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			Dzi­ęku­ję ci za wspar­cie mo­jej twór­czo­ści po­przez kup­no tej ksi­ążki! Mam na­dzie­ję, że po­mo­że ci ona zdo­być nową wie­dzę o pie­lęgna­cji, upo­rząd­ko­wać tę, któ­rą już masz, a może wznie­ść ją na NEXT LE­VEL!

			Chcę, by wspar­cie za­ta­cza­ło koło, dla­te­go część zy­sków ze sprze­da­ży ksi­ążki prze­zna­czę na cele cha­ry­ta­tyw­ne.
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O autorce

			Na­zy­wam się Izabela Skórka i jestem (jeszcze) studentką medycyny. Od kiedy pamiętam, fascynowała mnie skóra i jej funkcjonowanie. Już od lat szkolnych wiedziałam, że chcę zostać lekarką i poświęcić życie pomocy innym, szczególnie w kontekście ich problemów z cerą. Myślę, że złożyło się na to wiele rzeczy. Jako nastolatka miałam ogromny problem z doborem właściwych kosmetyków, a także z trądzikiem. Wiem, co oznaczają kłopoty ze skórą i jej pielęgnacją! Postanowiłam wyjść temu naprzeciw i sprawić, by mniej osób miało te same zmartwienia. Spędzanie godzin między półkami w drogerii i ciągłą frustrację związaną ze stanem skóry postanowiłam przekuć w zrozumienie potrzeb swojej cery i zadowolenie z działania stosowanych produktów. I udało mi się! Moje media społecznościowe – @blindsapphire na Instagramie oraz TikToku – śledzą setki tysięcy osób, które korzystają z zamieszczanych tam porad. Wiele z nich odkryło własną drogę ku zdrowej skórze. Mam nadzieję, że po przeczytaniu tej książki i tobie się to uda!
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			A o czym w niej piszę? Nie znajdziesz tu porad podyktowanych wyłącznie tym, co sprawdza się u mnie. Każda skóra jest inna i potrzebuje indywidualnych wskazówek. Aby były jak najbardziej rzetelne i obiektywne, wszelkie informacje zostały podane w prosty sposób, jednak w oparciu o fakty i badania naukowe. W życiu i pielęgnacji szkoda czasu na mity. Zatem jeśli chcesz wznieść swoją pielęgnację na NEXT LEVEL, zapraszam do lektury.

		


		
			
Kiedy zacząć pielęgnować skórę?

			Nigdy nie jest ani za wcześnie, ani za późno, by zacząć pielęgnować skórę, jednak w każdym wieku w pielęgnacji potrzeba czegoś innego, aby zachować zdrowie największego narządu naszego organizmu.

			Okres niemowlęcy  i wczesnego dzieciństwa (0–5 lat)

			To czas, gdy pie­lęgna­cja po­win­na być mi­ni­mal­na. Nie na­le­ży sto­so­wać ogrom­nej ilo­ści ko­sme­ty­ków. Wy­star­czy, że za­dba­my o pod­sta­wo­we spo­so­by utrzy­ma­nia hi­gie­ny – de­li­kat­ne my­cie i ewen­tu­al­ne uży­wa­nie kre­mów lub bal­sa­mów na­wi­lża­jących, je­śli skó­ra tego po­trze­bu­je. Szcze­gól­nie istot­ny jest okres nie­mow­lęcy, czy­li od na­ro­dzin do uko­ńcze­nia przez dziec­ko pierw­sze­go roku ży­cia. Wów­czas pod­cho­dzi­my do pie­lęgna­cji zu­pe­łnie mi­ni­ma­li­stycz­nie, ogra­ni­cza­my uży­cie ko­sme­ty­ków, a wy­cho­dząc na spa­ce­ry – za­rów­no la­tem, jak i zimą – za­bez­pie­cza­my skó­rę ma­lu­cha przede wszyst­kim in­ny­mi spo­so­ba­mi. Po pierw­sze, za­po­bie­ga­my nad­mier­nej eks­po­zy­cji na czyn­ni­ki ze­wnętrz­ne, czy­li nie uda­je­my się z dziec­kiem w upał na pla­żę, a pod­czas mro­zów uni­ka­my dłu­gich wy­cie­czek. Po dru­gie, chro­ni­my skó­rę dziec­ka przed pro­mie­nia­mi UV za po­mo­cą pa­ra­so­lek, bu­dek do wóz­ków, ubra­nek z fil­trem UPF. W zi­mie sta­wia­my na od­po­wied­nie ubran­ka, ko­cy­ki i za­da­sze­nie wóz­ka. W przy­pad­ku star­szych dzie­ci, któ­re mają za sobą okres nie­mow­lęcy, war­to włączyć do pie­lęgna­cji kre­my z fil­trem SPF. Po­win­ny się one jed­nak ró­żnić kon­sy­sten­cją – zimą wy­bie­raj­my ci­ęższe, bar­dziej otu­la­jące ko­sme­ty­ki, a la­tem lżej­sze, któ­re nie będą ob­ci­ążać skó­ry. Zwra­caj­my też uwa­gę na ozna­cze­nia – te prze­zna­czo­ne dla dziec­ka po­win­ny być od­po­wied­nio opi­sa­ne przez pro­du­cen­ta i prze­ba­da­ne pod kątem bez­pie­cze­ństwa do użyt­ku na skó­rze naj­młod­szych.

			Okres przed dojrzewaniem  (6–11 lat)

			W tym okre­sie mo­żna po­wo­li wpro­wa­dzać mi­ni­ma­li­stycz­ną, ale re­gu­lar­ną ru­ty­nę pie­lęgna­cyj­ną. Dba­my o na­wyk co­dzien­ne­go oczysz­cza­nia skó­ry u dzie­ci, a ta­kże po­wo­li wpro­wa­dza­my na­wi­lża­nie skó­ry (np. w po­sta­ci lek­kie­go kre­mu) do ru­ty­ny pie­lęgna­cyj­nej. Co do ochro­ny prze­ciw­sło­necz­nej i zi­mo­wej, prze­ciw mro­zom – za­sa­dy po­zo­sta­ją ta­kie same, jak opi­sa­łam we wcze­śniej­szym aka­pi­cie. War­to na­dal dbać o mi­ni­ma­lizm ko­sme­tycz­ny, aby nie sty­mu­lo­wać skó­ry nad­mier­ną ilo­ścią pro­duk­tów i skład­ni­ków w nich za­war­tych, co mo­gło­by do­pro­wa­dzić do pod­ra­żnień czy trądzi­ku ko­sme­tycz­ne­go. Co do ozna­czeń na ko­sme­ty­kach – nie trze­ba już szu­kać ja­ki­chś spe­cjal­nych na opa­ko­wa­niu pro­duk­tu, po­nie­waż skó­ra w tym wie­ku jest znacz­nie mniej wra­żli­wa niż u ma­łych dzie­ci.

