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Tesori d'Oriente to wioskie kosmetyki
stworzone, aby codzienng pielegnacje
zamieni¢ w prawdziwy rytuat piekna
obejmujacy unikalne zapachy,
regenerujgce sktadniki i emocje,
niczym niekonczaca sie podrdz.
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PLYN DO KAPIELI
Zmien kapiel w niezwykte
przezycie, otul sie zapachami
Tesori d'Oriente, ktére nadadza
skorze piekny zapach i dopieszcza
Twoje zmysty.

KREM DO CIAEA

Kremy do ciata Tesori d'Oriente to.aksamitna,

gesta konsystencja, ktéra zapobiega nadmiernej
utracie wilgoci i.pomaga zwigkszyc jedrnosc skory.
Szeroka gama zapachéw, wygodne opakowania

i wysokiej jakosci regenerujace sktadniki.
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Od Redaktor Naczelnej

Dzierh dobry!

Z radoscia witam Was na tamach jesiennego wydania na-
szego magazynu ,Piekno by Jawa. Jesien* to czas, kiedy
natura zmienia swoje barwy, a my mamy okazje na nowo
odkry¢ piekno w nas samych.

W tym numerze skupimy sie na pielegnacji wtoséw, ktéra
jest nieodtgcznym elementem naszej codziennej rutyny.
Przygotowalismy dla Was liczne porady, recenzje najnow-
szych produktéw oraz inspiracje na zdrowe i ISnigce wtosy.
Jednym z gtéwnych tematow jest trend Skin Flooding, pole-
gajacy na intensywnym nawilzaniu i odzywianiu skory. Znaj-
dziecie szczegdtowe informacje na temat tej metody oraz
rekomendacje produktow.

Nie mogto zabrakna¢ omowienia niacynamidu — sktadnika,
ktéry zrewolucjonizowat pielegnacje skory. Dowiecie sie, jak
dziata na skore, jakie produkty warto wyprébowad oraz jakie
korzysci przynosi jego regularne stosowanie.

Mam nadzieje, ze ten numer bedzie dla Was Zrodtem inspi-
racji i wiedzy. Zachecam Was do dzielenia sie swoimi opinia-
mi i doswiadczeniami.

Zycze przyjemnej lektury i picknej jesieni!

Jezeli chcesz sie z nami podzieli¢ swoja opinig, pisz na ad-
res: redakcja@siecjawa.pl lub skontaktuj sie z nami przez:

(flolJ]in

Z serdecznymi pozdrowieniami
Edyta Kresinska
REDAKTOR NACZELNA
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DEMAKIJAZ
POZNAJ JEGO SEKRETY

Jednym z najwazniejszych rytuatow
pielegnacyjnych jest prawidtowo wykonany
demakijaz twarzy. Jego celem jest
oczyszczenie skory i przygotowanie jej do
dalszych zabiegow pielegnacyjnych, takich jak
peeling, maseczka czy aplikacja kremu. Poznaj
sekrety prawidtowo wykonanego demakijazu
i dowiedz sie, jak dopasowac go do potrzeb
swojej cery.

DLACZEGO POWINNYSMY P_AA\[II*;'I‘A('I
O CODZIENNYM DEMAKIJAZU?

Demakijazem nazywamy oczyszczenie skory, polegajace na usunie-
ciu makijazu oraz zbierajacych sie na jej powierzchni zanieczysz-
czeh oraz zrogowaciatego naskoérka. Poprawnie wykonany zabieg
przygotowuje skére do kolejnych zabiegéw pielegnacyjnych i po-
zwala zachowac cere w dobrej kondycji.

Dzieki starannemu usunieciu zanieczyszczen pozbywamy sie nie-
korzystnych dla skéry substancji komedogennych, czyli sktadnikdw
powodujacych powstawanie zaskornikow. Kosmetyki do makijazu
pozostawione na skoérze zbyt dtugo blokuja pory, nie pozwalajac
cerze oddychad. Oczyszczenie twarzy odcigza, odblokowuje i wy-
gtadza skore.

Warto wiedzie¢, ze skéra regeneruje sie noca, dlatego wowczas
powinny znajdowac sie na niej odzywcze produkty do pielegnacji,
a nie zanieczyszczenia czy makijaz, ktore pojawity sie na niej w cig-
gu dnia. W przypadku cery podatnej na tworzenie sie zaskornikow
nawet po jednokrotnym zasnieciu bez wykonanego demakijazu
moga pojawic sie wypryski.

Ponadto skutkiem nieodpowiedniego oczyszczenia skory lub jego
braku moze byc¢:

* nasilenie tradziku,

e przesuszenie skory lub jej nadmierne przettuszczanie sie,

e szybsze starzenie sie skoéry,

« niedotlenienie, matowosc,

ONLYBIO
zel do mycia twarzy, 150 ml

LIRENE C+E,
ptyn micelarny, 400 ml

SOLYERX i,

SOLVERX DEEPH20O+, pianka
do mycia twarzy, 200 m|

AA CERA WRAZLIWA
mleczko do demakijazu, 200 ml
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Makijaz

« ostabienie wtoskow rzes i brwi,
» pekanie i suchos¢ ust.

PRAWIDLOWE OCZYSZCZANIE TWARZY

KROK PO KROKU

Na oczyszczanie twarzy sktadajg sie trzy podstawowe
etapy: demakijaz, mycie oraz tonizacja. Na czym polega
kazdy z nich?

Demakijaz to doktadne usuniecie ze skoéry kosmety-
kow kolorowych, takich jak podktad, puder, tusz do rzes
czy pomadka. Do tego etapu najczesciej wykorzys-
tujemy ptyny micelarne, ktérych zadaniem jest przy-
ciagniecie do siebie czasteczek kosmetykow i zanie-
czyszczen. Obecne w nich micele wiaza je ze sobag,
aby nie pozostawaty na naskérku, stajac sie dosko-
natym s$rodowiskiem do namnazania sie szkodliwych
bakterii.

Nastepnym etapem jest mycie, czyli pozbycie sie resz-
tek zanieczyszczen oraz sebum za pomocg produk-
tu myjacego, na przyktad zelu czy pianki do mycia
twarzy. Kosmetyk wykorzystany w tym kroku po-
winien zadba¢ o ochrone ptaszcza hydrolipidowego
naszej skory oraz jej mikrobiomu. Wraz z woda zmy-
wa on pozostate na twarzy micele i resztki zanie-
czyszczen, ktorych nie usunetysmy za pomocg ptynu
micelarnego.

Te dwa kroki nazywamy dwuetapowym oczyszcza-
niem twarzy, ktére ma za zadanie przygotowac skoé-
re do dalszych etapdw pielegnacji, zmniejszy¢ ryzyko
powstawania podraznien i zaskérnikdw oraz pomoc
w utrzymaniu prawidtowego poziomu nawilzenia skory.
Oczyszczanie skory konczy tonizacja, ktora przywraca
jej prawidtowy poziom pH, koi i nawilza. Odpowiednio
dobrany tonik dostarcza rowniez waznych sktadnikow
odzywczych i witamin.
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DEMAKIJAZ DOPASOWANY DO CERY

Demakijaz cery ttustej

Jedli jestes posiadaczka cery ttustej, do swojej pielegnacji
wprowadz pianki, zele czy ptyny do demakijazu o lekkigj
konsystencji i witasciwosciach matujacych oraz prze-
ciwzapalnych. W ich sktadzie powinny znalez¢ sie miedzy
innymi cynk, retinol, siarka czy kwasy owocowe. Unikaj
produktéw o ciezkiej, ttustej konsystencji - moga one
przyczynia¢ sie do zapychania porow i prowadzi¢ do two-
rzenia sie zaskornikdw. Zrezygnuj rowniez z kosmetykow,
ktére zawierajg alkohol.

Demakijaz cery tradzikowej

Demakijaz cery ze sktonnoscia do tradziku przypomina
ten, ktory wykonywac powinny posiadaczki cery ttustej.
Warto go jednak wzbogaci¢ o preparaty majace wtasci-
wosci antybakteryjne i te przeznaczone stricte do piele-
gnacji skory z tradzikiem.

Demakijaz skéry suchej

Oczyszczanie skory suchej powinno opierac sie na sto-
sowaniu kosmetykdw o gestej, lekko ttustej konsystencji.
Takie produkty skutecznie wzmacniaja bariere ochronna
skory, a przy tym nie powoduja pieczenia i Sciagniecia.
Twoja cera jest przesuszona? Siegnij po kosmetyki z za-
wartoscig gliceryny, kwasu hialuronowego i olei roslin-
nych. Do demakijazu mozesz réwniez wykorzysta¢ mlecz-
ka o wtasciwosciach nawilzajacych czy delikatne pianki.
Demakijaz cery naczynkowej

Jesli masz sktonnosci do widocznych naczynek, codzien-
ne oczyszczanie skory oprzyj na kosmetykach, ktére za-
wierajg wyciag z kasztanowca, kore debu, arnike, witami-
ne K czy mitorzab. Kojg one skére i redukuja naczynka,
dziatajac lekko Sciagajaco.

Demakijaz skéry wrazliwej

Aby oczysci¢ skore wrazliwa, siegnij po kosmetyki hipo-
alergiczne o prostym sktadzie. Powinny by¢ pozbawione



substancji zapachowych, barwnikéw i konserwantow,
ktore mogg podraznia¢ skore. Warto zdecydowac sie na
produkty o wtasciwosciach nawilzajacych i lekko nattusz-
czajacych.

Demakijaz skory mieszanej

Skora mieszana taczy w sobie cechy cery ttustej i suchej,
dlatego kosmetyki przeznaczone do jej oczyszczania po-
winny mie¢ jednoczesnie wtasciwosci matujace oraz na-
wilzajgce. Masz skore mieszang? Mozesz sie zdecydowad
na jeden kosmetyk do demakijazu, ktory bedzie faczyt te
cechy lub dwa rodzaje produktéw, np. matujacy zel i tonik
do strefy T oraz delikatne mleczko i ptyn micelarny na po-
zostate obszary twarzy.

Demakijaz cery dojrzatej

Posiadaczki cery dojrzatej powinny siegnac¢ po preparaty
dopasowane do ich wieku. Do demakijazu dobrze spraw-
dzi sie m.in. ptyn micelarny o witasciwosciach przeciwsta-
rzeniowych. Skutecznie usunie on makijaz, nie narazajac
skéry na przesuszenie, co mogtoby prowadzi¢ do pogte-
biania zmarszczek. W tym przypadku warto takze siegnac
po kosmetyki na bazie olejkdw, ktdre zagwarantuja skorze
elastycznos¢ oraz miekkosc.

KOSMETYKI DO DEMAKIJAZU - KTORE WYBRAC
DO CODZIENNE] PIELEGNACJI?

Produkty do demakijazu to jedne z podstawowych ko-
smetykdw, ktore kazda z nas powinna mie¢ w swojgj
fazience. W drogeriach znajdziemy obecnie preparaty
w roznych formach - od ptynéw micelarnych, poprzez
mleczka, masetka czy pianki. Czym réznia sie one od sie-
bie i jak wybrac ten wiasciwy?

Ptyny micelarne

Ptyn micelarny to kosmetyk, po ktéry siega wiekszosc
Z nas. Zawiera on micele, czyli mikroskopijne czasteczki
wodne i ttuszczowe, dziatajace jak magnes. Przyciagaja
one zanieczyszczenia znajdujace sie na skorze, a nastep-
nie rozpuszczaja je, pozostawiajac oczyszczona cere. To
produkty uniwersalne, ktére nadaja sie do kazdego ro-
dzaju skory w pierwszym etapie oczyszczania. Moga
mie¢ rozne wiasciwosci — nawilzajace, rozjasniajagce czy
matujace.

Mleczka

Mleczko, oprécz wiasciwosci oczyszczajgcych, dodatko-
wo koi skére i fagodzi podraznienia. Pozostawia na nigj
delikatny film, ktory pomaga utrzymad witasciwe nawilze-
nie cery. Dzieki swoim wtasciwosciom idealnie sprawdzi
sie dla 0sob z delikatng, suchg i wrazliwg cera.

Pianki i zele do demakijazu

Pianki i zele pozwalajg na doktadne oczyszczenie skoé-
ry po wykonaniu pierwszego etapu oczyszczania. Mo-
zemy ich uzywa¢ zarowno wieczorem, jak i rano do

Makijaz

codziennej higieny skory twarzy. W zaleznosci od tego,
0 jakie sktadniki aktywne sg wzbogacone, mogg by¢ sto-
sowane do demakijazu kazdego rodzaju skéry. Pianki
i zele oprocz wiasciwosci oczyszczajacych maja bowiem
rowniez szereg innych cech — zwezaja pory, reguluja wy-
dzielanie sebum, tagodzg stany zapalne, nawilzajg itp.
Masetka

Masetka do demakijazu to stosunkowo nowe kosmety-
ki na rynku, ktére jednak cieszg sie spora popularnoscia.
W ich sktadzie znajdziemy naturalne oleje, ktdre sprawia-
ja, ze produkty sg delikatne, ale jednoczesnie z tatwoscia
usuwaja makijaz, szczegdélnie ten wodoodporny. Tego ro-
dzaju kosmetyki polecane sg do skory normalnej, suchej
iwrazliwej. Oprocz tego, ze oczyszczaja skore, dodatkowo
ja nawilzaja, wygtadzaja i odzywiaja.

Olejki

Olejki i ptyny dwufazowe to idealne kosmetyki do de-
makijazu oczu i ust, szczegdlnie tego wodoodpornego.
Dokfadnie oczyszczajg rzesy, powieki i usta z resztek
makijazu, jednoczesnie nawilzajagc skére. Nie zawierajg
substancji draznigcych, dlatego nie powodujg podraznien.
Ptyny dwufazowe sktadaja sie z dwoch warstw, ktére na-
lezy wymieszac, potrzasajac buteleczka. Warstwa ttusta
doktadnie usuwa sebum i makijaz, a warstwa wodna dzia-
fa na skore tonizujaco.

TYCH BEEDOW W DEMAKIJAZU UNIKA]J

Czy podczas oczyszczania twarzy mozna popetnic btad?
Okazuje sie, ze tak! Jeszcze do niedawna wiele 0séb myto
skére za pomoca mydfa, podczas gdy ten zabieg moze
dziata¢ na nasza cere silnie wysuszajaco. Oczyszczanie
twarzy mydtem zaburza réwnowage hydrolipidowg skoé-
ry, doprowadzajac do utraty wilgoci z komdrek naskorka.
Dzieje sie tak za sprawg odczynu pH, ktéry jest duzo wyz-
szy niz pH skory.

Podczas demakijazu warto unikac¢ rowniez kosmetykow,
ktorych formuty bazujg na silnych detergentach, takich
jak SLS, SLES czy ALS. Te substancje, nazywane surfak-
tantami, usuwaja zanieczyszczenia, jednak, podobnie jak
mydto, wysuszaja naskérek i zaburzaja réwnowage flory
bakteryjnej i warstwy hydrolipidowej skory, powodujac
WZmozong prace gruczotdw fojowych.

W trakcie oczyszczania skory staraj sie nie my¢ twarzy ani
Zbyt goraca, ani zbyt zimng woda. Wazne jest réwniez,
aby nie pocierac jgj agresywnie wacikiem nasaczonym
ptynem micelarnym czy recznikiem, aby unikna¢ po-
wstania na jej powierzchni mikrourazéw. Do wycierania
wilgotnej skory uzywaj osobnego recznika, ktéry bedzie
regularnie wymieniany. W ten sposob nie przeniesiesz
na twarz bakterii czy grzybéw obecnych na brudnym
materiale. ®

PIEKNO BY JAWA 9



Makijaz

JAK SOBIE Z NIMI PORADZIC | JAK ICH UNIKNAC?

Czy kiedykolwiek zdarzyto Ci sie spojrzec¢ w lustro i zauwazyc, ze Twoj
makijaz nie wyglada tak, jak sobie wymarzytas? Jesli tak, nie jestes sama.
Nawet najbardziej wprawne rece mogg czasem popetnic¢ btad, ktory zaburza
efekt. Poznaj 5 najczesciej popetnianych btedow makijazowych i dowiedz sie,
jak ich unikac, aby Twoj makijaz zawsze wygladat perfekcyjnie.

Chyba najczesciej popetnianym btedem w makijazu jest
stosowanie podktadu w niewtasciwym kolorze. Czesto
siegamy po odcienie zbyt ciemne, przesadnie jasne lub
niedopasowane do tonacji naszej cery.

W jaki sposdb dobrac wiasciwy kolor podktadu? Najle-
piej zaopatrzy¢ sie w prébki i wyprobowad produkt we
wiasnym domu, nie zawsze jednak jest to mozliwe. Pod-
czas zakupow w drogerii mozemy skorzystac z testerow
i sprawdzi¢ kolor kosmetyku na boku twarzy, w miejscu,
gdzie taczy sie z szyja. Nie powinno sie testowac podkta-
du na dtoni, gdyz tutaj skéra czesto ma inny odcien niz
na twarzy. Warto skorzystac¢ z pomocy personelu, ktory
pomoze nam w doborze wiasciwego produktu.

Nalezy pamietac, ze ten sam kolor podktadu bedzie wy-
gladat na nas inaczej zimg i latem, kiedy nasza skora jest
opalona, dlatego mozemy potrzebowac réznych odcieni
na rézne pory roku. Wyjatkiem jest sytuacja, w ktorej nie
opalasz sie zbyt mocno, a Twoja skéra ma rowny koloryt
przez caty rok. Wowczas drobne roznice podczas cie-
plejszych dni mozesz zniwelowac odpowiednio natozo-
nym bronzerem.

