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Mito nam, Ze zainteresowat Cie nasz ebook!

Droga do pieknej i zdrowe] cery niejednokrotnie bywa dtuga i zawita. Obok
gospodarki hormonalnej oraz naszej codziennej diety kolejnym aspektem, ktory
wymaga duzo uwagi, jest oczywiscie nasza codzienna pielegnacja domowa. Czy
wiesz jakie elementy pielegnacji s konieczne w walce o utrzymanie pieknej skory?
Czy wiesz jak powinna wyglada¢ prawidtowa pielegnacja domowa? A moze chcesz
przekonac sie czy w swojej dotychczasowej pielegnacji nie popetniasz btedow?

JesteSmy pewne, ze odpowiedzi na wiele Twoich pytan znajdziesz w trzeciej juz
czeSci naszego ebooka, ktory poswiecamy wiasnie pielegnacji domowe;.
StworzytySmy t3 cze$é, aby tematy tutaj zamieszczone stanowity dla Ciebie
przejrzysty przewodnik o Swiadomej pielegnacji cery.

Zapraszamy do lektury!
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OCZYSZCZANIE

Podstawg kazdej pielegnacji domowej jest prawidtowe oczyszczanie skory - jest to
pierwszy i najwazniejszy krok, od ktorego zalezy stan naszej skory, ktéry niestety
czesto jest lekcewazony.

W ciggu catego dnia, na naszej skérze gromadzg sie zanieczyszczenia:

. $rodowiskowe - wystarczy uswiadomi¢ sobie jak bardzo zanieczyszczone jest
powietrze, zwtaszcza teraz doskwiera nam wszechobecny problem smogu,

. jakite wytwarzane przez skére, ktérej gruczoty wydzielnicze caty czas pracuja.

Prawidtowe oczyszczanie twarzy wykonuje sie odpowiednio dobranymi
kosmetykami, ktére oprocz substancji myjacych, posiadaja réwniez witasciwosci
pielegnacyjne, zbawienne dla naszej cery. Staramy sie wiec, aby skéra od pierwszego
momentu zetkniecia sie z produktem kosmetycznym, dostawata co$ potrzebnego,
kojacego.

A teraz zastanow sie chwile - czy czesto odczuwasz Sciggniecie skéry twarzy po
umyciu? Masz wrazenie, ze skora jest lepka, potrzebujesz kolejnego produktu, ktéry
lepiej ja domyje i etap oczyszczania sktada sie z kilku rodzajow produktéw? Myjesz
twarz ptynem micelarnym a nastepnie, bezposrednio po tym produkcie, naktadasz
krem pielegnacyjny? Twoja skoéra reaguje zaczerwienieniem i swedzi? To znaczy, ze:
a) stosujesz produkt myjacy, ktéry nie lubi sie z Twoja skora,

b) zle wykonujesz oczyszczenie twarzy,

c) zmywaj ten ptyn micelarny!!!
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Czy poranne oczyszczanie jest niezbedne?

Tak, z uwagi na to, ze podczas nocy skéra wytwarza sebum. Sposéb oczyszczenia
zalezy od aktywnosci gruczotéw wydzielniczych. Czesto wystarczy przemy¢ twarz
wodg, osuszyé a nastepnie aplikowa¢ krem, serum czy booster. W przypadku
wzmozonej pracy, wyprodukowane sebum powinniémy usungé z powierzchni
naskoérka, aby przygotowaé skére do aplikacji kolejnych produktéw. W tym celu
wystarczy zastosowac delikatng pianke oczyszczajaca.

Wieczorne oczyszczanie

- to czynno$¢, ktérej nie powinny$my zaniedbywac. Niezaleinie od tego czy
naktadasz na dziern make-up, czy nie - oczyszczanie jest konieczne. Kiedy $pimy nie
tylko nasz organizm ulega regeneracji, ale réwniez skéra. W tym czasie usuwane sg
Z niej zanieczyszczenia, skéra napina sie i staje sie bardziej dotleniona. Aby skéra
zostata oczyszczona w 100%, konieczne jest zastosowanie preparatu, ktéry wigze sie
z zanieczyszczeniami i usuwa delikatnie je ze skory. Dlatego nalezy wybierac
produkty, ktére nie podrazniajg, nie wysuszaja, ale zarazem doktadnie oczyszczaja.

Demakijaz oczu

Pierwszy element oczyszczania. Oczywiscie mozemy zakupi¢ produkt przeznaczony
wiacznie do oczyszczania oczu, czesto jednak dobrze dobrany produkt do
oczyszczania twarzy nie jest produktem draznigcym i mozna zastosowaé go rowniez
do oczyszczania tej delikatnej partii. Jesli decydujemy sie na oddzielny produkt,
niech bedzie to delikatny ptyn micelarny, na przyktad Sensibio Bioderma (linia
rézowa). Ptatek nasaczony danym preparatem nalezy przytozy¢ do powieki
i poczekac chwile, az tusz i cienie sie rozpuszcza. Pézniej przesuwamy ptatek od
zewnetrznego do wewnetrznego kacika oka. Czynnos$¢ powtarzamy do momentu, az
kolejny pfatek bedzie zupetnie czysty. Stosowanie ptatkéw oczyszczajacych
odnajduje sie wytacznie przy oczyszczaniu oczu! Nie stosujemy ich do oczyszczenia
skoéry twarzy.
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Dobér odpowiedniego produktu

Dobrany produkt myjacy naktadamy zwilzonymi woda palcami bezpos$rednio na
twarz i delikatnie masujemy, nastepnie zmywamy twarz woda. Witasnie w tej
sytuacji kluczowe jest dobranie produktu odpowiedniego dla naszej skory. Nie
zalecamy stosowania ptatkéw kosmetycznych i ptynu micelarnego jako jedyny
produkt do oczyszczania - ptyn micelarny to za mato, aby dokfadnie oczysci¢
powierzchnie skéry, a stosowanie ptatkow kosmetycznych wywotuje zbedne
podraznienie - a przeciez wcale nie musimy narazaé skére na powstawanie tego typu
problemoéw.

Ogoblna zasada jest taka, ze do suchej skory lepiej uzywaé mleczka, pianki badz
produktu o konsystencji $mietanki - takie tez sg dostepne. Dzieki temu lipidy skoéry
pozostang nienaruszone, skéra zachowa swojg naturalng réwnowage,
a jednocze$nie zostanie doktadnie oczyszczona. Zel natomiast jest idealny do
oczyszczania skéry mieszanej badz ttustej i tutaj niespodzianka - jezeli posiadasz
tego typu cere, zakup prosze oczyszczajacy zel nawilzajgcy badz dobrze
oczyszczajacg pianke z wilasciwosciami regenerujacymi. To nieprawda, ze skére
ttusta czy mieszang nalezy traktowaé¢ produktami wysuszajacymi, ktérych
stosowanie daje efekt Sciagniecia skory. Skéra produkuje sebum po to, aby sie
chroni¢ i w ten sposéb tworzy tez ztudne uczucie nawilzenia. Jesli agresywnie
pozbawimy jg tej bariery, zareaguje ona dwukrotnie wiekszym wyrzutem sebum
przez gruczoty tojowe. Musimy wiec dziata¢ w taki sposoéb, zeby doktadnie oczyscié
skore ze wszystkich zanieczyszczen i wydzielin, a przy tym nie dziata¢ w drugg strone
- nie doprowadza¢ do jej przesuszenia.
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SZCZOTECZKI DO OCZYSZCZANIA TWARZY

Po zapoznaniu sie z informacjami od niektorych producentéow urzadzen, ktore
mozemy znalez¢ w internecie, musimy przyznaé, ze nie jest to wiarygodne Zrédto.
Stosujac sie do podanych tam zalecen, mozna przyczyni¢ sie do powstania
ogromnego wysypu na twarzy, zwiekszenia reaktywnosci czy nawet aktywowania sie
egzem skornych. Dlatego szczegblnie zachecamy Cie do przeczytania tej czesci
ebooka.

Szczoteczki do oczyszczania twarzy pojawity sie na rynku kosmetycznym juz jakis
czas temu, dyskusje na ich temat s3 bardzo ozywione, urzadzenia zyskuja ogrom
zwolenniczek. W czym tkwi sukces szczoteczek do oczyszczania twarzy?
I najwazniejsze, czy warto zainwestowac w ich zakup?

Argumentem, ktéry najmocniej zacheca do zakupu jest zapewniona skutecznos$¢
gtebokiego oczyszczenia skoéry, ktérego nie zapewni nam zwykte oczyszczenie twarzy
produktem myjacym.

Mozemy znaleZ¢ informacje,
Ze urzadzenie pozwala
oczysci¢ twarz nawet do
6 razy efektywniej niz przy
pomocy tradycyjnych metod!

