–-3-ჯერ. 

3. შემდეგ გადადით მე–- 
სამე მოქმედებახე: ხელის- 
გული მსუბუქად შემოა1- 
დეთ ყელის გვერდით ნა- – 

წილს (მარჯვენა ღი მარცხე- სურ. 17 ყელის გვერდით ზედაპირზე 
ნა ხელის გული მორიგეო- კრემის წასმა ორივე ხელის მონაცვლეო– 
ბით, ჯვარედინად), ცერი ამ ბითი მოძრაობით. 
დროს დევს ყელის მე- 
ორე მხარეს. მსუბუქი დამწოლი მოძრაობები რომლებიც იცვლება 
მოდუნებით. მიემართებიან ქვემოდან ზემოთ= ყურის მხარეს და თავ–- 
დება ხელის სმით ზემოდან ქვემოთ ყურიდან მხრისკენ (სურ. 18, 19). 

4. ყელის კანზე კრემის წასმისას და აგრეთვე ამ მიდამოში ყვე– 
ლა მანიპულაციის ჩატარებისას, უნდა დავიცვათ სიფრთხილე, რად- 
გან ფარისებრი ჯირკვალი მეტად მგრძნობიარეა და იგი არ უნდა 
გავაღიზიანოთ ძალიან ინერგიული მოძრაობებით. 

5. კრემის წასმის შემდეგ კუნთური სტრუქტურის გასამაგრებ- 
ლად რეკომენდებულია არამკვეთრი მოძრაობები (ტყაპუნი) ყელის 
ნიჯაპქვეშა მიდამოში. რომელსაც ახორციელებს ორივე ხელის ზურ- 
გისმიერი მხარე –-– ნელა და რიტმულ თელაზე ერთი-ორი-სამი-ოთხი 
და ა. შ. ნიკაპის შუახაზიდან ყუოებისაკენ (ნახ. 20). ამასთან თითები 
მსუბუქად მიაჭირეთ ნიჯაპის შუაგულს. სადაც ცხიმი ჩვეულებრივ მე– 
ტად გროვდება. ეს მოძრაობები ეფექტურია არა მარტო სახის მთელი 
კონტურის გასამაგრებლად, არამედ ყელის ნიკაპქვემა ადგილისთვი- 
საც. ყოველ საღამოს ურჩეეენ 50 ასეთი მოძრაობის ჩატარებას. შეიძ- 
ლება მათი შერწყმა კრემის წასმასთან ყელისა და სახის კანზე და 
თვითმასაჟის ჩატარებასთან. რაც მოითხოვს დამატებით არა უმეტეს 
2 წუთისა. 

6. კიდევ უფრო უკეთესია ამ მოძრაობის მონაცვლეობა სხვა 
მოძრაობასთან, ხელის ბრუნვით მოძოაობასთან, რომლის დრო- 

§9  



  

ნახ. 18. მონაცვლეობითი ხელის ნახ. 19. ყელზე ხელების 
სმა ყელის გვერდით ზედაპირზე მოხვევა. 

ორივე ხელის მტევხით. 

  
ნახ. 20 ერთდროელი ტყაპუნი ნიკაპის 'მუაგული- 

დან ყურებისაკენ.



საც ისინი ნიკაპს მორიგეობით ეხებინ თითების ზურგით მოძ- 
რაობა სრულდება მარჯვნიდან ი მარცხნივ და უკუ მიმართელებით. ის. 
ნი უნდა იყოს რიტმული, არამკვეთრი, თანაბარი მოძრაობას ჰქვია 
წისქვილი და განსაკუთრებულ ყურადღებას მოითხოვს, რადგან მის 
დროს ხდება სახის ყველა კუნთის ვიბრაცია, სახის კონტურის მიხიდ- 
ვით, რაც ხელს უწყობს მათ გაელასტიურებას და გამაგრებას. საერთო 
ჯამში ასეთი მოძრაობები 50-ჯერ უნდა ჩატარდეს (ნახ. 21). 

7. 35-40 წლის ქალებმა, რომელთაც ეწყებათ კისერზე ნაკეც“- 

  

ნ.ბ. 21. ვარჯიფი «წი-ქვილი". 

ბის განვითარება და ცხიმის დაგროვება, ცხიმიანი კრემის წასმამ 
1--2 წუთის მანძილზე უნდა ჩაიტარონ შასწვრივი. ქმეტები ისინა 
ხორციელდება ერთდროულად ორივე ხელის ცერით და საჩვენებელი 
თითებით მშრალ კანხე, დაწყებული ყელის ნაკეციდან ან ქვედა ნა- 
ოჭიდან (შუაგულიდან გვერდებზე) (ნახ. 22). ამასთან კან ეხებია5 
მსუბუქად დამწოლი ჩქმეტებით თითქოს ცდილობენ შეეხონ კანის 
ღრმა ფენებს. თუმცა ჩქმეტები ზედაპირული, არახანგრძლივი, არა–- 

მკვეთრი და წყვეტილი (კანის გაუწევლად. თითქოს შლიდნენ ნაკე- 
ცებს) უნდა იყოს. 

მათი ჩატარებისას უნდა წარმოიშვას სასიამოვნო და არა ტკი–- 
ვილის შეგრძნება. კანის სიწითლე მოწმობს იმას. რომ მიღწეულია 
დადებითი შედეგიი რადგან სისხლი აწვება ზედაპირულ ქსოვი- 

ბს. 
= უნდა გვახსოვდეს, რომ ნაოჭებისა და მათ შორის კანის უბნე- 
ბის აყოლებით, სახის კონტურის გასწვრივ ჩქმეტები თანდათან უნდა 
გავაძლიეროთ, რადგან ნიკაპქვეშა მიდამოს ქსოვილი უფრო მჭიდოოა. 
ვიდრე ყელისა. ქალი რაც უფრო ასაკოვანია და რაც უფრო მეტია 
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მის ყელზე ნაკეცი ან ცხიმოვანი გროვები, მით უფრო ხანგრძლივი 
უნდა იყოს გამშლელი ჩქმეტები. ამ პროცედურის დამთავრებისას ყე- 
ლის კანზე ისვამენ კრემს. 

გასწვრივი ჩქმეტები სასარგებლოა, თუ ნაკეცები შუბლზე გვაქვს, 
რიქტუსის მიხედვით, ცხვირის ფუძეზე და ზედა ტუჩზე (ნახ. 22). 

  

ნახ. 22. გასწვრივი ჩქმეტები. 

ილით, ყელის კანის მშრალ უბნებსს მცენარეული ზეთით 255 
არაჟნით მსუბუქად დარბილების შემდეგ იწყებენ ვარჯიშს. ვარჯიშის 
შემდეგ ყელის კანი უნდა დავასველოთ ოთახის ტემპერატურის, ზა- 
ფხულში –- ცივი წყლით. ყელის გაწმენდა შეიძლება აგრეთვე მა- 
ტონიზირებელი ლოსიონით. რომელშიც დავასველებთ ბამბის დიდ 
ნაჭერს. ლოსიონის ხმარების შემდეგ რჩება სიხალისის შეგრძნება. 

დილის ტუალეტის შემდეგ 25 წლის ასაკიდან ქალებისათვის 

ყოველდღიურად ან დღეგამოშვებით რეკომენდებულია კისრის შუ- 
აგულში ცივ მარილიან წყალში (ნახევვადრ ლიტრა წყალზე 2 ჩაის 
კოვზი სუფრის მარილი) დასველებული ხაოიანი პირსახოცის მირტ- 
ყმა. პირსახოცის დაკეცილი ბოლოების გაწევით ნიკაპქვეშ, მსუ- 
ბუქად ირტყამენ სახის კონტურის გასწვრივ. ამის შემდეგ პირსახო- 
ცის სველ ნაწილს 3--4-ჯერ მიიდებენ ყელზე. კანის ასეთი გამოცოცხ- 
ლება ძილისა და ვარჯიშის შემდეგ რეკომენდებულია ყელის კუნთე- 
ბისა და ნიკაპქვეშა მიდამოსათვის (ნახ. 23). 
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კვირაში ერთხელ მაინც ურჩევენ ყელისათვის უფრო საფუძვ- 
ს ლიანი პროცედურის ჩატარებას. კანის ტუალეტის წყლით (ლოსი:.- 

ნით) ან ტუალეტის რძით გაწმენდის შემდეგ აკეთებენ რამდენიმე 

/=ა ) 

საალს დ.» 

ს 

„
–
“
 

  

სურ. 23. ნიკაპქვეშ ცივმარილიან წყალში დასველებუ- 
ლი პირსახოცის ტყაპუნი. 

კონტრასტულ კომპრესს და კანზე ადებენ მკვებავ––ვიტამინიზებ 
ნიღბებს. კომპრეს“ ცივი წყლის ვ. 4 წსმით იწყებენ, შემდეგ 
ცხელი კომპრესის წყალში (38--409), ამატებენ მარილს (I/ე ლიტრა 

–- 2-3 ჩაის კოვზი), ასველებენ მასში ხაოიან პირსახოცს და 
1--2 წუთს. 

წყალხე 
ემოიხვევენ ყელზე, ტოვებენ ასეთ მდგომარეობაში 
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ცივ კომპრესს ადებენ მხოლოდ ყელის წინა და გვერდით ნაწილებზე, 
თუ ყელის კანი ცხიმიანია, ხმარობენ მხოლოდ ცივ კომპრესს, ისვა- 
მენ კრემს და იდებენ ნიღაბს (ცილა, ლიმონი, თაფლი). 

35 წლიდან დაწყებული მშრალ კანზე უნდა დაიდონ მცენარეუ- 
ლი ზეთის თბილი ს ომპრესები. მათი კეთილისმყოფელი მოქმედებ» 
ძლიერდება, თუ კომპრესს Iშხაპის, აბაზანის ან ჩქმეტითი მასაჟის შემ- 
დეგ დაიდებენ. კომპრესს ზემოდან აფარებენ პერგამენტის ქაღალღს; 
შემდეგ ბამბას (ლიგნინს) და მსუბუქად შეიხვევენ. ასეთი ფომპრესი 

ყელზე რჩება 15 წუთი. შემდეგ ყელს მსუბუქად შეიზელენ, ქაღარღ- 
დის ხელსახოცს ზედმეტ ზეთს ხელით მოაცლიან და იდებენ იმავე 
მკვებავს, როგორსაც სახეზე. 

თუ კანი ძალიან მშრალი არაა, მაშინ მას დაარბილებს ერთი 
ზეთიანი კომპრესი, უნიღბოდ. კომპრესები უნდა განმეორდეს 8–-. 
10-ჯერ 2--3 დღის გამოტოვებით. სახისა და ყელის მკვებავი და გამა- 
მაგრებელი ნიღბების კურსები კვირაში (10--12-ჯერ) უნდა ჩატა“. 
დეს 2 პროცედურად. უკიდურეს შემთხვევაში ერთ პროცედურად 
კვირაში. ესეც დადებით შედეგს იძლევა (იხ. განყოფილება „ნიღბე- 
ი“). 

ნიღბების ნებისმიერი კურსის ჩატარების შემდეგ ყელის კანი 
უფრო გლუვი, დაჭიმული და ელასტიური ხდება. ურჩევენ ნიღბეს.ს 
სამი სხვადასხვა კურსის თანმიმდევრობითი ჩატარებას. 

ყელზე ნიღბის დადებისას, აუცილებელია დავწვეთ მოხერხებუეუ- 
ლად, მოშვებულად, თავს ოდნავ უკან გადაწევით. ძალიან მოდე- 
ნებული, დაკეცილი კანის დროს, როცა მნიშვნელოვნადაა დარღვპუ- 
ლი სახის ოვალი, ჩვენს მიერ ნარჩევ პრაქტიკულ ღონისძიებებს წარ. 
მატება არ მოაქვთ. ასეთ შემთხვევაში საჭირო ხდება კოსმეტიკური 
(პლასტიკური) ოპერაცია. 

ყელის ვარვბიში 

ის კანსს კარგი მდგომარეობა რომ შევინარჩუნოთ, ა 
ნიკაპქვეშა მიდამო ქ აქამაგროთ (რაც ხელს უშლის მეორე ნიკაპის 
წარმოშობას), აუცი ებელია დილაობით ყელის ვარჯიში სპეციალუ 
რად ან ზოგად ვარჯიშთან ერთად. ყელის ვარჯიში, ორგანიზმის ზოგა- 
დი მდგომარეობისგან გათვალისწინებით შეიძლება სხვადასხვა ხანგ- 
რძლივობის იყოს. იგი უნდა დავიწყოთ თანდათან და თითოეული ვარ- 
ჯიმი 2--3-ჯერ შევასრულოთ. თავისუფალ დროს შეიძლება მისი 
დღისითაც ჩატარება. 

გიმნასტიკური ვარჯიშების კომპლექსი ასეთია: 
1. თავისუფალი მოძრაობით თაეი გადაიქნიეთ უკან, გადაქნევის 

დროს ქვედა ბაგით შეძლებისდაგვარად მაქსიმალურად დაფარეთ ზე- 
და, დათვალეთ 5-მდე, დამძიმებული თავის მკერდხე გადმოქნევი- 
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სას მოადუნეთ ქვედა ყბა, დახურეთ პირი. ტუჩები მოკუმეთ ნორმა- 
ლურ მდგომარეობაში (ნახ. 24). 

  

ნახ. 24. თავის გადაქნევით, ქვედა ბაგით ვფარავთ ზედას, 
დამძიმებული თავის "მკერდზე გადმოქნევით ვასუსტებთ და- 

ძაბულობას და ეკუმავთ ბაგეებს. 

ეს ვარჯიშები ჯერ 3--4-ჯერ მეორდება, შემდეგ თანდათან 10-- 
12-მდე იზრდება. 

2. ყელი ოდნავ ზევითაა აწე– 
ლი, თავი ნორმალურ მდგო- 

მარეობაშია, მარჯვენა ხელის– 
ულის ზურგის მიერ მხრით 

მსუბუქად შეეხეთ ნიკაპქვეშა 
მიდამოს, ამასთან გახსენით პი– 
რი და რაც შეიძლება მეტად 
გამოყავით ენა (ნახ. 25). და–- 
ითვალეთ 6-–-7-მდე. ”შემდეგ, 
მოადუნეთ დაძაბულობა, და- 
ხურეთ პირი, დაუშვით თავი 
და ხელი, ამ მოძრაობის დახ- 
მარებით მაგრდება ღა მჭიდ- 
როვგდება ნიკაპქვეშა პიდამოს 
კუნთები. მათი სწორი შესრუ- 
ლებისას მარჯვენა მტევნის 
ზურგისმიერი მხარე ყოველ- 
ჯერზე მკაფღიოდ შეიგრძნობა 
ნიკაპქვეშა მიდამოს დაძაბუ- 
ლობას და მოდენებას. 

3, ვარჯიში სრულდება ფეხზე 
დგომელა. დაადეთ მარცხენა–-   ნახ 25. თითები ა)რნტროლებენ ნიკაპ- 

ქვემა კუნთების დაძაბულობას ენის 
გამოყოფისას. 
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ზე მარჯვენა ხელის მტევანი, ზურგისმიერი მხრით ნიკაპქვეშ ამოიდეთ 
და ეცადეთ თავის უკან გადაქნევას, თავი ეწინააღმდეგება ამ მოძ-'ა 
ობას (სურ. 26). წარმოიშვება კისრის ნიკაპქვეშა კუნთების ძლიერ.ი 
დაძაბულობა. თავი ინარჩუნებს თავის პირველსაწყის მდგომარეობას, 
დაითვალეთ 6–-7-მდე და კუნთების სრული მოდუნებისას მსუბუქი 
მოძრაობით დაუშვით თავი ქვევით. ვარჯიში მეორდება 4-–-5-ჯერ. მი- 
სი ხანგრძლივობა თანდათან იზრდება (ვთვლით 10--12-მდე და მე- 
ტსაც). 

4. ხელები თავის ადაა დაშვებული, მხრები გასწორებულია, 
მძიმე თავი ეცემა მკერდზე, "გადაიტანეთ იგი მარცხენა მხარეს, მობრუ- 

  

სურ. 26. თავი ეწინააღმდეგება ხელების მოძრაობას. 

ნებისას შეისვენეთ. შემდეგ თავი გადააქნიეთ უკან–-შეისვენეთ. მარ- 
ჯეენა მხარეს –– პაუსა, კვლავ მკერდზე '·სურ. 27). შემდეგი მოჰ“ა- 
ობა: თავი გადაიტანეთ მაოჯვენა მხარეს და გაიმეორეთ ყველაფ,ერი 
იმავე წესით. ვარჯიში სრულდება 4-ჯერ: 2-ჯერ მარცხენა "მხარეს, 
2-ჯერ –- მარჯვენა მხარეს. მოძრაობის დაწყებისას ჩავისუნთქავთ, 
დავუშვებთ თავს –– ამოვისუნთქავთ. სურვილის მიხედვით შეიძლება 
გავაკეთოთ 2 წრე მარჯვნიდან მარცხნივ და შემდეგ 2 წრე მარცხნი- 
დან მარჯვნივ (ამ დროს უმჯობესია თვალები დახუჭოთ). 

5. ვარჯიში „ჟირაფი“. იგი უნდა ჩავატაროთ ის განმავლო- 
ბაში და ი მუშაობის დროს, უმჯობესია მდგო არემ. შუბ2ეში 

გულმკერდის გასწორებით, დაიდეთ ხელები მხრიბზე და შეეცა- 
დეთ რაც შეიძლება, ძლიერ გამოსწიოთ ყელი ზემოთ. დაწექით 
მხრებს. მხოები არ უნდა ასწიოთ (ნახ. 28). ჩაისუნთქეთ, დაითვალეთ 
10-მდე, ამოისუნთქეთ, შემდეგ სრული მოდუნება, ვიმეორებთ 5-– 
6-ჯერ. 
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სურ. 28. ვარჯიში „ქირაფი“. 
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6. იდაყვები დააყრდენით და ნიკაპი დააყრდენით ხელებზე, 
რომლებიც ერთიმეორეზე დევს. ნიკაპი ხელებით თანდათან ზემოთ 
–– 5 – – – ასწიეთ და გადალახეთ თ:- 

– ვის წინააღმდეგობა შშ-მ- 
/ ს დეგ ნიკაპს დაბჯენით, 

/ დაუშვით ხელები ქვევით. 
ამასთან მათი წინააღმდეგო- 

ტაბ / ბა უფრო ძლიერი უნდა 
იყოს, ვიდრე ნიკაპისა. მო- 

(> ' I ადუნეთ კუნთები, ამოისუნ- 
C ზს? «–-““. თქეთ. ვარჯიში გააკეთეთ · 5--6-ჯირ. 
'_ წრით # 7. მოხარეთ ხელი იდაუ- 
== ა I ვში, მიიდეთ მტევანი «ალ- 
> - I შ, ზე უკნიდან. ამ ხელს და”.- 

(ჯა ა1 , 7” ღდღნობა თაგი. მეორე ხელა 
% ) % , V V # მტევანი ამოიდეთ ნიკაპ- 
ა ' – · ქვეშ. როგორც საყრდენი. 

–“_. თავი ოდნავ წინ დახარეთ, 
“ ჩაისუნთქეთ და სუნთქვის 

| შეკავებით, ხელის მტევნით 
თვი ნელა კსწიეთ და გადა- 

სურ. 20. ვარჯიში ნიკაპქვეშა კენთების აქსიეთ. გამოსწიეთ მიკაპი ემამ ელდის შს წინ (წინა ყბის გამოწევით), 
ამოისუნთქეთ (ნახ. 29). ნი- 

აპზე მიბჯენილი ხელი თავის ნელა დაშვებისას. ამუხრუჭებს მის მოძ- 
რაობას, ხანგოძლივად ამოისუნთქეთ. შემდეგ მოადუნეთ კუნთები და 
ხელებს ადგილი უცვალეთ. გაიმეორეთ 5–86-ჯერ (ვარჯიში 6 და 7 
შეიძლება შესრულდეს დგომელა. დაუხრელად). 

თვითმასაჟი 

თვითმასაჟი კარგ ზემოქმედებას ახდენს კანხე ძარღკებზე და 
სახის კუნთებზე და. სელიმ უწყობს მისი კარგი მდგომარეობის 
შენარჩუნებას თვითმასაჟის წყალობით კანი ხდება უფრო გლუ- 
ვი, ელასტიური, უმჯობესდება მისი ტურგორი, ქრება შეშუპება. 

თვითმასაქი ვერ შეძლებს მთლიანად შეცვალოს კოსმეტიკური 
მასაჟი (ტარდება მხოლოდ კოსმეტიკურ კაბინეტში) და მაინც მისი 
სისტემატური გამოყენება იძლევა შესამჩნევ და მყარ შედეგებს. კოს- 
მეტიკური მასაჟისგან იგი იმით განსხვავდება, რომ მისი "მოძრაობები 
უფრო ნელა, აგრეთვე ნაკლებ ღრმად და ხანგრძლივად ტარდება. 
თვითმასაჟი უნდა გაკეთდეს ყოველღამე, ხოლო თუ თავისუფალი დრო 
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ვაქვს, დილითაც. სახის კანის -სეთი მოვლა განაპირობებს მის სია- 
მორფეს და ახალგახრდობას. 

ყოველდღიური თვითმასაჟის დახმარებით კრემი არა მარტო სწო– 
რად ესმება კანს, არამედ შლის წერილ ნაოჭებს და ხელს უშლის უფ- 
რო ღრმა ნაოჭების გაჩენას. თვითმასაჟის ეს თვისება ძალხე მნიშვნე– 
ლოვანია ღა ვერავითარი სხვა გზით, დამოუკიდებლად, ასეთ ეფექტს 

ვერ მიეაღშევთ. 
თუ კოსმეტიკური მასაჟის კურსების ჩატარება მიხანშე ონილია 

კანის ღა ზოგადი თეითმეგრმნების მღგომარეობის გათვგალ-სწინებით. 
თვითმას:ჟის გამოყენება მიზანშეწონილია აკრძალეის არქონების 

შიმთხვევაში ყოველი ქალისთე-ს 25 წლიდან და ადრეც (+-ეთი პრო- 
ცედურების დროს, როგორიცაა წეენის წაცხება, Lააის ნ ყენით გა. 
ბანის მემდიეგ და ა, შმ.), თეითეა აკი არას მისანშეწონილი კ.ნის სხვა–- 
დასხეა ოაავადების დროს, განსაკუთრებით ჩირქობავი :ამოზწაკრის 
დროს. გაფართოებული კაპილარების დროს მასაჟს აკეთებენ ობილ., 
ნელი მოსრიალე მოძრაობებით. 

როგორც ცნობილია. ს.-ს კანს აქვს გაჭიმე2ს უარი, 2აარამ 
არა ერთნაირ. ღ ყველა მ-მ-რთელებით. ყველაზე იაკლებად იგი კა- 
ნის იმ ხაზების მიმართულებით იჭიმება, რომელიც ნაჩვევებია ნახ. 
6-ზხზე. ამიტომ თვითმასაჟის ჩატარებისას აუცილებელია მკაცრად 9ა- 
ვიც:ათ სწორიდ ეს მიმართულებები. თვითმასაჟის ჩატარებას გულ- 
ღასმით გაწმენდილ Lველ კანზე ურჩივენ. იგი ყოიელთვის მკვებავი 
კრემის წასმას ერწყმის, რადგან ხელს ეწყობს მის შესრუტვას. აძ 
პროცედურის ხანგრძლივობა 3-6 წუთია. თვითმასაჟის დაწყებამდე 
მიიღეთ მოხერხებული პოზა. გ:ანთ-ვისეფლეთ ყელი (პირველ რი:- 
ში ტარდება ყელის კანის თვითმასაქი) და მთლიანად მოადუჩეთ სახის 
და ყელის კუნთები. სასურველია ამის გაკეთება სარკის წინ (დასაწ–- 
კისში მაინც). სახის, შუბლის, ქუთუთოების, ნიკაპის, ყელის თვით– 
მასაჟის ყველა მოძრაობა ტარდება მოდუნებულ და თავისუფალი თი– 
თებით. მსუბუქი მოძრაობებით, ძალდაუტანებლაღ ღა დაუჭიმავად ეს 
პროცედურა ძალხე მსუბუქი, ნაზი და სასიამოვნო უნდა იყოს. 

თვითმასაჟის ერთი მნიშვნელოვან წესი ყოველი მოძრაობია 
შემდეგ. მის განმეორებამდე ან კანის შემდგომ უბანზე გადასვლამდე, 
თითები ღრმა დაწოლით წუთით უნდა შეჩერდეს სახის იმ ნაწილზე, 
სადაც თავდება ბოლო მოძრაობა. 

იმ ქალებს. რომლებიც ამ საკითხებში გაუთვითცნობიერებულნი 
არიან და არც ადრე არ იტარებდნენ ამ მანიპულაციებს. თვითმასაჟი 
თავიდან შეიძლება სასაკილოდ მოეჩვენოთ, მაგრამ ჩქარა დარ- 
წმუნდებიან რომ ეს ასე არაა. თითოვული ქალი უნდა ფლობდეს 
სახეზე კრემის სწორად წასმის წესებს –- ამას გვასწაძლის ოვითმასა–- 
ჟის მოძრაობები. იმათ, ვინც მდგომარე მიეჩვია თვითმასაჟის ჩატარე- 
ბას და ამას მოსახერხებლად თვლის, არ უნდა უღალატონ ამ ჩვევას, 
სანამ არ დაიმახსოვრებენ თვითმასაჟის ყველა მოძრაობას ისინი 
უკეთესია ჩაატარონ წიგნში მოყვანილი სქემის მიხედვით. კრემის თ5– 
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თებზე წასმით და მათი თითებშუა გაქნის შემდეგ (ეს პროცედურა 
საჭიროების მიხედვით შემდგომშიც მეორდება)ე შეიძლება შევუდ- 
გეთ თვითმასაჟს. 

თვითმასაჟის ყველა მოძრაობა სამ წრედ ტარდება. პირველი 
წრეა ერთად აღებული, მე-2, მე-3 და ე-4 თითების ბოლოებით 
სუბუქი კაკუნი, მეორე წრე –– დამწოლი. ჩამქყლეტი მირტყმები. 

მესამე წრე –– ვიბრაციული მოქმედება ე. წ. თითების შხაპი. ამ მოძ- 
რაობათა ტექნიკა ძალზე უბრალოა. 

თვითმასაჟის დაწყებიდან ბოლომდე უნდა მივეჩვიოთ თვლას 
უნებაში: ერთი-ორი-სამი-ოთხი., ერთი-ორი-სამი-ოთხი და ა. შ. ამის 
ყალობით შენარჩუნებულია თითების დარტყმის რიტმი, რაც აძლიე- 

რებს თვითმასაჟის მოქმედებას. 
თვითმასაჟი (იხ. ქვემოთ მოძრაობები 1--13) ტარდება შემდეგ- 

ნაირად: 

1) .„თვითმასაჟის პირველ წრეში (მსუბუქი დარტყმითი მოძრაო- 
ბები 1--13 მეორდება 2–--3-ჯერ. 

2) მეორე წრეში (დამწოლი მირტყმები) –- 1-ჯერ. 
3) მესამე წრეში (თითის შხაპი –– უფრო მსუბუქი მოძრაობა), –– 

თუ გექნებათ სურვილი და დრო შეიძლება განმეორდეს 3-მდე. 
თუ დროის უქონლობის გამო თქვენ არ შეგიძლიათ გაიმეოროთ 

პირველი წრის მოძრაობა 2--3-ჯერ, მაშინ სასარგებლოა ყველა სამი 
წრის მოძრაობა ჩატარდეს ერთხელ. 

თვალების მიდამოში და მის ირგვლივ ტარდება მსუბუქი და 
ცვლადი დარტყმითი მოძრაობები მე-2 და მე-3 თითებით, შემდეგ 

ხდება სუსტი დაწოლა მორიგეობით ორივე თითით ისე, რომ დარტ- 
ყმები თითების წვერებით. მოსდევდნენ ერთიმეორეს (შენელებული 
ვიბრაცია). თვითმასაჟი თვალების ირგვლივ მთავრდება თითის შხაპით. 

თვითმასაჟის ჩატარების დაწყებამდე და მთელი მისი მსვლელობის 
დროს ყბები გაშლილი „უნდა იყოს. 

თვითმასაჟის გამოყენებისას, უნდა ვიცოდეთ მოძრაობის სანიმუ- 

შო სქემა. აღნიშნული მოძრაობების ჩატარება საჭიროა შემდეგი მიმ- 

დევრობით (აუცილებელია ყველა მოძრაობის შესრულება) და ყველა 
მოძრაობის სამჯერადი თვლით. 

1, ნიკაპის შუა ქვედა წერტილიდან სახის კონტურის მიხედვით 
და დამთავრებული ყურის ბიბილოს ქვეშ (ნახ. 30). 

2, ნიკაპქვემა ჩაღრმავებიდან (ქვედა ტუჩის ქვემოთ) ყურის ბი- 
ბილომდე (ნახ. 31). 

3. პირის კუთხიდან ყურისკენ (პირის კუთხეებზე მოდის მე-4 

თითები), (ნახ. 32). 

4. სანამ გადავალთ ზედა ტუჩის შუაგულიდან ლოყებისაკენ და 
ყურის ნიჟარისაკენ, უნდა გავაკეთოთ 10--15 დარტყმა მე-2 და მე-პ 
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ნახ. 30, ნიკაპის შუაგულიდან სახის კონტერის 
მისედვით ყერის ბიბილოებისაკენ. 
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ნახ. 31. ნიკაპქვეშა ჩაღრმავებიდან ნახ. 32. პირის კუთხეებიდან 
ყურის ბიბილოებისაკენ. ყურისაკენ. 
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თითებით ზედა ტუჩზე. ცხვირის ქვეშ (თითქმის ერთ ადგილხე) 
(ნახ. 33). 

5. ცხვირის ნესტოების დაბოლოებასთან ტარდება ძალიან ძლი- 
ერი დაწოლა მე-4 თითებით და შემ- 
დეგ გადადიან ღაწვის მიდამოში სა- 
ფეთქლის მიმართულებით, სადაც ეს 
მოძრაობები უფრო მსუბუქად ტარდე- 
ბა მე-2, მე-3 და მე-4 თითებით (ნახ. 
ვ4). 

6. საფეთქლის მიდამომი („ბატის 
თათების" მიდამო) უსდა გააჩერონ და 
ჩაატარონ 20-30 მირტყმა მ»-2 და მე- 
3 თითებით ზემოთ და ქვემოთ (ნახ. 
35). ეს მოძრაობა შეიძლება ჩატარდეს 
რამდენადმე ძლიერად. ვიდრე ლოყებ- 
სა და ღაწვებზე. 

7. თვალების ირგვლივ ყველა მოძ- 
რაობა ტარდება მსუბუქად მე-2 ღა მე- 
3 თითების ბალიშებით: საფეთქლიუან 

ქეელა ქუთუთოზე (თვალის ქვეშ ნაო- 
პჰების ზონის საწინააღმდეგოდ) ლცხ-ი- 

ნ.ხ. 33. დარტყმები ზედა რის ფუძისაკენ ღა თვალშიდა კუთხი- 
ტუე'ზე მე-2 ღ: მე-3 თი- CC 1:13 , გ საფითქ- 

თებით. დ.ა წარბის მიმართულე ით. საფ თქ 
ლისაკე§ (ნახ. 36). მოძრაობა თვალის 

შიდა კუთხიდა- ქვედა ქუთუთოსკენ სამჯერ მეორდება. 

    
ნ.ბ. 34. ძლიერი დაწოლა ცხვირის დაბოლოებიდან 

საფეთქლებისკენ და ღაწეებისაკენ. 
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8. ცხვირის ფუძის მიღამოში მოძრაობების დამთავრების შემ- 
დეგ. გადავდივართ "მუბლისაკენ. შუბლის კანის ხაზები შეესაბამება 

   
ნ-ხ. 35. მონაცვლეობიოი დარტჯს- ნ:ხ. 36, ზსუბუქჟი ღარტყმები თვ.- 

მებრ საფეთჟლი: მიღ მო“ი. ლები. ირგვლივ, დაწყებული «.- 
ღდეთკლეციდაძ. 

თმ.ბი ბრდის მიაართულებას ღ.წვებზე. აქ ნმოძრაოასის თა5ამიმდევ- 
რობა ასეთია: 

ა) ჯ სეირის ფუძის «უაგულიღან წ.ობების ნაზების მიმართულე- 

ბით ღალვებისაკენ. 
2 ნობლის მოაგეულიდან წარბს “ღა მიეართულებით საფეთქლი- 

საკენ. 
აშ 2) ”უბლის დუაგულიდაა წარაების ხაზების პარალელურად სა- 

ფელოქლისაკენ. 
ამ-სთან უნდა გვახსოვდეს. ოომ თითოული მოძრაობის დამთავ- 

რებისას აუცილებელია საკმაოდ ძლიერი ღდა”ოლა. 
9. მუბლის მიდამოში ნაოქების არს ბობისას აუცილებელია გამ- 

მლელი მოძრაობები: მე-2, მე-3 და მ--4 თითების ბოლოებს ნაოჭე- 
ბის გასწვოივ ვათავსებთ (ნახ. 37) და იუბლის შუაგულიდან. ძლიერი 
დაჭერით ნაოჭებზე, ნელ-ნელა ვეშვებით საფეთქლებისაკენ სადაც 
ეს მოძოაობები ხოოციელდება მე-3 და მე-1 თითებით (დამწოლი მოძ- 
რაობა „ბატის თათების“ ადგილზე). 

10. ორივე ხელის ყველა თითით თანდათან. მსუბუქად ვუსვამთ 
ხელს შუბლის შუაგულს ცხვირის ფუძიღან ზემოთ თმების ძირებამ- 
დე და ისე, რომ არ ვწყვეტთ მოძრაობას, ვიმეორებთ მას წარბებიდან 
(ნახ. 38). 

11. მე-2, მე-3 და მე-4 თითებით ვატარებთ დამწოლ მოძრაო- 
ბებს ქვედა ყბის ბოლოდან (მე-3 თითები დევს „ტანჯვის ხაზზე+-- 
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ნახ. 37. შუბლის ნაოჭების მორიგეობითი 
გაშლა. 

  ნახ. უმ. მორიგეობითი ხელის სმა შუბლზე. 
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რიქტუსზე) პირის კუთხეებისა და ცხვირის ნესტოებისაკენ (სურ. 39) 
თვლა 3--4 მეორდება სამჯერ. 

12. ეს მოძრაობები გადადის ხელისგულებით სახეზე შემოხვევა- 
ში: ხელისგულის სახეზე მიჭერით, ვაწარმოებთ ნელ მოძრაობებს ღაწ- 

. “ძი 

.“ 
    

ნახ. 39. დამწოლი მოძრაობები სა- ნახ. 40. სახეზე ხელების 
ხის კონტურიდან. შემოხვევა. 

ვებისაკენ და შემდეგ საფეთქლებისაკენ. ხელისგულების და თითების 
მთელი ზედაპიოის მეხება სახის კართან ნახი და რბილი უნდა იყოს 
და სასიამოვნო შეგრძნებას უნდა იწვევდეს. ამ მოძრაობებს ვიმეო- 
რებთ სამჯერ. სახეს ოდნავ ვჭიმავთ. ამასთან ხელების მტევნები მო- 
დუნებულია, არაა დაძაბული, ხოლო მოძრაობები მსუბუქია (სურ. 
40). 

13. შუბლის და წარბების მასაჟი ხორციელდება ოდნავ მოხრი– 
ლი ხელისგულებით: მსუბუქი მოსრიალე მოძრაობებით წარბებიდან 
თმების ძირამდე ტარდება შუბლისა და წარბების მორიგეობითი შე- 
კუმშვა. 

სრულფასოვანი თვითმასაჟის ჩატარებისათვის, ყველა მოძრაობა 

(დაწყებული ყელიდან) 2--3-ჯერ გამეორებით სრულდება. ყველაზე 
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აქტიური და ღრმა, როგორც კოსმეტიკური მასაჟის დროს. ისინი მე- 
ორ 'ნტეში უნდა იყოს, ხოლო თ თვიოშასაჟის დასაწყისსა და ბოლოს 
უფრო მსუბუქი თვითმასაჟის მოქმედების გაძლიერებისათვის მშრალ 
კანხე სასურველია გამოვიყენოთ სველი სითბო, ცხელი კომპრესი, 
თბილი ეთო. რაც იწვევს სისხლის მიწოლას სახისკენ და კანს ამ- 
ადიბს კრემის უფრო სწრაფი შეწოვისათვის. 

რა უნდა ვიცოდლღეთ ორთქლის 
აბადსჯანაჯე 

ორთქლის აბაზანა კოსმეტიკური კაბინეტის ერთი ძირითაღი პრო- 
ცედერაა. იგი სასარგებლოა როგორც ცხიმიანი, ისე გაუხეშებული, 
ფოოებდაცელი კანისათვის, პირველი ორთქლის აბასანის ”შემდეგ 
კანი შემდგომ დამუშავებას –- წმენდას, მასაჟს, ნიღბის დადებას--ად- 
ვილად ემორჩილება. 

ორთქლის აბაზანას წარმატებით ხმარობენ ისეთი კანისათვის, 
რომელსაც ჭარბად აქვს შმავი წერტილები ან მუწუკები. ორთქლის 
მოქმედებით კაბის ქერცლის დარბილება ხდება, კანი მტვო-.- 
საგან, აგრეთვე ცხიმის და ოფლის გამონაყოფი!აგან იწმინდებ.. 
რომლებიც ამასთან ერთად იხსნებიან. ორთქლის აბაზანის შემდეგ სა- 
ხის კანი უფრო სუფთა და გლუვი ხდება. გარდა ამისა, ორთქლის აბა- 
გახა ხალს უწყობს სახის კახსე გამ.გრების და ანთებითი რეაქციე- 
ბის განწოვას. 

კოსმეტიკურ კაბინეტში ამ პროცედურას ხშირად ცსიმიანი კანის 
დროს ხმარობენ. რომ თავიდან აიცილონ საცობები, რომლებიც ფა- 
რუე§ )კხინიანი ჯირკვლების სადინარებს. ორთქლის გავლენით ისინი 
რბილდებიან ღა ადვილად სცილდებიან კანს. 

თუმცა ორთქლის აბაზანის ზეღმეტად ხმარებაც არ შეიძლება. 
არ ურჩევენ ორთველის აბაზავის ხმარებას მთელ სახეზე. თუ კანი ფცხი- 
ნიაწი არ არის და მხოლოდ და მხოლოდ 6 –8 დაგუჯყიანებული ფორი 
და ცავირის ფროთებხე ძლივს შესამჩნევი შავი წერტილები აქვს. მათი 
კარგად დამუშავება კოსმეტიკურ კაბინეტში კოსმეტიკური მასაჟის 
წინ შეიძლება. რის შემდეგაც ისინი ადვილად სცილდებიან, რადგან 
მასაჟი ააღვილებს ფორების გაწმენდას. თუ მათ ლიკვიდაციას პირველ 
ჯერზე ვერ აღწევენ, ჯობია კიდევ ერთი-ორჯერ გაიმეორონ აღნი9შ- 
ნული პროცედურა, ვიდრე მთელი სახე ორთქლის აბაზანით დაიმუშა- 
ონ. 
მშრალი კანისათვის ორთქლის აბაზანა მხოლოდ მკვეთრი ვგაჭუ"- 

ყიანებისას გამოიყენება. კანხე წინასწარ უნდა წავისვათ ცხიმიანი 
კრემი და მსუბუქად შევიზილოთ დაზიანებულ ადგილზე. მშრალი კა- 
ნის დროს ორთქლის აბაზანა საკმარისია ვიხმაროთ 3--4 თვეში ერ- 
თხილ, სასურველია ცივ ამინდში. მხოლოდ არა ზამთარში. 

106



იმ შემთხვევაშიც კი, როცა კანის სიმშრალე უმნიშვნელოდ გამო- 
იხატება. ორთქლის აბახანა ძალზხე იშვიათაღ უნდ. ვიხმაროთ. ცხიმი- 
ანი დღაჭუვყიანებული კანის დროს ორთქლის აბაზანა გამოიყენება არა 
უხმირეს 1--2 ჯერისა კვირაში. 

გაფართოებულ ფორებიანი, ვარდისფერი მუწუკიანი მოდუნებუ- 
ლი ორთქლის აბაზანები უკუნაჩვენებია. ისინი უკუნაჩვენებია აგრეთ- 
ვე პირებისათვის. რომელთაც მომატებული წნებგა, ბოონქიალური ას- 
თმა ღა გულ-სისხლძარღვთა სისტემის ს5გ: დაავაღებები აქვთ. თუ ქა- 
ლის ლოყებსე თითქმის უმნიშვაელოდაც კი გამოიხატება სისხლძარ- 
ღვების გაფართოება, მაშინ ორთელის აბასანის წინ ლოყებზე მსებუ- 
ად უნდა წაისვან ცხიმიანი კრემი. აბახაზის ხანკრკპლივობა არ ფნდა 

აღ-მატ-ბოდეს 5--6 წუთს. მსგაეს მემთხვევაში არ უოჩევენ სახის 
წმენდის ჩატარებას ზამთრის პერიოდში. 

თვეები ორზე მეტჯერ ორთქლის აბაზანის ხმარება საერთოდ არ 
შეიძლება. თვით ცხვირის ფრთებზე ნორმალური კანის დროსაც. უმ- 
ნიშენილო შავი წერტილებიაბი ნთომალური კანის დროსაც. ორთქლის 
აბახანები უნღა დაინიშნოს სიფრთხილი=, რაღ; ან ისინი იწვევენ კა- 
ნის დარბილებას. ხელს უწყობენ სისსოძ-რღეთა გაფართოებას. აგ- 
რეთვე ამცირებენ კანის კუნთების ტონეLსს. ეს განსაკუთრებით 30 
წელხი მეტი ხნის ქალებმა უნღა გაითვალისწინონ. რაღგან ამ პერიო- 
დიდან შეინიბნება კანის ელასტიურობის ფიზეღლოკიური ასაკობ- 
რივი მოდუნება. 

ორთქლის აბაზანის ხანგრძლივობა დამოკიდ-ბულია კანის ხაLი- 
ათს: და მდგომარეობაზე: მმოალი კანისა; 5--7 წუთი, მშრალ და 
ძალზე დაჭუჭყიანებული კანისა 7-10 წუთი, ნორმალური კანისას 
10--12 წუთი, მხოლოდ იმვიათ შემთხევაში, განსაკუთრებით უხეში 
და ცხიმიანი კანისას, ძლიერ დაჭუჭყიანებული ფორებით. ანთებითი 
მოვლენებით და გამაგრებით. პროც დურა შეძლება როგორც გა- 
მონ.კლისი, გაგრძელდეს 15 წუთ:მღ,. ეს კანისათვის ორთქლის აბა– 
ზნის ზღვრული ხანგრძლივობაა. მსგავსე ორთქლი, აბაზანის გამოყყ- 
ნებ: შეიძლება კვირაში ერთხელ და არა უმეჟეს 3-4 ჯერისა ზედი- 
ზედ. არავითარ შემთხვევაში არ შეიძლება კოსმეტიკური კაბინეტე- 
ბის მუმაკებისაგან მოვითხოვოთ დაპუქყიანებელი კანის გა/მი5ნ- 
და გრთ ან ორ სეანსში, ვინმე კიდეც რ–9 შეეცაღოს ამის გაკეთებას, 
შედეგი იქნება სიწითლე და სახის კანის შესივება. ფორების წმე95და 
ხობ იარკვეულ ხარისხი აზიანებს კანს და ყვვლა ერთნაირაღ ვ-რ 
იტანს მოცემულ პროცედურა. ეს უნდა მივიღოთ მხედველობაში 
მაშინვე. როცა სახეს სასლის პირობებში ვწმენღთ. 

ოსმეტიკური კაბინეტის თიღოევულმა პაციენტმა უნღა გაიგოს. 
რამღინიმე დუთი უნდა მიიღოს ორთქლის აბზ» და ამ. ვადას. არ 
გადააჭარბოს. უნდა გვახსოვდეს. რომ ზედმეტი წუთები ორთქლის 
აბაზანის ქვეშ –-– ეს არის კანს ცხიმის დაკარგვა. სისხლძარღვე– 
ბის და ფორების გაფართოება და არაკეთილსასურველი მოქმედება 
კანის კუნთების ტონუსზე. ორთქლის აბაზანის დროს ტემპერატურა 
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50-მდე უნდა იყოს. თუ ძალიან და ხა, შეიძლება გადასაფარებელი 
ოდნავ წამოვწიოთ, კარგია თუ ორთქლის აბაზანაში ლურჯი სინათ- 
ლეა: ამის წყალობით სისხლი ზომიერად პულსირებს, პროცედურა 
ხდება უფრო სასიამოვნო და მსუბუქი. 

ორთქლი კანზე სხვადასხვანაირად მოქმედებს. უპირვლეს ყოვ- 
ლისა იგი ზემოქმედებს მრავალრიცხოვან ნერვულ დაბოლოებებზე, 
რომლებიც განლაგებულია სახის კანში და ამით რეფლექტორულად 
მოქმედებს ცენტრალური ნერვული სისტემიდან კანზე. კანის სისხლ- 
ძარღვები ორთ ლის ი მოქმედებით მკვეთრად ფართოვდება, კანის 
სისხლმომარაგება უმჯობესდება, იგი წითლდება, მისი ტემპერატე- 
ოა იწევს, ფორები ფართოვდება, სახე ოფლიანდება. 

მშრალი და ნორმალური კანის დროს ჰიგიენური პროცედურა 
შავ და თეთრ წერტილებიანი სახის წმენდა –– დარდება პარაფინის ან 
ზეთის საღებავის დადების შემდეგ. სახეზე წინასწარ ცხიმიანი კრემის 
ან ზეთის წასმის შემდეგ ნიღაბს იყენებენ მხოლოდ დაზიანებულ ნა- 
წილებზე. პარაფინის ან ზეთის ნიღაბი, ისევე როგორც ორთქლის 
აბაზანა იწვევს კანის დასივებას, ცხიმიანი საცობების დარბილებას, 
ზომიერად ფართოვდება ცხიმიანი ჯირკვლების სადინარები და მსუბუ- 
ქად შორდება ცხიმიანი საცობები –- კომედონები. პარაფინის ან ზე- 
თის ნიღაბს მოცემულ შემთხვევაში სახეზე აჩერებენ 15-–-20 წუთს, 
კარგად დააფარებენ მას ბამბას ან ქაღალდის ხელსახოცს, ზევიდან კი 
ხაოიან პირსახოცს. 

ზამთარში, –– 15, 17? ყინვისას, ორქლის აბაზანა უნდა შეიცვა- 
ლოს პარაფინის ან ზეთის ნიღბით, ხოლო ფორების შესაკუმშად 
მშრალ ნიღაბს ხმარობენ. სხვაგვარად რომ ვთქვათ, ცივ პერიოდში 
უნდა ჩატარდეს სახის მშრალი წმენდა. ქუჩაში გამოსვლა პარაფინის 
მოხსნიდან შეიძლება არა უადრეს 20-–-30 წუთისა. 

ს განყოფილება ძირითადად სუფთა სახის იმ ქალებს ეძღვნება, 
რომლებიც. კოსმეტიკურ კაბინეტში ორთქლის აბაზანის ჩატარებას 
მოითხოვენ, და ანგარიშს არ უწევენ იმას, თუ რას წარმოადგენს ეს 
პოოცედურა. საჭიროა და ნაჩვენებია თუ არა იგი მათთვის ბევრი 
თვლის. რომ ორთქლის აბაზანის მიღება –– ეს უბრალო პროცედურაა, 
რომელიც არ თხოულობს ექიმ-კოსმეტოლოგის ან დერმატოლოგის 
სპეციალურ კონსულტაციას. უფრო მეტიც, რადგან უშუალოდ ორთქ- 
ლის აბაზანის შემდეგ სახე გამოიყურება გახალისებულად, ზოგიერთი 
პაციენტი ცდილობს გაახანგრძლივოს პროცედურა და გაიმეოროს იგი 
კოსმეტიკურ კაბინეტში ყოველი მისვლის დროს. 

თითოეული ქალი სერიოზულად უნდა ეკიდებოდეს ამ პროცედე- 
რას და არ გამოიყენოს იგი საკუთარი შეხედულებისამებრ. 

დასასრულ შეიძლება ითქვა: ნორმალური და მშრალი კანის 
დროს ორთქლის აბაზანა უნდა გავიკეთოთ (თუ ეს აუცილებელია) 
ორჯერ წელიწადში, ცხიმიანი კანისას –-– ერთხელ თვეში, შემდგომ, 
იმ შემთხვევაში თუ საჭიროა ფორების გაწმენდა –-– ერთხელ ორ 
თვეში. 
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ნილბები სახის პანისათვის 

ზოგიერთი ქალი თვლის, რომ სახეზე ნიღბების ბა ის პრო- 
ცედურა. რვალი არ იმსახურებს განსაკუთრებულ ყურადღებას. 
ამასთან კოსმეტიკაში უძველესი დროიდან დიდი ყურადღება ეთმობა 
ნიღბების გამოყენებას ყველა ასაკის ქალისათვის. სწორი ჩატარები- 
სას ეს პროცედურა ყოველთვის იძლევა დადებით შედეგებს. 

არსებობს ბევრი სხვადასხვა სახის ნიღაბი, მაგრამ მათი ძირითადი 
მიზანი ერთია –- სისხლის მიმოქცევის აჩქარება და კანის კვების გა- 
უმჯობესება. ნიღბების ეს ეფექტი მით უფრო მნიშვნელოვანია, რაც 
უფრო უკეთესია კანის ზოგადი მოვლა. ბევრ ნიღაბს სამკურნალო 
თვისებები გააჩნია. ავიწროებენ ფორებს, ხსნიან გაღიზიანებას და ან–- 
თებას, ათეთრებენ და წმენდენ კანს. 

ბოლო წლებში სახის ნიღბებს ფართოდ ხმარობენ, განსაკუთრე–- 
ბით ბინის პირობებში. დიდი პოპულარობით სარგებლობს ნიღბები 
ახალი წვენებიდან. სხვადასხვა ბალახების ნაყენებიდან და ხსნარები–- 
დან, ხილ-ბოსტნეულიდან, რომელთა მომზადება მარტივი და ყოველ– 
თვის შესაძლებელია. 

ასეთი ნიღბების კეთილსასურველი მოქმედება აიხსნება მის შე- 
მადგენლობაში ბიოლოგიურად აქტიური ნივთიერებების არსებობით: 
ვიტამინებით, ფიტონციდებით და ა. შ., რომლებიც აძლიერებენ ნივ– 
თიერებათა ცვლის პროცესებს კანის უჯრედებში. მინერალური მა- 
რილები და ვიტამინები ბოსტნეულის ნიღბებში კარგად ასტიმული– 
რებენ. არბილებენ და ახალისებენ კანს, ეხმარებიან დაღლილობის 
მოხსნასა და სახის ჯანსაღი ფერის შენარჩუნებაში. 

ნიღბების სპეციალური და ორგანიზებული გამოყენებით და მათე 
განმეორებით კეთილსასურველი შედეგები ი მიიღწევა: იწრთობა სახის 
კანის მგრძნობიარობა და ჩნდება ქსოვილების სიმკვრივე. სახის კანის 
რეგულარულ მოვლას ნიღაბი ვერ შეძლებს, ნიღაბი მხოლოდ კანის 
მოვლის დამატებითი საშუალებაა. 

