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Panosta arjen 
rutiineihin
Iho
Ensimmäiset ikääntymisen merkit 
tekevät tuloaan. Geneettisesti on-
nekkailla muutoksia ei vielä näy, 
mutta monilla alkaa olla pieniä 
juonteita. Pintakuivuudesta kär-
sivän silmäkulmiin saattaa syntyä 
harakanvarpaita. Ihon kuulaus ja 
kimmoisuus vähenevät.

Panosta huolelliseen arkihoitoon. 
Puhdista iho kunnolla aamuin illoin 
ja kosteuta se huolellisesti. Silmä-
nympärystuotteet on syytä ottaa 
käyttöön viimeistään nyt. Vaikka 
ihosi olisi kimmoisa, on tuotteiden 
hyvä sisältää ennalta ehkäiseviä 
ainesosia, kuten kosteutta sitovaa 
hyaluronihappoa.

Moni kolmekymppinen kokee 
hormonimyrskyn ehkäisyn lopet-
tamisen tai raskauden myötä. Iho 
saattaa alkaa kukkia, ja jopa akne 
on yleinen vaiva. Jos syy on hormo-
neissa, kannattaa suunnata ihotau-
tilääkärin puheille ja käydä lisäksi 
hoidattamassa ihoa kosmetologilla. 
Myös erilaiset pigmenttimuutokset 
saattavat ilmestyä tässä elämän-
vaiheessa. Niitä voidaan vaalentaa 
erilaisilla hoidoilla sekä laserkäsit-
telyllä. Entsyymihoidot uudistavat 
ihon pintaa.

Kuori ihoa kerran viikossa. Käy 
ihon tarpeiden mukaisessa hoidossa 
vuodenaikojen vaihtuessa.

Ruoka
Aineenvaihduntasi alkaa hidastua, 
mikä saattaa näkyä lempifarkkujesi 
kiristelynä. Muroaamiaiset on syytä 
vaihtaa kuitupitoisiin kokojyvä-
tuotteisiin, hyvään rasvaan ja laa-
dukkaaseen proteiiniin. Valkoiset 
jauhot, sokeri ja limsat kannattaa 
jättää ostamatta. 
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Ilonan mallina 
toimi kiinteistön-
välitysalan yrittäjä 
Heidi Luumi, 44. 
Hän harjoittelee 
Imperial Health 
Clubilla kolme ker-
taa viikossa oman 
kunto-ohjelmansa 
mukaan.

Kosmetologi Mira Verho, ravitsemusasiantuntija Hanna Skyttä ja personal trainer 
Jarno Ahonen antavat täsmävinkit 30-, 40-, 50- ja 60-vuotiaille naisille.

Uusi, energisempi sinä

Hyvästi huono 
elämä
Iho
Nelikymppisen ihossa näkyy jo sel-
keitä ikääntymismuutoksia. Hajon-
ta voi olla suurta, sillä toisilla iho 
on vielä hyvinkin nuorekas. 

Parasta ennaltaehkäisyä on elä-
mäntapojen muutos. Jos tupakoit, 
on korkea aika tumpata. Jos kylvet 
auringossa, suojaudu kunnolla ja 
vältä liikaa grillausta. Jos valvot 
juhlien tai lukien yökaudet, ala 
nukkua kunnolla. Ihosi kiittää.

Panosta tehotuotteisiin. Antiaging 
on termi, jonka tulisi löytyä voi-
depurkeistasi. Erityisesti silmän- ja 
huulenympärysiho kaipaa huo-
miota. Yövoide saa olla hyvinkin 
täyteläinen, ja sen alle olisi hyvä 
imeyttää hoitava seerumi.

Suojaudu viimalta ja saunalta, 
sillä ne vaikuttavat ihoosi.

Koska nelikymppisen elämä on 
usein kiireistä, on hyvä helliä mieltä 
ja kehoa hoidoilla. Rentouttava hie-
ronta irrottaa arjen stressistä, ja kun 
mieli on hyvä, voi ihokin paremmin.

Jos kärsit jo vaihdevuosioireista, 
voit huomata muutokset ihollasi. 
Kosmetologi löytää sinulle sopivat 
tuotteet ja hoidot, jotka pureutuvat 
ihon uudistamiseen ja ikääntymisen 
merkkeihin.

Ruoka
Nelikymppisen kilot kasautuvat 
tiettyihin kehon osiin hormoni-
tasapainon muutosten johdosta. 
Maitohappobakteerit ja entsyymit 
ovat tärkeitä niin ruoassa kuin lisä-
ravinteidenkin muodossa. Hapan-
kaali, miso ja vihannekset hellivät 
elimistöäsi.

