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WPROWADZENIE INFOGRAFIKI O SKORZE

Jak korzystac z zestawu

Jedna strona, jeden temat, jedna rozmowa z pacjentem

Zestaw zawiera 108 infografik utozonych w 10 dziatéw: od budowy skéry, przez pielegnacje, po prace
zabiegowaq. Kazda plansza miesci sie na jednej stronie A4 i moze by¢ uzywana osobno.

+ Budowa kazdej infografiki

Tytul i wprowadzenie Dwa zdania, ktére ustawiajg temat i méwia, dlaczego jest wazny
w praktyce.
Grafika Schemat, wykres lub mapa twarzy: element, ktéry pokazujesz pacjentowi

w pierwszej kolejnosci.

Dane i tabele Liczby, poréwnania i zalecenia do szybkiego odczytania w trakcie
konsultacji.

Jak to powiedzie¢ Gotowe, proste zdanie bez zargonu. Mozesz je przytoczy¢ dostownie albo

pacjentowi dopasowac do wtasnego stylu.

+ Trzy sposoby uzycia

W czasie konsultacji W edukacji i mediach W szkoleniu zespotu

¢ Pokaz plansze na tablecie ¢ Jedna plansza to jeden ¢ Jeden dziat na jedno
lub wydruku temat wpisu lub rolki spotkanie

e Zaznacz to, co dotyczy danej ¢ Blok z mitami i faktami to » Tabele jako Sciagi przy
osoby gotowy scenariusz stanowisku

¢ Daj wydruk do domu razem e Zachowaj spdjna kolejnos¢ e Wspdlny jezyk rozmowy
z zaleceniami dziatéw jako cykl z pacjentem

+ Legenda oznaczen

Dziatanie silne lub potaczenie wzorowe v
Dziatanie pomocnicze lub potaczenie dozwolone v
Wymaga ostroznosci albo rozdzielenia w czasie !

Nie taczyd X

Liczby i zakresy podane w zestawie majg charakter orientacyjny: pochodza z piSmiennictwa i moga
sie rozni¢ w zaleznosci od metody pomiaru, okolicy ciata i osoby. Stezenia dotyczg typowych
produktéw kosmetycznych, chyba ze zaznaczono inaczej.
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WPROWADZENIE INFOGRAFIKI O SKORZE

Dziesie¢ zasad zestawu

Mysli, ktére wracaja w kazdym dziale

Najpierw bariera. Na uszkodzonej barierze kazda kuracja podraznia, zamiast dziata¢.

Filtr kazdego dnia. To najlepiej udokumentowane dziatanie przeciwstarzeniowe i warunek terapii
przebarwien.

Typ to nie stan. Typ skéry prowadzimy przez cate zycie, stan skéry poprawiamy.

Jeden nowy produkt naraz. Tylko wtedy wiadomo, co pomogto, a co zaszkodzito.

Stezenie i pH zamiast obietnic. O dziataniu decyduje formuta, a nie cena ani hasto z etykiety.
Cierpliwos¢ ma termin. Pierwszg ocene robimy po 4-6 tygodniach, petna po 12.

Mniej znaczy wiecej. Trzy kroki stosowane codziennie wygrywaja z dziesiecioma stosowanymi od
czasu do czasu.

Najptytsza skuteczna metoda. Zabieg dobieramy do warstwy, w ktérej lezy problem.

Watpliwa zmiana trafia do lekarza. Niepokojgce znamiona, guzki, saczenie i rumien z objawami
ogdélnymi nie sg zadaniem gabinetu kosmetycznego.

@ 00 00000 00

Plan na jednej kartce. Cel, rutyna, harmonogram zabiegéw i data kontroli zapisane dla pacjenta.