Pytanie
- czy my potrzebujemy tak
silnego, efektywniejszego
0 6 razy domycia?
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Osoby zainteresowane tematem, znajda w sklepach szczoteczki silikonowe, soniczne
oraz ,tradycyjne z wiosiem”.

Wykrzyknik stawiam przy urzadzeniach wzbogaconych o wtoski, ktére wprawione
w ruch pulsacyjny czy obrotowy, emulguja natozony produkt myjacy i w kontakcie
z twarza, w ten sposéb ja oczyszczaja. Urzadzenie ma swojg moc, a nasza skoéra
ograniczong ilos¢ warstwy ochronnej, ktéra nie odbudowuje sie w ciggu kilku
godzin. Prace takiego urzadzenia mozna poréwna¢ z zastosowaniem papieru
Sciernego na skore - Scieramy wszystko, co ona wyprodukowata i dodatkowo jej
warstwe hydrolipidowa, przyczyniajac sie do zwiekszenia reaktywnosci,
zaczerwienienia skoéry, zwiekszenia przesuszenia, podraznienia.

Poza tym jezeli na skérze wystepuja zmiany aktywne, chociazby te przedokresowe,
ktére i tak za chwile zniknga - oczyszczajac skére za pomoca szczoteczki bardzo tatwo
rozniesiemy stan aktywny na inne strefy cery.

Jeszcze jedno! Nie utrzymamy takiego urzadzenia w stanie 100% czystosci. Wioski
gromadza wszystkie zanieczyszczenia, obumarty naskérek, sebum, resztki makijazu
i nawet dobre umycie mydtem czy innym produktem myjacym nie zapewni
czystosci. Zobacz, ile mamy tu przeciwnosci losu.

Z kolei, szczoteczki soniczne to $wietny gadzet i ta najbardziej znana szczoteczka
kosztuje okoto 600-800 zt. Bardzo fatwo jest ja domy¢, wystarczy mydto, nastepnie
skinsept i juz jest czySciutko. Nie posiada draznigcych witoskéw, a wypustki
silikonowe, dzieki czemu nie przyczynimy sie do powstania silnego podraznienia.
Produkt pozwala domy¢ skére, chociaz ogdlnie nie jest to ,must have” naszej
codziennej pielegnacji. Nadal mozemy my¢ twarz woda z odpowiednio dobranym
produktem myjgcym i wszystko bedzie okej. Ale jezeli masz ochote kupi¢ t3
szczoteczke, kupuj! Tylko nie stosuj w momencie, jak na twarzy wystepuje zmiana
zawierajaca tres$¢ ropng - tatwo mogtabys ja rozniesé.




B

SKINSPACE
SZCZOTECZKI DO OCZYSZCZANIA TWARZY

Na koniec chciatybysmy zwréci¢ Twoja uwage na jeszcze jedna rzecz - producenci
urzadzen moga zrobi¢ naprawde duzg krzywde, umieszczajac informacje
o wskazaniach do uzytkowania, na przyktad w taki sposob:

»Szczoteczka do mycia twarzy to urzqdzenie, ktore przede wszystkim przypadnie do
gustu osobom zmagajqcym sie na co dzieni ze skorq ttustq i trqdzikowq. Szczoteczka
pozwoli na gtebokie oczyszczenie porow skory z nadmiaru sebum i resztek makijazu,
zmniejszajqgc tym samym sktonnosci skory ttustej i trqdzikowej do niedoskonatosci.”

...l wy juz wiecie, ze to nieprawda.

Jezeli zmagasz sie z tradzikiem, nie stosuj tego urzadzenia. Nie szukaj tu ratunku
dla swojej skéry, a w odpowiednich terapiach zabiegowych, odpowiednich
produktach do stosowania w domu. Wyciszaj stan aktywny, nie zrobisz tego za
pomoc3a szczoteczek myjacych.




B

SKINSPACE

TONIZACIA

Tonizacja to jeden z elementow pielegnacji, czesto zakwalifikowany do rutyny
pielegnacyjnej. Tonizujemy, bo tak trzeba. Ale czy wiesz, jakie jest znaczenie tego
elementu pielegnacji w walce o utrzymanie zdrowej, pieknej cery? | czy na pewno
jest konieczny?

Ogolnie przyjete jest, ze tonizowanie stanowi dopetnienie oczyszczania skory
i jednoczesnie jest wstepem do jej nawilzania. To jakby drugi etap naszej pielegnaciji.
Czasami mozemy spotkac sie ze stwierdzeniem ,tonik pozwala nam usungé resztki
makijazu, pomaga pozby¢ sie ,filmu” na skérze”. W tym momencie od razu
poprawmy - tonik nie stuzy do usuniecia zanieczyszczen! Od tego jest pierwszy etap
pielegnacji, czyli doktadne oczyszczenie skoéry z zanieczyszczeh nagromadzonych w
ciggu dnia, z makijazu. Stuzg do tego w ogéle inne produkty!

Etap tonizacji pozwala od$wiezy¢ skoére, odpowiednio dobrany zamyka obkurcza
pory skérne, zapobiega gromadzeniu sie martwych komorek.




B

SKINSPACE
TONIZACJA

Warto jednak podkresli¢ - najwazniejsze dziatanie produktéw tonizujacych to
przywrécenie skérze wtasciwego pH. Odczyn pH naszej skory jest lekko kwasny.
Stosujac mocno oczyszczajace kosmetyki do mycia twarzy podnosimy pH i przez to
mozemy uszkodzi¢ naturalny, ochronny ptaszcz wodno-lipidowy naszej skory.
Z wiekiem regeneracja tej warstwy ochronnej trwa coraz dtuzej, dlatego warto
unikac¢ jakichkolwiek jej uszkodzen. Kwasne pH pomaga chroni¢ skére oraz dziata
przeciwgrzybiczo i antybakteryjnie. Ponadto wysoka zmiana pH moze prowadzi¢ do
zwiekszonego tojotoku, powstawania zmian tradzikowych i szybszego starzenia sie
skéry. Tonik przywraca odpowiednie pH i przyspiesza odnowe uszkodzonej warstwy
lipidowej.

Czy zatem tonik w pielegnacji domowej jest niezbedny?

Nie jest! Tonizacja skoéry nie jest potrzebna, jesli pH produktu oczyszczajacego nie
podnosi odczynu pH skéry do zasadowego. Wazne jest dobranie odpowiedniego
produktu myjacego, ktéry zapewni silne, doktadne oczyszczenie skéry, ale nie
przyczyni sie do gwattownego wzrostu pH.

Dlatego w doborze pielegnacji domowej dla klientek rowniez staramy sie wykluczyé
tonizacje. Zwtaszcza w przypadkach zaawansowanego tradziku, tendencji do
powstawania zmian ropnych, hormonalnych. Takie skoki pH (zapewnione przez
nieodpowiedni produkt oczyszczajacy) przyczyniaja sie do uszkodzenia warstwy
hydrolipidowej, powstawania podraznien i stymulowania gruczotéw wydzielniczych
do wzmozonej pracy. Tonizowanie zazwyczaj odbywa sie przy pomocy wacikow
kosmetycznych, ktére dodatkowo podrazniajg skére i roznoszg te aktywne zmiany.
W konsekwencji mamy wiecej ognisk zapalnych. Chcemy dobrze, jednak nasze
nieSwiadome dziatania moga przynies$¢ wiele szkéd. Dlatego warto wykluczy¢ waciki
kosmetyczne z pielegnacji, oraz zadbac o to, aby pH skéry oscylowato w granicach
lekko kwasowych.

10
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SERUM, BOOSTER | LOTION - CZYM SIE ROZNIA?

Te trzy typy produktéw mozemy zastosowaé, natozy¢ pod krem i w ten sposob
przyczynic sie do polepszenia stanu skory. Warto wiedzie¢, czym roznig sie od siebie
i jakie przynosza korzysci.

SERUM ma lzejsza konsystencje i wazne zadanie - ma dziata¢ mocniej niz krem. Jest
to koncentrat kremu, pozbawiony sktadnikéw dajacych mazistos¢ produktu, jest to
sktad aktywny najczesciej zawieszony w wodzie. Odpowiednio dobrane serum
szybko sie wchtania, nie zatyka poréw skéry oraz nie pozostawia ttustego filmu na
skoérze. Mimo dostarczenia skorze koncentratu sktadnikéw aktywnych, brakuje nam
uczucia nawilzenia skory, stad taczymy stosowanie z kremem. Poza tym, nie ma
filtrow w sowim sktadzie - to réwniez dobry powdd, aby p6zZniej natozy¢ krem z SPF.

