Skora bez tajemnic

Widzimy ja w lustrze, dotykamy jej, pielggnujemy. Ale czy

ja dobrze znamy? Typy cery sa jak imi¢ — wiemy z kim mamy

do czynienia. Ale to dopiero wstep do znajomosci. Zrob skorze maty test. Zmyj ja mleczkiem i
osusz. Nie uzywaj toniku, nie wklepuj kremu. Po kwadransie stan przed lustrem i ocen ja
postugujac si¢ naszym testem. Stawiaj znaczki przy punktach, ktére opisuja, to co widzisz i czujesz.
Potem sprawdz w opisie jaki masz typ cery i o czym mowia dodatkowe wtasciwosci, ktore
zauwazyla$ testujac swoja skore.
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1. Koloryt skory
a. rowny, skora jest w jednym kolorze lub pokryta piegami
b. masz drobne zaczerwienienia w formie plamek
c. widzisz wigksze zaczerwienienia na policzkach lub
w innych miejscach twarzy
d. dostrzegasz pojedyncze rozszerzone naczynka lub cala ich siateczke tzw. pajaczki
e. masz przebarwienia w formie matych brazowych plamek
f. masz plamy na czole oraz policzkach i/lub ciemniejsza skore wokot ust
g. skora na calej twarzy jest matowa i szara

2. Wyglad cery

a. masz gladka skor¢ z niemal niewidocznymi porami

b. jest cienka, gladka i fatwo si¢ czerwieni

c. sprawia wrazenie bardzo cienkiej, pergaminowej

d. twoja skora ma rozszerzone pory na czole, nosie, przedniej czgsci policzkow 1 na brodzie.
W tych miejscach tworzg si¢ tez zaskorniki

€. masz rozszerzone pory na catej twarzy, sporo ciemnych zaskornikow i/lub biate grudki
(czyli zamknigte zaskorniki)

f. twoja skora wyglada jak naoliwiona, btyszczy sig, na calej twarzy jest wiele zaskornikow 1
drobnych krostek

g. masz na skorze czerwone lub ropne krostki

3. Jaka twoja skora jest w dotyku?

Przeciagnij palcami po policzku, od nosa na boki. Nastgpnie po czole. Czy palec jest ttusty?
Mozna do tego testu wykorzysta¢ bibutke lub chusteczke higieniczna. Przyt6z ja do czota,
potem do brody i policzkéw. Zapisz swoje odczucia:

a. skora jest gltadka, migkka, sucha

b. miejscami lub na catej powierzchni szorstka

C. mocno napigta

d. $ciagnigta

e. lekko napieta

f. $liska, natluszczona na catej powierzchni

g. na bibutce zostawia tluste $lady, bez wzgledu na miejsce przytozenia

h. zostawia ttuste §lady na bibulce przytozonej do czota, policzkéw w okolicy nosa oraz
brody

1. pod palcami czujesz drobne krosteczki na wigkszej powierzchni, zwlaszcza tam, gdzie sa
zaczerwienienia

4. Test elastycznosci
Przyt6z palec do kosci policzkowej, w miejscu, gdzie jest najbardziej wypukta. Podsun



skore do gory, w kierunku oka. Zrobig si¢ zmarszczki. Pus¢

1 patrz jak szybko si¢ wygtadzi.

a. skora niemal natychmiast wraca do stanu wyjsciowego

b. rozprostowywanie zataman zajmuje jej chwile

Odpowiedz b znaczy, ze skora utracita nieco elastycznosci. Powodem moze by¢ uptyw
czasu, ale tez odwodnienie.

5. Test napigcia

Teraz, w tym samym miejscu na kosci policzkowej sprobuj, migdzy kciuk a palec
wskazujacy, ztapa¢ i unies¢ fatd skory.

a. trudno ci uchwyci¢ fatd, bo skora si¢ wyslizguje

b. udaje ci si¢ ztapac fatd

Odpowiedz b znaczy, ze skora

1 tkanka podskorna sa stabo napigte. Z powodu wieku lub odwodnienia.