Przed wyjsciem z domu dobrze jest tez przetesto-
wac nowy kosmetyk, aby zobaczy¢, czy sie nie warzy ani
nie ciemnieje. Jesli natozony na skoére podktad zmienit
swoj odcien na ciemnigjszy, kolor kosmetyku moze-
my delikatnie rozjasni¢ za pomoca pudru o jasnigjszej
barwie.

Jesli juz mamy w swojej kolekcji zbyt ciemny pod-
ktad, najlepszym wyjsciem bedzie oddanie go bardziej

10 PIEKNO BY JAWA

opalonej kolezance lub potraktowanie jako bronzera
w kremie. Wdwczas unikniemy wyrzucania petnowarto-
Sciowego kosmetyku do kosza.

HIGHLIGHTER
CONTOUR
|\ BRONZER

Dzieki
pli¢ twarz, skorygowacl jej ksztatt, podkreslic policzki
i sprawi¢, ze skoéra bedzie pieknie musnieta storcem.
Niestety, czasami bronzer naktadamy w zbyt duzej ilo-
sci i w nieodpowiednim miejscu, siegamy tez po zbyt

konturowaniu mozemy optycznie wyszczu-







Makijaz

e

MAYBELLINE SUPER STAY, podktad
do twarzy 02, 30 ml

e

|

BOURJOIS HEALTHY MIX, podktad
do twarzy light vanilla 51, 30 ml

=
€
1

CATRICE SUPER GLUE, zel do stylizacji
brwi 010, 4 ml

EVELINE FEEL THE BRONZE, bronzer
chocolate cake 02,4 g
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mocno napigmentowane produkty, co skutkuje efektem od-
wrotnym do zamierzonego.

W jaki sposob konturowac twarz bronzerem? Jesli chcesz
uzyskac¢ efekt naturalnego cienia powstajacego na policz-
kach, wybierz kosmetyk wpadajagcy w chtodne tony. Najwie-
cej produktu powinno znajdowac sie przy uchu i zmnigjszac
swojg intensywnos¢ w kierunku ust. Chcesz, aby Twoja skora
wygladata, jakbys witasnie wrdcita z wakacji? Natdz bronzer
w cieptym odcieniu nie tylko na kosci policzkowe, lecz takze na
skore przy skroniach, linii wtoséw, zuchwie oraz nosie.

Aby uzyskac najlepszy efekt, kosmetyk warto aplikowac¢ war-
stwowo, a przed jego natozeniem na policzek strzepnac nad-
miar produktu z pedzla. Warto tez pamieta¢, aby nie naktadac
kosmetyku o pudrowym wykonczeniu na nieprzypudrowana
twarz - w ten sposdb tatwo o nieestetyczne plamy. Jesli chcesz
uzyskac naturalny efekt i nie lubisz pudrowosci w swoim ma-
kijazu, siegnij po bronzer w kremie, ktory naktada sie gabeczka
lub pedzlem bezposrednio na podktad. Jego aplikacja jest pro-
sta i intuicyjna, a ewentualne btedy - tatwiejsze do naprawienia
za pomoca podktadu lub korektora.

Jak naprawic¢ zbyt mocne konturowanie? O wiele fatwiej jest
dotozy¢ kolejng warstwe bronzera niz usunac¢ zbyt mocno za-
znaczone linie. Jesli widzisz, ze Twdj bronzer na policzkach jest
za mocny, sprobuj przypudrowac go pedzlem z odrobing pudru.
Nieréwna linie konturowania wyréwnasz natomiast za pomoca
pudru natozonego na gabeczke.

ZA ZIMNY LUB ZA CIEPEY ODCIEN ROZU

DO POLICZKOW

Prawidtowo natozony réz to natychmiastowy zastrzyk swiezo-
$ci dla naszych policzkéw - sprawia on, ze cera wyglada $wiezo,
a proporcje twarzy sg wyrownane. Aby uzyskac efekt swiezej,
promiennej cery, warto dobrac¢ odcien odpowiedni do naszej
karnacji.

Jedli jestes posiadaczka bladej cery, szukaj kosmetykow w od-
cieniach od delikatnego rézu, az do tondw Sliwkowych, ktére
beda dobrze wygladac na chtodnym odcieniu skory. Posiadacz-
kom cery ztocistej lub oliwkowej bedzie do twarzy w rézach
w odcieniu brzoskwini, palisandru, koralowej czerwieni i brazu.
Masz trudnosc z doborem odpowiedniego koloru kosmetyku?
Wyprébuj ten trik — uszczypnij sie na chwile w policzek i zo-
bacz, jaka barwe ma Twoj naturalny rumieniec. R6z do policz-
kéw w tym kolorze bedzie idealnym wyborem!

Dlaczego dobdr odcienia kosmetyku jest tak wazny? Wybitnie
zimne i ciepte réze moga ktocic sie z pozostatymi kosmetyka-
mi, ktore zostaty wykorzystane w makijazu i sprawia¢ wrazenie
elementu, ktory nie pasuje do catosci. Niekiedy wpadajg one
w marchewkowe odcienie lub tworza na policzku chtodna pla-
me koloru, ktory sprawia wrazenie, jakby delikatnie Swiecit.
Wybierajac kolor, zawsze myslmy o tonach, ktére beda wy-
glada¢ dobrze na naszej skorze. Piekna, oryginalna barwa rézu
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1. LAMEL BB BLUSH, réz do policzkéw w kremie 401, 10 ml 2. REVOLUTION MAFFASHION CREAM BLUSH

DUQ, roz do policzkéw, 3 g 3. PIERRE RENE GEL EYELINER, eyeliner nr O1 carbon black 2,5 ml 4. PAESE
ILLUMINATING, baza pod makijaz, 30 ml 5. EVELINE UNICORN, baza, serum pod makijaz, 30 ml

w pudeteczku nie zawsze moze okazac sie tg idealna.
W aplikacji rézu chodzi o stworzenie wrazenia, ze sko-
ra jest lekko musnieta kolorem. Nieodpowiedni odcien,
zbyt duza iloé¢ kosmetyku i wyraznie widoczna réznica
miedzy rézem a skdrg mogag stworzy¢ groteskowy, ko-
miczny efekt.

Chociaz grube, petne brwi sg modne, ich kolor oraz
ksztatt powinien by¢ dopasowany do naszej urody
i koloru wtoséw. Zbyt ciemny odcien moze rzutowac na
caty makijaz i zepsuc nawet najbardziej precyzyjny maki-
jaz oka. Co zrobi¢, aby tego uniknac¢?

Jesli chcemy, aby brew wygladata naturalnie, a zara-
zem byfa podkreslona, jej makijaz najlepiej zaczaé od
delikatnego zaznaczenia dolnej linii, a nastepnie wy-
petni¢ ubytki i lekko przyciemnic¢ srodek oraz koncdw-
ke tuku brwiowego. Na koniec warto przeczesa¢ wio-
ski szczoteczka, aby wyczesa¢ nadmiar produktu do
stylizacji i sprawi¢, aby wygladaty one jeszcze bardzigj
naturalnie.

Jednolity odcien na catej dtugosci brwi moze zaburzac
ich naturalny wyglad, dlatego aby tego unikna¢, nie za-
czynaj makijazu od ich poczatku, poniewaz to wtasnie
tam pojawi sie najwiecej kosmetyku. Tymczasem naj-
ciemnigjsza powinna by¢ koncéwka oraz najwyzszy
punkt brwi. Poczatek pomaluj delikatnie, aby stworzyc
ptynne przejscie koloru, tzw. cieniowanie.

Jaki produkt do makijazu brwi wybra¢? Obecnie
w dro-geriach znajdziemy wiele kosmetykéw prze-
znaczonych do brwi - do wyboru mamy kredki, pisaki,
cienie oraz pomady. Kredki oraz pisaki do brwi pozwa-
lajg na precyzyjne dorysowanie pojedynczych wio-
skéw w migjscach ubytkow, a jednoczesnie sg bardzo

proste w uzyciu. Warto siegna¢ po te wodoodporne,
ktére charakteryzuja sie wieksza trwatoscig - szczegdl-
nie gdy nosimy grzywke lub nakrycia gtowy.

Za pomocg cienia lub pomady réowniez nadamy swoim
brwiom pozadany ksztatt. W tym przypadku do makijazu
niezbedny bedzie odpowiedni pedzelek. Powinien mie¢
on skosnie Sciete witosie, dzieki ktéremu bedziemy miec
kontrole nad ksztattem i intensywnoscig koloru.

Jesli marzg Ci sie mocno wyczesane brwi, zdecyduj sie
na zakup mydetka lub Zelu do brwi oraz szczoteczki, kto-
ra pozwala na delikatne rozczesywanie wtoskow i row-
nomierne rozprowadzanie produktu, nadajgc brwiom
bardziej naturalny wyglad. Mydetko lub zel zaaplikuj
przed natozeniem kolorowych kosmetykow. Wycze-
suj wtoski, zaczynajac od ich dolnej krawedzi i poczat-
ku brwi, przeciagajac szczoteczkg do gory i kieruj sie
w strone zewnetrznego kacika.

Narysowanie prostych kresek przez osoby, ktére do-
piero zaczynajg swojg przygode z makijazem, moze
przysparza¢ wielu problemdw. Jednak mamy dla Ciebie
dobrg wiadomosc! Tej umiejetnosci mozna sie nauczy¢ -
wystarczy odrobina praktyki.

W jaki sposdb namalowac idealng kreske na powiece?
Zacznij od wyboru produktu — w drogerii dostepne sa
eyelinery w pisaku (przypominajg one czarny flamaster),
w pedzelku lub eyelinery zelowe, ktére naktada sie za
pomocy skosnego pedzelka. Jesli jeste$ poczatkujaca,
wybierz jedng z dwdch pierwszych opcji - takimi ko-
smetykami maluje sie znacznie proscie;.

Aby namalowac kreske, przytdz dtor opartag na tokciu do
twarzy, a nastepnie powoli i delikatnie odrysuj pierwsza
kreske od wewnetrznego kacika az do zewnetrznej linii
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rzes. Nastepnie mozesz ja przedtuzy¢ i wyostrzy¢ na kon-
cu, aby uzyska¢ charakterystyczny koci ksztatt.

Jesli popetnisz btad - nie martw sig, to zdarza sie najlep-
szym. Poczekaj, az nieréwna kreska lekko podeschnie, a
nastepnie delikatnie zetrzyj ja za pomoca patyczka ko-
smetycznego z ptynem do demakijazu. PéZniej popraw
linie.

Twoja kreska jest nieréwna? Wygtadz ja, nakfadajac deli-
katnie kolejna warstwe kosmetyku tym samym ruchem.
Nierownosci powinny zniknac.

Whykonanie kresek eyelinerem jest dla Ciebie zbyt trud-
ne? Sprébuj narysowac je za pomoca skosnego pedzelka
oraz cienia do powiek. Korzystajac z tego sposobu, tatwiej
bedziesz mogta skorygowac nieréwnosci - z tatwoscia
zrobisz to za pomoca patyczka lub korektora. Idealna linie
uzyskasz, przyklejajac na powieke specjalng tasme do ma-
kijazu, ktéra ma za zadanie precyzyjne wyznaczenie linii
i maskowanie tych obszarow skory, ktére nie powinny by¢
pokryte kosmetykami.

Pamietaj, ze nawet jesli naprawisz btedy w swoim ma-
kijazu, bez odpowiedniej pielegnacji moze by¢ on nie-
trwaty lub wygladac brzydko. Podraznienia, suche skoérki
i niedoskonatosci dobrze jest wczesniej wyeliminowac za
pomoca dobranych do stanu cery sktadnikow aktywnych.
Kazda cera jest inna, ale podstawowe etapy jej piele-
gnacji w kazdym przypadku beda takie same. Pierwszym
Z nich jest oczyszczanie za pomoca zelu do mycia twa-
rzy oraz ptynu micelarnego. Nastepnym - tonizowanie,
a potem natozenie produktéw bogatych w sktadniki ak-
tywne dobrane do naszej cery, takich jak serum czy krem.
Nie zapomnij réwniez o kremie pod oczy - nawilze-
nie tego obszaru sprawi, ze korektor tadnie rozpro-
wadzi sie na skoérze i nie podkresli zmarszczek. W dniu,
kiedy naktadasz makijaz, staraj sie unika¢ ciezkich pro-
duktéw o oleistej formule, poniewaz moga one wywotac
efekt nadmiernego btyszczenia sie skéry lub warzenia
podktadu.

Jesli szykujesz sie na wieksze wyjscie, mozesz sie zdecy-
dowac na bardziej rozbudowana rutyne pielegnacyjna.
Wodwczas dobrym pomystem bedzie siegniecie po spe-
cjalne maski bankietowe o dziataniu rozswietlajacym i wy-
gfadzajacym oraz baze pod makijaz, ktéra przedtuzy jego
trwatos¢, a dodatkowo zmatowi lub rozéwietli (w zalezno-
$ci od tego, jaki produkt wybierzemy) skore.

W naszych drogeriach znajdziesz zaréwno bazy w formie
serum, jak i podktadu. Maja one dziatanie nawilzajace
i wyrownujace koloryt. Dostepne sa rowniez bazy prze-
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vegan C"’e'”’x I ! / znaczone do cery tradzikowej, ktérych zadaniem jest
‘|_ | i | . B

zmniejszenie widocznosci poréw i zmatowienie cery. Mo-
zesz sie takze zdecydowac na baze rozswietlajaca, idealng
do makijazu typu glow make-up. @




Pielegnacia

KWADY
WEJDZ NAWYZSZY POZIOM PIELEGNACJI SKORY

Kosmetyki z kwasami, ktore gteboko oczyszczaja i ztuszczajg skore, to
pielegnacyjne must have w sezonie jesienno-zimowym. Zanim jednak po
nie siegniemy, warto sie dowiedzie¢, w jaki sposob poprawnie je stosowac.
Przeczytaj nasz pielegnacyjny przewodnik i dowiedz sie, czy te sktadniki
powinny znalez¢ sie w Twojej pielegnacyjnej rutynie.

CZYM SA KWASY?

Kwasami nazywamy zwiazki chemiczne o kwasnym cha-
rakterze, ktérych zastosowanie stymuluje regeneracje
skory, odnawia naskoérek, ztuszcza i przebudowuje skore
wiasciwa. Potocznie okreslamy je rédwniez jako peelingi
chemiczne.

W pielegnacji skéry najczesciej stosuje sie je w celu roz-
jasnienia przebarwienr, sptycenia zmarszczek, poprawy
jedrnosci i nawilzenia, a takze regulacji wydzielania se-
bum czy zmnigjszenia widocznosci zaskornikow. Przy
ich pomocy usuwa sie uszkodzone lub martwe komorki
skory, ktére na drodze fizjologicznych mechanizméw zo-
staja zastgpione nowymi.

Kosmetyki wzbogacone o kwasy polecane sa szczegdl-
nie w okresie jesienno-zimowym. Warto wprowadzi¢ je
do pielegnadcji, jesli zalezy nam na:

« ztuszczeniu martwych komarek naskorka,

« redukcji niedoskonatosci,

e zmniejszeniu widocznosci przebarwien,

* wygfadzeniu i ujedrnieniu skory,

« sptyceniu zmarszczek,

» wyréwnaniu kolorytu cery,

« regulacji produkcji sebum,

» widocznej poprawie kondycji skory.

KWASY AHA - DLA CERY TRADZIKOWE]
[ ODWODNIONE]

To najpopularniejsze kwasy stosowane w pielegnacji do-
mowej. Charakteryzuja sie matymi czasteczkami i dzia-
faja gtdwnie na powierzchni skory, poniewaz nie maja

zdolnosci przenikania przez warstwe sebum. W piele-
gnacji dziatajg ztuszczajaco, zmniejszaja przebarwienia,
0Czyszczajg rozszerzone pory i ujednolicajg koloryt sko-
ry. Poleca sie je przede wszystkim osobom borykajacym
sie z problemami z tradzikiem oraz skdérg wymagajaca
regeneracji i gtebokiego odzywienia. Zaliczamy do nich
m.in. kwas glikolowy, migdatowy i mlekowy.

Kwas glikolowy

Kwas glikolowy ma mata czasteczke, dlatego dobrze
przenika przez skoére i charakteryzuje sie intensywnym
dziataniem. Ztuszcza naskorek, jednoczesnie pobudzajac
go do regeneracji poprzez produkcje nowych komadrek
i kolagenu. Jest polecany w celu dziatania przeciwsta-
rzeniowego, poprawy kolorytu cery, jej jakosci, a takze
zmniejszenia widocznosci zmarszczek.

Kwas mlekowy

Kwas mlekowy rowniez ma dos¢ matg czasteczke, ale
dziata nieco tagodniej. Stosowany w pielegnacji sko-
ry poprawia jej nawilzenie i koloryt. Ponadto zwiek-
sza synteze lipidow naskérkowych, przyczyniajac sie
do zwiekszenia spdjnosci bariery skornej i jej dziatania
ochronnego. Sprawdzi sie szczegdlnie w przypadku sko-
ry odwodnione;.

Kwas migdatowy

Kwas migdatowy ma wiekszg czasteczke, dlatego moze
by¢ stosowany réwniez w przypadku skory wrazliwej.
Dziata antybakteryjnie, jest tez czesciowo rozpusz-
czalny w ttuszczu, co jest cenng wiasciwoscia przy
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problemie z zaskdrnikami i wypryskami. Mozna go stoso-
wac przy kazdym typie skory, szczegdlnie tradzikowej czy
Z przebarwieniami.