BOOSTER, czyli kosmetyk wspétczesnosci. Z angielskiego ,boost” znaczy
,dotadowac”. Czyli dajemy skérze porzadng dawke sktadu aktywnego, witamin,
ktore daja energie komoérkom skéry, oraz inne, bardzo potrzebne sktadniki
stymulujgce, ktére majg site dziatania. Boostery zmienity rynek kosmetyczny.
W konsystencji sg znacznie bardziej geste od serum (serum przypomina wode,
czesto mamy problemy z aplikacjg takich produktéw, gdy staramy sie natozy¢ go
dtonmi). Obrazujac - booster przypomina gestg zawiesine. Duzo fatwiej sie go
aplikuje. Oczywiécie odpowiednio dobrany szybko sie wchtania, zostawia uczucie
satynowej, gtadkiej skory.

4

Kontynuujac poréwnanie do serum:

- serum walczy z wiotczeniem skory, starzeniem sie, zmarszczkami;

- booster wzmacnia powierzchnie skéry, tworzy bariere ochronng, stoi na strazy
warstwy hydrolipidowej, chroni przed wnikaniem zanieczyszczeh $rodowiskowych
i przed powstawaniem podraznien.

11
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LOTION jest to preparat o ptynnej, mlecznej konsystencji, $redniej lepkosci,
przypomina bardzo rzadki krem - jest to emulsja ,olej w wodzie”. Ta konsystencja
przywedrowata do nas od Azjatek, ktére kochaja tego typu produkty. Stosowanie
lotionu pomaga przygotowac cere do dalszych zabiegdéw pielegnacyjnych, natozenia
kolejnych, bardziej tresciwych. Szybko sie wchtania, nie jest natadowany sktadnikami
aktywnymi tak jak booster czy nawet serum. Po prostu jest to jeden z elementéw
rytuatéw pielegnacyjnych, gdzie naktadamy na skore kilka produktéw, poswiecajac
im odpowiednio duzo czasu, przyktadamy sie do masazy i po prostu mamy czas na
tego typu pielegnacje. Jak kto$ chce - niech robi. Osobiscie nie przepadamy za
koreanskim typem pielegnacji, wolimy minimalizm i bogate w sktadzie produkty.

Podsumowujac:

. Zawartos$¢ sktadnikéw aktywnych rosngco: lotion, serum, booster.

. Gestoscé produktdéw rosnaco: serum, lotion/booster (zalezy od produktu)
. Zaden typ z wyzej wymienionych nie ma w swoim skfadzie SPF.

12
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SKEADNIKI W PIELEGNACJI, KTORYCH NIE WOLNO tACZYC

Wsréd szerokiego wyboru kosmetykéw, przepetnionych substancjami aktywnymi,
warto pamietaé o racjonalizacji pielegnacji domowej, a taka opiera sie na poznaniu
faktycznych potrzeb skoéry i doborze kosmetykéw, ktére na dang potrzebe
odpowiedza. Skéra jako najwiekszy narzad naszego organizmu przejawia wiele
potrzeb i w pielegnacji domowej moze doj$¢ do sytuacji, kiedy to zaczynamy siegaé
po kremy, sera, toniki z réznych serii, r6znych producentéw. Nalezy jednak zwrdcic¢
uwage na sktad kosmetyku i na fakt, ze niektérych substancji w kosmetykach nie
nalezy ze sobg taczy¢.

Niezwykle popularnym sktadnikiem

aktywnym w kosmetykach jest

\\ witamina C, ktéra jest substancja
. dziatajaca antyoksydacyjnie - dziata

\w przeciw wolnym rodnikom, czyli

"o przeciwstarzeniowo - a takze
powinna uszczelnia¢  naczynia

krwionosne, dlatego tym

sposobem witamina C jest takze

substancja dedykowang przez

producentéw szczegblnie w
pielegnacji skéry naczyniowe;j.

Warto wiedzie¢, ze najpopularniejsza forma witaminy C w kosmetykach Ascorbic
Acid jest substancja niestabilng, dodatkowo podrazniajaca, dlatego w ogole
powinno sie dyskwalifikowaé preparaty z jej zawartoscig w sktadzie, zwtaszcza u skér
wrazliwych, ptytko unaczynionych. Ponadto witamina C w preparatach
kosmetycznych jest substancjg, ktéra tatwo sie destabilizuje i utlenia, co za tym idzie
w wiekszosci preparatow nie wykazuje w ogéle swoich dobroczynnych wtasciwosci.

13
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Dodatkowo witaminy C nie nalezy stosowac w potaczeniu z:

o hydroksykwasami z grup AHA i BHA - niskie pH tych kwaséw zaburza dziatanie
i wchtaniani witaminy C;

e metalami ciezkimi np. miedzig, poniewaz predysponuje to do zamienienia sie
witaminy C w prooksydant - czyli substancje przyczyniajaca sie do powstawania
wolnych rodnikéw;

o hydrokortyzonem - potaczenie tych dwéch sktadnikéw ze wzgledu na penetrujace
dziatanie sterydu predysponuje do powstawania podraznien.

Kolejnymi sktadnikami aktywnymi czesto pojawiajagcym sie w sktadach kosmetykow,
zwiaszcza do cer problematycznych i tradzikowych, s kwasy salicylowy i glikolowy.
Ich pofaczenie predysponuje do powstawania miejscowych podraznien i
zaczerwienienia. Niekorzystnym potaczeniem jest takze retinol + kwas np. glikolowy
- potaczenie tych substancji i ich penetrujgcego dziatania takze predysponuje do
powstawania podraznien, suchosci skéry i do silnego zaburzenia warstwy
hydrolipidowej naskérka.

Kolejnym niekorzystnym potaczeniem jest duet tlenek cynku + kwasy - tlenek cynku
neutralizuje kwas i znosi jego dziatanie. Skéra nie lubi niekontrolowanych dziatan,
dlatego w sytuacji kiedy np. chcemy pozby¢ sie przebarwien nie nalezy skéry
nadmiernie stymulowaé poprzez potaczenia ztuszczenia i rozjasniajgcego preparatu.
W sytuacji tej moze bowiem doj$¢ do nadmiernego wytwarzania sie melaniny
w komorkach podstawnych skoéry, co bedzie przejawem obrony przed
promieniowaniem stonecznym i co za tym idzie dojdzie do

pogtebienia sie przebarwien.
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Ponadto w przypadku dziatania silnie ztuszczajacego (kwasy AHA, BHA) nalezy
uzywac kremu minimalistycznego bogatego w kompleks ceramidowy i wolnego od
substancji silnie draznigcych, komadogennych i alergennych (tj. niektore
konserwanty, perfumowane kosmetyki, carbomery). Skéra w trakcie odbudowy jest
pozbawiona warstwy ochronnej przez co narazona jest na spotegowane dziatanie
wyzej wymienionych produktéw, w tej sytuacji jest to dziatanie niekorzystne
przejawiajace sie: podraznieniem, powstaniem zwiekszonej ilosci zaskérnikow,
wysypkami.

Stosowane w leczeniu dermatologicznym masci zewnetrzne tj. antybiotyki, sterydy,
nadtlenek benzoilu, nie moga by¢ taczone z substancjami draznigcymi w pielegnaciji.
Preparatow tych nie nalezy faczy¢ z peelingami kwasowymi i enzymatycznymi,
poniewaz potaczenia tych produktow powoduja zwiekszong wchtanialnos¢
substancji aktywnej masci, a to zwieksza ryzyko wystapienia podraznienia i skutkow
ubocznych, ktérymi obarczone sa produkty dermatologiczne. Dodatkowo nadtlenku
benzoilu nie nalezy stosowa¢ w potaczeniu z retinolem, poniewaz substancje te
dezaktywuja swoje dziatanie nawzajem.

Ostatnim ztym potaczeniem kosmetycznym jest duet filtr UV + perfumy/woda
toaletowa. Potaczenie tych dwoch sktadnikéw sprawia, ze witasciwosci ochronne
filtra malejg, a dodatkowo perfumy predysponuja do powstania pokrzywki
stoneczne;j.
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OLEJE W PIELEGNACJI

Moda na stosowanie olejéw do twarzy trwa! Jednak czy jest to dobry produkt? Aby
sie o tym przekona¢, musimy poznac ich wtasciwosci.

Coraz czesciej spotykamy sie z okresleniem olejowania twarzy, stosowania olejow
do demakijazu poniewaz méwi sie, ze ttuszcz rozpuszcza ttuszcz, dzieki czemu
idealnie rozpuszcza maskare i podktad z twarzy. Nic bardziej mylnego. Skéra twarzy
po zastosowaniu olejéw sprawia wrazenie intensywnie nawilzonej, jednak jest to
jedynie ztudne wrazenie. Finalnie skoéra nie jest nawilzona, a nattuszczona,
dodatkowo olej nie posiada zadnych aktywnych substancji, powoduje zaburzenie
pracy gruczotéw wydzielniczych, blokuje ujscia mieszkow wiosowych tzw. (zatyka
pory). Dodatkowo oleje wykazuja dziatanie komedogenne to znaczy, ze wptywaja na
powstawanie zaskérnikow. Dlatego po stosowaniu tego tupu produktéw mozemy
zauwazy¢ tak zwany ,wysyp” na twarzy w postaci krost, zaskérnikéw otwartych
i zamknietych. Koniec koncéw uzyskujemy efekt odwrotny do zamierzonego.