6. Test wrazliwosci (dermografizm)

Domowym sposobem mozna to zrobi¢ za pomoca szpatulki, takiej jakie czasem sa
dotaczane do kremow. Sprawdzi si¢

w tym patyczek od lodow lub gladko zakonczona plastikowa tyzeczka dla dzieci.
Szpatulka, patyczkiem lub tyzeczka narysuj jedna lini¢ (albo jaki§ wzor) na policzku 1 na
dekolcie. Poczatkowo linie beda biate. Obserwuj jak szybko i jak bardzo si¢ zaczerwienia.
a. linie zaczerwieniaja si¢ natychmiast i maja mocny kolor

b. linie dopiero po pewnym czasie staja si¢ rézowe

Im reakcja jest szybsza i bardziej intensywna (odpowiedz a) tym bardziej reaktywna

1 wrazliwa jest skora.

7. Test nawilzenia

U dermatologa mierzy sig to specjalnymi przyrzadami.

W domu pewna oriantacje da nastgpujacy test:

Ztap kciukiem 1 palcem wskazujacym fald skory pod okiem, mniej wigcej na wysokos$ci
kosci oczodotu 1 pociagnij lekko do gory. Patrz jak szybko skora wraca do pozycji
wyjsciowe;.

a. natychmiast

b. po pewnym czasie

Jesli skora natychmiast si¢ wygtadza (odpowiedz a) to znaczy, ze jest dobrze nawilzona.

Jaka masz Skore?

Typy cery
A. Sucha Jesli skora jest gtadka, mocno napigta, bez widocznych porow i1 zaskornikow, nie ma tez

sladow tluszczu na bibulce czy palcu — masz cerg sucha. Gdy miejscami lub na catej powierzchni
czujesz szorstkos$¢, jest zapewne odwodniona. Moze to by¢ tez oznaka starzenia. Wtedy naskorek
staje si¢ coraz grubszy i dlatego pod palcami nie czujemy gtadkosci.

Pielggnacja: kremy nawilzajace

1 natluszczajace jednoczesnie, zawierajace masto shea, olejki: jojoba, awokado, oliwg i olej
migdalowy oraz kwas hialuronowy, gammalinolenowy (GLA), gliceryng, wyciagi z r6zy, lawendy
oraz kremy z wit. C oraz E. Sa antyoksydantami, kore si¢ wzajemnie wspomagaja. Mozna
sprobowac tez kuracji ztuszczajacej z kwasem salicylowym (BHA) lub z kwasami owocowymi.
Siggnij po kremy: Nutric La Roche Posay, kosmetyki z lini Atoderm Biodermy lub Sensitia
Iwostinu, Neoscope Pharmaceris, Nutrilogie 2 Vichy czy Krem nawilzajaco-

regenerujacy do cery suchej Plante System.



B. Ttusta Nieréwna, z wyraznymi porami i zaskornikami

na catej twarzy. Zostawia tluste $lady na bibuitce i palcu.

Do takiej cery warto stosowac kosmetyki z kwasem salicylowym (zwlaszcza na noc), kosmetyki
nawilzajace z aloesem oraz z kwasami: linolowym

1 hialuronowym dajacym jej prawidlowe nawilzenie, a takze z wyciagami z alg, np. z linii Control
Therapy Vivean. Warto siggnac tez po kosmetyki naturalne, np. Aknorm Plante System z wyciagiem
z papai, olejkiem manuka i ekstraktem

z palmy sabalowej.

Thusta zanieczyszczona.

Gdy robi wrazenie naoliwionej, ma bardzo rozszerzone pory, duzo zaskornikow i drobnych krostek
oznacza, ze to cera

thusta zanieczyszczona.

Przydadza si¢ jej oczyszczajace maseczki z zielonej glinki oraz kuracja ztuszczajaca kwasem
glikolowym. Mozna tez zrobi¢ piling kawitacyjny w gabinecie kosmetycznym. Jest to oczyszczanie
metoda ultradzwigkow. Twarz smaruje si¢ specjalnym tonikiem. Wibracje oczyszczaja pory ze
zgromadzonego toju

1 zrogowaciatych komorek. Dobra jest rowniez mikrodermabrazja, czyli mechanicznie $cieranie.
Przy takiej cerze warto uzyw¢ na noc kremu lub zelu

z kwasem salicylowym, np. krem nawilzajacy Mediderma Salises Laboratoires Sesderma.
Tradzikowa. Jesli skora jest thusta z zaskornikami, grudkami

1 krostkami to mamy do czynienia z cera tradzikowa. Najlepiej poradzi¢ si¢ dermatologa. Zaleznie
od stanu cery przepisze leki do smarowania lub doustne. Czasem bardzo dobre efekty daje
stosowanie odpowiednio dobranej pigutki hormonalnej. Cery tradzikowej nie nalezy przesuszac.
Jesli stosujemy zewnetrzene leki przeciwzapalne trzeba ja nawilza¢ kremami do cery thustej i
wrazliwej, np. Diacneal Clean-AC Avene z kwasami thuszczowymi, fagodzacym bisabololem i
glukonianem cynku. Samodzielnie tagodny tradzik mozna prébowac¢ zwalczy¢ kremem Effaclar
Duo La Roche Posay ze sktadnikami przeciwzapalnymi i lipohydroksykwasem, ktory zapewnia
mikroztuszczanie.