კანი ნიღბებს განსაკუთრებით კარგად მასაჟის, თბილი კომპრესე- 
ბის ან დარსონვალიზაციის შემდეგ ითვისებს. ამიტომ სახის მასაჟი 
მიზანშეწონილია დამთავრდეს მოცემული კანისათვის შესაფერისი 
ნიღბით. 

” ნიღბები უნდა მომზადდეს უშუალოდ მათ დადებამდე, თითქმის 
ყოველი ნიღაბი შედგება ძირითადი და დამატებითი მკვებავი და სამ– 
კურნალო საშუალებებისაგან. 

ძირითადია: კვერცხის ი. ცილა, სახამებელი –– ბრინჯი, ან 
სიმინდის, შერიის ღერღილი, საფუარი, ცხიმები და ა, შ. გვაქვს აგ- 
რეთვე სხვადასხვა ძირითადი საშუალებები, რომლებსაც სამკურნა- 
ლოს გარდა წმინდა გარეგნული ეფექტი აქვთ. მათ განეკუთვნებათ, 
ჯ(ყერძოდ, საფუძველი. მომზადებული თეთრი თიხის სხვა ფხვნილის- 
მიერ ნივთიერებასთან შერევით, 

მისი გამოყენება შეიძლება ზაფხულმი და საღამოსაკე გრიმის 
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თინ. როცა აუცილებელია სახეს მიეცეს ნაზი. ფერმკრთალი იერი, 
მსუბუქი სითეთრე. დაფაროს დეფექტები, გაღიზიანება ან გაწითლება 
ის საფუქვლები იხმარება ნორმალური და ცხიმიანი კანისათვის 
ფორების "შესაკუმშად და კანის ზედმეტი ბზინვარების მოსაცილებ- 

  

სურ. 41. ნიღბების მოსამზადებელი ხილ-ბოსტნეული. 

ად. ხშირად მათ იყენებენ ყოველგვარი დანამატების გარეშე. მათ 
ხსნიან ხილბოსტნეულის თვენში, კ ლოსიონში, რძეში: ბალაწების ხაყენ- 
სა და ნახარშმი. რომლის მასა არაჟანისმაგვარია. 

ნორმალური კანის ნიღბის საფუძველი (#1) თეთრი თიხა 3 წი- 
ლი, ბრინჯის ან სიმინდის სახამებელი. 1 1/2 ნაწილი, გაწმენდილი ტალკი 
ან შვრიის ღერღილი 1 1/2 ნაწილი, შაბის ფხვნილი დანის წვეთრჯ%ე. 

ნარევი შეინახეთ მინის ჭურჭელში. 
ცხიმიანი კანის წიღბის საფუძველი (M#M 2). თეთრი თიხა 3 წილი, 

ბრინჯის ან სიმინდის სახამებელი 1 წილი, ცინკის ჟანგი 1/2 წილი, მაგ– 
ნეზია ––- 2 წილი. გაწმენდილი ტალკი ან კბილის ფხვნილი 2 წილი, 
მაბის ფხვნილი 1/5 წილი. 

როცა ვამზადებთ ორ ზემოთ დასახელებული შემადგენლობის 
საფუძეელზე დამზადებულ ნიღაბს, აუცილებელია უკვე მზა ნიღაბში 
დავუმატოთ გაწმენდილი გლიცერინის 6--8 წვეთი. მსგავსი ნიღბები 
არ შეიძლება გავაჩეროთ 15 წუთზე მეტხანს. მათ გამოყენებამდე სა- 
ხეზე ცხიმიანი კრემი, მხოლოდ მსუბუქად, თვალებქვეშ უნდა წავის– 
ვათ. მკვებავი კრემები სასურველია სისტემატურად კურსებით გამო- 
იყენოთ. კვირაში 2-3 ნიღაბი შეიძლება გაკეთდეს, სულ მცირე 1, 

მთლიანად კურსზე 12-15 ნიღაბი. 
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როგორც წესLი. მშრა ა ნორმალურ კანზე ნიღბები აიდება 
ფინასწარ კრიმწასმულ გაწმენდილ სახენა და კიხერზე.. ცხიმიანი კანის 
მქონე ქალებმა ნიღბის დადებამდე სახე უნდა გაიწმინტღონ ლოს“ონით, 
უფროსი ასაკის ქალებმა კანი უნდა გაიწმინდონ ღვინოზე განხავებუ- 
ლი ხ.ნარით. ბოსტაეულის ან ხილის წვენით. თბილი განზავებული 
რძით. ბალახების თბილი ნაყენით ან დაიბანონ ცხელი მარ–ლიანი 
წყლით, უფრო უკეთესია სიცხეხე თბილი კომპრესი და-ღონ ან შეცვა- 
ლონ იგი ბალახების თბილ“ ნაკენ-ის პულვერისაცე2თ (ც:ცხეი, პიტნა, 
გვირილა. კრაზანა. ასკილი). ყველა ეს საწუალებ: ძალზე კაოგ-დ 
წი2ნ2 > და ასტიმოლიოებს კანს. 

სქილი ნიღბ.ბი შპატელი. თითით. ფუნჯით, თხ-ვალი –- გაკლენ- 
თალი მარლით ან ბ.მბით (მეინლება ნთელი ან ცალკეული ნავრე- 
ბი», რომელსაც სას ფორმა „ეეს ღვალებისათეის. „.ეირისა ღა პი- 
რისითიის დატომებელი პრილებით). ქუოუთოებ“ე იუ ,ბ:5 ცივ კომპ 

ღრ-სს ჩაის ა5 2გირილას ნაყენისაგა5. 
მიღბებს იდებენ 15-22 წუთ”თ ქიეზოდა5 ზემო. კ:ნის ხ:ზიბის 

მიმართულებით, წინასწარ მომზადებულ სახის კანზე. დადებული ნიღ- 
ბისას ლაპარაკი არო შეიძლება. 

ნიღბის მოხსნისას, მუუჭედავად კანის სახეობი+ა. არ არის რეკო– 

მ-ნდებული სუფთ:), მით უმეტეს ხისტი წყლის გამოკენება, ცხიმიანი 

ნიღბის მოსახსნილად იხმარება თბილი წყალი. შემდეგ კი ცივი. ნიღ- 
ბის მოხდისას ცი”მიანი კანიდან წყალი უნდა რერბილდ-ს ბორის მჟა–- 

გათი, შეიძლება მისი გამჟავება ლიმონით, ფორთოხლის წვენით. შტო–- 

შით, ტუალეტის ძმრით, წითელი მოც:არის წვენით. ყველა შემთხვე- 

ვაში ნიღაბი სცილდება რამდენიმე სველი ბამბის ტამპონის დახმარე– 
ბით. 

ნორმალური და მშრალი კანის ქალები იცილებენ ნიღბებს ბალა- 
ხების ნაყენით, საძუალო სიმაგრის ჩაით. რომელიც განზავებულია 
ლოსიონით, ასკილის ჩაით, მარილიანი ცივი წყლით, თუ ნიღაბი 
სახეზე გაშრა, უმჯობესია მისი მოხსნა 2-–-3 ბამბ-ეს ტამპონით. რომე– 
ლიც დასველებულია ერთ-ერთ ამ შემადგენლობაში. თუ ნიღაბი სქე– 
ლია, წინასწარ მას ხსნიან შპატელით ან დანის ბლაგვი მხრით და შემ– 
დეგ 1--2-ჯერ წმენდენ სახეს ბამბის ტამპონით. არამიზანშეწონილია 
ნიღბის შემდეგ სახის უხვად დაბანა, რითაც სახეს საკვები ეცლება. 

თუ მშრალი კანისას, დილით დაბანის ან ნიღბის მოხსნის შემდეგ 
არ არის აუცილებელი კანი მამინვე გავიშროთ ზაოიანი პირსახოცით 
(ქუჩაში გამოსვლამდე), მაშინ კანში სისველის შეხელა თითით და 
ესუბუქი ტყაპუნით შეიძლება. ეს პროცესი სახეზე ხელისგულების 
შემოხვევით და ამრიგად სისხლის მოწოლით მთავოდება. ამის ”შემ– 
დეგ სველ კანზე მსუბუქად უნდა წაისვან მცირე რაოდენობით ცხინი- 
ანი კრემი ორივე ხელის მსუბუქი დარტყმით. ვიბრაციასთან მონაცვ- 
ლეობით სახეს და ყელს კრემის ზომიერი წასმისათვის ვამზადებთ. 

ცხიმიანი კანი ხაოიანი პირსახოკით გაშრობის შემდეგ უნდა 
გაიწმინდოს იმ ლოსიონში დასველებული ბამბის ნაჭრით, რომელსაც 
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აქვს უნარი მოჭიმოს ფორები, რამდენადმე აღაგზნოს და დეზინფექ- 
ცია გაუკეთოს კანს. იმის შემდეგ, რაც კანი გაშრება, შეიძლება მასზე 
კრემის წასმა („იდეალი4, „ნევსკი“, „სნეჟინკა“). 

აუცილებელია შემდეგი მნიშვნელოვანი პირობის გათვალისწინე- 
ბა: ნიღბები სახეზე ზედმეტ ხანს არ უნდა გავიჩეროთ, განსაკუთრე- 
ბით ისეთების რომლებიც გაშრობისას მტკიცე ან, ხისტ ფე- 
ნად გადაიქცევია. გამონაკლისია ზეთოვან-პარაფინის ნიღაბი და 
ბოდიაგის ნიღაბი ანუ როგორც მას უწოდებენ, შავი ნიღაბი. თუ 
ნიღაბს 20 წეთხე მეტხანს აჩერებენ, მას შეუძლია გაჭიმოს კანი, და- 
ღალოს სახის კუნთები, რითაც ახორციელებს სასურველის საწინააღმ- 
მდეგო მოქმედებას და გამოიწვევს დაღლილობის უსიამოვნო შეგრძ- 
ნებას. ზედმეტ ხანს გაჩერებული ნიღაბი სახის კანისათვის საზიანოა, 

წლის ყოველი დროისათვის, ისე როგორც ყოველი ასაკისა და 
კანის მდგომარეობისათვის, გამოიყენება სხვადასხვა ნიღაბი. ცნობები 
მათზე მოყვანილია ქვემოთ. იმისაგან დამოკიდებულებით, თუ კანზე რა 
ზემოქმედებას გვინდა მივაღწიოთ, ხდება ნიღბის შერჩევაც –- მკვე- 
ბავი მატონიზიოებელი, გამაუცხიმოვნებელი, დამარბილებელი, და- 
მამშვიდებელი და ა. შ. 

ნიღბები მშრალი და ნორმალური კანისათვის 

1. კვერცხის გული –– თაფლის მკვებავი ნიღაბი. კვერცხის გული 
შევურიოთ 2 ჩაის კოვზ მცენარეულ ზეთთან, 1/2 ჩაის კოვზ თაფლთან 
ან მკვებავ კრემთან, დავუმატებთ მათ თანდათან და მორიგეობით. 
ნიღაბს იდებენ ორჯერად ცაცხვის თბილი ნაყენით დაბანილ კანხე მარ- 
ჯვენა ხელის თითებით მსუბუქი შემზელი მოძრაობებით, 5-––7 წუთის 
ინტერვალით. იხსნება ნიღაბი ცაცხვის ცივ ხსნარში დასველებული 
ბამბით. 

2. მკვებავი, გამამაგრებელი ნიღაბი, საფუძველი ხაჭოა. 2 კოვზი 
ცხიმიანი ხაჭო ავურიოთ 1 კოვზ თბილ რძეში ან ნაღებში, დავუმატოთ 
დანის წვერით მარილი და 1 კოვზი თბილი მცენარეული ზეთი. ავუ- 
რიოთ ეს ყველაფერი ერთგვაროვანი მბრწყინავი მასის მიღებამდე. 

ნიღაბი ჯერ შპატელით, შემდეგ კი დასველებული ბამბის ტამპო– 
ნით იხსნება. 

3. საფუარის მკვებავი ნიღაბი. 2 ჩაის კოვზი საფუარი გავხსნათ 
თანაბარი რაოდენობის თბილ რძესთან ან არაჟანთან დავუმატოთ 
1/4 ჩ. კ. თაფლი და 1/2 ჩ. კ. ვიტამინიხებული თევზის ქონი ან 
სელის ზეთი. არომატისათვის შეიძლება დავუმატოთ ლიმონის ან 
ფორთოხლის ცედრა. ნარევი თავსდება ცხელ წყალში, დუღილის შემ- 
ჩნევისთანავე აირევა და თბილივე სახეზე თანდათანობით დაიდება, 
დოწელზეც წინასწარ (20 წუთით ადრე) მსუბუქად არის წასმული 
ოე ი, 

4, ვიტამინიზებული, ანუ მასტიმულირებელი ნილაბი, 2 ჩ., კ. თხე–- 
ვადი კრემი („უტრო“ ან „რასვეტი") შევურიოთ კვერცხის გულის 
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თანაბარ რაოდენობას, დანის წვერით დავუმატოთ მარილი. არევის 
შემდეგ მივუმატოთ 15–-20 წვეთი ვიტამინ #-ს კონცენტრატი ზეთში, 
(5-20 წვეთი ვიტამინი ს-ხეთში და 8-–10 წვეთი ვიტამინი L დაი– 
ჯება მშრალ კანზე ცხელი მარილიანი კომპრესის შემდეგ. იხსნება ცა– 
ი ჩაით. 

' 5. ნიღაბი კვერცხის გულიდან. კვერცხის გულს უმატებენ 1 ჩ. კ. 
ჯენკროვან, ხილის ან ბოსტნეულის წვენს (ჟოლო, მარწყვი, საზამთ– 
რო, კიტრი, ყურძენი და ა. შ.), 1 ჩ. კ. მცენარეულ ზეთს და 1 ჩ. კ. 
არაჟანს. ყველაფერს თანდათან აურევენ. (არაჟანს ბოლოს უმატებენ), 
ს)ისქისათვის შეიძლება დავუმატოთ შავი პური, ქერის ფქვილი. 

ნიღბები მშრალი კანისათვის 

ნიღბები მშრალი და გაღიზიანებული კანისათვის 

1. ხაგო-ხილის ნიღაბი. ეს ნიღაბი კვებავს და მნიშვნელოვნა 
არბილებს მშრალ კანს, ხდის მას ელასტიურს. 2 ჩაის კოვზი ცხიმი- 
ანი ხაჭო ავურიოთ 1,2--1 ჩ. კ. ყოველგვარ ხილის წვენთან, დავუმა- 
ხოთ 1/2 კვერცხის გული და 1 ჩ. კ. საფუარის ზეთი, ყველაფერი 
ჯარგად ავურიოთ. 15 წუთის შემდეგ ნიღაბი გულდასმით მოვიხსნათ 
მპატელით, სახეზე შევისხათ გვირილას ან ჩაის ნაყენი და ხელებით 
მევიზილოთ კანში თხევადი კრემი „ლუბავა+ ან „დამატენიანებელი“. 

2. დამარბილებელი და დამამშვიდებელი ნიღაბი მშრალი ბალა- 
ჯებისაგან, 2 ჩაის კოვზი დაფქვილი ცაცხვის ყვავილს და 2 ჩაის კოვზ 
სალბს დავასხათ ჭიქა რძე, 5--7 წუთით დავადგათ ნელ ცეცხლზე 
ჯა ადუღებამდე მივიყვანოთ. ნაყენი დგას დახურულ ჭურჭელში. კანი 
იბილი ხსნარით დავისველოთ (მოტყაპუნე მოძრაობებით), მსუბუქად 
წავისვათ თხევადი კრემი და ზემოდან დავიდოთ ყვავილების თბილი 
ჰასა (შეიძლება მარლის მეშვეობითაც). ნიღაბს დავაფაროთ კომპრე– 
სის ქაღალდი და ხაოიანი პირსახოცი. 15–--20 წუთის შემდეგ ნიღაბი 
უნდა მოიხსნას მშრალი ბამბით და წაისვას მკვებავი. ასეთი ნიღაბი 
არბილებს, ამშვიდებს და კვებავს სახის კანს. 

დამარბილებელი ნიღაბი მშრალი, გაღიზიანებული ან 
მოდუნებული კანისათვის 

ამ ნიღაბს კანში შეაქვს მკვებავი ნივთიერებები, ხდის მას ას– ტიკურს, რბილს და გლუვს. 1 ს. კ. სელის თესლს 18-15 წუთით 
ჯავასხათ წყალი. შემდეგ დავდგათ ნელ ცეცხლზე და ვურიოთ სქელი მასის წარმოქმნამდე, როცა ნაყენი სასიამოვ ოდ თბილი გახ– 
ღება, წავისვათ იგი სახეხზე მსუბუქი შეზელით. 20 წუთის შემჯ-ა მოვიხსნათ ნიღაბი თბილი ჩაის ხსნარით, შემდეგ სახეზე შევისხათ 
პ.ს. ლინსინა 
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ცივი რძე და გავიშროთ თითებით. თუ აღმოჩნდება, რომ ნიღბის კონ- 
სისტენცია ძალზე თხელია სახეზე წასასმელად, მაშინ სისქისათვის 
შეიძლება დაემატოს კიდევ ცოტა სელის თესლი. 

ნილბები ბაფართოებულკაპილარებიანი მშრალი კანისათვის 

1. კვერცხისგულ-გვირილოვანი ნიღაბი, კვერცხისს გული გულ- 
დასმით გაქენით 1 ჩ. კ. მცენარეულ ზეთთან. თანდათან დაუმატეთ 
1 ჩ. კ. გვირილას ექსტრაქტი („,რომაზულინი“). ნიღაბს კანხე თხელ 
ფენად დავიდებთ და 10--15 წუთის შემდეგ მოვიხსნით ოთახის ტემ- 
პეროატურის ჩაის ნაყენით. გამშრალ კანზე წავისვამთ კრემს „მალიმს". 

2. ხაჭოს ვიტამინიზებული ნილაბი. 2 ჩაის კოვზი გაუცხიმოვნე- 
ბელი ხაჭო ავურიოთ 1 ჩ. კ. ოხრახუშის წვენთან. მაგარ ჩაისთა§ და 
და დავუმატოთ 1/2 ჩ. კ. ვიტამინიხებული თევზის ქონი ან 1 ჩ. კ, 
სელის ზეთი. აგრეთვე ლიმონის ან ფორთოხლის ცედრა, რომლისა 
შეცვლა შეიძლება ნებისმიერი კვებითი ესენციით 10--14 წუთის 
ემდეგ ოხრახუშის ცივი ნაყენით მოვიხსნათ ნიღაბი და გამ მრ:ლ 

კანხე წავისვათ კრემი „ვეჩერი#“ ან „მალიში“. 

ნიღბები მშრალი, ნაოპიანი ღა მოდუნებული კანი“ათვის 

1, ლიმონის ცხიმიანი ნიღაბი, ვიტამინით მდიდარი ლიმონის 
წვენი წმენდს და ამაგრებს კანს, ავიწროებს გაფართოებულ ფორებს. 
6-7 გ ცხიმიან კრემს ვუერთებთ თითო წვეთობით 1/2 ჩ. კ. ლიმონის 
წვენს და 1/2 ჩ. კ. არაჟანს ან მაიონეზს. მიღებულ მასას 20--25 წუ- 
თით წავისვამთ კანზე, მოვიხსნით შპატელით, შემდეგ კი დასველებე- 
ლი (კარგია ღვინოზე) ტონიზირებული ლოსიონით. 

2. ალოეს წვენის ნიღაბი. 5--10 გ ლანოლინის კრემი უერთდე- 
ბა 5-7 გ- შენახულ ალოეს წვენს და 5–-10 გ მცენარეულ ზეთს. 
ყველაფეოს კარგად ავურევთ. 

თბილ ნიღაბს წავისვამთ მსუბუქი მოძრაობებით, წინასწარ ცხე- 
ლი მარილიანი კომპრესით დასველებულ სახესა და ყელზე. 10-15 
წუთის შემდეგ ნიღაბს მოვიხსნით შპატელით და ზემოდან წავგისეამთ 
ცილის ნიღაბს (2 კოვზი ცილა ავურიოთ 1/4 კოვზ წვრილ მარილთან). 
10 წუთის მემდეგ კანს გავიწმენდთ კოაზხანას ან შალფეია ნაყენში დას- 
ვგულებული ბამბით და შემდეგ იგივე ნაყენით ამ სახეს კარგად და- 
ვისველებთ. დასასრულ მთელ სახესა და ყელზე შეიძლება წაისეას 
თ:ტი:დი კრემი „რასსვეტი“. „ლუბავა"“ ან „ფლორა! 

შენახული ალოეს მომზადება. ალოეს მთელი ფოთლები სასურ- 
ეელია თესვიანად გავახვიოთ შავი ფერის ქაღალდში (გამჭოლი ბოლო- 
ებიანი მილის ფორმით) და შევინახოთ მაცივარში ქვედა თაროზე +2' 
+3 ტემპერატურისას. 12--14 ოღის განმავლობაში. 
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ნიღბები ცხიმიანი კანისათვის 

1. დამამშვიდებელი, დამარბილებელი, ფორების დამხურავი ნი- 
ღაბი. 2 ჩ. კ. სანაყმი დანაყილი ან წვრილად დაჭრილი სალბის მშრალ 
ფოთლებს, 1! ჩ.კ. ასკილის და 1,2 ჩ.კ.პიტნას ესხმება 1 1/2 უიქა 
მდუღარე და 30 წუთით ვათავსებთ ცხელ წყალში, ბვიდროდ დახუ- 
რულ ჭურჭელში. თბილი ნაყენით მსუბუქი დარტყმითი მოპრაობე- 
ბით კარგად სველდება მთელი სახის კანი. მომხადებელ დოლბანდზე, 
რომელსაც დატოეებული აქვს ხვრელები თვალებისა და პირისათ- 
ვის, წაისმება ხმირი მასა და მემდეგ დააპდება სახეზე (მაოლა ზემო- 
დან დარჩება), სახეზე დავითაროთ ხაოიანი პირსახოცი 29 წუთი" 
შემდეგ ნიღაბი მოვიცილოთ. 3-5 წითის შემდეგ გამ”რალ კანიე წ 
გისვათ კრემი „ნევსკი“, „იდეალი“ ან „ლიამონის“, 

, 2. კვერცხის გოლ-ლიმონიანი მაატონიზირებელი ნიღაბი, 2 ბ 4- 

კვეოცხი ი ავურიოთ –-1 ჩ. 4. ლიმონის ა მტოში წ ენ- 

თან და 112 ჩაის კოვზ არაჟანთან. ნიღაბის ჩამოხსნის შემდეგ იაქი- 

კეთოთ ჩაის კომპრესი და კანი თითებით გავიმროთ. 
3. საფუარის ვგიტამინი“- ბული მატოზისვირებელი წიღლაბი, 2 ჩ. კ. 

საფუარი ავურიოთ 2 ჩ. კ. ახალ ან მჟავე კომბოსტოს წვენთან. ნიღ- 
ბის დადებამდე სახე 2-ჯერ გაიწმინდეთ ამ წვენით. მასა გავხადოთ 
არაჟანის სისქის და ჩავოღგათ ცხელ წყალში. ადუღებისთანავე ავუ- 
რიოთ. მივუმატოთ ე-ტამინ 2–-ს 20 წვეთ ზეთი, ეატამინ 1|)-ს 20 
წვეთი და ქაფურის ზეთის 25 წევითი. ნიღაბი თანდათან წავისვათ 
მთელი სახის კანხე. 15- 221 წუთის შემდეგ ნიღბის მპატელით ჩამოხს- 
ნიდან სახე ხელახლა გავიწმინდოთ კომბოსტოს წეენში დასველებული 
ამპონით და კანი ბავიმმრალოთ. 

4. რძემჟავა გამამაგრებელი წილღაბი. 2 ჩ. კ. ხაჭო კარგად ავური- 
ოთ ხილის ან ბოსტნეულის წვენის თანაბარ რაოდენობასთან, დავუ- 
მატოთ 1/4 ჩ. კ. მარილი, ავურიოთ და წავისვათ კანზე. 5–=-6 წუთის 

შემდეგ ნიღაბი მეორედ დავიდოთ და 15 წუთის შემდეგ მოვიხსნათ 
შმპატელით, შემდეგ მარილიანი წყლით. კანი გამოვიშროთ თითებით, 
შემდეგ წავისვათ კრემი „ნევსკი4“. 

5. ცილა –– ლიმონის ნიღაბი გაფართოებულფორებიანი კანისათ- 
ვის. 2 ჩ. კ. ცილა ვურიოთ ბუმტუკების წარმოზობამდე და თანდათან 
დავუმატოთ 1/2 ჩ. კ. ლიმონის ან შტოშის წვენი. ნიღაბი დავიდოთ 
2--3-ჯერ ყოველ 4–5 წუთის შემდე2. მოვიხსნათ ჩაიში დასველებუ- 
ლი 2--3 ბამბის ტამპონით. 

6. სამკურნალო ბაბუაწვერას ახალგაზრდა ფოთლებისაგან დამზა- 
დებული ნიღაბი. გამოიყენება, როგორც ნიღაბი მჟაუნას ფოთლებისა– 
გან. ქორფლისას, ნაღვლის ბუშტის ლაქებისას, შავი წერტილებისას 
და ცხიმიანი კანისას. ორივე ეს მცენ-რე შეიცავს ასკოობინის მჟავას 
დიდ პროცენტს. ვიტამინ I+-ს, კაროტინს. რუტინს, რკინას და სხვ., 
გააჩნია სამკურნალო თვისებები და ანტიბაქტერიული აქტიურობა. 

ბაბუაწვერას 5–-8 ფოთოლი დავჭრათ წვრილ ფურცლებად. 
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ხის კოვზით გავქნათ და შევურიოთ 2 ჩ. კ. ცხიმგაცლილ ხაგოს. ნიღბის 
წინ კანის დახიანებული უბნები დაიფარება წვენით. 15--20 წუთის 
შემდეგ ნიღაბი მოვხსნათ შპატელით და კანი გავწმინდოთ მჟავე 
რძით. მშრალი კანის დროს ბაბუაწვერას ფოთლები, ისე როგორც 
მუაუნასი, ერევა ხაჭოს, ხოლო ცხიმიანი კანის დროს –- ცილას, 

7. ახალ ძირებიანი მჟაუნას ფოთლების ნიღაბი –- 6--8 ფოთო- 
ლი დავჭრათ წვრილ ნაჭრებად, ხის კოვზით გავქნათ და გულდაგულ 
შევურიოთ 2 ჩ. კ. ცილას. ნიღბის დადებამდე დაზიანებული უბნები 
იფარება ფოთლების წვენით. 10--15 წუთის მანძილზე ნიღაბი დავი- 
დოთ 2-–-3-ჯერ, დავიბანოთ ჩაის ხსნარით. 

8. საფუარის ნიღაბი. კანს წმენდს, აფერმკრთალებს შა რტი- 
ლებს, მსუბუქად ხსნის მათ, არ რაკია: კარგად მოქმედებს. ცხი- 
მიან კანზე. 2 ჩ. კ. საცხობი საფუარი შევურიოთ 3%-იან წყალბადის 
ზეჟანგს არაჟანისმაგვარი მასის წარმოქმნამდე. ნიღაბი დავიდოთ მომ- 
ზადებისთანავე და მარჯვენა ხელის მე-2, მე-3 თითებით მსუბუქად შე. 
ვიზილოთ კანის დაზიანებულ ნაწილებში. 10--15 წუთის შემდეგ ჩაის 
ხსნარით მოვიბანოთ. გაწმენდის შემდეგ 2-3 წუთით კარგია მატონი- 
ზირებელი ლოსიონიდან დამზადებული ცივი კომპრესის დადება. 

ნილაბი სახის შეშუპებისას 

2 სუფრის კოვზი წვრილად დაჭრილი გოგრა დავდგათ სუსტ ცეცხ- 
ლზე მცირე რაოდენობის წყალში დარბილებამდე, შევურიოთ 1/2 ჩ. კ. 
თაფლი. გაქნილი მასა მარლაზე იდება და სუფთა მშრალ სახეზე თბი- 
ლი სახით დაიდება. მარლა გარედან რჩება, იგი 20 წუთით კომპრესის 
ქაღალდით უნდა დავფაროთ. ნიღბის შპატელით მოხსნის შემდეგ სა- 
ხის კანხე 30 წუთით უსვამენ მკვებავს, რომელსაც შემდგომ იცილე- 
ბენ ღვინოხე ან მინდვრის შვიტახე დაყენებულ მატონიზირებელ 
ლოსიონში დასველებული ტამპონით. ნიღაბი დავიდოთ დღეგამოშვე- 
ბით 3--4-ჯერ, დილით ან საღამოს. ერთდროულად ქუთუთოებზე და- 
ვიდოთ შემდეგი სალბუნი: 1/4 ანადუღარი წყალი, 15-–20 წვეთი არ- 
ნიკის ნაყენი რომელიც მოქმედებს ქუთუთოების შეშუპებაზე. ეს 
ხსნარი გამოიყენება ნიღბის შემდეგ კრემის მოსაცილებლადაც. 

მათეთრებელი ნიღბები 

ეს ნიღბები გამოიყენება მზედაკრული სახის, ჭორფლის და პიგ- 
მენტური ლაქების დროს. იმისათვის რომ დადებითი შედეგი მიიღონ, 
აუცილებელია მათი გამოყენება შემდეგი კურსებით: 8-10 ნიღაბი 
ყოველი 2--5 დღის შემდეგ, კვირის გასვლის შემდეგ სხვა ნიღაბი 6-8- 
ჯერ. მშრალი კანისას ნიღბები რეკომენდებულია 2-ჯერ კვირაში. ეს 
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ნიღბები ახალისებს სახეს და რამდენადმე კვებავს კი მას. საფუა- 
რინ ნიღბები შეიცავს 8 ჯგუფის ვიტამინებს და კარგად მოქმედებს 
ყოველგვარი ტიპის კანზე. 

1. საფუარის ნიღაბი წვენით ყოველგვარი ტიპის კანისათვის. 

15--20 გ საცხობ საფუარს გულდასმით ვურევთ 1-–-1 1/2 ჩ. კ. ლიმო– 

ნის წვენთან, წითელი მოცხარის ან გრეიფრუტის წვენთან, რის შემ- 
დეგ ნიღბიანი ჭურჭელი 2-3 წუთით იდგმება ცხელ წყალში, 15–-20 
წუთის შემდეგ ნიღაბი მოვიხსნათ ჩაის ხსნარით, რის შედეგადაც სახე 
შრება და მახე მსუბუქად ისვამენ კრემს. 

2. ცილოვან-პერეჰიდროლის ნიღაბი ნორმალური და მშრალი 

კანისათვის. 2-3 ჩაის კოვზ ცილას ავთქვიფავთ და დავუმატებთ 1 წ. 

კ. 3% წყალბადის ზეჟანგს. კარგად ავურევთ და დავუმატებთ 1/2-–1 
ჩაის კოვზ ხაჭოს. ცხიმიან და ფორიან კანზე ნიღაბს წაისვამენ ხა- 

ჭოს გარეშე, ამის შემდეგ სახეზე იდებენ მატონიზირებელი ლოსიონი- 
დან დამზადებულ ცივ კომპრესს. 

3. ბორის მჟავიანი კიტრის ნიღაბი ცხიმიანი კანისათვის. 

1 კანიანად გახეხილ კიტრს ავურევთ ჭიქაში 1/4--1/2 ჩ. კ. ბორის 

მჟავასთან. ნარევს 2-3 წუთით სწრაფად ათავსებენ მდუღარეში. 
თბილ წვენს ისვამენ სახის კანზე. შემდეგ მარლახე დადებული 

ნიღაბი სახეზე იდება 10--15 წუთით. ნიღბის მოხსნის შემდეგ აბა- 
ლი კიტრის წვენით წაისმება დამარბილებელი კრემი. 

მმრალი ნიღბები 

1. ნიღაბი ცხიმიანი კანისათვის 1. ჩ. კ. თეთრი თიხა, 3/4 ჩ. კ. 
ნახშირმჟავა მაგნეზია. 1/2 ჩაის კოვზი გაწმენდილი ტაღკი, 1/4 ჩ. კ. ბუ– 
რა. ეს ნარევი გავხსნათ 3%-იან წყალბადის ზეჟანგში არაჟანის სისქის 
მასის მიღებამდე. ნიღაბს იდებენ სუფთა კანზე. 10--15 წუთის შემ- 
დეგ მოვიხსნათ მშრალი ბამბის ტამპონით. ნიღაბი კარგად მოქმედ-ბს 
ბალახების საფენების შემდეგ. 

2. ნიღაბი ნორმალური კანისათვის. 1 ჩ. კოვზი კბილის ფხვნილი 
„ოსობი“ შევურიოთ 1/2 ჩ. კ. თეთრ თიხას. 972 ჩკ შვრიის ღერ- 
ღილს და დანის წვერზე აღებულ შაბს. გაიხსნას მატონიზირებელი ლო- 
სიონით ან ხილის წვენით (ვაშლს, ყურპნის და ა. შ.) არაჟანის სისქის 
მასამდე. 

3. ნიღაბი ცხიმიანი, ფორებიანი, მუწუკებიანი კანისათვის. 1 სუფ. 

კოვზი ტალკი, 5 სუფ. კ. ნახშირმჟავა მაგნეზია, 1 1/2 ჩ. კოვზი ბრინ- 
ჯის ან სიმინდის სახამებელი, 1 1/2 ჩ. კოვზი თეთრი თიხა 1/2 ჩ. კ. ბო– 
რისმჟავას ფხვნილი, 1/2 ჩ. კ. “შაბი, 

ფაიფურის ჭიქაში 2 ჩ. კ. ნარევს ვხსნით ბორის მჟავას 2% ხსნარ– 

ში ან წყალბადის ზეჟანგის 3%-იან ხსნარში არაჟნისმაგვარ მასის მი– 
ღებამდე. 10–-15 წუთის შემდეგ ნარევს ეწმენდთ ჯერ მშრალი, შემ- 
დეგ სველი ბამბის ტამპონით. 
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საღამოს ნიღგები 

ვმფრალი და ნორმალური კანისათვის 

1, მკვებავი მატონიზირებელი ნიღაბი, 1. ჩ. კ. მაიონეზი ავურიოთ 
მკვებავი ან ვიტამინიზირებული კრემის თახაბარ რაოდენობასთან. თახ- 
დათან დავუმატოთ დაახლოებით 1/2 ჩ. კ. მაგარი ჩაი. ნახევრად წყალ- 
თან განხავებული ნიღაბი იდება სახესა და ყელზე, რომლებიც თბი- 
ლი რძითაა დაბანილი. ნიღბის პირველი ფენა კანხე ისმება მსუბუქი 
წრიული მოძრაობებით, 2--3 წუთის შემდეგ ისმება ნიღბის მეორე ფე- 
ნა. ძირითადად ნაოჭებზე. ნიღაბი 10--15 წუთის შემდეგ, დარჩენილი 
ხსნარით მოვიცილოთ. 

2. მკვებავი გამამაგრებელი ნიღაბი. 3 ჩ. კ. კვერცხის გული ავუ- 
რიოთ 1 ჩ. კ. მცენარეულ ზეთთან და 1/2 ჩ. კ. კონცენტრირებულ მა- 
რილიან წყალთან. მათი მცირე და თანდათანობით მატებით მიღებულ 
ნარევს ვურევთ 1 ჩ.კ. მკვებავ კრემ „რასსვეტს“, „ლიუბკას“ ან „=ტ- 
როს“. ნიღაბი ისმება სახეზე ორჯერ 5--6 წუთის ინტერვალით. 15-–- 
20 წუთის შემდეგ იხსნება ჩაის ცივი სუსტი ხსნარით. 

3, გამაგრილებელი ნიღაბი. გახეხილ ვაშლს (1/2 კიტრი ან გოგ- 
რის ნაჭერი) ასხამენ რძის ცოტა რაოდენობას და დარბილებამდე იდ- 
გმება სუსტ ცეცხლზე (უკეთესია ორთქლის აბაზანაში), დანაწილაკე- 
ბის შემდეგ გადააქვთ ქილაში და აირევა #1 ძირითად ფუძეში. ნიღა- 
ბი იმავე წუთს წაესმება სახეზე. 10–-–15 წუთის შემდეგ მოიბანება ხი- 
ლის წვენდამატებული წყლით ან ძმრის ნაყენხე დაყენებული ლოს-- 
ონით, 

თუ არ არის ამ ნიღბის შესაბამისი ინგრედიენტები, მაშინ ფუძე 
#1 აირევა რძესთან, წვენთან ან ლოსიონთან არაჟნის სისქის მასის 
მიღებამდე. 

2 

„“გ- 

ნიღგები ნორმალური და ცსიმიანი კანისათვის 

1. დამარილებული ნიღაბი. 2 ჩ. კ. მაიონეზი შევურიოთ არაჟნის 
თანაბარ რაოდენობას. ეს მასა ლოსიონით მოწმენდილ სახეზე წავის- 
ვათ 2-ჯერადად, 10--20 წუთით. მოვიბანოთ ნახევრად ლოსიონშერე- 

ი ცივი ით. 
იღ 2. მრ სლი ელი ნიღაბი (აცილებს კანს ბზინვარებას). ხილის 
ან ბოსტნეულის წვენით ან მაგარი შემეავებული 2 ჩ. კ. ჩაით გავხსნათ 
ფეძე #2 არაჟნის სისქის მასად. სახე წინასწარ გავიწმინდოთ შემარი- 
ლებული წყლით და ნიღაბი 10--15 წუთით დავიდოთ "სახეზე. ნიღაბი 
მოვიხსნათ თბილი. შემდეგ ცივი წყლით. 

3. მატონიზირებელი ნიღაბი (ცხიმიანი კანისათვის). გავხსნათ 1/2 
ილა (ქილაში ან ჭიქაში), დავუმატოთ 10--15 წვეთი ლიმონის წვე- 

C. მზა ფუძე #2 სისქისათვის და 5-6 წვეთი კალენდულა. ნიღაბს 
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იდებენ სახეზე 10--15 წუთით და უხვად იბანენ საშუალო სიმაგრის 
ტირი აით, 

ვ სანამ ცხიმიან კანზე საღამოს ნიღაბს დაიდღდებენ„ იგი წინასწარ 
გულდაგულ უნდა გაიწმინდოს თბილი მჟავე რძით, შეისხან სატიზე 

თბილი ან მარილიანი წყალი. შეიძლება აგრეთვე კანის გაწმენდა 
მატონიზირებელი ლოსიონით ან ჩაით. არ არის რეკომენდებული ქუ- 
ჩაში გამოსვლამდე სახის საპნით ან ცხელი წყლით დაბანა. რადგან 
სახის კანი საღამოს ძალიან იბრწყინებს. 

პარაფინის ნიღბები 

პარაფინის ნიღბებს წარმატებით იყენებენ სახის გაწმენდის წი5 
ცხიმოაჟან-რქოვანი საცობების დასარბილებლად, მოდუზებულობის, ს-- 
'ფერმკრთალის კანს სიმშრალის, ნაოჭები. ორმაგი ნიკაპის 
დოოს. უკუნაჩვენებია პარაფინის ნიღბები სახის სიწითლის, ვარ- 
დისფერი გამონაყარის, ტელეანგიექტაზიების, ჩირქოვანი დაავადები– 
სას. მისი ხმარება არ შეიძლება ჰიპერტონიული დაავადების, სტენო– 
კარდიის, ბროვქიალერი ასთმის დროს. 

კოსმეტიკური მიზნით გაწმენდილ პარაფინს იყენებენ რომელ- 
საც მაღალი ელასტიური თვისებები გააჩნია. ნიღბის დადების წინ პა– 
რაფინს ალღობენ წყლის აბაზანაში აბსოლუტურად მშრალ ჭურჭელში. 
ლღობის ტემპერატურა არ უნდა აღემატებოდეს 4897. ნიღბის გამოყე–- 
ნებისას წყალმა ჭურჭელში შეიძლება კანის დამწვრობა გამოიწვიოს. 
ამავე მიზეზით პარაფინის გამოყენებამდე კანი გულდასმით უნდა გა- 
მოაშროთ. ამისათვის ნიღბის დადებამდე 10––-15 წუთით ადრე კანზე 
უნდა წავისვათ ცხიმიანი კრემი, ხოლო ცხიმიანი კანისას იგი წინას- 
წარ ეთერის და სპირტის შენარევით გაწმინდოთ. შემდეგ სწორი 
ფუნჯით ან ბამბის ტამპონით დაიდოთ 2--3 ფენა პარაფინი სახეზე, 
ისე რომ, პირი, ცხვირი და თვალები თავისუფალი დარჩეს, პარაფიხს 
ადებენ ქვემოდან ზევით პირობითი სამასაჟო ხაზების მიხედვით, ნიკა– 
პიდან დაწყებული. ნაოჭების (შუბლი. საფეთქლები. ზემო ტუჩი, რიქ- 
აარა საე ელი ეე ებისთვის პარაფინ გასწვრივად უსვამენ 

(ნახ. 42). 
პარაფინის დადების შემდეგ სითბოს შესანარჩუნებლად სახეს 

იფარავენ ხაოიანი პირსახოცით. პროცედურამ რომ არ დაგღალოთ, 
უკეთესია ნახევრადმწოლიარე მდგომარეობა მიიღოთ და მოადუნოთ 
სახის და სხეულის კუნთები. 

პარაფინის ნიღაბის ხანგრძლიობა –- 15--20 წუთია. ხმარობენ 
მათ ორჯერ კვირაში. სულ 8–10--12 ნიღაბს კურსზე. ნიღბის მოხს- 
ნის შემდეგ ცხიმიანი კანი მეორედ უნდა გამოაშროთ 15-–20 % -იანი 
კალინდულის ნაყენის ხსნარით (1,4 ჭიქაზე 1 ჩ. კ. 

მშრალი კანისათვის ამზადებენ სპეციალურ პარაფინიან მინარევს: 
50 გ პარაფინი. 5 გ ფუტკრის ცვილი, 5 გ კაკაოს ზეთი, 5 გ მცენარე– 
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ული ზეთი. მუდმივი მორევით ნარევი გავადნოთ წყლის აბაზანაში დ, 
იმავე წუთს წავისვათ სახეზე. ნიღბის მოხსნის შემდეგ გამშრალი კ+- 
გავიწმინდოთ ლოსიონით ან ჩაის ნაყენით და მსუბუქად გავშალოთ 
თვითმასაჟის მოძრაობებით. ზამთარში პარაფინის ნიღბის შემდეგ გ: 
ციების თავიდან ასაცილებლად არ ურჩევენ ქუჩაში გამოსვლას ნიღბის 

  

ნახ 42. პარაფინის ნიღაბი. 

მიღებიდან 20--25 წუთზე ადრე. განმეორებით პარაფინის ნიღაბს არ 
ხმარობენ. 

პარაფინის ნიღაბ-სახვევები შუბლისა და ნიკაპის კანზე. პარაფინის 
ნიღაბი შუასადებებით ხანგრძლივად ინარჩუნებს სითბოს და კარგ 
ელასტიკურ მოქმედებას (დაწოლას) ახდენს. დადებითი შედეგის მი- 
საღებად პარაფინის სახვევს შუბლზე ან ნიკაპზე კვირაში 2--3-ჯერ 
ხმარობენ, სულ არაუმცირეს 12-ჯერ. ამ მიხნით ავიღოთ დოლბანდის 
ორი ფენა და მათ შორის ჩავდოთ ბამბის თხელი ფენა. შუბლზე ან ნი- 
კაპზე წავისვათ ცხიმი, შემდეგ გამდნარი პარაფინი. პარაფინით გავჟ- 
ღინთოთ ბამბიანი დოლბანდის შუაგული, ჩავუშვათ სახვევი გალღო- 
ბილ პარაფინში, მსუბუქად გავწუროთ და სახვევი დავიდოთ შუბლის 
ან ნიკაპის კანზე, ხემოდან დავიფაროთ კომპრესის ქაღალდი და ხაო– 
იანი პირსახოცი: 

პარაფინის ნიღბის ან სახვევის შემდეგ ნაღების გარდიგარდმო (იხ. 
ნახ. 22) ურჩევენ ჩქმეტით მასაჟს. 
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სახის კანის მოვლა ღა წელიადის დრო 

თვით ნორმალური კანის მქონე ადამიანებს კანი ყოველთვის ერ– 
თნაირ მდგომარეობაში არა აქვთ, განსაკუთრებით სხეულის ღია ნა–- 

წილებზე –– სახეზე, ყელზე, ხელის მტევნებზე, რომლებიც მუდმივად 
გარესამყაროს ფაქტორების ზემოქმედების ქვეშ არიან. ამიტომ უნდა 
იცოდეთ, როგორ უნდა მოუაროთ სახის კანს წლის დროისგან დამოკი– 
დებულებით –– ცხელი ზაფხულის დღეებში და ყინვაში, თბილ გაზა– 
ფხულის დდეს და შემოდგომის ცუდ ამინდში. 

ჭამთარსა და შემოდგომაზე 

ცივ ამინდში –– გვიან შემოდგომასა და ზამთარში –– კანს განსა- 
კუთრებული მოვლა სჭირდება, რადგან ის უფრო მეტად მგროძნობია–- 
რეა სიცივისადმი, ვიდრე სითბოსადმი. კანის ერთ კვადრატულ სანტი- 
მეტრზე საშუალოდ სიცივის აღმქმელი 6-დან 23-მდე რეცეპტორი მლ=- 
დის, მაშინ როცა სითბური რეცეპტორი –– მხოლოდ სამია. 

თუ ძლიერი ყინვები არაა. კანის სიმშრალეს იწვევს ცივი ქარი. 
ამიტომ წლის დროისგან დამოკიდებულებით, განსაკუთრებით ზამთარ– 
სა და შემოდგომაზე, აუცილებელია არა მარტო კანის კარგად დაცვა, 
არამედ მისი კვებაც. დადგენილია. რომ თვით კლინიკურად ჯანმრთელ 
ადამიანებზე ჰაერის დაბალი ტემპერატურის. ქარის და თოვლის მუდ- 
მივი მოქმედება სხეულის ღია ნაწილებზე იწვევს კანას სწრაფ ჭკნო- 
ბას. სპეციალისტებმა, კოსმეტოლოგებმა გამოიკვლიეს სხვადასხვა 
კლიმატური ზონის მცხოვრებთა კანის მდგომარეობა. მათ დაადგინეს, 
რომ იმ რაიონებში, სადაც შეინიშნება ტემპერატურის მკვეთრი ცვა- 
ლებადობა, 20-–-29 წლის ასაკში სახის კანის ჭკნობის ხარისხი უფრო 
მაღალი აქვთ, ვიდრე საბჭოთა კავშირის მუა ზოლში მცხოვრები იმა- 
გე ასაკის მცხოვრებლებს, რით აიხსნება ეს? ზომიერ სიცივეზე სისხლ- 
ძარღვები გაფართოებით რეაგირებენ და სახე წითლდება ძლიერი 
ყინვის და ყინვაში ხანგრძლივი ყოფნისას სისხლძარღვები ვიწროვდე– 
ბა და კანი ფერმკრთალდება. შედეგად სისხლძარღვთა სპაზმები 
უარესდება, ქვეითდება ნივთიერებათა ცვლა, ირღვევა კანის კვება. იგი 
მკრთალი, მოდუნებული, მშრალი ხდება, შემდეგ იქერცლება ან ღი- 
ზიანდება და ა. მ. ამას თავიდან ავიცილებთ. თუ სისტემატურად და 
სწორად მოვუვლით სახის კანს. 

ზამთარში სახე ითხოვს შესაბამისი კოსმეტიკური საშუალებების 
მუდმივ გამოყენებას და უწყვეტ მოვლას, რათა თავიდან ავიკილოთ 
კანის სიმშრალე და მოყინვა. 

დილით, უმუალოდ ქუჩაში გამოსვლამდე არ არის საჭირო პირის 
დაბანა ან სახეზე კოემის წასმა, რადგან კრემი, თვით ძალზე ცხიმია- 
ნი, შეიცავს წყალს (არანაკლებ 25%). ნესტის აორთქლებისას წარმო– 
იშვება კანის სიმშრალე და გადაციება, მშრალი კანისას და საღამოს 
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სახის გასახალისებლად უკეთესია გამოიყენოთ არაჟანი, მჟავე რძე, 
კარაქი ან მცენარეული ზეთი. 

მკვებავი კრემები მშრალი კანისათვის შეუცვლელია იმ პერიოდ- 
ში. როგორც საღამოს, ისე დღისით. 

ზამთარსა და შემოდგომაზე სახის მოვლას ავსებს ნიღბები, რომ- 
ლებიც ისევე იცვლებიან, როგორც მათი საფუძველი: მათში ძირითა- 
დად ცხიმები, კვერცხის გული, ხაჭო, ვიტამინები შედის. არ შეიძლე- 
ბა ამ დროს დავივიწყოთ კანქვეშ მათი ძირითადი გამტარი ––- სითხე. 
კოსმეტიკური საშუალებების ასორტიმენტში სუფთა წყალი საერთოდ 
არ არის, მით უმეტეს ნიღაბში. მშრალი კანისათვის ნიღბების გამტა- 
რი შეიძლება იყოს ჩაის ხსნარი, წვენები, შემარილებული წყალი, რძე 

ა ა. შ. 
წ შემოდგომასა და ზამთარში ცხიმიანი კანისათვის ნიღბები ისევე 
აუცილებელია, როგორც საერთოდ კანის მოვლა. ცხიმიან კანზე კაო- 
გად მოქმედებს შემჟავებული. მატონიზირებელი და დამარბილებელი 
ნიღბები. 

მოთხილამურეებს, ტურისტებს, სპორტსმენებს, მეთევზეებს და 
პირებს, რომლებიც ღია ჰაერზე მუშაობენ, ყინვების დროს ურჩევენ 
წაისვან სახეზე ნარევი. რომელიც არ შეიცავს წყალს, ან რაც უფრო 
მარტივია, ბატის ქონი ან ღორის მუცლის ქონი. ამისათვის ბატის ან 
ღორის მუცლის ქონს წვრილ ნაჭრებად დაჭრიან, ადნობენ წყლის აბა– 
ზანაში, გაატარებენ მარლაში და შეინახავენ გრილ ადგილას. ცხიმი 
უკეთესად შეინახება, თუ მას დავუმატებთ ქონის წონის 1/4 ცინკის 
აცხს. 

ხდება. რომ სუსტი ყინვის დროსაც კი კანის რომელიმ ბნები 
კარგავს ი მგრძნობიარობას და თეთრდებ. ი პუცილებლად საჭიროა მათი 
არა თოვლით, როგორც ამას ბევრი აკეთებს და ამით აზიანებს კანს, 
არამედ რბილი ხელთათმანით ან შარფით გახეხვა. სახლში დაზიანე- 
ბულ უბანზე უნდა წავისვათ ქაფურის სპირტი ან მცენარეული ზეთი. 

თუ კანზე სიწითლე ან ჩაღრმავებებია «უმჯობესია ვიტამინიზებული 
თევზის ქონის წასმა. 

გაზაფხულსა და ჯავფხულფი 

აზაფხულის მზ ა ქარი დასაწყისიდანვე აისახაბბა როგორც 
ზოგად თვითშე გრძნებაზე, ისევე სახის კანის მდგომარეობაზე, ამ 
დროს აუცილებელია გაძლიერებული კვება, ვიტამინების (CI.#,ILC 
და სხვ.) გამოყენება, აგრეთვე სახის საგულდაგულო მოვლა. მგრძნო- 
ბიარე და მშრალი კანის მქონე ბევრი ქალი, რომლებშიც გახაფხულის 
სხივები სიმშრალეს ან სახის გაღიზიანებას იწვევს, სწრაფად უნდა გა- 
დაერთნონ დამზოგავ რეჟიმზე, რაღაც პერიოდის მანძილხე სახეს, 
წალით დაბანის და გაწმენდის ნაცვლად, ვიწმინდავთ გვირილას ან 
გვირილას ცაცხვის ყვავილის ნახარშით. აუცილებელია დამცველი 
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კრემების გამოყენების დაწყება და სახის შეპუდრვა. თუ კანზე გაღი- 
ზიანებული უბნებია, მაშინ საღამოს და დილით შეიძლება მსუბუქად 
წავისვათ ჰიდროკორტიზონის საცხი. 