			Okres dojrzewania  (12–18 lat)

			Okres doj­rze­wa­nia to ko­lej­ne od­kry­wa­nie ko­sme­ty­ków, często tych do ma­ki­ja­żu. W tym cza­sie na­le­ży za­dbać o na­wyk co­dzien­ne­go dwu­eta­po­we­go oczysz­cza­nia (o nim w ko­lej­nych roz­dzia­łach), a ta­kże o do­brej ja­ko­ści ko­sme­ty­ki do ma­ki­ja­żu. Nie mu­szą być dro­gie, jed­nak war­to we­ry­fi­ko­wać źró­dła za­ku­pu. Pod­rób­ki zna­nych ma­rek i ko­sme­ty­ki sprze­da­wa­ne na ró­żne­go ro­dza­ju stra­ga­nach, poza dro­ge­ria­mi, nio­są ry­zy­ko uczu­leń i nie­po­żąda­nych re­ak­cji skór­nych. Czas do­ra­sta­nia to ta­kże bu­rza hor­mo­nów, wy­wo­łu­jąca pierw­sze ob­ja­wy trądzi­ku. W wie­lu wy­pad­kach wy­star­czy od­po­wied­nio ukie­run­ko­wać pie­lęgna­cję, aby zre­du­ko­wać zmia­ny, jed­nak w części przy­pad­ków nie­zbęd­ne będzie le­cze­nie der­ma­to­lo­gicz­ne. Nie war­to od­wle­kać go w cza­sie, gdyż szyb­ciej roz­po­częte, prze­kła­da się na szyb­sze efek­ty i mniej­sze ry­zy­ko blizn po­trądzi­ko­wych. Nie­za­le­żnie od wy­stępo­wa­nia pro­ble­mów skór­nych, na­wi­lża­nie do­sto­so­wa­ne do po­trzeb skó­ry po­win­no być co­dzien­no­ścią w tym wie­ku.

			Okres młodej dorosłości  (19–25 lat)

			To czas, w któ­rym po­wo­li za­czy­na­my się za­sta­na­wiać nad pie­lęgna­cją prze­ciw­zmarszcz­ko­wą i tak na­praw­dę nic nie stoi na prze­szko­dzie, aby za­cząć jej uży­wać. Skó­ra nie przy­zwy­czai się do ko­sme­ty­ków i nie będzie przez to wy­glądać go­rzej wraz z wie­kiem, jak gło­szą mity ko­sme­tycz­ne. Je­śli już w mło­dej do­ro­sło­ści zde­cy­du­je­my się na pie­lęgna­cję prze­ciw­sta­rze­nio­wą, to będzie­my dzia­łać głów­nie pro­fi­lak­tycz­nie, dzi­ęki cze­mu ob­ja­wy sta­rze­nia będą w przy­szło­ści mniej wi­docz­ne w po­rów­na­niu z bra­kiem ta­kiej pie­lęgna­cji! Klu­czo­we skła­do­we, wspie­ra­jące pro­fi­lak­ty­kę przed­wcze­sne­go sta­rze­nia się w tym wie­ku, to: in­ten­syw­ne na­wi­lża­nie, an­ty­ok­sy­da­cja plus co­dzien­na fo­to­ochro­na.

			Okres początku procesów starzenia się skóry (26–39 lat)

			Po 25. roku ży­cia w na­szej skó­rze roz­po­czy­na­ją się pro­ce­sy de­gra­da­cji ko­la­ge­nu, przez co tra­ci ona stop­nio­wo swój mło­dy wy­gląd. Jest to naj­lep­szy czas na włącze­nie re­ti­no­idów, aby zmniej­szać na­si­le­nie ob­ja­wów sta­rze­nia (wi­ęcej o tym w dal­szej części ksi­ążki). Pod­trzy­my­wa­nie pie­lęgna­cji na­wi­lża­jącej, bo­ga­tej w an­ty­ok­sy­dan­ty i co­dzien­ną fo­to­ochro­nę to ta­kże wa­żny fi­lar dba­nia o skó­rę w tym wie­ku. Do­dat­ko­wo mo­że­my za­cząć ko­rzy­stać ze sty­mu­lu­jących za­bie­gów ko­sme­to­lo­gicz­nych i z me­dy­cy­ny es­te­tycz­nej, je­śli za­le­ży nam na in­ten­syw­niej­szym dzia­ła­niu. Utrwa­la­nie się pierw­szych zmarsz­czek mi­micz­nych mo­żna wów­czas za­trzy­mać po­przez re­gu­lar­ne za­bie­gi z uży­ciem tok­sy­ny bo­tu­li­no­wej. Na­le­ży jed­nak pa­mi­ętać, że to nie­ko­niecz­nie wiek, a ra­czej wy­jścio­wy stan skó­ry sta­no­wi wska­za­nie do okre­ślo­nych za­bie­gów, dla­te­go je­śli roz­wa­żasz ich włącze­nie, uprzed­nio umów się na kon­sul­ta­cję ze spe­cja­li­stą.

			Okres dojrzałości skóry i intensywniejszego starzenia (40+)

			Je­śli we wcze­śniej­szych la­tach dba­li­śmy o wy­mie­nio­ne na­wy­ki pie­lęgna­cyj­ne, to skó­ra doj­rza­ła jest od­po­wied­nio za­dba­na i je­dy­ne, cze­go jej trze­ba, to ich pod­trzy­ma­nie. Po 40. roku ży­cia skó­ra może wy­ma­gać sil­niej­sze­go na­wi­lża­nia, a tej po­trze­by nie mo­żna igno­ro­wać. Do­bre na­wi­lże­nie to pierw­szy krok do jej świe­tli­ste­go i jędr­ne­go wy­glądu, ni­ski po­ziom na­wi­lże­nia prze­kła­da się bo­wiem na su­cho­ść i wi­ęk­szą wi­docz­no­ść zmarsz­czek. Je­śli za­le­ży nam na re­duk­cji ob­ja­wów sta­rze­nia, to w grę wcho­dzą ta­kże prze­ró­żne za­bie­gi. Umie­jęt­nie do­bra­ne przez spe­cja­li­stę, są w sta­nie znacz­nie po­pra­wić wy­gląd skó­ry. Sku­tecz­nym roz­wi­ąza­niem przy bar­dziej za­awan­so­wa­nych ob­ja­wach sta­rze­nia są m.in. la­se­ro­te­ra­pia, ra­dio­fre­kwen­cja mi­kro­igło­wa czy głębo­kie pe­elin­gi. Po­now­nie jed­nak po­wtó­rzę, że nie sam wiek, a stan skó­ry sta­no­wi wska­za­nie do okre­ślo­ne­go za­bie­gu. Nie trak­tuj więc tych in­for­ma­cji jako skro­jo­nych na mia­rę po­rad za­bie­go­wych, a ra­czej jako ogól­ną wie­dzę.

			Choć naj­le­piej za­cząć dbać o skó­rę tak szyb­ko, jak to mo­żli­we, to tak na­praw­dę ni­g­dy nie będzie za pó­źno, aby za­cząć to ro­bić, je­śli wcze­śniej nie by­li­śmy tym za­in­te­re­so­wa­ni, nie mie­li­śmy mo­żli­wo­ści czy środ­ków. Za­wsze jest do­bry czas, by za­dbać o swo­ją cerę i nie­za­le­żnie od tego, w ja­kim wie­ku za­czy­na­my to ro­bić, nie po­win­ni­śmy mieć żad­nych wy­rzu­tów su­mie­nia. Mam na­dzie­ję, że ta ksi­ążka po­mo­że ci do­ko­nać zmian lub ulep­szeń w swo­jej pie­lęgna­cji nie­za­le­żnie od tego, na ja­kim eta­pie ży­cia je­steś! 
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Skinimalism: dla­cze­go mi­ni­ma­lizm w pie­lęgna­cji może być bar­dzo sku­tecz­nym roz­wi­ąza­niem?