KWASY PHA - DLA CERY WRAZLIWE]

I NACZYNKOWE]

To grupa kwasdw o znacznie tagodniejszym dziataniu,
ktére zawdzieczajg m.in. wiekszym czasteczkom i wyso-
kim wiasciwosciom nawilzajgcym. Czesto bywaja okre-
Slane mianem kwaséw nowej generacji. Whnikaja one
w gtebsze warstwy skéry, wygtadzajac jej koloryt i tago-
dzac podraznienia. Dzieki temu mozna je bezpiecznie
stosowacé w wyzszych stezeniach niz kwasy AHA. Du-
zym plusem tych sktadnikéw jest to, Ze nie sg uczulajace,
dlatego mozna je stosowac przez caty rok. W tej grupie
znajdziesz m.in. kwas laktobionowy i glukonolakton.

Kwas laktobionowy

Kwas laktobionowy pozyskuje sie z laktozy w procesie
jgj utleniania. Jego szczegdlne wiasciwosci sprawiaja,
Ze po uzyciu skoéra staje sie mniej podatna na stany
zapalne, jest nawilzona, ujedrniona, a obecne na nigj za-
czerwienienie - widocznie zmnigjszone. Ponadto kwas
laktobionowy chroni komaorki kolagenowe i ma wiasciwo-
ci przeciwutleniajace, dlatego pokocha go cera dojrzata.

Glukonolakton

Glukonolakton to mniej popularny sktadnik aktyw-
ny, ktéremu jednak warto przyjrze¢ sie blizej. Jest to
kwas, ktoéry Swietnie sprawdzi sie w pielegnacji cer
tradzikowych i bardzo wrazliwych. Jest delikatniejszy
niz kwas laktobionowy, a jednocze$nie wykazuje silne
dziatanie przeciwzapalne i antyoksydacyjne, znakomicie
nawilza skore i wzmacnia funkcje jej bariery ochronne;j.

=4
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KWASY BHA - DLA CERY TRADZIKOWE]
[ TEUSTE]

Kwas salicylowy

Przedstawicielem grupy kwaséw BHA jest kwas salicylo-
wy. Jego najwazniejsza wiasciwoscia jest rozpuszczalnosc
w ttuszczach, dzieki ktorej moze on penetrowac ujscia
gruczotdw tojowych, by je oczyszczac z toju i matwych
komorek. Odblokowuje on zaczopowania, dziata prze-
ciwzapalnie, antybakteryjnie i rozjaéniajaco. Swietnie
sprawdza sie w pielegnacji cery tradzikowej i ttuste).

INNE RODZAJE KWASOW, KTORE

ZNAJDZIESZ W PRODUKTACH DO PIELEGNAC]I
Oprocz kwaséw AHA, PHA | BHA w kosmetologii wyko-
rzystuje sie rowniez kwasy o nieco odmiennej budowie
i wielu cennych wtasciwosciach.

Kwas azelainowy

Kwas ten zaliczany jest do kwaséw dikarboksylowych,
czyli zawierajacych w czasteczce dwie grupy karboksylo-
we. Najczesciej jest stosowany w pielegnacji cery naczy-
niowej i z tradzikiem rézowatym. Sprawdza sie réwniez
przy tradziku mtodzienczym i cerze z przebarwieniami.
Stosowany regularnie przeciwdziata powstawaniu za-
skornikow, redukuje rumien i dziata przeciwbakteryjnie.

Kwas ferulowy

Kwas ferulowy znany jest przede wszystkim ze swoich
wiasciwosci  antyoksydacyjnych. Ma on nieoceniony
wptyw na skore z oznakami starzenia sie - wspiera syn-
teze kolagenu i elastyny, tym samym przyczyniajac sie
do odmtodzenia wygladu skory. Ten zwiazek, podobnie

1. LOREAL PARIS REVITALIFT, tonik do twarzy, 180 ml 2. MIXA, serum do twarzy, 30 ml 3. SOLVERX
SENSITIVE SKIN, tonik do twarzy, 200 ml 4. BIELENDA SKIN CLINIC PROFESSIONAL, serum do twarzy, 30 ml
5. ONLYBIO ANTI ACNE, serum do twarzy, 30 ml
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jak kwas migdatowy, rozjasnia réwniez skoére i pomaga
pozbyc sie przebarwien.

O CZYM PAMIETAC PODCZAS WPROWADZANIA
KWASOW DO SWOJE] PIELEGNAC]I?
Whprowadzenie kwasdw do swojej rutyny pielegnacyjnej
najlepiej rozpocza¢ od wyboru sktadnika, ktéry bedzie
najlepiej dopasowany do naszego typu skory. Jesli masz
cere wrazliwg, kwas z grupy AHA nie przyniesie pozada-
nych rezultatéw, a wrecz moze zaszkodzi¢. Z kolei deli-
katny kwas nie oczysci mocno zanieczyszczonej skory
tradzikowe;.

Wazne jest, aby kwasow AHA i BHA nie taczy¢ z inny-
mi kwasami, witaming A oraz retinoidami. Podczas ich
aplikacji nalezy rowniez unikac¢ bezposredniej ekspozycji
skory na stonce, dlatego pielegnacje z ich uzyciem war-
to zaplanowad podczas chtodniejszych miesiecy, kiedy
nie jestesSmy tak bardzo narazone na promieniowanie
stoneczne.

Kosmetyki z kwasami mogg by¢ stosowane przez oso-
by w kazdym wieku. Nie powinny ich jednak uzywac

Pielegnacia

kobiety w cigzy i osoby o bardzo delikatnej skorze. Pro-
dukty tego typu nie mogg by¢ réwniez naktadane na
skore ze Swiezymi ranami czy aktywnymi chorobami
dermatologicznymi. Przed uzyciem kosmetyku najlepiej
jest zapoznac¢ sie z informacja producenta dotyczaca
stosowania.

O tym pamietaj podczas pielegnacji kwasami:

« stosuj kremy z wysokim filtrem
przeciwstonecznym,

« dbaj o regeneracje skory za pomoca kremow
odbudowujagcych,

 nawilzaj cere,

e uzywaj wytacznie jednego kosmetyku z kwa-
sami na raz,

 badz cierpliwa - na efekty pielegnacji musisz
poczekac!
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JAK NAKEADAC KOSMETYKI Z KWASAMI?
Pielegnacje kwasami najlepiej przeprowadza¢ wieczo-
) rem po dokfadnym oczyszczeniu skory i wykonaniu
demakijazu. Dlaczego? Aby efekty dziatania sktadnikow
aktywnych byty jak najlepsze, bezposrednio po ich na-
fozeniu nie powinnismy obciaza¢ skory produktami do
makijazu.
Jesli dopiero zaczynasz swoja przygode z kwasami, sie-
Przeciwwskazania do stosowania kwasow: gnij po produkt o niskim stezeniu i aplikuj go raz w ty-
godniu. Pozwoli to skérze przyzwyczaic sie do nowego
* stany zapalne skory, produktu i wyrobi¢ tolerancje na jego dziatanie. Kiedy
» zakazenia wirusowe lub grzybicze, Twoja cera przywyknie do intensywnosci kwasu i nie
* antybiotykoterapia, pojawia sie skutki uboczne, mozesz zwiekszy¢ czestotli-
* aktywna infekcja wirusowa, wos¢ aplikacji do trzech razy w tygodniu.
* ciaza i okres karmienia piersia, W trakcie nakfadania kwaséw mozemy odczuwac lek-
¢ nowotwory, kie pieczenie, a po natozeniu kosmetyku skéra moze by¢
» choroby dermatologiczne, m.in. AZS, grzybica, lekko zaczerwieniona i podrazniona. Jest to catkowicie
tuszczyca, normalne i nie powinno nas martwi¢. Przez kolejne dni
* uczulenie na dany kwas lub skfadnik preparatu, naskérek moze sie delikatnie tuszczy¢, dlatego pielegna-
* aktualnie trwajace laseroterapie. cje kwasami warto uzupetni¢ o produkty o silnym dzia-
faniu nawilzajacym. @
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Pielegnacia

POKOCHA NIACYNAMID?

Niacynamid szturmem podbija serca mitosniczek pielegnacji, ktore cenig
go za wszechstronne dziatanie. Niewazne, czy jestes posiadaczka cery
ttustej, czy zmagasz sie z suchoscig i podraznieniami — ten sktadnik aktywny
sprawi, ze Twoja skora bedzie zdrowsza i dobrze zaopiekowana.
Poznaj niezwykte wtasciwosci niacynamidu i dowiedz sie, jak wprowadzic¢
go do swojej pielegnacji.

Niacynamid, znany rowniez jako nikotynamid, jest roz-
puszczalng w wodzie formg witaminy B,. Stanowi on
potgczenie kwasu nikotynowego i amidu i ma postac
biatego proszku, ktéry fatwo rozpuszcza sie w wodzie
i dobrze wchtania sie przez skére. Na co dzien dostar-
Czamy g0 organizmowi wraz z pozywieniem, jego forma
sprawia jednak, Ze nie jest on magazynowany w ciele.
W kosmetologii niacynamid zyskat popularnos¢ dzieki
swoim wszechstronnym  wtasciwosciom pielegnacyj-
nym. Odgrywa on kluczowg role w wielu procesach
biologicznych, takich jak produkcja energii, naprawa
DNA czy komunikacja komdérkowa. Odpowiada za re-
gulowanie uktadu nerwowego, synteze aminokwasow,
weglowodandw i kwasow ttuszczowych. Bierze udziat
w syntezie hormondw ptciowych i w innych waznych
procesach zyciowych.

Niacynamid wystepuje w produktach kosmetycznych
pod nazwa INCI Niacinamide. Znajdziemy go w produk-
tach przeznaczonych dla skéry normalnej, przez sucha
i bardzo sucha, wrazliwg, po skore sktonng do tradziku.
Wykorzystuje sie go takze w produktach kosmetycz-
nych przeznaczonych do wymagajacych rodzajéw skory
sktonnych do dermatoz, takich jak np. atopowe zapa-
lenie skéry czy tuszczyca. Znajdziemy go w produktach
przeznaczonych do stosowania zaréwno w ciagu dnia,
jak i w nocy (nie reaguje na promieniowanie UV).

Dziatanie antyoksydacyjne i przeciwstarzeniowe

Niacynamid jest jednym z najskuteczniejszych anty-
oksydantéw, odgrywa wazng role w ochronie sko-
ry przed szkodliwymi skutkami stresu oksydacyjnego

Jesli chcesz wprowadzi¢ do swojej pielegnacji niacynamid, zacznij
od nizszych stezen (3-5%) i nie stosuj wiecej niz jednego kosmety-
ku z tym sktadnikiem. Zbyt wysokie stezenie produktu moze pro-

=/

wadzi¢ do podraznien, zwifaszcza u 0sob z wrazliwg skora.
Aplikacje produktéw z niacynamidem rozpocznij od trzech razy
w tygodniu - dzieki temu zbudujesz tolerancje skéry na ten sktad-

nik. Jesli nie pojawi sie podraznienie, powoli bedziesz mogta zwiek-
sza¢ czestotliwosc¢ stosowania lub jego stezenie.
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i spowalnia jej starzenie. Stymuluje on produkcje kola-
genu i elastyny, ktére zapewniaja skorze odpowiednie
napiecie, jedrnosc i elastycznos¢. Dzieki temu zmniejsza
objawy starzenia sie, takie jak suchos¢, utrata jedrnosci
czy drobne zmarszczki. Ponadto, dzieki swoim witasci-
wosciom przeciwzapalnym, ogranicza uszkodzenia DNA
i wspiera zdrowie komaorek skory, pomagajac zachowac
mtody wyglad na dtuzej.

Dziatanie antybakteryjne

Niacynamid aktywuje naturalne mechanizmy obronne
skory, wspierajac jej walke ze szkodliwymi bakteriami,
odpowiedzialnymi m.in. za tradzik. Poprzez stymulacje
kluczowych komdrek uktadu odpornosciowego poma-
ga organizmowi w ograniczeniu namnazania bakterii.
Zwieksza réwniez produkcje peptyddw w skorze, czyli
naturalnych substancji skutecznie chronigcych ja przed
roznymi patogenami. Tym samym zapobiega powsta-
waniu nowych wypryskéw. Dziatanie to jest szczegélnie
korzystne w leczeniu oraz profilaktyce tradziku.
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Wspieranie funkgji bariery ochronnej skéry
Niacynamid wykazuje korzystne dziatanie na barie-
re ochronng skoéry i wzmacnia jej funkcje. Skutkuje to
zmniejszeniem utraty wody i wzmozonym zatrzymy-
waniem wilgoci. Dzieki jego witasciwosciom skéra nie
traci nawilzenia oraz jest bardziej odporna na dziata-
nie szkodliwych czynnikéw zewnetrznych. Stosowanie
pielegnacji z tym sktadnikiem wspiera réwniez jej rege-
neracje i sprawia, ze jest mniej podrazniona, a powiek-
szone pory — mniej widoczne.

Przeciwdziatanie przebarwieniom

Niacynamid zapobiega tworzeniu sie przebarwien
i rozjasnia juz te istniejace. Dzieje sie tak za sprawg
zahamowania syntezy melaniny - barwnika skory,
ktory odpowiada za tworzenie ciemnych plam pig-
mentacyjnych.  Niacynamid zapobiega odktadaniu
sie tego pigmentu w naskorku, sprawiajac, ze koloryt
skory zostaje ujednolicony. Kosmetyki wzbogacone
o ten sktadnik sprawdzg sie w przypadku przebarwien



hormonalnych, potradzikowych i postonecznych oraz plam
starczych.
Niacynamid pomoze w redukcji przebarwien, m.in.:
przebarwien postonecznych,
przebarwien potradzikowych,
przebarwien wynikajacych z proceséw starzenia sie skory (tzw.
plamy starcze),
przebarwien skérnych wystepujacych po ciazy.

Najwieksze korzysci z regularnego stosowania pielegnagji
Z niacynamidem zauwazg osoby posiadajace cere ttusta, ale nie
tylko. Ten sktadnik aktywny moze by¢ stosowany do pielegnagji
roznych typow skory.

Dzieki witasciwosciom przeciwzapalnym i regulujgcym wydzie-
lanie sebum bedzie idealny dla 0séb z tradzikiem i nadmiernie
przettuszczajacy sie skora.

Jego dziatanie pokocha réwniez cera sucha i odwodniona. Re-
gularne stosowanie kosmetykdéw z niacynamidem wzmacnia
bowiem bariere ochronng skoéry, pomagajac w utrzymaniu odpo-
wiedniego poziomu jej nawilzenia.

Serum czy krem z niacynamidem warto wprowadzi¢ takze do pie-
legnacji skory wrazliwej — osoby majace sktonnos$¢ do podraznien
docenig go za dziatanie tagodzace i przeciwzapalne.

Z kolei cera dojrzata pokocha go za produkcje kolagenu i elasty-
ny, wptywajaca na redukcje zmarszczek i poprawe elastycznosci
skory.

Chcesz, aby niacynamid na state zagoscit w Twojej pielegnadji?
Pamietaj, ze taczac go z niektdrymi sktadnikami aktywnymi, mo-
zesz 0siggnac duet idealny, ktory znakomicie przyczyni sie do po-
prawy kondycji Twojej cery.

Z czym faczy¢ niacynamid? Dobrang parg dla tego sktadnika be-
dzie retinol, znany ze swoich wtasciwosci przeciwstarzeniowych.
Stosujac niacynamid w swojej pielegnacji porannej, a retinol wie-
czorem, szybko zauwazymy Swietne efekty. Niacynamid pozwoli
na utrzymanie odpowiedniego poziomu nawilzenia podczas ku-
racji retinolem i znaczaco ograniczy ryzyko podraznien.

Jesli do pielegnacji wprowadzimy pochodne witaminy C, uzyska-
my dodatkowe witasciwosci rozjasniajace i redukujace przebar-
wienia. Warto jednak pamietac, aby nie tgczy¢ niacynamidu z czy-
stym kwasem askorbinowym, poniewaz razem z tym sktadnikiem
tworzy on szkodliwy kwas nikotynowy.

Oprdécz tego niacynamid mozemy potaczy¢ z cynkiem, szcze-
goélnie gdy zalezy nam na dziataniu przeciwtradzikowym. Cynk
ma wiasciwosci antybakteryjne i przeciwzapalne, a niacynamid
wzmocni jego dziatanie. Tym sposobem tatwiej osiggniemy re-
zultat w postaci uregulowania wydzielania sebum i zapobiegania
niedoskonatosciom. @
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EVELINE SERUM SHOT,
serum do twarzy, 30 ml
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GARNIER VITAMIN C,
serum do twarzy, 30 ml

NOVACLEAR RETINOL,
serum do twarzy na noc, 30 ml
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LIRENE AQUA BUBBLES,
hydrozel do twarzy, 50 ml
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SKIN FLOODING

EKSTRANAWILZENIE DLA TWOJEJ SKORY

Skin flooding to nowoczesna metoda pielegnacji, ktéra polega na naktadaniu
kilku warstw produktow nawilzajgcych, w celu zapewnienie skorze gtebokiego
I trwatego nawilzenia. Aby ja wyprobowac, nie musisz mie¢ nowych
kosmetykow - przeczytaj, czego potrzebujesz, aby wprowadzic¢ ja do swojej
codziennej rutyny i w jaki sposob stosowac jg krok po kroku.

TREND, KTORY PODBIE SWIAT PIELEGNAC]I
Skin flooding to metoda wieloetapowego, intensyw-
nego dostarczania nawilzenia skoérze, ktéra umozliwia
whikanie sktadnikéw aktywnych w gtebsze warstwy na-
skérka oraz przywrocenie jej miekkosci i komfortu. Czym
rozni sie od tradycyjnej rutyny pielegnacyjnej? Stosujac
skin flooding, dostownie ,zalewamy” skore sktadnikami
nawilzajacymi - poszczegolne kosmetyki naktadamy
warstwa po warstwie, bez oczekiwania na wchtoniecie
sie kazdego produktu.