ქალებს, რომლებიც გაზაფხულზე ხანგრძლივად იმყოფებიან ჰა- 
ერზე. სახეზე სიმშრალის გაჩეხისას ურჩევენ გაწმენდილ კანზე გამხ–- 
არი ბალახების ნახარშში დასველებული მარლის საფენების დადე– 

ბას. მის მოსამხადებლად საჭიროა 3 წილი ცაცხვის. 2 წილი გვირი- 
ლას. 1 წილი ვარდის ფურცლების, 1/2 წილი პიტნის ფოთლები. 2 
სუფრის კოვზ ნარევს დავასხათ 1 ჭიქა მდუღარე. 

დაქარული. ცხელი, ოფლიანი სახე საჭიროებს გახალისებას, მაგ– 
რამ არ შეიძლება მაშინვე მისი ცივი წყლით დაბანა. თავიდან საჭიროა 
გულდასმით, 1/2-ჯერ მისი არაჟნით ან მჟავე რძით გაწმენდა, 10––-15 
წუთის შემდეგ ოთახის ტემპერატურის ჩაით ა5 სალბის ნაყენით 
დაბანა, მსუბუქად სახეშემშრალებული, ჯერ კიდევ სველ, ნორმალურ 
ტიპის კანზე წავისვათ კრემი „იდეალი“ ან „ბერიოზკა“, ცხიმიან კან- 

ე –– კრემი „ლოსიონი, „სნეჟინკა“, მშრალ კანზე –- „სპერმაცეტი“, 
„ბერიოზკა“, „ალენუშკა“. 

მკვეთრად გამოხატული სახის ოფლიანობისას კეთილსასურველ შე– 
დეგს იძლევა კრაზანას ბალახის ნაყენი (1 სუფრის კოვზი 1 მიქა მდუ- 
ღარეზე), რომელიც შეიცავს 10% მთრიმლავ ნივთიერებებს, ეთერის 
ზეთს, ვიტამინ C-ს და კაროტინს. კრაზანას ბალახს აქვს შემკრავი, ან– 
თების საწინააღმდეგო და კანის გამამაგრებელი მოქმედება. ზაფხულ- 
ში სახის გასახალისებლად და გასაწმენდად “შეიძლება წარმატებით 
ვიხმაროთ ახალი წვენები –– ტომატის, კიტრის. ყურძნის, საზამთ- 
როს და ა. შ. 

შემკვრელი ლოსიონი, რომელსაც ურჩევენ სახის ოფლიანობისას, 
ადვილი დასამზადებელია. მშრალი და ნორმალური კანისათვის გამო– 
სადეგია შემდეგი შემადგენლობის ლოსიონი (ლოსიონი #1): შაბი 

2,0 გ; გამოხდილი წყალი 70.0 გ, გლიცერინი ან სორბიტი 5,0 გ, ახა- 
ლი კიტრის წვენი 30.0 გ. 

ცხიმიანი და ნორმალური კანისათვის ურჩევენ ლოსიონს, რომე- 
ლიც შედგება: ტანინის ან ბორის მჟავასაგან –– 0.5 გე, სალიცილის 
მჟავასაგან –– 5,0 გ, არყისაგან –– 20.0 გ (ლოსიონი #2). 

ცხიმიანი კანის და გამოხატული ოფლიანობისას. გარდა კრაზანას 
ბალახის ნაყენისა, აუცილებელია გამოვიყენოთ მატონიხირებელი ლო– 

სიონები, რომლებიც შეიცავენ სპირტს (არა უმეტეს 30%). საერთოდ, 
არცა გამოხატულია მიდრეკილება ოფლის გამოყოფისადმი, ურჩიე. , 
გამოიყენონ „ტუალეტის ძმარი“ და „არომატული ტუალეტის ძმარი“, 
რომლებიც შეიცავენ ძმარმჟავას და კეთილსურნელოვანი ზეთების ნა- 
ყენს. ისინი წარმატებით გამოიყენება სახისა და ყელის გასაწმენდად 
ნორმალური და ცხიმიანი კანისა, ლოსიონებისაგან განსხვავებით. 
ორივე ტუალეტის ძმარი გამოიყენება მხოლოდ გახსნილი სახით: 1 
წილი ძმარი, 4-5 წილ ოთახის ტემპერატურის ანადუღარ წყალზე. 

ბევრი ქალი თვლის, რომ ცხელი ზაფხულის დღეებში არ უნდა 
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ამოიყენოთ კრემები, რადგან კანი ამის გარეშეც ოლფლიანდება და 
ბრწყინავს. % ახრი მცდარია. ეპიდერმისი და კერძოდ მისი რქოვანი 
ფენები, რომელთაც კანის ცხიმი აკლიათ, ნაკლებად მდგრადნი არიან 
გარესამყაროს ბევოი ფაქტორისადმი (მზის სხივები, სიცივე, ქარი და 
ა, შ.), ცხიმგაცლილი კანი ცხელ დღეებში ძლიერ აორთქლებს ოფლს, 
რაც იწვევს მის კიდევ უფრო მეტ გამოშრობას. სახის ოფლიანობისას 
არ შეიძლება გაწმენდა და კანის გაღიზხიანება ცხვირსახოცით. ყველაზე 
სწორია –– თხელი შეწოვადი ქაღალდის ფურცლებად სახეზე პუდრის 
დადება („პუდოა-ფურცლები") ან უბრალოდ ქაღალდის პუდრიანი 
ხელსახოცებისა. 

ხშირად სახის ოფლიანობას განაპირობებს ის, რომ ზაფხულში 
დღის კრემის ნაცვლად იხმარება საღამოსი ან დღის კრემი მეტადაა 
ნახმარი. ვიდრე საჭიროა. სახის ოფლიანობის მიზეზი დღის კრემის 
არასწორი არჩევანიცაა. ძირითადად ასეთ ეფექტს იძლევა დამატენია- 
ნებელი კრემები და სხვადასხვა ბიოკრემები ახალგაზრდა ქალებში 
სინი ხშირად იწვევენ სახის ოფლიანობას ყოველნაირი ტემპერატუ- 
რისას. უფროსი ასაკის ქალებში ან ძალზე მშრალი კანისას ეს კრემე–- 
ბი არავითარ ოფლიანობას არ იწვევენ. უნდა ითქვას, რომ ზემოდასა- 
ხელებული კრემები უნდა წაისვან აბსოლუტურად სუფთა და მარალ 
კანზე, რაც უზოუნველყოფს მათ შეწოვადობას. 

ზაფხულში თითოეულმა ქალმა უნდა შეირჩიოს შესაფერისი 
დღის კრემი, განსაკუთრებით მშრალი კანს დროს („ბერიოზკა“, 
„სპერმაცეტის“, „ატლასნი“). იგი ძალზე მცირე რაოდენობით ისმება 
სახეზე, რომ ფენა მინიმალური იყოს და არ ამუხრუჭებდეს სახის კა- 
ნის თერმორეგულაციას. ზაფხულში არავითარი პუდრის ხმარება არ 
არის საჭირო, მით უმეტეს ცხიმიან კანზე. 

ბალახების ნაყენით (შვიტა, მრავალძარღვა, კრაზანა, მჟაონა და 
სხვა) პირის დაბანა დილით და საღამოს მნიშვნელოვან სამკურნალო 
მატონიზირებელ მოქმედებას ახდენს ცხიმიან კანზე (დაბანის შემდეგ 
სახე თითებით მშრალდება). 

ზაფხულში ყოველგვარი ტიპის კანს ამაგრებს ცივი წყლით დი- 
ლის პირის ბანა, რომლისადმისაც კანი წინასწარ მომზადებული უნდა 
იყოს. ამ მიზნით ძილის შემდეგ სახის და ყელის კანზე ისვამენ ახალი 
ბოსტნეულის ან ნაყოფის წვენს (საკმარისია ერთი-ორი კენკრა ან ნა- 
ყოფის ნაჭერი). შემდეგ კი მშრალ ან გაღიზიანებულ კანზე წაისმება 
ან არაჟანი ან მცენარეული ზეთი. 5––10 წუთის შემდეგ შეიძლება ცი- 
ვი წყლით პირის დაბანა ხოლო ცხიმიანი გაწმენდილი კანი სუფთავ- 

დება ძალზე მსუბუქად, სწრაფად და ძალდაუტანებლად, აუცილებლად 
პირსახოცში შეხვეული ყინულის ნაჭერით. მომეტებული მგრძნობია- 
რობისას ან გაფართოებული სისხლძარღვებისას ყინულის ხმარება არ 
შეიძლება. მშრალ კანზე დაბანის შემდეგ წაისვით ცხიმიანი კრემი 
(„ბერიოზკა“, „ლანოლინის“, „ალენუშკა4). ყინულით გაციების შემ- 
დეგ ცხიმიან კანხე წაისვით მატონიზირებელი ლოსიონი, შემდეგ გამ- 
მრალ კანზე დაიდეთ უცხიმო კრემი. 
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ცხიმიანი კანის გამაგრებას ხელს უწყობს ზღეის აბაზანები და 
მზის ინსოლაცია. მშრალ კანხე კეთილსასურველად მოქმედებს ნესტია- 
ნი ჰაერი. ხლვის აბაზანები და მზის ინსოლაცია მისთვის ნაჩვენებია 
ზომიერად. საჭიროა სწორად და თავისდროულად გამოიყენოთ ახალი 
ხილი, ბოსტნეული და წვენები, არა მარტო კვებით რაციონში მათი 
ჩართვით, არამედ კოსმეტიკური მიზნითაც. მშოალი და ცხიმიანი კანის 
მოვლისას შეუცვლელია ხილ-ბოსტნეულის ნიღბები, რომელთა გაკე– 

თება შეიძლება ყოველდღე. 
ხილის და ბოსტნეულის ნიღბები, რომლებიც მომზადებულია ნა– 

ტურალური წვენის ან ფაფისაგან, სუფთა სახით ან ნარევში მათში 
ბიოლოგიურად აქტიური ხივთიერებების შემადგენლობასთან ერთად, 
ხასიათდებიან გამახალისებელი მოქმედებით და წმენდენ კანს ჭუჭყი–- 
საგან. 

გ ნიღბისათვის იხმარება უფრო მეტად ახალი ხილი და ბოსტნეუ- 
ლი, რომლისგანაც ფაფა ან წვენი მხადდება ერთხელ უშუალოდ ნიღ– 
ბის დადების წინ. თითოეულმა ქალმა უნდა იცოდეს, როგორი ნიღაბი 
უხდება მის კანს, ხანდახან მათ შეუძლიათ გამოიწვიონ კანის გაღიხი–- 
ანება. არ არის რეკომენდებული გავიკეთოთ ნიღაბი ტყის მარწყვისა– 

ახ. 

გ ხილის ან ბოსტნეულის ფაფა ან ყოველგვარი წვენი შემდეგნაი–- 
რად გამოიყენება: მშრალი და ნორმალური კანი წინასწარ კარგად უნ- 
და გაიწმინდოს, 2--3-ჯერ უნდა წაისვათ წვენი მსუბუქი, შემხელი 
წრიული მოძრაობებით (უმჯობესია ამის გაკეთება თითების დაბოლო- 
ბებით) და ჯერ კიდევ სველ სახეზე დაიდოთ მკვებავი კრემი. გან– 
საკუთრებული ყურადღება მიაქციეთ ნაოჭებიან ადგილებს. ამის შემ- 
დეგ დაიფინეთ მარილის ნაჭერხე წვენი ან ფაფა და სახეზე დავიდოთ 
10--15 წუთით. 

წვენი ან ფაფა შეიძლება შეერიოს კვერცხის გულს, შვრიის ღერ- 
ღილს, არაჟანს, ხაჭოს. 

ცხიმიან კანზე ხილის წვენის წასმის” და გამოშრობის შემდეგ 
იდება ნადები წვენისაგან ან ხილის ფაფისაგან, რომელიც არეულია 
კვერცხის ცილასთან. შეიძლება გამოვიყენოთ მარწყვის, ჟოლოს, გარ- 
გარის, საზამთროს. ტომატის, ყურძნის, ატმის. გახეხილი სტაფილოს 
კიტრის, ოხრახუშის და ა. შ. ფაფა, ცილასთან წინასწარი შერევით. 
ძალზე მოსახერხებელია ნიღბისათვის გამოვიყენოთ დოლბანდი, რო–- 
მელსაც დატოვებული აქვს ხვრელები თვალების და ცხვირისათვის. 

ყოველგვარი ნიღბის მოხსნის შემდეგ არ არის საქირო სახის 
წყლით უხვად დასველება, საკმარისია მისი გაწმენდა 2–--3 ბამბის 
ტამპონით, რომელიც დასველებულია ჩაით. ლოსიონით ან ახალი კიტ– 
რის წვენით. ხილის ვიტამინიხებული ნიღბები სასარგებლოა კანის 
მდგომარეობისგან დამოუკიდებლად და განსაკუთრებით მიზანშეწონი– 
ლია მშრალი და მოდუნებული კანისას. ყელის კანიც გაწმენდილი, 
გლუვი, ნორჩი და ელასტიური უნდა იყოს, ამიტომ ნიღბებს ხმარო– 
ბენ ყელზეც. 
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გარგარი, ყურძენი, ნესვი, ქლიავი. სტაფილოს წვენი, გახეხილი 
ბანანის ფაფა და ა. შ. წარმატებით გამოიყენება მმრალი კანისათ- 
ვის (კანის მსუბუქი შეღებვა სტაფილოთი ჩქარა ქრება). ოხრახუშის 
წვენი ან მისი წვოილად დაჭრილი ფოთლების და ფესვების ნახარში-- 
მეუცვლელი საშუალებაა გაღიზიანებული ან გაფართოებულკაპილა- 
რებიანი კანისათვის. ტომატის. კიტრის. მარწყვის, საზამთროს. თორ- 
თოხლის წვენი უდგება ყველანაირ კანს, წითელი მოცხარის, კომბოს- 
ტოს. წითელი მოცვის, მტოშის წვენი--ცხიმიანი და ფორებიანი 7ა- 
ისალოტის. 

შემოდგომაზე მშრალი კანისას, განსაკუთრებით ბუნებრივი თაქ- 
ტოოების (ულტრაიისფერი სხევები. ჰაერის, წყლის და ა. მ.) –- კე- 
თილსასურველი ზემოქმედების შემდეგ ნაჩვენებია პარაფინ-ზეთოვანი 
ნიღბების კურსის გამოყენება. სახეზე და ყელზე წინასწარ ესმებ. ვი- 
ტამინიზებული კრემი (.ლუქსი“: „პიტატელნი'"). ნიღბები გამოიყენება 

2-ჯერ კვირაში (სულ 8--10 პროცედურა კურსზე). მშრალი და მოღუ- 
ნებული კანისას ეს ნიღბების კუოსი კარგია ზამთრისთვის. 

ზაფხულში მათი გამოყენება არ არის რეკომენდებული. გა- 

ზაფხულზე, კანის სიმშრალისა და მოდუნებისას, შეიძლება განმეორ- 

დეს პარაფინ-ზეთოვანი ნიღბების კურსები, მაგრამ ამასთან აუცილებ- 
ლად უნდა წაისვან კანზე ვიტამინიზებული კრემი. 

შემოდგომაზე შეიძლება დამზადდეს ზოგიერთი ნაყენი, რომლის- 
განაც მოგვიანებით აკეთებენ ლოსიონს ნორმალური და ცხიმიანი კა- 

ნის გასაწმენდად. მათ განეკუთვნება საკვებ ძმარზე დაყენებული ნა- 
ყენი (ნაყენი #1) და კიტრის ლოსიონი ცხიმიანი ჯანისათვის (ნაყინი 
X§ 2); საკვებ ძმარზე დაყენებული ნაყენი (ნაყენი # 1) მზადდება შ-მ- 
დეგნაირად: ვიღებთ 2 ჩ. კ. წითელი ვარრთის გამხმარ თურცლებს და 
კოაზანას ყვავილებს. ვასხამთ 100 გ 3%-იან საკვებ ძმარL. 10-–-12 
დღის განმავლობაში დავდგათ ბნელ ადგილას, ხანდახან მოვურიოთ, 

ოომაგად დოლბანდში გათილტიერის შემდეგ, ნაყენი შეიძლება დიდხანს 
შეინახოს. გამოიყენება შემდეგნაირად: ნორმალური კანისას 100 2 გა- 
მოხდილ წყალხე ვიღებთ 1 ჩ. კ. ნაყენს და 5 გ სორბიტს. ცხიმიანი 
კანისათვის –– 1-–-2 ჩ. კ. ნაყენს და 1––2 ჩ. კ. გლიცერინს, 

კიტრის ლოსიონი ცხიმიანი კანისათვის (ნაყენი M#M2) შეიძლება 
დამზადდეს შემდეგნაირად: ჭურჭლის 1/5 ნაწილი დაიფაროს არყით, 

დანარჩენი 4/5--–ახალი კიტრის ფაფით. ახალი კიტრი დახეხილია სა- 

ხეზე მწვანე კანთან ერთად. 8-9 დღის გრილ ადგილას დების შემ- 

ღეგ თხევად მასას ფილტრავენ ორმაგ დოლბანდში ფაფის გამოუწურა- 

ვად. 100 გ ლოსიონს ემატება 1 დესერტის კოვზი გლიცერინი. კანის 

მდგომარეობისაგან დამოუკიდებლად ნაყენი შეიძლება განაზავოთ 

წყლ-თ. 
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მზის სხივების გავლენა სახის კანზე 

მზე –– სიხარულის, ძალის, ენერგიის და ჯანმრთელობის წყაროა. 
აქედან გამომდინარე ახალგაზრდობისა და სილამაზისაც. ულტრაიის- 
ფერი სხივების ზომიერი მოქმედებით ძლიერდება კანი უჯრედოვანი 
ელემენტების ცსოველმყოფელობის პროცესები. კანი ამ:სთან მაიფვ- 
ნელოვნად უმჯობესდება და იძენს განსაკუთრებულ სიმაწგენივრეს. 
აგრამ თითოეულმა ადამიანმა უნდა იცოდეს, რა ზომით და როგორ 
გამოიყენოს მზის სხივები, რომ ამან მოიტანოს სარგებლობა დაც „რა 
ის ეფექტი, რომელიც მათ სურვილს ეწინააღმდეგება. ახალგაზრდა 
ასაკში ბევრი ქალი ცდილობს. რომ განაფხულსა და ზაფხული“ ს 2 
ნამხეური ჰქონდეს. თელიან რომ ამაში «მალება რაღაც თავისიბური 
სილამაზე, თუმცა ნამზეური აბერებს, ხოლო 25-26 წლის 2-5ო"2 
კანის სიმშრალეს იწვივს. ეს კარგად იციან იმ ქალებმა. რომლებიც 
სოფლის მეურნეობას მისდევენ და მთელი ღღეობით იძულებულნი 
არია5 მხის სხივების ზემოქმედების ქეემ იმყოფებოდნენ. 

არ არის შემთხვევითი, რომ კოსმეტიკური პრეპარატების ბ66ა-- 
გეპლობაში შედის დიდი რაოდენობა კრემებისა, რომელთაც იყე5:ბ-5 
მზის სხივებისაგან დასაცავად და გარდა ამისა, ანიჭებენ კანს სოთეთ- 
რეს (.ლუჩი“, „მიიტი“, „ეეს5არ, „მელანი“, „ახრომინი#, „მოლოიაა", 
„ვესენნი“ და სხვა). ნორმალური სახის კანის მქონე ქალებს ურჩა-ვ55 
კრემებს „ლუჩ“ი. „პჩიტიი, „ოგურიჩნი“. „“დეალი“ და სხვა. 

მზის სხივების მოქმედებით ქალები ხმირად ივიწყებენ განსხეა- 
ვებაL სახესა და სხეულხე 0ზხის სხივების მოქმედებებს შორის. სხეუ- 
ლის კანი მნიშვნელოვაად იშვიათად განიცდის მზის მოქმედებას, მა- 
მინ როცა სახის კანი მუდამ ღიაა, ამასთან სახის კანი უფრო ნახია, 
ვიდრე სხეულისა. 

ეჭველია, რომ თეთრი სახე, განსაკუთრებით ზაფხულში, უსია- 
მოვნო შთაბეჭდილებას სტოვებს. თუმცა იმისათვის, რომ სახეს ჯან–- 
მრთელი, სასიამოვნო ფერი ჰქონდეს. არ არის აუცილებელი სპეცი- 
ალურად მისი მზის სხივებით დამუქება. გაზაფხულსა და ზაფხულში. 
სუფთა ჰაერზე ყოფნისას, ჩრდილწიც კი სახე დიდი რაოდენობით 
იღებს ულტრაიისფერ სხივებს. შავგვრემანების კანი უფრო პივმენ– 
ირებულია და ისინი სწრაფად მუქდებიან. ქერა ხალხი, განსაკუთოე- 

ით ნაზი თეთრი კანით % სავსებით არ იღებენ მზეს (კანი მზის სხი- 
ვების მოქმედებით წითლდება, შემდეგ კი შრება), ან ძალხე ნელა და 
უმნიშვნელო რაოდენობით. 

მათთვის, ვინც ცუდად იღებს მზის სხივებს, მაგრამ სურთ გამოიყუ- 
რიბოდნენ ნამხეურად, არ არის აუცილებელი მზის ინსოლაციას > “- 
ვემდებაროს., მსგავს შემთხვევაში დილით კანი უნდა გაიწმინდონ სტა- 
ფილოს წვენით (ეს აძლევს მას ლამაზ ტოს). შემდეგ შეუნაცვლონ 
დილით ჩაით დაბანას. ცეილონის ჩაი ამ შემთხვევაში უფოო სწრაფ 
შედეგს იძლევა. დილის ჩაით დაბანის მონაცვლეობა სტაფილოს 
წვენთან იმისთვისაცაა საჭირო, რომ ხანგრძლივად შეინარჩუნონ ბუ- 
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ნებრივი ნამზეურობა (იგი უხდება ახალგაზრდებს –- ღია ფერის 
თმებს. ღია ტანსაცმელს). 

მშოალ სახეზე პუდრქვეშ გამოიყენება დამცავი კრემი. მას შეიძ- 
ლება, საკუთარი შეხედულებით დაემატოს ცოტა მუქი ან ვარდისფერი 
პუდოი (იმისდა მიხედვით, როგორი ტონი გვინდა), შემდეგ კრემი სა- 
ნახეეროდ გავხსნათ ლოსიონ „ბარხატნიში“. კარგად არეულ თხევად 
კრემს წავისვამთ სახეზე 5--10 წუთის შემდეგ თუ სპეციალური 
დაცვის აუცილებლობა წარმოიშობა, სახეზე მსუბუქად წაისმება მუქი 
პუდრი. 
9. შვებულების პერიოდში, განსაკუთრებით პლაჟზე წასვლამდე, 
დილაობით მიზანშეწონილია კანზე მსუბუქად კაკაოს ზეთიანი ნაჭრის 
წასმა, რომელსაც წინასწარ თითებს შორის გავათბობთ, იგი ძალზე 
კარგად არბილებს კანს და 10--12 დღის განმავლობაში ხელს უწ- 
ყობს მზის თანაბრად დაკვრას. 

თუ სახის კანზე მზის სხივებს სპეციალურად ვამოქმედებთ, მაშინ 
უმეტეს შემთხვევაში წარმოიქმნება არა მარტო ნამზეური, არამედ 
კანის სიმშრალეც, ხოლო 30 წელზე მეტი ხნის ქალებში ––- ნაოჭები, 
აღარაფერს ვამბობთ პიგმენტური ლაქების წარმოშობაზე, რომლებიც 
ხშირად ზედმეტი ნამზეურის და ა. შ. თანამგზავრია. 

ბევრი ნამზეურობის მოყვარული თვლის, რომ სახის კანზე ერ- 
თხელ კარაქის ან კრემის წასმით, ისინი საიმედოდ იცავენ თავს ულ- 
ტრაიისფერი სხივების გამღიზიანებელი მოქმედებისაგან და შეუძლიათ 
საათობით წყნარად იწვნენ ან ისხდნენ მზეზე. ეს რომ ასე არ არის, 
ამაში ქალები, სამწუხაროდ რწმუნდებიან მხოლოდ მაშინ, როცა 
კანზე წარმოიშვება უსიამოვნო მოვლენები დამწვრობამდეც კი, ჩნდე- 
ბა ნაოჭები ან მუქი ლაქები. 

ამის თავიდან ასაცილებლა ნდა გვახსოვდეს შემდეგი: 
1, სახისა და სხეულის კანის ქველა უბანი ურთნაირად მგრძნობი- 

არე არ არის მზის სხივებისადმი, ე. ი. ისინი სხვადასხვანაირად იღე– 
ბენ მზეს. სახეზე უფრო სწრაფად ექცევა მზის გავლენის ქვეშ –– 
ცხვირი (ხუსტად ც ვირის ზურგი), შუბლი (განსაკუთრებით შუბლის 
გორაკები), ნიკაპი, ქუთუთოები, საფეთქლები, ღაწვები. 

2. მზე უკეთესად ეკიდება კანს, როცა ადამიანი მოძრაობს. ამი– 
ტომ არავითარი აუცილებლობა არაა მზეზე ხანგრძლივი, საათობით 
ერთი და იგივე მდგომარეობაში ყოფნა. 

3, ცნობილია, რომ გახაფხულზე მზის სხივების ულტრაიისფერი 
რადიაცია უფრო ინტენსიურია. ვიდრე ზაფხულში. ამიტომ მგრძნო–- 
ბიარე კანის მქონე ყველა „ქალმა მარტიდან უნდა დაიწყოს დამცავი 
კრემების ხმარება სახეზე, და არა მარტო იმათ, ვისაც ჭორფლი და 
პიგმენტური ლაქები აქვთ. 

4. კანი მზეს იკიდებს სხვადასხვანაირად და გარკვეულ ზღვრამ–- 

დე. ეს დამოკიდებულია უპირველეს ყოვლისა კანის სისქეზე და ეპი- 
დერმისის უჯრედების უნარზე გამოიმუშავოს პიგმენტი. 

5, მზეზე ხანგრძლივი ყოფნისას კანის ვარდისფერი ფენა სქელ- 
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დება, ამიტომ „ბრინჯაოსებური“ კანი უფრო მკრთალი ჩანს, თითქოს 
ჭუჭყიანი ზედნადები ქონდეს, ხელის შეხებით კი გასქელებული და 
ხორკლიანია, ასეთი კანის მიმხიდველობა ძალზე საეჭვოა, მას უფრო 
ბებრულს დაუძახებ, ვიდრე ლამახს. 

6. ზამთრის პერიოდში დაკარგული ნამზეური, ე. ი. პიგმენტი, 
რომელიც დამცველი ბარიერია მზის სხივების მოქმედებისაგან, 
თანდათან აღდგება. ცნობილია, რომ ინტენსიური და ხანგრძლივი ინ–- 
სოლაცია ზამთრის პერიოდის შემდეგ იწვევს დამწვრობას. 

აი რატომ ხდება, რომ თანაბარი ნამზეურის მისაღებად მზის სხი–- 
ვეზის მიღება უნდა დაიწყოს მცირე დოზებით, რომლებიც თანდათან 
აიზხრდება. 

ბ 7. მუქი, განსაკუთრებით დიდი ზომის სათვალეები აუცილებელია 
არამარტო თვალების მზის სხივებისაგან დასაცავად ისინი იცავენ 
კანს, აგრეთვე თვალების ირგვლივ ნაოჭების გაჩენისაგან. თუმცა სათ–- 
ვალეებში მზის მოკიდებას არ ქეიხევენ, რადგან ისინი თვალების ირგ- 
ლივ კანის ნაწილებს ტოვებენ მზის მოქმედების გარეშე. უმჯობესია 

ქუთუთოს კანზე კრემით დააწებოთ ერთი-მეორეზე მწვანე ფურც- 
ბი. 

–ე 8, როცა მზის მოკიდება გინდათ, ნუ მიბრუნდებით მზისკენ სახით 
პირდაპირ, არამედ მხოლოდ პროფილში, სახის ხან ერთი, ხან მეორე 
მხრის მონაცვლეობით, რომ ცხვირი ა შუბლი არ დაიწვას და ნამზე– 
ური თანაბარი იყოს, როგორც ღაწვების და საფეთქლების მიდამოში, 
ასევე ყელზე. არ დაივიწყოთ აგრეთვე ყელის კანი ნიკაპქვეშ. 

9. მზის ინსოლაციის წინ სახის დაბანა, განსაკუთრებით საპნით, 
არ შეიძლება, რადგან ამ დროს ირღვევა კანის ბუნებრივი მჟაური 
გარემო და იშლება სახის კანის ცხიმოვანი ფენა, და ამით იზრდება 
დერმატიტის ან დამწვრობის განვითარების საშიშროება. 

10. არ შეიძლება ნამზეურისათვის გამოიყენოთ ჰიდრატირებული 
ან ვიტამინიზებული კრემი, მით უმეტეს ჰორმონშემ ველი ირემი. ასი- 
ნი აგრეთვე ხელს უწყობენ დერმატიტის ან დამწვრობის განვითარე– 
ბას, რადგან ისინი მზის სხივების ზემოქმედების ქვეშ ფუჭდებიან და 
იწვევენ კანის ოფლიანობას, 

11. ნამზეურის წინ სახეზე უნდა წაისვათ შემდეგ საშუალებათა- 
გან ერთი: მცენარეული ზეთი, ზეთი ნამზეურისათვის, კაკაოს ზეთი, 
კრემი „ლუჩი“ ან „შჩიტი“, ცინკის საცხი, რომელიც თანაბარი რაოდე– 
ნობითაა მერეული მცენარეულ ზეთთან. 

12. ნამზეურის მიღების წინ არ შეიზილოთ და არ წაისვათ ძალზე 
ბევრი რაოდენობის კარაქი ან კრემი, რადგან ამ შემთხვევაში მზის 
სხივების ზემოქმედებით შეიძლება გაჩნდეს სახის კანის სიწითლე და 
წვა. უმჯობესია საჭიროების მიხედვით გაიმეოროთ ეს პროცედურა, 
რომ ფირფიტამ არ გააძნელოს სითბოს გაცემა. 

13. მზეზე ყოფნის შემდეგ კრემი ან კარაქი საჭიროა იქვე მო– 
იხსნათ, იმისათვის, რომ გაიწმინდოთ და გაახალისოთ სახის კანი, აგ– 
რეთვეშეპუდრვის წინ ისვამენ კრემს „კიტრი“-ს, „იდეალს“, მჭრალ 
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კანზე კი –– „ბარხატნის“ და სხვა. ზაფხულში, იმათ. ვისაც მზის მო–- 
კიდება უნდათ, შეუძლიათ გამოიყენონ კრემი, რომელიც შერეული 
იქნება მუქ პუდრთან. 

14. პირის დაბანა მაშინ, როცა სახე გახურებულია მზისგან, არ 
შეიძლება, განსაკუთრებით ცივი წყლით. 

15. ნურასოდეს ნ აიწმინდავთ სახის კანს ოდეკოლონით, რად- 
გან ეს ხელს უწყობს ჯანის სიერებეენარე ების ამაღლებას მზის სხი- 
ვებისადმი და შეიძლება კანი გაღიზიანდეს და მასზე პიგმენტური ლა- 
ქები გაჩნდეს. 

16. ზაფხულში ჩის პომადა სასურ ია ავირჩიოთ ღია ან 
ფორთოხლისფერი. დრელი ფერები მკვეთრი მზის ს სხივებისას აღიზხი– 
ახებს ტუჩების წითელ არშიას, იწვევს მის სიმშრალეს და ბზარების 
აჩენას. 

ბუშე 17. როცა სახეზე ჩირქოვანი გამონაყარი ფერისმჭამელები და 
ცხიმიანი კანი გვაქვს, დიდი სიფრთხილით უნდა მოვეკიდოთ მზის სხი- 

ვებს. დღეგამოშვებით დავიწყოთ 2-3 წუთიდან 15 წუთამდე. შემ- 
დეგ სეანსების ხანგრძლივობა თანდათან მცირდება (12, 10, 7 წოთი და 
ა. შ.), სახე მხეს უნდა ვუჩვენოთ ხან ერთი, ხან მეორე მხრიდან. ყვე– 
ლა აღნიშნულ შემთხვევაში მზის სხივების მოქმედებაზე უნდა მოვე- 
თათბიროთ სპეციალისტებს. 

18. მზის დერმატიტს და დამწვრობას თან ახლავს არა მარტო წვა 
და ტკივილი, რომელსაც იწვევს მზის სხივების არარაციონალური გა- 
მოყენება, არამედ პიგმენტური ლაქების გაჩენაც, რისგანაც თავის 
დახსნა ძნელია. 

19. ზღვის წყალში ბანაობის შემდეგ მგრძნობიარე კანისას სახე– 
ზე უნდა შეისხათ მტკნარი წყალი ან ხილის წვენი, რძე და ა. შ. 

20. ნესტმა, რომელიც ორთქლდება არასაკმარისად გაშრობის შე- 
დეგად, შეიძლება გამოიწვიოს კანის გადაციება და გააძლიეროს სიმშ- 
რალე, ამიტომ სახის კანი მაშინვე უნდა დარბილდეს კარაქით ან კრე– 
მით. კრემის სველ სახეზე წასმის შემდეგ ნარჩენებს ვიცილებთ ქა- 
ღალდის ხელსახოცით. 

21. კანის ელასტიურობის შესანარჩუნებლად დაბანის წინ სახეზე 
წაისვით მცენარეული ან სიმინდის ზეთი სუფთა სახით, ცინკის 
საცხთან ან ცხიმიან კრემთან თანაბრად შერეული. ამრიგად ვაღწევთ 
სახის კანის დაცვას მარილიანი ან ქლორირებული წყლით გაღიზიანე– 
ბისაგან, განსაკუთრებით, თუ მას მზის სხივები, ქარი და სიცხე ემა- 

ბა. 
ტე 22. მზის მოკიდებისათვის უმჯობესია დილის საათები, 11-დან 15 
საათამდე ნამზეური არ უნდა მივიღოთ, რადგან ამ დროს მოქმედებს 
არა მარტო ორგანიზმისათვის სასარგებლო ულტრაიისფერი სხივები, 
არამედ თბური სხივებიც. 

23, მზის სხივებისაგან შეიძლება თავი დაიფაროთ ქოლგით, ფარ- 
თოფარფლებიანი ქუდით და ა. შ. უკეთესია ვიხმაროთ ცინკის საცხ- 
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ზე, კარტოფილის ფქვილსა და მცენარეულ ზეთზე დამზადებული დამ- 
ცავი ნიღბები. 

ნორმალური კანის დროს მზისაგან დასაცავად შეიძლება ვიხმა– 
როთ სიმინდის სახამებელი, ცხიმიანი კანისათვის–-–პარაამინობენზოი- 
ნის მჟავას 10%-იანი ხსნარი 60?-იან სპირტში, მშრალი კანისათვის –- 
10% საცხი, რომელიც შეიცავს მცენარეულ ზეთს და ტალკს, და რომ- 
ლის საფუძველია ლანოლინი და ცვილი. 

ნამზეურის წინააღმდეგ გამოიყენება აგრეთვე პუდრი, რომელიც 
შედგება შემდეგი კომპონენტებისაგან: ხინინი 39 2 თეთრი თიხა 
27.0 გ, ტალკი 70,0 გ. ნამხეურობის მისაღებად, საჭიროა დავუმატოთ 
მუქი პუდრი. 

ყორფლი 

ჭორფლი –– წვრილი პეგმენტური ლაქები –– ხშირად ოჯახური 
წარმოშობისაა. სბ ჩნდებიან რეი ლები ბრივ, + 6 ჯ წლის 

ასაკში. მოგვიანებით მათი გაჩენა და მეფერილობის გაძლიერება ხდე– 
ბა მზის დასხივებით. შეემჩნევათ იგი პირებ!, რომლებსაც ნაზი, თხელი 
კანი აქვთ, განსაკუთრებით ქერა და წითურთმიან ხალხს ადრეული 
ასაკიდან ჭორფლი ჩვეულებრივ ჩნდება გაზაფხეულ-ზაფხულში, შე- 
მოდგომასა და ზამთარში ხშირად ფერმკრთალდებიან ან სრ ლებით 
ქრებიან. ისინი, როგორც წე"ი, ვითარდებიან სახის კანის გა ოწეულ 
უბნებზე, რომლებიც მზის სხივების ზემოქმედების ქვეშ ექცევიან: 

ცხვირზე, საფეთქლებზე, შუბლზე. ღაწვებხე. ქუთუთოებზე. ჭორფლის 
უფრო მეტად ინტენსიური შეფერილობა შეინიშნება 20--25 წლამდე. 
30 წლამდე ჭორფლის რაოდენობა შეიძლება გადიდდეს. მოგვიანე– 
ბით, ხანშესულ ასაკში, ჭორფლი თანდათან ნაკლებ შესამჩნევი ხდება, 
მცირდება თავისი რაოდენობით, ან რაც ძალზე იშვიათად ხდება, სავ–- 
სებით ქრება. , უ ს CC აჰ გ 

ორფლი რვის ფერი და ინტენსიურობა ძირითადად თმე- 
ბის პ” კანის შეფერილობისაგან. აგრეთვე სახის კანის მზის სხივებით 
დამუქების ძალისა და ხანგრძლივობისაგანაა დამოკიდებული. ჭორფ- 
ლის არსებობისას აუცილებელია სპეციალური მუდმივი მოვლა მარ–- 
ტიდან სექტემბრამდე. გაზაფხულის მზის პირველი სხივები იწვევენ სა– 
ხეზე ჭორფლის უფრო ინტენსიურ გამოჩენას. ამიტომ მათი პროფი- 

ლაქტიკური მკურნალობა უნდა დაიწყოს ადრეულ გაზაფხულზე. უფ- 
რო ინტენსიური შეფერილობის გამოჩენამდე ან მანამ, სანამ ისინი შე– 
სამჩნევი გახდებიან სახეზე. არ არის საჭირო მკურნალობის დასაწყისში 
გამოვიყენოთ ძლიერ მოქმედი საშუალებები. რადგან მოგვიანებით. 
უფრო სუსტი პრეპარატები, აუცილებელ მოქმედებას ვერ მოახდენენ 
კანზე. თუ ახალგაზრდობიდან მივეჩვევით რაციონალურ რეჟიმს, თვით 
ყველაზე ელემენტარულს (მზეზე ყოფნისას, სახეზე ოდნავ წავისვათ 
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ინკის საცხი, ტანის გაშიმ ბისას სახე დავიცვათ; გამოვიყენოთ 
ი დამცველი კრემები, ლიმონის წვენი, განსაკუთრებით გაზაფხულზე), 
მაშინ შეიძლება მივაღწიოთ ჭორფლის პროგრესირების შეჩერებას და 
მათ გაუფერულებას ძლიერმოქმედი პირეპარატების და საშუალებების 
გამოყენების გარეშეც, რომლებიც იწვევს კანის გამოშრობას და 
აქერცვლას. ამის შედეგად ქალი ადვილად აღწევს სასურველ მიზანს 
ყველახე სუსტი მათეთრებლის და დამცავი კრემის გამოყენებით. 

ბევრი ახალგახრდა ქალი და ქალიშვილი, რომლებიც მშობლებმა 
ბავშვობიდან დაარწმუნეს, რომ აუცილებელი მოვლის პირობებში 
ჭორფლი უარყოფითად არ მოქმედებს გარეგნულ იერზე, ამაში ვერა- 
ვითარ ტრაგედიას ვერ ხედავს. უნდა აღინიშნოს, რომ ზოგიერთ ქალს, 
ჭორფლი, ისე როგორც წითური თმები, უხდება კიდეც. 

თუ ჭორფლის შემდგომი გავრცელების და გამუქების საწინააღ- 
მდეგო პროფილაქტიკური საშუალებების გამოყენებას თავისდროუ- 
ლად არ დაიწყებთ, მაშინ ისინი უფრო ინტენსიურად გამოვლინდება. 
ქალები ხშირად მხოლოდ მაშინ იწყებენ ძლიერმოქმედი გამათეთრე- 
ელი ს საშუალებების გამოყენებას და ამით ჩაშლიან სახის კანის რა- 
ციონალური პროფილაქტიკური მოვლის ღონისძიებებს. 

„ ძლიერმოქმედ საშუალებებს კანის გაღიზიანებით შეუძლიათ გა- 
ი მოიწვიონ უფრო მყარი. ი პიგმენტაცია. რომელი რთულად რა 
ძნელად ემორჩილება მკურნალობას, ასეთ შემთხვევაში ჭორფლი 
ხანდახან ღრმა სიბერემდე რჩება. ეს საშუალებები აგრეთვე მწვავე 
დერმატიტს (კანის მწვავე ანთებას), სიწითლეს და ბუშტუკერს იწვევს, 
შემდგომი ქერქებისა და ანაქერცლების გაჩენით. 

უნდა გვახსოვდეს, რომ ძლიერმოქმედი საშუალებების გამოყენე- 
ბა საზიანოა არამარტო კანისათვის, არამედ სახიფათოა საერთოდ ორ- 
განიზმისთვისაც. 

აი, რატომაა დაუშვებელი კანის პიგმენტაციის დროს მათეთრე- 
ბელ კრემებზე რაიმეს დამატება მათი მოქმედების გაძლიერების მიზ- 
ით. 

გაზაფხულიდან ღრმა შემოდგომამდე, ქალებს, რომელთაც პიგმენ- 
ტური ლამები და მათ შორის ჭორფლიც აქვს, ურჩევენ სახე გულდას- 
მით დაიცვან მზის სხივების გამაღიზიანებელი მოქმედებისაგან. ეს 
განსაკუთრებით იმათ ეხება, ვისაც ჭორფლი აქვს ან ვინც ჭორფლის 
საწინააღმდეგო მათეთრებელ საშუალებებს ხმარობდა. ქალაქგარეთ 
გასვლისას სახის კანის მზის სხივებისაგან დასაცავად უნდა ატაროთ 
კეპი ან ფართოფარფლიანი ქუდი, ქოლგა, ფოტოდამცავი ვუალებე 
(ყავისფერი, მწვანე ან წითელი ფერის). 

ამასთან, ქალების უმრავლესობა ჩვეულებრივ დღეებში სახის კან- 
ზე ისვამს გამათეთრებელ კრემებს ხოლო გამოსასვლელ დღეებში 
მზემოკიდებულ ცხვირის ზურგს ქაღალდის ნაჭრით იფარავს რომ 
საბოლოოდ, როგორც მათ ჰგონიათ, დაფარონ ოდნავ შესამჩნევი ჭორ- 
ფლი ნამზეურის მეშვეობით. ამის შედეგად კიდევ უფრო მე- 
ტი ჭორფლი ჩნდება, ვიდრე მკურნალობამდე და წარმოიშობა კანის 
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სიმშრალე. კანის მოვლის ყველაზე ელემენტარული წეLების დარღვე- 
ვით, ისინი ნამზეურით ი იფუპებენ სახეს, შემდეგ კი იძულებულნი არიან 
გაიარონ შესაბამისი გაძლიერებული მკურნალობა, რომელიც ხშირად 
იწვევს კანის ადრეულ სიმშრალეს. 

ქალების მხოლოდ მცირე რაოდენობა მიმართავს დროულად კონ– 
სულტაციას. იცავს კოსმეტიკური კაბინეტის მუშაკების ყველა რჩე- 
ვას, და თანდათან აღწევს იმას რომ კანმა შეიძინოს ბუნებრივი ფი- 
რი, ელასტიურობა და სიქორფე, ხოლო ჭორფლი გაბაცდეს. ამასთან, 
თუ უფრო მუქი ტონის პუდრს ვიხმართ, მაშინ ჭორფლი სულ შეუმ- 
ჩნეველი გახდება. 

არის ქალების ისეთი კატეგორია (საბედნიეროდ, მათი რიცხვი 
ძალზე ცოტაა) რომლებიც დაჟინებით იყენებენ ძლიერმოქმედ მა- 
თეთრებელ საშუალებებს და დადიან სავსებით თეთრი, თითქოს ცარ–- 
ცის ნიღბებში მოქცეული სახეებით, რაც გარშემომყოფთა არა მარტო 
გაკვირვებას. (განსაკუთრებით ზაფხულში), არამედ უსიამოვნო გრძნო- 
ბასაც იწვევს. ასეთი ქალები მხოლოდ ასაკთან ერთად გაიგებენ, თუ 
რა „შოიგეს ამ“ სითეთრით. 

ქალებს, რომელთაც ჭორფლი და კანის პიგმენტაცია აქვთ, უნდა 
ახსოვდეთ, რომ გაზაფხულის მზის პირველი დასხივების პერიოდში 
(მარტი, აპრილი) ჰიგიენური მასაჟის კურსების ჩატარება მიზანშეწო– 
ნილი არ არის. 

ვორფლის თავიდან ასაცილებელი ღონისძიებები 

თავიდან ნდა ვთქვათ, რომ ამ ნაკლთან ბრძოლა იძლევა მხო– 
ლოდ დროებით ს მემცა ი ს. ამიტომ განსაკუთრებული ყურად- 
ღება პროფილაქტიკურ ღონისძიებებს უნდა მიექცეს. 

ჭორფლის მოცილების საუკეთესო საშუალებაა ––- მზის სხივები–- 
საგან, მით უმეტეს ნამზეურისაგან სახის დაცვა. 

გაზაფხულის მზის პირველი სხივებისთანავე (თებერვლის ბო- 
ლო –- მარტის დასაწყისი), თანდათან, სხვადასხვა ხარისხის და სხვა- 
დასხვა ინტენსიურობის შეფერილობის ჭორფლი ჩნდება. ბევრ ქალს, 
რომელსაც ჭორფლი აქვს, უნდა მათი სწრაფი და აუცილებელი მო– 
შორება, სხვები ამას მშვიდად, მაგრამ არა გულგრილად ხვდებიან. ქა– 
ლებმა, რომლებიც მიდრეკილნი არიან ჭორფლის და პიგმენტაციისა– 
კენ, თავის დროზე კანის მოვლის სპეციალური ღონისძიებები ჭორფ- 
ლის ან პიგმენტაციის წარმოშობამდე უნდა ჩაატარონ. ამ მიზნით რე– 
ჯომენდებულია საყოველთაოდ მიღებული დოზებით მიიღონ ასკორბი- 
ნის და ნიკოტინის მჟავა.ეს უკანასკნელი ფლობს უნარს შეასუსტოს 
„ანის მგრძნობიარობა მხის სხივებისადმი. ასკორბინის მჟავა, ან ვიტა– 
მინი C. თუ არ არის მისი საკმაო რაოდენობით ნატურალური სახით 
საკვებთან ერთად მიღების შესაძლებლობა უნდა მიიღონ 1.0 -- 
1,5 გ 3-ჯერ დღეში, ჭამამდე, ყოველდღიურად 2-–3 კვირის მანძილზე, 

133



ხოლო ნიკოტინის მჟავა (ვიტამინი LI)--0,01 3-ჯერ დღეში, ქამის 
შემდეგ, 2––3 კვირის მანძილზე. თითოეული კურსის შემდეგ ერთ კვი- 
რას ისვენებენ. სულ ტარდება 2-––3 კურსი. 

წლის ბოლოს უნდა იხმარონ საკვები, რომელიც შეიცავს ვიტამინ 
C-ს: მჟავე კომბოსტო, ასკილის ჩაი, ვაშლი, ლიმონი, ფორთოხ:- 
ლი, მწვანე ხახვი, შავი და წითელი მოცხარის წვენი და ა. შ. 
ვ. C პროფილაქტიკური მოვლა დაიწყება სახის და ყელის კანის გაწ- 
ენდით. 

ხიმიანი, მშრალი და ნორმალური კანი აუცილებელია მუდმივა 
ვიწმინდოთ მჟავე რშით, ძალიან კარგად მოქმედებს აგრეთ ედ რჰის 
სოკოს პოეპარატები, რომლებიც დიდი კონცენტრაციით შეიცავენ 
რძის მჟავას. სწორედ რძის მჟავა იძლევა დასაწყისში, ჯერ კიდევ სუს- 
ტაღ გამოხატულ ჭორფლისას, კარგ ეფექტს: მას აქვს თვისება გაათეთ- 
როს კანი. მო, მედებს საიმედოდ და ნაზად. იგი შეიძლება შეიცვალოს 
2-3%-იანი ლიმონის მჟავათი (ნახევარ ჭიქა გამოხდილ წყალზე 2-- 
3 გ ლიმონის მჟავა). 

სახის კანის გაწმენდის შემდეგ იგი იმ უბნებზე, სადა ჭორფლია, 
შეიძლება გამოვიყენოთ ხაჭოსთან შერეული მჟავე რძის ნიღაბი, 10 
15 წუთით. ცხიმიან კანზე ამის წინ აუცილებელია წაისვან ლიმონის 

წვენი ან განხავებული 3%-იანი ლიმონის მჟავა. შემდეგ ნიღაბი იხსნე- 

ბა შპატელით და სველი ბამბის ტამპონით (დასველებული კეფირით 

ან ჩუმა-მაწონით) და ჯერ კიდევ სველ კანზე წაისმება მკვებავი კრე- 

მი. რძემჟავა პროდუქტების ასეთი ნიღბები სასარგებლოა ყველა ტი- 
პის კანისათვის, ყოველდღიურად 15--20 დღის მანძილზე. ყოველთ- 
ვის უნდა დავიწყოთ სუსტი კონცენტრაციით, თანდათან გავხარდოთ 
იგი, რადგან ძლიერმა კონცენტრაცია შეიძლება გამოიწვიოს მგრძნო-– 
ბიარე კანის სწრაფი და მსუბუქი გაღიზიანება.ა ყოველგვარი კანის 
(მშრალი –– იშვიათად) კარგია მკვებავის წასმამდე საღამოს და დილით 
(აგრეთვე ჭჰორფლიან ადგილებზე) დაიფაროს ლიმონის წვენით: იგი 
ხსოვარი დროიდან ითვლებოდა კანის გათეთრების საუკეთესო ხალ- 

ხურ აშუალებად. ამასთან არ არის საჭირო ძლიერ გავაღიხიანოთ კა- 
ნი და წავისვათ მასზე ლიმონის ნაჭერი ან სველი ბამბის ტამპონი. სავ- 

სებით საკმარისია, ხელში დავიკავოთ პატარა ნაჭერი ლიმონი, მსუბუ- 
ქად შევიხილოთ წვენი თითით კანში, რომელიც დაფარულია ჭორფ- 
ლით. მშრალი კანისას იფარება მხოლოდ ჭორფლი (წყვეტილი მოძრა- 
ობებით). 

არდა ლიმონის წვენისა, შეიძლება აგრეთვე ვიხმაროთ ერთ-ერ- 
თი აჭ ჩამოთვლილი სამუალებათაგანი: გრეიფრუტის წვენი (კანისათ- 
ვის ყველაზე სასარგებლოდ ითვლება), ხახვის წვენი, მჟავე კომბოს- 
ტოს წვენი: პირშუშხას ნაყენი სუფრის ძმარზე (საკვებში გამოყენებუ- 
ლი ძმრის კონცენტრაცია): ძმრის, ლიმონის წვენის და წყლის ნარევი 
თანაბარი რაოდენობით. 