+ Mapa dzialow

Dziat Zakres Kiedy siegac

1-2. Budowa, typy i stany podstawy anatomii i diagnostyki pierwsza konsultacja

3-4. Bariera i fotoprotekcja fundament kazdej pielegnacji kazdy pacjent

5. Sktadniki aktywne dobér, stezenia, taczenie uktadanie kuracji

6-8. Tradzik, koloryt, najczestsze problemy plan terapii

starzenie

9. Pielegnacja krok po rutyna domowa zalecenia do domu

kroku

10. Zabiegi i gabinet kwalifikacja, gojenie, standardy przed zabiegiem i po nim

Dla kogo Co jest na planszach Czego tu nie ma

e Kosmetolodzy i kosmetyczki e Schematy i wykresy e Marek produktéw

e Lekarze edukujacy ¢ Tabele i listy kontrolne e Protokotéw urzgdzen
pacjentow e Mity zestawione z faktami e Dawkowania lekéw

e Szkoleniowcy, twércy tresci

Granica kompetencji: zestaw stuzy edukacji i komunikacji z pacjentem. Nie zastepuje badania
lekarskiego, a leki wymienione w tabelach dobiera wytgcznie lekarz.
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Budowa i fizjologia
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INFOGRAFIKA 01 DZIAt 1 - BUDOWA | FIZJOLOGIA SKORY

Skora w liczbach
Najwiekszy narzad ciata w pigutce

Skéra to nie opakowanie, lecz aktywny narzad. Kilka liczb pomaga pacjentowi zrozumie¢ skale
proceséw, ktére codziennie w niej zachodzg.

\ B Woda - ok. 70%

Najwiecej w skdrze wtasciwej; w warstwie rogowej tylko 10-30%.

[ Biatka - ok. 25%

Gtéwnie kolagen, elastyna i keratyna.
Lipidy - ok. 2%

Mato, ale kluczowe dla szczelnosci bariery.

Sklad skory H

Pozostate - ok. 3%
Sole mineralne, cukry, kwasy nukleinowe.

1,5-2 m? ok. 15% 0,5-4 mm ok. 28 dni

powierzchnia skéry masy ciata grubos¢ zaleznie od cykl odnowy naskérka
dorostego okolicy u mtodego dorostego
Parametr Wartosc¢ Znaczenie w praktyce
Najciensza skora powieki: ok. 0,5 mm szybciej widac obrzek, zmarszczki i podraznienie
Najgrubsza skoéra piety, plecy: do 4 mm wolniejsze przenikanie substancji
Warstwa rogowa 15-20 rzedéw komérek to ona decyduje o szczelnosci bariery
Gruczoty potowe 2-4 min termoregulacja i Zrédto sktadnikéw NMF
Gruczoty tojowe do 900 na cm? twarzy stad potysk i tradzik gtéwnie na twarzy
pH powierzchni 4,5-5,5 kwasdne srodowisko chroni mikrobiom

W rozmowie z pacjentem: jedna liczba zapada w pamie¢ lepiej niz wyktad. Zwykle wystarcza
informacja o 28-dniowym cyklu odnowy i o tym, ze warstwa ochronna ma grubos¢ zaledwie kilkunastu
rzedéw komorek.

Skoéra jest zywym narzadem, ktéry stale sie odnawia. Dlatego efekty pielegnacji oceniamy

po kilku tygodniach, a nie po kilku dniach.
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INFOGRAFIKA 02 DZIAt 1 - BUDOWA | FIZJOLOGIA SKORY

Funkcje skory

Szes¢ zadan, ktére skéra wykonuje jednoczesnie

Kazdy problem skérny to zaburzenie jednej z jej funkcji. Zrozumienie, ktéra z nich szwankuje, utatwia
dobdr pielegnacji i zabiegéw.

Bariera ochronna
Zatrzymuje wode w organizmie, a drobnoustroje i
alergeny na zewnatrz.

Termoregulacja
Pot i zmiana przeptywu krwi
utrzymuja stata temperature ciata.

Wydzielanie
Sebum i pot tworzg ptaszcz .
hydrolipidowy.