Dlaczego warto wyprébowac te metode? Poniewaz
nie potrzebujemy do niej nowych produktéw - wiek-
szos¢ z nich kazda z nas posiada w swojej kosmetyczce.
Skin flooding wykorzystuje tylko cztery kosmetyki: zel
oczyszczajacy, tonik lub mgietke do twarzy, serum oraz
krem nawilzajacy. Dzieki warstwowe] aplikacji produk-
tow skora jest jednak maksymalnie nawilzona, jej bariera
ochronna wzmocniona, a struktura — wygtadzona.

JAKA CERA POKOCHA SKIN FLOODING?

Skin flooding szczegdlnie sprawdzi sie w przypadku cery
narazonej na szkodliwe dziatanie czynnikow zewnetrz-
nych, takich jak zanieczyszczenie czy przebywanie
w  klimatyzowanych oraz ogrzewanych pomieszcze-
niach. Polubi sie z nim skéra z przebarwieniami i skora
dojrzata, borykajaca sie z utratg elastycznosci i sucho-
Scia, ktdra czesto pojawia sie w okresie okotomenopau-
zalnym. Jest to wynikiem spadku poziomu estrogendw

i progesteronu oraz zmiany pH skoéry, powodujgcego
zmniejszenie jej zdolnosci do zatrzymywania wody.
Warstwowe nawilzanie najlepsze efekty przyniesie po-
siadaczkom cery suchej i odwodnionej, ktére jesienia
i zimg narazone s3 na negatywny wptyw temperatur
i zmian pogodowych. Mrdz, wiatr czy suche powietrze
Sprawiaja, ze nasza bariera hydrolipidowa ma obnizo-
ng odpornos¢ i potrzeba jej dodatkowego nawilzenia.
Gtéwnym zadaniem metody skin flooding jest zapew-
nienie brakujacego nawilzenia i dostarczenie czasteczek
H,O do jeszcze gtebszych warstw skory. Zaraz po takim
zabiegu odczujemy ulge i zmniejszenie uczucia napiecia.
Ten trend w pielegnacji jest doskonatym rozwigzaniem
dla kazdego typu cery, poniewaz dobieramy w nim ko-
smetyki dopasowane do indywidualnych potrzeb dane-
go typu skory. Osoby z cerg sucha, dojrzata i odwodnio-
N3 moga stosowac pielegnacje warstwowg codziennie.
Posiadaczki cery ttustej, tradzikowej i mieszanej powinny
wprowadzi¢ ja co drugi, trzeci lub czwarty dzien. Jesli
masz sktonnos¢ do reakcji alergicznych, siegaj tylko po
sprawdzone kosmetyki, a w przypadku nowych produk-
tow - koniecznie przeprowadz prébe uczuleniowa na
fragmencie skory.

SKIN FLOODING KROK PO KROKU

W jaki sposob prawidtowo stosowaé metode skin flo-
oding? Przede wszystkim nalezy bezwzglednie prze-
strzegac kolejnosci poszczegdinych etapdw. Zobacz, od
czego zaczal te wyjatkowa rutyne pielegnacyjna.
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Stosujesz skin flooding w porannej pielegnacji?
Pamigtaj o kremie SPF!

Ze wzgledu na wielowarstwowe nawilzenie sko-
ry metoda skin flooding najlepiej sprawdzi sie
w pielegnacji wieczornej. Jesli jednak jest ona
podstawa Twojego porannego rytuatu pielegna-
cyjnego, pamietaj o aplikacji kremu SPF, dzieki
ktoremu skora bedzie skutecznie zabezpieczona
przez caty dzien. Warto o tym pamietac nie tyl-
ko latem, lecz takze jesienia i zima, poniewaz na
szkodliwe dziatanie promieni stonecznych jeste-
Smy narazeni przez caty rok.

Oczyszczanie

Pierwszym krokiem w metodzie skin flooding jest do-
ktadne oczyszczenie skory, ktore sprawi, ze bedzie ona
lepiej absorbowac sktadniki nawilzajace. W trakcie mycia
nalezy dokfadnie usuna¢ makijaz oraz zanieczyszczenia,
ktore zgromadzity sie na skdrze w ciggu dnia. W tym celu
mozesz siegnac po zel do mycia twarzy, pianke lub emul-
sje. Istotne jest, aby wybra¢ produkt tagodny dla skory,
ktéry nie naruszy jej bariery ochronnej. Po doktadnym
ZMmyciu zanieczyszczen nie wycieraj twarzy recznikiem -
pozostaw ja wilgotng i od razu przejdZ do nastepnego
kroku.

Tonizowanie

Aplikacja toniku, ktéry przywréci skérze odpowiednie
pH, to kolejny krok w metodzie skin flooding. Stanowi
on pierwsza z warstw nawilzajacych. Zamiast toniku
mozesz zastosowac rowniez mgietke nawilzajaca,
hydrolat lub wode termalng, dzieki ktorym mozliwe
bedzie dostarczenie skérze dodatkowej wilgoci. Najlepiej
wybrac produkt w sprayu lub natozy¢ go palcami - wy-
starczy, ze wylejesz niewielkg ilos¢ kosmetyku na dton
i wklepiesz go w skore twarzy, szyi i dekoltu. Ten krok
warto powtdrzyc¢ takze po natozeniu serum i kremu.

Serum

Najwazniejszym krokiem w metodzie skin flooding jest
aplikacja gteboko nawilzajacego serum, ktérego zada-
niem jest wnikniecie w gfab skory. W tym celu wybierz
produkt bogaty w sktadniki aktywne, takie jak kwas hia-
luronowy, ceramidy, mocznik, d-panthenol czy niacyna-
mid. Serum koniecznie natdz na wilgotng skore - dzieki
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temu dziatanie zawartych w nim sktadnikéw nawilzaja-
cych bedzie silnigjsze, co jest niezwykle istotne w przy-
padku pielegnacji skory suchej i odwodnione.

Krem nawilzajacy

Ostatnim etapem skin flooding jest natozenie kremu
nawilzajgcego o bogatej konsystencji, ktéry zabezpieczy
wode zgromadzong w naskoérku. Ten krok da nam gwa-
rancje petnego nawilzenia i sprawi, ze woda pozostanie
w naskorku na dtuzej. Jesli masz bardzo suchg skore,
mozesz rozwazy¢ dodanie do swojej rutyny olejku - do-
brze sprawdzi sie tutaj np. olejek arganowy lub olejek jo-
joba. Dostarczy on skérze dodatkowej dawki nawilzenia
i zapobiegnie nadmiernej utracie wilgoci.

PO JAKIE SKEADNIKTAKTYWNE SIEGA\IAC,
ABY UZYSKAC EFEKT TURBONAWILZENIA?

Kwas hialuronowy

Kwas hialuronowy to jeden z najbardziej uniwersalnych
i skutecznych sktadnikéw aktywnych. Jest obecny w nie-
jednym serum, kremie do twarzy czy toniku. Jest on hu-
mektantem, co oznacza, ze zatrzymuje wode w skorze,
zapewniajac jej odpowiedni poziom nawilzenia. Z tego
powodu zardwno on, jak i jego pochodne - hialuronian
sodu i hialuronian potasu - sg podstawowymi sktadnika-
mi wielu kosmetykdw o dziataniu nawilzajacym, tagodza-
cym i przeciwstarzeniowym.

Poprzez zwiekszenie nawodnienia skoéry kwas hialu-
ronowy wptywa na lepsze wchfanianie pozostatych
sktadnikow zawartych w kosmetykach. Po zastosowa-
niu na skére twarzy tworzy na nigj delikatny film, ktory
ogranicza utrate wody, wzmacnia bariere hydrolipidowa
i zwieksza odpornos¢ skory na dziatanie niekorzystnych
czynnikdw wewnetrznych. Ponadto dzieki funkcji wigza-
nia wody i wypetniania przestrzeni miedzykomaorkowe;j
chroni skore przed dziataniem bakterii.

Efekty stosowania produktow wzbogaconych o ten
sktadnik aktywny to miedzy innymi:

e nawodnienie,

» wzrost napiecia i elastycznosci,

e zmniejszenie widocznosci zmarszczek,

 poprawa kolorytu cery,

« wydobycie naturalnego blasku,

e regeneracja, ztagodzenie podraznien.

Niacynamid
Niacynamid to pochodna witaminy B, o silnych
wiasciwosciach przeciwutleniajacych. Przyczynia sie do
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1. LOREAL PARIS HYALURON SPECALIST, zel do mycia twarzy, 200 ml 2. NEUTROGENA HYDRO BOOST,

zel do mycia twarzy, 200 ml 3. BIELENDA WATER BALANCE, tonik-mgietka do twarzy, 200 ml 4. MIXA, serum
do twarzy, 30 ml 5. MIRACULUM WODA TERMALNA, krem do twarzy, 50 ml

wzmochienia bariery hydrolipidowej skoéry, ktérej pra-
widtowe dziatanie jest niezbedne, aby byta ona gtadka
i sprezysta. Ponadto niacynamid hamuje transepider-
malng ucieczke wody z naskérka i pomaga syntetyzowac
w nim ceramidy i lipidy, sprawiajac, ze skora jest duzo
lepiej nawilzona, wyglada zdrowo i dobrze reaguje na
kosmetyki do pielegnacji czy makijazu.

Kosmetyki wzbogacone o ten sktadnik nie tylko nawilza
Twoja skore, ale réwniez pomogg zlikwidowac przebar-
wienia, poprawic jej strukture i zmniejszy¢ nadmierne
przettuszczanie. Bedg dobrym wyborem zaréwno dla
cery suchej i dojrzatej, jak i dla skory tradzikowej - zta-
godza podraznienia i beda dziata¢ przeciwzapalnie. War-
to pofaczy¢ je w pielegnacji z produktami zawierajacymi
kwas hialuronowy - te dwa sktadniki wzajemnie sie uzu-
petniaja.

Regularne stosowanie kosmetykoéw z niacynamidem to:
e nawilzona skora,

o wyrownany koloryt cery,

» ztagodzone podraznienia i stany zapalne,

o wieksza jedrnosc i sprezystose,

» ochrona bariery ochronnej skory przed utratg wody.

Ceramidy

Ceramidy to sktadniki aktywne, ktore sktadaja sie ze
sfingozyny i kwasu ttuszczowego, naturalnie wyste-
pujacych w btonie komdrkowej. Wraz z cholesterolem
i wolnymi kwasami ttuszczowymi w skorze tworzg ba-
riere hydrolipidowa. Utworzony z nich mur chroni ské-
re przed nadmierng utratg wody i negatywnym wpty-
wem wolnych rodnikéw, ktore przyspieszajg procesy jej
starzenia.

Ale nie tylko - ceramidy chronig skére takze przed
promieniowaniem stonecznym, alergiami i drobno-
ustrojami powodujacymi infekcje, takimi jak bakterie
i grzyby. Substancje te biorg réwniez udziat w od-
budowie bariery hydrolipidowej skory, gdy ta uleg-
nie uszkodzeniu. Blokujac wilgo¢ w skorze, zapobiega-
ja jej wysuszeniu i podraznieniom. W pielegnacji war-
to taczy¢ je z niacynamidem, ktory wptywa na ich
synteze.

Stosowanie pielegnacji wzbogaconej o ceramidy to:

* nawilzona i wygtadzona skora,

» ztagodzone podraznienia,

» ochrona przed przesuszeniem i odwodnieniem,
 spowolnienie oznak starzenia,

e wzmocnienie bariery ochronnej skory.

KIEDY ZOBACZYMY EFEKTY?

Efekty stosowania metody skin flooding uzaleznione sa
od rodzaju i kondycji naszej skéry. W przypadku cery su-
chej widoczne oznaki gtebokiego nawilzenia moga by¢
odczuwalne juz po pierwszym zabiegu. Jednak aby po-
czu¢, ze skora staje sie bardziej nawilzona i elastyczna,
nalezy stosowac pielegnacje skin flooding regularnie.
Woaéwczas osiggniemy efekt zmniejszenia sie drobnych
linii i zmarszczek, poprawy nawilzenia i napiecia skory
oraz wzmocnienia jej bariery ochronnej, co przyczyni sie
do zwiekszenia odpornosci na oddziatywanie szkodli-
wych czynnikéw zewnetrznych. Kosmetyki stosowane
podczas pielegnacji powinny by¢ dobrane indywidualnie
do potrzeb naszej cery - metode te najlepiej wyprdbo-
wac, stosujgc sprawdzone produkty, jednoczesnie pa-
mietajac o umiarze. @
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CYCLE SYNCING
ZADBAJ O SWOJE CIALO ZGODNIE

/ CYKLEM MENSTRUACYINYM

Cykl menstruacyjny znaczaco wptywa na nasze samopoczucie, wyglad
i zapotrzebowanie na poszczegolne sktadniki odzywcze. Jak mozemy
w naturalny sposob wspiera¢ potrzeby naszego ciata? Dostosowujac sie do
jego potrzeb w poszczegodlnych fazach cyklu. To wtasnie zatozenie procesu
cycle sycling, czyli synchronizacji cyklu menstruacyjnego z codzienng dieta,
treningami i pielegnacja.




CZYM JEST CYCLE SYNCING?

Cycle syncing mozemy przettumaczy¢ jako proces
synchronizacji z cyklem menstruacyjnym kobiety.
U jego podstaw lezy zatozenie, ze poszczegdlne fazy
cyklu wptywaja na nasz poziom energii, samopoczu-
cie, wyglad skéry czy zdolnosci poznawcze.

Proces ten zaktada, ze cykl menstruacyjny to nie tylko
biologia, a holistyczny sposéb funkcjonowania organi-
zmu. Oznacza to, ze jesli zaczniemy zwracac wieksza
uwage na potrzeby swojego ciata podczas poszcze-
gélnych faz, w naturalny sposob bedziemy wspierac
i wzmacniac¢ sama siebie.

Wiedzac, w jaki sposob wptywaja na nas hormony
wydzielane podczas poszczegdlnych dni cyklu, moze-
my w taki sposéb zaplanowac¢ swoje codzienne na-
wyki, treningi, pielegnacje czy diete, aby pozbyc
sie zbednego stresu, zmeczenia fizycznego i psy-
-chicznego oraz zadba¢ o swoje ciato najlepiej jak
umiemy.

Kiedy warto wprowadzi¢ regularne peelingi ciafa,
a w jakiej fazie najlepiej unikac¢ bolesnych zabiegdw
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kosmetycznych? Jakie produkty warto wprowadzi¢
do swojej diety, by wspiera¢ dziatanie organizmu?
Woprowadzenie cycle syncing pozwoli Ci zadbac
o potrzeby Twojego ciata zgodnie z jego naturalnym
cyklem.

FAZY CYKLU MENSTRUACYJNEGO

Dtugosc¢ cyklu menstruacyjnego liczy sie od pierwsze-

go dnia miesigczki do dnia, ktéry poprzedza kolejne

krwawienie. Srednio liczy on 28 dni, jednak kazda

z nas moze miec¢ krotszy lub dtuzszy cykl (od 21 do

40 dni). W jego trakcie przechodzimy przez cztery

fazy:

» faze menstruacji - podczas ktorej btona Sluzowa
macicy ztuszcza sie i nastepuje jej wydalanie,

« faze folikularng - w ktorej dojrzewa komadrka jajowa,

 faze owulacji - kiedy komorka uwalnia sie do jajo-
wodu w celu zaptodnienia,

« faze lutealng - podczas ktérej organizm przygoto-
wuje sie do przyjecia zaptodnione] komaérki jajowej
lub kolejnego krwawienia.
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T
M

MIXA HYALUROGEL, balsam

do ciata, 400 ml

DOVE HYDRATE, Zel
pod prysznic, 250 ml

S et

AA YOU.MMY SKIN,
peeling do ciata, 200 ml

LOVE SKIN,
balsam do ciata, 120 g
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Dtugos¢ kazdej z nich bedzie rézna w zaleznosci od ko-
biety i dtugosci jej cyklu. Kazda z nich rézni sie od siebie
i chociaz ich celem jest przede wszystkim regulacja procesu doj-
rzewania komorki oraz ewentualnego rozpoczecia cigzy, réwno-
legle wptywaja na wszystkie sfery naszego zycia. W jaki sposéb?
O tym przeczytasz w dalszej czesci artykutu.

FAZA MENSTRUACYJNA

Faza menstruacyjna przy S$redniej dtugosci cyklu wynoszacej

28 dni trwa okoto 5 dni. W tym czasie poziom estrogendw i pro-

gesteronu jest niski, dlatego zazwyczaj mamy mniej energii. Wow-

czas warto zrezygnowac z intensywnych ¢wiczen czy gruntowne-
g0 sprzatania mieszkania, a swoj czas poswieci¢ na odpoczynek

w ciszy i spokoju.

To dobry okres na medytacje, wieczér z ulubiong ksigzka czy ma-

saz. Dobrym pomystem beda rowniez domowe zabiegi SPA - na-

tozenie maseczki na twarz oraz wtosy czy wmasowanie w ciato
ulubionego balsamu. W czasie miesigczki nasza skéra staje sie su-
cha i moze by¢ bardziej podatna na podraznienia. Kluczem do wta-

Sciwej pielegnacji w tym czasie jest zachowanie odpowiedniego

nawilzenia. Siegnij po balsamy i kremy z kwasem hialuronowym,

naturalnymi olejami i prebiotykami, ktére wzmacniajg zdrowa mi-

kroflore skoéry i jej wiasciwosci obronne.