შემდეგ ჯერ კიდევ სველ სახეზე თხელ ფენად, ისე რომ, შემდეგ 
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არ მოიხსნას, დაიდება მკვებავი. ეს პროცედურები მეორდება ყო- 

ველდღე, დადებითი ეფექტის მიღებამდე. 
დილით, თუ საჭიროა ხანგრძლივი დროით ჰაერზე ყოფნა, გან- 

საკუთრებით მზიან დღეს, პირი არ უნდა დაიბანოთ წყლით. სავსებით 
საკმარისია სახეზე წაისვათ მარილიანი, ან რაც კიდევ უფრო უკეთე- 
სია მაწვნიდან მორჩენილი წყლით. 

მზიანი დღეების დადგომასთან ერთად, ქუჩამი გამოსვლამდე, ოდ– 
ნავ შესამჩნევი ჭორფლზე უნდა წაისვან თხელ ფენად ფოტოდამცვე- 

თ.     
სერ. 43. მათეთრებელი ნიღბების მოსამზადებელი 

პროდუქტები 

ლი კრემები: „მოლოდოსტი“, „ავრორა4, „ზემლიანიჩნი,, „ბერეზო- 
ვი“, „მჩიტი“ ან „ლუჩი"( ორი უკანასკნელი ითვლება საუკეთესო 

დამცველ კრემებად). ამის გაკეთება შეიძლება ყოველგვარი კანისას. 
რემის დადებიდან 15-20 წუთის შემდეგ სახეზე ისვამენ დამცველ 

ბექ პუდრს (.რამელი“, ნამხეურის ფერის პუდრები „იუჟნაია“ და 

„კუროოტნაია“, „სპეციალური პუდრები. რომლებიც იცავენ ულტრა- 
იისფერი დასხივებისაგან) დამცველი პუდრი მეიძლება მომზადდეს. 
თუ ჩვეულებრივ პუდრს დავუმატებთ ცოტა 3--9%-იან გოგირდმჟავა 
ქინინს. თავიდან 30 გ მუქ პუდრხე აიღება 1 გ ქინინი და ეს ყველა- 
ფერი კარგად აირევა სანაყში. დროთა განმავლობაში, თუ გაღიხიანე– 
ბას ადგილი არ ექნება, ქინინის დოზა შეიძლება გაიზარდოს 2--–3 გ–- 
მდე. პუდრი რომ უფრო მუქი იყოს. შეიძლება დავუმატოთ ცოტა 
ჟანგმიწა. ასეთი პუდრი პიგმენტაციის დროს ნაწილობრივ ეწინააღმ– 

დეგება მზის სხივების შეღწევას კანში. 

დამცველი კრემები უნდა შეიცვალოს. ამიტომ ხანდახან შეიძლე– 
ბა მათეთრებელი ნიღბების მოსამზადებელი პროდუქტები დამხად- 
დეს. კანის მდგომარეობისგან დამოკიდებულებით. უფრო შესაფერისი 
ქვემოთმოყვანილი უბრალო ნარევი. 
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ნორმალური, მშრალი და ლღია კანისათვის: ამიდოპირინი 6,0 12, 
გამოხდილი წყალი 30,0 გ, უწყლო ლანოლინი 30,0 გ, უწყლო ლანოი.- 
ლინი 30.0 გ. ბორის ვახელინი 30,00 გ. ამიდოპირინი გავხსნათ წყალ- 
მი, გულდასმით ავურიოთ ლანოლინს და მივუმატოთ ვაზელინი. 

ჟელე ცხიმიანი და ნორმალური კანისათვის: რძის ან ლიმონის მჟა- 
ვა 3.4 გ, გლიცერინი 10,0 გ, სახამებელი (სიმინდის კარტოფილის, 
ხოობლის) 10.0 გ, წყალი 80,0 გ. 

ამ ჟელეს სახეზე ისვამენ 1––-2-ჯერ დღეში, ტოვებენ კანზე და 
და გაუწმენდავად აძლევენ გამოშრობის საშუალებას. 

გახაფხულის პერიოდში დამცავი კრემების გამოყენება იცავს 
მზის პირველი სხივებიდან ყოველგვარი ტიპის კან (მხედველობაში 
მიიღება ის ქალები, რომლებსაც ცუდად ი გადააქვთ გაზაფხულის მზე 
და არა აქვთ პიგმენტაცია). გვიან, როცა კანს უკვე მოხვდა მზის პირ- 
ველი სხივები, მას უკეთ გადააქვს სხვადასხვა კრემები. 

დამცველი კრემის უთხელესი ფენა და სპეციალური პუდრები 
იცავენ მას მზის სხივების მოქმედებისაგან 3–-–4 საათის განმავლობა- 
ში. თუ მზეზე დიდხანს ყოფნა გვიხდება, ეს უნდა გავითვალისწინოთ 
და გავიმეოროთ კანის დაცვის პროცედურა. წინასწარ სცილდება კრე- 
მის და პუდრის წინა ფენა. 

სახის კანის დაცვა წარმატებული იქნება მხოლოდ იმ შემთხვევა- 
ში, თუ დავიცავთ წესს –- ავიცილოთ ულტრაიისფერი დასხივების 
უშუალო მოქმედება. თუ სახის კანზე მოგვხვდება მზის სხივები. უმ- 
ჯობესია ჩრდილში ან ქუჩის ჩრდილოვან ნაწილში გადასვლა. ბევრი 
ქალი თვლის, რომ თუ ისინი იყენებენ დამცველ კრემებს და პუდრებს, 
მაშინ მზის სხივები მასზე უარყოფითად უკვე ვერ იმოქმედებს. ზო- 
გიერთ ქალს, რომელსაც აქვს ჭორფლი და იყენებს ფოტოდამცველ 
კრემებს, ეშინია, რომ სხვებისაგან გამოირჩევიან თავიანთი კანის სი- 
თეთრით და იმიტომ დადიან მზიან მხარეს, მზეს უშვერენ სახეს. რომ 
გაშავდნენ. თუმცა უნდა გავითვალისწინოთ, რომ ულტრაიისფერი 
სხივები მოქმედებენ ჩრდილში, ხელს უწყობენ ჭორფლის და პიგმენ- 
ტური ლაქების გაჩენას, თუმცა არც ისე აქტიურად, როგორც უშუა- 
ლოდ მზის დასხივება. 

ზემოთ დასახელებული ღონისძიებები და ხერხები -- მხოლოდ 
პროფილაქტიკური მოვლის პირველი ნაბიჯებია აქედან უნდა 
დაიწყოთ, კოსმეტიკური საშუალებების ხმარების ზოგად წესზე დაყ- 
რდნობით –– ნაკლებ სუსტიდან უფრო ძლიერამდე. 

როცა მიეჩვევით ძლიერ საშუალებებს, რომლები ძალზე აშმ- 
რობენ ჯანს, იგი თითქმის წყვეტს სრეაგირ ბას ნაკლებად სუსტ საშუ- 
ალებებზე. ამასთან უნდა გავითვალისწინოთ, რომ ღრმა აქერცვლა 
(ორჯერადი) რადიკალურად ჭორფლს ვერ კურნავს, კანის სიმშრალე 
კი იწვევს დანაოჭებას. 

მზის ულტრაიისფერი რეაქციის გაძლიერებისთანავე (მარტის ბო– 
ლო –- აპრილის დასაწყისი) ჭორფლის რაოდენობა შეიძლება გაძ- 
ლიერდეს, პიგმენტური შეფერილობა უფრო გამუქდეს. ამ შემთხვე– 
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ვაში გამათეთრებელ კრემებს, სითხეებს და ნიღბებს უკვე თერა- 
პევტული მიხნით იყენებენ. 

მკურნალობის საშუალებების არჩევანი დამოკიდებულია პიგმეჩ–- 
ტური ლაქების და ჭორფლის ხასიათზე, მათი გაჩენის ხანგრძლივობაზე, 
კანის ტიპსა და მდგომარეობაზე ანდა ორგანიხმის რეაქციებზე, სამ–- 
კურნალო საშუალებების მიმართ. არიან პიროვნებები, რომელთა ორ– 
განიზმი ვერ იტანს რაიმე ნივთიერებას. მხედველობაში მიიღება კანი! 
აგების თავისებურება (მშრალი, ნორმალური, ცხიმიანი, ფორიან ან 
მპიდრო). ყველა ქალს ერთნაირად ვერ გადააქვს გამათეთრებელი სა–- 
ცხები და კრემები, რომლებიც შეიცავენ თეთრ დანალექ ვერცხლის–- 
წყალს, რაც ბოლო ხანებში ხმირად გამოიყენება კოსმეტიკურ პრაქ- 
ტიკაში. 

შინაურ პირობებში ჭორფლის მოსაცილებლად შეიძლება ვისარ– 
გებლოთ გამათეთრებელი კრემებით, რომლებსაც უშვებს ადგილობ– 
რივი მრეწველობა: „მეტამორფოზა“, „ჩისტოტელი“, რომელიც შეი–- 

ცავს 30% თეთრ დანალექ ვერცხლისწყალს, „ვესენნი“ –– 5%. კრე– 
ები „მელანი“, „ახრომინი“ და „მოლოჩაი“ აგრეთვე გამათეთრებ– 

ლებს მიეკუთვნებიან. 

ვერცხლისწყლიანი კრემების გამოყენების წინ წინასწარ უნდა 
განვსაზღვროთ, კანი მათ როგორ გადაიტანს. ამისათვის კრემი მსუბუ– 
ქად წაისვით ყურის უკან და 24 საათის შემდეგ შეამოწმეთ კანის 
დგომარეობა. თუ წარმოიშვება სიწითლე, ბუშტუკები და გამონაყა– 

რის სხვა ელემენტები. აგრეთვე ქავილი, ე. ი. კანი ვერ იტანს ვერცხ– 
ლისწყლის პრეპარატებს და მათი გამოყენება არ შეიძლება. 

ხანგრძლივი დროით მათეთრებელი და მქერცლი ვერცხლისწყლის 
შემცველი კრემების გამოყენება არ არის რეკომენდებული, რადგან 
ისინი იწვევენ არა მარტო კანის გაღიზიანებას, არამედ მთელი ორგა– 
ნიზმის ინტოქსიკაციას. ამის გათვალისწინებით პირები რომლებსაც 
დაავადებულნი აქვთ თირკმლები, ღრძილები, ღვიძლი, აგრეთვე ორ–- 
სულებისათვის, მეძუძური დედებისათვის და ამ ნივთიერებებისადმი 
მომეტებული მგრძნობიარობის კანის მქონე პირებისათვის, ვერცხლის- 
წყლის შემცველი კრემების და საცხების ხმარება არ არის რეკომენ– 
დებული. ასეთ შემთხვევაში უნდა ვისარგებლოთ კრემით „ვესნა“. 
დამცველი ნივთიერების სახით ამ კრემში შეტანილია ლავანდის ზეთი. 
კრემი „ვესნა+“ ხელს უწყობს ჭორფლის და პიგმენტური ლაქების გა– 

ფერმკრთალებას. 
კრემის გამოყენების მეთოდიკა ასეთია: საღამოს დაძინებამდ 

ერთი საათით, არანაკლებ 40 წუთით ადრე წინასწარ დაბანილ სახის 
კანზე ისვამენ კრემის მცირე რაოდენობას. დილით, კანის,მდგომარეო- 
ბის მიხედვით, სახის გაწმენდა შეიძლება ლოსიონით (ერთი ბამბის 
ტამპონით, თუ ხანგრძლივად გვიხდება მზეზე ყოფნა) და ქუჩაში გა- 
მოსვლამდე, განსაკუთრებით მზიან დღეებში, წავისვათ კრემი „ლე- 
ჩი“ ან „შჩიტი“. 
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პირებს, რომლებსა რ გადააქვთ ვერცხლისწყლიანი პრეპარა- 
ტები. შეიძლება ვურჩიოთ საცხები მე! აცალე წელიარი, შეიცავს 
წყალბადის ზეჟანგ»ა, რიძსა ან ლიმონის მჟავას. ეს მასალა აბალი უპღა 
ვიხმაროთ, რადგან 6-8 დღის შემდეგ ისინი კარგავენ აუცილებელი 
მოქმედების უნარს განსაკუთრებით ეს ეხება წყალბადის ზეჟან- 
გის შემცველ პრეპარატებს. ლიმონის ან რძის მჟავიანი (3-–5%) 
საცხები უფრო მდგრადია. 

თავიდან, როცა მათეთრებელ კრემებს პირველად იყენებენ, ისი- 
ნი დილით უნდა ვიხმაროთ, საღამოს კი –– მკვებავი კრემები, მოგვია- 
ნებით. როცა კანი მას ეჩვევა, შეიძლება მათეთრებელი კრემები ვიხ- 
მაროთ საღამოობით, დილით კი დამცავი კრემი. 

ჩვენ გვქონდა ვერცხლისწყლიანი მათეთრებლით მოწამვლის შემ- 
თხვევა, თუ ის მომზადებული იყო მკვებავი კრემის საფუძველს, 
რაშია მიზეზი? მკვებავი შეიცავს დიდი რაოდენობით წყალს, აქედან 
გამომდინარე. ხსნადი ი მათეთრუბლები კანის უფრო ღრმა ფენებში იქ- 
რებიან. ამის შედეგად სახის კანი შეშუპდება, ღრძილებიდან იწყება 
სისხლისდენა, თვალები ცრემლიანდება და ა. მ.. წარმოიშობა მძიმე 
გართულება. ასეთი მოვლენები არ უნდა დავუშვათ მათეთრებლის 
კრემის საფუძველში წყალი არ უნდა ერიოს, რადგან წყალი ორგანიზ- 
მში პრეპარატების კარგი გამტარია. 

მათეთრებელი საცხებისათვის უფრო მეტად რაციონალური სა- 
ფუძველია –- ცხიმიანი კრემი, რომლებიც არ შეიცავს წყალს ღ 
ამიტომ ვერ იქნება ორგანიხმში ტოქ"იკური ნივთიერებების შეჭრის 
მიზეზი. 

ძალზე ხშირად, განსაკუთრებით დასაწყისში, როგორც კი იწყე- 
ბენ სხვა პრეპარატებთან ერთად ვერცხლისწყლიანი მათეთრებელი 
კრემების გამოყენებას, ეს უკანასკნელნი იწვევენ კანის სიმშრალის 
განვითარებას და იწვევენ მის მსუბუქ გაღიზიანებას ამის მიზეზი 
კრემის ძალზე ხშირი ან არასწორი ხმარებაა. პირველი 10–-12 დღის 
მანძილზე გამათეთრებელი კრემების გამოყენებისას ყოველგვარ კან- 
ზე არ ურჩევენ წყლით დაბანას არც დილით, არც საღამოს, რადგან 
პირის ბანა, კრემის მოქმედების გაძლიერებით და აქერცვლის დაჩქა- 
რებით. იმავე დროს იწვევს კანის ძლიერ გაღიზიანებას. საღამოს სახის 
კანი იწმინდება ლოსიონებით „მალიში?, „უტრო“, „ბარხატნი“, ცხი- 
მიანი კანისას –– მჟავე რძით. 

დილით სახე უნდა გაიხალისოთ გაწურული ბამბით და კარგად 
გაიშროთ. თვალებქვეშ და ქუთუთოებზე წაისვათ მკვებავი. ქუჩაში გა- 
მოსვლამდე 20-–-25 წუთით ადრე სახის გამოწეულ ჭორფლიან უბნებ- 
ზე, წაისმება მათეთრებელი კრემი. 

= პუდრის დადების წინ სახე უნდა გაიმშრალოთ ქაღალდის ხელ- 
ახოცით. 

უკვე 10--12 დღის შემდეგ. კანი თანდათან ეჩვევა, მისი მგრძნო- 
ბიარობა ქვეითდება. ახლა შეიძლება გადავიდეთ წყლით დაბანახე და 
საღამოს მათეთრებლის, ხოლო დილით -––- დამცველი კრემის წასმახზე. 
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თუ პირველ დღეებში მათეთრებელი კრემი თხელ ფენად წაესმება, 
მაშინ 10 ––15 დღის შემდეგ საღამოს უკვე შეიძლება მისი დიდი რა- 
ოდენობით წასმა (კრემის მსუბუქად 'შმეზელვით კანზე, რომელსაც 
ძლიერი პიგმენტაცია აქვს), მისი მკვებავ კრემთან მონაცვლეობით. 

ამრიგად მომზადებული და გამტკიცებულ კანს კარგად გადააქვს 
ეს საშუალება, ჩქარდება ეპითელიუმის რქოვანი ფენის მოცილება და 

შესამჩნევად ძლიერდება ჭორფლის გაუფერულება. 

ერთ-ერთი ყველაზე უბრალო, მისაწვდომი და პოპულარული 
პროცედურაა კანზე საღამოს (გამათეთრებელ კრემამდე) და დილით 
(დამცველ კრემამდე) 3%-იანი წყალბადის ზეჟანგის წასმა. თუ კანი 
ცხიმიანია, ეს პროცედურა უნდა გამოვიყენოთ 12--15 დღის განმავ- 
ლობაში, შემდეგ გავიმეოროთ 5-–-7 დღის შემდეგ. 

როცა ნორმალურ და ცხიმიან კანხე ჭორფლი და პიგმენტური 
ლაქებია, ძალზე კარგი მათეთრებელი საშუალებაა 2%:-იანი სალი- 
ცილის სპირტი, პირები, რომლებიც ვერ იტანენ ვერცხლისწყლიან 
საცხებს: აღწევდნენ დამაკმაყოფილებელ ეფექტს, როცა საღამოს 
მკვებავ კრემამდე 2%-იან სალიცილის სპირტს იყენებდნენ, ხოლო 

დილით დამცველ კრემებს „ლუჩ"-ს ან „შჩიტ“-ს. ნორმალურ კანის 
ლოსიონ „სტარტით“ ან „რომაშკათი/ ჭორფლიანი ადგილების გაწ- 
მენდის შემდეგ, ბამბის ტამპონით ისვამენ 2%:-იან სალიცილის 
პიორტს. 

(ნამიანი და მკვრივი კანისას სახის საპნით დაბანის შემდგ სეელ 
სახეზე ისვამენ 2%-იან სალიცილის სპირტს (ხელის მტევნით); სახის 
შემრობის შემდეგ მსუბუქ, თხელ ფენად ესმება ჭორფლის საწინა– 
აღმდეგო კრემი „იდეალი“ და „ნევსკი“. 

სალიცილის სპირტის გამოყენება შეიძლება ყოველდღე 1--15 
დღის განმავლობაში, შემდეგ 3--4 დღით იგი უნდა შეიცვალოს მჟა- 
ვე რძის ან წვენით დაბანით და კრემით. როგორც ზემოთაა აღნიშნუ- 
ლი. შემდეგ ისევ გამოიყენება საღამოობით სალიცილის სპირტი, დი–- 

ლით კი დამცველი კრემი. 
ჭორფლის მკურნალობისას ყველა პროცედურა მოთმინებით რე- 

გულარულად და გულდასმით უნდა ჩავატაროთ. უფრო მეტად დროს 
უნდა დავეყრდნოთ. ვიდრე პრეპარატების თერაპიულ ეფექტურობას 
და მათი მოქმედების სისწრაფეს. 

კოსმეტიკაში ჭორფლის და პიგმენტური ლაქების მოსაცილებლად 
ფართოდ გამოიყენება აგრეთვე ეპიდერმისის (აქერცვლის) ღრმა გან– 

რრევების მეთოდი. უმჯობესია. თუ მას მივმართავთ შემოდგომაზე. 
გაზაფხულზე ან ზაფხულში ახალგაზრდა. სახის ნაზი კანი. ჭორფლის 
მოცილების შემდეგ უფრო მგრძნობიარე ხდება მზის სხივების მოქმე– 
დებისადმი, და გამოყენებული პროცედურის ეფექტი ხშირად იკაო- 
გება (იშვიათი გამონაკლისის გარდა). სახის კანის რაციონალური მოვ- 
ლა ყოველ წელს ამსუბუქებს მკურნალობას: ჭორფლი სულ უფრო 
უფერულდება, მცირდება მათი რაოდენობა და ნელდება განვითარე– 
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ბა. ამიტომ მნიშვნელოვნად მცირდება აუცილებელი პრეპარატების 
გამოყენებაც. 

ხშირად იმ პირებს, ვინც წლის მანძილზე ატარებდა ჰიგიენური მასა- 
ჟის ორ კურსს და ხმარობდა ვიტამინიზებულ ნიღბებს (შემოდგომასა 
და ზამთარში), ჭორფლისაგან მკურნალობა უფრო კეთილსასურველ 
ეფექტს იძლეოდა, ხოლო კანი უფრო ელასტიური ხდებოდა და არ 
ღიხიანდებოდა. 

ნიღბები ბოსტნეულისგან კენკრისგან და ხილისაგან ძალიან 
კარგად კვებავენ, ათეთრებენ და ამაგრებენ კანს ბოსტნეულიდან 
პირველ ადგილზეა ახალი კიტრი, რომლის წვენმაც შეიძლება ყოველ– 
გვარი ლოსიონი შეცვალოს. ჭორფლისა და პიგმენტური ლაქებისას 
კარგად მოქმედებს ბორის მჟავიანი კიტრის ნიღაბი. 6-8 ნიღაბი დღე 
ა: ორი დღის გამოშვებით იძლევა შესამჩნევ სითეთრეს. 

ყველაზე მეტად რაციონალური და ეფექტური ნიღაბი, რომელიც 
გამოიყენება სახის კანის გასათეთრებლად, ყოველგვარი ტიპის კანი– 
სას, არის საფუარის ნიღაბი. 

შეგვიძლია აგრეთვე ვურჩიოთ წითელი მოცხარის წვენის გამო- 
ყენება. რომელიც სავსებით ცვლის ლიმონის წვენს. 

მშრალი კანისას სახეზე 1--2-ჯერ უნდა წავისვათ წითელი მოცხა- 
რის წვენი, ზემოდან კი დავიდოთ არაჟახი. 

ნიღბის მოხსნის შემდეგ, მათეთრებელი კრემის ხმარებას მაშინვე 
არ ვურჩევთ. თუ მისი გამოყენების “რმედეგად განვითარდა კანის გა- 
ღიზიანება, არავითარ შემთხვევაში არ შეიძლება დაბანა და საერთოდ 
პირის წყლით დასველება, განსაკუთრებით თუ წარმოიშობა წვის ან 
ტკივილის გრძნობა. უნდა გავიწმინდოთ სახე თბილი მცენარეული ზე– 
თით, ფრთხილად და გულდასმით გავიმშრალოთ ტილოს ხელსახოცით 
და 1--2-ჯერ მივიყაროთ პუდრისებურად დაფქვილი ამიდოპირინი. 10 
წუთის შემდეგ ხელახლა მივიყაროთ ბრინჯის პუდრი ან კარტოფილის 
ფქვილი. 

მსგავსი შეპუდრვა უნდა გავიმეოროთ 6-–-7-ჯერ 1 საათის განმავ– 
ლობაში, თუ არ არის სუბიექტური შეგრძნებები (წვა ან ტკივილი), 
ამიდოპირინის აბები არ იხმარება. 

ჭორფლის და პიგმენტური ლაქების მკურნალობისას განსაკუთ- 
რებით თვალებს უნდა გავუფრთხილდეთ. არ შეიძლება ქუთუთოებზე 
და თვალის ირგვლივ კანზე არც მათეთრებელი, არც დამცველი კრემე– 
ბის წასმა, რადგან ამით გამოვიწვევთ ანთებით რეაქციას. სანამ სახე– 
ზე წავისვამდეთ ჭორფლის საწინააღმდეგო კრემს (დილით ან საღა- 
მოს), ურჩევენ თვგალებქვეშ და ქუთუთოების კანზე წაისვან მკვებავი 
კრემი. 

ვერცხლისწყლის პრეპარატიანი მათეთრებელი კრემები არ უნ- 
და ვიხმაროთ გაცხელებულ სახეზე ან სველ კანზე (აბაზანის, სარე–- 
ცხის, თავის ბანის შემდევ). 

140



პიგმენრური ლაქები –– ქლოაჭყმა 

სხვადასხვა ზომის და ფორმის ლაქები, ღია ყვითლიდან მუქ-ყა- 
ვისფერ ან წაბლისფერ ლაქებამდე მივე ერლ იმუ 
ზე თითქმის ყველა ასაკის ქალებს და სულ სხვადასხვა მიზეზებით, 

პიგმენტური ლაქები სახეზე ჩნდება ორსულობის ყველა პერიოდ- 
ში, ვიტამინური უკმარისობისას განსაკუთრებით გაზაფხულსა და ზა– 
ფხულში. პიგმენტური ლაქები სხვადასხვა დაავადებების დროსაც 
წარმოიშობა: ქალური დაავადებები, კუჭ-ნაწლავის ტრაქტის, ღვიძლის 
დაავადებები და ა. შ. 

მაგრამ ყველაზე მეტად, კოსმეტიკურ კაბინეტებში საქმე გვაქვს 
ლაქებთან, რომლებიც მზის დამწვრობის ან ხანგრძლივი არარაციო- 
ნალური დასხივების შედეგია. 

ლოახმა განსაკუთრებით ემჩნევათ შავგვრემანებს და მუქი ფე- 
რის მქონე ქალებს. მათ იგი უფრო დიდხანს უნარჩუნდებათ და ძნე– 
ლად ემოოროჩილება მკურნალობას. 

მყარი, მნიშვნელოვნად გამუქებული პიგმენტური ლაქები სახის 
კანზე შეიძლება გამაღიზიანებელი საცხების და კრემების გამოყენების 
შედეგი იყოს. ქალები ხომ მათ თავიანთი შეხედულების მიხედვით იყე– 
ნებენ. ისინი კრემში ხანდახან იოდის ნაყენსაც კი ურევენ. ასეთი ლა- 
ქების, მოცილება ძალზე ძნელია, თანაც შემდეგში ისინი ხშირად ისევ 
ჩნ იან. 

შეს ლაქები, გარდა ამისა, ადვილად ჩნდებიან ვერცხლისწყლის ან 
გოგირდშემცველი ან გოგირდ და ბისმუტშემცველი კრემების და სა- 
ცხების ერთდროული ან თანმიმდევრობითი გამოყენებისას. ხშირად 
კანის პიგმენტაცია იმ შემთხვევაში წარმოიქმნება თუ ვერცხლის- 
წყლიანი გოგირდის გამოყენების შემდეგ (ის სითხის შემადგენლობა– 
შიც კი, რომელიც თმების ფერს აღადგენს), სახეზე ისვამენ კრემ „ვე– 
სენნის“ ან სარგებლობენ ერთდროულად ვერცხლისწყლიანი და გო- 
გირდის საცხით. 

ხანდახან შეიმჩნევა კანის მომეტებული მგრძნობიარობა ჩვეუ- 
ლებრივი, ერთი შეხედვით უვნებელი კოსმეტიკური საშუალებებისად- 
მი და მსუბუქი პროცედურებისადმი. ეს გამომჟღავნდება სახის მთელი 
კანის გამუქებაში (კანი იღებს ჭუჭყის ფერს) ან პიგმენტურ ხაზებში. 
ასე, ამრიგად ხალხს, რომლებსაც მომეტებული მგოძნობელობა აქვთ 
მზის სხივებისადმი და ოდეკოლონით სახის გაწმენდის მოყვარულებს, 
საპარფიუმერიო სითხეებით ან სუნამოთი ასეთი გაწმენდის შემდეჯ, 
ცხელ, მზიან ამინდში შეიძლება გამოაჩნდეთ მყარი ყავისფერი პიგმენ– 
ტაცია. საქმე იმაშია, რომ სუნამოები ან ოდეკოლონები, რომლებიც 
შეიცავენ, მაგ.; ბერგამოტის ზეთს, ლინალილაცეტატის ციტრალს, ვა- 
ნილინს და ა. შ., ზრდიან კანის მგრძნობელობას მზის სხივებისადმი და 
შეუძლიათ გამოიწვიონ პიგმენტის ძლიერი განფენოვნება და კანის 
სწრაფი გამუქება. : 

ამიტომ საჭირო არ არის (განსაკუთრებით შვებულების პერიოდ- 
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ში. როცა ბევრი დროა ყოველგვარი ექსპერიმენტებისათვის) სხვადა- 
სხვა კოსმეტიკური პრეპარატებით გატაცება, მით უმეტეს მათი პლაჟქ–- 
ზე გამოყენება, ნამხეურობის და მის შემდეგ ზოგიერთი ქალი კიდევ 
უფრო არაგონივრულად იქცევა, ყველა პროცედურას დღემი რამ- 
დენჯერმე იმეორებს (ნამზეურობამდე სახის კანის გაწმენდა. კრემის 
წასმა, შემდეგ გაგრილება, ცხიმის მოხსნა და ა. მ.) და ამასთან სხვა- 

დასხვა ტუალეტის წყლებს ოდეკოლონებს, ემულსიებს ან კრე- 
მებს ხმარობს. მზის დამწვრობის თავიდან აცილების მიზნით უფრო 
რაციონალურია დამცველი კრემების: „შჩიტის“, „ლუჩის“ და „ვესნას“ 
გამოყენება. მათი შეცვლა შეიძლება ცინკის საცხით, მცენარეული ან 
კაკაოს ზეთით (ეს უკანასკნელი სახეს ნამხეურობის ფერს ანიჭებს). 
სითხეებიდან ყოველთვის კარგია ახალი კიტრის, ტომატის, საზამთროს 
ან მჟავე რძის წვენი. 

კიდევ ერთი პრაქტიკული დაკვირვება. ხდება რომ ახალგახრდა 
ქალებს, აგრეთვე ქალების უმრავლესობას კლიმაქსის პერიოდში, რო- 
მელთაც ადრე არასოდეს არ შეემჩნეოდათ პიგმენტაცია, სახის კანი 
თანდათან უმუქდებათ ან სწრაფად უჩნდებათ პიგმენტური ლაქები ყუ- 
რის ბიბილოდან დაწყებული ყელის გვერდითი ზედაპირის გაყოლე- 
ბით, რომლებზეც, ჩვეულებრივ, ქალები წლიდან წლამდე სუნამოს და 
ოდეკოლონს ისვამენ. 

თუ უარს ვიტყვით ძალზე ნაზი, ღია ფერის კანის ამ უბნებზე 
ოდეკოლონის ან სუნამოს წასმაზე, და ამის მაგივრად სისტემატურად 
გამოვიყენებთ ლიმონის წვენს და დამცველ და მათეთრებელ კრემებს, 
აშინ, ხანდახან, გამუქება და პიგმენტაცია სავსებით გაივლის ან უფე– 

რ ბა. 
საოდეკოლონი და სუნამოები ჩვენს ქვეყანაში ფუფუნების საგანი 

არ არის, ხელმისაწვდომია ყველასთვის და გამოიყენება ძალზე ფარ- 
თოდ. ხშირად ქალები მათ ერთმანეთში ურევენ, რომ მიიღონ „თა- 
ვიანთი“ დღის, საღამოს და ა. მშ. სურნელი. ოღონდ სუნამოებით და 
ოდეკოლონით უნდა ვისარგებლოთ ზომიერად, გემოვნებით და მიზან– 
დასახულად. 

ამიტომ, სუნამოთი უნდა დავინამოთ ღაწვები, ყურის მიმართუ- 
ლებით თმიანი ნაწილი, სადაც კანი უფრო უხეშია, ვიდრე ყელის მი- 
დამოში, სუნამოები აგრეთვე შეიძლება წაისვან იდაყვის შიდა მოსა- 
ხრელში, რომელსაც ადვილად დავიცავთ მზის დასხივებისაგან. ადგი- 
ლობრივი ოდეკოლონები შეიცავს 2,5–5% ეთერის ზეთებს, სუნამოე- 

ბი –- 5-დან 50%-მდე (მაგალითად „ვეჩერი“). ეს სახის კანისათვის 
საკმაოდ კონცენტრირებული საშუალებებია, ამიტომ სახის გახალისება 
ოდეკოლონით წლის ყოველ დროს არ არის სასურველი. ოდეკოლო- 
ნით შეიძლება დავნამოთ ყელის და მხრების კეფისეული ნაწილები: 

ამ უბნებზე კანი ხშირად ოფლიანდება და მნიშვნელოვნად მკვრივი და 
უხეშია, ვიდრე ყელის: გვერდით ზედაპირზე, სადაც კანი ჩვეულებრივ 
თხელია, მგრძნობიარე და ასაკთან ერთად გამუქების მიდრეკილებას 
იძენს. 
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პიგმენტური ლაქების მოვლა 

ასეთი სერიოზული კოსმეტიკური ნაკლის დროს უპირველეს ყოვ– 
ლისა აუცილებელია ექიმთან –– კოსმეტოლოგთან ან დერმატოლოგ- 
თან –– მოთათბირება, რომელიც დაადგენს ლაქების წარმოშობის მი– 
ზეზს. წინააღმდეგ შემთხვევაში კანის გამოხატულ აქერცვლასაც შეიძ– 
ლება ჰქონდეს მხოლოდ ხანმოკლე შედეგი ან სულაც არ მოგვცეს 
ეფექტი. ხდება რომ მეორადი აქერცვლის შემდეგ მზის დასხივებისას 
მკურნალობის ეფექტი ქვეითდება და ლაქები ისევ ჩნდება; 

რომ ვივარაუდოთ კიდეც, რომ ლაქების გამოჩენა დაკავშირებუ– 
ლია მზის სხივების მოჭარბებულ მოქმედებასთან, ექიმი მაინც ნიშნავს 
ანტიჰისტამინური პრეპარატების და დესენსიბილიხებული ხასიათის 
სხვა სამუალებების შინაგან მიღებას. 

სახის კანზე პიგმენტური ლაქების გაჩენისას, პირველად საჭირო 
არ არის საკუთარი შეხედულებით გამოიყენოთ ვერცხლისწყლიანი 
მათეთრებელი საცხი თქვენთვის უცნობი რეცეპტით, რომელიც „ვიღა–- 
ციას დაეხმარა". სწორედ ღო ისძიებები აჩქარებენ წარმატებას ლაქების 
ლაქების გაჩენის დასაწყისში და უზრუნველყოფენ მკურნალობას. 

თუ სახეს ულტრაიისფერი სხივებისაგან არ დავიცავთ, მაშინ პიგ- 
მენტური ლაქებისას შეინიშნება იგივე სურათი, რაც ჭორფლისას. ცო–- 
ტა არ იყო შემთხვევა, როცა წარმატებითი მკურნალობის შემდეგ ქა– 
ლები ისევ შავდებოდნენ მზეზე, და ამით 2--3-ჯერ უფრო ძლიერ 
პიგმენტაციას იწვევდნენ, რომელიც გამუქების შემდეგ ძალზე ნელა 
და მძიმედ იკურნება. ამიტომ უპირველესი პირობაა: მკურნალობისას 
და მის შემდეგ აუცილებელია სახის დაცვა პირდაპირი მზის სხივები- 
საგან –– შეძლებისდაგვარად ატარონ ქოლგა, ფართოფარფლიანი ქუ- 
დი ან კეპი (გარდა დამცველი კრემის გამოყენებისა). 

ხშირად ქალები საჭირო ყურადღებას არ აქცევენ სახის კანის 
პიოველსაწყის მსუბუქ პიგმენტაციას, არამედ ელიან, როდის გაუთა- 
ნაბრდება იგი ძლიერ ნამზეურს. აი აქ ხდება არასასურველი რამ: მზის 
დასხივებისას შეუმჩნეველი ლაქებიც მნიშვნელოვნად მუქდება, ჩნდე– 
ბა ახალი ლაქები, რომლებიც ბევრად ართულებენ შემდგომ მკურნა- 

ობას. 
დ თუ მზიან დღეს ძალზე დიდხანს ვართ ჰაერზე, მაშინ ლაქებს 3–– 
4-ჯერ (2-3 საათის შემდეგ) უსვამენ ფოტოდამცველ კრემს და ფა– 
რავენ სპეციალური პუდრით. პუდრისაგან სახის გაწმენდა იმავე ფო- 
ტოდამცველი კრემითაცაა საჭირო („ახრომინი“, „ლუჩიი. „ბერეზო- 
ვი“, „შჩიტი“ ან ცინკის საცხი). მზის დასხივების პერიოდში ლაქებხე 
კარგად მოქმედებს პირშუშხას ან სუფრის ძმარზე დაყენებული ლა- 
ვანდის ყვავილების ნაყენის წასმა დღეში 1--2-ჯერ. ამ საშუალებას 
ხმარობენ ცხიმიანი ან ნორმალური კანის მქონე ქალები. წარმატებით 
გამოიყენება აგრეთვე წინასწარ წყლით დასველებულ ლაქებზე ლიმო– 
ნის ნაჭრის 5-6 წუთით წასმა. 10--15 წუთით ბამბის თხელი ფენა 
(ლაქის ზომის მიხედვით), რომელიც დასველებულია 50 გ 3% წყალ- 
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ბადის ზეჟანგსა და 2 გ ნიშადურის სპირტში, გამათეთრებელ მოქმე- 
დებას ახდენს. მათეთრებელი კრემი Cმეტამორფოზა“, ხალა არეიი 
2,5--30% ვერცხლის შემცველობით) უნდა მსუბუქად შეიზილოთ და 
დაიტოვოთ სახეზე არა ნაკლებ ნახევარი საათისა. მათეთრებლის და- 
დებამდე ლაქებზე წყალბადის ზეჟანგის და ნიშადურის სპირტის წასმა 
აძლიერებს კრემის მოქმედებას. 2%-იანი სალიცილის სპირტის წასმამ 
შეიძლება გამოიწვიოს ლაქების მსუბუქი ქერცვლა მათეთრებელი 
კრემები ლაქების დროს იმავე სისტემით იხმარება, რაც ჭორფლისას, 
მისაღებია აგრეთვე დანარჩენი რჩევები, რომლებიც მოყვანილია გან- 
ყოფილებაში „ჭორფლი“, 

ორსულობასთან დაკავშირებული ლაქები სახის კანზე 

ა ქალს ბლივ, ორსულობის და ძუძუს წოვების პერი- 
ალია? ებათ ვერცხლისწყლიანი კოსმეტიკური საე აბის 
და პრეპარატების ხმარება, თვით მცირე რაოდენობითაც კი. ურჩევენ 
იხმარონ მათეთრებელი კრემები, რომლებიც არ შეიცავენ ვერცხლის- 
წყალს („ვესნა", „მელანი“, „ახრომინი“), აგრეთვე სხვა კრემები, რო- 
მელთა შემადგენლობაში შედის რძის ან ლიმონის მჟავა ან 5--10%- 
იანი წყალბადი ტეჟანგიანი საცხები. ეს კრემები თხელ ფენად უხდა 
წაისვათ მხოლოდ პიგმენტურ ლაქებზე ორსულობის 6 თვემდე, რის 
შემდეგაც შეიძლება ლაქებზე დილით ფოტოდამცველი, საღამოს კი 
ვიტამინიზებული კრემი წაისვათ. 

სახის კანზე მჟავე კომბოსტოს წვენის წასმა ვიტამინიზებული კრე- 
მის დადებამდე აშაგ ებს, კვებავს და ოდნავ ათეთრებს პიგმენტირე- 
ბულ კანს. თუ კანი ძალზე მშრალია, ადვილად ღიზიანდება ან იქერ- 
ცლება, უნდა მიიღოთ ვიტამინები, წინდაწინ ექიმთან მოთათბირე- 
ბით, ანდა სისტემატურად მივიღოთ # და C ვიტამინებით მდიდარი 
ისეთი პროდუქტები, როგორიცაა გარგარი, სტაფილო, ტომატი, მჟაუ- 
ნა, ისპანახი, სალათი, მწვანე ხახვი და სხვა, იმიტომ რომ ხშირად ორ- 
სულობის დროს აღინიშნება ვიტამინ #-ს უკმარისობა, რაც კანის სიმ- 
შრალეზე მოქმედებს. კარგ გამათეთრებელ მოქმედებას მშრალი და 
ნორმალური კანისას ახდენს კრემები „ახრომინი” და „მოლოჩაი“. 

პიგმენტური ლაქები მშრალ კანზე სპეციალურ მოვლას ითხოვს. 
1. დასაბანი წყალი უნდა შეიცვალოს მჟავე. რძით ან რძის შრა- 

ტით. 
2. ვიტამინიხებული კრემის წასმამ ანი უნდა გაიწმინდოს 

მსუბუქად შეზელით) ოხრახუშის აღვიას მისი ადე აწი ფეს- 
ვების ნაყენით, რომელსაც შეერევა ლიმონის, ფორთოხლის, წითელი 
მოცხარის წვენი. 

3, მათეთრებელი კრემის ხმარებამდე სახეზე შეიზილეთ სუფთა 
მცენარეული ზეთი, რომელსაც თანაბარი რაოდენობით შეერევა ვიტა- 

144



მინიხებული კრემი. 10-15 წუთის შემდეგ დაიდეთ მათეთრებელი 
რემი. 
იუ 4. აუცილებელია ხილისა და ბოსტნეულის ნიღბების დადება: 
გარგარის, მარწყვის, კიტრის და ა. შ. (ყოველგვარ კანზე). პიგმენტირე– 
ბულ კანზე განსაკუთრებით კარგად მოქმედებს ნიღბები, რადგან ისი– 
ნი მატონიზირებელი, მათეთრებელი და დამარბილებელი საშუალე–- 
ბაა. 

ნიღბისათვის ნაყოფი კარგად უნდა დავჭყლიტოთ ან დავხეხოთ. 
სუფთა სახის კანი 1–--2-ჯერ წვენით დავფაროთ, შემდეგ კანის მმრალ 
უბნებზე თხელ ფენად წავისვათ მკვებავი, ისე რომ, არ მევეხოთ კა- 
ნის პიგმენტირებულ ნაწილს და მხოლოდ 15--20 წუთით დავიდოთ 
ბამბის თხელი ნაჭრები, რომლებიც დაფარულია ხილ-ბოსტნეულის 
ფაფით. ბამბის სველი ნაჭრების მოხსნის შემდეგ, შეიძლება ნაჭრები 
ივიტყაპუნოთ სახეზე, თითქოს კანში წვენი შეგვყავს, შემდეგ გავწუ- 

როთ, გავიწმინდოთ სახე და ჯერ კიდევ სველ კანზე წავისვათ ვიტამი- 
ნიხებული კრემი. თუ კანი გაღიზიანებულია, კრემის წასმამდე გაწმინ– 

თ იგი სუსტ ჩაიში დას ბული 2-–-3 ბამბით. სახის ბანა ით, 
ხილ-ბოსტნეულის ან კენკრის ნიღბით სასურველია არა აიარეს ით 
40 წუთისა. ბამბის ზოლების ნაცვლად შეიძლება დაიდოს, მაგალითად, 

გაჭქყლეტილი მარწყვი, რომელიც შერეულია ცილასთან ანდა ქერის 
ფქვილთან ან შვრიის ღერღილთან დაახლოებით თანაბარი რაოდენო- 
ბით, წითელი მოცხარის ფაფას ან ლიმონის წვენს კარგად აურევენ 
კარტოფილის ფქვილთან (თანაბარ დოზებში). 

პიგმენტური ლაქების გაჩენსს პროფილაქტიკისთვის, აგრეთვე 
მათი მოცილების შემდეგ, დიდი მნიშვნელობა აქვს მასაჟის ჩატარე- 
ბას და მკვებავი ნიღბების გამოყენებას, რომლებიც კარგად ამაგრე– 

ბენ კანს და აწესრიგებენ მის მდგომარეობას. 

5. პიგმენტურ ლაქებზე მშრალი კანისას ისვამენ აგრეთვე 3%- 
იან წყალბადის ზეჟანგს (ნიშადურის სპირტის გარეშე), რომლის გა- 
მოყენების შემდეგ კანზე წაისმება მცენარეული ზეთი, შემდეგ კი მა– 
თეთრებელი კრემი, როგორც ყოველგვადი სხვა მათეთრებელი წვენის. 
ან ნაყენის გამოყენების შემდეგ. 

თუ მკურნალობის პროცესში ლაქა სავსებით არ ქრება, დამცველ 
ან მათეთრებელ კრემში შეიძლება დაემატოს ცოტა პუდრი ან შესა- 
ფერისი ფერის გრიმი, რომ კრემს მისცე კანის შეფერილობა, როცა 
საჭირო კრემი შერჩეულია, მსუბუქად შეიზილეთ იგი კანის გამუქე–- 

ბულ უბნებში და 5--6 წუთის შემდეგ შეიპუდოეთ სახე მუქი პუდრით: 
კანი დაცლლი იქნება და ლაქები თითქმის არ ჩანს. 
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ზხდზოგიერთი ალერგბიული რეაქცია სახის 
კანჯე ლა კოსმეტიკა 

) · საა ენეს სცივა ეს! 
ალერგია ეწოდება ორგანიზმის რეაქტიულობის შეცვლის სხვადა- 

სხვა მდგომარეობებს გარე და შინაგანი გარემო ფაქტორებისადმი. 
იგი ხშირად გამოიხატება გამონაყარით ორგანიზმის მომეტებული 

მგრძნობელობის კანზე, ლორწოვან გარსზე სხვა ქსოვილებსა და 
ორგანოებზე. 

გამოვლინებები კანზე შეიძლება იყოს სხვადასხვანაირი: ჭინჭრის 
ციების, დერმატიტების, შეშუპებისა და ა. შ. სახით. ერთ შემთხვევა–- 
ში კანის ალერგიული რეაქციები ჩქარა გამომჟღავნდება, სხვა შემთხ– 
ვევაში თანდათან. 

ალერგიული რეაქციის მოსაცილებლად უპირველეს ყოვლისა 
აუცილებელია დადგინდეს ალერგენი –– ნივთიერება, რომელსაც უნა- 
ღი აქვს გამოიწვიოს ორგანიზმის, განსაკუთრებით კანის ცვლადი რეაქ- 
ტიულობა. 

სწრაფად განსახზღვოა იმისა, რისგან იყო ალერგია, ხშირად რთუ- 
ლია, განსაკუთრებით იმ შემთხვევაში, როცა ადამიანის კვებით რაცი– 
ონში და ყოფაში თითქოს არაფერი შეცვლილა. 

მოცემულ შემთხვევაში დიდ როლს თამაშობს პირადი დაკვირვე- 
ბები, განსაკუთრებით დიდ როლს თამაშობს პირადი დაკვიდრვებებე. 
თუ ადამიანს რაიმე წარმოდგენა აქვს ალერგენებზე და ორგანიზმის 
ალერგიულ რეაქტიულობაზე. 

როცა შესაძლებელი ხდებოდა ალერგენთან კონტაქტის გაწყვეტა, 
როგორიც იყო, მაგალითად შეუთავსებელი წამლის მცირე დოზა და 
შემოთავახებული ელემენტარული რჩევებისათვის ანგარიშის გაწევა, 
მაშინ სახეზე უსიამოვნო მოვლენები სამკურნალო საშუალებების გა- 
მოყენების გარეშეც სწრაფად და ადვილად ქრებოდა. 

თუმცა ყოველთვის ვერ ადგენენ მიზეზს. რომელიც იწვევს მაგა– 
ლითად, სახის კანის, ტუჩების, ყურის ნიჟარების მწვავე შეშუპებას 

ძლიერ ქავილს და ა. შ. ამ შემთხვევაში აუცილებელია სასწრაფოდ 
მივმართოთ ექიმს. არსებობს სპეციალური დაწესებულებები –– ალერ- 
გიული კაბინეტები, სადაც ტარდება გამოკვლევები ალერგენის გამო– 

სავლინებლად. 
ალერგიული გამოვლინებები სახის კანზე შეიძლება მივაკუთვნოთ 

კვებას, მედიკამენტოზურ, მცენარეულ და სხვ. ალეოგიებს. იმისათ- 
ვის, რომ მკითხველს მინიმალური წარმოდგენა შევუქმნათ, აუცილებე- 
ლია აქ ჩამოვთვალოთ რამდენიმე მცენარე, პროდექტი. კოსმეტიკური 

და სხვა ნივთიერება, რომლებსაც ჩვენ ვეხებით ყოველდღიურ პრაქ- 
ტიკაში და რომლებიც უფრო ხშირად იწვევს სახისა და ხელის ალერ– 
გიულ რეაქტიულობას. 

ოთახის მცენარეები და ყვავილები პრიმულა, გერანი, სურნე- 

ლოვანი თამბაქო, ვარდი, ტიტა, ნარცისი ქრიზანთემა, ასტრა, 
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კაკტუსის ზოგიერთი სახეობა, რომელიც იწვევს სახის კანის გაღიზი- 
ანებას და სხვა. 

ყოფითი დანიშნულების ქიმიური საშუალებები: სარეცხი ფხვნი- 
ლები, სინთეტიკური სარეცხი საშუალება, მათეთრებელი ფხვნილები, 
ზეთოვანი საღებავები, რომლებსაც იყენებენ ბინის რემონტის დროს, 
სამეურნეო საპონი, აცეტატური გამხსნელები და სხვ.. 

კვების პროდუქტები: სხვადასხვა წვეთები, კერძოდ ბენზოინის, 
მწარე ნუშის ნატურალური ესენცია, ბერგამოტის ზეთი, დეკორატიუ- 
ლი კოსმეტიკის საღებავები. 

ამკურნალწამლო ნივთიერებები: ანტიბიოტიკები, სულფანილამი– 
დური პრეპარატები, იოდის პრეპარატები, ბრომიდები და სხვა. 

არსებობს სხვა მედიკამენტები და ნივთიერებები, რომელთაც უნა– 
რი აქვთ გამოიწვიონ სახის კანის ალერგიული რეაქტიულობა, კერძოდ 
კოსმეტიკური კრემები, რომელთა შემადგენლობაში შედის, მაგალი– 
თად, ვიტამინი #, ვერცხლისწყალი, სვია, ალოე, თაფლი და ა. მ. 
კრემში შემავალი მედიკამენტების ან მემადგენელი ნაწილების ყვე– 
ლაზე სრული კომპლექსი სწორედ ამ მოცემული ნივთიერებებისად- 
მი შეიძლება მიუღებელი აღმოჩნდეს მგრძნობიარე კანის მქონე პირ–- 
თათვის. 

შე პირებს, ვისთვისაც მსგავსი კრემები ალერგენებია, შეიძლება 
სახის კანზე, ყელხე და ხელებხეც კი გამოაჩნდეთ ყოველგვარი გამო- 
ნაყარები, რომლებსაც თან ახლავს ქავილი და წვა. ყველაზე ხშირად 
ეს გამოჩნდება მეორე-მესამე დღეს, იშვიათად მე-6, მე-7 დღეს, როცა 
თანდათან კანის ადგილობრივი (ლოკალიზებული) გამონაყარი წარმო- 

იმობა, რომელიც ძლიერდება კრემის შემდგომი ხმარებისას. აი, რატო– 
მაა მნიშვნელოვანი, იმავ წუთს შეწყვიტოთ კრემის ან სხვა კოსმეტი- 
კური პრეპარატის გამოყენება, რომელიც თქვენ” კანს არ უხდება. 