Synteza witaminy D Odpornos¢
Powstaje w naskérku pod wptywem . Komérki Langerhansa i mikrobiom
UVB. jako pierwsza linia obrony.

Czucie
Receptory dotyku, bélu, temperatury i Swigdu.

+ Co sie dzieje, gdy funkcja zawodzi

Funkcja Gdy zawodzi Kierunek postepowania

Bariera suchos¢, pieczenie, nadreaktywnos¢ odbudowa lipidéw, fagodne mycie

Odpornosé nawracajace infekcje, zaostrzenia AZS ochrona mikrobiomu, konsultacja lekarska

Termoregulacja nadpotliwos¢ lub przegrzewanie diagnostyka przyczyny

Czucie Swiad, pieczenie bez widocznych szukad przyczyny: bariera, nerwy, choroby
zmian ogdlne

Wydzielanie tojotok albo skrajna suchos¢ regulacja sebum lub uzupetnianie lipidéw

Whniosek dla gabinetu: kazdy zabieg i kazdy kosmetyk oceniamy pod katem wptywu na bariere.
Zabieg, ktéry ja trwale ostabia, pogarsza wszystkie pozostate funkcje.

Skoéra nie tylko wyglada. Chroni, chtodzi, czuje i broni. Dlatego dbamy o nia jak o narzad,

a nie jak o dekoracje.
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INFOGRAFIKA 03 DZIAt 1 - BUDOWA | FIZJOLOGIA SKORY

Trzy warstwy skory

Naskorek, skéra wlasciwa, tkanka podskorna

Kazda warstwa ma inng budowe i inne zadania. Od tego, do ktérej warstwy dociera kosmetyk lub
zabieg, zalezy, czego mozna sie po nim spodziewac.

Naskorek
0,05-1,5 mm. Bez naczyn krwionosnych. Bariera,
pigmentacja, odnowa komérek.

/ Skodra wtasciwa
1-4 mm. Kolagen, elastyna, naczynia, nerwy, mieszki

wtosowe i gruczoty.

/ Tkanka podskérna
Od kilku milimetréw do kilku centymetréw. Zraziki

ttuszczowe, izolacja i amortyzacja.

Naskorek Skora wlasciwa Tkanka podskoérna

¢ Keratynocyty: ok. 90% e Warstwa brodawkowata ¢ Adipocyty magazynuja
komérek i siateczkowata energie

¢ Melanocyty: produkcja ¢ Fibroblasty produkuja e Chroni przed urazem
barwnika kolagen i elastyne i zimnem

e Komérki Langerhansa: e Siec¢ naczyn i zakohczen * Nadaje twarzy objetos¢
odpornos¢ nerwowych i kontur

e Odzywiany przez dyfuzje ze e To tu powstajg zmarszczki e Z wiekiem zanika
skéry wtasciwej i blizny i przemieszcza sie

Gdzie dziala kosmetyk Wiekszos¢ kosmetykdéw dziata w naskérku, gtéwnie w warstwie rogowej. Do
skéry wtasciwej docierajg nieliczne mate czgsteczki.

Gdzie dziala zabieg Peelingi sredniogtebokie, mikronakiuwanie, lasery i radiofrekwencja celujg
w skére wiasciwa: tam przebudowuje sie kolagen.

Granica skdérno- Falista linia sopli naskérkowych i brodawek skérnych. Z wiekiem sie
naskorkowa sptaszcza: naskérek jest gorzej odzywiony i tatwiej sie oddziela.

Kosmetyk pracuje gtéwnie w naskérku. Zeby przebudowaé gtebsze warstwy, potrzebujemy

czasu, konsekwencji, a czasem zabiegu.
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INFOGRAFIKA 04 DZIAt 1 - BUDOWA | FIZJOLOGIA SKORY

Pie¢ warstw naskorka

Droga komorki od narodzin do ztuszczenia

Naskdrek ma grubos¢ kartki papieru, a mimo to skfada sie z pieciu wyspecjalizowanych warstw. Kazda
przygotowuje komérke do roli elementu bariery.