YN
/

™

Wiele osob po kapieli stosuje oleje, zamiast balsamoéw. Oleje tworza na naskérku
okluzje (bariere), ktéra zatrzymuje wode, co przez jaki$ czas pozwala na utrzymanie
prawidtowego nawilzenia, jednak po diugotrwatym stosowaniu, naskérek zaczyna
sie tuszczy¢ i wygladac nieestetycznie, poniewaz przez ciggte tworzenie okluzji skéra
,hie widzi potrzeby” wiekszego nawodnienia. Zmywajac olej, odprowadzana jest
wilgoc z gtebszych warstw naskérka co moze powodowac przesuszenie.

Zapamietaj olej nie nawilza, a nattuszcza skére. Olej tworzy na powierzchni skéry
warstwe ochronna, ktéra chroni jg przed utrata wilgoci, ale nie nawilza skéry od
wewnatrz (nie ma wtasciwosci higroskopijnych, ktére umozliwiaja zatrzymanie wody
w komorkach).
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A czy oleje tagodza czy podrazniajg?

Moéwi sie, Ze oleje majg wyciszyc i ukoi¢ nasza skore, jednak bardzo czesto powoduja
one podraznienia. Wiekszo$¢ z nich nie jest przeznaczona do stosowania bez
rozcienczenia, a wiekszo$¢ oséb ,ratujac” swoja twarz siega po czysta forme myslac,
Ze W mocniejszym stezeniu zadziata szybciej i mocnie;j.

Jedynym olejem, ktéry lubimy jest olejek z drzewa herbacianego. Jest to produkt
ktory stosujemy w szczegélnych przypadkach, np. w nuzencu. Stosujemy go
w pierwszej reakcji zwalczania nuzenca zanim dostaniemy sie do lekarza. Méwi sie,
ze jest pomocny w niwelowaniu miejscowych krost w tradziku, jednak trzeba
stosowaé to bardzo rozwaznie i pamietaé o rozcienczeniu, poniewaz stosowanie
tego oleju moze spowodowaé silne podraznienie i przesuszenie. Olejek z drzewa
herbacianego ma takze wiele innych wtasciwosci bakterio, grzybo i wirusobdjcze,
Stosowany jest przy leczeniu tupiezu, usuwa brodawki. Pomocny w leczeniu odlezyn
i odmrozen. Dziata przeciwbdlowo, $ciggajaco i przeciwswigdowo.

Szukajac w sktadzie INCI olejow musimy zwréci¢ uwage na koncéwke OIL, ktora
zazwyczaj jest stosowana w nazwach.

Melaleuca Alternifolia Leaf Oil
- olejek z drzewa herbacianego

Cocos Nucifera Oil - olej kokosowy

\ Argania Spinosa (Argan) Nut Oil,
Argan Qil - olej arganowy

Ricinus Communis Seed Oil
- olej rycynowy

Rubus Idaeus (Raspberry) Seed Oil
- olej z pestek malin
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KOSMETYKI NATURALNE - CZY SA DOBRE DLA WSZYSTKICH?

Coraz wiekszym trendem staje sie zycie w harmonii z naturg - ekologiczne soki,
jedzenie, a takze kosmetyki, to ostatnio ,must heave”. Jednak czy kosmetyki eko sa
wskazane dla wszystkich?

Ludzki organizm jest niezwykle wrazliwy. Wiekszos$¢ ludzi boryka sie z alergiami,
o ktorych obecnosci czesto nie jest Swiadoma, a nietolerancje zywieniowe dotycza
juz ponad potowe spofeczenstwa. Pszenica i nabiat to najczestsze produkty
wywotujace alergie, jednak jest ich o wiele, wiele wiecej. Najczestszymi reakcjami
obronnymi organizmu jest obrzek, zaczerwienienie, swedzenie, pieczenie,
pokrzywka, jednak w najgorszych przypadkach moze doj$¢ do utrudnienia
oddychania, a takze wstrzaséw anafilaktycznych.

Z czego sktadaja sie produkty eko?

Kosmetyki organiczne powinny w co najmniej 95% sktada¢ sie z surowcow
organicznych przetworzonych metodami fizycznymi takimi jak np. ekstrakcja lub
suszenie, w tym minimum 20% powinno pochodzi¢ z upraw ekologicznych.
Dopuszczalna jest obecnos¢ nie wiecej niz 5% zwigzkéw syntetycznych. Jako $rodki
zapachowe, w kosmetykach naturalnych moga by¢ stosowane wytacznie naturalne
olejki eteryczne, natomiast $rodkami konserwujagcymi moga byé substancje
syntetyczne identyczne z naturalnymi (np. kwas benzoesowy, salicylowy, sorbowy
oraz alkohol benzylowy), ktére tacznie stanowi¢ moga nie wiecej niz 5% produktu.
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Co wiec nalezy wiedzie¢ o kosmetykach naturalnych? Nie s3 one dla kazdego dobre.
W przypadku codziennej pielegnacji moga drazni¢ uktad odpornosciowy - objawia
sie to zaczerwienieniem skéry, poczatkowo chwilowym, nastepnie moze przerodzi¢
sie to w stan poéttrwaty, trudny do odwrécenia. Kumulacja wielu sktadnikow
naturalnych w formule rozpocza¢ moze podniesiony alert komérek
odpornosciowych, co skutkowa¢ moze reakcja podraznienia, a w skrajnych
przypadkach alergia na produkty wystepujace w kolejnych etapach pielegnacji, ktére
normalnie by nas nie uczulity.

Niestety bardzo czesto spotykamy sie, ze w produkcie eko znajdujemy sktadniki
silnie drazniace - jednym z nich jest np. substancja zapachowa linalol lub limonen,
lub konserwanty fenoksyetanol, metyloparaben. Przez wysokg zawartos$¢ ziét oraz
olejkdw eterycznych w kosmetykach naturalnych skéra alergika moze zareagowaé
bardzo gwattowna reakcja uczuleniowa, zazwyczaj znacznie wieksza, niz podczas
stosowania kosmetykéw nienaturalnych. Moze wystapi¢ takze reakcja alergiczna
opo6zniona, czyli pojawiajgca sie nawet kilka dni po rozpoczeciu stosowania danego
kosmetyku.

Cery problematyczne, tradzikowe, bardzo wrazliwe potrzebuja wiecej, dlatego
niepotrzebnie sg narazane na dodatkowe komplikacje w pielegnacji domowej. Aby
produkt eko okazat sie dobrym produktem, powinien byé stosowany przez osoby,
ktérych skéra nie sprawia trudnosci w pielegnacji.

Nalezy by¢ swiadomym, ze kosmetyki naturalne nie s gwarancja pieknej i zdrowej

cery. Skutecznos¢ tego typu produktow zalezy od ich jakosci oraz indywidualnych
cech i predyspozycji organizmu konsumenta.
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Wiekszo$¢ oséb, ktére widzg w skiadzie kosmetyku kolagen, uwaza Ze jest to
Swietny produkt, ktory zapewni naszej skérze odpowiednie nawilzenie, utrzyma ja w
odpowiedniej kondycji, wptynie na poprawe jedrnosci oraz na spowolnienie
proceséw starzenia sie. Wynika to gtéwnie z faktu, ze znaczna cze$é¢ firm
kosmetycznych, w produktach ktérych znajdziemy kolagen, zapewnia nas
o $wietnosci danych kosmetykéw. Producenci informuja, ze zawarto$¢ kolagenu w
ich produktach wptywa na skére pozytywnie pod kazdym aspektem. Dajg takze
gwarancje, ze zawarto$¢ kolagenu w kosmetyku moze przyczyni¢ sie nie tylko do
zatrzymania procesow starzenia sie skory, ale nawet do ich odwrécenia. Dodatkowo
informujg nas o pozytywnym wptywie kolagenu na rozstepy, cellulit, a takze
poparzenia. Zeby sie o tym przekona¢, nalezy spojrze¢ w giab kolagenu.

Kolagen to biatko ktére wystepuje
W naszym organizmie (jest go az 75%)
- mozemy go znalezé w skorze, $ciegnach,
a takze kosciach. Produkuja go fibroblasty.
Kolagen sktada sie z aminokwaséw, czyli
potaczonych ze soba zwigzkéw
chemicznych. Fibroblasty wytwarzaja
krotkie biatkowe wtdkna, ktére wydalajg
poza komoérke, nastepnie w przestrzeni
miedzykomérkowej drobne witdkna tacz sie
ze sobg i tworza co raz diuzsze "sznureczki".
Kazdy z tych sznureczkdéw taczy sie i w taki
sposob tworzy co$ na wzor siatki.