გაუთვითცნობიერებელი ქალები ექიმთან მიმართვამდე თავისი 
შეხედულებით ხშირად იყენებენ დაუშვებელ პროცედურებს, როგო- 

რიცაა ცივი ან ცხელი წყლით დაბანა, ხანდახან საპნით, ოდეკოლონით, 
ლოსიონით და ა. შ. გაწმენდა, რაც მნიშვნელოვნად ზრდის სახის კანის 
გაღიხიანებას და ანთებას. ხანდახან ეს მოვლენა ექიმის სპეციალური 
ეთვალყურეობით მკურნალობის დროსაც ძალზე დიდხანს გრძელდე– 
ა 

მომეტებული მგრძნობელობა შეენიშნებათ ჩის საღებავების, 
წამწამების და წარბების ტუშის ხმარებისას, იმ ს საღებავებისა და ეთ 
რის ზეთებისაგან დამოკიდებულებით, რომლებიც მათ შემადგენლო– 
ბაში შედის. ალერგიული მოვლენა იწყება ტუჩებზე და ქუთუთოებზე 
სიმშრალისშეგრძნებით, შემდეგ გაღიზიანება ძლიერდება და წვის 
შეგრძნებაში გადადის. ტუჩების წითელი არშია, ქუთუთოები ოდნავ 
შესიებულია, გაწითლებული, იგრძნობა ქავილი და წვა, რაც უფრო 
ადრე შევწყვეტთ კოსმეტიკური საშუალებების ხმარებას, მით უფრო 
სწრაფად ქრებიან ისინი. ცდა იმისა, რომ ხელახლა გამოიყენონ მოცე– 
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მული საშუალებები, მაშინაც არ არის რეკომენდებული, თუ შემდგო- 
მი 3-4 დღის განმავლობაში. ისინი არ იწვევენ გაღიზიანებას, ეილგ 

ხანდახან ხდება, როცა კვებითი ან მედიკამენტური ალერგია გა– 
მომჟღავნდება მთელ სხეულზე გამოხატული რეაქციებით და სავსებით 
არ ჩანს სახეზე. ეს ახასიათებს იმ ქალებს, რომლებიც მუდმივად და 
სწორად უვლიან სახის კანს, ყოველწლიურად იყენებენ სახის კოსმე- 
ტიკური მასაჟის კურსებს. 

ალერგიული რეაქტიულობის ნიშნების გამომჟღავნების ხარისხი 
კანის მომატებული მგრძნობელობისას, ზემოხსენებული ნივთიერებე- 
ბისადმი და პროდუქტებისადმი ისევე, როგორც მისი ხანგრძლიეობა, 
ძალზე ინდივიდუალურია. 

ცნობილია, რომ გაზაფხული ალერგიული რეაქციების ხშირი გამ- 
წვავების პერიოდია. ეს ბევრ ფაქტორთანაა დაკავშირებული. დიდი 
მნიშვნელობა ენიჭება ავიტამინოზის განვითარებას, რომელიც აქვე- 
ითებს გაზაფხულზე ორგანიზმის საერთო წინააღმდეგობისუნარიანო- 
ბას. გაძლიერებული ულტრაიისფერი გამოსხივება ხელს უწყობს აგ- 
რეთვე, განსაკუთრებით მშრალი, მგრძნობიარე კანისას, მომატებულ 
გაღიზიანებას. ზემოქმედებენ ცვლილებები ენდოკრინულ სისტემაში. 
გარდა ამისა, ხეების (ცაცხვი, არყის ხე და სხვა), ბალახების (ტიმო- 
ფეევკა, ამბროზია და სხვა.) ყვავილობისას წარმოიშობა პირის ღრუს 
და თვალების ლორწოვანი გარსის ალერგიული დაავადებები. 

კოსმეტიკურ კაბინეტში არაერთხელ შეგვინიშნავს სახის კანის 
ალერგიული რეაქციები მეტწილად გაზაფხულსა და ზაფხულის პერი- 
ოდში. გახაფხულის პერიოდში იზრდებოდა შეუთავსებლობა კოსმე- 
ტიკური პრეპარატებისადმი. ზაფხულის პერიოდში სახის კანზე ხში- 
რად, ვიდრე წლის სხვა დროს, უფრო მკვეთრი ფორმით მჟღავნდებო- 
და კვებითი ალერგია, განსაკუთრებით კენკრისაგან. ამასთან ორგანიზ- 
მის მიერ კენკრის მიღების უკვე შემდგომ დღეს სახეზე წითელი 
ლაქები, ჭინჭრის ცალკეული ბუშტუკები ჩნდება, რომელსაც თან აზ– 
ლავს ქავილი. ბევრ შემთხვევაში, განმეორებითი მოვლენებისას, ქა–- 
ლებს შეუძლიათ უკვე თვითონ გამოამჟღავნონ ალერგენები, რომლე– 
ბიც მათში ცვლად რეაქტიულობას იწვევს და თავიდან იცილებენ გა:- 
წვავებას. სახის კანის შესაბამისი მოვლის პირობებში, ანტიალერგიუ– 
ლი პრეპარატები სახის კანის ალერგიული დაავადებების მკურნალო- 
ბისას, შეიძლება გამოვიყენოთ მხოლოდ ექიმის დანიშნულებით. 

პრაქტიკული რჩევები სახის კანის ალერბიული 
რეაქტიულობისას (ექიმთან მიმართვამდე) 

იმ შემთხვევაში, (როცა სახის კანხე წარმოიქმნება ალერგიული რე– 
აქცია (ეს ძალიან ხშირად უცბად ხდება), ხოლო მისი განვითარების 
მიზეზის დადგენა ან ექიმთან მიმართვა ჯერ კიდევ არ მოხერხდა, გარ- 
კვეული შეღავათი თვით დახიანებულმა შეიძლება აღმოუჩინოს თავის 
თავს, სწორი და გადაუდებელი მოვლით. 
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პირველ რიგში უნდა გააკეთო შემდეგი: 
1. გაიწმინდეთ სახის კანი არც ისე მჟავე რძეში, კეფირში ან 

წყალგარეულ არაჟანში დასველებული 2––3 ბამბით. 
2. უხვად დასველებული სახე მოიბანეთ გამოხდილ ან ანადუღარ, 

ოდნავ თბილი ან ოთახის ტემპერატურის წყლით, უსაპნოდ და სხვა 
გამწმენდი ან დამარბილებელი საშუალებებით. 

3, შემდეგ კანი მსუბუქად გაწმინდეთ გაწურული ბამბით და და–- 
ზიანებულ ადგილებზე დაიდეთ სველი დოლბანდი, რომელიც დასვე– 
ლებულია ბორის მჟავას სუსტი ხსნარით (1/2 ჩ. კ. 1 ჭიქა გამოხდილ 
წყალზე) ან გვირილას, ორკბილას, ან სამუალო სიმაგრის სალბის ნა– 
ყენით (2 ჩ. კ. დავასხათ 1 ჩიქა მდუღარე). ზემოდასახელებული საშუა- 
ლებების უქონლობისას, შეიძლება გამოიყენოთ ჩაის სუსტი ხსნარი. 
დოლბანდს ცვლიან 2-–3-–5 წუთის შემდეგ, შემდეგ ისინი ყოველთვის 
ხელახლა დაასველეთ და მსუბუქად გაწურეთ და გააჩერეთ სახეზე 
10--15--20 წუთის მანძილზე. 

4. დოლბანდის დადების ან ზემოდასახელებული საშუალე- 
ბებით დაბანის შემდეგ, სახე უნდა გამშრალდღეს ტილოს პირსახო- 

ის დადებით და 5–I10 წუთის შემდეგ, როცა კანზე სისველე აორთ- 
ლდება, მარტივ დამამშვიდებელ საშუალებად ხმარობენ ბრინჯის ან 
კარტოფილის სახამებლის მიფრქვევას. მიფრქვევის გამეორება (საკმა– 
ოდ უხვად და მსუბუქად) საჭიროა ერთი საათის განმავლობაში 5–-6- 
ჯერ მსუბუქი მოძრაობით, რათა არ გააღიზიანონ კანი. შეიძლება აგ– 
რეთვე 2--21-ჯერ, 10 წუთის ინტერვალით, დავიდოთ სელის თესლის 
ლორწოვანი დოლბანდი. ერთი ჩაის კოვზ სელის თესლს დავასხამთ 
25--30 ჩაის კოვზ ცხელ წყალს, შემდეგ ვანჯღრევთ 10--15 წუთს. 

აფთიაქებში თავისუფალ გაყიდვაშია ჰიდროკორტიზონი” ან 
პრედნიზოლონის საცხი, რომლებსაც ალერგიული რეაქციებისას კარ– 
გი სამკურნალო ეფექტი აქვთ, თუმცა მათი ხმარება შეიძლება მხო– 
ლოდ ექიმის დანიშნულებით. 

ანტიალერგიული საცხები უნდა იხმაროთ 2-ჯერ დღეში. მსებუქად 
წაისვით დაზიანებულ ადგილებზე. ამასთან არ არის რეკომენდებული 
ვიხმაროთ რომელიმე სხვა კრემი, ლოსიონები, საცხები –– არაფერი, 
გარდა გამოხდილი ან ანადუღარი წყლისა დილით და საღამოს. აღარა- 
ფერს ვამბობთ საპნით დაბანახე, რომელმაც "შეიძლება ხელი შეუწ- 
ყოს ანთებით რეაქციას და გააძლიეროს სახის კანის ალერგია. 

აღნიშნული გარეგანი საშუალებების სამკურნალო ეფექტი ალერ– 
გიული გამოვლინებებისას სახის კანხე ძლიერდება შინაგანად კალ–- 
ციუმის პრეპარატების აბების ან 10%-იანი ხსნარის ერთდროული ში– 
ნაგანი მიღებისას, აგრეთვე სუპრასტინის, დიმედროლის, სხვა ანტიჰის– 
ტამინური პრეპარატების გამოყენებისას. 

სახის კანის მომეტებული მგოძნობიარობისას კოსმეტიკური პრე– 
პარატებიდან კარგად მოქმედებს კრემი „რომაშკოვი“. იგი შეიცავს 
მაღალეფექტურ ახულენის ექსტრაქტს, რომელსაც იღებენ სამკურნა– 
ლო გვირილიდან. აზულენის ანთების საწინააღმდეგო და მაღეზინიფი– 
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ირებელი თვისებები გააჩხია, რაც მისი გამოყენების ნებას იძლე- 
ქა მოცემულ შემთხვევაში. კრემი ამცირებს კანის ანთებას მზისა და 
სხვა მსუბუქი დამწვრობისას. 

კრემის საფუძველია მცენარეული და ცხოველური წარმოშობის 
ნატურალური პროდუქტები. კრემს შეიზელენ სახის და ყელის მშრალ 
კანზე თითებით მცირე რაოდენობით, კანხე დარტყმისა და დაწოლის 
არეშე. 20--40 წუთის შემდეგ კრემის ნამატი ფრთხილად მოიხსნება 

მაღალდის ხელსახოცით. 
მშრალი და მგრძნობიარე კანისათვის კარგია ვიხმაროთ თხევადი 

კრემი „მალიში“, რომელსაც ანთებსაწინაააღმდეგო, მატონიზირებელი 
და ანტიალერგიული მოქმედება გააჩნია. 

ორგანიზმის ალერგიული რეაქტიულობის ყველა შემთხვევაში უნ- 
და მივმართოთ სპეციალისტს, ექიმ დერმატოლოგს ან ალერგოლოგს. 
აქ აუცილებელია დავუმატოთ, რომ სახის კანზე ნებისმიერი ალერგიუ- 
ლი რეაქციისას, არ უოჩევენ ამ პერიოდში აბანოში წასვლას ან ცხე- 
ლი აბაზანის მიღებას. როგორც ზედმეტი სითბო, ასე სახის კანის ხანგ- 
რძლივი გადაცივება ქარსა ან ყინვაში, ისევე როგორც მზის სხივები არ- 
თულებს და აძლიერებს კანის ალერგიულ რეაქციას. 

ხანგრძლივი ძილი, სუფთა ჰაერი, ზომიერი კვეება სპირტიანი სას- 
მელების და ცხარე კერძების გარეშე, სახის კანის სწრაფი გაჯანსაღე– 
ბის საუკეთესო ღონისძიებებია. 

პერპესი, ანუ ჩვეულებრივი აუფტუკოვანი 

ლიქენი 

(„ციება“ ტუჩებზე) 

ორგანიზმის დასუსტებისას, გადაციებისას, გრიპის როს, - 
ნაწლავის ფუნქციის დარღვევების და სხვა დაავადებებისას არხია! 
ადამიანს ტუჩებზე უჩნდება ვირუსული ინფექციური დაავადება –- 
ჰერპესი ან ბუმტუკოვანი ლიქენი. ეს დაავადება ხასიათდება წვრილი. 
თხევადი შედგენილობის ბუშტუკების ჯგუფების გაჩენით, რომლებიც 
განლაგებულნი არიან გაწითლებული კანის უბნებზე. თავიდან წარმო- 

იშვება სიცხის შეგრძნება, ჩნდება გაწითლება და იწყება ქავილი. ბუშ- 
ტუკების შემადგენლობა სწრაფად შრება ქერქებად, რომელთა მოცი- 
ლების “მემდეგ კვალი არ რჩება, რადგან ბუშტუკები გახსნისას ქმნიან 
ზედაპირულ ეროხიას პოლიციკლური კიდეებით. 

გამონაყარი უპირველეს ყოვლისა ჩნდება ტუჩების და კანის წი– 
თელი ვარაყის საზღვარზე, მაგრამ შეიძლება გამოჩნდეს აგრეთვე სა- 
ხის კანხე, პირის ღრუს ლორწოვან გარსსა და სხვა უბნებზე. ქალები 
ამ გამონაყარს, განსაკუთრებით ხშირი გამწვავებისას, უწოდებენ ციე– 
ბას ღა თვლიან ამას უსიამოვნო კოსმეტიკურ ნაკლად. უნდა აღინიშ- 
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“ნოს, რომ არავითარ შემთხვევაში არ შეიძლება ბუშ ბის შემადგენ- 
ლობის გამოდენა (სწორედ ასე იქცევიან გაუთვირცნობიერებელი 
ქალები) ან მათზე თავისი შეხედულებით ოდეკოლონის, პუდრის, კრე- 
მის და ა. შ. წასმა, რადგან ამან შეიძლება გამოიწვიოს გართულება 
და გააჭიანუროს ანთებითი პროცესი. 

ექიმ-სპეციალისტთან მიმართვამდე დაზიანებული ადგილი ფრთხი– 
ლად უნდა გაიწმინდოს ბორის სპირტით ან 0,5%-იანი 70? სალიცი- 
ლის სპირტით, დახიანების კერებზე უნდა წაისვან ლასარის პასტა ან 
1%-იანი ბრილიანტის მწვანეს სპირტიანი ხსნარი. პრედნიზოლონის ან 
ჰიდროკორტიზონის საცხის ხმარება რეკომენდებული არ არის. 

ხმირი განმეორებებით, ჰერპესი ერთი და იგივე ადგილს აზია- 
ნებს –– ეს ეგრეთ წოდებული მორეციდივირე ჰერპესია. 

თუ ჰერპესი ტუჩების წითელ ვარაყზე გაჩნდება მაშინ ტუჩის 
პომადის ხმარება აკრძალულია. ამასთან საჭიროა შეძლები!დაგვარაღ 
ვეცადოთ ავირიდოთ მისი დასველება, არ უნდა მოვკიდოთ ხელები 
და არ მოვაცილოთ მშრალი ქერქი: ამის შემდეგ კანზე კიდევ დიდხანს 
რჩება კვალი და შეიძლება გამოვიდეს სისხლი. რაც ხელს უშლის შე- 
ხორცებას. 

თუ მორეციდივირე ჰერპესი ნელა მიმდინარეობს და ხშირად მე– 
ორდება,. უნდა მივმართოთ ექიმ-დერმატოლოგს. რომელიც დანიშნავს 
შესაბამის მკურნალობას. ბუმტუკოეანი ლიქეხის დროა არ უნდა ვიხ- 
მაროთ კოსმეტიკური პროცედურები. უკუნაჩვენებია კოსმეტიკური 

მასაჟი, ორთქლის აბაზანა, ნიღბები, თვითმასაჟი და ა. შ., რადგან ისი– 

ნი აძლიერებენ გაღიზიანებას და იწვევენ პროცესის გამწვავებას. 

ოუუნჩნგაის წითელი ვარაჭის მოვლა 

როგორც სახის კანი, ისევე ტუჩები. ხშირად ასახავს ჯანმრთე– 
ლობის ზოგად მდგომარეობას, ტუჩების წითელი. სწორი ვარაყი მოწ- 

მობს ჯანმრთელობას. მოლურჯო ელფერი ხშირად გულ-სისხლძარღვთა 
სისტემის. ფილტვების დაავადების ნიშანია. სიმშრალე და ნასკდომები 

ხშირად მოწმობს წითელი ვარაყის ანთებას, ვიტამინების. კერძოდ ვი. 

ტამინი სე-ის უკმარისობას. 

თავიდან კი ხშირად უბრალო არაქიმიური პომადაც კი იწიეეL ტუ- 
ჩების წითელი ვარაყის სიმშრალეს. შემდეგ ანთებით რეაქციას, მკვეთ– 
რად გამოხატულ გაღიზიანებას, რომელიც უშუალოდ კონტაქტის საზ– 

ღვრებს სცილდება. თუ პირველ შემთხვევაში ვითარდება ე. წ. კონ- 
ტაქტური ანთების მოვლენები, მაშინ მეორე შემთხვევაში აღინიშნება 
მომეტებული მგრძნობელობის განვითარება და ალერგიული რეაქცია. 

ცხადია, პომადის შემადგენელმა საღებავმა ან მისმა საფუძველმა 
(ცალკეულ შემთხვევაში ეს შეიძლება იყოს ჩამოსახსნელი კბილის 
პროთეზების პლასტმასა, კბილის პასტები, ტუჩებით ყვავილების შე- 

151



ხებამ –– (გერანის, პრიმულას, ბაიას და ა. შ.) შეიძლება ცალკეულ პირ- 
ში გამოიწვიოს ალერგიული ანთება. ანთების განვითარებისას აუცი- 
ლებელია იქვე მოვიცილოთ ტუჩის პომადის ნარჩენები და დღეში 2-- 
3-ჯეო წითელ ვარაყხე ფტოროკორტი, სინოლარი, ფლუცინარი ან 
სხვა კორტიკოსტეროიდული საცხი წავისვათ. 

თუ ანთება გრძელდება, ღამით რეკომენდებულია ტუჩების გაწ- 
მენდა მცენარეული ზეთით და ძილის წინ გვირილას ნაყენის სალბუ- 
ნების გამოყენება, ტუჩებზე ამ ნაყენში დასველებული ბამბის მიდე- 
ით. 

თუ გავითვალისწინებთ, რომ ტუჩები მუდმივ ქარის, მზის, სი- 
ცხის, სიცივის და სხვა გარემო ფაქტორების ზემოქმედებას განიცდის, 
მუდმივად სტაბილურად უნდა გამოვიყენოთ მათი პროფილაქტიკური 
მოვლის ღონისძიებები. 

ტუჩების ლოკვის მავნე ჩვევა, მათი კვნეტა, ნაზი წითელი ვარაყის 
დაზიანება, ხშირად სიმშრალის განვითარების და ინფექციის გამომწვე- 
ვებისათვის მკვებავ გარემოს ქმნის. სიცივეში ხანგრძლივად ყოფნისას 
ლორწოვანი გარსის და ტუჩების წითელი ვარაყის სისხლძარღვები 
ვიწროვდება, სისხლით მომარაგება უარესდება, ჩნდება სიმშრალე, 
ხშირად აქერცვლა და წვრილი ნასკდომები. ენით ტუჩების მოლოკვა 
აღრმავებს ამ პროცესს, ამიტომ უპირველეს ყოვლისა აუცილებელია 
გადავეჩვიოთ მაგნე ჩვევას. 

ითელ ვარაყზე მუდმივად უნდა წავისვათ ცხიმი, თესია მცე–- 
არეში ზეთი, ახრემის ას მარაა აეს ალმა ი დსპერმაცეტოვი“, „ლანოლი- 
ნოვი“). შეიძლება აგრეთვე ჰიგიენური უფერული ტუჩის პომადის გა- 
მოყენება. ყველა ეს საშუალება არა მარტო თავიდან იცილებს ან- 
თების განვითარებას, არამედ არბილებს და იცავს წითელ ვარაყს, 
ხელს უწყობს უკვე განვითარებული ანთების დამთავრებას. არავი- 
თარ შემთხვევაში არ შეიძლება ტუჩებზე გლიცერინის წასმა (ჯანმრ– 
თელ ტუჩებზეც), რადგან იგი იწვევს ან აძლიერებს ტუჩების და წი- 
თელი ვარაყის სიმშრალეს. 

ხშირად ტუჩების წითელი ვარაყის ანთებითი რეაქცია ცალკეულ 
პირებში წარმოიშვება მზის სხივებისადმი მომეტებული მგრძნობიარო– 
ბის შედეგად. ამ შემთხვევაში პროფილაქტიკური დამცველი მოქმედე- 
ბა გააჩნია ფოტოდამცველ კრემებს „ლუჩს“ და „შჩიტს“, რომელსაც 
ისვამენ ტუჩის წითელ ვარაყზე ქუჩაში გამოსვლამდე. ტუჩების დაა- 
ვადებას იწვევს ორგანიხმში ვიტამინების უკმარისობა, თამბაქოს წე- 
ვა, პირის ღრუს ცუდი მოვლა და. სხვა მიზეზები, 

თუ დროულად არ მივიღებთ გადამჭრელ ზომებს, ტუჩების კანის 
ღა წითელი ვარაყის სიმშრალე და აქერცვლა გადადის ანთებაში და 
ხანდახან ქრონიკული მიმდინარეობა აქვს. ტუჩების წითელი ვარაყის 
მიდამოში ანთებითი პროცესის განვითარებისას ან სიმშრალის წარმო- 
შობისას არ შეიძლება ვისარგებლოთ ტუჩის პომადით, განსაკუთრე- 
ბით ნახევრაღქიმიურით ან ქიმიურით. უპირველეს ყოვლისა უნდა მივ– 
მართოთ სპეციალისტს-დერმატოლოგს ან კოსმეტოლოგს ––- და მხო- 
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ლოდ 'უკიდურეს შემთხვევაში ექიმთან მისვლამდე ვისარგებლოთ ჰი– 
გიენური უფერული ფანქრით. 

ხშირად შეიძლება აღმოჩნდეს, რომ იმ ქალებს, რომლებიც პომა– 
დით არ სარგებლობენ, ტუჩების წითელი ვარაყი ნაოჭიანი და მშრა- 
ლი აქვთ (განსაკუთრებით თუ ქალები ეწევიან). ტუჩის პომადა არბი– 
ლებს მას და იცავს წლის ყველა დროს მეტეოროლოგიური ფაქტორე- 

ისაგან. 
ძილის წინ სახის კანის გაწმენდისას ტუჩის პომადაც აუცილებე- 

ლია მოიწმინდოს უარ იარეს ზეთით ან მკვებავი კრემით. იმათ, ვი- 
საც შეენიშნება ტუჩების წითელი ვარაყის სიმშრალე, პომადის წას– 
მამდე ტუჩები უნდა შეიღებონ ჰიგიენური ფანქრით ან მკვებავი კრე– 
მით. ეს შეიძლება ვურჩიოთ ქალებს, რომლებიც სულ არ ხმარობენ 
პომადას. 

მოგვყავს ტუჩების წითელი ვარაყისათვისს შემარბილებელი სა– 
ცხის შემადგენლობა, რომლებიც არა მარტო კარგი დამცველია. არა– 
მედ ბზინვარებასაც იძლევა: ბორის ვაზელინი 1 ჩ. კ., 3/4 ჩ. კ. აბუსა– 
ლათინის ხეთი. C #ოჩების ა · 

ეს საცხი ა წაისვა ების წითელ ვარაყზე 2–-3-ჯერ დღეში 
ჭამის შემდეგ, ქუჩაში ფარიდ ნ წაისვან მისი ძალზე თხელი 
ფენა ტუჩზე პომადის დადებამდე. 

მკვებავის სახეზე წასმისას აუცილებელია ტუჩების წითელი ვარა– 
ის გაცხიმიანება, ორივე ხელის თითების მსუბუქი ტყაპუნით ჯერ 

მონაცვლეობით, შემდეგ ერთდროულად, თითქოს კრემს იზელდეთ, სა– 
ნამ ტუჩების წითელი ვარაყი ცხიმიან ბხინვარებას არ მიიღებს. 

ტუჩების წითელი ვარაყის მიდამოში სიმშრალეს და ქერქების 
დროს რეკომენდებულია შემდეგი შემადგენლობის საცხი: კაკაოს ზე– 
თი 7 გ, ფუტკრის ცვილი 3 გ და მცენარეული ზეთი 10 გ. 

ტუჩის პომადის სწორი ხმარება 
ტუჩების სილამაზეა 

სწორად წასმული ჩის პომადა მთელ სახეს აძლევს გამომსახ– 
ველობის. ააწელი რეს ალამახებს კველას უკლებლივ, მაგრამ სხვა– 
დასხვა ხარისხით, იმისაგან დამოკიდებულებით, როგორ მოხერხებუ- 
ლად იყენებს მას ქალი. 

ლამაზ ტუჩებად ითვლება არც ძალიან მსხვილი და არც ძალიან 
წვრილი, სწორი ფორმის და მკაფიოდ გამოხატული კონტურით. ტუ- 
ჩების შეღებვისას ყველაზე მნიშვნელოვანია სწორედ მათი კონტურის 
ხაზგასმა: ეს მათ დასრულებულ გამომხატველობას ანიჭებს. 

განსაკუთრებით მნიშვნელოვანია ზედა ტუჩის კონტური, რომე–- 
ლიც გულდასმით გატარებული თხელი ხახით უნდა იყოს შემოსაზღ- 
ვრული: თუ ტუჩის ფორმა იდეალური არ არის. აუცილებელია ჩა–- 
ტარდეს მცირეოდენი შესწორებები, რათა შენიღბოს ბუნებრივი არა– 
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სწორი კონტური, ამისთვის იყენებენ თხევად და მშრალ პუდრს, აგ- 
რეთვე სპეციალურ კანისფერ ან უფერულ ფანქრებს, შემდეგ, წი- 
თელი თხელი ფანქრით შემოსაზღვრავენ ტუჩების საჭირო კონტურს, 
ეს უნდა გაკეთდეს ფრთხილად და საქმის ცოდნით, რომ ტუჩებს ბუ- 
ნებოივი იერიც ჰქონდეს და ლამაზი ფერიც (სურ. 44). 

გატარებული ხაზი არ უნდა იყოს ძალიან მკაფიო და შესამჩნევი. 
ფანქრით შემოხაზვა შეიძლება იმ შემთხვევაშიც, როცა ტუჩების 
ფორმა არ იც ა. 

ტუჩების კონტურის გაფორმება შეიძლება აგრეთვე იმავე წუთს, 
ტუჩის პომადის გულდასმითი დადებით. ორივე შემთხვევაში, პირის 

  

სურ. 46. –- შემოვხაზავთ სურ. 456. ტუჩის საცხის 
ტეჩების კოხტერს. დადების სწორი ხერხი. 

კუთხიდან დაწყებული მსუბუქი შტრიხით ფანქრით ტარდება ერთი 
ხაზი ზედა ტუჩის მშუაგულამდე ერთი მხრიდან და ასეთივე ხახი, მე- 
ორე მხრიდან. ქვედა ტუჩის კონტური ფორმდება პირის ერთი კუთხი- 
დან მეორისაკენ ერთი ხაზით. მისი ცალკეულ უბნებზე წყვეტა აო 
არის საჭირო, თუმცა სწორედ ასე იქცევიან ხანდახან ქალები, როცა 
ტუჩების ოდნავ შეღებვა სურთ (სურ. 45). 

ამასთან ასეთი მსუბუქი შეღებვისათვის საკმარისია გააკეთოთ 
შემდეგი: ორი სწორი ხაზით (წინასწარ კონტურის შემოუყოლებლად) 
დაიდეთ პომადის ფენა ზედა ტუჩზე, მიეცით მას საჭირო ფორმა, შემ- 
დეგ შეაერთეთ ტუჩები და ოდნავ მიადეთ ერთმანეთს. ტუჩებისათვის 
უფრო მკაფიო კონტურის მისაცემად, 'მეიძლება ისინი სპეციალური 
ფანქრით ზემოდან ოდნავ შეასწოროთ. ტუჩების მკვეთრად შესაღე- 
ბად, საჭიროა მათი შეღებვა მაშინვე, კონტურის მოხაზვის შემდეგ. 

ქალები ხშირად სვამენ კითხვას, ზემოთა თუ ქვემოთა ტუჩი უნ- 
და შეიღებონ უფრო მკაფიოდ. რეკომენდებულია რამდენადმე მკვეთ- 
რად ზედა ტუჩის შეღებვა, იმ პირობით, თუ იგი წის არ არის გამოწ- 

ეული. 
ამაში მდგომარეობს ტუჩების წითელი ვარაყის შეღებვის სწორი 
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ხერხები. არავითარ შემთხვევაში არ შეიძლება პომადა ს ეხაღ 
წაისვათ, შემდეგ კი ზედმეტი. საღებავის. მოსაშორებლად, წეარ შო–- 
რის სუფთა ქაღალდის ფურცლის ჩადება ეს ხერხი აქრობს 
ახალგაზრდულ ბხინვარებას, ამახინჯებს ბუნებრივ ელფერს, აცი- 
ლებს ტუჩებს ცხიმს ელასტიურობას იგი შეიძლება გამოიყე- 
ხოთ მაშინ, როცა გემინიათ კვალის დატოვებისა ქუოჭელზე. როძ- 
ლიდანაც სვამთ. პომადის დადებამდე რეკომენდებულია ტუჩების 
შეღებვა უფერული ცხიმიანი პიგიეხური ფანქრით. ეს შეიძლება გა– 
მოიკენოს ყველა ქალმა იმისდა მიუხედავად, იღებავს თუ აოა იგი 

ჩებს. 
ტუ როგორ უნდა შევარჩიოთ ტუჩის პომადის ყველაზე შესაფერისი 
ელფერი? აქ უნდა გავითვალისწინოთ კანის, თმის ფერი, ასაკი, დღის 
დრო და სეხონი, აგრეთვე ტანსაცმლის ფერი, ფრჩხილების ლაქი და 
სამკაულებიც კი. თითოეულ ქალს უნდა პჰქონდე: არანაკლებ ორი ფა§5- 
ქარი ტუჩის: დღის (ღია ტონი) და საღამოს (მომუქო, მაგრამ არა 
მუქი). როგორც ცნობილია, ღია ფერის პომადა აახალგაზრდავებს, მუ- 
ქი აბერებს, ისევე როგორც მთლიანად მუქი გრიში. სახეს ძალზე უხ- 
დება და მას ქალურს და მომხიბვლელა ხდის. საშუალო ბუხებრივი 
რბილი ტონი. იგი არც წითელია, არც ლილისფერი, არც ყვითელე. 
იგი უფრო რაღაც საშუალო ვარდისფერ მარჯანსა და ალუბლისფერს 
შორისაა. ქალები ხანდახან თავისთვის ირჩევენ შესაბამის ტონს, 
რთდროულად ორი პომადის ერთდროული ხმარებით. უნდა ვეცადოთ 
სხვადასხვა ფერი შევურწყათ ერთმანეთს იმის გათვალისწინებით, თუ 
რომელი მათგანია თქვენთვის უფრო ხელსაყრელი მოცემულ მომე"- 
ტძი. 

როგორც წესი. ღია ფერი (მარჯნისფერი) ქერა ქალებს უხდება, 
წაბლისფერთმიანებს –– შუალედური, შავგვრემანებს –– უფრო მუქი 

ფერის. ჟოლოს ფერი ტუჩის პომადა (ციკლამენი) თ»უ თქვენ ღია 
თმები და სახის კარგი ფერი გაქვთ, მაშინ მკვეთრი და მუქი პომადები 
არ უნდა იხმაროთ. მუქი ფერის თმისა და მკრთალი ფერის სახისას 
ღია პომადა სახეს ავადმყოფურ იერს აძლევს, მას ნაკლებად მიმზიდ– 
ველს ხდის, განსაკუთრებით, 35 წელზე მეტი ხნის ქალებში, თუმცა 
უკანასკნელი წლების მოდამ გვიჩვენა. რომ დღისით ტუჩის პომადის 
და ტანსაცმლის უფრო ღია ტონები უხდება თითქმის ყველას, ასაკი– 

საგან და სეზონისაგან დამოუკიდებლად. საღამოს ელექტრო განათე- 
ბის დროს ტონები რამდენადმე მუქი უნდა იყოს, მაგრამ არა სავსე- 
ბით მუქი, რადგან ტუჩის პომადის მუქი ტონები აბერებს თითქმის 
ყველა შემთხვევაში. ზოგიერთ ქალს, განსაკუთრებით ხანშესულებს. 
აქამდე შემორჩათ მუქი პომადის დღისით გამოყენების ჩვევა. თუმცა 
არასოდეს არაა გვიან თანდათან მეცვალონ იგი რბილი, სამუალო ტო- 
ნის პომადით. უნდა ვიფიქროთ კაბის ფერზეც (ყავისფეო, მწვანე კა- 
ბას –- მარჯნისფერი პომადა უხდება. მავ და ლურჯ კაბაL –- ჟო- 

ლოსფერი). , 
ამ შემთხვევაში, როცა ტუჩები სველია (მაგალითად, ჭამის შიმ- 
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დეგ და წინანდელმა საცხმა ტუჩებზე მკრთალი, არასასიამოვნო ფერი 
დატოვა, პომადის მეორედ წასმის წინ ტუჩები მსუბუქად უნდა შე- 
იპუდროთ (ნახ. 46). თუ ტუჩების კონტურის მოსახაზი ფანქარი სავ- 
სებით არ უხდება თქვენი ტუჩის პომადის ფერს, შეიძლება იხმაროთ 
თვალის სტერილური მინის წკირი. წკირის ბოლოთი აიღებენ ცოტა პო- 

  

ნახ. 46. ტუჩების წითელი ყაიმის ნახ 47. ტუჩის პომადის 
შეპუდოვა. მინის წკირით დადება. 

მადას და საჭირო ხაზზე შემოიხახება ტუჩების კონტური, შემდეგ კი 
იგივე წკირით პომადა წაიცხება (სურ.47). ამ დროს მინის წკირი შე- 
უცვლელია –- იგი შესანიშნავად ასრულებს თავის ამოცანას, ამასთან 
კირით წასმული პომადა უფრო მეტად ბზინავს. თითით ტუჩის პო- 
ადის წასმა საჭირო არ არის. 

ცნობილია, რომ ტუჩის პომადა არის ქიმიური, ნახევრადქიმიური 
და არაქიმიური. ქიმიური პომადები ნერწყვთან ურთერთქმედების შე- 
დეგად სწრაფად იცვლიან თავის ფერს, მაგრამ ამასთან ისინი ძალზე 
მყარნი არიან. მათ ჩვეულებრივ იყენებენ, თუ სტუმრად ვახშამზე ან 
სადილზე მიდიან, ე. ი. იმ შემთხვევაში, როცა საჭიროა უფრო ხანგ- 
რძლივი და მყარი შენახვა ტუჩების შეღებვისა. ქიმიური პომადა შე- 
იძლება იყოს ნახევრადგამჭვირვალე, ღია ან ყვითელი („ქამელეონი“), 
მაგრამ შეღებვისას იგი ჯერ ვარდისფერ ტონს იღებს, შემდეგ მკვეთ- 
რად მუქდება. იგი ყოველდღიურად არ უნდა იხმარონ. 

ნახევრადქიმიური პომადები ნაკლებად ი იან თავიანთ ფერს. 
მაგრამ მაინც შედარებით მყარი არიან. ყველა ქიმიური. პომადა. და 
ნახეგრადქიმიურიც კი ტუჩებს აშრობს და ბევრი ქალი მათ სულ ვერ 
ხმარობს. რბილი, ცხიმიანი არაქიმიური პომადები, რომლებიც შეიცა- 
ვენ მაღალხარისხიან ცხიმებს, უვნებელნი არიან. ისინი კარგად ღება- 
ვენ ტუჩების წითელ აბიერარვები თითქმის სავსებით არ იცვლიან. 

ამრიგად, თითო ა ქალმა, რომელმაც იცის ზემოთ აღნიშნე- 
ლი მოთხოვნები და ხერხები, უნდა მოძე ნოს თავისი ფერის პომადა 
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და თავისი ხაზი, რომელიც მას ყველახე მეტად ხდება. მაგრამ ყო- 
ველთვის უნდა გვახსოვდეს, ზემოთა ტუჩი არ შეიძლება შეიღებოს 
სწორ ხაზად, აუცილებლად უნდა გაიხახოს ტუჩის შუაგულის ლამაზი 
ღუნი, და მოიხაზოს საჭირო კონტური. 

ზემოთა ტუჩი მთავარ როლს თამაშობს. ამიტომ თუ ის ნაკლებ 
შესამჩნევია, უნდა მოიხაზოს კონტური ბუნებრივი ხაზის ცოტა ზემოთ 
და შემდეგ შეიღებოს. წინააღმდეგ შემთხვევაში ტუჩის წითელი ვარა–- 

ყის შეღებვა სასურველ ეფექტს არ იძლევა. 
ზემოთქმულთან დაკავშირებით, ამ თავის დამთავრებისას, შე– 

იძლება ვურჩიოთ შემდეგი: 
. თუ ტუჩები სქელია, აუცილებელია პასტელის ტონების პომადა, 
რადგა მუში ფერისაგან ტუჩები უფრო სქელი ჩანს. კონტურისათვის 

“–===-“ 

სერ. 438 ტუჩების წითელი ვარაყის ფორმის შეცვლა. 

ანქრით ტუჩების ხახს შემოვავლებთ და მნიშვნელოვნად მცირეს 
ვხდით მათ ბუნებრივ ფორმებთან შედარებით (ნახ. 48 ა). შეღებვის 
წინ კიდეები აუცილებლად უნდა დაიფაროს თხევადი პუდრით ან ქვა- 
პუდრით. ტუჩის პომადა თანაბრად უნდა წავისვათ ტუჩების კონტუ–- 
რების მიხედვით. 

გრძელი ბრტყელი პირი სახეს მკაცრ იერს აძლევს. იგი თხოუ- 
ლობს კონტურის შეცვლას და მსუბუქი ტონების პომადას. თხევადი ან 
მშრალი პუდრით უხვად ჯერ პირის კიდეები, ზედა და ქვედა ხახები 
იპუდრება, შემდეგ კონტურული ფანქრით ვავიწროებთ პირის კუთხე- 
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იბს და ტუჩებს. მათ ბუნებრივ კონტურთან შედარებით ფართოდ ვი- 
ღებავთ (ნახ. 48 ბ). 

ედა ტუჩის სწორი, ბრტყელი ზედაპირი ითხოვს საშუალო ტო- 
ნის პომადას. პუდრს ტუჩის ზედა ნაწილს ვაყრით, ზემოდან ვხატავთ 
კონტურს და შუაში ვაკეთებთ ნაღუნს –-– ეს ალამაზებს პირს (ნახ. 
48 გ). 

პატარა პირი: უფრო მუქი პომადით ვაგრძელებთ პირის კუთხე- 
ებს და ტუჩებს ბუნებრივ ფორმასთან შედარებით ფართოდ ვიღებავთ 
(ნახ. 48 დ). 

წინწამოწეული ქვედა ტუჩი სახეს ბოროტ ან კაპრიზულ გამო- 
მეტყველებას აძლევს. ამიტომ იგი უნდა შეიღებოს მცირე ზომის კონ– 
ტურის მიხედვით, ზედა ტუჩი შევღებოთ ფართოდ, ე. ი. მოვხატოთ 
იგი საშუალო ტონის ტუჩის პომადით აბბუწებრივ კონტურზე მაღლა 
(ნახ. 48 ე). 

წინგამოწეული ზემოთა ტუჩი სახეს უსიამოვნო შესახედავს ხდის. 
ასეთ შემთხვევაში ზედა ტუჩი მის ბუნებრივ ზომაზე ნაკლებად უნდა 
შეიღებონ, უფრო მუქი ტონით, ვიდრე ზედა. წინასწარ იგი თხევადი 
პუდრით ან ქვაპუდრით დავფაროთ. ქვემოთა ტუჩი ამ შემთხვევაში 
უნდა შეიღებოს ბუნებრივ ზომაზე მეტად (ნახ. 48 ვ). 

პირის ჩამოშვებული კუთხეები სახეს უსიამოვნო ან გაცბუნებულ 
იერს აძლევს. ამ ნაკლის დასაფარავად, ტუჩის პომადის წასმის წინ 
ისინი უნდა შევიპუდროთ ისე. რომ ბოლომდე არ შევიღებოთ. გავხ»- 
ზოთ ტუჩების ნორმალური კონტური ბუნებრივზე ცოტათი ნაკლებად, 
საშუალო ტონალობის ფერით (ნახ. 48ი). 

თვალების მოვლა 

თვალები ადამიანის შინაგან სამყაროს ასახავს. შემთხვევით არ 
ამბობენ ხალხში, რომ თვალები –– სულის სარკეა. 

ლამაზი თვალები ალამაზებს ადამიანს, თუმცა ლამაზი მხოლოდ 
ჯანსაღი თვალები შეიძლება იყოს. 

მას შემდეგ, რაც ქალებმა მოდის მიხედვით თვალებზე გრიმის 
გაძლიერებული ხმარება დაიწყეს, ეს სწრაფად აისახა მათ ჯანმრთე- 
ლობაზეც. ხშირი მოვლენა გახდა, განსაკუთრებით, ზემო ქუთუთოს 
კანის ალერგიული გაღიზიანებები, რადგან აქ ყველაზე მეტად იხმა- 
რება საღებავები. ამიტომ ყოველგვარი თვალის გრიმი ფრთხილად უნ- 
და გამოვიყენოთ. 

თვალებისათვის გრიმის და წამწამებისათვის საღებავის გამოყე- 
ნებაც კი უპირველეს ყოვლისა, საღამოობით ყოველდღიურ და სა- 
გულდაგულო გაწმენდას (უსაპნოდ) ითხოვს. თვალების კანის სისტემა- 
ტური და სწორი გაწმენდა იცავს მათ დაავადებების, სიმშრალის 
და გაღიხიანებების ალერგიული რეაქციებისგან. ქუთუთოს კანის ოდ- 
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ნავი გაღიზიანების დროსაც კი უარი უნდა თქვათ დეკორატიული კოს- 
მეტიკის გამოყენებაზე: გრიმი მხოლოდ ჯანმრთელ თვალებზე უნდა 
წაისვათ. 

; თვალების სპეციალური მოვლა 

ქუთუთოების გაღიზიანების და გაწითლების მოხსნის ყველაზე 
მარტივი საშუალებაა –– მაგარი ჩაის საფენები, ოდნავ თბილი 1-––2%- 
იანი ბორიანი წყლით ან გვირილას ნაყენით, რომელიც 3-–-5 წუთი» 
იდება (სურ. 49). არის აგრეთვე მთელი რიგი აქტიური თერაპევტული 
მნიშვნელობის საშუალებები, რომლებიც იძლევიან კეთილსასურველ 
ეფექტს, კერძოდ 0,5%-იანი ჰიდროკორტიზონის საცხი. გაწითლება 
და მსუბუქი ანთება შეიძლება განპირობებული იყოს ცუდი კვებით, 
უძილობით ან უფრო სერიოზული მიზეზებით, რომელთა აღმოსაფხვ- 
რელად ექიმს უნდა მივმართოთ. 

ქალები ხშირად კითხულობენ, სასარგებლოა თუ არა თვალების 
გამობანა, დიახ, თვალების გამობანა სასარგებლოა. იგი ხსნის დაღლი–- 
ლობას, თვალის ჭოის გრძნობას, აქრობს სხვა უსიამოვნო მოვლენებ- 
საც. თვალების გამობანისთვის უნდა ისარგებლოთ სუფთა, უმჯობესია 
ოთახის ტემპერატურის ანადუღარი წყლით, ჩაის და ბორის მჟავას 
(1/2 ჩ. კ. ბორის მჟავა 1 ჭიქა წყალზე) დამატებით, დამამშვიდებლად 
მოქმედებს თვალების თბილი და გრილი წყლით დაბანა და ბალახების 
ნაყენის საფენების: ცაცხვის ყვავილის. ანწლის, გვირილის (1 სუფ- 
რის კოვზ ყვავილს ესხმება 1 ჩ. ჭ. მდუღარე, რომელსაც შემდგომ 
აცივებენ ოთახის ტემპერატურამდე). დადება. ოხრახუშის ან კამის ნა- 
ყენი თვალებქვემ შეშუპებას აქრობს, ამასთან გამოიყენება სპეცი- 
ალური აბაზანა (იხ. ნახ. 62). გამობანის შემდეგ იდებენ საფენს. 

ხდება, რომ ხანგრძლივი დაძაბული მუშაობის შემდეგ ჯანმრთელ 
ადამიანს თვალებქვეშ უჩნდება მცირეოდენი შეშუპება. ამ შემთხვე– 
ვაში 1--3 დღის განმავლობაში თვალების მიდამოში თვითმასაჟი კი არ 
ჩაიტაროთ, არამედ თვალების ვარჯიში უნდა ჩაიტაროთ დღეში 2--3- 
ჯერ. ვარჯიშის შემდეგ სასურველია არნიკის სალბუნის (1/4 ჭიქა 
წყალზე, 10--15 წვეთი ნაყენი), გვირილას თბილი ნაყენის ან ოხრა- 
ხუშის ხსნარის დადება 5--10 წუთით დილა-საღამოს და თვალებისთ- 
ვის სრული თავისუფლების მიცემა. 

თუ თვალების დაღლას ორგანიზმის საერთო გადაღლა ემატება, 
მაშინ თვალებქვეშ შეიძლება წარმოიქმნას შესახედავად უსიამოვნო 
წაგრძელებული ტომრები. მათი მოშორება ადვილად შეიძლება. თუ 
ისინი დაკავშირებული არ არიან შინაგანი ორგანოების რაიმე დაავა– 
დებასთან. საგრძნობ შედეგებს იძლევა თვალების სრული თავისუფ- 
ლება, კარგი ძილი, დროებითი განთავისუფლება ფიზიკური და გო- 
ნებრივი სამუშაოდან, ზომიერი კვება და სასმელი. თვალებქვეშ შეყუ– 
პების მოხსნას აჩქარებს უმი, გახეხილი კარტოფილის ნიღბები დი- 

ლით და საღამოს. ამისათვის კარტოფილი გულდასმით უნდა გაიწმინ– 
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სურ. 49. თვალების საფენი. 

ოს ცხ ალში, გაშრეს, გაიხეხოს წვრილ ემალირებ ან პლას–- 
'ტმასის მაესალ 2 სუფრის კოვზის რაოდენობით და იმავე. წამს და- 

იდოს თვალის ქვედა ნაწილზე (ტომ- 
რებზე) ადრე მომზადებული დოლბან- 
დის ნაჭრები ისე, რომ დოლბანდი კარ- 
ტოფილის ზემოთ რჩებოდეს. გავაჩე- 
როთ 10--15 წუთი, კარტოფილის ნიღ- 
ბის მოხსნის შემდეგ წავისვათ კრემი 
„ბერიოხკა”დ ან # და ს ვიტამინიანი 
კრემი, კანზე ოდნავი შეხებით თვალის 

შიდა ჭრილის მიმართულებით ცხვირის 
ძირიდან ქვედა ქუთუთოებიდან, ს ეთ- 
ქლებისაკენ. 15-20 წუთის შემდეგ 
ხიღბის კოემის კვალი ცივ ჩაიში დას- 
ველებული ბამბით მოვხსნათ აღნიშ- 
ნული ი მიმართულებით მსუბუქი დაწო- 
ლითი მოძრაობებით (სურ. 50). 

თვალების მომატებული მგრძნობე- 
(56. 50. შ.შ-პ-გისას მოჰ ლობა ხანდახან მსუბუქ გაღიზიანებას 

რეობა ტარდება ცხვირის ფეძი იწვევს რომელსაც თან ახლავს თვა- 
დან ს საფეთქლებისაკენ. ლების სიმძიმის, გადაღლის გრძნობა 

(კინოს ან ტელევიზორის ყურების, ხან- 
რძლივი კითხვის შემდეგ; ასეთ შემთხვევებში საკმარისია გამოიყე- 
ოთ შემდეგი პროცედურა; მოვამზადოთ მარილის წყლიანი ორი ჯამი (1 

ჭიქა წყალზე 1/2 ჩ. კ. მარილი) –– ერთი ცივი, მეორე ცხელი წყლით. 
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შემდეგ, ხელების მორიგეობითი დასველებით ცივ დღა ცხელ წყალში, 
მივიდოთ ისინი დახუჯულ თვალებზე ხელისგულის გამოწვეული სა- 
წილით და ოდნავ გავაჩეროთ თვალებზე დაწოლის გარეშე ნახ. 52). 

მუშაობის დროს თვალებისათვის და ვენების უმარტივესი მე–- 
თოდია ხელისგულის გამოწეული ნაწილების მიდება დახუჯულ თვა- 
ლებხე, ძალდაუტანებლად, 10--15-ის დათვლამდე (ნახ. 52). შემდეგ 

მოიშორეთ ხელისგულები, გააღეთ თვალები და გაიმეორეთ კიდევ 3-– 
4-ჯერ. უმჯობესია ამის ცივ წყალში დასველებული ხელებით გაკეთე– 
ბა, რის შემდეგაც 2-3 წუთით თვალები ღახუქული უნდა გვქონდეს. 

მომეტებული მგრძნობიარობისას თვალები უნდა დავიცვათ მუქი 
ფერის სათვალეებით. სათვალეები სულ კი არ უნდა ვატაროთ. აორა- 
მედ შესვენიბით, მხოლოდ ძლიერი ქარის. ძლიერი მLსის ან ყინეთსას. 
განსაკუთრიბით მნიშენელოვანა თვალების ღდ:.ცია იმ შემთა:- 
ვევაში, თუ მხის სინათლე გაძლიერებულია ანარეკლებით დიდი სიბო- 
ტყეებიდან -–-– ზღვიდან. თოგლიდან და ა. შ. ცუდი განათებისას ან 
მწოლიარე მდგომარეობაში კითხვა მავნებელია, რადგან ეს იLექევ 
ღლის თვალებს, როგორც დიდი დატვირთია. 

ხანდახან ქალებს აწუხებს თვალებქეეშ მუქი წრეების გაჩენა ან 
ქუთუთოების ჩალურჯება. ხშირად ამის მიზეზი მოცემულ გარემოში 
კანქვეშა ცხიმის გაქრობა, ძლიერი გადაღლაა. ნერვიულ ადამიანებს, 
რომელთა სისხლძარღვები ადვილად ვიწროვდება და ფართოვდება, 
აგრეთვე წარმოექმნებათ ჩრდილები თვალებქვეშ. მსგავსი მოვლენა 
შეენიშნებათ ადამიანებს, რომელთაც თვალების ირგვლივ ძალზე თხე– 
ლი კანი აქვთ. 

თვალების ვარვბიში 

თვალების სილამაზესა და ჯანმრთელობაზე ზრუნვისას, საჭიროა 
ეცადოთ გააუმჯობესოთ ამ მიდამოს ცხიმოვანი და შემაერთებელი 
ქსოვილების ს სისხლმომარაგება. ამისათვის, და აგრეთვე თვალების 
კუნთების და ნერვების გამაგრებისათვის საუკეთესო საშუალებაა 
თვალების ვარჯიში. ეს ვარჯიშები არ წარმოადგენს, არავითარ სიძნე– 

ლეს, შეიძლება დღის ყოველ დროს, ბევრჯერ შესრულდეს. 
1. თვალების დაღლას ადვილად ხსნის უბრალო, მაგრამ მეტად 

ეფექტური ვარჯიში: მუშაობისას და სიარულისას დროდადრო ყუ- 
რადღებით დააკვირდით რომელიმე შორეულ წერტილს (სასურველია 

უყუროთ მწვანე ფერს), შემდეგ მზერა სწრაფად გადაიტანეთ ახალ 
საგანზე. გაიმეორეთ ვ. 4-ჯერ. · 

შემდგომი ვარჯიშები მჯდომარემ უნდა შეასრულოთ. ამ დროს 
თავი პირდაპირ. მოუბროუნებლად უხდა დაიჭიროთ, ნიკაპი ოდნავ წა–- 
მოწიეთ: ეს ვარჯიშები ხელს უწყობს თვალის შინაგანი კუნთების გა- 
მაგრებას. 