			Kosmetyki, duuuużo kosmetyków! Kto tego nie lubi? Ja również mam ich naprawdę sporo i czasami czuję, że trochę za dużo, choć ich testowanie to, jakby nie patrzeć, moja praca. Nadmiar produktów do pielęgnacji może być jednak przytłaczający, a im ich więcej, tym trudniej ocenić ich realne działanie. Szacuje się, że kobiety używają codziennie średnio ok. 16 różnych produktów kosmetycznych. Każdy z nich zawiera w sobie przeróżne składniki, a to oznacza, że co dnia fundujemy skórze koktajl wielu substancji, nie zawsze ze sobą współgrających (o ich łączeniu znajdziesz osobny rozdział). Niektóre skóry znoszą to bez problemu, jednak są i takie, które będą źle reagować, gdy dostaną za dużo.
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			Jaki jest bez­piecz­ny li­mit ko­sme­ty­ków w co­dzien­nej pie­lęgna­cji? Nie da się tego jed­no­znacz­nie okre­ślić. Ka­żda skó­ra może re­ago­wać in­dy­wi­du­al­nie na prze­ró­żne kom­bi­na­cje, my­ślę jed­nak, że zde­cy­do­wa­nie le­piej po­sta­wić na ja­ko­ść, a nie na ilo­ść. Do­brze skom­po­no­wa­ny ko­sme­tyk może mieć dzia­ła­nie wie­lo­kie­run­ko­we, a jed­no­cze­śnie nie za­wsze będzie to dro­gi pro­dukt – po pro­stu świa­do­mie do­bra­ny do spe­cy­fi­ki na­szej cery.

			Minimalistyczna pielęgnacja sprawdza się szczególnie w przypadku skór wrażliwych, ponieważ ogranicza ewentualne reakcje pomiędzy kosmetykami i pozwala zachować pewną spójność w dbaniu o skórę, czyli stosowanie tych samych substancji aktywnych. Regularność jest z kolei bardzo ważna, jeśli chcemy uzyskać określone efekty. Poniżej znajdziesz tabelkę z uśrednionymi wartościami czasu, jaki jest potrzebny, by zauważyć działanie kosmetyków z różnymi substancjami aktywnymi.

			
				
					
					
				
				
					
							
							kwas askor­bi­no­wy – dzia­ła­nie ujed­no­li­ca­jące ko­lo­ryt

						
							
							4–6 ty­go­dni

						
					

					
							
							nia­cy­na­mid – dzia­ła­nie re­gu­lu­jące pro­duk­cję łoju

						
							
							2–6 ty­go­dni 

						
					

					
							
							re­ti­nol – re­duk­cja głębo­ko­ści zmarsz­czek

						
							
							3–6 mie­si­ęcy

						
					

					
							
							kwas sa­li­cy­lo­wy – re­duk­cja za­skór­ni­ków 

						
							
							od 2 ty­go­dni do 3 mie­si­ęcy

						
					

					
							
							kwas aze­la­ino­wy – re­duk­cja nie­do­sko­na­ło­ści

						
							
							od 4 ty­go­dni do 6 mie­si­ęcy 

						
					

					
							
							tia­mi­dol – re­duk­cja prze­bar­wień

						
							
							ok. 8 ty­go­dni 

						
					

					
							
							kwas hia­lu­ro­no­wy – na­wi­lża­nie 

						
							
							zwi­ęk­sze­nie na­wi­lże­nia już po 15 mi­nu­tach (i wraz z re­gu­lar­nym sto­so­wa­niem)

						
					

				
			

			 

			Mi­ni­ma­lizm w pie­lęgna­cji może być wła­ści­wy ta­kże w przy­pad­ku skór skłon­nych do trądzi­ku. Im mniej warstw i im lżej­sza pie­lęgna­cja, tym mniej­sze ry­zy­ko po­wsta­wa­nia za­skór­ni­ków. 

			Do­dat­ko­wo pod­czas ewen­tu­al­ne­go le­cze­nia der­ma­to­lo­gicz­ne­go trądzi­ku, z ra­cji wi­ęk­sze­go uwra­żli­wie­nia skó­ry, bar­dzo wa­żne jest ogra­ni­cze­nie aler­ge­nów ko­sme­tycz­nych czy po pro­stu sub­stan­cji po­ten­cjal­nie dra­żni­ących. Co cie­ka­we, wi­ęk­sza licz­ba pro­duk­tów i skład­ni­ków w pie­lęgna­cji może dzia­łać na skó­rę pro­za­pal­nie, co utrud­nia go­je­nie zmian, wzma­ga za­czer­wie­nie­nie czy po­wo­du­je pie­cze­nie.

			Kto jesz­cze sko­rzy­sta na ru­ty­nie pie­lęgna­cyj­nej ogra­ni­czo­nej do mi­ni­mum? Wszyst­kie oso­by, któ­re nie chcą spędzać przed lu­strem dużo cza­su i nie lu­bią spe­cjal­nie się za­sta­na­wiać nad ko­sme­ty­ka­mi. Choć to pew­ne uprosz­cze­nie, to w tym przy­pad­ku sta­ty­stycz­nie wi­ęk­szą gru­pę sta­no­wią mężczy­źni. Nie ka­żdy musi od­czu­wać wiel­ką przy­jem­no­ść z na­kła­da­nia wie­lu ko­sme­ty­ków. Dla nie­któ­rych przy­jem­ne będzie mi­ni­ma­li­stycz­ne, pod­sta­wo­we, nie­zaj­mu­jące wie­le cza­su dba­nie o skó­rę. I to jest jak naj­bar­dziej okej! Styl ży­cia ta­kże wa­run­ku­je na­sze wy­bo­ry pie­lęgna­cyj­ne. 

			No do­brze, ale co tak wła­ści­wie mam na my­śli, mó­wi­ąc o mi­ni­ma­li­zmie? Ile mi­ni­mal­nie ko­sme­ty­ków po­win­ni­śmy uży­wać? Je­stem zwo­len­nicz­ką wol­no­ści w pie­lęgna­cji – nie będę ci na­rzu­cać, że ko­niecz­nie mu­sisz wdro­żyć do swo­jej pie­lęgna­cji wszyst­kie te kro­ki. Je­śli jed­nak za­le­ży ci na zdro­wym, opty­mal­nym funk­cjo­no­wa­niu skó­ry, to minimalna pielęgnacja będzie składać się z:

			[image: ]	pro­duk­tu do de­ma­ki­ja­żu (do zmy­cia ma­ki­ja­żu i/lub wo­do­od­por­ne­go kre­mu z fil­trem),

			[image: ]	pro­duk­tu do my­cia twa­rzy,

			[image: ]	kre­mu na­wi­lża­jące­go,

			[image: ]	kre­mu z fil­trem SPF.