C. Mieszana Skora ttusta na linii T (czoto, nos 1 fragmenty policzkéw w sasiedztwie nosa oraz
broda), a sucha i gladka po bokach policzkéw oznacza cerg mieszang. Ten typ skory ma dzisiaj
bardzo wiele osob. Do pielegnacji zwykle wystarczy jeden rodzaj kremu — nawilzajacy

z odrobing lipidow. Na przyktad z kwasami: hialuronowym

1 linolowym oraz z gliceryna

1 skwalenem. Bardzo dobre sa wyciagi z alg zawierajace mannitol — sktadnik przeciwdziatajacy
rozwojowi bakterii. Mozesz siggna¢ po krem z linii Sebium Mat Biodermy, Oligo 25 lub Lift Active
Vichy. Skorze mieszanej dwa razy w roku przyda si¢ kuracja ztuszczajaca, np. kremami Hydracid C
na dzien 1 Hydracid Alfa na noc. Jesli skora nie jest wrazliwa mozna takze siggna¢ po Hydracid Peel
— koncentrat ztuszczajacy z retinolem 1 kwasem glikolowym.

D. Dojrzata Mniej elastyczna i stabo napigta, ma sporo rozszerzonych poréw i zmarszczki, a
czasem tez przebarwienia. Zdarza si¢ bardzo cienka,

pergaminowa, z widocznymi zmarszczkami. Tak wyglada cera dojrzata. Bywa nieco szorstka

w dotyku 1 jest czgsto pozbawiona blasku. Cera dojrzata moze by¢ sucha, ale rownie dobrze, niemal
do siedemdziesiatki, pozostaje cera mieszana. Do tego typu skory warto szuka¢ kosmetykow z
kwasem hialuronowym oraz pochodnymi retinolu, np. retinaldehydem, ktéry ma wtasciwosci takie
jak retinol, a nie podraznia skory. Retinaldehyd wygtadza zmarszczki, ujednolica koloryt cery i
stymuluje produkcj¢ kolagenu. Warto tez siega¢ po kremy z peptydami, witaming C oraz
hydroksykwasami i ceramidami oraz antyoksydantami. Krem Eluage Avene zawiera kwas
hialuronowy i retinaldehyd, C-Vit Laboratoires Sesderma ma witaming C, peptyd oraz ztuszczajacy
ekstrakt z pomaranczy, w Chronoguard Plante System jest cenny antyoksydant wygtadzajacy



zmarszczki i chroniacy przed

ultrafioletem — gammaoryzanol z ryzu, w Alpha KM firmy

Noreva-Led Laboratoires sa hydroksykwasy i bioceramidy. Bardzo dobry jest rowniez krem
regenerujacy Dr Hauschka z olejem z nasion maliny, awokado i mastem shea oraz wyciagiem ze
skrzypu i witaming C z aceroli.

Stan skory
Kazdy z typow skory moze mie¢ jeszcze dodatkowe
wlasciwosci.

Podrazniona Sciqgniqta, cata lub miejscami zaczerwieniona, szorstka, luszczaca si¢

1 swedzaca. Podraznienie

zdarza si¢ przy kazdym typie cery. Myjemy ja ptynami micelarnymi. Stosujemy kojace kremy,
najlepiej przeciwzapalne, zmniejszajace zaczerwienienie i ulatwiajace regeneracjg, np. Cicabio
Biodermy

lub Cicaplast La Roche Posay. Dziataja jak naturalny plaster na skore bardzo mocno podrazniona
zabiegami czy leczeniem. Dobre sa tez: Emulsja natluszczajaco-kojaca z alantoing i krem
Hydracuivre Laboratoires SVR.

