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...en nu écht!

n lichter lijf





Chi, chai & champagne!

Nr.9, augustus 2010

De zomer gaat maar door….

Nog ruim 40 officiële zomerdagen! Wat een heerlijk vooruitzicht.

Ik hoop van harte dat je enorm geniet van dit seizoen. De een is alweer terug van een vakantie, de ander moet nog gaan, maar waar we ook zijn: laten we  het zonnegevoel vasthouden, al zien we die zon niet elke dag aan de hemel staan!

Volgende maand ontvang je alle informatie over de Lichter hoofd, Lichter lijf, Lichter leven plannen voor het najaar en 2011. Ik heb er enorm veel zin in!

De Fitwalks zijn weer begonnen en waar je ook woont: je bent van harte welkom mee te lopen (alhoewel het de laatste keren ook regelmatig uitmondde in gezellig koffiedrinken in de buitenlucht of een roseetje drinken aan de Nieuwe meer!).

Tot binnenkort en 
Liefs, [image: image2.png]



 Een Aha moment in Chicago!

Mijn vakantie bracht mij dit jaar onder andere in Chicago, de stad van Al Capone, maar nu vooral van Oprah. Ik heb haar niet ontmoet (maar dat is een kwestie van tijd! Haha, een mens moet blijven dromen, nietwaar?)

Oprah heeft natuurlijk altijd een haat-liefde verhouding met haar lichaam & afvallen en hierbij wil ik je haar methode laten lezen die voor haar goed werkt:

Oprah’s Total Body Make Over:

1. 8x per week een workout van minstens 30 minuten

2. Zelfbewust eten

3. Ontbijten

4. 3-4 uur voor bedtijd stoppen met eten

5. Geen alcohol

6. 1,5 liter water per dag

Dit 12 weken lang, omdat dat vol te houden is en een goed resultaat brengt.

Ik sta er helemaal achter en ga het de komende weken ook eens in praktijk brengen!

California Girls!

In Malibu vond ik het boek van Lisa Rinna, ooit ster in Melrose Place en nu nog steeds als actrice, presentatrice en danseres actief. Haar Rinnavation! gaf ook weer (niet altijd nieuwe, maar wel leuke) inzichten, bijvoorbeeld: 

1. Ontbijt moet de grootste maaltijd van de dag zijn. Combineer daarin eiwit, wat vet en goede koolhydraten.
2. Lunch is vooral je groente (bonen, salades) en eiwit (eieren, vlees, zuivel, vis) maaltijd.

3. De afternoon snack mag best veel zijn: groentestengels met een dipje (humus, guacamole of salsa), verse noten, gedroogd fruit.

4. Het diner is de lichtste maaltijd van de dag: soep, salade, omeletje, vis.

Eet het meeste van je dagelijkse hoeveelheid voor 17 uur, zegt Rinna. En dat is geen gek idee als je wilt afvallen.

Happy Hour ijsje

Een heerlijk likijsje voor volwassenen om zelf te maken. Al wat je nodig hebt is witte druivensap, prosecco, limoensap en 6 gesneden perziken. En plastic ijsmakers van de Blokker.

Mix de druivensap (3 glaasjes) met 1 glaasje prosecco en 3 eetlepels limoensap.

Stop in elke ijshouder een of twee halve perzik(en), giet  de proseccomix er over heen, bedek de houders met aluminiumfolie en steek de stokjes er doorheen. Laat een avond en nacht doorvriezen.

Heerlijk! 
Behoefte aan een Lichter Leven?

In augustus, september en oktober staan veel Lichter Leven weekends, midweken en weken gepland. Natuurlijk lijkt het velen een heerlijk moment voor jezelf, maar om zomaar tussendoor te doen….. Stuur me een mailtje als je wilt weten of jouw zorgverzekeraar een deel van deze afslankretraites vergoedt. Alle data staan op www.puurenkuur.nl/nannet.

En stel dat je met een groep vriendinnen een eigen retreat wilt samenstellen op een locatie die jou aantrekt is het altijd mogelijk om een weekend op maat te maken!