			Te fi­la­ry to zu­pe­łny mi­ni­ma­lizm – czy­li dba­nie o oczysz­cze­nie skó­ry, wła­ści­we na­wi­lże­nie i ochro­na przed pro­mie­nio­wa­niem, któ­re wpły­wa na skó­rę uszka­dza­jąco. Uży­wa­my ich w na­stępu­jący spo­sób:

			Rano:

			[image: ]	oczysz­cza­nie twa­rzy pro­duk­tem do my­cia,

			[image: ]	na­ło­że­nie kre­mu na­wi­lża­jące­go (opcjo­nal­nie),

			[image: ]	na­ło­że­nie kre­mu z fil­trem SPF.

			Wieczorem:

			[image: ]	de­ma­ki­jaż,

			[image: ]	oczysz­cza­nie twa­rzy pro­duk­tem do my­cia,

			[image: ]	na­ło­że­nie kre­mu na­wi­lża­jące­go. 

			Nie­któ­re źró­dła po­da­ją, że w ka­żdej pie­lęgna­cji nie­zbęd­ny jest tonik, badania naukowe pokazują jednak, że jego użycie nie jest konieczne, aby zachować zdrową skórę. Tonik powinien być stosowany na umytą twarz w celu wyrównania pH. Okazuje się jednak, że skóra sama potrafi je wyrównywać i już po ok. 30 minutach wraca ono do właściwych wartości. Nie uważam zatem, aby używanie toniku wyłącznie w tym celu miało sens. Nie musisz tego robić, jeśli jednak chcesz, to poszukaj takiego, który będzie miał dodatkowo działanie łagodzące, nawilżające lub złuszczające i redukujące niedoskonałości – np. dzięki zawartości kwasów. To od razu przemyca do pielęgnacji dodatkową wartość!

			
				
					[image: ]
				

			

			Serum także nie jest krokiem obowiązkowym. To NEXT LEVEL w pielęgnacji, który nakładamy na czystą skórę po umyciu i/lub tonizacji, a przed nałożeniem kremu. Sera są zwykle produktami o większym stężeniu substancji aktywnych i koncentrują się na działaniu na określone potrzeby skóry. Często mają lekką, lejącą lub żelową konsystencję. Jeśli tak jest, to koniecznie wymagają pokrycia kremem, aby nie powodowały odwodnienia skóry wraz z odparowywaniem wody z jej powierzchni. Z kremu można zrezygnować na korzyść samego serum, jeśli nasza skóra nie ma silnej potrzeby nawilżenia, a produkt ma konsystencję olejkową lub emulsyjną i pozostawia na skórze odżywczą ochronną warstwę. Jeśli mamy do czynienia z serum z retinoidami czy kwasami w składzie, po nałożeniu warto dać im chwilę na samodzielne działanie, zanim nałożymy na nie krem. Optymalnie będzie to 5–10 minut w przypadku kwasów i 15–30 minut w przypadku retinoidów.

			Peelingi i maseczki – czy to must have w pielęgnacji? Należy do tematu podejść rozsądnie. W normalnych warunkach nasz naskórek ulega delikatnemu złuszczaniu, choćby podczas wycierania skóry ręcznikiem po umyciu, a kosmetyki, jakich używamy, coraz częściej zawierają dodatek kwasów złuszczających (więcej o samym złuszczaniu przeczytasz w poświęconym mu rozdziale). Zarówno peelingi, jak i maseczki to dodatkowe czynności pielęgnacyjne, które powinny być dobrane do specyfiki skóry i aktualnej rutyny kosmetycznej. Jakie korzyści mogą płynąć z ich stosowania? Wydobycie naturalnego blasku, redukcja suchych skórek, zwiększenie nawilżenia czy lepsze napięcie i wygładzenie skóry. Należy jednak zwracać uwagę na częstotliwość. Zbyt częste złuszczanie naskórka peelingami i oczyszczanie maskami prowadzi do naruszenia bariery ochronnej. Sugeruję, by wykonywać peeling najwyżej raz na 1–2 tygodnie. Jeśli chodzi o maseczki: częstotliwość nakładania tych oczyszczających pozostaje taka sama jak w przypadku peelingów, a w kwestii masek nawilżających nie ma przeciwwskazań, aby stosować je tak często, jak tylko mamy ochotę, jeśli tylko skóra to toleruje i widocznie na tym korzysta.

			Wra­ca­jąc do te­ma­tu prze­wod­nie­go roz­dzia­łu, czy­li #skinimalismu – zbudowanie dobrej podstawy pielęgnacji to nadrzędny cel dbania o skórę. Reszta jest naprawdę opcjonalna. Redukcja liczby stosowanych kosmetyków niesie często nie tylko efekt prozdrowotny dla naszej skóry, lecz również jest lepsza dla naszego portfela. Pomaga w zarządzaniu wydatkami i mądrym gospodarowaniu produktami. Znacznie lepiej zużyć aktualnie używany kosmetyk do końca, zanim otworzymy kolejny.

			Pa­mi­ętaj jed­nak, żeby ob­ser­wo­wać swo­ją skó­rę. Je­śli dany ko­sme­tyk ci nie pa­su­je, wy­mień go na inny.

			Jakie objawy są podpowiedzią,  że produkt nie jest odpowiedni?

			[image: ]	nie­usta­jące dłu­gie szczy­pa­nie po na­ło­że­niu ko­sme­ty­ku (do­pusz­czal­ne jest tyl­ko chwi­lo­we, wraz z ewen­tu­al­nym za­czer­wie­nie­niem, je­śli sto­su­jesz ko­sme­tyk z kwa­sa­mi lub re­ti­no­ida­mi),

			[image: ]	wy­syp no­wych nie­do­sko­na­ło­ści,

			[image: ]	na­si­la­jące się za­czer­wie­nie­nie skó­ry,

			[image: ]	sil­ne ści­ągni­ęcie skó­ry.

			Nie mu­sisz od razu wy­rzu­cać ko­sme­ty­ku, któ­ry nie spraw­dził się do twa­rzy. Spróbuj poniższych metod na wykorzystanie go do końca:

			[image: ]	żel do twa­rzy mo­żesz zu­żyć do my­cia cia­ła,

			[image: ]	ole­jek lub inny pro­dukt do de­ma­ki­ja­żu świet­nie się nada do my­cia gąbecz­ki do pod­kła­du,

			[image: ]	krem do twa­rzy zu­żyj na ko­la­na, łok­cie lub sto­py.

			
				
					[image: ]
				

			

		


		
			
INCI (nie) kła­mie,  czy­li cze­go do­wiesz się ze skła­du?

			Zwolennicy czytania składu kosmetyków od deski do deski mówią, że INCI nie kłamie. Ja mam jednak inne podejście i uważam, że nie wszystkiego możemy się dowiedzieć ze składu. W tym rozdziale opowiem o ograniczeniach, które za to odpowiadają.

			
				
					[image: ]
				

			

			INCI – International Nomenclature of Cosmetic Ingredients: system nazewnictwa składników kosmetycznych ustalony według prawa obowiązującego w Unii Europejskiej. Komponenty w nim zapisane są angielskimi nazwami i są uszeregowane od substancji o najwyższym stężeniu po tę występującą w kosmetyku w najniższym stężeniu.