Kilpirauhasen oikuttelu saattaa 
oireilla entisestään hidastuneena 
aineenvaihduntana. Seleeni, magne-

Satsaa luustosi hyvinvointiin 
nauttimalla kalsiumia ja D-vitamii-
nia sisältäviä raaka-aineita, kuten 
tummanvihreitä lehtivihanneksia, 
kalaa, manteleita, seesaminsiemeniä 
ja luomumaitotuotteita.

Luo kiireessäkin aikaa ruoka-
hetkelle. Jos jätät aterioita väliin, 
elimistösi menee säästöliekille eikä 
energia riitä mihinkään. Satsaa 
terveellisiin välipaloihin. Aamulla 
termospulloon laittamasi ravitseva 
smoothie pelastaa kiireen keskellä.

Jos haaveilet raskaudesta, syö 
rautapitoista ruokaa, kuten vähä-
rasvaista luomulihaa, raakakaa-
kaota ja saksanpähkinöitä sekä 
foolihappopitoisia täysjyvätuotteita 
ja tummia lehtivihanneksia. Muista 
proteiini joka aterialla.

Liikunta
Perheen pyörittäminen ja työura 
vievät ajan, joten rasva näyttelee 
monen kehonkoostumuksessa pää-
roolia. Muutos on pakko tehdä, 
jotta pääset takaisin kuntoon.

Satsaa lihasharjoitteluun, sillä 
aktiivisena kudoksena lihas polttaa 
rasvaa. Jos lihaksia on vähän, ei 
rasvaakaan juuri pala. Tee lyhyitä 
mutta tehokkaita harjoituksia kun-
totasosi mukaan. 2–6 puolen tunnin 
harjoitusta viikossa on sopiva mää-
rä. Niihin löytyy varmasti aikaa, ja 
tulos näkyy aineenvaihdunnassasi 
nopeasti.

Hyviä treenimuotoja ovat kah-
vakuulaharjoittelu, oman kehon 
painolla tehtävät liikkeet ja kunto-
saliharjoittelu.

Suosi perusliikkeitä, jotka haas-
tavat kehosi monipuolisesti töihin. 
Kyykyt, punnerrukset, työnnöt ja 
istumaannousut ovat hyviä. Juoksu, 
uinti, hiihto ja spinning huoltavat 
sydän- ja verenkiertoelimistöäsi.

Jos olet aloitteleva liikkuja, hae 
lisävinkkejä ammattilaiselta. 
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50+Pistä hormonit 
kuriin
Iho
Ikääntymisen muutokset ovat jo 
selviä. Auringonpalvojan iho on 
paksuuntunut ja harmahtava, bio-
logisesta ikääntymisestä aiheutuneet 
muutokset näkyvät juonteina ja 
ryppyinä.

Tutustu elvyttäviin tuotteisiin ja 
panosta ihon hellimiseen aamuin ja 
illoin. Kuori ihoa kerran viikossa ja 
levitä sille yhtä usein naamio. Ta-
puttele seerumia tehoaineeksi.

Vaihdevuodet ohentavat ihoa ja 
aiheuttavat epäpuhtauksia. Kos-
metologilla tulisi vierailla kahden 
kuukauden välein ihon sen hetkisen 
kunnon vaatimissa erikoishoidois-
sa. Kokeile laitehoitosarjoja, kuten 
mesoterapiaa tai täyteainehoitoja, 
jos kaipaat vaihtoehtoja ihosi heh-
keytykseen. Niillä voi kosteuttaa 
ihoa myös sisältäpäin. Jos ihollasi 
on häiritseviä maksaläiskiä, hoidata 
niitä ammattilaisen luona.

Vitamiinit ja hivenaineet, erityi-
sesti hyvät rasvat, ovat kuivuuteen 
taipuvaisen pelastus. Muista napsia 
niitäkin ulkoisen ihonhoitosi tueksi.

Ruoka
Vaihdevuosien hormonimuutok-
set voivat kerryttää rasvaa vatsan 
seudulle ja erityisesti sisäelinten ym-
pärille. Kilpirauhanen, munasarjat, 
lisämunuaiset ja aivolisäke tarvitse-
vat hyvää huolenpitoa.

Harkitse hellävaraista, ammat-
tilaisen opastamaa detox-kuuria, 
joka puhdistaa maksan ja voimistaa 
ruoansulatustasi. Älä kuitenkaan 
ryhdy juomaan detox-mehuja oma-
toimisesti.

Vaihda kahvi laadukkaaseen vih-
reään teehen tai rasva-aineenvaih-
duntaa edistävään ja kolesterolia 
alentavaan pu’erh-teehen. Vältä 
pussiteetä. Sokeripitoisten karkkien 
sijasta voit herkutella palalla tum-
maa suklaata tai raakasuklaata. 