Unikaj dtugich, goracych kapieli - mogg one zwiekszac krwawie-

nie i powodowac gorsze samopoczucie. Zabiegi depilacji woskiem

przetdz na inny termin - teraz moze by¢ ona bardziej bolesna niz
zazwyczaj. Mniej komfortowe beda réwniez zabiegi modelujace
sylwetke i antycellulitowe, takie jak masaze czy zabiegi ultradzwie-
kami. Zamiast nich mozesz zdecydowac sie na szczotkowanie ciata

w domowym zaciszu.

Do diety wprowadz pokarmy bogate w zelazo - burki, ziemniaki,

szpinak, brokuty czy natke pietruszki, a takze produkty o wiasci-

wosciach przeciwzapalnych, zawierajgce biatko, btonnik, magnez i

kwasy omega-3. Staraj sie pi¢ duzo wody i naparéw ziotowych, np.

herbaty z rumianku. Dzieki temu unikniesz ewentualnych wzdec
oraz bolu.

O tym pamietaj podczas pielegnacji:

« delikatne oczyszczanie - wybieraj tagodne, niepienigce sie zele
do mycia ciata, ktére nie naruszajg bariery ochronnej skory,

» nawilzanie - postaw na bogate balsamy i masta do ciata, ktore
gteboko nawilzaja, sktadniki takie jak masto shea, olej jojoba czy
kwas hialuronowy beda idealne,

e ochrona przed podraznieniami - unikaj stosowania produktow
z alkoholem, ktére moga dodatkowo wysuszac i podrazniac skore.

FAZA FOLIKULARNA

Trwa od 6. do 14. dnia cyklu. W tym czasie poziom estrogendéw
i progesteronu zaczyna rosnac, dzieki czemu zwieksza sie ilos¢ ko-
lagenu i kwasu hialuronowego w naszej skérze. To okres, w ktorym
nasza skora potrzebuje nieco mniej uwagi. Nie musimy sie obawiac
0 poziom nawilzenia czy kondycje cery. Ta staje sie promienna,



zwieksza sie libido. W tym okresie do swojego planu
dnia mozemy wprowadzi¢ lekkie treningi, spotkania
towarzyskie czy spacery.

Faza folikularna to dobry czas, aby sprébowac nowych
kosmetykow czy zabiegdw, z ktérych do tej pory nie
korzystatas. Nowe serum czy balsam z drobinkami?
Eksperymentuj! Twoje ciato jest teraz w dobrej for-
mie!

Co warto jes¢ w tym czasie? To okres zwiekszo-
nego zapotrzebowania na energie, dlatego do die-
ty dobrze jest wprowadzi¢ pokarmy probiotyczne,
np. kapuste kiszona, kimchi oraz produkty zawierajace
duzo biatka: mieso, ser, ryby, rosliny straczkowe.

O tym pamietaj podczas pielegnacji:

e oczyszczanie - kontynuuj oczyszczanie skéry za po-
moca tagodnych produktéw,

ztuszczanie — w tym okresie skora jest bardziej od-
porna na ztuszczanie, stosuj delikatne peelingi, aby
usunac martwy naskérek i pobudzi¢ regeneracje,
nawilzanie - uzywaj lekkich balsamow nawilzaja-
cych z witaminami i antyoksydantami, ktére wspie-
rajg zdrowie skory.

OWULACJA

W czasie owulacji, ktéra przypada srednio na 15-17

dzien cyklu menstruacyjnego, poziom estrogendow

0sigga szczyt. Zaczynaja sie podnosic¢ rowniez pozio-
my testosteronu i progesteronu. W tym okresie mo-
zemy odczuwac przyptyw energii i pewnosci siebie.

Mamy wiekszg ochote na seks, a nasz moézg dziata

szybciej i sprawniej. To dobry moment na realizacje

trudnych wyzwan, np. wyprébowanie nowej dyscy-
pliny sportowej, intensywny trening czy rozmowe

0 prace.

Owulacja to zdecydowanie najlepszy czas na za-

biegi. Twoja skéra jest wowczas w najlepszej kon-

dycji i szybko sie regeneruje. Warto wodwczas po-
stawi¢ na peeling catego ciata czy szczotkowanie na
sucho.

W trakcie owulacji do diety wprowadz pokarmy wspie-

rajace prace watroby i pokarmy przeciwzapalne - zyw

nos¢ fermentowang, owoce jagodowe, warzywa

i orzechy.

O tym pamietaj podczas pielegnacji:

e ujedrnianie - w trakcie owulacji zwieksza sie pro-
dukcja kolagenu i elastyny, warto wspierac ten pro-
ces za pomoca balsamow ujedrniajacych,

« ztuszczanie - teraz skora jest w dobrej kondycji, dla-
tego mozesz wprowadzi¢ produkty ztuszczajace, ta-
kie jak peelingi z kwasami owocowymi lub delikatne
kwasy,

Pielegnacia

» nawilzanie - stosuj lekkie produkty nawilzajace, kto-
re utrzymajg dobry stan skéry bez jej obcigzania.

FAZA LUTEALNA

Trwa od 18. do 28. dnia cyklu. Na poczatku tej
fazy poziom estrogendw i progesteronu jest wyso-
ki. Jednak jesli nie doszto do zaptodnienia komorki
jajowej, po kilku dniach spada, aby przygotowac
organizm do nowego cyklu miesigczkowego. Z tego
powodu czesto odczuwamy zmeczenie i wzrost
apetytu. Mozemy mie¢ réwniez objawy charakte-
rystyczne dla PMS: drazliwos$¢, smutek, spadek sa-
mooceny, zatrzymanie wody w organizmie czy bdle
gtowy.

Na skorze moga pojawic sie zmiany zapalne, zwtasz-
cza wsrdd linii zuchwy i wtoséw. W tym czasie war-
to skupic sie na pielegnacji przeciwzapalnej i regulu-
jacej sebum. Warto réwniez pamieta¢ o nawilzaniu.
W fazie lutealnej nasza skora jest szczegdlnie wraz-
liwa na stonce, dlatego nie nalezy zapominac o re-
gularnym stosowaniu kosmetykow z wysokim filtrem
przeciwstonecznym.

Jesli w tej fazie masz problem z zatrzymywaniem sie
wody w organizmie, wprowadz do diety natke pie-
truszki i herbate z pokrzywy. Z kolei zielone warzywa
lisciaste, komosa ryzowa, kasza gryczana i czekolada

Czy wiesz, Ze poszczegolne fazy cyklu wplywaja
na nasz poziom energii, samopoczucie i wyglad
skory?

Cycle syncing, czyli proces synchronizacji z cy-
klem menstruacyjnym, pomoze Ci zaplanowac
codzienne nawyki, jadtospis i pielegnacje dopa-
sowane do zmian, ktére dzieja sie w organizmie
podczas czterech faz:

» fazy menstruacyjnej,

« fazy folikularnej,

« fazy owulacji,

« fazy lutealnej.

Kiedy warto wprowadzi¢ regularne peelingi cia-
fa, a w jakiej fazie najlepiej unika¢ bolesnych za-
biegdw kosmetycznych? Jakie produkty warto
wprowadzi¢ do swojej diety, by wspiera¢ dzia-
fanie organizmu? Wprowadzenie cycle syncing
pozwoli Ci zadba¢ o potrzeby Twojego ciata
zgodnie z jego naturalnym cyklem.
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podniosa poziom energii i serotoniny, ktéra pomoze
Ci opanowac zty humor.
O tym pamietaj podczas pielegnacji:
e Ooczyszczanie — rozwaz dodanie do pielegnacji pro-
ziaja duktéw z naturalnymi sktadnikami antybakteryjny-
mi, jak olejek z drzewa herbacianego, ktére pomoga

« @i

f zapobiegac wypryskom,

_ e « kojenie skory - skup sie natagodzacych produktach,
‘EEE s e ktére zmniejszaja podraznienia, wprowadz sktadniki

:E":"_+ s takie jak aloes, panthenol czy wyciag z rumianku,
‘Lai' e e nawilzanie - uzywaj balsaméw nawilzajacych o lek-
1 5 3 kiej formule, ktore jednoczesnie zawierja sktadniki

o dziataniu przeciwzapalnym, jak niacynamid.

Warto pamietac, ze kazda z nas jest inna, dlatego dtu-
1. PERFECTA YOUR PERSONAL TRAINER, gosc poszczegolnych faz cyklu i ich charakterystyka
koncentrat ujedrniajacy, 200 ml 2. NIVEA fnoga sl roznic. .Ob.servvaqa ObJ.aW.OW’ ktote “mienias
NAWILZAJACA MOC, balsam do ciata, 625 ml Ja sie w ciagu miesiaca, pozwoli Ci poznac blizej, jak
3. ZIAJA LISCIE MANUKA, pasta dziata Twoj organizm. Wowczas z Jratvvosoa) bedziesz
oczyszezajaca do twarzy ’75 ml mogta wprowadzi¢ cycle syncing do swojej codzien-
' nosci i zadba¢ o swoje ciato w naj Iepszy mozliwy

sSposéb. @

UMY Pasta #1
EREENN  uZywana
' | przez
3 ’WHTE PRO-EXPERT | = 1 Ty deanSfO*W
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‘\ ‘ \ ‘ ' E *Wedtug ocen uzytkownikow ujetych
! w badaniu przeprowadzonym
w styczniu 2023 roku w grupie 517 dentystéw
i higienistow w Polsce.
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Pielegnacja

Lato sie skonczyto, a wraz z nim wakacyjne wyjazdy i beztroskie chwile
spedzone na plazy. Uwielbiasz wyglad skoéry musnietej stoncem i chcesz go
zatrzymac na dtuzej? Kluczem do sukcesu jest wprowadzenie do codzienne]

rutyny odpowiednich kosmetykéw do pielegnacji. Przeczytaj, jak zadbac

o skére od zewnatrz i od wewnatrz, aby cieszyc¢ sie wakacyjng opalenizng
jeszcze przez wiele miesiecy.

DLACZEGO OPALENIZNA ZNIKA?

Opalenizna to reakcja obronna skéry na promieniowa-
nie UV. Kiedy skéra jest narazona na dziatanie ston-
ca, komorki zwane melanocytami produkuja melani-
ne - pigment, ktéry nadaje skdrze ciemniejszy kolor
i chroni jg przed szkodliwym promieniowaniem. llos¢
melaniny jest kwestig indywidualna, dlatego jedni
opalajg sie szybciej i intensywniej, a drudzy - dtuzej
i delikatniej.

Naturalna opalenizna jest najbardziej intensywna
przez pierwsze kilkanascie dni, a po miesigcu zaczy-
na powoli zanika¢. Wynika to z nieustannej wymiany
komorek w warstwach skory. W miare jak martwe ko-
morki naskorka sie ztuszczaja, znikaja réwniez komor-
ki zawierajace melanine, co powoduje stopniowe za-
nikanie opalenizny. W efekcie, bez dalszej stymulacji
storicem, opalenizna blednie.

i | i :
l ¢k SOLVERX S5
r i

-

1. SOLVERX SENSITIVE SKIN, mgietka po opalaniu,
200 ml 2. NIVEA SUN, balsam po opalaniu
przedtuzajacy opalenizne, 200ml
3. BEBIO COSMETICS, balsam brazujacy,

200 m!
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ZATRZYMA] LATO NA DLUZE'] - KOSMETYKI,
KTORE POMOGA ZACHOWAC EFEKT
ZEOCISTEJ SKORY

Mleczka i balsamy po opalaniu

Mleczka i balsamy po opalaniu to kosmetyki, ktore
warto wprowadzi¢ do swojej pielegnacji juz na waka-
cjach. Dzieki temu zadbamy o skore jeszcze w mo-
mencie, gdy bedzie pokryta ztocistg barwa. Wybie-
rajac konkretny produkt, zwrd¢ uwage na jego skfad.
Powinien on zawierac¢ substancje nattuszczajace, kto-
re regeneruja skore i dbajg o jej nawilzenie, takie jak
olej kokosowy, masto shea i masto kakaowe. Czestym
sktadnikiem balsamdw po opalaniu jest rowniez alo-
es, ktory silnie nawilza i szybko sie wchtania. Brgzo-
wy kolor skéry pomoze utrzymac olejek marchewko-
wy - zawiera on beta-karoten, dzieki czemu utrwala
opalenizne.

Utrwalenie opalenizny to nie jedyne zadanie ko-
smetykdw po opalaniu. Warto pamietac, ze podczas
ekspozycji na storce promienie UV przenikaja przez
nasza skore, niszczac na swojej drodze fibroblasty,
witdkna kolagenu i elastyny, odpowiedzialne za utrzy-
mywanie w niej jedrnosci i elastycznosci. Podczas
opalania nasza skéra traci rowniez duzg ilos¢ wody
i lipidéw, ktdre tworza na niej swoisty ptaszcz ochron-
ny. Odpowiednio dobrany balsam po opalaniu nie tyl-
ko dogtebnie nawilzy skoére i odnowi jej uszkodzony
ptaszcz ochronny, ale takze ztagodzi powstate na jej
powierzchni poparzenia, podraznienia czy zaczerwie-
nienia.

Produkty silnie nawilzajace

Jesli chcemy zachowad zdrowa, opalong skore jak
najdtuzej, musimy pamietac¢ o jej codziennym nawil-
zaniu, ktore spowolni proces ztuszczania. W tym celu
siegnij po kosmetyki, ktére w swoim sktadzie maja
takie sktadniki, jak d-panthenol i kwas hialuronowy.



Pielegnacia

Sprawdzg sie réwniez balsamy z ceramidami oraz nia-
cynamidem, ktéry odpowiada za naprawe uszkodzen
komorkowych powstatych na skutek oddziatywania
promieni stonecznych. Na podrazniong po opalaniu
skore dobrze bedg dziata¢ produkty z alantoing i wita-
mina E, ktéra wspiera jej regeneracje.

Naskorek po ekspozycji na stonce cierpi na deficyt
wody w komorkach, ktéry jest skutkiem jej silnego
i szybkiego odparowania. Przez uszkodzong warstwe
hydrolipidowa staje sie tez bardziej podatny na po-
draznienia, spekania i tworzenie sie standw zapalnych.
Substancje nawilzajace, ktére dostarczymy skorze
w kosmetykach, uzupetnia niedobory wilgoci w tkan-
ce skornej i zadbaja o jej miekkosé, ukojenie i kom-
fort. Zadziataja réwniez kojaco na podraznienia i za-
czerwienienia. Warto stosowac je codziennie - rano
i wieczorem, najlepiej zaraz po wyjsciu spod pryszni-
ca. Skoéra rozpulchniona kapiela lepiej bedzie wchta-
niac¢ znajdujace sie w nich sktadniki aktywne.

Kosmetyki brazujace

W utrzymaniu ciemniejszego odcienia skory pomo-
ga tez kosmetyki brazujgce. W drogeriach dostepne
sa miedzy innymi pianki, balsamy, masta, kremy BB
oraz kropelki brazujace. Ich zadaniem jest przyciem-
nienie warstwy rogowej naskorka. Efekt stosowania
takich produktow pojawia sie zazwyczaj po okoto
2-3 dniach, a intensywnos$¢ opalenizny mozna
stopniowac¢ od delikatnego do mocnego efektu. Ich

zaletg jest podwdjne dziatanie - stosujac je regularnie,
nie tylko na dtuzej (a nawet na caty rok!) zachowamy
swojg opalenizne, lecz takze zadbamy o nawilzenie
i odzywienie skory.

W tym celu w kosmetykach brazujacych warto szu-
ka¢ konkretnych sktadnikow aktywnych. Dziatanie
przyciemniajgce wykazuja: kwasy DHA, ekstrakt
Z tupin orzecha wtoskiego, olej marchwiowy oraz eks-
trakt z brazowej algi. Dodatkowa zawartos¢ witamin
A i E pomoze zregenerowac skore po ekspozycji na
stonce, a dodatek witaminy C rozjasni powstate po
lecie przebarwienia. Cennym sktadnikiem aktywnym
jest réwniez ekstrakt z lisci jarmuzu, ktory poprawia
odpornos¢ skory na stres i nadaje jej réwnomierny,
zdrowy wyglad oraz olejek pomaranczowy, wykazuja-
cy witasciwosci wzmacniajace tkanke taczna, regene-
rujace i ujedrniajace.

PIELEGNACJA OPALONE] SKORY -
ZADBAJ O JE] ODCIEN NIE TYLKO
OD ZEWNATRZ,

Aby zadbac¢ o opalong skére, nalezy unika¢ goracych
kapieli i prysznicow. Moga one podraznia¢ skoére
i prowadzi¢ do jej wysuszenia. Za to raz w tygodniu
mozna wykonac delikatny peeling, ktéry usunie ob-
umarty naskérek i odstoni opalenizne. Boisz sie, ze
wtensposob szybciej pozbedziesz sie ztotego odcienia
skory? Scieranie opalenizny podczas peelingu to mit!
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MIXA HYALUROGEL,
balsam do ciata, 400 ml

ZIAJA,
balsam do ciata, 200 ml

TUTTI FRUTTI TANGO MANGO,
peeling do ciata, 300 g

ORGANIC SHOP,
peeling do ciata, 250 ml
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Barwnik odpowiedzialny za jej powstawanie uaktywnia
sie w gtebszych warstwach skéry niz naskérek. Regu-
larne peelingi poprawia ukrwienie skory i jej kondycje,
dzieki czemu opalenizna bedzie prezentowac sie jeszcze
lepiej.