			Stężenia substancji a INCI

			Sub­stan­cje za­war­te w ko­sme­ty­ku są uwzględ­nio­ne w INCI we­dług stęże­nia: im skład­nik jest da­lej na li­ście, tym jego stęże­nie jest mniej­sze. W pe­wien spo­sób może to ob­ra­zo­wać, ja­kie ilo­ści sub­stan­cji ak­tyw­nych znaj­dzie­my w pro­duk­cie, jed­nak nie war­to się tym ogra­ni­czać. Wie­le z nich dzia­ła już w ni­skich stęże­niach i ich obec­no­ść na ko­ńcu skła­du nie ozna­cza, że pro­dukt jest bez­war­to­ścio­wy. Po­dob­nie w dru­gą stro­nę – nie wszyst­kie sub­stan­cje na po­cząt­ku skła­du, na­wet te po­ten­cjal­nie dra­żni­ące, będą źle wpły­wać na skó­rę. Wie­le za­le­ży od for­mu­ły pro­duk­tu i in­dy­wi­du­al­nych pre­fe­ren­cji skó­ry.

			A co z ujawnionymi stężeniami?

			W moim od­czu­ciu trend na ujaw­nia­nie stężeń po­pu­lar­nych sub­stan­cji ak­tyw­nych (np. ja­sne okre­śle­nia na opa­ko­wa­niu ko­sme­ty­ku w sty­lu „10% nia­cy­na­mi­du”) stał się zbyt po­wszech­ny i ma swo­je ciem­ne stro­ny. Kon­su­men­ci co­raz częściej nie chcą ku­po­wać ko­sme­ty­ków, na opa­ko­wa­niach któ­rych nie ma in­for­ma­cji o stęże­niu skład­ni­ków – cho­cia­żby re­ti­no­lu. To pu­łap­ka pro­wa­dząca często do re­zy­gna­cji z war­to­ścio­wych pro­duk­tów bez in­for­ma­cji o stęże­niu sub­stan­cji i ce­lo­wa­nia w te z wy­ższym stęże­niem, co naj­częściej jest bar­dzo szko­dli­we dla skó­ry i owo­cu­je pod­ra­żnie­nia­mi oraz za­bu­rzo­ną ba­rie­rą ochron­ną na­skór­ka. Przy za­ku­pie ko­sme­ty­ku nie su­ge­ruj się wy­łącz­nie wy­so­ko­ścią stęże­nia in­te­re­su­jącej cię sub­stan­cji!

			„Kontrowersyjne substancje” –  czy skreślają kosmetyk?

			Ka­żdy skład­nik w ko­sme­ty­ku ma ogra­ni­cze­nia: może mieć w ca­łej for­mu­le ta­kie stęże­nie, ja­kie zo­sta­ło uzna­ne za bez­piecz­ne pod­czas ba­dań. Co rów­nie wa­żne, te nor­my usta­la­ne są w taki spo­sób, aby na­wet wie­lo­krot­ne uży­wa­nie w ci­ągu jed­ne­go dnia ko­sme­ty­ku lub kil­ku ko­sme­ty­ków z da­nym skład­ni­kiem było na­dal bez­piecz­ne dla na­sze­go zdro­wia. Pew­ne sub­stan­cje ci­ągle jed­nak są uwa­ża­ne za kon­tro­wer­syj­ne i szko­dli­we, choć ta­kie wnio­ski są for­mu­ło­wa­ne w błęd­ny spo­sób. 

			Znasz po­wie­dze­nie Pa­ra­cel­su­sa: „Wszyst­ko jest tru­ci­zną i nic nie jest tru­ci­zną. To daw­ka czy­ni tru­ci­znę”? Ide­al­nie pa­su­je do ko­sme­ty­ków! Sub­stan­cje uzna­wa­ne za tok­sycz­ne czy szko­dli­we dla czło­wie­ka przez nie­któ­rych be­au­ty in­flu­en­ce­rów to m.in. pa­ra­be­ny, phe­no­xy­etha­nol czy gli­ko­le. W ko­sme­ty­kach pe­łnią funk­cję po­moc­ni­czą i często wy­stępu­ją w na­praw­dę ni­skich ułam­kach stężeń (np. 0,01%), tym­cza­sem po­rów­nu­je się ich dzia­ła­nie w ko­sme­ty­kach do od­dzia­ły­wa­nia w stęże­niu 100% i po­da­wa­nia ich do­ust­nie zwie­rzętom pod­czas te­stów. Na tej pod­sta­wie nie mo­żna stwier­dzić, że dana sub­stan­cja jest szko­dli­wa – nikt z nas prze­cież nie zja­da ko­sme­ty­ków, tyl­ko na­kła­da je na skó­rę, któ­ra sta­no­wi ogrom­ną ba­rie­rę w kwe­stii prze­pusz­czal­no­ści dla ró­żnych sub­stan­cji, a po­nad­to sama ma zdol­no­ść do me­ta­bo­li­zo­wa­nia wszel­kich nie­ko­rzyst­nych zwi­ąz­ków. O po­rów­ny­wa­niu dzia­ła­nia 100% stężo­nej, czy­stej sub­stan­cji do jej roz­cie­ńcze­nia do 0,01% na­wet nie będę wspo­mi­nać – to chy­ba ja­sne, że tak ogrom­na zmia­na stęże­nia moc­no rzu­tu­je ta­kże na samo dzia­ła­nie skład­ni­ka.

			W mo­jej opi­nii, a ta­kże we­dług ak­tu­al­nych ba­dań na­uko­wych, nie ma sen­su uni­kać ko­sme­ty­ku ze względu na „kon­tro­wer­syj­ny skład­nik”. Nie ma rze­tel­nych da­nych wska­zu­jących na to, że na­wet wie­lo­krot­ne uży­wa­nie w ci­ągu dnia ko­sme­ty­ków za­wie­ra­jących ja­kąś „kon­tro­wer­syj­ną” sub­stan­cję sta­no­wi re­al­ne za­gro­że­nie dla zdro­wia. Osta­tecz­na de­cy­zja na­le­ży jed­nak do cie­bie.

			Jaki skład jest dobry, a jaki zły?  Czy cena gra rolę?

			Nie uwa­żam, aby ist­nia­ło coś ta­kie­go jak zły skład ko­sme­ty­ku. Są po pro­stu ko­sme­ty­ki do­bre i sła­be ja­ko­ścio­wo, war­te i nie­war­te swo­jej ceny. Nie za­le­ży to od sa­me­go skła­du i uży­tych sub­stan­cji syn­te­tycz­nych czy na­tu­ral­nych, po­nie­waż nie tyl­ko po­cho­dze­nie skład­ni­ków wa­run­ku­je ja­ko­ść ko­sme­ty­ku. Li­czy się jesz­cze jego sku­tecz­no­ść, kom­fort użyt­ko­wa­nia czy ta­kie pa­ra­me­try jak cho­cia­żby pH. Wa­żną kwe­stią, wpły­wa­jącą rów­nież na cenę i ja­ko­ść, są ba­da­nia pro­wa­dzo­ne nad pro­duk­tem, któ­re sta­no­wią dla pro­du­cen­tów nie­ma­łe kosz­ty. Zwy­kle są one wy­ko­ny­wa­ne przez wi­ęk­sze mar­ki, zwłasz­cza je­śli mó­wi­my o war­to­ścio­wych ba­da­niach kli­nicz­nych na ludz­kiej skó­rze. Na ich pod­sta­wie nie tyl­ko okre­śla się efek­ty sto­so­wa­nia ko­sme­ty­ku, lecz często ta­kże do­ko­nu­je się wa­żnych od­kryć dla ca­łej der­ma­to­lo­gii i ko­sme­to­lo­gii. 