Warstwa rogowa
15-20 rzedéw martwych korneocytéw zatopionych w
lipidach. Wtasciwa bariera.

Warstwa jasna
Tylko na dtoniach i podeszwach. Dodatkowa ochrona
mechaniczna.

Warstwa ziarnista

Komérki uwalniajg lipidy i tworza potgczenia Sciste. Tu
powstaje filagryna.

Warstwa kolczysta

Najgrubsza. Keratynocyty spiete desmosomami;
komérki Langerhansa.

Warstwa podstawna
Jeden rzad dzielacych sie komérek macierzystych oraz
melanocyty.

Droga keratynocytu

o Podziat. Komoérka macierzysta dzieli sie w warstwie podstawne;.

e Dojrzewanie. Wedrujgc w goére, komérka wytwarza keratyne i ciatka lamelarne.

e Uwolnienie lipidéw. W warstwie ziarnistej lipidy wypetniaja przestrzenie miedzy komérkami.
o Rogowacenie. Komérka traci jadro i staje sie ptaskim korneocytem.

e Ztuszczanie. Enzymy rozcinajg potaczenia i komérka niewidocznie odpada.

Dlaczego to wazne: zbyt agresywne ztuszczanie usuwa warstwe rogowga szybciej, niz naskérek zdazy
ja odbudowad. Efekt: wzrost TEWL i nadreaktywnos¢.

Komorka naskodrka Udziat Zadanie
Keratynocyty ok. 90% buduja bariere, wytwarzaja keratyne i lipidy
Melanocyty co 10. komoérka warstwy produkujg melanine
podstawnej
Komoérki Langerhansa 3-5% rozpoznajg obce czgsteczki i uruchamiaja
odpornosé
Komoérki Merkla ponizej 1% receptory delikatnego dotyku

JAK TO POWIEDZIEC PACJENTOWI

Naskorek to tasma produkcyjna. Nowe komarki rodza sie na dole i przez kilka tygodni

wedruja ku powierzchni.
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INFOGRAFIKA 05 DZIAt 1 - BUDOWA | FIZJOLOGIA SKORY

Cykl odnowy naskorka

Dlaczego na efekty trzeba poczekac

Czas wedréwki komérki z warstwy podstawnej na powierzchnie wydtuza sie z wiekiem. To on
wyznacza realny termin oceny kazdej kuracji.

Dni (wartosci orientacyjne)

70 60 dni i wiecej
—
56 40-50C|I'Ii/o/
42 /.
ok. 28 dni /o
280
14
T T T T T 1
20 lat 30 40 50 60 70 80 lat
Wiek
L] L]
ok. 14 dni ok. 14 dni 4-6 tyg.
wedréwka od warstwy podstawnej przejscie przez warstwe rogowga minimalny czas oceny efektéw
do rogowej pielegnacji
+ Co spowalnia, a co przyspiesza

Czynnik Wptyw na odnowe Widoczny efekt
Wiek spowalnia szaros¢, szorstkosé, wolniejsze gojenie
Retinoidy, AHA przyspieszajg i normalizuja gtadsza powierzchnia, wyréwnany koloryt
Promieniowanie UV zaburza dojrzewanie komérek  pogrubienie warstwy rogowej, plamy
Stan zapalny, np. tuszczyca skraca cykl do kilku dni tuska, nadmierne rogowacenie
Niedobdr snu, stres spowalniajg naprawe ziemisty koloryt, gorsza tolerancja kuracji

Dla praktyka: odstep miedzy zabiegami ztuszczajgcymi dobieramy do czasu odnowy. U osoby 25-
letniej to okoto 4 tygodni, po 50. roku zycia rozsadniej planowa¢ 5-6 tygodni.