Odbudowanie bariery hydrolipidowej i dostarczenie
duzej dawki nawilzenia powinno odbywac sie nie tyl-
ko za pomoca dobrze dobranej pielegnaciji, ale réwniez
zbilansowanej diety. Do swojego jadtospisu wprowadz
positki bogate w beta-karoten, czyli prowitamine A.
Nasila on produkcje pigmentu i dziata antyoksydacyj-
nie, zwalczajac wolne rodniki. Znajdziesz go w zottych
i czerwonych warzywach, brzoskwiniach, morelach
i zielonych warzywach lisciastych. Sktadnikiem, kto-
ry powinien znalez¢ sie na twoim talerzu, jest réowniez
soja. Zawiera ona tyrozyne - aminokwas niezbedny do
produkgcji kolagenu w skorze i bioragcy udziat w syntezie
melaniny.

Nawodnienie od srodka zapewnia ci ogdrki - az 96%
ich masy stanowi woda! Siegnij rowniez po arbuzy, cze-
re$nie oraz pomidory. To idealna niskokaloryczna prze-
kaska, zwtaszcza jesli mamy problem z wypijaniem duzej
ilosci wody. Tej powinnismy wypija¢ co najmniej 2 litry
dziennie. Do nawadniania dobrze sprawdza sie rowniez
naturalne soki, ziotowe napary i zielona herbata. Skéra
odzywiona i nawilzona od $rodka z pewnoscig odwdzie-
czy sie nam pieknym i zdrowym wygladem jeszcze przez
wiele tygodni po zakonczeniu wymarzonych wakacji
nad morzem.

OPALONA SKORA A SOLARIUM

Korzystanie z solarium przez wiele lat byto popular-
nym sposobem na uzyskanie atrakcyjnej opaleniz-
ny, szczegdlnie w miesigcach, kiedy dostep do natural-
nego storca jest ograniczony. Obecnie wiemy jednak,
ze korzystanie z niego moze by¢ szkodliwe dla naszej
skory.

Promieniowanie UV wytwarzane przez urzadzenie wni-
ka gteboko w warstwy skory, aktywujac procesy jej fo-
tostarzenia. Szczegdlnie podatne na przyspieszenie
procesow wiasciwych dla starzenia sie skory sg osoby
z bardzo jasna karnacjg i tendencjg do oparzen sto-
necznych. Jednak najwiekszym zagrozeniem zwigzanym
z korzystaniem z urzadzen opalajacych jest czerniak - no-
wotwor skory. W 2016 roku Komitet Naukowy ds. Zagro-
zen dla Zdrowia i Srodowiska umieécit promieniowanie
UV emitowane przez urzadzenia do opalania na liscie
czynnikdw o silnym dziataniu rakotworczym. Pamietaj,
ze czeste i niewtasciwe korzystanie z solarium wiaze sie
7 ryzykiem oparzen, reakgji alergicznych i uposledzenia
ukfadu immunologicznego skoéry. @



ZABIERZ SWOJE
WLEOSY DO...

DOMOWEGO SPA
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MARION OLEJKI ORIENTALNE,
olejek do wtoséw, 30 ml

JOANNA PEHOLOGY,
olejek do wtosdw, 25 ml

ANWEN GROW ME TENDER,
wcierka do wtoséw, 150 ml

T

BEBIO COSMETICS,
wecierka do skory gtowy i wtosdw, 100 ml
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Chcesz kompleksowo zadbac¢ o swoje
wtosy, ale nie wiesz, jakie zabiegi
i w jakiej kolejnosci wykonywac? Skorzystaj
Z naszego poradnika i zapros swoje pasma
do... domowego SPA, w ktorym zadbasz
o ich nawilzenie, odzywienie

i wygtadzenie, zaopiekujesz sie skorg
gtowy i zabezpieczysz koncowki, aby Twoja

fryzura wygladata zdrowo i pieknie.

ETAP 1 - OLEJOWANIE WEOSOW

Wizyte w domowym SPA zacznij od olejowania, ktore warto
stosowac¢ 1-2 razy w tygodniu. Pielegnacja olejami ma za
zadanie odbudowac powstate we wtosach ubytki, odzywic
je od wewnatrz i sklei¢ tuski w celu obnizenia ich porowa-
tosci. Ponadto olejowanie wygtadzi i wzmocni zniszczone
kosmyki, dodajac im blasku.

Olej dobieramy do wtoséw w zaleznosci od porowatosci,
czyli ich ogodlnej kondycji. Wtosy niskoporowate charakte-
ryzuja sie idealnie przylegajacymi do siebie tuskami, ktore
gwarantujg gtadkie i ISnigce kosmyki. Wtosy srednioporo-
wate nie sg widocznie zniszczone, jednak ich tuski nie przy-
legaja tak scisle do wtosa, jak w przypadku pasm o niskiej
porowatosci. Takie kosmyki moga by¢ matowe i mie¢ skton-
nos¢ do rozdwajania sie koncowek. Z kolei wtosy wysoko-
porowate czesto sie pusza, sg suche i pozbawione blasku.
Jak olejowac wtosy? Najprostszym sposobem jest olejowa-
nie na sucho lub na podktad - w pierwszym przypadku olej
naktadamy na suche pasma przed ich umyciem i pozosta-
wiamy na co najmniej trzy godziny. Olejowanie na podktad
polega na wczesniejszym natozeniu na witosy kosmetyku,
ktory dodatkowo je odzywi i nawilzy, np. zelu aloesowego
i aplikacji olejku w drugiej kolejnosci.

Dtugos¢ trzymania oleju na wtosach moze by¢ rézna. Mi-
nimalny czas olejowania to 30 minut, ale jesli chcesz zo-
baczy¢ lepsze efekty, pozostaw olej na wtosach przez ok.
2-3 godziny. W tym czasie mozesz zadbac o skére gtowy
i zaaplikowac peeling lub wcierke.

Czy olej zmywamy zwyktym szamponem? Nie, szampon
nie zmyje olejku natozonego na pasma, dlatego w tym celu
musimy wykorzysta¢ maske lub odzywke, ktéora zemulguje
ttuszcz i oczysci pasma z pozostatosci kosmetyku. Wystar-
czy, ze natozymy ja na pasma i zostawimy na 2-3 minuty,
a nastepnie sptuczemy. Nie musimy dodatkowo my¢ wto-
sow na dtugosci.
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Jaki olej do wlosow wybrac ?

Whosy niskoporowate:
% * olej kokosowy,
» masto kakaowe,
e masto shea,
e masto babassu.

Whosy érednioporowate:

* olej z awokado,

* 0Olej ze stodkich
migdatow,

* Olej arganowy,

« olej musztardowy,

Whosy wysokoporowate:
« olej stonecznikowy,

« olej z nasion chia,

« olej Iniany,

* olej z orzechéw wto-
skich.

ETAP 2 - PEELING SKORY GLOWY

Peeling, dzieki zawartym w jego sktadzie sktadnikom
ztuszczajagcym, pomaga w utrzymaniu dobrej kon-
dycji skéry gtowy, a tym samym - dobrego wygladu
wtosow. Jego regularne stosowanie przyczynia sie
do lepszej penetracji sktadnikdw aktywnych z innych
preparatow pielegnacyjnych. Dzieki temu stosowa-
nie szamponow i wcierek do skoéry gtowy przyniesie
jeszcze lepsze efekty.

Jaki produkt wybrac? Jesli masz suchg skore gtowy,
najlepiej sprawdza sie peelingi enzymatyczne wzbo-
gacone o sktadniki nawilzajace, takie jak aloes, pan-
thenol czy gliceryne lub tagodne peelingi z drobno
zmielonego owsa.

W przypadku skory wrazliwej dobrze jest siegnac po
produkty z naturalnymi enzymami i minimalng iloscig
sktadnikoéw draznigcych, takich jak wyciagi z owocodw
czy zi6t. Nalezy unikac¢ kosmetykdw z duzymi drobinka-
mi, a wybierac te bardzo delikatne, np. drobinki ryzowe.
Do skéry ttuste] sprawdza sie peelingi zawierajace
kwasy AHA i BHA - pomogg one w gtebokim oczysz-
czeniu skéry gtowy, redukujac nadmiar sebum i od-
blokowujac pory. Mozesz siegng¢ takze po kosmety-
ki z dodatkiem glinki zielonej, ktora ma wtasciwosci
oczyszczajace i absorbujace sebum. Jesli zmagasz sie
Z tupiezem lub tuszczyca, dobrym pomystem bedzie
peeling z kwasem salicylowym, ktéry dziata ztuszcza-
jaco i przeciwzapalnie.

Peeling stosujemy raz w tygodniu. Jesli masz wrazli-
wa skore gtowy, wprowadzZ ten krok do swojej pie-
legnacji co dwa tygodnie. Jak prawidtowo uzywad
tego kosmetyku? To bardzo proste - wystarczy, ze
natozysz odpowiednig ilo$¢ preparatu na skore gto-
wy przed myciem i lekko wmasujesz, wykonujac deli-
katny masaz. Po uptywie czasu podanego na opako-
waniu (okoto 10 minut) peeling sptucz letnig woda.
Jesli chcesz, mozesz teraz natozyc wcierke lub umy¢
wtosy szamponem.

ETAP 3 - WCIERKA

Zmytas peeling? Teraz czas na wcierke! Te dwa eta-
py sa niezalezne od siebie, dlatego nic nie stoi na
przeszkodzie, abys w swojej pielegnacji uzyta tylko
peelingu lub wytgcznie wcierki.

Wocierka to kosmetyk, ktéry wptywa m.in. na cebulki
witosow, intensywnie je wzmacniajac, a tym samym -
zmniejszajac ich wypadanie. Preparaty te czesto
stymulujg rowniez wzrost nowych pasm, co jest wi-
doczne po okoto miesigca od rozpoczecia kuracji.
W drogeriach znajdziesz réwniez wcierki przezna-
czone do przettuszczajacej sie skory gtowy i skéry
z tupiezem. Dostepne s3 takze produkty nawilzajace,
ktore sprawdza sie w przypadku przesuszonego i po-
draznionego skalpu.

Czym sie kierowac przy wyborze wcierki? Wybierajac
konkretny produkt, warto zwrdci¢ uwage na obecne
w nim sktadniki aktywne i zawarto$¢ alkoholu - ten
nie jest polecany do skory wrazliwej.

Wocierki na porost wtoséw bardzo czesto majg wia-
Sciwosci rozgrzewajace, ktére pobudzajg krazenie
krwi. Duza popularnoécia ciesza sie produkty wzbo-
gacone o kozieradke, skrzyp czy pokrzywe. Zdecy-
duj sie na nie, jesli chcesz wzmocni¢ swoje pasma
od nasady - zawarte w nich witaminy z grupy B czy
krzem wzmacniajg cebulki, dzieki czemu wtos staje
sie grubszy i silniejszy.

W przypadku nadmiernego przettuszczania sie sko-
ry gtowy sprawdzg sie wcierki z rozmarynem, ktéry
dziata antybakteryjnie, przeciwzapalnie i antyoksy-
dacyjnie. Podobne wtasciwosci wykazuje niacyna-
mid, ktéry jednoczednie nawilza i regeneruje skalp.
Zaleca sie go takze do pielegnacji skéry suchej
i wrazliwej.

Wocierke, podobnie jak peeling, naktadamy na sko-
re gtowy przed myciem i delikatnie wmasowujemy
opuszkami palcow. Nastepnie pozostawiamy na po-
dany przez producenta czas, ktéry wynosi zazwyczaj
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1. ANWEN BRZOSKWINIA & KOLENDRA, szampon do wtoséw, 200 ml 2. NIVEA COLOR PROTECT,
szampon do wtoséw, 400 ml 3. YOPE BALANCE, szampon do wtoséw, 300 ml 4. NATURE QUEEN OLEJEK
ETERYCZNY, olejek eteryczny lawendowy, 10 ml 5. LOREAL ELSEVE MAGICZNA MOC GLINKI,
odzywka do wtosow, 200 ml

od ok. 30 minut do 2 godzin. Niektore produkty
przeznaczone sa do stosowania przez cata noc, nie
jest to jednak dobre rozwigzanie dla skoéry wrazliwe;j.
Aby uzyskac¢ najlepsze efekty, powtarzaj ten zabieg
przed kazdym myciem.

Czy wcierke zawsze musisz zmy¢ szamponem? To
zalezy od produktu - najlepiej zapoznac sie z opisem
stosowania umieszczonym na opakowaniu.

ETAP 4 - OCZYSZCZANIE SZAMPONEM

Ten etap w swojej codziennej pielegnacji wtosow wy-
konuje kazda z nas. Idealny szampon warto dobrac
zarowno do potrzeb naszej skéry gtowy (np. przeciw-
tupiezowy, oczyszczajacy), jak i wtoséw (np. szam-
pon do wioséw farbowanych czy zniszczonych). Zle

Myjesz wlosy szamponem? Dodaj do niego olejek
eteryczny!

Czy wiesz, ze podczas mycia witosow mozesz
wprowadzi¢ olejki eteryczne, ktére beda piele-
gnowaty skére gtowy i pomoga jg oczyscic? Wy-
starczy, ze 3 krople olejku zmieszasz z szampo-
nem, a nastepnie wmasujesz go w skore gtowy,
jak podczas codziennej pielegnacji. Najpopular-
niejsze olejki to:
e olejek rozmarynowy — na porost wtosow,
« olejek lawendowy - na tupiez i podraznienia,
» olejek neroli - na przettuszczajacy sie skoére
gtowy.
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dobrany produkt wptynie nie tylko na kondycje skoé-
ry gtowy, lecz takze kosmykow. Moze powodowad
puszenie, przesuszenie czy brak objetosci.

Skéra sucha bedzie wymagata od nas zastosowania
fagodnego szamponu, ktéry wspomoze jej warstwe
hydrolipidowa, przyniesie ukojenie dla podraznio-
nego skalpu i wspomoze walke z suchym tupiezem.
W tym przypadku sprawdzg sie produkty z aloesem czy
alantoina. tagodne, nawilzajagce kosmetyki zalecane sg
réwniez w pielegnacji skory przettuszczajacej sie.
Twoje wtosy sa zniszczone? Koniecznie siegnij po
szampon, ktéry nie zawiera silnych detergentéw,
jest bogaty w sktadniki nawilzajgce i wzmacniaja-
ce. Na regeneracje i odzywianie warto stawia¢ tez
w przypadku wtoséw farbowanych. Tutaj dodatkowo
sprawdzg sie sktadniki, ktore wnikajg w tuske wtosa
i zapewniaja ochrone koloru. Blondynki moga sie-
gnac po szampony niwelujace pojawianie sie zottych
reflekséw i ochtadzajace kolor.

Jesli Twoje wtosy sg zdrowe, miekkie i nie maja pro-
bleméw z nadmiernym przettuszczaniem sie, wybor
szamponu bedzie najprostszy. Skup sie na produk-
tach, ktore zapewniag delikatne oczyszczenie i na-
wilzenie, aby utrzymac naturalng rownowage skalpu.
Jesli Twoja skora gtowy jest podatna na podraznienia
i zaczerwienienia, kluczem bedzie wybor szampo-
now z naturalnymi sktadnikami - ekstraktem z ru-
mianku, lawendy czy aloesu.

Jak prawidtowo myc¢ gtowe szamponem? Kosme-
tyk dobrze jest najpierw rozcienczy¢ z woda. Nale-
zy unika¢ zaréwno zbyt goracej wody, jak i zimnego
strumienia, poniewaz skrajne temperatury mogtyby
zaszkodzi¢ kosmykom. Skoére gtowy myjemy dwa
razy - pierwsze mycie usuwa powierzchowne



zanieczyszczenia i produkty do stylizacji, a drugie pozwala
na doktadniejsze oczyszczenie i lepsze wchtanianie sktadni-
kéw odzywczych z szamponu.

ETAP 5 - ODZYWIANIE

Odzywianie to kluczowy element pielegnacji wtosow, ktory
pomaga utrzymac ich zdrowy blask i odpowiednig kondycje.
Po jaki produkt siegna¢ w tym celu?

Do czestego stosowania idealnie sprawdzi sie odzywka,
ktora zapewnia szybkie i efektywne nawilzenie pasm bez
obcigzania. Mozesz jej uzywac po kazdym myciu wtosow,
aby utatwi¢ ich rozczesywanie i zapobiec puszeniu sie.
Odzywke naktadamy na mokre, ale odcisniete z nadmiaru
wody kosmyki i pozostawiamy na 2-3 minuty. Po tym cza-
sie doktadnie sptukujemy.

Jesli nasze wtosy potrzebujg bardziej skoncentrowanej for-
muty, idealnym rozwigzaniem bedzie maska oferujaca in-
tensywne odzywienie i regeneracje. Maski sg szczegodlnie
polecane dla wtoséw suchych, zniszczonych i farbowanych,
ktore wymagaja dodatkowe] uwagi i gtebokiego odzywienia.
Produkt naktadamy na wilgotne wtosy i pozostawiamy na
ok. 10 minut, a nastepnie sptukujemy.

Maske i odzywke dobieramy do rodzaju wtosdéw. Do pasm
suchych, w tym farbowanych, ktéore wymagajg intensyw-
nego nawilzenia, sprawdzg sie kosmetyki z olejem argano-
wym, mastem shea czy keratyng, ktdre pomoga nawilzy¢
i odzywi¢ pasma. Jedli Twoje wtosy sg mocno zniszczone,
w kosmetykach szukaj wysokiej zawartosci protein i olejkdw.
Witosy przettuszczajgce sie potrzebujg lekkich odzywek,
ktore nie obcigzg ich dodatkowo. W tym przypadku warto
zdecydowac sie na kosmetyki z ekstraktem z zielonej her-
baty, miety czy pokrzywy. Maski zawierajace glinki (zielona,
biata) lub wegiel aktywny pomoga z kolei w kontrolowaniu
produkcji sebum.