			Mój sposób na czytanie INCI

			We­dług mnie naj­sen­sow­niej­szym roz­wi­ąza­niem jest czy­ta­nie skła­du ko­sme­ty­ku wła­ści­wie tyl­ko po to, by zna­le­źć w nim okre­ślo­ne sub­stan­cje, któ­re nas in­te­re­su­ją lub któ­rych chce­my uni­kać, nie ze względu na ich tok­sycz­no­ść, lecz ra­czej pod­ra­żnie­nia czy ewen­tu­al­ne re­ak­cje aler­gicz­ne. Na przy­kład po­sia­da­cze skó­ry na­czy­nio­wej i wra­żli­wej po­win­ni uwa­żnie pod­cho­dzić do ko­sme­ty­ków z za­war­to­ścią al­ko­ho­lu de­na­tu­ro­wa­ne­go, kwa­su gli­ko­lo­we­go czy men­to­lu. Nie za­wsze ich do­da­tek spra­wi, że ko­sme­tyk źle za­dzia­ła na taki typ skó­ry, jed­nak jest to ja­kaś wska­zów­ka, by bar­dziej świa­do­mie wy­bie­rać pro­duk­ty w trak­cie za­ku­pów. Z ko­lei te sub­stan­cje, któ­rych po­żąda­my, będą nam po­śred­nio mó­wi­ły, ja­kie dzia­ła­nie może mieć ko­sme­tyk i czy po­mo­że za­spo­ko­ić po­trze­by na­szej skó­ry. 

			Czego nie dowiesz się z INCI?

			Skła­dy ko­sme­ty­ków nie­ste­ty mają wie­le ogra­ni­czeń, któ­rych nie spo­sób prze­sko­czyć. Już tak pro­ste in­for­ma­cje, jak samo po­cho­dze­nie sub­stan­cji, są często nie­mo­żli­we do roz­szy­fro­wa­nia. Przy­kła­dem jest np. gli­ce­ry­na – sil­ny hu­mek­tant o świet­nych wła­ści­wo­ściach na­wi­lża­jących. Może być syn­te­tycz­na lub ro­ślin­na, a w za­pi­sie INCI znaj­dziesz ją za­wsze pod na­zwą gly­ce­rin. Rów­nież stęże­nia trud­no od­gad­nąć wy­łącz­nie po­przez czy­ta­nie skła­du. Pro­du­cent może je oczy­wi­ście zdra­dzić na opa­ko­wa­niu ko­sme­ty­ku, ale nie ma ta­kie­go obo­wi­ąz­ku. To samo do­ty­czy uży­tych opa­ten­to­wa­nych kom­plek­sów ak­tyw­nych czy tech­no­lo­gii, ja­kie zo­sta­ły za­sto­so­wa­ne w trak­cie two­rze­nia pro­duk­tu. Nie trak­tuj za­tem INCI jak wy­rocz­ni, a je­dy­nie jako po­moc w ko­sme­tycz­nych de­cy­zjach za­ku­po­wych. 

			Oprócz składu kosmetyku, warto zwrócić uwagę na jeszcze jedną rzecz – datę ważności! Zapewne robiąc zakupy spożywcze, koncentrujesz się na tym, aby wkładać do koszyka wyłącznie świeże produkty, którymi się nie zatrujesz. Twoja skóra również potrzebuje kosmetyków z odpowiednią datą ważności. Po jej przekroczeniu w masie kosmetycznej mogą rozwijać się szkodliwe drobnoustroje, mające zdolność wywoływania niepożądanych reakcji skórnych.

			Jak rozszyfrować datę ważności kosmetyku? 

			Zwy­kle ko­sme­tyk jest zdat­ny do uży­cia przez 3–5 lat od pro­duk­cji. Ozna­cza to, że może stać w domu nie­otwar­ty przez kil­ka, a na­wet kil­ka­na­ście mie­si­ęcy, i nic się z nim nie sta­nie (je­śli tyl­ko od­po­wied­nio go prze­cho­wu­je­my). Data mak­sy­mal­nej przy­dat­no­ści jest za­wsze umiesz­czo­na na opa­ko­wa­niu i wy­gląda po­dob­nie do tej, któ­rą znaj­dziesz na pro­duk­tach spo­żyw­czych. 

			Jest jed­nak jesz­cze cha­rak­te­ry­stycz­ny sym­bol sło­icz­ka z otwar­tym wiecz­kiem i naj­częściej okre­śle­niem 3M/6M/12M/24M – te licz­by ozna­cza­ją zdat­no­ść pro­duk­tu do uży­cia po jego otwar­ciu; jest to tzw. ter­min PAO – Pe­riod After Ope­ning, wska­zu­jący, po ja­kim cza­sie od otwar­cia po­win­ni­śmy wy­rzu­cić ko­sme­tyk, na­wet je­śli nie uda­ło nam się go zu­żyć do ko­ńca. Na­le­ży jed­nak pa­mi­ętać, że w przy­pad­ku ko­sme­ty­ków o krót­kiej da­cie wa­żno­ści, to data mak­sy­mal­nej przy­dat­no­ści jest wa­żniej­sza niż PAO i nią na­le­ży się kie­ro­wać. 

			Oto przykład: Data maksymalnej ważności kosmetyku to 12.12.2012. Kasia kupiła go 11.12.2012, myśląc, że ma na jego zużycie kolejne 12 miesięcy, ponieważ symbol PAO wynosił 12M. Niestety, przeterminował się już po miesiącu i należało go wyrzucić, zgodnie z datą maksymalnej przydatności. Kupując kosmetyki w mocno obniżonych cenach, pamiętaj o tej kwestii! Czasami da się zużyć produkt w krótkim czasie, jednak zawsze należy się zastanowić, czy w naszej aktualnej pielęgnacji jest na niego czas i miejsce. W przeciwnym razie może się okazać, że używamy wielu kosmetyków po dacie ważności i to jedna z przyczyn gorszej kondycji naszej skóry, a także podrażnień i problemów z doprowadzeniem jej do ładu. Aby temu zapobiec, napisz na kosmetyku pisakiem datę otwarcia. W ten sposób łatwo obliczysz, do kiedy możesz go bezpiecznie używać.
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Why SPF should be your BFF, czy­li dla­cze­go war­to za­przy­ja­źnić się z kre­ma­mi z fil­trem

			Czytając wcześniejsze rozdziały i poradę, by codziennie stosować krem z filtrem SPF, być może łapiesz się za głowę. Choć ten temat jest coraz bardziej powszechny i świadomość odnośnie do fotoochrony w ostatnich latach znacznie wzrosła, to nadal nie każdy zdaje sobie sprawę, jaką magię kryją w sobie kremy z filtrem. Zwykle są kojarzone z białą, lepką mazią, której lepiej nie dotykać, tymczasem te nowoczesne wyglądają zupełnie inaczej. Potrafią być lekkie, a nawet wodniste, co czyni je idealnym kremem na dzień i bazą pod makijaż.