Jaka jest rola kolagenu?

W ludzkim organizmie jest to jedno z najwazniejszych biatek, ktére odpowiada za
wiekszos¢ cech skoéry, m.in. za wytrzymatosé - to dzieki kolagenowi skéra nie ulega
rozerwaniu, chyba, ze dochodzi do nadmiernego rozciggniecia i wtedy moga pojawic
sie rozstepy. Ciekawostka jest, ze wtékno kolagenu, ktérego srednica wynosi 1mm,

jest w stanie utrzymac obcigzenie 10kg!
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W organizmie stale dochodzi do niszczenia i odbudowy tego biatka. Do 25 roku zycia
kolagen stale ubywa i produkuje sie nowy, zachowana jest harmonia miedzy tymi
procesami. Po tym okresie, tracimy srednio 1% kolagenu rocznie. Sie¢ wigzan robi
sie ciensza i rzadsza, co wptywa na pojawienie sie zmarszczek i wiotkosci skéry. Od
30 roku zycia wiecej kolagenu tracimy niz produkujemy, poniewaz z wiekiem
komoérki maja mniejsza zdolno$¢ do namnazania oraz spada ich zdolno$¢ do
naprawiania mikrouszkodzen.

Typy kolagenu

W naszym organizmie mozna wymieni¢ wiele typéw kolagenu, ktére petnig rézne
funkcje i zlokalizowane sg w roéznych miejscach, jednak w kontekscie skéry
interesuje nas typ I, lll i IV.

e typ | - to najpowszechniej wystepujacy rodzaj w ludzkim organizmie. Jest on
obecny w tkance tacznej, $ciegnach, tkance tworzacej blizny, a takze w skérze
i tkance podskérnej. Odpowiada za wtoknistg podpore skory.

o typ Il - wystepuje w tkance tworzacej sie z fibroblastéw w trakcie gojenia sie ran,
zanim wytworzy sie kolagen typu I. Tworzy on witdkna tkanki tacznej witasciwej
siateczkowe;j.

o typ IV - wystepuje w mikrowtéknach miedzytkankowych, tworzacych membrany
miedzy réznymi tkankami organizmu. Jest czynnikiem, ktory taczy naskorek ze skéra
wiasciwa.

A teraz pytanie - czy kolagen w produktach pielegnacyjnych przenika? Czy przynosi
jakiekolwiek efekty? Nalezy pamietac, Zze czysty kolagen ma na tyle duza czasteczke,
Ze nie jest w stanie przenikna¢ przez bariere naskoérka. Pozostajac na powierzchni
skory dziata tylko nawilzajaco.

21




B

SKINSPACE
KOLAGEN W PRODUKTACH PIELEGNACYJNYCH

Musimy takze wiedzieé, ze kolagen uzywany w kosmetykach pozyskuje sie na wiele
réznych sposobow:

1. Kolagen typu zwierzecego - jest 20 rodzajow biatek, ktére réznig sie budowag
i petnionga funkcja. Kiedy$ dos¢ popularny byt kolagen bydlecy, ale obecnie wiadomo,
ze kolagen wyzszych kregowcéw jest bardziej usieciowiony, co oznacza, Ze jego
wtékna sa bardziej stabilne, ale jednocze$nie gorzej rozpuszcza sie w wodzie i jest
gorzej aktywny jako surowiec kosmetyczny. Z kolei popularny kolagen rybi jest mniej
usieciowiony niz bydlecy, czy ze skér wieprzowych. Kolagen zwierzecy pozyskiwany
jest ze Sciegien. Ten sktadnik ma zdecydowanie zbyt duzg czasteczke, a badania
wykazaty, ze nie petni on innej funkcji niz nawilzajaca. Jesli jest zawarty
w kosmetyku, nie przedostanie sie przez bariere naskérka. Dodatkowo jako ze jest
to produkt odzwierzecy moze wykazywaé wtasciwosci alergizujace.

2. Kolagen natywny (tropokolagen) - ma zdolno$¢ wnikania w naskérek. Pochodzi
ze skory ryb stodko i stono wodnych lub mtodych cielat, przy czym ten rybi jest
obecnie bardziej popularny. Na powierzchni naskéka tworzy hydrofilowy film,
chronigc skoére przed utratg wody. Wystepujagcy w produktach medycznych
tropokolagen pozbawiony telopeptydoéw nazywany jest atelokolagenem.

3. Atelokolagen - przetworzony kolagen zwierzecy, czesto sktadnik
dermokosmetykow, zawarty w mikro i nanokapsutkach. W potaczeniu z kwasem
hialuronowym stymuluje komérki do produkcji wtasnego kolagenu.

4. Kolagen hydrolizowany - to inaczej Zzelatyna, powstaje na skutek termicznego
uszkodzenia wigzan w biatkach kolagenowych. Najczesciej to wiasnie ten rodzaj
kolagenu jest stosowany w tanszych kosmetykach. Niestety nie daje takich efektow
jak petnowartosciowy kolagen.

5. Mikrokolagen - zmikronizowana forma kolagenu, niewielkie czasteczki biatkowe
whnikaja w skére i stymulujg do produkcji kolagenu. Skutecznie redukuje zmarszczki.
Efekty po zastosowaniu preparatéw z mikrokolagenem poréwnuje sie do tych jakie
przynosza zastrzyki z kolagenu.

6. Kolagen liofilizowany - otrzymywany metoda oparta na suszeniu w temperaturze
ponizej 0°C. Lifilizacja pozwala zachowac¢ aktywnos$é wszystkim waznym zwigzkom.
Ten rodzaj kolagenu najczesciej znajdziecie w suplementach diet, maseczkach do
twarzy, opatrunkach kolagenowych itp.
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7. Kolagen roslinny (fitokolagen) - wielocukry pochodzenia roslinnego, jednak
nazwa kolagen jest troche na wyrost. Daje uczucie filmu na skérze, ale nie dziata jak
kolagen. Jest to jedynie chwyt marketingowy.

8. Postkolagen - rodzaj kolagenu wytwarzany z meduzy . W przeprowadzonych
badaniach udowodniono, Zze kolagen z meduzy pozytywnie wptywa na skére
uszkodzona promieniowaniem UV, zwiekszajac poziom jej nawilzenia. Te same
badania potwierdzity, ze kolagen ten moze by¢ naturalnym skfadnikiem
minimalizujgcym dziatanie promieni stonecznych na starzenie sie skory.

Kolagen typu Colway - dlaczego nie dziata tak, jak zapewnia producent?
Odpowiedz jest prosta. Kolagen typu Colway jest pozyskiwany ze skér rybich, a jak
zostato wspomniane wczes$niej wnika on tylko w naskérek, czyli nie ma mozliwosci,
zeby dostat sie do gtebszych warstw np. skéry wiasciwej, poniewaz jego czasteczka
jest zbyt duza. Firma w swoich reklamach uzywa profesjonalnego stownictwa
mowiac, ze ich kolagen wnika w epiderme, ale epiderma to nic innego jak naskorek.
Jest to jedynie chwyt marketingowy, ktéry powoduje, ze konsument wierzy
w magiczne dziatanie danego produktu.

Podsumowujac - kolagen zawarty w kosmetykach przede wszystkim wptynie na
nawilzenie naskérka, a takze na tagodzenie zaczerwienienia skoéry. Ponadto
aminokwasy z produktéw jego rozpadu, stwarzajg Srodowisko sprzyjajace
keratynocytom do zwiekszania ilosci cytokin, ktore stymuluja fibroblasty do
namnazania sie i produkcji kolagenu, ktéry wptywa na kondycje skory, jednak nie
jest to zastuga samego kolagenu. Niestety nie mozemy wierzy¢ w to, ze kolagen
zatrzyma procesy starzenia sie skoéry lub wptynie na redukcje rozstepéw - jest to
jedynie chwyt marketingowy, poniewaz nawilzony naskérek bedzie dawat wrazenie
gtadkiej, dobrze wypielegnowanej skory.
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W ostatnim czasie trudno nie zauwazyé¢, ze roller jadeitowy stat sie hitem
w Internecie, rozpowszechnionym przez influencerki, jako $wietny gadzet do masazu
twarzy. Przyrzad ten znany jest jednak juz od setek lat w tradycyjnej medycynie
chinskiej, jako kamien mtodosci. Jakie sg wiec jego wtasciwosci i czy systematyczne
stosowanie rollera moze przyniesé jakies$ efekty?