Tot slot:

Weer een hoofdstuk uit: En nu écht! Altijd stijlvol en verzorgd!
4. De vele gezichten van ons gezicht

Jonge gezichten, oude gezichten. Droevige of blijde. Moeie koppies of uitgeslapen hoofden. Het is een wereld van verschil voor ons gezicht in welke ‘mood’ wij ons bevinden. 

De gezichtsverzorging doet met onze stemmingen mee, evenals de make-up. 

Afhankelijk van je karakter ben je altijd opgemaakt, altijd naturel of alles daar tussen in. 

Als er een lichaamsdeel is waarbij we moeten oppassen dat we niet in de valkuil stappen van ‘wat ééns werkte, zal altijd werken’ is het wel met ons gezicht. 

Mijn stelregel: hoe ouder je wordt, hoe minder make-up. 

Oogschaduw, lippenstift en foundation – of op zijn Frans fond de teint, wat kleurenbasis betekent -de bruine, min of meer dekkende crème die je op je gehele gezicht kunt smeren – gaan bij een niet meer zo glad gezicht in rimpels en groeven zitten en dat maakt dat je er ouder uitziet dan je in werkelijkheid bent.

Laten we bij het begin beginnen: een schoon gezicht. Er zijn heel veel gezicht schoonmaakproducten in de handel. Ga gewoon een beetje experimenteren! Bij drogisten kun je van veel merken monsterflesjes of tubes kopen. 

Zweer je bij water en zeep en krijg je daar geen trekkerig gezicht van? Prima. Als je geen klachten hebt over de gezichtsproducten die je nu gebruikt blijf je daarbij. 

Weet je het niet? Dan ga je op onderzoek en voor wie door de bomen het bos niet meer ziet het volgende rijtje met beautytermen die je vaak tegenkomt en waarvan je niet weet wat ze betekenen:

Demaquillant = make-up remover = make-up afhaler

Emulsie = emulsion = vloeistof

Scrub = gommage = crèmeachtige vloeistof met kleine korreltjes die de bovenste huidlaag, de dode huidcellen, losweken van je huid

Huile = oil = olie

Lait = milk = melkachtige vloeistof

Tonic = waterachtige vloeistof die na het reinigen van het gezicht, de huid verfrist en de poriën sluit.

Gel, lotion, serum, baume = allemaal benamingen voor gezichts- en lichaamsverzorgingsproducten die in meer of mindere mate vloeibaar zijn. 

Afhankelijk van je huideigenschappen kun je deze producten gebruiken. 

Ik ga geen pleidooi houden voor dure gezichtsverzorgingsmerken of goedkope. Het is altijd grappig om te lezen dat beeldschone en stijlvolle filmsterren en zangeressen meestal een mix van chique én alledaagse producten gebruiken. 

Je moet gebruiken wat jou bevalt. Als een product niet (meer) werkt of je krijgt uitslag of jeuk, dan ga je op zoek naar wat anders. 

Als ik mijzelf wil belonen omdat ik iets naar tevredenheid heb volbracht of zelfmedelijden heb ga ik naar de plaatselijke parfumerie en geniet van de schappen vol met verzorgingslijnen. 

De make-up voor het nieuwe seizoen wordt door middel van een glanzende display getoond en overal staan testers – uitprobeerdoosjes, flesjes en potjes. Als ik wat koop geniet ik van de mooie verpakking en de manier waarop de verkoopster daar vaak nog wat extra fraais van maakt. In het chique tasje gaan nog wat miniverpakkingen en als ik de deur uitloop voel ik me een vrouw van de wereld en tien keer beter dan toen ik naar binnen ging!

Maar een andere keer krijg ik een kick als ik in een ongezellige en onpersoonlijke zaak met TL licht oogpotloodjes, cacaoboter, luxe zeep, baby bodylotion (ruikt zo lekker!) of reinigingsmelk scoor voor een prikkie!

Maak je gezicht ’s avonds schoon zodat de poriën niet verstoppen met het vuil, zweet en de make-up van overdag. 

Scrubben, het schoonmaken van de huid met een korrelige emulsie, moet je niet elke dag doen. Je huid, vooral de dunne op je gezicht, heeft ook een beschermlaagje vet nodig. 

Ik was ‘savonds mijn gezicht met lauw water, veeg dan voorzichtig met een watje waarop ik wat reinigingsmelk druppel boven en onder mijn ogen, langs mijn neus, lippen en wangen mijn gezicht schoon. 