			
				
					[image: ]
				

			

			Dzi­wi mnie, że na­dal nie­wie­le ma­rek po­zy­cjo­nu­je swo­je kre­my z fil­trem jako pro­duk­ty prze­ciw­zmarszcz­ko­we. Czy wiesz, że po­nad 80% ob­ja­wów sta­rze­nia się skó­ry wy­ni­ka z dzia­ła­nia pro­mie­nio­wa­nia UV?! Do­cie­ra ono do nas przez 365 dni w roku i prze­ni­ka przez szy­by, co spra­wia, że na­wet pod­czas jaz­dy sa­mo­cho­dem czy w domu na­sza skó­ra ule­ga pro­ce­som przy­spie­szo­ne­go sta­rze­nia. Deszcz, śnieg i chmu­ry ta­kże nie za­trzy­mu­ją pro­mie­nio­wa­nia.

			Promieniowanie UV składa się z trzech rodzajów.

			[image: ]	UVA – głów­ny wi­no­waj­ca pro­ce­sów sta­rze­nia się skó­ry; ce­chu­je się dłu­gą wi­ąz­ką i do­cie­ra do skó­ry wła­ści­wej. Sta­no­wi 95% ca­łe­go pro­mie­nio­wa­nia.

			[image: ]	UVB – po­bu­dza pro­duk­cję me­la­ni­ny, a co za tym idzie, efekt opa­le­ni­zny. Jest ta­kże pro­wo­dy­rem opa­rzeń sło­necz­nych i ru­mie­nia po­sło­necz­ne­go.

			[image: ]	UVC – pro­mie­nio­wa­nie o naj­krót­szej dłu­go­ści, w wi­ęk­szo­ści po­chła­nia­ne przez at­mos­fe­rę oko­ło­ziem­ską. Może być dla nas szko­dli­we, kie­dy emi­to­wa­ne jest w spo­sób sztucz­ny w celu de­zyn­fek­cji po­miesz­czeń i neu­tra­li­za­cji drob­no­ustro­jów, dla­te­go też nie­wska­za­ne jest prze­by­wa­nie w po­miesz­cze­niach pod­czas użyt­ko­wa­nia lamp UVC o nie­bie­skim świe­tle.

			Co rozumiemy poprzez objawy fotostarzenia się skóry? Między innymi:

			[image: ]	de­gra­da­cję ko­la­ge­nu i ela­sty­ny, któ­re sta­no­wią pod­po­rę dla tka­nek twa­rzy i od­po­wia­da­ją za jej mło­dy wy­gląd, 

			[image: ]	roz­sze­rza­nie się na­czy­nek, po­ja­wia­nie się te­le­an­giek­ta­zji (pa­jącz­ków na­czy­nio­wych) i trwa­łe­go ru­mie­nia, czy­li za­czer­wie­nie­nia twa­rzy, zwy­kle w jej cen­tral­nej części,

			[image: ]	po­ja­wia­nie się, utrwa­la­nie i po­głębia­nie prze­bar­wień po­przez za­bu­rza­nie pra­cy me­la­no­cy­tów – ko­mó­rek pro­du­ku­jących barw­nik skó­ry,

			[image: ]	po­gru­bie­nie struk­tu­ry skó­ry; cera sta­je się sza­ra i szorst­ka w do­ty­ku.

			 

			Ka­żda skó­ra pod­le­ga sta­rze­niu i nie ma mo­żli­wo­ści, by ca­łko­wi­cie za­trzy­mać ten pro­ces. Mo­żna go jed­nak spo­wol­nić, zmniej­sza­jąc eks­po­zy­cję na pro­mie­nio­wa­nie UV i sto­su­jąc kre­my z fil­trem. Oprócz tego, że ogra­ni­cza­ją uszko­dze­nia po­wsta­łe w skó­rze, dzia­ła­ją na nie do­dat­ko­wo na­praw­czo, co udo­wod­nio­no w ba­da­niu na­uko­wym z 2016 r., mo­ni­to­ru­jącym skó­rę ochot­ni­ków, któ­rzy przez cały rok uży­wa­li SPF 30. Od­no­to­wa­no po­pra­wę ja­ko­ści skó­ry o bli­sko 50% względem sta­nu wy­jścio­we­go w kon­te­kście tek­stu­ry i pig­men­ta­cji (prze­bar­wień). 

			To jed­nak nie je­dy­ne ta­kie ba­da­nie. Do po­dob­nych wnio­sków do­szli na­ukow­cy w 2020 r., ta­kże ba­da­jący efek­ty co­dzien­ne­go sto­so­wa­nia przez rok kre­mu z fil­trem SPF 30: uzy­ska­li znacz­ną re­duk­cję prze­bar­wień oraz po­pra­wę ogól­ne­go ko­lo­ry­tu skó­ry oraz jej tek­stu­ry, co wpły­nęło na zmniej­sze­nie wi­docz­no­ści zmarsz­czek. Mo­żna więc po­wie­dzieć, że kre­my z fil­trem dzia­ła­ją nie tyl­ko pre­wen­cyj­nie, opó­źnia­jąc pro­ce­sy sta­rze­nia się skó­ry, lecz rów­nież naprawiają istniejące już uszkodzenia.

			Wygoogluj następujące badania,  aby zobaczyć zdjęcia skóry i efektów stosowania SPF:

			Ran­dha­wa M, Wang S, Ley­den JJ, Cula GO, Pa­gno­ni A, So­uthall MD, Da­ily Use of a Fa­cial Bro­ad Spec­trum Sun­scre­en Over One-Year Si­gni­fi­can­tly Im­pro­ves Cli­ni­cal Eva­lu­ation of Pho­to­aging, Der­ma­tol Surg. 2016 Dec;42(12):1354-1361. doi: 10.1097/DSS.0000000000000879. PMID: 27749441.

			Gri­mes P, Hal­der R, Ver­scho­ore M, Wan­ga­ri-Tal­bot J, Pil­lai K, Fol­tis P, Bo­uez C, Gal­di A, Ab­del­ha­lim D, Liao IC, Zheng Q, Long-Term Be­ne­fits of Da­ily Pho­to-Pro­tec­tion with a Bro­ad-Spec­trum Sun­scre­en in Uni­ted Sta­tes Hi­spa­nic Fe­ma­le Po­pu­la­tion, J Drugs Der­ma­tol. 2020 Mar 1;19(3):236-242. PMID: 32550692.

			Jakie faktory ochrony wybierać?

			Po­wy­żej przed­sta­wio­ne ba­da­nia mó­wią o fak­to­rze SPF 30 i jest to naj­ni­ższa gra­ni­ca, ja­kiej po­win­ni­śmy się trzy­mać. Naj­pierw jed­nak roz­szy­fruj­my skrót SPF, aby było ci ła­twiej zro­zu­mieć, dla­cze­go war­to wy­bie­rać jak naj­wy­ższe jego war­to­ści.

			SPF = Sun Protection Factor

			Ten wspó­łczyn­nik in­for­mu­je nas o ochro­nie przed pro­mie­nio­wa­niem UV, okre­śla­jąc ilo­ść ener­gii sło­necz­nej po­trzeb­nej do po­wsta­nia opa­rzeń na skó­rze chro­nio­nej kre­mem z fil­trem w sto­sun­ku do ilo­ści ener­gii sło­necz­nej, któ­ra da ten sam efekt na skó­rze nie­chro­nio­nej.