Zacznijmy od tego czym w ogoble jest jadeit. A wiec jest to minerat z gromady
krzemianéw, wystepujagcy w sktadach magmowych i tupkach krystalicznych.
Powstaje on najczesciej w $rodowisku o wysokim ciSnieniu oraz niskiej
temperaturze. Jest niezwykle wytrzymaty i odporny na pekanie. Kolor jadeitu moze
wahac sie od odcieni zieleni i niebieskiego, przez z6tty, czerwony, biaty, lawendowy,
szary i czarny. Kamien ten nalezy do grupy mineratéw rzadkich, a jego ztoza
wystepujg w Nowej Zelandii, USA, Japonii, Birmie, Chinach, Witoszech, a w Polsce na
Dolnym Slasku w Gérach Kaczawskich. Dobroczynne dziatanie jadeitu mozna
rozpatrywac na wielu polach. Dziata on zaréwno na ciato, jak i na ducha. Pomaga
w schorzeniach uktadu rozrodczego, oczyszcza organizm z toksyn, wspomaga
dziatanie nerek i watroby, a takze wzmacnia caty ustrdj, zapewnia diugie zycie
i odpreza. Wedtug medycyny chifskiej jadeit jest kamieniem ,zadowym”, czyli
mtodosci. Jego energia przywraca skorze witalno$¢. Wykazuje sie on takze silng
zdolnoscia do zmniejszania napiecia miesni twarzy, co czyni go doskonatym
srodkiem wspomagajacym wygtadzanie zmarszczek.

Rollery z naturalnych kamieni doczekaty sie juz kilku wers;ji. Oprocz masazerow
z jadeitu mozemy dostac takze te wykonane z rézowego kwarcu (kamien mitosci),
ametystu (kamien harmonii i relaksu), czy nawet czerwonego jaspisu (kamien sity
i witalnosci).
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Jesli chodzi o sam masaz takim rollerem to zawsze wykonujemy go na oczyszczonej
skorze twarzy. Roller przed uzyciem mozna schtodzi¢ w lodéwce dla uzyskania
lepszego efektu, ale trzeba uwazaé, zeby zbyt zimnym kamieniem nie doprowadzié¢
do popekania naczyn krwiono$nych. Rollowanie wykonujemy na sucho, badz
z uzyciem kremu lub maski (fajnie sprawdzi sie ta w ptachcie), co pozwoli przy
masowaniu na wprowadzenie sktadnikéw aktywnych w gtebsze warstwy naskérka.
Przed rozpoczeciem warto wykona¢ masaz twarzy dtonmi, zaczynajac od gtaskania,
przechodzac do uciskania i konczac na rolowaniu samym wateczkiem. Ta technika
opiera sie na masazu shiatsu. Masaz wykonuje sie zawsze od zewnetrznej do
wewnetrznej strony twarzy. Skupiajac sie na drenazu limfatycznym, masaz
wykonujemy w kierunku naczyn limfatycznych, aby odprowadzi¢ wszystkie toksyny
i nadmiar wody do weztéw chtonnych. Zatem powinno sie zacza¢ od czofa
w kierunku skroni, nastepnie ze skroni w doét do ucha (do weztéw chtonnych), na
policzkach od nosa w kierunku ucha i na szyi w dét do dekoltu, a potem od mostka
w kierunku kazdej z pach (do weztéw chtonnych). Masaz mozemy wykonaé rowniez
dziatajagc przeciwzmarszczkowo, zaczynajac od szyi w gore, zgodnie z przebiegiem
mieéni - w kierunku od $rodka twarzy na zewnatrz i lekko ku gorze.

Chtéd wydzielany przez roller zamknie pory, zmniejszy opuchlizne, worki i cienie pod
oczami. Masaz rozluzni miesnie, przysSpieszy odnowe komorek, wptynie na
stymulacje wtdkien kolagenowych i elastynowych, poprawi przeptyw krwi i limfy,
zwiekszajac przy tym dotlenienie i odzywienie skoéry. Nie warto jednak liczy¢, ze
masaz rollerami przyniesie spektakularne efekty w poprawie naszej cery, pozbyciu
sie zmarszczek, podniesieniu owalu twarzy. Nie zadziato on tak liftingujaco, jak
dobry masaz manualny. Dodatkowo mitem jest dziatanie energii kamienia na nasze
zdrowie, ale jezeli kto$ w to wierzy, pozostanie efekt placebo. Podsumowujac, nie
jest to niezbedny gadzet w naszej pielegnacji, ale przez swoje relaksujace
i odprezajace dziatanie, uwazamy ze od czasu do czasu warto nim zakonczy¢ ciezki
dzien.
-~

~
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Mamy coraz wiekszg swiadomos$¢ na temat pielegnacji skory oraz wszelkich dobrych
i ztych czynnikéw, ktére na nig wptywaja. Podobnie jest z rozwojem tematu ochrony
przeciwstonecznej. Powszechnie wiadomo, ze ochrona ta powinna by¢ stosowana
w momencie duzego nastonecznienia czy na wakacjach, ale czy zdajemy sobie
sprawe jak wazne jest stosowanie ochrony przeciwstonecznej w pielegnacji caty rok?

StofAce emituje promieniowanie niewidoczne dla cztowieka, ktére dzieli sie na
promieniowanie UVA, UVB oraz UVC. Niemalze cate promieniowanie UVC
pochtaniane jest przez warstwe ozonowa ziemi, promieniowanie UVB réwniez
pochtaniane jest przez atmosfere w okoto 95%. Do Ziemi dociera wiec przede
wszystkim promieniowanie UVA z niewielka iloScig promieniowania UVB.

Cecha charakterystycznga dla promieniowania UVB jest jego sezonowo$¢, dlatego tez
to promieniowanie nasila¢ bedzie sie latem. W nadmiarze ekspozycji na to
promieniowanie uszkadzane zostajg gtoéwnie powierzchowne warstwy skory, co
objawia sie zaczerwienieniem oraz oparzeniami. Z kolei promieniowanie UVA jest
grozniejsze chociazby ze wzgledu na tatwa przenikalno$¢ przez szkto czy ubrania.
Docierajac do skéry wptywa na komorki gtebokich jej warstw, oddziatujac réwniez
na naczynia krwionosne. Sita promieniowania UVA jest caly czas taka sama
- niezaleznie od pogody. Nawet najkrotsze, ale powtarzalne ekspozycje na to
promieniowanie wywotujg zmiany w skérze, niekiedy nieodwracalne, takie jak
alergie, zaburzenia w pigmentacji skory, przedwczesne starzenie oraz nowotwory
skéry. Promieniowanie UVA wptywa destrukcyjnie na witdkna kolagenowe
i elastynowe, co stanowi podstawe do powstawania zmarszczek.

Na rynku dostepnych jest coraz wiecej
~— kremoéw z dodatkiem wspoétczynnika SPF
b Al oraz samych filtrow ochronnych.

Wspoétczynnik SPF jest to wskaznik

ochrony przeciwstonecznej, ktory stuzy

-~y do oznaczania stopnia ochrony przed
promieniowaniem UV i moéwi nam jak
dtugo mozemy przebywac na stoicu bez
oparzenia skory.

\
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SPF okresla wiec stosunek ilosci promieniowania UV, powodujacego oparzenie podczas
opalania sie przy uzyciu filtra, do ilosci promieniowania, powodujacego takie samo
oparzenie bez stosowania filtra. Innymi stowy, przyktadowo bez ochrony
przeciwstonecznej do oparzenia dochodzi po okoto 15 minutach, natomiast
zastosowanie filtra z SPF50 wydtuza ten czas 50 krotnie, z SPF15 wydtuza czas 15 krotnie.
Wartosci SPF na produktach chronig nas tylko przed promieniowaniem UVB, takze przed
zakupem odpowiedniej ochrony przeciwstonecznej upewnijmy sie czy produkt stanowi
réwniez ochrone przed promieniowaniem UVA.

Nie wszyscy zdajemy sobie sprawe z tego, ze ochrona przeciwstoneczna jest wazna caty
rok, czyli takze zima. Nie wazne gdzie jesteSmy, promieniowanie UV jest wszedzie. Zimg
oczywiscie promienie UVB sg mniej intensywne i rzadziej dochodzi do poparzen
stonecznych, jednak nie zapominajmy, ze dtugie promienie UVA dziataja caty rok i wciaz
moga wnika¢ w skore, czego konsekwencja moze by¢ przedwczesne starzenie sie skory,
odczyny fototoksyczne i fotoalergiczne, a takze powstawanie zmian nowotworowych.