Soms volg ik daarna nog met een watje gedrenkt in rozenwater omdat het zo heerlijk zacht voelt en zo zalig ruikt, of ik plens nog een keer wat water in mijn gezicht. 

Afhankelijk van het seizoen en van hoe mijn gezicht aanvoelt smeer en klop ik een volle crème op mijn gezicht, hals en handen. Driftig smeren over je gelaat rekt je huid uit, dus klop met de drie vingers van je beide handen de crème langs je kaak, onder je neus, over je wangen naar je slapen en voorhoofd, tussen je wenkbrauwen en rondom je ogen. 

Het ouderwetse toppunt van stijl – slapen met een oogmasker op, het liefst van fluweel of zachte badstof – raad ik je niet persé aan. Hoewel het toch goed van dienst kan zijn als je bij daglicht niet kunt slapen. 

Speciale oogmaskers met verkoelende gel die de wallen onder je ogen verminderen voelen heel fijn en het resultaat is goed: na een hazenslaapje met je masker oog je letterlijk stralend!

Plakjes koele komkommer en uitgeknepen, op kamertemperatuur zijnde zakjes thee schijnen ook prima dienst te doen.

’s Morgens maak je het gezicht wakker met water of een frisse lotion. Daarna klop je een dagcrème in. Ik heb jaren voor de dag en de nacht dezelfde zalf gebruikt en mijn gezicht voelde oké aan. Maar de foundation en oogschaduw gleed na een uur van mijn gezicht en ik glom als een spiegeltje. 

Soms duurt het gewoon even voor je overtuigd bent van wat werkt en wat niet. 

Aan jou persoonlijk vervolgens om te beslissen wat je verder op je gezicht smeert. Stijlvol en verzorgd is NIET synoniem aan een volbeschilderd gezicht. Net als bij het vorige harenhoofdstuk adviseer ik je hier om een afspraak bij de schoonheidsspecialiste te maken. Zij vertelt je alles over:

Wenkbrauwen

De vorm van de wenkbrauwen kun je veranderen door haartjes weg te trekken met een pincet – het epileren – of juist bij te tekenen met een oogpotlood. 

Wenkbrauwen geven een gezicht ‘body’ en uitdrukking. Zonder wenkbrauwen is je gezicht kaal en bloot. 

Werk, als je gaat epileren – op de volgende manier: Leg een potlood diagonaal langs je linker neusvleugel en je linker buitenste ooghoek. Het punt bij je wenkbrauw geeft aan tot hoever je de haartjes mag wegtrekken. 

Hetzelfde geldt voor de binnenkant van je wenkbrauw: leg het potlood verticaal langs je neusvleugel. De wenkbrauw moet het potlood nog raken. Niet te smal epileren dus, die haartjes boven je ogen. 

Ga er van uit dat de vorm van de wenkbrauw door de bovenkant van de wenkbrauw wordt aangegeven, daar epileer je dus niet, op een paar losse haartjes na. Je epileert slechts aan de onderkant van de wenkbrauw. Trek de huid wat strak en trek het haartje uit met de haargroeirichting mee. 

Wimpers

Donkere wimpers maken elke oogopslag levendiger. Al houd je helemaal niet van make-up, wat kleur op je wimpers doet veel voor je stijl. Eigenlijk kun je verder dan volstaan met wat crème, cacaoboter of kleurloze gloss op je lippen en je gezicht is aangekleed!

Aan elkaar geklonterde mascara is niet stijlvol: een wimperkammetje haalt de haartjes weer uit elkaar.

Het 4e element:

Een aangekleed gezicht met mascara en een lippenproduct – crème, cacaoboter of (kleurloze) gloss 

Wimpers kleuren we zelf met mascara of laten we bij de schoonheidsspecialiste verven. De verf blijft ongeveer zes weken zitten, maar let op: het effect is nooit hetzelfde als de wimper verlengende mascara’s die je kunt kopen! Voor een actieve vakantie waarbij je veel in het water bent of transpireert is wimperverf een perfecte oplossing. 