			Często w kon­te­kście wspó­łczyn­ni­ka SPF wspo­mi­na się o cza­sie, jaki mo­że­my spędzić na sło­ńcu, sta­wia­jąc wnio­ski, że np. fak­tor SPF 50 po­zwa­la nam prze­by­wać na sło­ńcu 50 razy dłu­żej, ale to nie­praw­da. Cho­dzi o in­ten­syw­no­ść eks­po­zy­cji na sło­ńce, a nie jej czas. Czas może być ró­żny, a eks­po­zy­cja po­zo­sta­nie taka sama. Na przy­kład ilo­ść ener­gii sło­necz­nej, jaka do­trze do skó­ry w ci­ągu go­dzin­ne­go po­ran­ne­go spa­ce­ru o 8.00, kie­dy na­sło­necz­nie­nie nie jest jesz­cze tak duże, może być rów­na za­le­d­wie 15-mi­nu­to­wej eks­po­zy­cji w po­łud­nie, kie­dy le­ży­my na pla­ży, a sło­ńce jest wy­so­ko i świe­ci dużo moc­niej, z wi­ęk­szą ener­gią niż o po­ran­ku. In­ten­syw­no­ść eks­po­zy­cji za­le­ży ta­kże w du­żej mie­rze od po­ło­że­nia geo­gra­ficz­ne­go. Inna będzie la­tem w Pol­sce, a inna (dużo wy­ższa) w tym sa­mym cza­sie na rów­ni­ku. 

			In­ten­syw­niej­szą eks­po­zy­cję fun­du­je­my skó­rze ta­kże wte­dy, gdy na­kła­da­my zbyt mało pro­duk­tu. Może zda­rzy­ło ci się za­sto­so­wać krem z fil­trem, a mimo to skó­ra ule­gła moc­nym opa­rze­niom? Naj­częst­szym po­wo­dem jest zbyt oszczęd­na apli­ka­cja pro­duk­tu, któ­ra znacz­nie zmniej­sza ja­ko­ść ochro­ny. Dla­te­go też nie za­le­ca się sto­so­wać fak­to­rów ni­ższych niż SPF 30, aby mo­żli­wie jak naj­sil­niej re­du­ko­wać ilo­ść po­chła­nia­nej przez skó­rę ener­gii. Ja dużo częściej wy­bie­ram SPF 50+. Na­uko­wo udo­wod­nio­no, że dzi­ęki ta­kiej fo­to­ochro­nie do na­szej skó­ry do­cie­ra dwa razy mniej ener­gii za­war­tej w fo­to­nach ze sło­ńca niż po za­sto­so­wa­niu SPF 30. Czy nie jest to prze­ko­nu­jące?

			Pro­duk­ty ko­sme­tycz­ne mogą ope­ro­wać fak­to­ra­mi o mak­sy­mal­nej wy­so­ko­ści SPF 50+, co ozna­cza, że ochro­na jest na naj­wy­ższym po­zio­mie. Być może zda­rzy­ło ci się jed­nak za­uwa­żyć na ryn­ku SPF 100! Ta­kie ozna­cze­nie mogą mieć je­dy­nie wy­ro­by me­dycz­ne i to wca­le nie jest bez zna­cze­nia – jak do­wo­dzą ba­da­nia, SPF 100 nie­co le­piej chro­ni przed pro­mie­nio­wa­niem UVB, dzi­ęki cze­mu może spraw­dzić się w przy­pad­ku skór szcze­gól­nie wra­żli­wych na sło­ńce – czy­li np. u dzie­ci czy u osób o naj­ja­śniej­szych fo­to­ty­pach skó­ry. Ta­kie ko­sme­ty­ki nie chro­nią jed­nak w 100% i tak jak ka­żdy krem z fil­trem wy­ma­ga­ją re­apli­ka­cji.

			Je­śli do tej pory SPF był po­mi­ja­nym przez cie­bie kro­kiem w pie­lęgna­cji, to zde­cy­do­wa­nie dużą ró­żni­cę robi już samo na­kła­da­nie go rano. To bar­dzo do­bra zmia­na! War­to jed­nak pa­mi­ętać, że dla utrzy­ma­nia wy­so­kiej ja­ko­ści ochro­ny fil­try wy­ma­ga­ją re­apli­ka­cji. Zu­ży­wa­ją się z cza­sem no­sze­nia ich na skó­rze, ście­ra­ją od ubrań, do­ty­ku lub tar­cia ręcz­ni­kiem, zmy­wa­ją od potu czy wody, w któ­rej la­tem często pły­wa­my. Po­wta­rza­nie apli­ka­cji zmniej­sza ilo­ść ener­gii sło­necz­nej do­cie­ra­jącej do skó­ry, re­du­ku­je szan­sę opa­rzeń i dzia­ła ogól­nie na ko­rzy­ść skó­ry.

			Co z ochroną UVA?

			SPF od­no­si się do ochro­ny przed ru­mie­niem i opa­rze­nia­mi wy­wo­ły­wa­ny­mi UVB, jed­nak częścio­wo może ta­kże mó­wić o ochro­nie prze­ciw UVA. Je­śli na opa­ko­wa­niu pro­duk­tu wid­nie­je zna­czek UVA w kó­łecz­ku, ozna­cza to, że za­pew­nia on ochro­nę prze­ciw UVA rów­ną co naj­mniej 1/3 war­to­ści fak­to­ra SPF.

			Cza­sa­mi pro­du­cen­ci ozna­cza­ją pro­duk­ty, po­da­jąc war­to­ści PA lub UVA-PF/PPD. Sys­tem PA mówi nam o wy­so­ko­ści ochro­ny prze­ciw UVA w spo­sób ob­raz­ko­wy, za po­mo­cą plu­si­ków. Ich mak­sy­mal­na licz­ba to 4.
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							= sła­ba ochro­na przed pro­mie­nio­wa­niem UVA 
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							= umiar­ko­wa­na ochro­na przed pro­mie­nio­wa­niem UVA 
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							= bar­dzo wy­so­ka ochro­na przed pro­mie­nio­wa­niem UVA

						
					

				
			

			UVA-PF to wspó­łczyn­nik ochro­ny prze­ciw UVA. Choć nazw UVA-PF i PPD uży­wa się za­mien­nie na ryn­ku ko­sme­tycz­nym, nie do ko­ńca ozna­cza­ją to samo. PPD to tyl­ko jed­na z me­tod ba­da­nia wy­so­ko­ści wska­źni­ka UVA-PF. Pro­du­cen­ci uży­wa­ją tych nazw za­mien­nie praw­do­po­dob­nie dla­te­go, aby pod­kre­ślić, jaką me­to­dą ba­da­ją wska­źnik UVA-PF w swo­ich pro­duk­tach, a być może rów­nież dla­te­go, że na­zwa PPD jest sil­niej ko­ja­rzo­na z ochro­ną UVA w kre­mach z fil­trem. UVA-PF może być ta­kże my­lo­ne z ozna­cze­niem UPF – ten pierw­szy wa­riant od­no­si się do ochro­ny ko­sme­tycz­nej, a ten dru­gi do odzie­ży fo­to­ochron­nej.

			Jak­kol­wiek by to jed­nak ro­zu­mieć, naj­wa­żniej­sza in­for­ma­cja jest taka: war­to szu­kać kre­mów z…
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    …(fragment)…


    Całość dostępna w wersji pełnej
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