Dodajmy tez, ze w okresie zimowym czesto podejmowane s3 rézne formy aktywnosci
fizycznej, ktére moga zwiekszy¢ narazenie na promienie UV nawet o 10% - wartosc¢ ta
przypada na kazde tysigc metrow ponad poziomem morza. Im wyzej, tym mniej
absorbantéw w atmosferze, a $nieg lezacy wokot powoduje odbicie promieniowania UV
nawet o 80% oraz zwiekszenie jego natezenia. Dodatkowo $nieg oraz wiatr widocznie
zmniejszajg skuteczno$é filtréw przeciwstonecznych. Doprowadzaja do przesuszenia
i podraznienia skoéry, co w efekcie uszkadza wierzchnie jej warstwy, skéra staje sie
odstonieta na promieniowanie stoneczne. Dlatego w stosowaniu filtréw ochronnych
rownie istotng kwestig jest czas. Krem powinien by¢ naktadany na skére co okoto
2 godziny w momencie duzej aktywnosci czy ekspozycji na $wiatto ultrafioletowe.

Wiekszo$¢ z nas lubi delikatne promienie stonca oraz ciepto z nim zwigzane.
Niewatpliwie wptywa ono réwniez korzystnie na nasze zdrowie - chociazby poprzez
stymulacje powstawania witaminy D w naszym organizmie. Niestety fakt ten nie
wyklucza stosowania ochrony przeciwstonecznej w codziennej pielegnacji. Do
wszystkiego nalezy podchodzi¢ ze zdrowym rozsadkiem, ale lepiej zapobiegaé niz leczy¢.
Z powstatymi defektami skdérnymi zwigzanymi ze stoncem walczy sie ciezko i wymaga to
pracy, nie moéwigc o nowotworach skory. Tak wiec wraz z aktualng wiedzg $wiadomie
stosujmy produkty, ktére maja wptyw na nasze zdrowie, a takze sa w stanie uchroni¢ nas
przed najgorszymi skutkami ubocznymi.
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To co osiggamy dzieki uzyciu peelingu wynika z samej jego nazwy - peeling
z angielskiego oznacza bowiem zluszczanie. Peelingi wykonuje sie w celu
ujednolicenia kolorytu skéry, nadania jej miekkosci, a takze w celu lepszego
wchtaniania sie kolejnych preparatéw stosowanych w pielegnacji. Ztuszczanie
w warunkach domowych najczesciej osiaggamy poprzez peelingi mechaniczne
i enzymatyczne. Ktéry z tych peelingdw wybrac? Przyjrzymy sie temu wspdlinie.

Peeling mechaniczny, to taki,
w ktérym do usuniecia warstwy
rogowej dochodzi poprzez tarcie.
W takim peelingu stosuje sie
zazwyczaj drobiny organiczne np.
pestki, kruszone muszelki, czy
tupiny orzechéw. Druga wersja to
peelingi mineralne, ktére zawieraja
krysztaty np. korund lub drobiny
syntetyczne zawieszone w
kremowej lub zelowej konsystenciji.

Co dziata na korzysé peelingow tego typu? Niewatpliwie odczucie gtadkosci od razu
po wykonaniu peelingu. Dla niektorych istotne jest odczucie tarcia w trakcie
wykonanej pracy, co kojarzy nam sie z pozytywnym efektem. W wyniku peelingéw
mechanicznych dochodzi do jej mechanicznego pobudzenia tj. zwiekszenia
ukrwienia skory i zdarcia warstwy rogowej naskérka. Jednak na uwadze trzeba mieé
to co sie dzieje ze skdéra podczas takiego zabiegu. Oczywiscie wszystko zalezy przede
wszystkim od stosowanych w preparacie drobin. Pestki, kruszone tupiny orzechéw
czy tez inne fragmenty peelingu o kanciastych brzegach maja tendencje do
powodowania mikrouszkodzen i nieregularnego zdzierania naskérka - innymi stowy
podczas takiego peelingu tatwo jest podraznic i uszkodzi¢ skére.

Lepszym rozwigzaniem wydawatyby sie peelingi z drobinami syntetycznymi,
w ktorych czasteczki majg kulisty ksztatt i nie niosg za sobg ryzyka mikrouszkodzen.
My jednak nie ograniczamy sie wytacznie do wzgledéw kosmetycznych, myslimy
szerzej i nie zalecamy stosowania peelingdw z drobinami syntetycznymi ze
wzgleddw ekologicznych i ich wptyw na zanieczyszczenie wod i srodowiska.
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Podsumowujac, dzieki peelingom mechanicznym usunaé mozna warstwe zrogowaciatego
naskérka. Taki peeling ma powierzchowny wptyw na skére i dziata wytacznie
mechanicznie na jej powierzchni - o ile nie dojdzie do podrazniania skéry, moze
posrednio mie¢ pozytywny wptyw na regulowanie proceséw skérnych. Ponadto peeling
mechaniczny nie jest wskazany dla wszystkich oséb, istnieje wiele przeciwwskazan
stosowania peelingu mechanicznego, unika¢ go powinny osoby z reaktywna czy wrazliwa
skora, a takze skory z widocznymi rozszerzonymi naczyniami, czy aktywnymi stanami
chorobowymi - tradzikiem, egzema, tradzikiem ré6zowatym, tuszczyca, atopis itd.

Doskonata alternatywa dla peelingdw mechanicznych staty sie bezpieczniejsze peelingi
enzymatyczne. Enzymy s3 sktadnikami, ktore tacza sie z receptorami w komorkach skory,
powodujac spotegowanie proceséw komorkowych. Dzieki enzymom te same reakcje
zachodza od 3 do 10 razy szybciej'Enzymy pozyskiwane sa z natury, a niektére maja
zdolno$¢ do przenikania przez bariere hydrolipidowa bez jej uszkodzenia, dzieki temu
proces redukowania martwego naskérka, odbywa sie bez szkody i nadmiernego
przesuszenia. Co wiecej, ze wzgledu na duzy rozmiar czasteczki enzymow nie przedostaja
sie dalej niz do naskérka - przez co sg bezpieczne dla organizmu. Niewatpliwg ich zaletg
jest takze zdolno$¢ do posredniego regulowania powstawania zaskérnikéw, poprzez
zmniejszanie sie ilosci wydzielanego sebum. Enzymy posiadaja takze zdolno$¢ do
posredniego regulowania podziatébw komérek warstwy rogowej, a ich regularne
stosowanie pozytywnie wptywa na zmniejszenie ilosci zaskérnikéw i ujednolicenie
kolorytu skéry.

Peelingi enzymatyczne moga wykorzystywaé réine postacie enzymoéw i dzieki temu
moga miec wiele przeznaczen. Moga by¢ dedykowane zaréwno do skor tradzikowych, jak
i starzejacych sie czy wrazliwych.

Na rynku istnieje wiele preparatow przeznaczonych do ztuszczania skéry,
najrozsadniejszym wyborem jest sieganie po peelingi enzymatyczne, a gdy mamy stabo$é
do peelingdw mechanicznych mozna wybraé tez hybryde - peeling enzymatyczny
z dodatkiem naturalnych drobin, dzieki ktérym na zakonczenie zabiegu pozbywamy sie
resztek martwego naskérka, poprzez delikatny masaz. Niewatpliwie jednak wiecej
korzysci i wieksze bezpieczenstwo daja nam peelingi enzymatyczne, ktére warto
wykonywac regularnie.
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O ztym stanie skéry bardzo czesto decyduja niuanse, powielane codzienne drobne
zte nawyki. Oto kilka najczesciej popetnianych btedéw w naszej codziennej
pielegnacji:

Wielokrotne mycie twarzy:

Jest to najczestszy btad pacjentek bedacych na poczatku terapii i $wiadomej
pielegnacji. W momencie kiedy wprowadzana jest minimalistyczna pielegnacja
pacjentkom zaczyna brakowa¢ poczucia ,dobrze umytej twarzy”, a intuicja
podpowiada aby twarz my¢ wielokrotnie. Taki nawyk z dnia na dzien uszkadza skére,
a w efekcie pojawiaja sie liczne suche skorki, $ciagniecie, makijaz wyglada Zle,
a ewentualne zmiany trudniej sie goja. W sytuacji kiedy chcemy mie¢ pewnos¢, ze
skora jest dobrze umyta, nie aplikujemy zelu dwu czy trzykrotnie. Nie dotgczamy
takze kolejnego etapu w pielegnacji np. ptynu micelarnego. Istotne jest aby
wydtuzy¢ czas masazu twarzy zelem do minuty czy dwdch w zaleznosci od potrzeby
skory. Podczas masazu, wykonujemy ruchy koliste oraz skupiamy sie na czesto
pomijanych szczegétach twarzy: doktadnie masujemy okolice pfatkbw nosa,
podbrédek, linie wioséw i okolice uszu. Jest to klucz do prawidtowego
i satysfakcjonujacego demakijazu.