Vältä kuumia aaltoja laukaisevia 
ruoka-aineita, kuten mausteita, 
kahvia ja alkoholia. Miso, tempeh 
ja edamame ovat hyviä soijaläh-
teitä, joiden isoflavonoidit voivat 
auttaa oireisiisi.

Kalsium, D-vitamiini ja B12 ovat 
tärkeitä, samoin kuin laadukkaat 
rasvat ja kuidut. Lisää kasvisten 
määrää lautasellasi ja pudota hii-
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sium, jodi ja A-vitamiini tasapainot-
tavat kilpirauhasta. Niitä saat muun 
muassa neitsytkookosöljystä, para-
pähkinöistä, merilevästä ja spiruli-
nasta. Oranssit ja punaiset kasvikset 
ovat myös nelikymppisen ystäviä.

Maksa poistaa liiallista estrogee-
niä kehosta, joten kiinnitä huomio-
ta maksasi hyvinvointiin. Näiden 
elinten hyvinvointia voit lisätä 
puhdistavalla, ravintovalmentajan 
sinulle laatimalla detox-kuurilla.

Ehkäise ryppyjä syömällä run-
saasti omega-3-rasvahappoa, jota 
saat kalasta, chia-siemenistä ja avo-
kadosta. Juo paljon vettä ja nauti 
antioksidanttipitoisia ruokia, kuten 
marjoja, viinirypäleitä, parsakaalia 
ja kuivattuja luumuja.

Muista syödä proteiineja joka 
aterialla ja liikunnan jälkeen.

Liikunta
Nelikymppisen kannattaa panostaa 
kestävyysharjoitteluun, joka suojaa 
sydän- ja verisuonitaudeilta sekä 
pitää vyötärölle salakavalasti ka-
sautuvat kilot kurissa. Myös lihas-
kunto on tärkeässä roolissa.

Voimakkaita hyppyjä ja suun-
nanmuutoksia sisältävät lajit, kuten 
hölkkä, laskettelu ja tanssi, vahvis-
tavat luustoa ja ennaltaehkäisevät 
tuki- ja liikuntaelinvaivoja. Ryhmä-
liikuntatunnit ovat myös mainioita. 
Jos kuntosi ei riitä hölkkään, tee 
kävelylenkin jälkeen tehokkaita 
loikkia ja hyppyjä vaikka kotipi-
hassa. Myös pallopelit sopivat mai-
niosti tähän tarkoitukseen. Miten 
olisi tennismatsi puolison kanssa? 
Keskivartaloa vahvistava pilates on 
myös suositeltava harrastus.

Viikko-ohjelman olisi hyvä koos-
tua 1–3 lihaskuntoharjoituksesta ja 
2–3 kestävyystreenistä. 

naisvaltaiseen hyvinvointiin. Nauti 
omasta ajasta ja kiireettömyydestä.

Ruoka
Kehosi lihaskudos on jo heiken-
tynyt, minkä seurauksena aineen-
vaihdunta on hidastunut. Se altistaa 
painonnousulle ja haitallisen rasvan 
kertymiselle. Tankkaa laadukasta 
proteiinia, sillä se vahvistaa lihaksia 
ja pitää yllä kehosi omaa energian-
kulutusta.

Mineraalitasapaino ja antioksi-
dantit ovat avainasemassa, sillä ne 
ehkäisevät sairauksia. Helli sisäeli-
miäsi hellävaraisella puhdistuksella 
ja vähentämällä alkoholin ja kahvin 
nauttimista. Vihreä tee, oolong-tee 
ja yrttihaudukkeet tekevät sinulle 
hyvää.

Omega-3-rasvahappoja kannat-
taa napsia reilusti, sillä ne auttavat 
reuman, sydänsairauksien, Alzhei-
merin taudin ja diabeteksen hoi-
dossa. Viinirypäleistä, omenoista, 
sipuleista ja parsakaalista saatava 
kversetiini sekä kurkumasta saatava 
kurkumiini sopivat myös ikäryh-
mällesi.

Suosi antioksidanttipitoisia 
kotimaisia marjoja ja silmiesi hy-
vinvointia edistävää porkkanaa, 
pinaattia ja pakurikääpäteetä.

Liikunta
Kuusikymppinen nainen on jo 
huomannut lihasvoimansa heikke-
nemisen, mutta myös reaktiokyky 
on hidastunut. Nyt ei ole aika luo-
vuttaa vaan taistella epätoivottujen 
vieraiden loitolla pitämiseksi.

Keskity järkevään ja monipuoli-
seen lihaskuntoharjoitteluun. Vältä 
kuntosalilaitteissa istuskelua, sillä 
olet todennäköisesti ehtinyt istua 
elämässäsi tarpeeksi. Jos alkuun 
pääsy tuntuu hankalalta, ota perso-
nal trainer tueksesi.