გუ 2. თვალები რაც შეიძლება მჭიდროდ დახუჭეთ, დაითვალეთ 
ხუთამდე, შემდეგ ფართოდ გაახილეთ თვალები და ხელახლა დაითვა– 
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„ს I“ თა 

' I=<=5 დსა 
სურ. 51. თვალების ვარჯიში. 

ლეთ ხუთამდე (ნახ. 51 ა), მოადუნეთ კუნთები, ისე რომ არ შეიჭმუხ– 
ნოთ მუბლი. საჩვენებელი თითები წარბზედა ხაზზ უ 
გაიმეორეთ ეს ვ 5. 10-ჯერ. ე წ ედ , მ უნდა დოლოთ 

3, ნელ-ნელა, თავის მოუბრუნებლად, 
თვალები მარცხნივ გადაწიეთ, დაით- 
ვალეთ სამამდე –– ხუთამდე. იგივე გა- 
იმეორეთ მარჯვნივ (ნახ. 51 ბ). თვალები 
უბრუნდება საწყის მდგომარეობას, შემ- 
დეგ თვალები 1--2 წამით დახუჭეთ, 

4. ორივე თვალი რაც შეიძლება 
სწრაფად ახამხამეთ (დაითვალეთ ათამ- 
დე). ბოლო თვლაზე თვალები მაგრად 

დახუჭეთ, შეისვენეთ 2-–-3 წამით, გაა- 

ხილეთ თვალები (ნახ. 51 გ), ეს 4--5- 
ჯერ გაიმეორეთ. 

5. თვალები ასწიეთ მაღლა (საჩვენე– 
ბელი თითები წარბზიდა ხაზზე), დაით- 

ვალეთ სამამდე, შემდეგ თვალები და- 

ხარეთ –- დაითვალეთ სამამდე (ნახ. 

51 დ). დახუჭეთ თვალები. პაუზა 1-2 

წამი. გაიმეორეთ 3--4-ჯერ. 
6. თვალებით ნელი წრიული მოძრაობები ჩაატარეთ: მარცხნი- 

დან მარჯვნივ 2-ჯერ, მარჯვნიდან მარცხნივ 2-ჯერ. პაუზა. გაიმეორეთ 
2-3. 4-ჯერ. 

მოძრაობა 3, 5, 6 შეიძლება შეიცვალოს შემდეგი ვარჯიშებით: , | ეხით: 

მცირე მრგვალი საგანი დავიჭიროთ თვალების დონეზე, დაახლოებით 
25-30 სმ-ის დაშორებით, ნელა გადააადგილეთ იგი ჯერ მარცხნივ, 

შემდეგ მარჯვნივ და თავის მიუბრუნებლად, გააყოლეთ მათ თვალები. 
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ამრიგად, თითოეული მოძრაობის გამეორებით, 2-დან 3-ჯერ ხან- 
მოკლე შესვენებით, ვაკეთებთ რიგ-რიგობით ყველა ზემოთაღნიშნულ 
ვარჯიშებს, საგნის მოძრაობის მიმართულებით შეცვლით, ყოველ 
ჯერზე თვალების ვარჯიში სულ უფრო იოლი ხდება, რადგან თვალის 
კუნთები თანდათან მაგრდება. 

თვალების შმელებვა 

როგორც დღის, ისე ღამის შეღებვის ერთ-ერთ უმნიშვნელოვანეს 
პროცედურას თვალებზე გრიმის დადება მიეკუთვნება. ამასთან უზდა 
გვახსოვდეს, რომ დეკორატიული კოსმეტიკა მხოლოდ მაშინაა კარგი, 
ოოცა იგი სახეს სჭირდება. ახალგახრდა გოგონებს უმეტეს შემთხვე- 
ვაში ვურჩევთ თვალების შეღებვას, რადგან ახალგაზრდა სახეს გრიმი 
ხმირაღ უკარგავს ხაზების სირბილეს და ბუნებრიობას. არ შეიქლება 
დავივიწყოთ: ყველაფერს თავისი დრო აქვს და ის, რაც უხდება ხან- 
შესულ ქალს. არ უხდება ქალიშვილს. შუა ხნის ქალს სწორი შეღე2- 
ვა თვალებს უდიდებს და ულამახებს. 

თვალების შეღებვის გადაწყვეტილების მიღებით აუცილებელია 
გულდასმით შემოწმდეს, გიხდებათ თუ არა შერჩეული გრიმი. ამ შემ- 
თხვევაში არსებობს ––- მეტად საჭირო, მეგობრული რჩევა და დახ- 
მარება სპეციალისტის მხრიდან. გრიმის თანამედროვე ფერები ყოველ- 
თვის და ყველას არ უხდება. გრიმი მხოლოდ მაშინაა იდეალური, რო- 
ცა უფრო მეტად უსვამს ხაზს სახისათვის დამახასიათებელ თავისე- 
ბურებებს, უზომოდ და უგემოვნოდ შეღებილმა თვალებმა შეიძლება 
გააუხეშოს, ვულგარული და თოჯინასავით არაბუნებრივი გახადოს სა- 
სიამოვნო ახალგაზრდა სახეც კი. 

თვალების შეღებვა მთელ სახეზე პუდრის წასმის შემდეგ ხდება 
შემდეგი თანამიმდევრობით: 

1) ვიღებავთ თვალების ჭრილს 
2) ვიღებავთ ქუთუთოებ 
3) ტუშით ვიღებავთ წამწამებს 
4) წამწამებს ვიპრეხავთ 
5) ვიღებავთ წარბებს 
6) თვალებს გამომსახველობას ვაძლევთ პატარა წერტილით, რო- 

მელსაც თვალების შიდა მხარეს ვსვამთ (ცხვირის ფუძის ახლოს) კონ- 
ტურული ფანქრით ან ფუნჯით. 

იმისათვის, რომ გამოვყოთ თვალების ჭრილი, ზედა ქუთუთოზე 
წამწამების დაბოლოებასთან წაისმება საღებავის თხელი და სწორი 
ხახი, რომელიც იწყება თვალის შიდა კუთხიდან და მთავრდება თხელი 
ხაზით საფეთქლის მიმართულებით. თუ ს საჭიროა, მაშინ საღებავს ქვე– 
და ქუთუთოზეც ისვამენ. ქვედა წამწამების ხაზი გარე კუთხიდან და– 
ახლოებით ქუთუთოს შუაგულამდე მიდის და თავდება თხელი ხახით, 
რომელიც ცხვირის ფუძესთან თითქმის ქრება. იგი გრძელ მძიმეს მოგ- 
ვაგონებს. საღებავს სპეციალური თხელი ფუნჯით ან კარგად გათლი- 
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ლი რბილი ფანქრით ისვამენ. წინასწარ საჭიროა ფანქრის წვერს შევა– 
ხოთ სველი ბამბა, რაც მნიშვნელოვნად აადვილებს ქუთუთოზე ხახე- 

ააა მერმედრი სმეტიკაშ რ მის თანა ო ორატი ოსმეტიკაში შავი ფერი თითქმის არ 
იხმარება ხალზე იშვიათად წამწაშებისათვის), შავი მაარებავის უხეში, 
მკვეთრი ტონი ნაკლებად უხდება ვინმეს და უმეტეს შემთხვევაში 
თითქმის აქრობს სახის ქალურობას, უმჯობესია თვალების ჭრილი ყა- 
ვისფერი ან ძალზე გავრცელებული მოშავო-მოყავისფრო ფერით გავი- 
მუქოთ. შეიძლება გამოვიყენოთ აგრეთვე მუქი-რუხი, მწვანე ან ლუო– 
ჯი ფერები. ბოლო დროს ამ ფერის ტუშმა და ფანქარმა სავსებით 
განდევნა შავი ფერი. 

დღისით თვალების კრილის შეღებვას ერიდებიან. ეს ხშირად 
აბერებს სახეს, განსაკუთრებით წამწამების დაბოლოებების ადგილხე 
ქვედა ქუთუთოზე არასწორად გასმული შავი ხახი. 

ქუთუთოები იღებება სპეციალური შესაღები ფანქრებით, ქეებით, 
ხშირი პასტებით. უპირატესობა ენიჭება პერლამუტრის პრეპარატის 
მინარევიან საშუალებებს, რომლებიც, როგორც ბზინვარე ტუჩები, 
აახალგაზრდავებს და ალამაზებს სახეს. მათი გამოყენება შეიძლება ყო– 
ველ დროს –-– დღისით და საღამოს. ყოველგვარი შესაღები კრემის 
წასმისას, ქუთუთო ცხიმიანი არ უნდა იყოს, რადგან 3--5 წუთის შემ- 
დეგ კრემი კარგავს ზედაპირის სიგლუვეს. 

ბზინვარების გასაძლიერებლად და შეფერილობის გასამაგრებლად 
ქუთუთოს კანი ოდნავ უნდა შევიპუდროთ ტალკით (მაგრამ არა პუდ–- 
რით), რომელიც ხელს უწყობს საღებავის უფრო თანაბარ განაწილე– 
ბას, თუ გასამუქებელი საღებავი ქუთუთოზე არ იხმარება, მაშინ დი– 
ლით ქუთუთოს კანზე ოდნავ უნდა წავისვათ ცხიმიანი კრემი. აუცილე– 
ბელია გავითვალისწინოთ რომ ნორმალური კანისას, ახალგახრდა 
ასაკში, ქუთუთოს თავისი ბუნებრივი საცხი და ბზინვარება გააჩნია. 

ქვად დაპრესილი შესაღები კრემი ან საღებავი წაისმება სპეცია–- 
ლური ჩხირით, ბრტყელი ჩხირით ან თითით, იგი ძირთადად ზედა ქუ– 
თუთოს ქვედა ნაწილზე ნაწილდება და თავდება წარბქვეშ –– საფეთ- 
ქლის მხარეს. საღებავი ყველაზე უხვად წამწამების დაბოლოებასთან 
უნდა იყოს წასმული. ზედა ქუთუთო თვალების ან ტანსაცმლის ფერ- 
თან შეხამებით შეიძლება შეიღებოს. რუბი ან ნაცრისფერი თვალები 
იღებება მწვანე ფერით, მორუხო-ცისფრად ან ლილისფრად. მორუხო- 
ცისფერი (ვერცხლისფერი) უხდება ყველანაირ თვალებს. 

ღრმად ჩამჯდარი თვალების დროს საღებავი ღია უნდა იყოს. იგი 
ფანქრით წაესმება ქუთუთოს ყველაზე ქვედა ნაწილს ან ძირითადად 
ზედა ქუთუთოს გარეთა ნაწილს, თვალების ჭრილის ხაზს გარეთ გა- 
მოსვლით. ამ დროს ქუთუთოს ბოლოს ვუსვამთ თეთრი ფერის გრიმს 
იმისთვის, რომ გავაძლიეროთ ფერთა ეფექტი. 

წინ წამოწეული თვალებისას ქუთუთოს მთელ გამოწეულ ნა–- 
წილზე აუცილებელია უფრო მუქი ფერი წავისვათ. 

გრიმის ზოგიერთი მოყვარული საღებავს თვალების ირგვლივ. 
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ქვედა ქუთუთოზეც იხვამს. მსგავსი გრიმი სახისათვის არ გამოდგება, 
იგი აშრობს კანის ყველაზე ნაზ უბანს, სადაც ნაოჭების გაჩენა იწ- 

· ა. 

ყე წამწამების შეღებვა. წამწამები არა მარტო. ალამაზებს სახეს, 
არამედ თვალების ბუნებრივი დაცვის მნიშვნელოვან ფუნქციას ას- 
რულებს და იცავს მას გარესამყაროს არასასურველი მოვლენებისა- 

ან. წამწამების სიცოცხლის ხანგრძლიობა 150–-200 დღეა. ისინი მუდ- 
მივად ცვივიან და მათ ადგილებზე ახლები იზრდებიან. ქუთუთოების 
ხანგრძლივი გაღიზიანებისას წამწამები ტყდება და ცვივა. ამიტომ ქუ– 
თუთოების კანის გაღიზიანებისა და მსუბუქი გაწითლებისას, მაშინვე, 
უნდა მიიღოთ ზომები, რომლებიც თავიდან აგაცილებთ ამ პროცესს. 

წამწამებისათვის წყალში გახსნილი ტუმის 
გამოყენება. ტუში წამწამებს აგრძელებს, ადიდებს და ზომაზე 
ამუქებს, აგრეთვე აძლევს თვალებს მიმზიდველობას, განსაკუთოებიV. 
თუ ეს გულდასმით და საქმის ცოდნით კეთდება; იქმნება 'მთაბეჭდი- 
ლება, თითქოს წამწამი ძლიერ გამოკვეთილია, ამ დროს ტუში მასზე 
'შეუმჩნეველია. ამას რომ მიაღწიო, საჭიროა ტუშის გაშრობის შემდეგ 
დაივარცხნოთ წამწამები სპეციალური მრგვალი ჯაგოისით ან სავარ- 
ცხლით განაცალკევო ისინი ერთმანეთისაგან. 

პირველ რიგში საჭიროა შეიღებოს წამწამების უფერული დაბო- 
ლოებები, რითაც მათ დაიგრძელებთ. შემდეგ, თუ ეს სახეს უხდება, 
შეიძლება გაზარდოთ წამწამების სიგრძე, ჯაგრისი გაატაროთ წამწამე– 
ბის დაბოლოებებიდან თვალის შიდა კუთხისაკენ (საფეთქლისაკენ). 
მეტად უნდა შეიღებოს დაბოლოებები –- ეს თითქოს ზრდის წამწა- 
მების სიხშირეს, აგრეთვე ხაზს უსვამს და აგრძელებს თვალების 
რილს. 

ჰ 'ტუშის დადების შემდეგ წამწამების სიხშირის და სიგრძის გაზრ- 
და შეპუდრვის დახმარებით არ არის რეკომენდებული. ეს ძალზე 
აუხეშებს და ამახინჯებს ყოველგვარ სახეს, ამასთან სქელი და 
უხეში წამწამების სიმძიმისაგან თვალები დროის მოკლე ვადაში არა- 
ჯანსაღ იერს იღებს. 

წამწამების შეღებვა ქვა-ტუშით ძალხე გავრცელებულია. იგი 
პასტასთან ან თხევად, სწრაფად შრობად. ტუშთან შედარებით ძალზე 
უვნებელია. მიუხედავად ამისა, წამწამები ყოველ საღამოს, ძილის წინ 
უნდა გაიწმინდოთ. 

წყალში --– ხსნადი სწრაფად შრობადი პასტის 
დღა თხევადი ტუშის გამოყენება. წამწამების და ქუ- 
თუთოების შეღებვა სწრაფად შრობადი პასტით და თხევადი ტუშით 
სრულიად უვნებელი არ არის. მათი ხშირი ხმარების შემდეგ წამწამები 
იწყებს შრობას, მტვრევას და გამეჩხერებას. 

ამიტომ არ შეიძლება დეკორატიული კოსმეტიკის პრეპარატების 
ზედმეტად ხმარება, განსაკუთრებით ახალგაზრდობაში, მათი გამოყე– 
ნება შეიძლება არა უხშირეს ერთისა 8--10 დღეში. 

ყოველ საღამოს სახის გაწმენდის წინ აუცილებელია გულდასმით 
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და ფრთხილად მოიხსნათ საღებავი ქუთუთოებიდან და წამწამებიდან. 
ამისათვის თავდაპირველად მათზე მცენარეული ზეთი ან კრემი უნდა 
წაისვათ და შემდეგ მოიხსნათ საღებავი წამწამებზეც ჩაიში ან წყალ- 
ში ოდნავ დასველებული და გაწურული ბამბით. კანი თითების მსუ- 
ბუქი მოძრაობებით ისე უნდა გაიწმინდოთ, რომ კანი ქუთუთოებზე 
არ მოძრაობდეს, შემდეგ წაისვით კრემი (მოძრაობები ცხვირის ფუძი- 
დან წრიულად'. თვალებზე ყოველგვარი პროცედურისა") სიფრთხილე 
უნდა დაიცვათ. რომ მასში არ მოხვდეს არც გრიმი, არც ზეთი, არც 
კრემი, რადგან ეს იწვევს გაღიზიანებას, ხოლო საღებავი –– თვით ან– 
თებასაც კი. 

იმათთვის, ვინც დეკორატიულ კოსმეტიკას ყოველდღიურად ხმა- 
რობს, რეკომენდებულია შესვენებების გაკეთება კვირამი თუნდაც 
2-3 დღით, საღამოს ჯაგრისით წამწამებზე და წარბებზე სასაქმებელი 
ზეთი წაისვათ. ეს მათ გამოშრობისაგან იცავს და შეიძლება მათი 
ზრდაც გააძლიეროს. 

წამწამების და განსაკუთრებით ქვედა წამწამების შეღებვა, ისე 
როგორც წარბებისა, ყველას არ უხდება. ხშირად იგი სახეს ინდივი- 
დუალობას და მიმზიდველობას უკარგავს. თუ შეღებვის ხაზი უხეში 
და შესამჩნევია, სახე თითქოს ძალზე შეღებილია, რაც საერთოდ აქ– 
ვეითებს შეღებვის ეფექტს. სახეს უხეშ იერს აძლევს აგრეთვე ტუში. 
რომელიც უხვად ესმება შეპუდრულ წამწამებს. ფაქიზი გემოვნების 
ქალებმა კარგად იციან, რა უხდებათ მათ და რა არა. 

ჯანმრთელი თვალებისას წამწამების შეღებვა სპეციალური გაუხს- 
ნელი საღებავით ხდება არაუხშირეს ერთისა 15--20 დღეში. ზამთარში 
ერთხელ თეეში. საღებავი წამწამებზე არ უნდა გავიჩეროთ. 5--6 
წუთზე უფრო ხანგრძლივი ხმარებისას იღებება აგრეთვე კანი, ხოლო 
შეღებვის შემდეგ წყლით უხვად დაბანა და საპნის სპირტით ქუთუ- 
თოს კანის დაზელა აშრობს და ჭიმავს თვალების ირგვლივ თხელ და 
ნაზ კანს, რომელიც მიდრეკილია ნაოჭების გაჩენისაკენ ზაფხულში 
უხსნადი საღებავით წამწამების და წარბების შეღებვა ტუშით შეღებ- 
ვასთან შედარებით ძალზე მოსახერხებელია. 

წამწამების აპრეხვა ტარდება სპეციალური მაშებით, ტუშის წას- 
მის შემდეგ. მის სრულ გაშრობამდე, ფრთხილი და არც ისე ძლიერი 
მოძრაობებით. ამასთან მაშები ხმარების შემდეგ გულდასმით უნდა 
გაიწმინდოს. აპრეხილი წამწამები ქალთა უმრავლესობას უხდება. მაგ- 
რამ არის სახის თავისებური ტიპი პირდაპირი წამწამით, რომელთა შე– 
ხება არ შეიძლება, რადგან მათ თავიანთი მომხიბვლელობა აქვთ და 
სახეს საკუთარ სტილს აძლევენ. 

ხელოვნური წამწამები კარგია მხოლოდ საღამოს. სანამ მათ და–- 
გიწებებდეთ, უნდა მოვიზომოთ, უხდება თუ არა მათი სიგრძე თვალე- 
ბის ჭრილს, ე. ი. ხედა ქუთუთოს. თუ არა, ისინი უნდა დაამოკლოთ. 
წამწამების ბოლოები თვალების გარე კიდესთან (საფეთქლებისაკენ) 
უფოო ხშირად უნდა შევიჭრათ, ვიდრე ის წამწამები. რომელიც ცხვი– 
რის ფუძესთანაა და ოდნავ დავამრგვალოთ. წინააღმდეგ შემთხვე- 
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აში დახამხამებისას. წამწამები წარბზედა ძვალთან შეხებით შეიძლე– 
ბა დაცვივდეს. · ს შირი ფრან ჩამჯდარი თვა ებისა. ან მათი მცი- 
რე ჭრილისას ხდება. რადგან ხელოვნური წამწამები მხოლოდ საღა– 
მოს განათების დროს გამოიყენება, ისინი მუქი, ან თუ თმა ძალზე 
თხელია, შავი ფერის უნდა იყოს. 

ხელოვნური წამწამები აუცილებელია ღამით მოიხსნათ დაამის შემ- 
დეგ ქუთუთოები კარგად გაიწმინდოთ. წამწამების მისაწებებელი ზოლი 
თითქმის ყოველთვის აცეტონით უნდა გაიწმინდოს ან 2-–-3 წუთით 
ჩაიშვას პვიაბენზინში, ხელოვნური წამწამების შეღებვას არ ურჩევენ, 
ოღადგან ამის დროს თვალები ძლიერ იღლება. გარდა ამისა, შეღებილი 
ხელოვნური წამწამები სახეს აუხეშებს. 

დარბების მოვლა 

ქალის სახის მიმზიდველობა, მისი გამომსახველობა, სწორი 
პროპორციები ბევრ რამეში წარბების ფერსა და ფორმაზეა დამოკი- 
დებული. სამწუხაროდ, ქალები ამას იშვიათად ანიჭებენ მნიშვნელო– 
ბას. წარბების, ისე როგორც თმების, მოვლას თავისი ისტორია აქვს 

ძველესი დროიდან ქალები იღებავდნენ წარბებს და აძლევდნენ 
მათ C თუ იმ ფორმას, რითაც სახის გალამაზებას ცდილობდნენ. ამას 
ახლაც აკეთებენ, მაგრამ უნდა გამოვტყდეთ, რომ წარმატებას მხო– 
ლოდ ერთეულები აღწევენ. 

  სურ. 53. წარბების შეღებვა. 
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წარბებს უპირველეს ყოვლისა სისტემატური მოვლა სჭირდება, 
საღამოს სახის გაწმენდისას, არ დაგავიწყდეთ წარბების გაწმენდაც, 
რადგან მათზე თავს იყრის მტვრის დიდი ნაწილი. წარბებზე ვიტამი- 
ნიზებული კრემის წასმას ურჩევენ, რომელიც შეიცავს თმის ზოდის, 
გამაძლიერებელ სხვადასხვა მკვებავ ნივთიერებებს (ნახ. 53). 

წარბების ზრდის გასაძლიერებლად მათზხე, სპეციალურად, დი- 
ლით და საღამოს შემდეგი ნარევის წასმა შეიძლება: ერთ ტუბ ლანო- 
ლინის კრემზე 30 წვეთი ვიტამინ #-ს კონცენტრატი ზეთზე, ვიტამინ 
II 15 წვეთი ზეთხე, 1 ჩ. კ. მცენარეული ზეთი და 1 ჩ. კ. სასაქმებელი 
ზეთი. ეს ნარევი რეგულარულად უნდა იხმაროთ 2--3 თვის მანძილზე, 
განსაკუთრებით იმათ, ვისაც წარბები ხშირი არა აქვს. ძილის წინ წამ– 
წამებზეც შეიძლება ფუნჯით მსუბუქად წავისვათ საცხი. 

წარბების შეღებვა 

ბევრი ქალი წარბებს შაეად იღებავს და ყურადღებას არ აქცევს 
მათ ბუნებრივ ფერსა და ფორმებს, არ ითვალისწინებს კანისა და 
თმების ფერს, არ ფიქრდებიან საერთოდ უხდებათ თუ არა მათ შავი 
წარბები, განსაკუთრებით ჭაღარა და ღია ფერის თმებისას. ხშირად 
საღებავს სქელ ფენად იდებენ და ამასთან დიდხანს იჩერებენ (წარ–- 
ბებზე საღებავი საჭიროა 5-6 წუთს გაიჩერონ), რის შედეგად შავ 
ერად იღებება წარბების კანიც. სახე ამასთან იცვლება, იკარგება 

ქალურობა და მომხიბვლელობა, სახე ხდება ბოროტი ან მკაცრი და 
თითქმის ყოველთვის უხეში, ასეთი სურათია არა ნაკლებ 3--5 დღის 
განმავლობაში, სანამ შეღებვის ინტენსიურობა დაქვეითებას არ დაიწ- 
ყებს. ყოველ შემთხვევაში, ასეთი მოქცევით, ქალები ანგარიშს არ 
უწევენ იმას, რომ წარბების არასწორი მოვლა და მათი უხვად შე- 
ღებვა შემდგომი დაბანით, დროთა განმავლობაში აუარესებს წარბების 
მდგომარეობას და ფორმას. 

ამასთან სავსებით სხვა შთაბეჭდილება იქმნება, თუ “შავგვრემანი 
ან ქერა ქალი წარბებს ყავისფრად იღებავს. ეს ძალზე იშვიათად ხდე- 
ბა და ამას აკეთებენ, როგორც წესი, ქალები, რომელთაც კარგი გემოვ– 
ნება აქვთ. 

8 აქვთ საშუალო და ხნიერი ასაკის ქალი ყურადღებას არ აქცევს 
თავის ჭაღარა და უფერულ წარბებს, რომლებიც წლების განმავლობა- 
ში თხელდება, ეს მაშინ, როცა უფერული წარბები ლამაზ სახესაც კი 

აკარგვინებს გამომსახველობას. ამის თავიდან ასაცილებლად, საჭიროა 
მათი ოდნავ შეღებვა ყავისფერი, რუხი ფერით ან ერთ-ერთი ამ ფე– 

რის შერწყმა შავთან. 
სამამულო მრეწველობა წამწამებისთვის და წარბებისათვის კარგ, 

უვნებელ ყავისფერ და შავ საღებავს უშვებს ტუბებში. ყველ ქალს 
ეუძლია თვითონ შეიღებოს წარბები 5--6 წუთში, თუ მზა საღებავს 

3%-იანი წყალბადის ზეჟანგის რამდენიმე წვეთს დაუმატებთ. მუქი 
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წამწამების შესაღებად 1/3 შავი და 2/3 ყავისფერი საღებავების შე- 
ოევას ურჩევენ. საინტერესო შედეგებს აღებდნენ, როცა თმის შე- 
ღებვისას წარბებს ოდნავ იღებავდნენ ინით. მუქი წარბები იძენდნენ 
სიასამურის ბეწვის ფერს, სახე იმავ წამს იცვლებოდა, ცოცხლდებო- 
და, ნახი. ლამაზი ხდებოდა. 

წარბების ფანქრით ან ტუშით შეღებვისას, უნდა დავიცვათ შემ- 
დეგი ბი: 
შაბ ა ოეგის შეღებვისას არ შევეხოთ სახის კანს. 

2. წარბების კონტურზე ფანქრით ერთი სწორი ხაზი არ გავავ- 
ლოთ (ნახ. 54). 

3. წარბები შეძლებისდაგვარად, თმის ზრდის საწინააღმდეგო მი- 
'-მართულებით შევიღებოთ. 

4. თხელი წარბები შევიღებოთ ტუშით თმის ზრდის მიმართულე- 

/” 

ე 

სურ. 54. წარბების შეღებვა 

ბით ან კარგად წათლილი ფანქრით თმების მსგავსი მსუბუქი შტრიხები 
დავიდოთ. 

წარბების ფორმა 

წარბების ფორმის შეცვლისას ყოველთვის აუცილებელია გავი- 
თვალისწინოთ სახის ინდივიდუალური თავისებურებები და ასაკი. 

წარბების რკალისებური ფორმა აბერებს ქალს, ხოლო ფართო, 
გამოწეულ ყვრიმალებიან სახეს მრგვალს ან მთვარისებურს ხდის (ნახ. 
55 ა). 

სწორი პირდაპირი წარბები თითქოსდა თვალებს აწვება და ავიწ- 
როებს მათ, ეს კი იშვიათად უხდება ვინმეს (ნახ. 55 ბ). 

გრძელი წარბები, დაშვებული ბოლოებით, ასევე ცოტას უხდება 
55 გ). 
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მოკლე წარბები, აწეული ბოლოებით ფართო მოკლე სახეს აგრძე– 
ლებს (ნახ. 55 დ). 

ოდნავ დამოკლებული წარბები (ცხვირის ფუძიდან ან ბოლოდან) 
სახის ზოგიერთი ფორმისას, ალამახებს და აახალგახრდავებს სახეს. 

ი 

ს | : ს, ” 

“ “ 

ა გ 

  

   
სურ. 55. წარბების ფორმა. 

ა) თუ სახის ზედა ნაწილი ქვედაზე ვიწროა, მაშინ წარბების და- 
მოკლება ცხვირის ფუძის მხრიდან უნდა ხდებოდეს (ნახ. 55 ე). 

) თუ ყვრიმალები ფართოა, ხოლო სახის ქვედა ნაწილი ვიწრო. 

მაშინ წარბები უნდა დამოკლდეს საფეთქლების მხრიდან –– ეს აგრ- 
ძელებს სახეს და მის ზედა ნაწილს თითქოს ავიწროებს (ნახ. 55 ე). 

ყველაზე უფრო ლამაზი, არც გრძელი და არც მოკლე წარბებია 
(ნახ. 56). 

წარბებისათვის საჭირო ფორმის მიცემა პუდრის წასმის და შემ- 
დეგ დავარცხნის დროს შეიძლება. წარბების დავარცხნა აუცილებე- 
ლია მისი ბოლოების გამაგრებისათვის, თუ წარბების ფორმა უნდა 
შეიცვალოს, მაშინ ზედმეტი თმები სპეციალური ბრტყელი პინცეტით 
იძრობა (ნახ. 57). ბევრი ქალი ამჯობინებს საპარსს, რადგან პინცეტით 
თმის მოცილებას მტკივნეული პროცედურად თვლის. იმისათვის. როპ 
პინცეტით თმების ამოქნისას ტკივილი არ იგრძნობოდეს, შეიძლება 
ვურჩიოთ კანის წინასწარი შეთბობა: პროცედურამდე 5-7 წუთით 
ადრე წარბზე 2––-3-ჯერ ცხელ წყალში დასველებული ბამბა დავიდოთ. 
თვით პროცედურის დროს (უმჯობესია თუ მას ატარებს ვინმე სხვა) 
უნდა ისუნთქოთ თანაბრად, ღრმად და ყურადღება მიაქციოთ რეგუ- 
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არულ ამოსუნთქვა-ჩასუნთქვას. დასამუშავებელი უბანის კანი ოდ- 
ნავ უნდა დავჭიმოთ. შემდეგ აუცილებელია კანის დეზინფიცირება, 
ხოლო კანის სიწითლის დროს ცივ წყალში დასველებული ბამბის 1–– 
2 წუთით დადება. თუ თმებს საპარსით იცლიან, მაშინ ის უნდა გაა- 

  

  

7”. 

აურ. 56. ასე დგინდება წარბების სურ. 57. წარბებს იქნიან თმის 
იდეალური სიგრძე. ზრდის მიმართულებით. 

კეთოთ ყოველ 8--10 დღეში და უფრო ხშირადაც. დეზინფიცირები- 
სათვის ბორის ან კამფორის სპირტი გამოიყენება. 

ზოგიერთი ქალი თვლის, რომ რაც უფრო ხშირად იქნის წარბებს, 
ისინი მით უფრო სწრაფად იზრდებიან. ეს მცდარი აზრია. თმის პინცე- 
ტით მოცლიდან დაახლოებით 20 დღის 'შემდეგ ამოდის თხელი, ბოლო– 
წაწვრილებული, კანთან მჭიდროდ მიკრული ნაკლებშესამჩნევი თმა. 

არ ურჩევენ წარბებზედა ხაზზე უმნიშვნელო მოპარსვას ან პინ- 
ცეტით მოცლას, რადგან ამის შედეგად წარბების ხაზი დაბლა იწევს 
და მცირდება მანძილი თვალსა და წარბს შორის, ირღვევა სახის ბუ- 
ნებრივი პროპორციები, უნდა გვახსოვდეს, რაც უფრო მაღლაა აწეული 
წარბების ხახი, მით უფრო დიდი ჩანს თვალები, მით უფრო ლამაზია 
სახე საერთო ჯამში. ამიტომ ზედა ხაზი არ უნდა მოვხსნათ მაშინაც 
კი, როცა მოდაში თხელი წარბებია და რომლებიც უნაკლო ფორმებს 
თხოულობენ. აღვნიშნავთ იმასაც, რომ თხელი წარბები ყველა ქალს 
არ უხდება. 

შველაზე გონივრულია –– წარბების შეღებვა და მათთვის აუცი–- 
ლებელი ფორმის მიცემა კოსმეტიკურ კაბინეტში ან თუნდაც თავიდან. 
სპეციალისტის შესაბამისი რჩევის მიღება. 
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დეკორატიული კოსმეტიკა ღა მისი 
გამოჭყჭენების ჯოგალი წესები 

ყოფითი დეკორატიული კოსმეტიკა ისევე როგოთც სახის და ყე- 
ლის კანის ჰიგიენური მოვლა სულ უფრო მეტად ინერგება ჩვენი ქა- 
ლების ყოგელდღიურ ცხოვრებაში. 

ამასთან ბევრი ქალი დეკორატიულ კოსმეტიკას თავს ა:ჯრიდებს. 
ერთნი, რომლებმაც სახის ჩვეულებრივი გრიმირების ნიუანსები :ო 
იციან –– და არც ცდილობენ გაიგონ ისინი, იფარგლებიან ტუჩის სა- 
ც:აის ან პუდრის ზოგადი გამოყენებით. სხვები შეცდომით თვლიან. 
თითქოს არ შეუძლიათ გამოიყენონ არავითარი დეკორატიული კოსმე- 
ტიკა, სამსახურებრივი მდგომარეობის გამო. მესამენი აცხადებენ. რო? 
არა აქვთ დრო სისტემატურად მოუარონ სახეს, თუ არ ჩავთვლით. რა- 
იმე განსაკუთრებულ შემთხვევას. მაგრამ ქალი ხომ მუდამ ლამანი 
უნდა იყოს! 

სამწუხაროდ არიან ახალგაზრდა ქალები და ქალიშვილები, რომ- 
ლებიც საწინააღმდეგო უკიდურესობაში ვარდებიან: ისინი ბრმაღ მის- 
დევენ მოდას და იღებავენ სახეს ისე, რომ არ ითვალისწინებენ არც 
გრიმირების წესებს, არც თავიანთ გარეგნობას. ეს მათ ძალზე ვულგა– 
რულ იერს ანიჯებს. ხმირად განცვიფრებული რჩები. როგორ ხდება. 
რომ ერთი მკვეთრი ხაზით, რომელსაც ზედა ქუთუთოზე ან თვალებ- 
ქვეშ გავიტარებთ, ქრება სახის მთელი ქალურობა, თვალების სილა- 
ახე და ბუნების მთელი ყველაზე ძვირფასი განძი ახალგაზრდობა და 

სინორჩე, ეს მაშინ როცა სწორად გრიმირებაა მოწოდებული მათ გა- 
მოს აჩენად. 

ბევრი ქალი ვერ ანსხვავებს დღის და საღამოს გრიმს. მაშინ რო– 
ცა ეს ორი სხვადასხვა სტილია. (ისე როგორც ჩაცმულობაში). საღამო» 
გრიმი დღისით ძალზე არამიმზიდველია და პორიჭით, სახის სილამაზე- 
ზე ზოუნვა, ისე როგოოც კანის ყოველდღიური მოვლა, არავითარ შემ– 
თხვევაში არ ნიშნავს დეკორატიული საშუალებების და კოსმეტიკუ- 
რი პრეპარატების უსისტემო და უაზრო ხმარებას. ყველაზე მარტივ 
ხერხებსაც კი –– პუდრის და პომადის წასმას –– თავის კანონები აქვს, 
შეგეძლოს „შეღებვა“ ––- ეს თავისებური ხელოენებაა. ამასთან თითო-– 
ეულმა ქალმა უნდა გაითვალისწინოს წლის დრო, ასაკი, და თავისი 
გარეგნული იერი მოცემულ მომენტში. ცუდი გარეგნული იერის და 
თვითშეგრძნების, უძილობის დროს არ უნდა გავაძლიეროთ საღებავის 
ტონალობა. პირიქით, უნდა შევამციროთ იგი, რომ გრიმმა ხახი არ 
გაუსვას თქვენს მდგომარეობას. გრიმის დადების მიმდევრობა და ძი- 

ითადი წესები ყოველთვის უცვლელი რჩება. 
მიერ ესა სე ლიგენებს, რომ ყოველი ქალის სახე საჭიროებს 

გრიმს ამა თუ იმ ზომით, რაც უფრო გულდასმით, თხლად და ბუნებ 
რივადაა იგი ნახმარი, მით მეტია ეფექტი. ყველაზე უბრალო გრიმიც 
კი. თუ იგი სწორადაა ნახმარი, ხაზს უსვამს სახის ბუნებრივ სილამაზეს 
და მალავს მის დეფექტებს. რასაკვირველია, გონივრულია, თუ ეს შე– 
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საძლებელია, საერთოდ მოვიცილოთ დეფექტები (მხედველობაში 
გვაქვს პიგმენტური ლაქები, ძარღვების ზედაპირული გაფართოება, 
ტელეანგიექტაზიები, ყვავილის და სხვა ნაკვალევები და ა. შ.), ვიდრე, 
მუდმივად დავიფაროთ იგი გრიმით. 

იმ შემთხვევაში, თუ ჩვეულებრივი გრიმის სწორი დადებით მო-. 
ვახერხებთ სახის ნაკლოვანებების დაფარვას და გამოყოფთ იმას. რაც 
სახის ინდივიდუალობას წარმოადგენს, შეიძლება ითქვას, რომ გრიმი–- 
რების მიზანი მიღწეულია. რამდენიმე სწორი ხაზი საკმარისია, რომ Lა- 
ხე უფრო მიმზიდველი გახდეს. მაგრამ უნდა გვახსოვდეს სხვა რამ: 
მცირე შეცდომა, არასწორი მიდგომა –- და ყველაფერი გაფუქებუ- 
ლია. ზუსტად უნდა ვიცოდეთ, როგორ და რა უნდა გავაკეთოთ და რა 
არ უნდა გავაკეთოთ. თითოეულმა ქალმა უნდა განივითაროს თავის 
ლავში ესთეტიკური გემოვნება ამ დარგში, ისარგებლოს თუნდაც კოს- 
მეტიკურ კაბინეტში მიღებული რჩევებით და კონსულტაციებით. ყო- 
ველ მოდას კრიტიკულად უნდა მივუდგეთ. გავითვალისწინოთ საკუთა- 
რი ინდივიდუალობები, მით უმეტეს, როცა ეს დეკორატიულ კოსმე– 

იკას ეხება. 
რიკ დოქტორი მირკა კლიმოვა –– ფიუგნეროვა თავის „წიგნში ქალე- 
ბისთვის“ წერს: „შეღებვა შეიძლება, მაგრამ ერთი პირობით: თუ 
გყავთ კარგი და ჭკვიანი ამხანაგი, რომელიც იმ შემთხვევაში-„ თუ 
თქვენ ბოროტად გამოიყენებთ საღებავებს და გახდებით სასაცილო, 
პირდაპირ გეტყვით ამის შესახებ“. ასეთი ამხანაგის ყოლა ცუდი არ 
არის, მაგრამ უმჯობესია თვითონ გაივარჯიშოთ თვალი და გრიმი ძირი– 
თადად ისე გამოიყენოთ, რომ ამის შესახებ არავინ, არც გარეულმა --.. 
არც შინაურმა არ იცოდეს და ვერც ხედავდეს გრიმირების პროცესს, 
რადგან ისინი დაინახავენ რომ თქვენი სილამაზე არაბუნებრივია და 
იმედგაცრუებულნი დარჩებიან თქვენი გარეგნობით. 

რიმის წასმისას უნდა გახსოვდეთ ერთი საერთო წესი. 
გრიმი თითქმის შეუმჩნეველი უნდა იყოს, და თუ წმი მაინც 

შეიმჩნევა, უნდა შეესაბამებოდეს თქვენი კანის ტონს, თვალების და 
თმების ს. 

8 ხაზი უნდა გავუსვათ კიდევ ერთ მნიშვნელოვან დეტალს. გრიმი- 
რებასთან დაკავშირებული ყველა პროცედურა უნდა შესრულდეს 
2ულდასმით და აკურატულად, იმისაგან დამოუკიდებლად, ლაპარაკია 
წარბების, ტუჩების, თუ სახის კანის და ა. შ. გრიმირებაზე. ზოგიერთმა 
დაუდევრობამ ტანსაცმელსა და თმის ვარცხნილობაში შეიძლება არ 
მიიქციოს ყურადღება, მაგრამ სახეზე იგი დაუშვებელია: ამ შემთხვე– 
ვაში გრიმი იძლევა სასურველის საწინააღმდეგო ეფექტს და ქალი სა– 
საცილო შეიძლება გამოჩნდეს. თუ დრო არა გაქვთ, უკეთესია გრიმს 
საერთოდ არ მიმართოთ. 

ამრიგად, გრიმის დადებისას მხედველობაში უპირველეს ყოვლისა 
უნდა მიიღოთ შემდეგი: 

–- იცოდე შენი სახე –- მისი მომგებიანი ნაწილები და 
ნაკლიც. 
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–- გრიმი ისე წაისვით, რომ საუკეთესო შედეგს მიაღწიო. 
–-– გქონდეს მის მისაღწევად საშუალებათა აუცილებელი 

კომპლექსი. 
–- განიმვითარო გემოვნება და უნარი თვითკრიტიკულად 

შეაფასო შენი შედეგები, ყური დაუგდო სხვების შენიშვნებს. 
თითოეული ქალის სილამაზე მისი მომხიბვლელობა 

ღრმად ინდივიდუალურია და არ ეგუება შაბლონს, ბუნებრი- 
ობა –– სილამაზის აუცილებელი პირობაა. იგი ხელს არ უშ- 
ლის ორიგინალობას და ინდივიდუალობის შენარჩუნებას. 

სანამ სახის გრიმირებას დაიწყებდეთ, უნდა გაეცნო შესაბამის 
ლიტერატურას. რამდენჯერმე გამოიცვალოთ ტუჩის პომადა, ტუში. 
პუდრი და ა. შ., სანამ არ მიიღებთ გარკვეულ გადაწყვეტილებას -– 
რა უფრო უხდება და ალამაზებს თქვენს სახეს. არავითარ შემთხვევა- 
ში არ შეიძლება სხვისი მიბაძვა, ვინმეს მიმსგავსება. დეკორატიული 
კოსმეტიკის სწორედ ის საშუალებები და ხერხები უნდა ამოარჩიო, 
რომლებიც ყველაზე მეტად შეესაბამება თქვენს ინდივიდუალობას. 
თქვენს ტიპს, თქვენს სტილს და სახის წყობას. 

ნებისმიერი გრიმი მხოლოდ სახის კანის გაწმენდის შემდეგ უნდა 

გამოიყენოთ. გრიმის შესასწორებლად და გასაახლებლად საჭიროა თა- 
ვიდან მთლიანად გაიწმინდოთ სახის კანი და ხელახლა გაიმეოროთ 
გრიმის წასმის მთელი პროცედურა. 

არაჯანსაღი კანისას დეკორატიული კოსმეტიკის დამოუკიდებლაღ 
გამოყენება არ შეიძლება. 

თუ ქალმა აითვისა დეკორატიული კოსმეტიკის აუცილებელი ხერ- 
ხები და იცის, რა სიფრთხილეა აქ საჭირო, იგი შეცდომებს არ დაუშ- 

ვეის. 
იმედი გვინდა ვიქონიოთ, რომ ჩვენი დაწვრილებითი განმარტებე– 

ბი და რჩევები შეცვლიან „ჭკვიან მსანვესსი და დ დეეხმარებათ. ქ»- 
ლებს სწორად „გალამაზებაში“, 

დღის გრიმი 

ის გრიმი დიდი ხანია ფართოდაა გავრცელებული ქალებში. 
გონიერების ფარგლებში წასმული დღის გრიმი. არავითარ მერეე ბი 
არაა ქალის არასერიოზულობის ან სიმსუბუქის ნიშანი. 

1. დღის გრიმი უნდა გამოიყენოს ყველა ქალმა (თავისი ინდივი- 
დუალურობის გათვალისწინებით) 25-დან და განსაკუთრებით 30 წლის 
ასაკიდან და არ უნდა დაივიწყოს, რომ ყოველ ასაკს სჭირდება თავისი 
სილამაზე. 

2. როცა დღის გრიმის გამოყენებას დაიწყებთ, გამოიყენეთ იგი 
სისტემატურად, ყოველდღიურად, სხვა სიტყვებით, ეს თქვენი სახის 
შეძენილი ბუნებ ივი, ყოველდღიური სილამახეა, რომელიც აუცილე- 
ბელია მუდმივად შეინარჩუნოთ. 
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3. სანამ გრიმის გამოყენებას დავიწყებდეთ, აუცილებელია ზუს- 
უჭტად განსახღვროთ სახის ფორმა, დააზუსტოთ მისი გამოწეული და 
მეწეული ნაწილები და ა. შ. (ნახ. 58). ზოგადი საღამოს და დღის გრი- 
მირების ძირთადი წესია: ყველა ჩავარდნილი ადგილები (ღრმულები) 
იფარება ღია გრიმით და ღია პუდრით, სახის გამოწეული ნაწილები 
(ცხვირი, ლოყები, ყვრიმალები, ნიკაპი და სხვა), აგრეთვე მისი დე- 
ფექტები –– მუქი გრიმით (ან მსუბუქი ფერ-უმარილით) და მუქი 
პუდრით, რაც თითქოს „აგდებს“ და ფარავს მათ ღია პუდრის ფონსე. 

4. თუ თქვენ სახის კარგი ფერი გაქვთ, სწორად მერჩეული პედრო 
და ტუჩის პომადა მას უფრო ალამახებს და აახალგაზრდავებს. 

5. დღის გრიმი დღის შუქზე უნდა წაისვათ. თუ ზამთარში სახ- 
ლიდან ადრე გადიხართ, ელექტროგანათებისას, მაშინ თვით მინიმა- 
ლური გრიმის დადებისას, მუქი მკვეთრი უნდა იყოს. მოგვიანებიი; 
დღის შუქზე გრიმის დადების ხარისხი უნდა შევამოწმოთ. 

6. დღის გრიმი საღამოსაგან განსხვავებით, მსუბუქი, შეუმინევე- 
ლი და შეძლებისდაგვარად ტანსაცმელთან ჰარმონირებული უსლ-ა 
იყოს. მაგალითად. თუ თქვენი კაბა ჟოლოსფერდია, მაშინ მოყვითალო 
ტონის ტუჩის პომადა და ვარდისფერი პუდრი არ გამოდგება. 

7. გრიმის გამოყენებისას, განსაკუთრებით თვალებისთვის ან წამ- 
წამების ტუშისათვის, უმჯობესია გამოიყენოთ ხელის ნაკლებად გამა- 
დიდებელი სარკე იმისათვის, რომ ბევრი გრიმი არ დავიდოთ და :რ 
გავატაროთ ზედმეტი ხახები. 

დღის გრიმის დადების თანამიმდევროგა 

1. გრიმირების ყოველი პროცედურის დაწყებამდე, სახის კანის 
გაწმენდის შემდეგ, კრემი ისმება პუდრქვეშ, სახის კანის მდგომარეო- 
ბის, ტიპის და წლის დროისაგან დამოკიდებულებით. მშრალი კანისას 
გამოიყენება ნახევრადცხიმიანი და ცხიმიანი კრემი, ცხიმიანი კანი- 
სას –– უცხიმო ა ნანევრადცხიმიანი. კრემი (თუ ის ნახევრადსქე- 
ლია) კანზე მინიმალური რაოდენობით მე-2, მე-3 და მე-4 თითებით 
მსუბუქად შეზელით წაისმება.. ტონალური თხევადი კრემი ან პასტა 
წაისმება (დასველებული დღი» კრემი) თანაბრად, მარჯვენა მტევნის 
მე-2 და მე-3 თითებით. პუდრის წასმამდე კრემის ზედმეტი ნაწილი შე– 
იძლება მოსცილდეს ქაღალდის ხელსახოცით, მისი კანთან ფრთხილი 
და მსუბუქი შეხებით. 

2. ფერ-უმარილის წასმა ყველაზე მნიშვნელოვანი და იმავე დროს 
დიდი სიფრთხილით ჩასატარებელი პროცედურაა მთავარია –- არ 
არის საჭირო გატაცება ზედმეტი „ეფექტურობით“, ყოველთვის უჭ- 
ჯობესია ნაკლები ფერ-უმარილის წასმა, ვიდრე მეტის. ბევრისათვის ეს 
პროცედურა შეუცვლელია, განსაკუთრებით ფერმკრთალი ქალები- 
სათვის ან ძალზე მრგვალი სახისა და გამოწეული ლოყებისათვის. 

ფერუმარილი შეიძლება იყოს ცხიმიანი, თხევეა- 
დი, მშრალი (ქვად) და პასტის სახით ტუბებშძი. 
პრაქტიკა უპირატესობას ცხიმიან და პასტისმაგვარ ფერ-უმარილს ანი– 

176



ჭებს. უმჯობესია მისი წასმა მარჯვენა მტევნის მე-2 თითით. წინასწარ 
საღებავი მარცხენა მტევნის ქვედა ნაწილზე გავისვათ, რომ სახეზე სა– 
ჭიროზე მეტი ფერ-უმარილი ერთჯერადად არ წავისვათ. მარცხენა ხე–- 
ლისგული თითქოს პალიტრაა. 

ზოგიერთი ქალი თხევად ფერ-უმარილს არჩევს, რომლებსაც ცხი- 
მიანი ფერ-უმარილივით პუდრის წასმამდე ხმარობენ. მშრალი ფერ- 
უმარილი უკეთესად და თანაბრად წინასწარ პუდრმეფრქვეულ სახის 
კანზე წაისმება. უვ 

რ-უმარილის სახეს ისევ იპუდორავენ. 
მს. პროცედურა დიდ გუ მოდგინეობას ი მოითხოვს. განსაკუთრე- 

ბით ზამთარში, როცა სახის კანი ფერმკრთალია, ზაფხულის პერიოდში 
მზედაკრულ სახეზე შეიძლება იხმარონ ბევრი ფერ-უმარილი, თორემ 
ის შეუმჩნეველი იქნება. 