Niewtasciwa kolejno$¢ aplikowania kosmetykow typu serum, krem, filtr UV:

Przy okazji tej sytuacji najczesciej pacjentka nie widzi efektéw stosowanych
kosmetykéw. Zasada jest prosta wodniste formuty aplikujemy jako pierwsze np.
esencje, czy serum. Nastepnie formuly emulsyjne np. krem. Jesli uzywamy
podktadéw bez wysokich filtrow UV to w tym momencie jest czas na filtr
przeciwstoneczny, a nastepnie fluid. Wieczorem kiedy naktadamy kolejne etapy
pielegnacji zasada jest ta sama, przy czym produkty do stosowania punktowego
naktadamy po kremie na catg twarz, po oczyszczeniu punktu patyczkiem
higienicznym nasaczonym z wodga lub Octaniseptem. Sam produkt punktowy nalezy
naktada¢ precyzyjnie, najlepiej patyczkiem wytacznie w miejscu zmiany, aby nie
wptynat negatywnie na okoliczng zdrowa skére.
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taczenie ze soba agresywnych preparatéw:

Nierzadko zdarza sie, ze pacjentki na wtasng reke chca rozwigzywac problemy
skorne, nierzadko tez posiadajg w apteczce masci dermatologiczne, kwasy,
substancje z retinolem czy z witaming c, ktérych uzywajg doraznie w razie potrzeby.
Niestety tez czesto zdarza sie, ze w menu wieczornych rytuatow krzyzujg sie
niebezpieczne dla skéry substancje np. peeling enzymatyczny i masé
dermatologiczna, przyktadowo Epiduo. Takie potgczenie najczesciej skutkuje bardzo
silnym podraznieniem skoéry, a nawet lokalnym stanem zapalnym powodujacym
pieczenie. W skrajnych sytuacjach u wrazliwych skér dochodzi do wywotania
rumienia charakterystycznego dla tradziku ré6zowatego. Na wtasng reke nie powinno
sie taczy¢ zadnych silnych substancji aktywnych w codziennej pielegnacji,
a w przypadku wrazliwych skoér kazdg pojedyncza substancje aktywng nalezy
wprowadzaé ostroznie, najlepiej pod opieka specjalisty.

Ignorowanie wptywu wody na stan skoéry:

Jest to czesty i ignorowany btad. Wiekszos¢ osdb zauwaza pogorszenie lub poprawe
stanu skéry w zaleznosci od miejsca przebywania i uzytej wody do mycia ciata,
jednak niewiele oséb robi co$ w kierunku poprawy jej jakosci. Niewiele oséb zdaje
sobie sprawe z istnienia niedrogich filtrow prysznicowych, ktére montuje sie
pomiedzy wezem a stuchawka. Tego typu filtry oczyszczajg dodatkowo i zmiekczajg
wode, przez co redukuja podraznienie, przesuszenie i $ciagniecie skéry. Stosowanie
filtrowanej wody docenig zwtaszcza skory alergiczne, wrazliwe, czy atopowe.
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Drogerie czy media spotfecznosciowe czesto podpowiadaja i pokazuja nam produkty,
ktére powinny sie znalezé w codziennej pielegnacji kazdej z nas. Reklamowane
produkty wigzg sie najczesciej z wystepowaniem catej serii kosmetykéw
dedykowanych do konkretnych probleméw skérnych czy tez ogdinej poprawy stanu
cery. Na rynku dostepnych jest preparatéw tak wiele, ze nierzadko jest tak, iz ciezko
wybrac¢ dla siebie produkty najlepsze i najbardziej pomocne. Jednak czy stosowanie
catej linii pielegnacyjnej badZ gromadzenie ich w duzej ilosci przyczyni sie do
poprawy jakosci skory?

Od czasu do czasu pojawiajg sie zupetnie nowe trendy w pielegnacji skéry - byta
moda na olejowanie cery, wykluczenie duzych ilosci substancji aktywnych,
stosowanie réznych tonikow i hydrolatéw, pielegnacja naturalna, koreanska - jednak
mimo wszystko moda dalej sie zmieniata. Zostawiata za sobg wielu zwolennikéw jak i
przeciwnikéw, mimo to ztotego $rodka dla wiekszosci z nas wciaz brakowato.

Zatem jak odpowiednio wybiera¢ produkty do pielegnacji codziennej i czym sie
kierowac? Tak naprawde w pielegnacji codziennej im mniej tym lepiej - nie bez
powodu w tym przypadku sprawdza sie to powiedzenie. Najwazniejszag podstawa
w kazdej pielegnacji jest dobre oczyszczenie skoéry, odpowiednie jej nawilzenie, jak
rowniez ochrona przeciwstoneczna. Jak najbardziej te podstawe mozna
modyfikowaé o ile dobrze znamy reakcje swojej skéry na nowe rzeczy, wiemy z jakim
problemem sie zmaga. Samo oczyszczenie skéry powinno byé zaréwno czynnoscia
doktadng i delikatng, ktéra pozwoli nam na usuniecie makijazu oraz zanieczyszczen
bedacych na skoérze. Ten etap nie wymaga obecnosci kilku preparatéow - wystarczy
jeden konkretny, za jaki moze postuzyc¢ zel badz pianka do mycia. Tak przygotowana
skéra gotowa jest na aplikacje substancji najbardziej jej potrzebnych. Oczywiscie
kazda cera potrzebuje czego$ innego, natomiast podstawa jest tutaj indywidualnie
dobrany krem. Nalezy pamieta¢ aby krem wykazywat wtasciwosci nawilzajace czy tez
odzywcze lub naprawcze, poniewaz kazda skéra - nawet najbardziej problematyczna
- takiego dziatania bedzie potrzebowaé. W pielegnacji warto jest wybra¢ krem, ktéry
bazuje na substancjach odbudowujgcych warstwe hydrolipidowa skéry, jak réwniez
jej odpornos¢, np. ceramidy, beta glukan.
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Na sam koniec w pielegnacji powinno sie znalezé miejsce dla ochrony
przeciwstonecznej, stosowanej codziennie. Jak powszechnie wiadomo, storice
emituje promieniowanie UVA i UVB caty czas, nawet podczas pory deszczu czy
srogiej zimy. Filtry przeciwstoneczne pozwolg na ochrone skory oraz profilaktyke,
znaczaco wptyng na zapobieganie fotostarzeniu, jak i w najgorszym przypadku
uchronia przed rozwojem nowotworu skory.

Z czasem do podstawowe] pielegnacji warto jest wigczy¢ substancje aktywne, silnie
skoncentrowane w postaci serum czy boostera, o ile zachodzi taka potrzeba. Jak
sama nazwa wskazuje dzieki aplikacji tego typu produktéw jesteSmy w stanie
znacznie silniej zadziata¢ na skére poprzez dziatanie skoncentrowanych substancji.
Takie preparaty ktadziemy na oczyszczong skére przed aplikacjg kremu. Niekiedy
pojawia sie rowniez potrzeba ztuszczenia czy dodatkowego nawilzenia skory. Jesli
nie do konca potrafimy oceni¢ jaki produkt jest najlepszy dla naszej skoéry
pozostanmy przy bezpiecznych wyborach, takich jak peeling enzymatyczny czy
maska nawilzajgca w ptachcie.

Jak wida¢ minimalizm w pielegnacji naprawde ma sens. Przy stosowaniu wielu
produktéw nie zawsze jesteSmy w stanie stwierdzié, ktory produkt nam pomogt,
a ktory zaszkodzit, ktéry dat efekt, a ktory nie wykazat zadnego dziatania. Zabierajac
duze ilosci kosmetykdéw czesto o nich zapominamy, co w konsekwencji prowadzi do
ich wyrzucenia lub korzystania po wyznaczonym terminie. Bardzo czesto zdarza sie
rowniez, ze produkty w pielegnacji powoduja powstanie nowych probleméw, np.
przesuszenie skory czy powstanie zaskérnikow. Pamietajmy aby kosmetyki dobieraé
rozwaznie, a je$li mamy z tym problem udajmy sie do specjalisty, ktory po
konsultacji i obejrzeniu skéry bedzie potrafit dobraé najlepsza pielegnacje dla skory.
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Mamy nadzieje, ze dzieki lekturze naszego ebooka wiesz juz jakimi zasadami
kierowac sie w swojej codziennej pielegnacji domowej. Pamietaj, ze jest to swego
rodzaju inwestycja na przyszto$¢ dla Twojej skory - im wczesniej ukierunkujesz swoja
pielegnacje na wtasciwe tory, tym szybciej i dtuzej bedziesz mogta utrzymaé swoja
cere w dobrej kondycji i skutecznie zminimalizowa¢ oznaki starzenia.

Zapraszamy do zapoznania sie z pierwsza i drugg czescig naszego ebooka - "Dieta -
jedzenie ma znaczenie" oraz "Postarajmy sie zrozumieé¢ hormony". Wierzymy, ze
wspolnie zbudujemy w Tobie $wiadomosé tego, jak wazne jest dbanie o wtasny
organizmy, a kompleksowe podejscie do wtasnej skory pozwoli Ci cieszy¢ sie cerg
bez przykrych zmian oraz latem rezygnowa¢ z makijazu.
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