Wil je iets meer effect, ga dan voor een van de vele soorten mascara. Zie je een mascarastaafje met aan één kant een witte mascara, dan heb je een wimperverlengende mascara te pakken. Je brengt eerste witte mascara aan en daarna met de andere kant van de staaf de zwarte of bruine kleur. Instant stijl! Overigens kun je over het wit elke kleur aanbrengen, ook blauw of paars. Probeer het eens uit. Met name donkerpaarse mascara kan blauwe ogen prachtig doen uitkomen.

Mee-eters

De schoonheidsspecialiste haalt ze over het algemeen moeiteloos weg terwijl jij jezelf pijnigt en je huid kapot knijpt. Laat het verwijderen van mee-eters over aan de expert. Hetzelfde geldt voor gerstekorrels, de kleine witte pukkeltjes die met name op of rond je ogen of wangen ontstaan. Gerstekorreltjes zijn kleine verstoppingen van de talgklieren. De schoonheidsspecialiste prikt ze zo weg.

Couperose

De kleine rode adertjes die zich op je wangen, neus of kin bevinden. In feite zijn dit kleine bloedvaatjes die onder invloed van bijvoorbeeld veel zonlicht in het gezicht verschijnen. Ook de huidziekte rosacea of hoog alcoholgebruik kan couperose veroorzaken.

Couperose gaat niet vanzelf over. Je kunt de rode kleur camoufleren met foundation of weg laten halen. Hiervoor zijn meerdere soorten behandelingen mogelijk, een laserbehandeling is de bekendste. Rode couperose wangetjes staan best schattig maar voel jij je helemààl niet gelukkig met die vlekken in je gezicht laat je dan bij een schoonheidsinstituut voorlichten over de mogelijkheden.

Haartjes op de bovenlip

Heb je zachte blonde donshaartjes op je bovenlip? Blijf er af! Eenmaal aan de slag met pincet of harsbehandeling moet je wel aan de gang blijven. Slechts als je storende donkere haartjes rond je lippen hebt zou ik daar wat aan doen. 

Het harsen van je bovenliphaartjes kun je het beste laten doen bij een schoonheidssalon. Harsen werkt als volgt: er wordt een warme vloeistof op het te harsen gebied gesmeerd waarna er een papieren ontharingsstrip op wordt gelegd. De vloeistof wordt hard, de haartjes zitten in de hars ‘gevangen’ en met ferme hand wordt de papieren strip van de huid getrokken. 

De haarbegroeiing blijft tussen de 3 en 8 weken weg. Groot voordeel is dat er als eerste weer een zacht haarpuntje verschijnt. Bij scheren, naast epileren en harsen een derde methode om van ongewenst haargroei af te komen, is de haar bot afgeschoren en ontstaan er stoppels. Scheer je als vrouw dus nooit in je gezicht. 

Zelf pak ik als het helder, zonnig  weer is regelmatig een vergrootspiegel ter hand en inspecteer mezelf voor het raam bij daglicht. Ik ontdek altijd wel een heksenhaartje, zo’n lang en donker geval, op mijn kin, bij mijn mondhoek of in mijn neus. Hoewel dat laatste ontzettend kriebelt trek ik ook daar voorzichtig de haartjes weg.

Huideigenschappen

Een schoonheidsspecialist ziet meteen wat voor huid jij hebt. Vet, droog, een combinatie. Veel salons hebben een gezichtscabine waardoor gecontroleerd kan worden waar de huid verslapt, verdroogt, onzuiver enzovoorts, is. 

De titel van dit boek in acht nemend: En nu écht! Altijd stijlvol en verzorgd! is een bezoek aan een schoonheidsspecialiste het vijfde element op weg naar ons stijlvolle leven.

Het vijfde element:

Investeer in een afspraak met de schoonheidspecialiste.

Een geslaagde make-up

Houd je bij het opbrengen van make-up aan de volgorde:

1. Foundation

2. Blusher

3. Oogschaduw

4. Masacara

5. Lippenstift/gloss

Zoek natuurlijk licht op om je op te maken, leg de nadruk op je mooiste gezichtsdeel en laat de stemming die je wilt uitstralen naar voren komen!