Twoje pasma sie krecg? Dobierz do nich odzywke, kté-
ra pomoze zdefiniowac loki i zapewnic¢ im nawilzenie, np.
z dodatkiem oleju arganowego, oleju kokosowego lub mio-
du. W nawilzeniu i odzywieniu lokéw pomogg takze pro-
dukty wzbogacone o olej awokado i witamine E.

Do pielegnacji wtosdéw normalnych dobierz produkt z alo-
esem, rumiankiem, proteinami pszenicy, miodem, olejem
jojoba i witaminami. Te sktadniki wzmocnig i nabtyszczg pa-
sma, jednoczesnie ich nie obcigzajac.

ETAP 6 - ZABEZPIECZENIE KONCOWEK

Korcéwki naszych wtoséw codziennie narazone s3 na
uszkodzenia - nie sprzyja im tarcie o ubranie czy czapke,
a takze dziatanie goracej temperatury podczas stylizacji. Re-
gularne uzywanie prostownicy czy lokéwki moze powodo-
wac, ze konce pasm stang sie suche, kruche i rozdwojone.
Zabezpieczenie koncéwek po myciu zapobiega ich
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HERBAPOL POLANA,
odzywka do wtosdw, 200 ml

SO!FLOW,
odzywka do wtosow, 400 ml

BASKA,
olejek do wtoséw, 50 ml

lafl

TAFT HEAT PROTECTION,
termoochronny spray do wtosow, 250 ml
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rozdwajaniu sie i wptywa na ogolny dobry wyglad
naszej fryzury. O tym etapie warto pamietac, szcze-
golnie jesli nasze koncowki majg tendencje do wy-
kruszania sie i wytamywania.

W tym celu najlepiej siegna¢ po serum, fluid lub
masetko do koncdwek - produkty opracowane,
aby chroni¢ i wygtadzac¢ wtosy. Tworzg one ochron-
ng warstwe, zabezpieczajac wtosy przed dziata-
niem wysokiej temperatury i innych szkodli-
wych czynnikéw. Czesto sa wzbogacone w ole-
je roslinne, hydrolizowang keratyne czy silikony. Te
ostatnie maja za zadanie wygtadzenie powierzchni
wtosa - stosowane prawidtowo bez obaw moga by¢
wprowadzone do pielegnacji wszystkich rodzajow
wtosoéw, oprécz bardzo cienkich i delikatnych pasm,
ktore moga niepotrzebnie obcigzyc.

Inne sktadniki, ktorych warto szuka¢ w produktach
zabezpieczajacych koncoéwki to: jedwab, woski, kwas
hialuronowy czy aloes.

Produkty do koncéwek naktadamy po zmyciu wszyst-
kich kosmetykow z wtoséw. Wygtadza one pasma,
zapewniajac im zdrowy wyglad.

ETAP 7- OCHRONA PRZED WYSOKA
TEMPERATURA

Zdrowe wtosy nie przyjaznia sie z lokdwka czy pro-
stownica. Jesli jednak marzy Ci sie od czasu do czasu
zmiana fryzury i stosujesz takie zabiegi stylizacyjne,
koniecznie pamietaj o ostatnim etapie pielegnaciji,

[ \

czyli termoochronie. Ochrona wtosow przed wysoka
temperaturg jest kluczowa, aby zapobiec ich uszko-
dzeniu i tamliwosci.

Produkty termoochronne tworzg na wtosach spe-
cjalng ochronna warstwe, zabezpieczajac pasma
przed dziataniem wysokiej temperatury lokowki, su-
szarki czy prostownicy. Najczesciej sq one dostepne
w formie sprayu lub pianki, ktére dodatkowo nawil-
7aja i odzywiajg wtosy. Wystarczy, ze spryskamy nimi
pasma tuz przed stylizacja.

W jaki sposdb mozemy jeszcze zabezpieczyé pas-
ma przed uszkodzeniami? Podczas suszenia ich
suszarka, uzywajmy nizszych ustawien mocy, aby
zmniejszy¢ ekspozycje wtosdw na wysoky tem-
perature. Chtodniejsze powietrze zminimalizuje
ryzyko uszkodzen, a jednoczesnie skutecznie
wysuszy pasma. Jesli marza Ci sie loki, wyprébuj
krecenie wtosow na watek lub papiloty. Dzieki temu
unikniesz szkodliwego dziatania lokowki.

Wieloetapowa pielegnacja wtoséw pomoze Ci
utrzymac je w dobrej kondycji, zadba¢ o ich odzy-
wienie i blask. Pamietaj, Zze nie musisz stoso-
wac wszystkich zabiegéw przy kazdej rutynie - ole-
jowanie, wcierke oraz peeling wprowadz co drugie,
trzecie mycie. Takie domowe SPA dla wtosdw,
o ktore zadbasz od czasu do czasu, moze by¢ wyjat-
kowym rytuatem pielegnacyjnym, podczas ktore-
go sie zrelaksujesz i kompleksowo zadbasz o swoje
pasma. @

coraz wyzej.

Twoje koncowki sg mocno zniszczone? Najlepszym zabiegiem pielegnacyjnym w tym przypadku bedzie...
obciecie ich u fryzjera! W innym przypadku zniszczenie wtosa moze sie powiekszac, a ubytki beda widoczne
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JAK DBAC

O FARBOWANE WrOSY?

Marzysz o dtugotrwatym, intensywnym kolorze i zdrowych, zadbanych
wtosach? Niestety - przez wyptukiwanie pigmentu i nieprawidtowa
pielegnacje - farbowane wtosy z czasem stajg sie matowe i bez zycia.
Aby jak najdtuzej zachowac ich zdrowy wyglad, potrzebna jest odpowiednia
pielegnacja, obejmujgca dobrze dobrane kosmetyki, zdrowe nawyki
pielegnacyjne i bogatg w sktadniki odzywczg diete.

NA]CZI;STSZE PROBLEMY FARBOWANYCH
WEOSOW

Dlaczego farbowane wtosy potrzebujg od nas wyjatko-
wej uwagi? Podczas zabiegu koloryzacji dochodzi do in-
gerencji w strukture pasm, ktérg tworza tuski keratyno-
we. W zdrowym wiosie tuski Scisle przylegaja do siebie,
zabezpieczajac go przed utratg sktadnikéw odzywczych
i nawilzenia. Dzieki temu pasma wygladaja zdrowo, sa
sprezyste i ISnigce.

tuski wtoséw farbowanych s rozchylane, aby pigment
mogt wyprze¢ ich naturalny kolor i trwale zabarwié¢ ko-
smyki. Najbardziej negatywny wptyw na stan witosow
maja farby, w ktérych wystepuje wysokie stezenie ok-
sydantow. To witasnie oksydant, czyli utleniacz, rozchyla
tuski wtosa, czesto zmieniajac jego porowatosé.

Po zabiegach koloryzacji pasma czesto stajg sie wyso-
koporowate - sg matowe i bez zycia, majg sktonnos¢
do puszenia. To oznaka braku emolientéw - sktadnikow,
ktére domykaja tuski i wygtadzaja powierzchnie wiosa.
Zmiana porowatosci wigze sie tez z utratg nawilzenia -
wtosy majg tendencje do elektryzowania, tamania czy
rozdwajania sie korncowek.

Co mozesz zrobi¢, aby przywrdéci¢ farbowanym witosom
zdrowy i piekny wyglad?

WYBOR ODPOWIEDNICH PRODUKTOW
DO PIELEGNAC]I

W codziennej pielegnacji wioséw farbowanych waz-
ne jest, aby juz na etapie oczyszczania zadbac o ich

odzywienie. Najwaznigjsze jest stosowanie produktow
przeznaczonych specjalnie do wtoséw farbowanych.
Szampony, odzywki i maski pomagaja chroni¢ kolor,
zapobiegaja jego blaknieciu i dostarczaja niezbednych
sktadnikow odzywczych, ktére regenerujg pasma po
procesie farbowania.

Kosmetyki do wtoséw farbowanych moga by¢ przezna-
czone do stosowania ogoélnego lub pielegnacji konkret-
nego koloru wtoséw - na przyktad brazowych, rudych
czy blond. Te ostatnie sa wzbogacone w pigment za-
pobiegajacy powstawaniu zottych i rudawych odcieni
i majg za zadanie ochtadzac kolor. W pielegnacji nalezy
unika¢ produktow, ktére w swoim sktadzie maja siarcza-
ny, mogace powodowac szybkie wyptukiwanie koloru.
Odzywki i maski do wtosdw po koloryzacji powinny miec
bogaty sktad - tutaj sprawdza sie produkty emoliento-
we, nawilzajace i z dodatkiem naturalnych olejkéw (m.in.
olejku macadamia, awokado czy konopnego). Ich stoso-
wanie warto uzupetni¢ zabiegiem olejowania wtosow,
polegajacym na natozeniu na pasma wybranego oleju
i pozostawieniu go na okoto 3 godziny, a nastepnie ze-
mulgowaniu go za pomoca maski. Maska do wtoséw,
w przeciwienstwie do szamponu, taczy sie z olejem
(emulguje), czego efektem sg oczyszczone, a jednocze-
$nie odzywione pasma.

PRAWIDEOWE NAWYKI PIELEGNACYJNE

Poza dobrze dobranymi kosmetykami, podczas piele-
gnacji wtosdw farbowanych, warto wyrobic sobie prawi-
dtowe nawyki. W trakcie mycia wtoséw szamponem nie
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naktadajmy kosmetyku bezposrednio na skére gtowy -
lepiej jest go delikatnie spieni¢ z odrobing wody i do-
piero w takiej formie wmasowac w skalp. W ten sposéb
ochronimy skére gtowy przed podraznieniami.

Nie powinnismy réwniez zbyt dtugo ptukac pasm w go-
racej wodzie. Do mycia wtosdw poddawanych regularnej
koloryzacji najlepsza bedzie lekko chtodna woda, ktéra
pomaga zamknac fuski wtosa, a tym samym utrzymac
kolor wewnatrz i nada¢ potysk. Po umyciu wtoséw nie
zawijajmy ich w recznik - wycieranie recznikiem moze
przyczynic¢ sie do powstania uszkodzen mechanicznych
na ich dtugosci. Wilgotne pasma najlepiej odsaczy<, np.
bawetniang koszulka.

Oleje polecane do pielegnacji wlosow farhowanych:

. arganowy;,
. macadamia,

. ze stodkich migdatow,
. awokado,

. Z pestek winogron,

. konopny.

Uwaga - niektodre oleje, takie jak olej kakaowy, pal-
mowy i kokosowy, moga wyptukiwac kolor. Blon-
dynki o chtodnym odcieniu pasm powinny row-
niez uwazac¢ na oleje o zottym odcieniu, np. olej
musztardowy.
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Do szczotkowania dobrze jest uzywac szczotek dobrej
jakosci. Do wyboru mamy modele z naturalnym wto-
siem, ktére sprawdzg sie w przypadku wtosdw cienkich
i 0 przecietnej gestosci, a takze szczotki z wtosiem
Ztworzywa sztucznego. Decydujac sie na wybor konkret-
nego produktu, dobrze jest przetestowac oba rozwiaza-
nia, aby sprawdzi¢, ktére okaze sie dla nas najlepsze.
Rozczesujac pasma, zawsze zaczynaj od koncowek
i stopniowo przesuwaj sie w gore, aby unikna¢ tamania
sie kosmykow. Nie czesz wiosow, ktore s3 jeszcze wil-
gotne - moze to powodowac ich tamanie. Pamietaj tez
0 systematycznym czyszczeniu szczotki. W przeciwnym
razie w trakcie czesania pasm bedziesz rozprowadzac po
nich zanieczyszczenia.

OCHRONA PRZED CZYNNIKAMI

ZEWNETRZNYMI

Kazdy produkt, ktérego uzywamy do pielegnacji wto-
séw, z czasem bedzie wymywat kolor i wptywat na jego
intensywnos¢. Blakniecie koloru moze by¢ réwniez spo-
wodowane przez dziatanie promieni stonecznych. Moz-
na jednak temu zaradzi¢ i nieco spowolnic¢ ten proces,
uzywajac produktéw do wiosow z filtrem UV. Podczas
plazowania czy spacerow warto siegnac takze po kape-
lusz lub chuste.

Negatywny wptyw na kolor witoséw moze miec row-
niez chlorowana woda. Jesli chcesz skorzystac z basenu,
przed wejsciem natdz na pasma olejek lub odzywke, kté-
re stworzg na nich bariere ochronna. Po ptywaniu wtosy
dokfadnie sptucz czysta woda. Olejek mozesz réwniez



stosowac przed kapielg w morzu, poniewaz stona woda
wysusza pasma, sprawiajac, ze staja sie matowe itamliwe.
Farbowane wtosy sg bardziej podatne na uszkodzenia
spowodowane wysokg temperaturg. Jesli chcesz, aby
jak najdtuzej pozostaty w dobrej kondycji, ogranicz uzy-
wanie prostownicy czy lokéwki, a stosujac je, pamietaj
o dobrych produktach termoochronnych, takich jak pian-
ki czy spraye. Unikaj takze stosowania kosmetykéw do
stylizacji, ktére w sktadzie zawierajg wysuszajacy alkohol.

ZDROWA DIETA I SUPLEMENTACJA

Odzywcza dieta to podstawa zdrowych wtoséw, nie tyl-
ko tych farbowanych. Aby cieszy¢ sie pieknymi, I$nigcy-
mi kosmykami nie wystarczy jedynie odpowiednia pie-
legnacja zewnetrzna - kluczowe jest takze dostarczanie
organizmowi niezbednych sktadnikow odzywczych.
Whosy sa zbudowane gtéwnie z biatka, dlatego jego od-
powiednia ilos¢ w diecie jest niezbedna - do swojego
jadtospisu wprowadz chude mieso, ryby, jajka, rosliny
strgczkowe, orzechy oraz nasiona.

Witaminy, ktére pomoga Ci zachowac piekne wtosy, to
miedzy innymi witamina A (znajdziesz ja w marchewce,
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batatach, szpinaku czy dyni), niezbedna do produkgji ko-
lagenu witamina C (obecna w papryce, kiwi, cytrusach
czy brokutach) oraz witaminy z grupy B (znajdujace sie
w jajkach, awokado, orzechach i owocach morza).
Zadbaj réwniez o odpowiedni poziom mineratow. Obec-
ne w czerwonym miesie czy szpinaku zelazo wspiera
transport tlenu do mieszkéw wtosowych, co jest kluczo-
we dla ich wzrostu. Z kolei kwasy ttuszczowe omega-3
nawilzaja skoére gtowy i wtosy od wewnatrz, nadajac im
blasku i sprezystosci: znajdziesz je w ttustych rybach,
orzechach witoskich i siemieniu Inianym. W utrzymaniu
zdrowej skory gtowy pomoze cynk, obecny w wotowi-
nie, pestkach dyni i orzechach nerkowca.

Dbanie o farbowane wtosy wymaga od nas nieco wie-
cej uwagi i specjalistycznej pielegnacji, ale efekty moga
by¢ spektakularne. Kluczem do sukcesu jest stosowanie
odpowiednich kosmetykdw, ochrona przed szkodliwy-
mi czynnikami zewnetrznymi oraz wprowadzenie zdro-
wych nawykoéw pielegnacyjnych. Pamietaj, ze zdrowe
wtosy zaczynajg sie od zdrowego stylu zycia, dlatego
dbaj o siebie zaréwno od zewnatrz, jak i od wewnatrz. @
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PROBLEM Z GLOWY
CZYLI JAK PORADZIC SOBIE Z..

Droga do zdrowych i pieknych wtosow nie zawsze jest prosta. Jesli podczas
swojej podrozy napotkatas przeszkody, nie poddawaj sie! Sprawdz nasz
miniporadnik i dowiedz sie, jak poradzi¢ sobie z piecioma najczestszymi

problemami skory gtowy i wtosow.

WYPADANIE WEOSOW
Mowigc o pielegnacji wtosdw, zazwyczaj mamy na mysli
dbanie o nawilzenie i odzywienie samych pasm. Nieste-
ty, czesto zapominamy, ze Zrodto zdrowych kosmykdw
tkwi jednak u ich nasady. Zta kondycja skéry gtowy, nad-
mierne przesuszenie lub zablokowanie mieszkdw wtoso-
wych moga prowadzi¢ do utraty wtosow.
O nadmiernym wypadaniu méwimy, jesli kazdego dnia
tracimy wiecej niz 100-150 wioséw. Lista czynnikow,
ktére moga powodowad ten proces, jest naprawde dtu-
ga. Do najczesciej spotykanych naleza:

nieodpowiednia pielegnacja prowadzaca do prze-

suszenia skory gtowy,

inwazyjne zabiegi stylizacyjne - prostowanie, krece-

nie, ciasne upiecia,

podraznienia skory gtowy,

przewlekty stres,

niedobory witamin i mineratow (gtownie kwasow

omega-3 i witamin z grupy B),

problemy hormonalne,

choroby autoimmunologiczne.
Z wypadaniem wtoséw borykaja sie réwniez mtode
mamy oraz kobiety w okresie menopauzy. U nich za
utrate pasm odpowiadaja wahania hormonalne, polega-
jace na duzym obnizeniu poziomu estrogenu.
W niektérych przypadkach jestesmy w stanie samo-
dzielnie poprawi¢ kondycje wtosdw. Niekiedy, aby wy-
eliminowac przyczyne wypadania, konieczna jest wizyta
u spegcjalisty - trychologa. W kazdym przypadku wspo-
maéc nas moze zdrowa dieta i dobrze dobrane kosmety-
ki. Do swojego codziennego jadtospisu warto wprowa-
dzi¢ brokuty, dynie, kapuste czy marchewke, w ktérych
znajdziemy pobudzajaca mieszki wtosowe do wzrostu

witamine A. Wazng role w produkcji aminokwasow,
ktére sa elementami budulcowymi wtoséw, odgrywaja
witaminy z grupy B - znajdziesz je m.in. w burakach,
szpinaku, jarmuzu czy zielonych warzywach. Dieta na
wypadajace wtosy powinna zawierac rowniez witamine
C, E, kwasy omega-3 oraz mineraty: zelazo, cynk oraz
miedz, ktorych niedobory moga wptywac na zta kondy-
cje naszej fryzury.

