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Huden ar ofta torr, tunn, kall samr lite
skrovlig och striv. Den fir ofta ridiga
rynkor och behiver rejile med fukr, sir-
skilr niir det dr kallt och blisigt.

TIRILD OFTEDALS TIPS: Drick mycker
vatten si drerfukras huden inifrin. An-
vind girna lite tyngre, varmande oljor
som sesam- eller avokadoolja pi huden.
Smiirj ansikrer med gammaldags mjalk
varje morgon — rena rama firyngringsku-
ren fir vata-hud!

Huden brukar kinnas varm och ir ofta
lite riddblommig med rosiga kinder.
Pitta-huden har en bendgenhet for
rosacea, en hudsjukdom som ger rodnad
och kvisslor. Huden ir ofta mjuk och len
och rynkorna brukar hilla sig borra rirr
lange. Dessutom dr pitta-huden extra
kiinslig for kemikalier och behover milda
hudvirdsprodukrer med lige pH-virde,
TIRILD OFTEDALS TIPS: Tvirta
girna ansikrer med mjolk varje morgon.
Anviind rosenvarten som ansiktsvatten,
smarj med mandel- eller solrosolja, eller
med kallpressar kokosfett pd sommaren
nir det dr varme och huden behaver
svalka. Var extra noga med ate skydda
dig i solen.

Oftast en fetare, storporig hud med ren-
dens rill pormaskar och kvisslor. Huden
blir girna glansig och blank, sirskilci
pannan, runt nisan och hakan, Behover
av smorjning ar inte lika piragligt som
for de andra hudtyperna. Kapha-hud
haller sig ofta rynkfri linge.

TIRILD OFTEDALS T1PS: Har dr det
framst viktigr arr rena huden noggrant
frin orenheter och ralg som tipper till
porerna. Anvind girna sammandragande
Grrer som gurkmeja. PA vintern kan hu-
den behiva en Lier olja som skydd, d dr
majs-, solros- eller druvkiarneolja bra.

En form av massage som ar slake med
akupunkrur. Enligt ayurveda finns
sarskilda marmapunkeer, den indiska
motsvarigheten till de kinesiska aku-
punkturpunkterna, ver hela kroppen
och ansikrer. I dessa punkrer kan energi
lagras och frigoras. Cirkulationen och
niringstillforseln till yererhuden ckar nar
marmapunkterna stimuleras genom ert
lare tryck. Massagen sigs ocksi fungera
bra som antirynkbehandling, eftersom
den har stressreducerande och muskel-
avslappnande effekt pa huden. P si sare
uppstar rynkor inte lika ldtr,

Kort och effektiv huvuod- och nackmas-
sage. Ursprungligen avsedd for tilltdppea
bihilor och slem i luftvigarna, men den
fir oss ocksd att varva ner och rensar ur
slaggprodukrer ur kroppen, vilket kan ha
foryngrande effekr pd huden.

En varm olja anpassad efter kroppstyp
dropphills sakta i en strile ner Gver
pannan. Den urgamla behandlingen ger
en effekt som paminner om meditation,
bekymmersrynkorna i pannan och runt
ogonen slitas ut nir tanken fir vila,