რაც შეეხება საღებავის შეფერილობას, იგი უნდა შეარჩიონ მზა 
ნიმუშებისაგან ან თვითონ დაამზადონ, 2–3 ფერი ფერ-უმარილის 
შერევით. რჩევის მიღება კოსმეტიკურ კაბინეტში შეიძლება, მაგრამ 
სწორი და დახვეწილი გემოვნების ალი ამ საკითხს თვითონ გადაწ- 
ყვეტს. ფერ-უმარილის შერჩევა დამოკიდებულია სახის ტიპზე, 
ასაკზე, კანის ფერზე და რასაკვირველია ტანსაცმელზე. შავ ან ლურჯ 
ტანსაცმელს არ უხდება მოყვითალო ფერის ფერ-უმარილი (ისე როო- 
გორც ტუჩის პომადა და პუდრი). ისინი უფრო ერწყმიან ყავისფერ 
ტუალეტს. ახალგაზრდა ქალებს ურჩევენ ღია ფერის ტონებს, უფრო 
ასაკოვან ქალებს –– უფრო მუქ ფეო-უმარელს, მაგრამ არა მთლად 
მუქს, და არა ყვითელს, რომლებიც აბერებს და იშვიათად თუ ვინ- 
მეს უხდება. უფრო ბუნებრივია მუქი ჟოლოსფერი ფერ-უმარილი. თუ 
ფერ-უმარილი ზედმეტადაა ნახმარი, მაშინ მშოალი ბამბით ან პუდრი– 
ანი ფუნჯით ფრთხილად, წრიული მოძრაობებით მოიცილეთ ისინი. 
კრემ-პუდრის ხმარებისას) ფერ–უმარილი (შეიძლება ცხიმიანი ან მშრა– 
ლი. მაგრამ არა თხევადი) უკეთესად ესმება შეპუდრვის შემდეგ, ქვა– 
კომპაქტური პუდრის გამოყენებისას ფერ-უმარილი (გარდა თხევადი- 
სა) წაიLმება პუდრის პირველ და მეორე ფენას შორის. თხევად პუდ- 
რზე უკეთესია წავუსვათ ფუნჯით მშრალი ფერ-უმარილი (ქვა). 

ფერ-უმარილი, როგორც წესი არ წაისმება ერთ დიდ ლაქად უშუ– 
ალოდ ლოყის შუაგულში. ფერ-უმარილი რომ ბუნებრივი ჩანდეს, მო- 
ხერხებულად უნდა გააფორმოთ მისი საზღვრები, თანდათანობით გაქ– 
რობამდე. გარდა ამისა, ფერ უმარილის დადებისას უნდა გავითვალის– 
წინოთ სახის ოვალი. ფერ-უმარილის ყეელახე მუქი წერტილი სახის 
ყველაზე გამოწეულ ნაწილზე მოდის. 

ფართო ყვრიმალები და ვიწრო ნიკაპი. ფერ-უმარილის გამოყე- 
ნებისას ის გამოწეული ყვრიმალების ზედანაწილზე უნდა წავისვათ, 
შემდეგ ლოყაზე სოლისებურად გადავიდეთ (სურ. 58 ა), როცა მუქი 
პასტა არ გვაქვს, ფერ-უმარილი ოდნავ ნიკაპის წვერზეც შეიძლება 
გავისვათ. შემდეგ სახის ქვედა ნაწილი იფარება ღია პუდრით, ხოლო 
უბლი, საფეთქლები, ღაწვები (სახის ზედა ნაწილი) და თვით ნიკაპის 
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აბოლოება –– მუქი პუდრით. წარბებს შორის მანძილს ვამცირებთ, 
წარბების. აია ე არიიბაიიია პირის ფორმა ოდნავ გაფარ- 
თოებულია ქვედა ტუჩის ხარჯზე. 

ოთხკუთხოვანი ფორმის სახე. გრიმის გამოყენებისას, ფერ-უმა- 
რილი სახის ქვედა ნაწილზე და ლოყის შუაგულზე უნდა დაიდოს. 
(სურ. 58 ბ). ღია პუდრი სახის შუაგულზე იხმარება, ხოლო კანის 
გვერდითი უბანი, ყურიდან ნიკაპამდე, მუქი პუდრით იფარება. 

  

      

  

სურ. 5%. სწორად დადებული გრიმი ფარავს სახის ნაკლს. 

მრგვალი სახე. ლოყების გვერდით ნაწილზე ფერ-უმარილის და 
და მუქი პუდრის დადებით სახის ფორმის გაგრძელება ხდება (სურ. 
58 გ). რაც უფრო მაღლაა წარბები, მით უფრო ძლიერ სწორდება სა- 
ხის ხაზები. საფეთქლებთან წარბები ოდნავ უნდა დავამოკლოთ. პირის 
ფორმა შევიწროებულია. სახის შუაგულზე და განსაკუთრებით ნიკაპ– 
ზე უმჯობესია უფრო ღია პუდრი შეიფრქვიოთ. 

ლოყები საფეთქლებზე ფართოა. ფერ-უმარილს ლოყების გამო- 
წეულ ნაწილზე იდებენ, მისგან ქვემოთ ყურისაკენ (სურ. 58 დ). ღია 
პუდრი იხმარება შუბლზე, საფეთქლებზე და სახის შუაგულში, 
მუქი ლოყებზე, საფეთქლებიდან ცოტა ქვემოთ. წარბებს შორის მან- 
ძილს ცხვირის ფუძეზე ვადიდებთ. 

ვიწრო და მოგრძო სახე. ფერ-უმარილს თითქმის გვერდზე ისვა- 
მენ, საფეთქლიდან დაწყებული ღაწვის ზემო ნაწილის გაყოლებით 
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ლოყის ღრმულამდე. წინიდან ფერ-უმარილის დადების ართო 
თითქოს ი მოღუნული ერა ამს ხერ 58 ე). სახეზე ისმება ღია პედ. 
რი, ნიკაპზე და სახის ქვედა ნაწილზე” ქვედა ტუჩის წითელი ვა- 
რაყი ზედასთან შედარებით ცოტა ფართოდ იღებება, ამასთან პირის 
ფორმა ოდნავ გრძელდება. წარბებს შორის მანძილს ცხვირის ფუძეზე 
ვზრდით, წარბების ბოლოები ოდნავ მომრგვალებულია. 

გრძელი ნიკაპი. გრძელი ნიკაპის გამოწეულ ნაწილზე ისმება მუ- 
ქი პასტა, შემდეგ უფრო მუქი პუდრი (სურ. 59 ა). 

მეორე ნიკაპი (სახის კონტურის ქვეშ) მუქი პასტის შემდეგ იპუდ- 
რება უფრო მუქი პუდრით, ხოლო ნიკაპის ბოლო და მისი მომრგვალე– 
ბული ნაწილი –- უფრო ღია პუდრით (სურ. 59 ბ). 

გრძელი ცხვირი. ცხვირის ბოლო და მის ნაწილს ცხვირის ფუძის 
ქვემოთ, აგრეთვე კანის ნაწილს ნესტოებს მორის. ვფარავთთ მუქი 

  

სურ. 59. გრიმი ფარავს გრძელი და ორმაგი ' ნიკაპის 
გამოწეულობას. 

პასტით და ზევიდან მუქ პუდრს ვუსვამთ. მუქი ლაქა რომელიც 

ცხვირის ბოლოზეა დადებული, მას ვიზუალურად ამოკლებს (სურ. 
60 ა). 

აიდი ცხვირი. ცხვირის წვეთზე და მის ორივე მხარეს ისმება მუ– 
ქი პუდრით. ცხვირის გასწვრივ ზემოდან ქვემოთ ღია პუდრით გატა- 
რებული თხელი ღია ხაზი. ცხვირს უფრო ვიწროს ხდის (სურ. 60 ბ). 

მოკლე ცხვირი. ცხვირის ზურგის სიგრძეზე ვადებთ ღია პასტას 
და მასზე ღია პუდრს. ცხვირის ორივე მხარეს მუქ პასტას და მუქ 
პუდრს ვუსვამთ (სურ. 60 გ). ასეთივე გზით ვნიღბავთ სქელ ·ცხვირს. 

იმის შემდეგ რაც ფერ-უმარილი დადებულია და პასტის, კრემის 
ან ფანქრის დახმარებით სახის დეფექტები გასწორებულია, სახეზე 
პუდრი უნდა წავისვათ. 

არსებობს სამი სახის პუდრი: ფხვნილი პუდრი, თხევადი პუდ- 
რი –- კრემი, ქვა-კომპაქტური პუდრი. “დღის ' გრიმისათვის და საერ- 

179



თოდ ყოველდღიური ხმარებისათვის უფრო გამოსადეგია ფხვნილი 
პუდრა, რომელიც არ კრავს ფორებს და არ აშრობს კანს (ასეთი მოქ- 
მედება გამოწვეულია პუ დიიოაწას და კომპაქტური პუდრის ხანგრ- 
ძლივი ხმარებით). M/ 

ყოველთვის უნდა გვახსოვდეს, რომ ნებისმიერი კოსმეტიკური 
საშუალებების, მათ შორის თვით ყველაზე მარტივი ჰიგიენური (პუდ- 

  

<)/C 

8 

სურ. 60. გრიმის დადება ცხვირზე, 

რი ფხვნილად) შერჩევისას, აუცილებელია ვიხელმძღვანელოთ კანის 
მდგომარეობით. თხევადი პუდრის ხმარება შეიძლება მშრალი და 
ნორმალური კანისას. დიდ ფორებიან+, ცხიმიანი კანისასს კრემ-პუდრა 
არ იხმარება, რადგან იგი მკვეთრად ავლენს კანის ნაკლს. ნაკეცებიანი 
და მოდუნებული კანისას ცხიმიანი პუდრა-კრემის ხმარებაა კარგი. 

პუდრის და მისი შეფერილობის არჩევისას ძირითადად სახის კა- 
ნის ფერით უნდა ვიხელმძღვანელოთ. პუდრის არჩევანი დამოკიდებუ- 
ლია აგრეთვე წლის დროზე, ქალის პირად გემოვნებაზს, ხშირად ურე- 
ვენ ორი-სამი ხარისხის პუდრს ან ერთდროულად იყენებენ ორი სხვა- 
დასხვა ფერის დაწნეხილ ქვას. სახისთვის არ იხმაროთ თეთრი პუდ- 
რი, მას მხოლოდ საჭიროებისას ურევენ. მაგალითად, მუქი და ვარ- 
დისფერი პუდრისგან ამზადებენ ღია ფერის რაშელს, რომლითაც ჩვე- 
ულებრივ ზამთარში სარგებ ობენ. ზაფხულში მას უმატებენ სახის 
კანის შესაბამისად, მუქ პუდრს. პუდრის მუქი ფერები ხშირად აბე- 
რებს ქალებს, განსაკუთრებით 45 წლის შემდეგ. , რეისიი 

ღია კანს შემდეგი ფერები უხდება: ნატურალური (ვარდისფერი 
პუდრი შერეული ღია რაშელთან), ვარდისფერი და სხვა. მუქი კანისათ- 
ვის ამ ტონებს თითქმის ყოველთვის ცოტა მუქ პუდრს უმატებენ. 

შეპუდრვა არა მარტო ცხვირს და ნიკაპს სჭირდება, როგორც ამას 
ბევრი ქალი აკეთებს, არამედ მთელ სახეს და ოდნავ ყელს და ყუ- 
რებსაც ისე, რომ განსხვავება არ ჩანდეს, განსაკუთრებით თუ პუდრი 
კანის ტონზე მუქია. სახე ბამბის დიდი ნაჭრით იპუდრება, რომელზეც 
დადებული პუდრი ბლომადაა. პუდრს მსუბუქი მოძრაობებით ისვამენ 
ყელიდან და ნიკაპიდან დაწყებული (შემდეგ ადვილია ზედმეტის მო- 
ცილება) ლოყებზე, ცხვირზე, შუბლზე და სახის მთელ კონტურზე. 
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მთელი სახის თანაბრად შეპუდრვის შემდეგ, ზედმეტი ნარჩენი აუცი- 
ლებლად უნდა მოიხსნას რბილი ჯაგრისით ან ბამბის ტამპონით. 

არსებობს პუდრის წასმის გარკვეული კანონზომიერება: პირველ 
რიგში, სახის შეპუდრვა ღია პუდრით უნდა დავიწყოთ და მხოლოდ 
ამის შემდეგ წავისვათ სახის საჭირო უბნებზე მუქი ფერის პუდრი. 
პუდრის წასმის სხვა რიგი არც შეიძლება იყოს; წებისმიერ შემთხვე- 
ვაში, დღის ან საღამოს შეღებვისას, და ტონებზე უსვამენ უფრო მუქს. 

უნდა შეგეძლოთ სწორად გამოიყენო ორი ფერისაგან შემდგარი 
ქვა –– პუდრი, რომელიც გაყოფილია მუქ და შედარებით ღია ნახევ- 
რებად, ამ ყუთში არის ფუნჯი, რომლის ერთ ნახევარს მუქი ფერს 
პუდრის დასადებად იყენებენ. ორი ფერის კომპაქტური პუდრის ერთ 
მოწყობილობად გამოყენება ძალზე მოსახერხებელია სახის კანზე გრი–- 
მის სწორი დადებისათვის. 

ოფლიანი სახის შეპუდრვა საჭირო არ არის. უკიდურეს შემთხვევა- 
ში. იგი წინასწარ აუცილებლად უნდა გამოვაშროთ ქაღალდის ხელ- 
სახოცით, რომელიც კარგად იწოვს ოფლს და პუდრს არ ერევა. შეიძ- 
ლება ისარგებლოთ აგრეთვე „პუდრ-ფურცლებით“. ისინი ძალზე მო- 
სახერხებელია, მარტივია სახმარად და ჰიგიენურიცაა. სახის კანი იჟ- 
ღინთება მოხეული შეპუდრული ქაღალდი ფურცლით, რომელიც 
ერთდროულად აშრობს სახს და პუდრის კვალს გაუღიზიანებლად 
სტოვებს. აუცილებლობის შემთხვევაში ასეთი ფურცლები შეიძლე- 
ბა თვითონ დავამხადოთ შეპუდრული ქაღალდის ხელსახოცებისაგან. 

ყოველ 2–-3 დღეს ბამბის ტამპონი აუცილებლად იცვლება. არა- 
ჯანსაღი კანი ყოველ ჯერზე სუფთა ტამპონით უნდა შევიპუდროთ. 
ბამბის ეკონომიას არ გვირჩევენ, რადგან 2--3 ჯერადი ხმარების შემ– 
დეგ იგი საკმაოდ ჭუჭყიანდება და დიდი რაოდენობით მიკრობებს შე- 
იცავს. 
3 ჩვენი კლიმატის პირობებში ჯანმრთელი სახის შეპუდრვა შეიძ- 

ლება ნოემბრის დასაწყისიდან აპრილის ბოლომდე, რადგან პუდრი 
იცავს კანს ატმოსფერული მოვლენებისაგან როგორც ზამთარში, 
ისე გაზაფხულზე. მათ, ვისაც ჭორფლი ან პიგმენტური ლაქები აქვს სა– 
ხეზე, სახის შეპუდრვას აგვისტომდე და განსაკუთრებით, მზიანი გა- 
ზაფხულის დღეებში ურჩევენ. 

სახის კანის შეპუდრვის შემდეგ შეიძლება თვალების შეღებვა; 

საღამოს გრიმი 

საღამოს გრიმი დღის გრიმისაგან უფრო მოჭარბებული ფერებით 
განსხვავდება. ამიტომ. იცვლება დეკორატიული კოსმეტიკის ასორ- 
ტიმენტიც. საღამოს გრიმირებისას გათვალისწინებულია ხელოვნური 
განათების ხასიათი და ხარისხი, რომლის დროსაც ყველა ფერი ღიაა, 
ხოლო ბუნებრივი ტონები. სავსებით ქრება. 

საღამოს გრიმი, დღის გრიმთან შედარებით ეფექტურია და მისი 
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ასმა რამდენადმე რთულია. იგი არა მარტო ნაკლს ფარავს, არამ 
აო შე არებით, ბახს უწვამს ს სახის სახასიათო – ი ნაკვთებს. ხე- 

ლოვნური განათების დიდი როლის გათვალისწინებით, საღამოს გრიმს 
ისვამენ დაახლოებით ისეთი განათებისას, რომელიც მთელი საღამოს 
განმავლობაში უნდა იყოს. გარდა ამისა, ითვალისწიხებენ წლის დროს, 
ტანსაცმლის სტილს და ა. შ. ამასთან სულ ერთი როდია სად წახ- 
ვალთ –- თეატრში, მეჯლისზე, ვახშამზე და წლის რომელ დროს – 
ზამთარსა და ზაფხულში და ა. შ. 

გრიმი დამოკიდებული უნდა იყოს აგრეთვე ტანსაცმლის ფერზე: 
კაბის წითელი ფერი შესაბამის ტონს აძლევს ძალზე მსუბუქ გრიმს, 

        _ 

სურ. 61. დასვენება ნიღბით და საფენით თვალებზე. 

მწვანე აუფერულებს, ამიტომ სახე ითხოვს რბილ, სავსე ტონებს, ხო. 

ლო პუდრი ოდნავ მუქი უნდა იყოს. შავი ფერი, რომელიც ყველა- 

ფერს ხაზს უსვამს, პირიქით თხოულობს მკაცრ გრიმს თმის, კანის და 
თვალის ფერთან შესაბამისად, 

სახის გრიმის გამოყენების ძირითადი წესები ყოველთვის უც- 

ვლელია. 
სარკე, რომლის წინაც წაისმება საღამოს გრიმი, ზემოდან უნდა 

ნათდებოდეს და თუ ამაში სპეციალური საჭიროება არ არის, არა ლუ- 
მინესცენტური რების წ დადგან იგი ძლიე ცვლის გრიმის ტონს. 

გრიმის ხმარების წარმატება დამოკიდებულია სახის კანის მდგო- 
მარეობაზე. კარგად მომზადებული კანი აუცილებელი პირობაა იმი- 
სა, რომ სახე ლამახი გახდეს, მით უმეტეს საღამოს განათებისას. რაც 
უფრო კარგია და ელასტიური კანი, მით უფრო სწორად, მსუბუქად და 
ლამაზად ესმება ყოველგვარი გრიმი, მშრალი და თხევადი, აგრეთვე 
პუდრი. გრიმის დადების წინ სახის კანი აუცილებლად წინასწარ უნდა 
აიწმინდოს, და მომზადდეს შემდგომი პროცედურისათვის. ყოველი 

მა ი· ახალგაზრდად და ლამაზად გამოიყურება, თუ იგი მუდმივად უვ- 
ის თავის სახეს. მით უფრო დიდი მნიშვნელობა ენიჭება ამას საღა- 

მოს გამოსვლის წინ, როცა საჭიროა ხაზი გაესვას სახის მიმხიდველ 
ნაკვთებს და ჯანმრთელი კანის ბუნებრივ სილამაზეს. 

უფრო კეთილსასურველი ეფექტისათვის აუცილებელია „სწრაფი 
ნიღბის“ გაკეთება, რომელიც მუდამ ხელქვეშ გვაქვს. თუ დრო ამის 
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საშუალებას იძლევა, შეიძლება ჩატარდეს სპეციალური მომზადება, 
თუ არა, მაშინ ვიხმაროთ მხოლოდ ნიღაბი და თვალის საფენი. სახეზე 
ნიღბით და საფენით ვიწვეთ ზურგზე 15--20ი წუთი. სასურველია 
ბნელ ოთახში. თავი დაბალ ბალიშზე გვედოს, ფეხები ოდნავ თავს ზე- 
მოთ მოვათავსოთ და ხელები ტანის გასწვრივ გავიწვდინოთ ან თე- 
მოებზე დავილაგოთ (ნახ. 61). 

ნიღბის პირველად დადება საღამოს, გასვლის წინ. რაოდენ მარ- 

ტივი ნიღაბიც არ უნდა იყოს, მიზანშეწონილია. სახეზე ნიღბის დადება 

აუცილებლად წინასწარ უნდა გამოიცადოს, დადგინდეს კომპონენტე- 

ბის ზუსტი დოზირება, ამოირჩეს, რომელი ნიღაბი უფრო უხდება 

თქვენს კანს, რამდენი ხანი უნდა გავაჩეროთ იგი, რომ მოვამზადოთ 
სახე საღამოს გრიმისთვის –– ყველაფერი ეს მნიშვნელოვანი და ძალ- 
ზე ინდივიდუალურია. 

ახლა სახეს დასრულებული ფორმა მივცეთ – ჩების იდეა- 
ლური კონტური ი მოვხაზოთ, დავიგრძელოთ წამწამები, მივცეთ სწორი 
ფორმა წარბებს და ა. შ. თვალებისათვის ტუჩის წითელი ვარაყის მო- 
ხაზვისა და ზხვა პროცედურებისას გრიმის გამოყენებისას უნდა ვი- 
სარგებლოთ ძლიერ გამადიდებელი ხელის სარკით. რაც სამუალე- 
ბას მოგვცემს სასურველ შედეგს მივაღწიოთ. 

სპეციალური გოგზადება საღამოსათვის 

საღამოობით რომ კარგად გამოიყურებოდეთ –- თეატრში, მიღე– 
ბებზე და ა, შ., ამისათვის დროულად უნდა ი იხრუნოთ,. ბ ე 

იმავე დღეს პირველი შეLსაძლებლობისთან ნდა გაიწმინდოთ 
სახის კანი, მოიხსნათ გრიმი თვალებიდან (ნ) საერთოდ წე უნდა 
დაიდო). სახე დაასვენოთ და კანხე ოდნავ წაისვათ მკვებავი 
კრემი. ზოგადი დაღლილობის მოსახსნელად გამოსვლის წინ უნდა გა- 
ისეირნოთ სუფთა ჰაერზე და გამოიყენოთ სუნთქვის ორი ძირითადი 
მეთოდიკა: რიტმული და ცხვირის. ასეთი სუნთქვის დახმარებით ადვე- 
დის საკუთარი ემოციების კონტროლი და ზოგადი მაღალი ტონუსის 
იღწევა. 
“ რიტმული, ღრმა სუნთქვა მნიშვნელოვნად ამშვიდებს, ხსნის და–- 

ძაბულობას. ამცირებს თავის ტკივილს და ამით კარგ ხასიათს უზ- 

რუნველყოფს. 
გასეირნებიდან სახლში დაბრუნებისას რამდენიმე უბრალო გიმ- 

ნასტიკური ვარჯიში უნდა ჩაატაროთ, მოძრაობები შეიძლება სპონ- 
ტანური იყოს, მაგრამ ამასთან აუცილებლად რიტმული. რიტმული ნე- 
ლი ჩასუნთქვა და ამოსუნთქვა სუნთქვის შეკავებით ხსნის დაღლილო– 
ბას და მოთენთილობას. აუცილებელია გვახსოვდეს. რომ რაც უფრო 
ნელია ამოსუნთქვა და ჩასუნთქვა, მით ეფექტურია ვარჯიში. ჩასუნთ– 
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ქვის დროს ნელა უნდა დაითვალო 6--7-მდე, ამოსუნთქვისას, რომე- 
ლიც ჩასუნთქვაზე ხანგრძლივი უნდა იყოს, 10--12-მდე ბოლოს 
სრულდება მოძრაობები ხელების, მხრის სარტყლის და მთელი სხეუ- 
ლის სრულ მოდენებამდე. 

შემდეგ თვალები უნდა მომზადდეს. ეს განსაკუთრებით იმათ ეხე– 
ბა, ვინც მთელი დღე ძალიან დაძაბული და გადაღლილი იყო. ცდებს, 
გარეგნული იერის გასაუმჯობესებლად, არ ექნება სრული წარმატება, 
თვალებს დღიური დაძაბულობისგან თუ არ დავასვენებთ. დაღლილმა 
თვალებმა შეიძლება გააქროს ლამაზი, თვით ახალგახრდა სახის მომ- 
ხიბვლელობაც კი და პირიქით –– ელვარე, ნათელი, ღია გამოხედვა 
ამშვენებს ყველაზე ჩვეულებრივ სახესაც კი. თვალების სრულიად უბ- 
რალო ვარჯიში ამცირებს მათ დაღლილობას, აძლიერებს სისხლის მი– 
წოლას. ვარჯიშის დაწყებისას, მოადუნეთ მთელი სხეულის კუნთები. 
სკამზე პირდაპირ ზიხართ თვალდახუჭული, თავის მოუბრუნებლად უნ- 
და ჩაატაროთ წრიული მოძრაობები მარჯვნიდან მარცხნივ და მარცხნი– 
დან მარჯვნივ. თვალების გახელის შემდეგ ვიყურებით ზემოთ, შემ- 
დეგ ქვემოთ, მკერდისკენ, თავი ამ დროს უძრავად რჩება. ეს ვარჯი–- 

შები მეორდება 5––6-ჯერ. შემდეგ დასვენება: თვალებზე ხელები და- 
იფარეთ და დაითვალეთ 15–-20-მდე აუცილებელია დავუმატოთ, 

რომ საუკეთესო ბუნებრივი დასვენება თვალებისათვის ძილია, რომ- 
ლის ხანგრძლივობა შეადგენს არა უმცირეს 7--8 საათისა დღეში. 

ყველა ამ მცირეხნიანი გიმნასტიკური ვარჯიშების შემდეგ სასურ- 
ველია მიიღოთ გამახალისებელი აბახანა და სახისა და ყელის კანი 
მატონიზირებელი ლოსიონით გაიწმინდოთ. შემდეგ ურჩევენ თვალე- 
ში 2%-იანი ბორის მჟავას ან არნიკის ნაყენის ხსნარის გამოვლებას 
(1/2 ჭიქა ანადუღარ წყალზე 10-15 წვეთი არნიკა), იგი თვალებს 
ელვარებას ანიჭებს (ამ დროს ვახელთ და ვხუჭავთ თვალებს) 
(სურ. 620, ფრთხილად ვიშრობთ კანს ხელსახოცით, თვალების 
ირგვლივ, ქუთუთოებს და თვალებქვეშა კანზე მკვებავს ვის- 
ვამთ (თვალების გავლებისას თითოეული თვალისათვის ვიღებთ ახალ 
წყალს). ახლა მოვიდა დრო დავლიოთ პირველი ჭიქა თბილი, ტკბილი 
ლიმონიანი ჩაი (მოქმედებს დამამშვიდებლად). ჩაი შეიძლება მაგა- 
რიც იყოს. მთელ სახეზე და ყელზე თვითმასაჟის მოძრაობებით ოდნავ 
ვისვამთ კრემს („პიტატელნი“, „ვოსტორგი“, „გრიოზი“ და ა. შ.), ხო- 
ლო 15--20 წუთის შემდეგ ვიდებთ ნიღაბს. 

თუ დრო გაქვთ, კრემის დადების წინ. დაიდეთ ცხელი მარილიანი 
კომპრესი ან ჩაიტარეთ ცხელი წყლით დაბანა, კომპრესის ნაცვლად 
სახეზე და ყელზე უხვად უნდა წაისვათ თბილი ხილის წვენი (მანგო, 
ყურძნის, ვაშლის ან ფორთოხლის). მსუბუქი ტყაპუნით სახეზე წვენს 
შეიზელენ კანში, რის შემდეგაც მასზე მკვებავ კრემს ისვამენ. 

შემდეგ დაიდება ნიღაბი ან სახეზე 20 წუთის შემდეგ შეისხამენ 
ცივ სუსტ ჩაის ხსნარს. პროცედურის დამთავრების შემდეგ ნიღაბი 
უნდა დაიდონ არა მარტო სახეზე, არამედ ყელზეც, ქუთუთოებზე სა- 
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სურველია დაიდო არნიკის ხსნარის კომპრესი (1/2 ჭიქა ანადუღარ 
წყალზე 10--15 წვეთი) ან სუსტი ჩაი. 

თუ თვალები ძალხე დაღლილია, ბამბა უნდა დაასველონ ოთახის 
ტემპერატურის ხსნარში 2-–3-ჯერ იმ დროის მანძილზე, სანამ ნიღაბი 
სახეზეა, ე. ი. 15--20 წუთი. ნიღბით ბნელ ოთახში ზურგზე წოლას 
ურჩევენ, ფეხები ოდნავ მაღლაა აწეული. ნიღბის მოხსნის და სახის 
ხაოიანი პირსახოცით ძირითადი გამოშრობის შემდეგ, იმ წუთას 

  

სურ. 62. თვალების გამორეცხვა 

უნდა დაიდოთ შესაბამისი კრემი პუდრქვეშ, კანის ხასიათისაგან დამო–. 
კიდებულებით, როგორც საფუძველი, რაზედაც ვისვამთ გრიმს. ყო–- 
ველი კანისათვის პუდრქვეშ შეიძლება კრემი „დნევნოი“ გამოვიყე– 
ოთ. 

ძალზე კარგი შედეგი მოაქვს რელაქსს –- კუნთების ხანმოკლე 
დასვენებას ნერვების სრული მოდუნებისას და რიტმული ღრმა სუნთ- 
ქვისას. რელაქსი უნდა შევურწყათ ნიღბის გამოყენებას. 

საღამოს გრიმისთვის კრემის ნაცვლად პუდრქვეშ არასოდეს არ 
უნდა გამოიყენოთ ცხიმიანი კრემი. ცხიმიანი კანი უმჯობესია გაიწმინ- 
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დოთ მჟავე რძით, და არავითარ შემთხვევაში არ შეიძლება სახის და- 
ბანა ცხელი წყლით და საპნით, რადგან კანი საღამოს ძლიერ ბზინვას 
დაიწყებს. სახე გაიწმინდეთ ცივი ხილის წვენით ან 0,5%ე მარილმჟავას 
ხსნარით და დაიდეთ ნიღაბი # 2. თუ ნიღბის დადების დრო არ არის, 
თბილი დაბანის შემდეგ ტარდება ცივი დაბანა ნახევრად ჩაია- 
ნი წყლით. კანის გაშრობის შემდეგ, გავიწმინდოთ იგი მატონიზირებე- 
ლი ლოსიონით და პუდრქვეშ კრემი წავისვათ. მშრალი კანისათვის გა- 
მოიყენება ნახევრადცხიმიანი კრემები „ბერიოზკა“, „მოსკოვსკი“ და 
ცხიმიანი კრემ-პუდრა, ცხიმიანი კანისათვის – კრემები „ლიმონნი“, 
„სნეჟინკა/“ და სხვა. იმის შემდეგ რაც პუდრქვეშ საფუძველი დადე- 
ბულია, სახის კანზე ოდნავ მივიტყაპუნოთ ხელები, რომ კრემი თანაბ- 
რად და უკეთესად შეიწოვოს. ანალოგიური პროცედურა ტარდება ყე- 
ლის კანისათვის. 

პუდრი უმჯობესია წავისვათ არა იმავე წუთს, არამედ ცოტა ხნის 
შემდეგ, კანის გახალისების და ქაღალდის ხელსახოცით გაშრობის 
შემდეგ. მოცემულ შემთხვევაში პუდრს ძალხე სერიოზული მნიშვნე– 
“ლობა აქვს, ამიტომ არ უნდა დავიმუროთ არც პუდრი, არც ბამბა, 
პოდრი სახეზე უხვად წავისვათ, მაგრამ მსუბუქად. შემდეგ მისი ნარ–- 
ჩენი მოვიშოროთ რბილი ჯაგრისით ან სუფთა ბამბით. ცხვირის შე–- 
პუდრვა ძალიან არ შეიძლება (განსაკუთრებით ღია პუდრით), რომ იგი 

“რ გამოირჩეოდეს სახის საერთო ფონზე. ამიტომ პირველ რიგში უნდა 
შევიპუდროთ ყელის კანი, ხოლო ცხვირი ბოლოს და უფრო მუქი 
პუდრით. კარგი იქნება თუ პუდრიან ბამბას ცხვირის ფრთებზე მივი- 
ჭერთ, რომ პუდრი მათზე უკეთესად გაჩერდეს. იმის შემდეგ, რაც ღია 
პუდრის ზედმეტ ნარჩენს მოვიცილებთ, სახის გამოწეულ ნაწილებზე 
ზომიერად წავისვამთ უფრო მუქი შეფერილობის პუდრს, სასურვე- 

ლია რბილი ფუნჯით. ამის შემდეგ შეიძლება დავლიოთ მეორე ჭიქა 
ჩაი ლიმონით და წავისვათ ტუჩის პომადა. 

საღამოს განათებისას (განსაკუთრებით მკაფიო განათებისას) და–- 
საშვებია არაჩვეულებრივი საშუალებებიც: საღამოობით მუქ-წამწა- 
მებს უხდება ლურჯი ტუში, ნაცრისფერ თვალებს –– მწვანე (თუ ტან- 
საცმელს ერწყმის). ქუთუთოების შეღებვისას უნდა გვახსოვდეს, რომ 
ვერცხლისფერი და ოქროსფერი ტონები და ბზინვარე პუდრი არ უხ- 
დება წინწამოწეულ თვალებს და საერთოდაც ცოტას თუ უხდება. დე- 
კორატიული კოსმეტიკის გამოყენებისას უნდა მოვიქცეთ გონივრუ- 
-ლად და არ გაგვიტაცოს ზედმეტმა სილამაზემ. სიფრთხილე არასოდეს 
შეგვიშლის ხელს, ხოლო მორიდება მხოლოდ დაგვამშვენებს. საკუთა- 
რი გარეგნობის ნაკლის შეგნება და დეკორატიული კოსმეტიკის საშუ– 
ალებებით მისი დაფარვის ცოდნა –– ეს უკვე სილამაზისაკენ გადად- 
გმული ნაბიჯია. 
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როგორ შევინარჩუნოთ ახალგაზრდობა? 

ეს მნიშვნელოვანი საკითხი დიდი ხანია აინტერესებს ახალგაზ“- 
და მკითხველებს. ამიტომ, მოცემულ განყოფილებაში საუბარი უპირ- 
გელეს ყოვლისა იმაზე გვექნება, თუ რა მოთხოვნები უნდა გაითვა- 
ლისწინონ სახის კანის მოვლისას, მომავლისათვის ჯანმრთელი და მყკა– 
რი საფუძვლის მოსამზადებლად. კოსმეტიკური პრეპარატების გამო–- 
ყენება ამ დროს სულაც არ არის აუცილებელი. მათ შედარებით წარ- 
მატებით ცვლის მარტივი საშუალებები. 

ასაკი 15-დან 25 წლამდე –– ეს ახალგაზრდა ქალის ფიზიკური და 
სულიერი ძალების აყვავების ხანაა. ამას უნდა შეესაბამებოდეს მისი 
გარეგნობაც. თუმცა ბოლო წლებში კოსმეტიკურ კაბინეტებში სულ 
უფრო ხშირად მოდიან ცუდი სახის კანის მქონე ახალგაზრდა გოგონე- 
ბი. რასაკვირველია, მიზეზების დადგენა მაშინვე არ ხდება, მაგრამ სა– 
ბოლოო ჯამში აღმოჩნდება, რომ უმრავლეს შემთხვევაში მიზხეზები 
მსგავსია და კანის მოვლის საკითხში პაციენტთა შეცდომები ტიპიური 

ხასიათისაა. 
ამ პერიოდში სახის და სხეულის კანზე, თვით პრაქტიკულად ჯან- 

მრთელ ქალიშვილებს და ახალგახრდა ქალებსაც შეენიშნებათ ოოგა- 
ნიზმში სასქესო ჰორმონების გავლენით მიმდინარე („ცვლილებებთან 
დაკავშირებული სხვადასხვა ცვლილებები. კანი ცხიმიანდება, ფორები 
ფართოედება, ჩნდება ახალგახრდული გამონაყარი. ბუნებრივია, რომ 
თითოეული ქალიმვილს სურს ლამაზი იყოს და ცდილობს შეძლების- 
დაგვარად გააუმჯობესოს თავისი გარეგნობა. სამწუხაროდ, ამ ასაკის 
ქალიშვილებს ახასიათებთ მისწრაფება მიბაძონ უფროსებს და ხშირად 
ეს გამოიხატება კოსმეტიკის გამოყენებით, რახედაც ისინი დიდ იმე- 
დებს ამყარებენ. აი, აქ ხდება, რომ სახის კანის მდგომარეობის გაუა–- 
რესება ხშირად თვით ახალგაზრდა ქალების და ქალიშვილების ბრალია. 
ისინი ივიწყებენ, რომ მათ ასაკში არ არის აუცილებელი კოსმეტიკური 
პრეპარატების და პროცედურების გამოყენება. ბევრი მათგანი უკვე 
იყენებს დეკორატიულ კოსმეტიკას, მაგრამ იშვიათად იციან და ესმით, 
რომ სილამაზე დამოკიდებულია უპირველეს ყოვლისა ორგანიზმის სა- 

ერთო მდგომარეობაზე. სხვა სიტყვებით რომ ვთქვათ, სილამაზე თით- 

ქოს შიგნიდან მოდის. 
ვერ გავჩუმდებით ისეთ უარყოფით ფაქტორზე, როგორიცაა თამ- 

ბაქოს მოწევა. ახალგაზრდა ქალიშვილი იწყებს მოწევას „უბრალოდ“, 

გასასინჯად. შემდეგ თამბაქოს შეუმჩნევლად ეჩვევიან. ახალგაზრდები 

ანგარიშს არ უწევენ, რომ თამბაქოს მოწევა –- მათი სილამაზის მტე– 

რია. ამ საეჭვო სიამოვნების შედეგად ფორები ჭუჭყიანდება, სახის 

ქვედა ნაწილი ყვითლდება, კანი არაბუნებრივად ფერმკრთალდება, უკ- 

ვე აღარას ვამბობთ მთელი ორგანიზმის სერიოზულ დაზიანებაზე. 
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სახის კანის მდგომარეობაზე მოქმედი 
ფაქტორები 

პირ ს ყოვლისა. აუცილებელია მოგაგონოთ ის უდავო მტკი- 
ცება“. რის შესახებაც. ვლაპარაკობთ. განყოფილებაში „კანი ჯანმრთე- 
ლობის სარკეა“, თითქმის ყველა შინაგანი ორგანოს დაავადება მოქმე– 
დებს კანის მდგომარეობაზე. 

ახალგაზრდებს შორის უფრო მეტად გავრცელებულ დაავადებათა 
შორის, რომლებიც უარყოფითად მოქმედებს მათ გარეგნულ იერზე, 
გამოირჩევა ავიტამინოზი და კუჭ-ნაწლავის ტრაქტის დაავადებები. 

ხშირად გვიხდება ოვალყური ვადევნოთ, როგორ უარესდება სა- 
ხის კანის მდგომარეობა მეკრულობის დროს. ამასთან, თავიდან შე– 
იმჩნევა კანის ცხიმის გამოყოფის პერიოდული გაზრდა, რომელიც შემ- 
დგომ მუდღმივში გადადის. ეს, თავის მხრივ იწვევს კანის გაჭუჭყიანე- 
ბას, შავი წერტილების (წერტილოვანი ფერისმჭამელების) გაჩენას. 
მემდეგ წარმოიშვება ანთებითი, საყმაწვილო ფერისმჭამელები,––ერთ-– 
ერთი მეტად ხშირად გავრცელებული ასაკობრივი ხასიათის კანის და–- 
ავადება ქალიშვილებსა და ახალგაზრდა ქალებში. 

უარყოფითად მოქმედებს კანის მდგომარეობაზე აგრეთვე ვიტა- 
მინების უკმარისობა ან ნაკლებობა, რომელიც აისახება ეპიდერმისსა 
და დერმაზე. მაგალითად, ორგანიზმში C ვიტამინის ნაკლებობა იწვევს 
კანის სიმშრალეს და სიფერმკრთალეს. კოსმეტიკურ კაბინეტში არა- 
ერთხელ გვიხდება შეხვედრა ახალგაზრდა ქალიშვილებსა და ქალებ- 
თან, როლებიც „ლერწმის ტანის“ სურვილით არაფერს ჭამდნენ და 
არ იცავდნენ კვების რეჟიმს. შედეგი ავიტამინოზი, რომელიც აისახე– 
ბა როგორც გარეგნულ იერზე, ასევე საერთო მდგომარეობაზე და იწ- 
ვევს დათრგუნულ ხასიათს, ცუდ თვით შე გრძნებას. მომატებულ გაჰ- 
ღიზიანებლობას, აგრეთვე დაღლილობას, გადაქანცვას. და შრომის ნა- 
ყოფიერების დაქვეითებას. ამასთან კანი ხდება მგრძნობიარე. ადვი– 
ლად გაღიზიანებული, ჩნდება ადგილობრივი წითელი ლაქები, სიმშრა- 

ა შ. აალიი აქერცვლა: ბის ნქციებთან რებ ინაგანი იის ჯირკვლების ფუნქციებთან დაკავშირებული 
დაავადებებისას, სახეზე ჩნდება სსხვადასხვანირი გამონაყარი, მენსტ- 
რუალური ციკლის დარღვევაც განაპირობებს კანის მდგომარეობის 
გაუარესებას და იწვევს ხშირად ანთებით პროცესს. მოცემულ შემთხ- 
ვევაში საჭიროა ექიმის ჩარევა. 

ძალზე ხშირად კოსმეტიკურ კაბინეტს დასახმარებლად მიმართა- 
ვენ ქალიშვილები მოდუწებული, მკრთალი, მშრალი რუხი ფერის, 
თეთრ ფერისმჭამელებიანი ან შავწერტილებიანი ცხიმიანი კანით. ისინი 
თავს აბსოლუტურად ჯანმრთელად თვლიან და სხვათა შორის არ 
იციან, რომ ზედმეტი ოფლიანობა, ცივი ხელები და ფეხები, შეკრუ- 
ლობა თავისით მოწმობს, რომ ორგანიზმის სწორი მოქმედება დარღვე– 
ულია. ხშირად ეს მოვლენები განპირობებულია იმით, რომ ქალიშვი– 
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ლები ცოტა ხნით არიან სუფთა ჰაერზე, გვიან წვებიან დასაძინებლად”; 
სისტემატურად არ იკვებებიან ნორმალურად. 

ნათქვამიდან ცხადად ჩანს, რომ სახის მოვლა არ შეიძლება იყოს 
იზოლირებული. იგი მხოლოდ ავსებს იმ საშუალებებს და ძა- 
ლებს, რომლებიც აუცილებელია ორგანიხმში ამა თუ იმ გადახ 
რების აშკარა შიხაგანი მიხეზების სალიკვიდაციოდ. ახალგახრდა ქა“ 
ლების და ქალიშვილების მთავარი საზრუნავია საკუთარი ორგანიზმის 

გამაგრება, რომლის ნორმალუოი ფუნქციონირებისაგანაა დამოკიდებუ“ 

ლი მათი გარეგანი იერიც, მათ შორის სახის კანის მდგომარეობა. იგი 

ძალზე ნაზი და მგრძნობიარეა ამ ასაკში. დღის და კვების სწორი რე- 

ჟიმის დაცვა, სხეულის რაციონალური ზოგადი ჰიგიესა, სპორტით და 

ვარჯიშით სისტემატური დაკავება, ყველაფერ ამის შეოწყმა კანის ინ- 

დივიდუალურ მოვლასთან, გვეზმარება შევინარჩუნოთ ჯანმრთელი 

ახალგაზრდობა და ე. ი. სილამაზეც. 

კვება და ძილი 

საკვები სხვადასხვანაირი უნდა იყოს, ვიკვებოთ რეგულარულად, 

3--4-ჯერ დღეში (სასურველია ერთი და იმავე დროს) და კარგად დავ- 

ღეჭოთ. საჭმლის მონელების გასაუმჯობესებლად სწორედ ამ ასაკშია 

აუცილებელი კვებით რაციონში ჩავრთოთ წვნიანი კერძები, შავი პუ- 

რი (თეთრის ნაცვლად), მცენარგული ზეთი და კარაქი, ბოსტხეული 

“(განსაკუთრებით სანელებლებიანი-ნიახური. პრასა, პირმუშხა, ოხრახუ- 

ში და სხვა). მშრალი ან ახალი ტკბილეული და შაქარი შევცვალოთ ჯე- 

მით, ხილფაფით, სხვადასხვა წვენებით, აუცილებლად ვიხმაროთ ხახვი, 

ნიორი და პირშუხშა და რასაკვირველია, რძემჟავა პროდუქტები. სანე- 

ლებლიანი ბოსტნეული არა მარტო აუმჯობესებს მომზადებული კეო- 

ძების საგემოვნო თვისებებს, არამედ ვიტაპინების და მინერალური 

ნივთიერებების წყაროცაა. 

კანის მდგომარეობაზე ცუდად მოქმედებს როგორც კვების ნაკ– 

·ლებობა, ასევე გადაჭარბებული კვება, რომელიც აქვეითებს ორგა- 
ნიზმის წინააღმდეგობის უნარიანობას სხვადასხვა დაავადებებისადმი, 

-ცხიმიანი, ცხარე საკვების( წიწაკასთა5, ძმართან და მდოგვთან), ცომე– 

ულის, ტკბილეულის, შაშხეულისა და აღმგზნები სასმელების (ალკო– 

ჰოლი, ყავა და ა. შ.) ხშირი ხმარება. უარყოფითად მოქმედებს რო- 

გორც საჭმლის მომნელებელ სისტემებზე, ასე კანის მდგომარეობაზე. 
კვების ელემენტარული წესების დაცვის გარდა შეკრულობის 

დროს უნდა მივიღოთ შესაბამისი ღონისძიებები: დავლიოთ კრუშონის 
ჩაი, ყოველდღე უნდა შევჭამოთ 12-15 ცალი მდუღარე წყალში მო– 
ხარშული მშრალი ჭერამი. დილით უზხმოზე ან საღამოს შევჭამოთ 
ნედლი რევანდი ან დავლიოთ მისი წვენი. ცუდი არ არის საღამოს შევ– 
ჭამოთ 1--2 ცალი ნიორი პურთან, და დავაყოლოთ 1/2 ჭიქა ჩაი. არ 
უნდა დავივიწყოთ დილის ვარჯიში და სხეულის დახელა. 

ორგანიზმზე კეთილსასურველ მოქმედებას ახდენს ნორმალური 
ძილი 8--9 საათის მანძილზე, ს სისტემატური. უძილობა ნახევრად აქვე- 
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ითებს ყველა გამაჯანსაღებელი ღონისძიების ს და ანელებს მათ 
მოქმედებას, აზრი არა აქვს. ვილაპარაკოთ სარექტს და. სიცოცხლის 
სიყვარულსა და კარგ ხასიათზე, თუ გამოუძინებელი ხართ. ამასთან 
რაც უფრო ზუსტად დაიცავთ ძილის დროს, მით უფრო მყარი და სა- 
სარგებლო იქნება ძილი, რომელიც ამ ასაკში განსაკუთრებით უწყობს 
ხელს სილამახეს და სიახალგახოდავეს. " ' 

ფიზკულტურა და სპორტი 

მეცნიერებას გააჩნია უდავო მონაცემები ფიზიკური ვარჯიშების 
როლზე ადამიანის ჯანმრთელობის გამაგრების საქმეში. სპორტი, ტუ- 
რიხმი, რეგულარული ვარჯიში ხელს უწყობს ნივთიერებათა ცვლის 
პროცესების გაუმჯობესებას, ამაგრებს ერვულ სისტემას, ზრდის ორ- 
განიზმის დამცველ თვისებებს, აძლევს ენერგიას, რაც პუზრუნველ- 

  

სურ. 63. სანელებლიანი ბოსტნეული 

ყოფს კარგ ხასიათს. სახის კანი ამასთან, ასახავს რა ჩვენს ზოგად 
მდგომარეობას, ხდება ჯანმრთელი, ელასტური, მკვრივი, მისი სახეო– 
ბის და ასაკისგან დამოუკიდებლად. ამიტომ, ზემოთქმულის გათვალის. 
წინებით, არც შეიძლება არ შევაფასოთ ისეთი უბრალო საშუალება, 
როგორიცაა დილის ვარჯიში კარგად განიავებულ შენობაში ან ღია 
ანჯარასთან. სისტემატური ვარჯიში 8–-10 წუთის მანძილზე სხეულის 

შემდგომი დაზელვით იძლევა სიხალისის, სიმსუბუქის და ძალის შნიშ- 
გნელოვან შეგრძნებას. 

სხეულის საერთო პიგიენა 

ახალგაზრდა ასაკში დიდი მნიშვნელობა აქვს სხეულის ზოგა 
ჰიგიენას. ამ პერიოდს ახასიათებს მომეტებული ქე სეელი და კანის 
ცხიმის გაძლიერებული გამოყოფა, რის გამოც აუცილებელია სხეუ- 
ლის და სახის კანის გულდასმითი გაწმენდა. უნდა გვახსოვდეს, რომ 
რაც უფრო სუფთაა კანი, მით უკეთ იბრძვის ის მიკრობებთან. პიგიე– 
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ნური მიზნით უნდა გამოვიყენოთ თბილი წყალი, ხოლო გაკაჟებისათ- 
ვის –- ცივი. მანე ეეე რეე ვის ირლეთ ს პირობებია, აბაზა– 

აში ან აბანოში დაბანა საკმარისია კვირაში ერთხელ, 36-––38? ტემპე– 
რატურის წყლით, ცხელი წყალი იწვევს ძარღვების გაფართოებას და 
აუმჯობესებს სისხლისმიმოქცევას, ცხელი წყლის პროცედურები სასარ– 
გებლოა მხოლოდ, 10-–-15 წუთით, შემდეგ საჭიროა უფრო გრილი 
წყლის ერთჯერადი გადავლება. მისი ტემპერატურა თანდათან უნდა 
დაქვეითდეს ოთახის ტემპერატურამდე (20-–-259. 

ჰიგიენური თვალსაზრისით უფრო სწორია მიიღოთ შხაპი. მაშინ 
შეიძლება კანის თბილი წყლით გაწმენდის შემდეგ გამოიყენოთ ცივი 
და ცხელი წყლის სწრაფი ცვლა, რაც განსაკუთრებით სასარგებლოა 
გასაკაქებლად. ზამთრის პერიოდში კარგია კვირაში ერთხელ მიიღოთ 
ცხელი აბაზანა, თბილ დროს კი 2--3-ჯერ კვირაში ჰიგიენური შხაპი 
ცივი და ცხელი წყლის მონაცვლეობით. ამ პროცედურის დამთავრე– 

  

    
სურ. 64. შხაპი კარგად. სურ. 65. გაწმენდას იწყე- 

მოქმედებს სახეზე. ბენ ხელების მტეგნიდან 
იდაყვისაკენ. 
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ბისას (ამთავრებენ ყო თვის ცივი ით) საჭიროა ინტენსიური 
დაზელა უხეში. ხაოიანი პირსახოცით. გწვლი: სწრა უნდა ჩაიცვათ 
და გააკეთოთ რამდენიმე გამთბობი ვარჯიში. 

არა ნაკლებ სასარგებლოა ძალზე გავრცელებული გაკაჟების მარ- 
ტივი საშუალება –- სხეულის ყოველდღიური დახელა ხრალით 

(ღრუბლით, ხელით ან უხეში ხელ- 
თათმანით), რომელიც დასველებუ- 
ლია თბილ მარილიან წყალში (1 სა– 
დესერტო კოვზი სუფრის მარილისა 

1 ლიტრ წყალზე) ან ზღვის წყალში. 
ამ პროცედურას იწყებენ გაზაფხუ- 
ლიდან. წყლის ტემპერატურა და– 
საწყისისათვის შეადგენს 36--389, 
შემდეგ მას თანდათან აქვეითებენ 
ოდნავ შეგრილებამდე (28-–-319) და 
ბოლოს ოთახის ტემპერატურამდე 
(20-–25). ჯერ (თვის მანძილზე) 
იწყება ადგილობრივი დაზელა, შემ- 
დეგ მთელი სხეულის დახზელა, რო- 
მელიც საკმაოდ სწრაფად მიმდინა- 
ეობს. 

აზელა ხდება შემდეგი სით: 
ჯერ ხელის მტევნიდან დეგი წესით: 

65), შემდეგ ზემოდან ყელის ქვე- 
ით (ნახ 66). ზურგის, ”შემ 

მკერდის და მუცლისა, საათის ის. 
რის მიმართულებით, დუნდულოე- 
ბისა –-– წრიულად და ბოლოს, ქვე- 
მოდან ზემოთ –- ფეხებისა (სურ. 
67). ამის 'შემდეგ სხეულს გულდას- 

მით ვიზელთ ხაოიანი პირსახოცით 

იგივე წესით და მიმართულებით კა- 

ხურ. 66. გაწმენდის მეორე მო იის შეთბობამდე. უფრო გამოწრთო- 

ძრაობა –– ყელიდან მხრისაკე–- ბილები დაზელას ცვლიან გრილი 
'მხაპით. 