Siegajac po kosmetyki, szukaj naturalnych produktow
0 dziataniu oczyszczajgcym i odzywiajacym. Wypadanie
powstrzymaja m.in. szampony wzbogacone o d-panthe-
nol i proteiny roslinne. Warto zdecydowac sie réwniez
na specjalistyczne wecierki, ktére w sktadzie zawierajg
imbir czy rozmaryn, przeznaczone do witoséw stabych
i wypadajacych. Nalezy naktadac je przed umyciem wto-
sow, delikatnie wmasowujac w skére gtowy za pomoca
palcow.

Jesli Twoje wtosy wypadaja, unikaj lokdwki, prostownicy
i suszarki z goracym nawiewem. Pamietaj tez o uzywa-
niu dobrej jakosci grzebieni i szczotek, ktére nie bedg
wyrywac pasm podczas czesania.

LUPIEZ

tupiez to jeden z najczestszych probleméw skéry gto-
wy. Jak powstaje? Jedna z jego najpopularniejszych
przyczyn sg drozdzaki, ktére wystepuja na skorze gtowy.
W takim przypadku wytacznie wizyta u specjalisty da
nam pozadane rezultaty w postaci zdrowej skory gtowy.
Najpowszechniejszym rodzajem tupiezu jest tupiez su-
chy, charakteryzujacy sie szarobiatymi tuskami w okoli-
cach czubka gtowy oraz skroni. Szacuje sie, ze moze go
posiadac¢ nawet 10% populacji*. Najwiecej zachorowan
obserwuje sie u 0sob od 10 do 20 roku zycia. Rzadziej
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SEBORADIN FORTE, booster

przeciw wypadaniu wtosdw, 50 ml

RTLEAL &

Szampon

BIOTEBAL EFFECT, szampon

przeciw wypadaniu wtosow, 200 ml

SO!FLOW
masetko na koncowki, 15 ml

.
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NIVELAZIONE SEBO ACTIVE,
szampon do wtoséw, 100 ml
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wystepuje tupiez ttusty, ktory mozna rozpoznac¢ po zottych
strupkach wystepujacych na gtowie lub twarzy oraz nadmier-
nym wydzielaniu sebum.

Coraz czesciej pojawienie sie tupiezu jest skutkiem bteddéw
w pielegnacji. Nalezy do nich zaliczy¢ m.in. stosowanie nieod-
powiednich do rodzaju skéry gtowy kosmetykow. Zapychaja
one pory skory gtowy, ktdra, nie radzac sobie z ich nadmia-
rem, zaczyna reagowac nadmiernym ztuszczaniem. To tzw.
tupiez kosmetyczny (spowodowany niewtasciwg pielegnacja),
ktory moze by¢ tez skutkiem ubocznym stosowania zbyt du-
zej ilosci produktéw do stylizacji, ktore oblepiaja skére gto-
wy, pozbawiajac ja mozliwosci naturalnego oczyszczania
i regeneracji. tupiez kosmetyczny mozemy rozpoznac¢ po cien-
kich, biatosrebrzystych tuskach, ktére nie przylegaja ani do skory
gtowy, ani do wtosow.

Na powstawanie tupiezu ma wptyw réwniez nadmierne prze-
suszenie skory gtowy, wynikajace np. z przebywania w zbyt
MOCNO ogrzewanym pomieszczeniu czy czestego stosowania
suszarki do wtoséw z goragcym nawiewem. W takim wypadku
przesuszony naskorek zaczyna sie ztuszczac, dla nas bedac wi-
docznym w postaci tupiezu.

Aby pozby¢ sie tupiezu, swoja uwage nalezy skupi¢ na piele-
gnacji skory gtowy. Pomocne beda tutaj delikatne kosmetyki
oczyszczajace oraz dermokosmetyki przeznaczone do skory
gtowy, ktére znajdziemy w drogeriach. Nalezy unika¢ duzej licz-
by produktéw do stylizacji oraz goracego powietrza, np. pod-
czas suszenia wtosow.

Efektywnymi produktami w walce z tupiezem sa rowniez olejki
eteryczne. Olejek lawendowy ma wiasciwosci przeciwzapal-
ne i antyseptyczne, dzieki czemu tagodzi stany zapalne skory
gtowy. Olejek rozmarynowy wykazuje wiasciwosci stymulujace
i przeciwzapalne, a herbaciany pomaga w zwalczaniu drozdzycy
skory gtowy, dziata antyseptycznie i przeciwdrobnoustrojowo.
Oba sprawdza sie zaréwno w leczeniu tupiezu suchego, jak
i thustego.

W jaki sposob mozemy je stosowac? Pierwszym sposobem jest
zmieszanie olejku eterycznego z olejem bazowym, ktérego uzy-
wamy do pielegnacji wtoséw i wykonanie delikatnego masazu
skory gtowy tuz przed jej umyciem. Mozemy réwniez dodac
kilka kropel olejku do szamponu i taka mieszanka umy¢ skore
gtowy.

Wazne jest, aby przed uzyciem olejku eterycznego zawsze wy-
konac¢ probe uczuleniowa na matej powierzchni skéry. Niektd-
rych olejkow (np. olejku rozmarynowego) powinny tez unikac
kobiety w cigzy.

Duze znaczenie w leczeniu tupiezu ma réwniez dieta. Warto
urozmaicic jg o cynk, zelazo, magnez oraz witaminy z grupy B.

ROZDWAJAJACE SIE KONCOWKI
Masz problem z rozdwajajgcymi sie korncowkami? A czy wiesz,
jak one powstajg? Zewnetrzna warstwa kazdego wtosa sktada



sie 7 tusek, ktére otaczaja jego rdzen i kore, chroniagc go przed
uszkodzeniami. Kiedy ta sie Sciera, na koncach pasm pojawiaja
sie charakterystyczne zniszczenia, ktore z czasem przenosza sie
coraz wyzej. Rezultatem tego procesu sa spuszone, przesuszo-
ne i poszarpane koncowki.

Jedna z przyczyn rozdwajania sie koncowek sa uszkodze-
nia mechaniczne spowodowane przez kontakt z ubraniem
czy poduszka. Wptyw na uszkodzenie pasm maja tez btedy
w codziennej pielegnacji i stylizacji oraz nieodpowiednia die-
ta, uboga w biatko, niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe,
witaminy oraz mineraty. Wykruszanie sie wtoséw moze byc
rowniez objawem chorob, dlatego warto regularnie sie badac
i wszelkie watpliwosci w pierwszej kolejnosci konsultowac z
lekarzem.

Jakie zmiany warto wprowadzi¢, aby cieszy¢ sie zadbanymi kon-
coOwkami wiosdw? Przede wszystkim zamieni¢ szorstki recznik,
ktérym pocieramy pasma po umyciu, na bawetniang koszul-
ke. Warto réowniez unika¢ rozczesywania mokrych pasemek.
W ten sposob ochronimy swoje pasma przed uszkodzeniami
mechanicznymi.

O wtosy dobrze jest dba¢ rowniez podczas snu. Najwazniejsza
zasada jest niezasypianie w mokrych wtosach, co moze prowa-
dzi¢ do uszkodzen mechanicznych i chordb skoéry gtowy. Przed
snem nalezy poczekac, az pasma wyschng samodzielnie lub
wysuszy¢ je chtodnym nawiewem suszarki, po czym zwigzac
w luzny kok lub warkocz. Dzieki temu ograniczymy pocieranie
koncowek o poduszke, kotdre czy pizame.

Jednym z czynnikéw niekorzystnie wptywajacych na kondycje
wtosow jest wysoka temperatura. Nalezy jej unika¢ zaréwno
podczas mycia, jak i suszenia pasm. Jesli siegasz po prostownice
lub lokéwke, pamietaj o kosmetykach termoochronnych, ktére
chronia wtosy przed dziataniem ciepta.

Dobrze jest takze zrezygnowac ze wsuwek, spinek i gumek
z metalowymi elementami. Moga one przyczyniac¢ sie do po-
wstawania uszkodzen zaréwno na koncach, jak i na dtugosci
wtosow.

Rozdwojonych koncowek nie da sie naprawic, dlatego podstawa
dla zdrowego wygladu pasm jest zapobieganie uszkodzeniom.
W tym celu warto siegnac¢ po ochronny olejek lub serum, ktére
zabezpieczy konce przed tamaniem, nabtyszczy je i ograniczy
puszenie. Juz zniszczone koncowki nalezy obcia¢ - zabieg ten
sprawi, ze zniszczenia nie beda przenosity sie wyzej, a pasma za-
czna sprawiac wrazenie zdecydowanie zdrowszych i grubszych.
O ile podcia¢ zniszczone wtosy? Najlepiej tak, aby catkiem po-
zby¢ sie rozdwojonych pasm - w innym przypadku efekt bedzie
krotkotrwaty i nie przyniesie oczekiwanych rezultatéw.

PRZETEUSZCZAJACE SIE WEOSY

Twoje witosy sie przettuszczajg? Jest to spowodowane za-
burzong pracg gruczotow tojowych, ktére odpowiadajg za
nattuszczenie skory gtowy poprzez wydzielanie sebum.

VENITA
wcierka do wtosdw, 100 ml

FRUCTIS PRZECIWEUPIEZOWY,
szampon do wtoséw, 400 ml

RADICAL
peeling do skory gtowy, 75 ml

sy
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SO!FLOW
mleczko do laminacji, 150 ml
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FRUCTIS DAMAGE
maska do wtosdw, 320 ml

VENITA
wcierka do wtoséw, 100 ml

NIVEA HAIRMILK,
szampon do wtoséw, 400 ml

NATURE QUEEN OLEJEK ETERYCZNY,

olejek eteryczny z drzewa herbacianego,
10 ml
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Zwiekszone wydzielanie i odktadanie toju na skorze gtowy pro-
wadzido przettuszczania sie wtosow, ktore staja sie ttuste, ptaskie
i nieestetyczne.
Prace gruczotéw tojowych moze przyspieszaé¢ nadmierne wy-
suszenie skory na skutek czestego mycia gtowy. Zabieg ten
sprawia, ze usuwamy nadmiernie wydzielone sebum, jedno-
czesnie pobudzajac gruczoty do dziatania. Probujgc walczyc
7 przettuszczajgcymi sie wiosami, myjemy witosy, a im czesciej to
robimy, tym wiecej sebum produkuja gruczoty i powstaje efekt
tzw. btednego kota.
Czynnikami stymulujgcymi prace gruczotéw fojowych sa row-
niez stres, spozywanie pikantnych potraw, a takze niektére
choroby, np. nadczynnos$¢ tarczycy. Na przettuszczanie sie
wtoséw maja takze wptyw zta dieta oraz nieodpowiednia
pielegnacja:

zbyt duza ilos¢ cukréw prostych w diecie,

stosowanie Zle dobranych kosmetykdw,

niedoktadne domywanie szamponu,

przegrzewanie skory gtowy,

zbyt dtugie przetrzymywanie wilgotnych wtoséw w reczniku,

czeste dotykanie skory gtowy.
Rozwigzaniem tego problemu jest dobdr odpowiednie] piele-
gnacji. Na rynku drogeryjnym z tatwoscig kupimy kosmetyki do
wiosow przettuszczajacych sie. Ich sktad czesto wzbogacony
jest w ziota - m.in. wyciag z pokrzywy, lawendy - czy olejki ete-
ryczne, takie jak olejek lawendowy, olejek herbaciany. Nalezy
unika¢ kosmetykdw zawierajacych silikony, parabeny i oleje mi-
neralne, mogace podrazniac skore gtowy. W przypadku wtosdw
przettuszczajacych sie najlepiej stosowacé odzywki i maski do
sptukiwania, ktére nie bedg obcigzac pasm.
W trakcie pielegnacji mozemy réwniez siegna¢ po domowe
sposoby na przettuszczajace sie wtosy. Jednym z nich jest ptu-
kanka z wody i octu jabtkowego. Aby jg przygotowac, zmieszaj
0,5 | wody z % szklanki octu jabtkowego. Gotowg mieszanke
wetrzyj w skére gtowy po umyciu wtoséw szamponem i pozo-
staw na 10 minut. Po uptywie tego czasu sptucz wtosy letnig
wodg i zaaplikuj odzywke.
Specjalisci zwracaja rowniez uwage na to, aby przettuszczaja-
cych sie wtosdw nie my¢ w bardzo cieptej wodzie. Raz na kilka
tygodni zalecane jest takze stosowanie peelingu do skory gto-
wy, ktory pomoze pozby¢ sie martwego naskérka i nadmiaru
sebum z jej powierzchni. Zaleca sie takze czeste czyszczenie
szczotki do wtosdw, pranie poszewki na poduszke i nakryc¢ gto-
wy, na ktérych moga znajdowac sie zanieczyszczenia.

ZNISZCZONE WEOSY

Zniszczone wiosy to problem wielu oséb. Mocno zniszczone
pasma sg widoczne juz na pierwszy rzut oka - puszg sie, sg po-
zbawione blasku, stajg sie suche i szorstkie w dotyku. Brak klu-
czowych sktadnikow odzywczych sprawia, ze czesto sie famig
i krusza.
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DLACZEGO WEOSY SIE NISZCZA?

Na ich wyglad ma wptyw wiele czynnikéw. Kondycja na-
szych pasm zmienia sie w ciggu lat, a nawet... pdr roku.
Latem s3 one narazone na niekorzystne dziatanie stonej
wody i promieniowania UV, z kolei zima na ich wyglad
wptywa niska temperatura i wilgoc.

Uszkodzenie pasm to czesty skutek ich nieodpowied-
niej stylizacji. Regularne stosowanie prostownicy czy
lokéwki, bez uzywania specjalnych kosmetykdéw ter-
moochronnych, moze sprawi¢, ze wiosy stang sie su-
che, a nawet mozna doprowadzi¢ do ich spalenia. Na
gorszy stan kosmykow wptywa takze ich czeste far-
bowanie, stosowanie nieodpowiednich kosmetykdw
oraz to, co znajduje sie na naszym talerzu. Restrykcyj-
ne diety odchudzajace o niskiej zawartosci weglowo-
dandw oraz biatka mogg ostabi¢ stan wtosdw i dopro-
wadzi¢ do ich wypadania oraz famliwosci. Niekorzystne
beda réwniez monodiety, bazujace na jednym typie
sktadnikow.

Aby poprawic¢ stan wtosdw, warto zacza¢ od... zmiany
jadtospisu. Dieta na zdrowe wtosy powinna zawierac
biatko, antyoksydanty, witaminy (szczegdlnie witamine
A, C i E) oraz mikroelementy, jak cynk, zelazo i miedz.
Bezwzglednie nalezy zrezygnowad z uzywania prostow-
nicy oraz lokéwki, a wilgotne witosy suszy¢ wytgcznie
chtodnym nawiewem suszarki. Warto stosowac sie
takze do kilku prostych zasad, dzieki ktorym unikniemy
mechanicznego uszkadzania pasm. Wtosy warto zabez-
piecza¢ do snu, zaplatajac je w warkocz lub uzywajac
jedwabnego czepka, dobrze jest tez chroni¢ sie przed
nadmiernym dziataniem promieniowania stonecznego.
Naprawa zniszczonych witoséw to dtugi proces, kto-
ry nierzadko wymaga od nas catkowitej zmiany stylu

zycia - wprowadzenia do positkéw zdrowych produk-
tow, zadbania o higiene snu, regularnego nawadniania,
a takze unikania stresu. Podczas tej podrdzy niezbedne
beda réwniez dobrze dobrane kosmetyki do witosdow
zniszczonych. W ich sktadzie powinny znalez¢ sie takie
sktadniki, jak:

* jedwab,

* peptydy,

« keratyna,

» witaminy,

* proteiny,

« olejki.

Jesli Twoje wiosy sg przesuszone, puszg sie i placza, sie-
gnij po produkty, ktére odbuduja zaburzona strukture
keratynowa pasm i domkng tuski, obnizajgc ich poro-
watos¢. Kosmetyki wzbogacone o proteiny jedwabiu,
owsa lub proteiny mleczne wypetnia luki w tusce wtosa
i wygtadza go. Z kolei te bogate w witaminy dodadza nie-
zbednych sktadnikéw odzywczych. Ostabione koncowki
zabezpieczysz za pomoca serum lub olejku, ktére spra-
Wig, ze stang sie one bardziej elastyczne i btyszczace.
Zabiegiem, ktéry warto wprowadzi¢ do regularnej pie-
legnacji wtosdw zniszczonych, jest olejowanie, polega-
jace na natozeniu oleju na pasma od wysokosci ucha,
pozostawieniu go na ok. 3 godziny, a nastepnie zmyciu
za pomocg maski do wtoséw. Oleje, ktdre sprawdza sie
w przypadku wtoséw zniszczonych, to m.in. olej arga-
nowy, olej ze stodkich migdatdw, olej z pestek winogron
oraz olej bawetniany. ®

*Zrédto: Beata Cygan, Postepowanie w tupiezu skory owto-
sionej gtowy, ,Lek w Polsce’, vol. 23, nr 5, 2013 (265).
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