Anna elimistösi tottua rasi-
tukseen asteittain. Keppijumpan 
kierrot ja kyykkyyn menot lisäävät 
liikkuvuutta tehokkaasti. Kokeile 
myös tasapainoa ja koordinaatiota 
kehittäviä liikkeitä, kuten kahva-
kuulaharjoittelua tai keppijumppaa 
tasapainolaudalla. Voit myös tehdä 
alkulämmittelyn pomputtelemalla 
tennispalloa lattiaan ja liikkumalla 
sivuloikin puolelta toiselle.

Jooga, sauvakävely, uinti, hiihto 
ja pilates kehittävät kestävyyttä. 
Aloita rauhassa ja lisää tehoja tun-
temustesi mukaan. 

Kun on vihdoin aikaa, voit hem-
motella itseäsi vaikka aurinkoisella 
aamulenkillä rannalla. nTi
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Tässä smoothiessa on 

vastustuskykyä lisää-
viä antioksidantteja ja 

hyviä rasvahappoja, 
jotka virkistävät ihoa 
ja aivoja. Juoma pistää 

myös aineenvaihduntasi 

liikkeelle.

AINEKSET (2 annosta)
1/2 avokadoa
1 mango
2 rkl chia-siemeniä
1 rkl kookosöljyä
1 tl maca-jauhetta
pieni kourallinen 

parapähkinöitä tai 
cashewpähkinöitä
vettä/kookosvettä tai 
-maitoa/laadukasta 
vihreää teetä

1. Sekoita ainekset teho-

sekoittimessa.
2. Pakkaa evääksi mu-
kaan tai nauti aamupalan 

yhteydessä.
3. Jos nautit smoothien 

illalla, jätä energisoiva 

maca-jauhe pois.

Te k i j ä :  H a n n a  S k y t t ä

Aamun supersmoothie

lihydraatit aiempaa vaatimatto-
mampaan rooliin.

Syö kolmen neljän tunnin välein 
pieniä annoksia, jotta aineenvaih-
duntasi pysyy liikkeellä. 

Liikunta
Viisikymppisen haaste on säilyttää 
hankittu lihasvoima ja kehittää 
sitä peruskestävyysharjoittelun 
ohella. Vaihdevuodet aiheuttavat 
estrogeenitason laskun, mikä altis-
taa osteoporoosille sekä sydän- ja 
verenkiertoelimistön sairauksille. 
Myös lihasvoima heikkenee.

Treenaa tehokkaasti. Jos olet 
aloitteleva kuntoilija, aloita rau-
hallisesti ja tähtää säännöllisyy-
teen. Lisää tehoa, kun huomaat 
kuntosi kohentuneen.

Niin sanottu mummojumppa 
pitää nivelet liikkeessä, mutta se ei 
paranna lihasvoimaa. Harjoittele 
kuntosalilla riittävillä painoilla, 
jotta tunnet maanjäristyksen lihak-
sissasi. Hikoile ja hengästy reilusti. 

Sisällytä viikko-ohjelmaasi 
1–3 lihaskuntoharjoitusta ja 2–3 
peruskestävyystreeniä. Kahvakuu-
la, reipas kävely, uinti, hiihto ja 
ryhmäliikunta ovat hyviä liikunta-
muotoja. Myös liikkuvuutta lisää-
vät jooga ja venyttely ovat tärkei-
tä. Pilates vahvistaa keskivartaloa. 

Helli ja huolla  
itseäsi
Iho
Kuusikymppinen nainen on sinut 
juonteidensa ja ryppyjensä kanssa. 
Pigmenttimuutokset vahvistuvat, 
mutta mitä siitä? 

Monen kuusikymppisen iho tun-
tuu paperimaisen ohuelta. Ravitse-
va rutiinihoito on tärkeää, mutta 
myös ammattilaisten tarjoamat 
tehokkaat kasvohoidot tekevät 
ihmeitä. Jo yhdenkin käynnin hoi-
tovaikutus on selkeä.

Iholla ei ole enää epäpuhtauksia, 
joten varsinkaan rakeinen kuorin-
ta ei ole tarpeen. Entsymaattinen 
kuorinta ja naamio kerran viikossa 
pitävät ihon puhtaana ja kosteu-
tettuna.

Kun pidät kulmakarvat siistei-
nä pitkistä, harmaista karvoista, 
yleisilme pysyy hoidettuna ja nuo-
rekkaana. 

Käy hieronnoissa ja hemmot-
teluhoidoissa sekä panosta koko-

Tunnetko flunssan tekevän 

tuloaan? Sivulta 37 löydät 

oireita helpottavan sinkki-

juoman reseptin.