Foundation

De schoonheidsspecialiste vertelt je ook alles over de juiste kleur van je foundation als je dat product wilt gaan gebruiken. Ik zweer al jaren bij een heerlijke vloeibare foundation die ik bij de drogist koop. Soms vind ik mezelf ineens een bleekneus en koop ik een wat donkerder kleur. Ondanks dat een specialist me ooit zei dat een te donkere fond de teint oud maakt, voel ik mij er juist goed bij. 

Foundation, of op zijn Frans fond de teint, breng je aan met een droog of vochtig sponsje, of met een kloppende beweging van je vingers.

Blusher

Ook wel rouge genaamd. In alle rood/roze/oranje/brons/bruin schakeringen te koop. In vloeibare of poedervorm.

Ik houd het bij een zonnige terra cotta kleur poeder en breng de blusher precies op de appel van mijn wang aan. Je vindt de appel van je wang door breed te glimlachen. Het bolle deel, net onder je oog, is je wangappel.

Breng je de blusher net daaronder aan, dan lijkt je gezicht meteen een stuk smaller. Speel er maar mee en bekijk de celebrityfoto’s in je glossy. 

Voor een vrolijke net-uit-de-zon blos deb je de blusher hoog op je wangen, langs het puntje van je kin, aan de linker en rechterkant van je voorhoofd en op de brug van je neus. Terra cotta poeder kun je met een grote poederkwast over je hele gezicht uitwaaieren, langs je hals, decolleté en schouders. Foundation is dan haast niet meer nodig!

Oogschaduw en lippenstift

In de aloude regel: leg de nadruk op je ogen of op je mond zit veel waars. 

Met opvallend opgemaakte ogen én mond maak je het jezelf niet eenvoudig. De bestempeling stijlvol krijgt het ook niet snel. Het neigt naar ordinair. Bepaal voor jezelf waar je het meest blij mee bent: de vorm van je mond of je ogen en leg daar de nadruk op. 

Een kohlpotlood – verkrijgbaar in vele kleuren – doet het eeuwenlang al goed. Oorspronkelijk uit India is deze oogomlijning altijd een stijlvol stuk make-up gebleken. Kohl kan geen kwaad voor het oog. Je kunt dan ook een randje aan de binnenkant van je bovenste en onderste ooglid aanbrengen. 

Wil je je ogen wat groter laten lijken, dan teken je met witte kohl een randje in je oog en met donkere kohl langs de buitenkant. Met een kwastje, wattenstaafje of zelfs je vinger kun je de kohl wat vervagen over je ooglid. Voor een vrouwelijke kattenogen opslag, veeg je de kohl voorzichtig naar de buitenkant van je wenkbrauwen.

Wat betreft oogschaduw: experimenteer met alle kleuren! Koop een keer een make-up doos waar alle kleuren van de regenboog inzitten en probeer ze uit. Maak in elk geval niet de fout om jaar in, jaar uit met dezelfde make-up te blijven lopen. 

Het zou toch heel leuk zijn als mensen ineens aan je vragen of je bent afgevallen of opmerken dat je er goed uitziet en dat het komt door je frisse kijk op make-up.

Om de oogschaduw lang intact te houden breng je op het ooglid eerst wat compacte poeder aan.

Ik ben zelf gek op grijze oogschaduw in combinatie met heel bleke roze lipgloss. Soms verbaas ik mezelf: bruin/gouden oogschaduw met oranje gloss staat me heel lief (zegt men). Donkerbruine lippen, extra strak aangezet met een donker lippenpotlood en een kohl oogpotlood geeft me een strenge uitstraling. 

Mixen en matchen, wat tijd en durf in combinatie met het deskundige advies uit de schoonheidssalon zullen absoluut bijdragen aan jouw stijlvolle verschijning. 

Er zijn zoveel producten in verschillende prijsklassen te koop dat je bij een experiment eerst voor de goedkopere versie kunt gaan. Bevalt het product of de kleur, dan kun je, als je wilt, een stapje hogerop. 

Laatste tip: als je de juiste producten hebt gevonden, koop dan meer van hetzelfde en vul je beautycase, tas en een toilettasje voor in de auto of op het werk met je favoriete spullen. Een paar keer per dag discreet – maak je niet in het openbaar op – er moet altijd iets mystieks om een stijlvolle vrouw hangen – opmaken en je zit goed! 