Wrazliwa Jesli skora czgsto czerwieni sig, $ciaga 1 swedzi pod wplywem kosmetykow, mrozu,
goraca, wiatru, suchego powietrza oraz stresu — to jest wrazliwa. Trzeba ja pielegnowa¢ kremami
z niewielka iloscia sktadnikow, by zmniejsza¢ ryzyko podraznienia. Na przyktad: Topialyse
Laboratoires SVR do cery suchej, Sensibio

Light Biodermy do normalnej i mieszanej oraz Sensibio DS+ Creme przy ojotokowym zapaleniu
skory oraz Sensidiane, Noreva-Led

Laboratoires do wszystkich typow cery wrazliwe;j.

Naczynkowa Czyli taka, ktora bardzo fatwo czerwieni si¢ pod wptywem emocji,

goraca czy po wypiciu kawy, herbaty czy alkoholu. Pod skéra widoczne sa rozszerzone naczynka —
teleangiektazje. Najczesciej wystgpuje

u 0sob o suchej, cienkiej skorze. Ale coraz czgsciej zdarza si¢ paniom o cerze mieszanej, a nawet
thustej. To wynik nadmiernego opalnia sig 1 coraz wigkszego wsrod kobiet spozycia alkoholu. Do
pielggnaciji takiej cery trzeba uzywac kremow z wyciagami ginkgo biloba, kasztanowca, arniki
gorskiej 1 witaming C. Konsystencj¢ dostosowujemy do typu cery. Do suchej

— bardziej thusta, do mieszanej i tlustej — lekka emulsja. Mozna siggnac po kremy

z linii Pharmaceris N, Ruboril Isispharma Laboratoires wzmacniajace naczynia

lub Eucerin z linii Przeciw

zaczerwienieniom lub Rubialine SVR. Takze do mycia warto uzywaé produktéw do cery
naczynkowej, np. ptynu micelarnego Puri-Micelar Pharmaceris N.

Odwodniona Mato elastyczna, pozbawiona blasku, zwiotczata, ma sktonnos$ci do tuszczenia sig. Tak
moze wyglada¢ nawet mtoda skora, ktorej brakuje wody. Dzi$, kiedy wiele kobiet pracuje

w klimatyzowanych biurach to czgsta przypadtos¢. Trzeba skorze dostarczy¢ sktadnikow wiazacych
wodg 1 zapobiegajacych odparowywaniu. Szukaj w kremach kwasu hialuronowego, kwasow
thuszczowych, hammamelisu, wit. C oraz lipidow, np. ceramidéw. Sprawdzaja si¢ Hydrance
Optimale Avene, Hydrabio Biodermy, Toleriane La Roche Posay oraz Aquaporin Active Eucerin.

Zniszczona Jest szara, szorstka, zwiotczala, moze tez mie¢ przebarwienia. Gdy brazowe plamy
pojawiaja si¢ po czterdziestce sa konsekwencja opalania. Gdy wychodza wczesniej, maja raczej
zwiazek z zaburzeniami hormonalnymi lub braniem pigutki antykoncepcyjnej. Czasem powstaja,
gdy opalamy si¢ biorac jakie$ leki.

Zniszczony moze by¢ kazdy typ cery, gdy zadziataja szkodliwe czynniki. Czasem jest to choroba



lub przepracowanie. Czgsto jednak na taka cerg pracujemy wystawiajac ja intensywnie na stofice
lub lampy w solarium, nie dosypiajac, jedzac byle co, biorac na siebie zbyt wiele. Ale jesli o siebie
zadbamy i siegniemy po wyspecjalizowane kosmetyki mozna skore zregenerowaé. Swietne sa
zabiegi ztuszczajace w gabinetach dermatologii estetycznej. We wspotpracy z lekarzem mozna to
takze zrobi¢ w domu, np. uzywajac pilingu kosmetycznego z kwasem glikolowym Glyco-A
Isispharma Laboratoires. Bardzo dobrze na szara, zniszczona cer¢ dziata kuracja wit. C, np.
amputkami Cosmesotherapie MesC Filorgi albo kremem Active C XL La Roche Posay. Mozna tez
siggnac¢ po krem dotleniajacy Chiroxy Auriga czy zmniejszajacy rogowacenie, a tym samym
dodajacy skorze blasku Xerialine SVR. Do likwidacji przebarwien przyda si¢ Mela-

clear Aurigi z wit. C, kwasem fitowym oraz polifenolami, krem Homogene Plante System z ziclona
herbata, wyciagiem z rokitnika i drzewa oliwnego lub Melascreen Ducray z kwasem azelainowym.