კუნთების ჯგუფებს (ფეხებზე, თეძოებზე, ხელებზე) ცალ-ცალკე 
ზელენ და წმენდენ (წინა, უკანა, შემდეგ გარეთა –– გვერდითი). 

დახელა შეძლებისდაგვარად ენაცვლება ხელის სმას. რაღაც ხა- 
რისხით ეს სხეულის თვითმასაჟიცაა, რომელიც სასარგებლოა მთელი 
ორგანიზმისათვის. გაწმენდა განსაკუთრებით აუცილებელია მათთვის, 
ვისაც ცუდი სისხლის მიმოქცევა აქვს (ცივი ფეხები, ხელები, შეიჩ- 
ნევა საერთო მოდუნება, სიცივის შიში, ზედმეტი ოფლიანობა, სახის 
ცუდი ფერი და ა, მ.). 
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ამის შემდეგ რეკომენდებულია ჩავატაროთ თავიდან მსუბუქი 
(3--5 წუთით) დაზელა ორი უხეში ჯაგრისით. პირველი 3–-4 პროცე– 
დურა კანისათვის ძლიერ მგრძნობიარე და უჩვეულო გვეჩვენება. მოგ- 

  

სურ. 67. გაწმენდის ბოლო მოძრაობა – ფეხის 

გულიდან ზემოთ. 

ვიანებით ისინი გამოიწვევენ სიმსუბუქისა და სითბოს განსაკუთრებით 
სასიამოვნო შეგრძნებას. 

გაწმენდის დამთავრების შემდეგ სწრაფად უნდა ჩავიცვათ და ჩა– 
ვატაროთ რამდენიმე თავისუფალი სუნთქვითი ვარჯიშები, 

ამრიგად, ზემოთ ნათქვამი პროცედურებისას ყველა მოძრაობა –- 
ხელის სმა, გაწმენდა და დახელა –– ხდება ძალზე მოდუნებული კუ5- 
თებისას და მიმართული უნდა იყოს პერიფერიიდან ცენტრისაკენ. მა– 
თი ჩატარება საჭიროა ყოველდღიურად ვარჯიშის შემდეგ, ასევე იმ 
შემთხვევაშიც, როცა რაიმე მიზეზით თქვენ მასზე უარი თქვით. 

ყველა წყლის პროცედურა –- მონაცვლეობითი შხაპი, ცურვა 
აუზში, სხეულის დახელა –- არა მარტო ინარჩუნებს სხეულის სილა- 
მაზეს, არამედ ამაგოებს და წვრთნის ჩვენს ორგანიზმს ამაღლებს 
მის საერთო ტონუსს, უზრუნველყოფს კარგ თვითშეგრპნებას მთელი 
დღის მანძილზე, რაც თავისთავად ჩვენი გარეგნული იერის გაუმჯობე– 
სებ-ს საფუძველია. 
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სახის მოვლა კანის ზედმეტი ცხიმის 
გამოყოფის დროს 

კანის ცხიმის მნიშვნელობა 

კანის ცხიმს, როგორც სახის ბუნებრივ საცხს იდი ჰიგიენური 
კოსმეტიკური მნიშვნელობა აქვს. თავისი ქიმიური L ადგენლობით 
(67% წყალი, 33% ორგანული ნივთიერებები –– ნეიტრალური ცხიმე- 
ბი. უმაღლესი ცხიმმჟავები, ცილები და სხვა) ჯანმრთელი კანისას ნა– 
ტურალურ კანის ცხიმს ვერავითარი ძვირფასი კრემი ვერ შეცვლის. 

კანის ცხიმის, ისე როგორც ოფლის გამოყოფა, დამოკიდებულია 
ნერვული სისტემის მოქმედებაზე, შინაგანი სეკრეციის ჯირკვლებზე, 
საკვების შემადგენლობაზე და სხვა. კანის ნორმალური საცხი რომ შე- 
ინარჩუნოთ, უპირველეს ყოვლისა უნდა გაიმაგროთ ოოგანიზხმი და 
აამაღლოთ მისი წინააღმდეგობის უნარი. კანის ცხიმის მნიშვნელობას 
არა მარტო კანის დარბილება შეადგენს, არამედ, იგი როგორც ცხობი.. 
ლია, ასრულებს მის მნიშვნელოვან დაცვით ფუნქციას. კახის ხედაპირის 
თხელი ფენით დაფარვით, კანის ცხიმი იცავს კანს წყლის დაკარგვისა- 
გან, გამოშრობისაგან., ანიჭებს მას სირბილეს და ელასტიურობას და 
აცილებს კანს მავნე სითბურ, ქიმიურ და ბაქტერიულ  გამღიზიანებ- 
ლებს. ამიტომ კანი, როცა ცხიმიანი ჯირკვლები ცუდად ფუნქციონი- 
რებს, მშრალია, ადვილად ღიზიანდება და სწრაფად კარგავს სიმკვრი– 
ვეს. რის შედეგადაც ადრე იქერცლება. ასეთ კანს არ შეუძლია წინა- 
აღმდეგობა გაუწიოს ბევრ გარეგან არასასურველ ფაქტორს (სიცივე, 
სიცხე, ქარი, მავნე მიკროორგანიზმები). 

საერთოდ, სახის ბუნებრივი კრიალი –– ეს ახალგაზრდობის ნიშა– 
ნია. იგი მოწმობს ახალგაზრდა კანის ნორმალურ მდგომარეობას. კა- 
ნის ბუნებრივი კრიალი არავის არ ამახინჯებს და ბევრს ძალიანაც „უხ- 
დება“, როგორც დღისით, ისე საღამოს განათებისას, იგი სახეს ახალ–- 
გახრდულ იერს აძლევს და უხდება ყველა ასაკს. არ არის შემთხვევი–- 
თი, რომ ამჟამად კრიალა სახე მოდაშია. 

კანის ცსიმის ჭედმეტი გამოყოფა და სასის კანის მოვლა 

ახალგაზრდა ასაკში შეუფერებელი საჭმლისაგან, ნერ ი აგზნე- 
ბისა და ან სხვა მიზ ზებისაა სარე ვ კანის მქონე პირებსაც კი, 
კანის ცხიმი შეიძლება ჩვეულებრივთან შედარებით უხვად გამოეყოს. 
ამის შედეგადაც სახე ძალიან კრიალებს. ფორები ქუჭყიანდება. რო- 
გორც წესი, ქალიშვილები და ახალგახრდა ქალები, ასეთ შემთხვევა- 
ში უშვებენ ერთი და იგივე შეცდომას: კანს იღიზიანებენ და აშრობენ 
ხშირ-დ საპნიანი წყლით ბანით. დილით და საღამოს ხმარობენ ქვა- 
პუდრს, ლოსიონებს, კრემებს და ა. შ. ასე კანის ცხიმის ზედმეტი გამო- 
ყოფის აღმოფხვრა შეუძლებელია. 
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პირველ რიგში ყურადღება უნდა მიექცეს ის რეჟიმს, კვების 
ხარისხს, კუჭ-ნაწლავის, მუშაობას, სა თმეს სს რეჟიმს კვების 
გულისხმობს მსუბუქი მატონიზირებელი ხსნარების ან ლოსიონების 
დამატებას. საღამოს, სახის ქატოთი გაწმენდის შემდეგ შეიძლება მა– 
რილიანი წყლის ნაცვლად. სახეზე პერიოდულად ბალახების თბილი 
ნაყენი შეისხუროთ (იხ. ქვემოთ) ან 2-–-3 ფენად დაკეცილი დოლბან– 
დის გამოყენებით მათი კომპრესი დაიდოთ. ეს კანზე შესანიშნავ სამ–- 
კურნალო მოქმედებას ახდენს. კომპრესის ან დასველების შემდეგ (1––2 
ვიქის რაოდენობით) სახეს არ იმშრალებენ, არამედ სითხეს კანში იზე– 
ლენ და კანის სრულ გამოშრობამდე თითების შხაპს იყენებენ (თვით- 
მასაჟის მოძრაობებით). საღამოს რეკომენდებულია თბილი წყლის 
შესხმა, დილით ცივის. სახეზე ბალახების ნაყენის შესხურება ან კომ- 
პრესის გამოყენება ცხიმიანი (და თვით გაღიზიანებული) კაზის დროს 
შესამჩნევ შედეგს იძლევა უკვე 2 კვირის შემდეგ, ამასთან კანი მაგრ– 
დება და მისი მდგომარეობა მოწესრიგებას იწყებს. 

ქვემოთ მოგვყავს ზოგიერთი ნაყენის დამზადების ხერხები (გამო– 
იყენება ახალმოწველილ რძის ტემპერატურისას). 

1) 2 ს. კ. ჰალბის (შვიტა) ან კრაზანას) დავასხამთ 2 ჭიქა მდუ– 
ღარეს, რეკომენდებულია ამ ბალახების დროდადრო მონაცვლეობა. 

2) 1/2 ს. კ. დაქუცმაცებულ მრავალძარღვას დიდ ფურცლებს 

(გამშრალი ან ახალი და 1/2 ს. კ. პიტნას ვადუღებთ 2 ჭიქა მდუღარეში 
და ვდგამთ ცხელ წყალში 2--3 საათს. კიდევ უფრო უკეთესად მოქ- 
მედებს ახალი მრავალძარღვას წვენი (იყიდება აფთიაქში). ამას დილა– 
საღამოს გაწმენდილ სახეზე ისვამენ. იგი კარგად კრავს ფოოებს, ხსნის 
ანთებას. რეკომენდებულია აგრეთვე როგორც წყლულის მომაშუშე- 
ბელი საშუალება. 

3) 2ს. კ. დაქუცმაცებული ახალი მჟაუნა ქერქებით იხარშება 2 

ჭიქა წყალში და იდგმება ემალის ქვაბით სუსტ ცეცხლზე, ადუღებენ 
2-3 წუთს. კანის ზედმეტი ცხიმის მოსაცილებელ საშუალებად და 
სახის წარმატებით გასაწმენდად გამოიყენება შემდეგი მატონიზირებე– 
ლი ლოსიონები: 

1) 1--2 ჭიქა გამოხდილი წყალი, 3-–-4 ჩ. კ. კუჭის წვენი, 1––-2 
ჩ. კ. გლიცერინი. 

2) 0.5%-იანი მარილმჟავას ხსნარი (7--:2 წვეთი 1--2 გამოხ- 

დილ წყალზე). 
3) 4-–-5 გ შვიტას დავასხათ 1 ჭიქა თეთრა ღვინო. დავდგათ 

ბნელ ადგილას არა ნაკლებ 20 დღისა. 
ზემოხსენებული ლოსიონები უნდა წავისვათ ნელი შემზელი მოძ– 

რაობებით ან გავიწმინდოთ მათი საშუალებით ძი”ითად.აე სახის შუ- 
აგულის კანი ლოსიონის წასმა ხდება საღამოს გაჯმენდის შემდეგ, 
დილით ლოსიონით სახეს დაუბანლად ვიწმინდავთ. ლოსიონი ინახება 
გრილ ადგილას. შეიძლება გამოვიყენო: აგრეთვე ვარდის ფურცლე- 
ბის ძმარხე დაყენებული ნაყენის ლოსიონი. 

ცხიმიანი და უხეში კანისათვის გამოიყენება ძალიან ძლიერი სა- 
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შუალება –-– კალენდულას ნაყენი, რომელიც სანახევროდ გახსნილია 
გამოხდილ წყალში. ი გაწმეხდილი კანის (თვით გაღიხიანებულის) ფო- 
რიან უბნებზე პერიოდულად უნდა წავისვათ ნიორი, ხახვის ან ალოეს 
წვენი). 

უავი წერტილები 

(ფერისმჭამელები) 

უს სახის კანის ერთი უფრო ფართოდ გავრცელებული კოსმეტი- 
კური ნაკლია, რომელიც შეენიშნება ყოველი ასაკის ქალს, განსაკუთ- 
რებით ხშირად 15-25 წლისას. შავი წერტილების თავმოყრის ადგი- 
ლებია –– ცხვირზე, მუბლზხზე და ნიკაპზე, პირველ რიგში ცხვირის 
ფრთებზე, სადაც ყველახე მეტია ცხიმიანი ჯირკვლები. მათი წარმოშო– 
ბის მიზეზი უმრავლეს შემთხვევაში მტვერი და ჭუჭყია, რომლებიც 
ხვდებიან ცხიმიანი ჯირკვლების გაფართოებულ ხვრელებში, სადაც გა–- 
მოყოფილი ცხიმი ჭუჭყიაCდება, შავი წერტილები შეიძლება გაჩნდეს 
ბისმუტისა დღა ვერცხლისწყლის შემცველი კრემების ხანგრძლივი ხმა– 
რების შემდეგ, აგრეთვე თმის ზოგიერთი საღებავის გამოყენების შემ- 
დეგ. მუბლზე და საფეთქლებზე ჩამოშვებული გრძელი თმები აგრეთ- 
ვე ხელს უწყობს ამ უბნებზე შავი წერტილების გაჩენას. რაც უფრო 
მეტადაა გაფართოებული ცხიმიანი ჯირკვლების სადინარები, მით უფ- 
რო ძლიერ და სწრაფად გუქყიანდება ფორები. ამიტომ სახის საღამოს 
გაწმენდა შავ წერტილებთან ბრძოლის ერთი ძირითადი საშუალებაა. 
რაც უფრო გულდასმით წარმოებს დაზიანებული უბნების გაწმენდა, 

მით უფრო კარგ შედეგს ივიღებთ, მით უფრო ადვილად ავიცილებთ 
თავიდან შემდგომ გართულებებს, რადგან საყმაწვილო ფერისმჭამელე- 
ბი (ან ფერისმჭამელების გამონაყარი) იწყება შავი წერტილებით. 

არავითარ შემთხვევაში არ შეიძლება ფერისმჭამელების გამოდე– 
ნა. ამით შეიძლება ინფექციის შეტანა, რომელიც იწვევს ღრმა ანთე– 
ბას. გარდა ამისა, გამოდენისას, როგორც წესი, ტრავმირდება კანის 
ფენა, რჩება ნაკვალევი და თითქმის ყოველთვის ჩნდება სიწითლე კა. 
პილარების გახეთქვისაგან რომელიც აფუჭებს სახის კანის საერთო 

ო 
სახის კანის მოვლა შავი წერტილების დროს. სახის გაწმენდის სა- 

უკეთესო საშუალებაა ქატო მარილიანი ან ზღვის წყლით გაწ- 
მენდა. შავი წერტილებით დახიანებული უბნები უნდა სპეციალურად 
დამუშავდეს სასმელ სოდასთან შერეული ქატოთი (ან ბორის მჟავა- 
თი), წრიული მოძრაობებით შევიზილოთ მასა კანში, რის წყალობი- 
თაც დაჭუჭყიანება კარგად იხსნება და ირეცხება ფორებიდან. უკანას- 
კნელი გავლებისათვის შეიძლება ავიღოთ ზლღვის მარილი (იშოვება 
აფთიაქებში), მაგრამ სრული გახსნის შემდეგ, წყალი დავაყენოთ, 
რომ გამოცალკევდეს სილა და სხვა ნარჩენები, რომლებიც ახიანებე5 
სახის კანს, დილა-საღამოს კანის გამრობიდან 10-–-15 წუთის შემდეგ 
დაზიანებული ადგილები შეიძლება გაიწმინდოს შემდეგი ხსნარებით: 
3%-იანი წყალბადის ზეჟანგი, ლიმონის წვენი, ტუალეტის ძმარი, მა- 
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ტონიზირებელი ლოსიონი, როგორც წესი, შემადგენლობა უნდა შე- 
იცვალოს ერთი-ორი კვირის შემდეგ, ისინი გამოდგებიან როგორც 
ცხიმიანი. ისე მშრალი კანისათვის. თუ შავი წერტილები გავრცელე- 
ბულია მთელ სახეზე, მაშინ კანის სისტემატური გაწმენდა დილა–საღა– 
მოს აუცილებელია შევუხამოთ კოსმეტიკურ კაბინეტში ღრმა წმენდის 
გამოყენებას, სანამ შავი წერტილები არ გაქრება. 

კანის სწრაფი გაჭუჭყიანებისას შეიძლება 2--3-ჯერ კვირაში სა- 
ღამოს, მორიგი გაწმენდის მაგიერ, ჩაიტაროთ მარილის პროცედურე- 
ბი. ბამბის ტამპონი გავქღინთეთ ცხელი წყლით, კარგად გასაპნეთ სა– 
ბავშვო საპნით (ქაფის წარმოქმნამდე), დააყარეთ ცოტა წვრილი მარი– 
ლი და წრიული მოძრაობებით 1-2 წუთის მანძილზე სახის დაზიანე– 
ბული ადგილები გაიწმინდეთ. დაიფოვეთ ქაფი კანზე 1--2 წუთს, 
ჯერ თბილი, შემდეგ ცივი წყლით მოიბანეთ. ეს პროცედურა საუკე– 
თესო ეფექტს იძლევა აბაზანის შემდეგ. იგი შეიძლება შეიცვალოს 
3%-იანი წყალბადის ზეჟანგის და საპნიანი კრემით ჯაგრისით დაბანით. 
მარილიანი პროცედურებიდან 15-20 წუთის შემდეგ სახე იწ- 
მინდება ბორის სალიცილის (1--2%) ან კამთორის სპირტით ან 
ალოეს წვენით, რაც კარგაღ ადეზინფიცირებს. ამშვიდებს და ატონი- 
ზირებს კანს. თითქმის ანალოგიურად მხოლოდ არა აბ. რანის შემ- 
დეგ) შეიძლება დღეგამოშვებით გაიწმინდოთ სახე თაილ წყალ- 
მი დასველებული ბამბის ტამპონით რომელზეც მოყრილია მშრა- 
ლი პირშუმხა (პირველ ჯერზე 4–-5-ჯერ ცოტა რაოდენობით) 
წრიული მოძრაობებით (შეზელით) მუშავდება მხოლოდ შავი 
წერტილებით დაზიანებული უბნები, ჯერ 1 წუთის მანძილზე, 
მოგვიანებით (3--4 ჯერის შემდეგ) რამდენადმე ხანგრძლივად. ამ 
პროცედურის შემდეგ უხვად უნდა შეისხათ ცივი წყალი. პირველი 
გაწმენდის შემდეგ ხანდახან ჩნდება კანის მსუბუქი ჩხვლეტები. მცირე 
სიწითლე, მაგრამ შემდგომ ეს მოვლენები მცირდება და ქოება. მშრა– 

ლი მდოგვი საუკეთესოდ წმენდს კანს. შავ წერტილებს, დაქუქყიანებას, 
ღრმად ადეზინფიცირებს კანს, თავიდან აცილებს მის ანთებას, ცხვირის 
დაჭუჭყიანებულ ფრთებზე 1-2 დღის შემდეგ წარმატებით გამოიყე– 

ნება მდოგვის ფხვნილიანი ტამპონი. მდოგვის პროცედურის შემდეგ 
დაზიანებულ ადგი ებს (ოდნავი შეზელვით) უსვამენ გლიცერინისა და 
ლიმონის წვენს (ან სუფრის ძმჰრის) თანაბარი რაოდენობით. ეს გაწ- 
მენდა შეიძლება ჩატარდეს 10--15 წუთით ადრე ნიღბის დადებამდე, 
ისინი ხელს უწყობენ შავი წერტილების დარბილებას და გაუფერუ- 
ლებას და აადვილებენ მათ გაწმენდას. 

ნიღბების გაკეთება სასარგებლოა ყოველგვარ კანზე, მაგრამ გან–- 
საკუთრებით ეფექტურია ისინი შავი წერტილებით დაზიანებულ მან- 
ზე, წმენდით, კვებით და კანის გამაგრებით. ნიღბები ხელს უშლიან 
ახალი ანთებისა და საცობების წარმოშობას. იმით აწესრიგებინ ცხიმი- 
ანი ჯირკვლების მუშაობას, მოცემულ შემთხვევაში შეიძლება ვურჩი- 
ოთ ქაფურის ნიღბები 3%-იანი წყალბადის ზეზანგით ან მჟავე კომ- 
ბოსტოს ან ლიმონის წვენით. 

197



გაზაფხულსა და ზაფხულში ყველაზე სასარგებლოა ახალი მჟაუ- 
ნას, ბაბუაწვერას ახალგახრდა ფოთლების, კალენდულას და მრავალ- 
ძარღვას წვენით გაწმენდა რადგან მათ შესანიშნავი სამკურნალო 
თვისებები გააჩნიათ. 

შავი წერტილები მშრალ კანზე შემდეგნაირად მუშავდება: თბილ 
მცენარეულ ზეთში დასველებული ბამბის ტამპონით, ნელა და გულ- 
დასმით იწმინდება შავი წერტილებიანი ადგილები (2--3-ჯერ), ამასთან 
ზეთი კანმი შეიწოვება. შემდეგ ამ უბნებს ამუშავებენ თბილი გასაპნუ– 
ლი ტამპონით. რომელზეც წვრილი მარილია დაყრილი. 2-–3 წუთის შემ- 
დეგ სახეზე ისხამენ თბილ წყალს და ღამით იდებენ შემდეგი შემად– 
ენლობის ნარევს: 1 ჩ. კ. კარტოფილის სახამებელი. 1 ჩ. კ. გლიცირი- 

ხი, 1 ჩ. კ. ლიმონის წვენი ან სუფრის ძმარი. ეს ნარევი საჭიროა მსუ– 
ბუქად შევიზილოთ შავწერტილებიან უბნებში. გამოიყენება იგი ყოველ 
დღე ან დღეგამოშვებით 1 თვის მანძილზე. 10--15 წუთის შემდეგ ნა- 
რევი კარგად შეიწოვება, ფორების საცობები რბილდება და შავი წერ- 
ტილები ისსნება. ეს ნარევი მაცივარში დახურულ ქილაში უნდა შე- 
ვინახოთ. 

კოსმებტიპა 55 წლამდე 

გადმოცემულის გათვალისწინებით, არ უნდა დავივიწყოთ, რომ 

წლის ყოველ დროს კანი საჭიროებს გულდასმით მოვლას. მისი შემად- 
გეხლები უცვლელია: გაწმენდა, კვება, დაცვა. კილამახის _“მესანარ–- 

ებლად, თითოეულმა ქალმა და ქალიშვილმა მტკიცედ უნდა აითვი– 
სოს სახის მოვლის ელემენტარული წესები. 

სახის კანის გაწმენდა 

ნორმალური კანის და მიLსი საცხის შენარჩუნებისათვის, პირველ. 
რიგში, აუცილებელია რეგულარული, ყოველდღიური სახის გაწმენდა 
ძილის წინ, რომელიც ძირფესვიანად მოაშორებდა კანს დაჭუჭყიანე- 
ბულ და მარილიან ცხიმოვან საცხს, რათა ღამით ახალი წარმოიქმნას. 

ბევრი ახალგახრდა არ ითვალისწინებს, თუ რა მნიშვნელოვანია 
მათთვის, განსაკუთრებით ახალგახრდა ასაკში, როცა კანს სისუფთავე 
იცავს შავი წერტილების, ფერისმჭამელების გაჩენისაგან. ეზმაოებ. 
შეინარჩუნოს ლამაზი და ხალასი კანი მომავალში 

სახის. ყელის, ხელების და ფეხების კანის ყოველდღიური გაწ- 
მენდისათვის. ცხიმიანი კანის დროს, ხმარობენ ჯერ თბილ. შემდეგ 
ივ წყალს. მშრალი კანისას –– გრილ წყალს (მაგრამ არა ცივს). საღა–- 

მის გაწმენდისათვის ყოველი ტიპის კანისათვის ახალგაზრდა ქალებს 

და ქალიშვილებს ურჩევენ გამოიყენონ ქატო, მარილიანი წყლით ა5 
საპნით და პერიოდულად შეუნაცვლონ იგი მჟავე რძეს. კრემით გაწმენ– 

198



და არ არის საჭირო, ყოველ შემთხვევაში, კრემი შეიძლება შეიცეა- 
ლოს მჟავე რძით ან კეფირით. 

საღამოს გულმოდგინედ გაწმენდის შემდეგ დილით არ არის 
აუცილებელი სახის საპნით დაბანა. საკმარისია სახეზე შეისხან წყალი 
და კარგად გაამრონ ორივე ხელით (ძალიან ძლიერ) ხაოიანი პირსა- 
ხოცის სახეზე მიდებით, იმისათვის რომ კანი არ გაიჭიმოს. 

  

სერ. 68. საბი, დაბანის სწორი წერ. 69. "ახი, გამ“რალებ: 
ხერბი პირსახოცი“ მიდებით. 

კვირაში ერთხელ კანის ჰიგიენური გაწმენდისას სახე უნდა დაი- 
ბანოთ საბავშგო საპნით ან, თუ კანი საპნისადმი ძალზე მგრძნობიარეა, 
საპარსავი საპნიანი კრემით. 

სასის კანის კვება და გამაგრება 

როგორც უკვე აღვნიშნეთ, კანი ისევე. როგორც მთელი ჩვენი 
ორგანიზმი, ყველა ასაკში საჭიროებს ვიტამინებს. „ს, ვ და C ვიტა- 
მინების უკმარისობა ყველაზე მეტად. ზამთარსა და ადრე გახაფხულ- 
ზე ჩანს. ამ დროს აუცილებელია კვება იყოს მრავალფეროვანი და 
სრულფასოვანი. 

კანის სიმშრალის დროს რეკომენდებულია 
იხმარონ Cდღა ტვიტამინების შემცველიპროდუკქ- 
ტები ან ვიტამინის კონცენტრატი ზეთჰი. ვიტა- 
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მინი მონაწილეობს კანის სხვადასხვა ფუნქციის, აგრეთვე ცხიმიანი 
და ოფლის ჯირკვლების რეგულაციამი. იმასთან დაკავშირებით, რომ 
ვიტამინიხებული კრემები უნდა იხმარონ 20 წლიდან შედარებით 
აზალგაზრდა ასაკისათვის რჩება კრემები „ლანოლინი, სპერმაცე- 
ტი“, „ბერიოზკა". 

კანის კვებასა და გამაგრებას ხელს უწყობს აგრეთვე კენკროვანი 
და ხილ-ბოსტნეულის ნიღბები, ფვენები, სამკურნალო მცენარეების 
ნარევი და ხსნარები. მათი გამოყენება სასარგებლოა ნებისმიერ ასაკ- 
ში, უკლებლად ყველასათვის, ყველა ტიპის კანისათვის. ისინი შეუც- 
ვლელნი არიან აგრეთვე შინაგანი მოხმარებისათვის. 500 სახის სამკურ- 
ნალო მცენარეებიდან ექიმმა კოსმეტოლოგებმა რამდენიმე ათეული 
შეარჩიეს კოსმეტიკაში გამოსაყენებლად, რადგან ჩვენი კანი აქტიუ- 
ორად მონაწილეობს სხვადასხვა ბიოქიმიურ რეაქციებში. ტყუილად 
როდი უწოდებენ კანის ამ თვისებას „ბიოლოგიუო სასწაულს". 

კანხე ხილის ან ბოსტნეულის წვენს ან ბალახების ნაყენს მისი 
გაწმენდის შემდეგ ისვამენ. მშრალი კანისათვის ეს უმჯობესია გაკეთ- 
დეს საღამოს, კრემის წასმამდე. შეიძლება უბრალოდ კანზე ღამით და–- 
იტოვო წვენი ან ხსნარი კრემის ნაცვლად, რაც სასარგებლოა ცხიმია- 
ნი ფორების მქონე კანისათვის. სახესა და ყელზე წვენის ან ნაყენის 
დადებისას შეიძლება გამოიყენოთ თვითმასაჟის მოძრაობები, რომლე- 
ბიც. ძალზე სასარგებლოა ყოველნაირი კანისათვის და ხელს უწყობს 
სითხის სრულ შეწოვას. 

თუ ზაფხულში კოსმეტიკური ნიღბების კვებითი კომპონენტებია 
კენკრა და წვენები, შემოდგომის დასაწყისისათვის ხილ-ბოსტაეულას 
დიდი არჩევანია. ნიღბების მომზადების წინ ისიაი წინდაწინ გულდას– 
მით უნდა გაირეცხოს, შემდეგ რბილი ნაყოფი დაიჭყლიტოს ხის ან 
ვეოცხლის კოვზით. ხოლო მკვრივები დაიხეხოს პლასტმასის სახეხზე. 
ხილ-ბოსტნეულის ნიღაბს მშრალი კანისათვის უმატებენ კვერცხის 
გულს, არაჟანს, ცხიმიანი კანისათვის –– ხაჭოს, ცილას. 

გახეხილი სტაფილოს ნიღაბი. სასარგებლოა მშრა– 
ლი და ნორმალური კანისათვის, კვებავს, არბილებს და ამაგრებს მას. 
2--3 ჩ. კ. დახეხილ სტაფილოს ურევენ 1 ჩ. კ. არაჟანს ან კვერცხის 

გულს. 
შ გახეხილი კიტრის ნიღაბი. ურჩევენ ცხიმიანი, ფო–- 

რებიანი კანისათვის. ახალისებს, ხსნის გაღიზიანებას, ავიწროებს ფო- 
რებს. 2-–-3 ჩ. კ. დახეხილ კიტრს კარგად აურევენ 1 ჩ. კ. ცილასთან, 
უმატებენ დანის წვერით მარილს ვიდრე დახეხლ სტაფილოს ან 
კიტრს სხვა კომპონენტთან აურევდნენ, საჭიროა ნიღბისათვის გათვა–- 
ლისწინებული წვენი წავისვათ სახეზე და ყელზე ორივე ხელის თი- 
თებით და მხოლოდ ამის შემდეგ დავიდოთ მომზადებული ნიღაბი. 

გვინდა ახალგაზრდები დავიცვათ კოსმეტიკური კრემების ძალზე 
ადრეული და სავსებით არასაჭირო ხმარებისაგან. ეს კრემები ახალ- 
გაზრდა ასაკში საერთოდ წინააღმდეგნაჩვენებია: ამ დროს სახის კანს 
მხოლოდ რეგულარული გაწმენდა სჭირდება, ამასთან ბევრი ასეთ 
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კრემებს „უვნებლად“ თვლის და ხმარობს მათ თავისი და ასევე დეკო– 
რატიული კოსმეტიკის სახიანოდ. ცხიმიანი და ნორმალური კანის ქა– 
ლიშვილები ხმარობენ საბავშვო კრემს ან სახეს ხშირად იბანენ საპ- 
ნით, ხოლო მშრალი კანის დასარბილებლად ყოველგვარ თხევად კრე- 
მებს იყენებენ. თუ სახის კანი ძალზე მგრძნობიარე ღა მშრალია, საღა– 
მოს კანსე ოდნავ უნდა წავისვათ ცხიმიანი კრემი („ლანოლინის“, 
„სპერმაცეტის“, „ბერიოზკა“ და სხვა). კრემი კანხე მხოლოდ თვით 
მასაჟის მოძრაობებით უნდა წავისვათ. 40--50 წუთის შემდეგ კრემი 
აუცილებლად უნდა მოიშოროთ ჩაიში, ლოსიონში :5 ნაყენში დასვე– 
ლებული ბამბის ტამპონით, კანის მდგომარეობისაგან დამოკიდებულე– 
ბით. ეს განსაკ„ღუთრებით გულდასმით უნდა გაკეთდეს (უმჯობესია ჩა–- 
ით) იმ შემთხვევაში. თუ კრემის წასმამდე კანხე ხილის ან ბოსტნეუ- 
ლის წვენს წავიცხებთ. ამის შემდეგ კანს მთელ სახეზე თითებით იშ- 
რობინ. 

კოსმეტიკურ მასაჟს ატარებენ მხოლოდ კანის დეფექტისა და ნაკ– 
ლისას დერმატოლოგისა და კოსმეტოლოგის რეკომენდაციით. 

თუ სახის კანის დარბილებაა საჭირო (ქარში, სიცივეში ყოფნის 
ან ვარჯიშის შემდეგ). შეიძლება ავიღოთ 1 სუფ. კოვზი ცაცხვის ყვა- 
ვილი 1 ჭიქა მდუღარეზე. როცა ნარევი თითქმის გაგრილდება, გავ– 
წუროთ და დავამატოთ 1/3 ჩ. კ. თაფლი. ნარევი სახეზე ნელ-ნელა 
შევისხათ, ხელების მიტყაპუნებით. შემდეგ თვითმასაჟის მოძრაობებით 
(ორივე ხელით) შევიზილოთ სითხე კანში სრულ სიმშრალემდე. ღამით 
რჩება ოდნავ შესამჩნევი თაფლის წებოვანი ფენა. რომელიც სწრაფად 
ქრება და კანს ხდის ელასტიურს. სახეზე შესხურების შემდეგ თაფლის 
დოზას ვამცირებთ 1/4--1/5 ჩ. კოვზამდე. 

სპორტსმენებმა, სახის ნორმალური კანი რომ შეინარჩუნონ და 
იგი დაბალი ტემპერატურისადმი ნაკლებ მგოძნობიარე გახადონ, აუცი- 
ლებელია კანის, ისევე როგოოც სხეულის გაკაჟება, ძარღვების ვარჯი– 
შის გამოყენებით. ამას მორიგეობით ცივი და ცხელი წყლის კონტრას- 
ტული დაბანით (ვამთავრებთ ყოველთვის ცივით) ვაღწევთ. მგრძნო- 
ბიარე კანზე დაბანის წინ შეიძლება მცენარეული ზეთი წაისეათ. თუ 
კანი ცხიმიანია, მაშინ სიცივეში. დაბანიდან 15--20 წუთის შემდეგ, 
(უმჯობესია საღამოს) ოდნავ უნდა წავისვათ კამფორის სპირტი. 

სასის კანის დაცძხვა 

თუ რაიმე მიზეზით ხანგრძლივად გიხდებათ ჰაერზე ყოფნა 
ცივ. ქარიან. ამინდში _ე სეირნობისას, თხილამურებზე სრიალის, ცი- 
გურაობისას და ა. შ. მაშინ ყოველგვარ კანს იცავენ ბატის ან ახალი 
ნუტრიის ქონით. ახალგაზრდებს ეს კარგად უნდა ახსოვდეთ (განსაკუთ- 
რებით სპორტსმენებს), თუ არადა ისინი გაიფუჭებენ კანს, რომელიც 
ძარღვების შევიწროებისა და სიცივისაგან, სისხლის მიმოქცევის გა– 
უარესებით მოლურჯო ელფერს იძენს. 

სახის კანს ძალზე აზიანებს მზის სხივების ზედმეტი მოქმედება. 
მზის აბახანები შეგნებულად, მკაცრად უნდა მოზომოთ, იმისათ- 
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იის. რომ მიაღწიოთ დადებით შედეგს. არ უნდა დაივიწყოთ თანმიმ- 
დევრული მზის სხივების მიღების წესები. 

მსუბუქი ნამხეური ახალისებს და ალამაზებს კანს, ზედმეტი 
დასხივებისას კანი სწრაფად უხეშდება. ძალზე მგრძნობიარე, ნატიფი 
და ნაზხი სახის კანის მქონე ქალებმა საერთოდ უნდა აიცილონ სახეხე 
პირდაპირი მხის სხივების მოქმედება. ვისაც ცუდად გადააქვს მხე, 
უნდა იხმაროს დამცველი კრემი „ლუჩი“ ან შჩიტი“. 

დამწვრობის თავიდან ასაცკილებლად (ტურისტულ ლაშქრობებ- 
ში. პლაჟზე. გემზე და სხვა) სახის და ტანის კანზე, განსაკუთრებით გა- 
მოწეულ ნაწილებზე აუცილებლად წაისვით შემდეგი ნარევი: 1 წილი 
სასაქმებელი ზეთი, 2 წილი მცენარეული ზეთი და 1 წილი ცინკის 
საცხი. სასაქმებელ ზეთს სუნი არა აქვს. სახეზე საცხის დატოვება 
მთელი დღით საჭირო არ არის, რადგან წარმოქმნილი ფირფიტა ხელს 

უმლის სითბოს ცვლას, სახე მეტად ოფლიანდება, ოფლი წვეთები 
აღიზიანებს კანს. ამიტომ ზაფხულში, სახეზე ოდნავ უნდა წაისვათ სა- 
ცხი და მზის დასხივების შემდეგ სწრაფად მოიმორო», 

ახალი კიტრის წვენი –– შეუცვლელი მატონიზირებელი ლოსიო- 
ნია. თუ მზის აბაზანების შემდეგ სახის კანი დაჭიმულია და ოდნავ 
გეწვით, დახეხეთ კიტრი, შეურიეთ არაჟახს და მიღებული ფაფა დ-ი- 
დეთ სახეზე. სანამ შვებას არ იგრძნობთ. ამის შემდეგ სახეს ნუ გაიშ- 
რობთ, ბამბით ფრთხილად მოიშორეთ ფაფის ნარჩენები და სახე მშეი–- 
ღად გაიშრეთ. თუ სახე ოდნავ გაღიზიანებული რჩება, რამდენჯერძე 
შეისხით საკმაოდ მაგარი ჩაი. ფრთხილად გაიშრეთ და მგრძნობიარე 
ადგილებზე წაისვით ჰიდროკორტიზონის მაზი. 

გაზაფხულის პირჯელი სხივები 

ბევრმა ახალგაზრდა ქალმა არ იცის, რომ გაზაფხულის მხის სხი- 
ვები ყველაზე ძლიერია. ამასთან, თუ სახის დასხივება ძლიერი ქარის 
დროს ხდება, მაშინ ნაზი, მგრძნობიარე კანი სწრაფად შრება. ღიხია5- 

დება და კანის ანთებაც იწყება. ამისაგან დაცვა შეიძლება ყოველგვა- 
თამ ცენაშეული ზეთით, სახის კანზე მისი მინიმალური რაოდენობის 
ასმით. 

სწორედ გაზაფხულზე, მზის ზემოქმედებით, მკაფიო ხდება აქამ- 
დე შეუმჩნეველი ჭორფლი და ლაქები. გახაფხულის მზის სხივები, 
კანზე ზემოქმედებით, აძლიერებენ მასში პიგმენტის გაჩენას, თითქოს 
გამოაააშკარავებენ მას. ახალგაზრდა ასაკში სპეციალური მათეთრებე- 
ლა კრემების გამოყენება მიზანშეწონილი არა. უკლებლივ ყველას 

რჩევენ გამოიყენონ გამაუფერულებელი კრემი „მოლოჩაი". იგი 
შხადდება კვიპაროსის მოლოჩაის ექსტრაქტზე, რომლის რძიანი წვენი 
სხვადასხვა ბიოლოგიურად აქტიურ ნივთიერებებს და დიდი რაოდე- 
ნობით ვიტამინ C-ს შეიცავს. იგი გათვალისწინებულია სახის, ყელის, 
ხელების კანის გასათეთრებლად, ჭორფლის და ზოგადი პიგმენტაციის 

232



მოსაცილებლად, რომელიც უჩნდებათ მათ, ვინც მუდმივად მუშაობს 
ჰაერზე. კრემის დადება საჭიროა ყოველდღიურად, სასურველია დი- 
ლით ან საღამოს 30--40 წუთით. იგი +ახეხე თხელ, თანაბარ ფენად 
ნიღბის მაგვარად უნდა დაიდოთ, წინასწარ დაბანით და სახის კანის 
გაწმენდით. კრემის მოცილება საჭიროა სველი ტამპონით ან ქაღალ- 
დის ხელსახოცით. კრემის მათეთრებელი თვისებები 15--20 ნიღბის 
შემდეგ გამოჩხდება. კრემის სარგებლობა შეუზღუდავად, ხანგოძლი- 
ვად. წლის ყოველ დროს შეიძლება. კრემის ხმარება ორსულობის და 
ძუძუს წოვების დროსაც კი შეიძლება. 

პიგმენტირებულ ცხიმიან კანსე მის გაწძენდის შემდეგ ყოვეC-- 
დღე ან დღეგამოშვებით იხმარება (15---2ე) ლიმონის წვენის ნიღბები, 
რომელიც თანაბარი რაოდენობით შერეულია გახეხილ პირშუ მხასა და 
არაჟანთან. მაისიდან აგვისტომდე პიგმენტირებულ ადგილებზე წაის- 
მება სამკურნალო ბაბუაწვერას წვენი (უძჯობესია ცალკე თითოეულ 
ჭჰორფლზე), ამასთან სახეს წყლით არ იბანენ, არამედ იწმენდენ კეფი- 
რით დილით და საღამოს. 

აზაფხულზე ახალგაზრდებს ყ აზე ხმირად მზის დამწვრობები 
ემართებათ. თუ ქანი უჭვე დახიანებული», მზის სხივების მოქმედების- 
გან. მაშინ მის მდგომარეობას კეფირი" ან მჟავე რძის ნიღბები აუმჯო- 
ბესებს. ამასთან საცხი ყოველ 5-6 წუთში „იცვლება და თანდათან ეს 
შუალედი იზრდება 10 წუთამდე. მთელი პროცედურის ხანგრძლიობა 
30-40 წუთია. შემდეგ კანზე მეისნამენ ოდნავ თბილ გვიოილას ნა- 
ყენა. ფრთხილად გაინრობენ ხილსახოცით და მმრალ კახნხე წაისვაძენ 
პიდროკორტიზონს ან პრედნიხოლონს. იმისგან დამოკიდებულებით. 
თუ რა ხარისხითაა კანი გაღიხიანებელი. ასეთი კანი წყლით არ უნდა 
დაიბანოთ 4--5 დღე. წყალი უნდა მკიცვალოს მჟავე რძით ან კეფი- 
რით და თავიდან უნდა აიცილოთ სახის დასხივება, კანის სრულ გაჯან– 
საღებამდე. 

დეკორაბიული კოსმეტიკა ახალბაზრდებისათვის 

25 წლამდე ჯანმრთელი. ნორმალური სახის კანის მქონე ახალგაზ- 
რდა ქალი. არ საჭიროებს დეკორატიულ კოსმეტიკას. მით უმეტეს არ 
ურჩევენ დეკორატიულ კოსმეტიკურ საშუალებებს“ არაჯანსალი კა- 
ნის დროს. 

თუ დეკორატიული კოსმეტიკის. განსაკუთრებით თვალების დეკო- 
რატიული პრეპარატების სისტემატურ გამოყენებას ძალიან ადრე და- 
ვიწყებთ. მაშინ შეიძლება კანის ნორმალური მდგომარეობა დაირღვეს. 
რაც იწვევს მის ადრეულ დაბერებას. თუ გვსურს რაიმე კოსმეტიკური 
ნაკლის დამალვა ან სახის ლამახი ნაკვთების ხაზგასმა. მაშინ გრიმი 
საღამოს მხოლოდ მსუბუქად უნდა წავისვათ. 

თუ კანი მშრალია. მეიძლება ვისარგებლოთ ფხვნილ-პუდრით და 
მხოლოდ ზამთრის პერიოდში დაცვის ქპზწით წავისვათ იგი დღის 
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რემზე. ახალგაზროდებისათვის შეუცვლელი საშუალებაა, განსაკუთრე– 
შაბი) ღოცა ცხვირის ფრთებზე ცხიში პარბად გამოიყოფა, პუდრა 39 
ფურცლები“. ერთი-ორი ფურცელია საკმარისი, რომ კანზე მიდები–- 
სას, მან ზედმეტი ცხიმი შეიწოვოს (ნახ.- 70). დღის განმავლობაში 
პუდრს ფურცლებად წარმატებით იყენებენ 3--6-ჯერ, ამასთან ყოველ– 

  

სურ. 70. „პუდრა-ღურცლების“ გამოყენება. 

თვის უნდა ვიხმაროთ სუფთა ფურცელი, ისიც კანისს გაუღიზიანებ–- 
ლად, ამის გაკეთება განსაკუთრებით ზაფხულშია რეკომენდებული. 

თუ წარბები და წამწამები თეთრი გაქვთ, მათი მეღებვა ფანქრით 
ან ტუშით შეიძლება. შეღებვა რომ თმებზხე არ გადავიდეს, კვირაში 
2--3-ჯერ მათ ჯაგრისით სპეციალური ნარევი უნდა წავუსვათ. 

ფერმკრთალი ტუჩები მიზანშეწონილია შეიღებოს ბუნებრივი, 
შესაფერისი ტონით. თუ ტუჩები მშრალია, უმჯობესია ვიხმაროთ ჰი- 
გიენური ფანქარი. იგი გამოიყენება აგრეთვე ტუჩების წითელი ვა- 

რაყის დასაცავად, რომელიც მზისგან არანაკლებ ზიანდება ვიდრე 

ზამთარში. 

თითოეულმა ქალიშვილმა მტკიცედ უნდა დაიმახსოვროს: არაფე- 

რი არ ალამახებს მას ისე, როგორც ახალგაზრდობა და აუცილებელია 

მისი შენარჩუნება. 
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რამდენიმე რჩევა დასასრულს 

კარგად რომ გამოიყურებოდეთ და ახალგაზრდობა რომ 
შეინარჩუნოთ, ამისათვის გამოიწრთეთ სხეული და არა სახე, 
რადგან ეს უკანასკნელი ბუნებით ისედაც იწრთობა, როგორც 
სხეულის ეოთადერთი დაუცველი უბანი. ამიტომ ნუ დაივიწ- 
ყებთ. სახის დაცვას გარემოს ზეგავლენისაგან წლის ყოველ 
როს. 
მკითხველებს, რომლებსაც სურთ დააზუსტონ, როგორი 

სახის კანი აქვთ და აგრეთვე გაეცნონ მათი მოვლის საწყისებს, 
ვურჩევთ წაიკითხონ ამ წიგნის ძირითადი განყოფილებები და 
აითვისონ ის, რაც აუცილებელია კონკრეტულად მათთვის. 

სახის კოსმეტიკური მოვლა არ უნდა გავუთანაბროთ სხე- 
ულის ჰიგიენურ მოვლას, რომლის დროსაც დასაშვებია ხისტი 
წყალი, უბრალო სამეურნეო საპონი, კანის ღრუბლით დახე- 
ლა და ა. შ. გარდა ამისა, სახისთვის არსებობს სპეციალური 
გამწმენდი პრეპარატები და დამუშავებულია მათი სწორად 
ხმარების წესები. 

საერთოდ, ბოროტად ნუ გამოიყენებთ კოსმეტიკურ და 
განსაკუთრებით სპირტშემცველ პრეპარატებს. 

ისწავლეთ სახის სწორი მოვლა ადრეული წლებიდან. 
დეკორატიული კოსმეტიკის გამოყენება ადრეულ ასაკშიც 

აქრობს ახალგახრდობისათვის დამახასიათებელ ბუნებრივ 
სილამაზეს, არასოდეს არ იხმაროთ ფერ-უმარილი, თუ კარ– 
გი სახის ფერი გაქვთ. 

სახის სწორი მოვლა ორგანიხმისს ნორმალური მდგომა- 
რეობისას, სწრაფად იძლევა დადებით და მყარ შედეგებს 

აუცილებელია გვახსოვდეს, რომ სახის და ყელის ცივი 
წყლით დაბანა –– ეს ერთი გამწმენდი პროცედურაა, ხოლო 
გაწმენდილი, საცხით დაფარული კანის დაბანა (არაჟანით, მჟა– 
ვე რძით, მცენარეული ზეთით ან ცხიმიანი კრემით) –– სხვაა. 

ნორმალულდი რეჟიმის, კვებისა და ჯანმრთელობისას სახის 
მიზანშეწონილი მოვლა ამაგრებს კანს. რომლის შედეგად იგი 
აღარ ზიანდება. არც გაღიხიანების, არც ანთები+აგან და ა-ა- 
ვითარ გარემოებაში არ იქერცლება. თუ შეიმჩნივა აღნი95-- 

ლი უარყოფითი მოვლენები, სახის მოვლა უნდა შეიცვა- 
ლოს. 
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ყველა ახალგაზრდა ქალს ვურჩევთ განივითაროს გემოვ- 
ნება, რომელიც დაეხმარება მათ მიუდგნენ თავიანთ გარეგნო- 
ბას კრიტიკულად, შეგნებულად მოაცილონ მას დეფექტები 
და ხაზი გაუსვან მის უკეთეს მხარეებს. 

რჩევა, რომელიც მნიშვნელოვანია ყველა ქალისთვის, 
ასაკის განურჩევლად: უყურადღებოდ ნუ დატოვებთ სპეცი- 
ალისტების, მეგობრებისა და ნაცნობების შენიშვნებს: სხვი- 
სი თვალი უკეთ ამჩნევს თუ რა შეცდომებს უშვებთ, საკუ- 
თარ ნაკლს ხშირად ეჩვევიან და მათ ვერ ამჩნევენ. დარჩით 
მადლიერი და საკუთარი მხრიდან დაეხმარეთ რჩევით იმათ, 
ვინც ამას საჭიროებს. 

შრომა და ფიზიკური ვარჯიში უზრუნველყოფს ადამი- 
ანის აქტიურ მოძრავ რეჟიმს, რომელიც აუცილებელია მთე– 
ლი ორგანიზმის დაბერების თავიდან ასაცილებლად.



გამოჟენებული ლიტერატურა 

ასტვაცადუროვი კ. რ., კოლგუნენკო ი. ი. სო" მეტიკა ყველასთვის, მ. 1971, 79 გვ. 

ბოჩკარევა ე. ი. სახის კანის) მოვლა, ალმა-ათა, 1961, 69 გვ. 

ვენდროვსკა ს. 100 წუთი სილამ,ზის: დ: ჭანმრთელობისათვის, 1973, 149 გვ. 
ვოიაჩკოვა გ.. მოძრაობა –- ჯანპრთელობის და მშრომელი ქალის სილამაზის საწინ- 

დარიას, პრაღა. 1963. 2C6 გვ. 
გუსკე ფ.. კო ძეტიკის ანბ,ნი, მ.. 1973, 197 გვ. 
კარდამიშევი ა. ი., არნოლდი ვ. ა.. სახის კანის) კოსმეტიკვრი მოვლა, კიევი, 1956, 

156 გვე. 
მ. კლიმოვა ფიუგნეროვა, წიგნი ქალებისათვი“, პრაღ,, 1965, 303 გვ. 
კოზლოვსკი გ., ვეცოვა წ., ხუბევი ლ., პოპვლარული კოსმეტიკა, სოფია, 1964, 131 გვ. 
ლასსი დ. ი.. პოლიკარპოვა მ. გ. სახის კანის და თმების მოვლის პიგიენტერი და კოს- 

მეტიკური რჩევები, მ., 1958, 113 გვ. 
მეთოდური წერილი სახისა და ყელის კოსმეტიკური მასაჟისათვის. 
რსფ"რ ჯანდაცვი, საექიმო კოსმეტიკის ინეტიტუტი, მ., 1962, 15 გვ. 
ა. ა. მიკულინი, აქტიური დღეგრძელობა, ძ.. 1977. 112 გვ. 
მ. ა. როზენტული, ფერისმჭამელები, მ., 1958, 62 გე. 
სამედიცინო კოსმეტიკის ცნობარი, ა. ფ. აბაბადზე რედაქციით, მ. 1975, 252 გვ. 
კოსმეტიკის ცნობარი, მ. ა. როზენტულის რედაქციით, მ. 1964 314 გვ. 

კ. გ. სისოლინი, საექიმო კოსმეტიკ- დერმ:ტოლოგის პრაქტიკაში, მ., 1957, 182 გვ. 
რ. ა. ფრიდმანი, კოსმეტიკა, მ., 1959, 412 გვ. 

207



წინასიტყვაობა 
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