Naskoérek wymienia sie mniej wiecej raz w miesigcu, a z wiekiem coraz wolniej. Dlatego na

efekt nowego preparatu czekamy co najmniej 4-6 tygodni.
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Model cegiel i zaprawy

Jak zbudowana jest warstwa rogowa

Najprostszy i najtrafniejszy obraz bariery naskérkowej: komérki sg cegtami, a lipidy zaprawa.
Szczelno$¢ muru zalezy od obu elementéw.

Warstwa rogowa zdrowej skory

f t t zywe warstwy naskérka

» Korneocyty (cegty) wypetnione keratyng i NMF wigzg wode.
e Lipidy (zaprawa) utozone w blaszki uszczelniajg przestrzenie miedzy komérkami.

B woda (TEWL) B czynniki draznigce i drobnoustroje korneocyty lipidy miedzykomaérkowe
Cegly: korneocyty Zaprawa: lipidy Nity: korneodesmosomy
e Ptaskie, martwe komérki bez e Ceramidy ok. 50% e Spinajg korneocyty ze sobg

jadra e Cholesterol ok. 25% e Rozcinane przez enzymy
e Wypetnione keratyna i NMF e Wolne kwasy ttuszczowe 10- zalezne od pH
e Otoczone sztywng koperta 20% e Zbyt wysokie pH: nieréwne

rogowa ztuszczanie
Droga Gtéwny szlak przenikania kosmetykéw: kreta sciezka przez lipidy. Dlatego
miedzykomorkowa najlepiej wnikajg mate czasteczki rozpuszczalne w ttuszczach.
Regula 500 daltonow Czasteczki wieksze niz ok. 500 Da stabo przenikajg przez nieuszkodzona

warstwe rogowa.

Droga przez mieszki Ujscia mieszkdéw i gruczotéw to boczne wejscie, wazne dla substancji
lipofilnych, np. kwasu salicylowego.

Whniosek: preparat naprawczy powinien dostarcza¢ oba elementy muru: humektanty dla cegiet i lipidy
dla zaprawy.

Prosze wyobrazi¢ sobie mur: komorki to cegty, a lipidy to zaprawa. Gdy zaprawy brakuje,

mur przecieka i skéra traci wode.

12 Infografiki o skérze



INFOGRAFIKA 07 DZIAt 1 - BUDOWA | FIZJOLOGIA SKORY

Skora wlasciwa

Rusztowanie: kolagen, elastyna, kwas hialuronowy

To w skérze wiasciwej rozstrzyga sie jedrnos¢, sprezystosc i gtebokos¢ zmarszczek. Wszystkie trzy
sktadniki macierzy produkuje ta sama komérka: fibroblast.

Elastyna I 2-4% suchej masy
Glikozaminoglikany I ponizej 1% suchej masy
Kolagen Elastyna Kwas hialuronowy
e Wytrzymatos$¢ na e Sprezystosc i powrét do e Wigze wode, nadaje jedrnos¢
rozcigganie ksztattu  Okres péttrwania w skérze:
e Typ | ok. 80-85%, typ Il ok. e Powstaje gtéwnie do okresu ok. 1 doba
10-15% dojrzewania ¢ Stale produkowany przez
e Od ok. 25. roku zycia ubywa e U dorostych odnawia sie fibroblasty
ok. 1% rocznie minimalnie o Z wiekiem jest go wyraznie
¢ Niszczony przez UV i enzymy ¢ UV powoduje elastoze: mniej
MMP wtdkna bezuzyteczne
Fibroblast Reaguje na retinoidy, witamine C, peptydy sygnatowe oraz kontrolowane

mikrourazy (mikronaktuwanie, laser, radiofrekwencja).

Warstwa brodawkowata Cienka, bogata w naczynia wiosowate; odzywia naskérek i reguluje
temperature.

Warstwa siateczkowata  Gruba sie¢ kolagenu; odpowiada za wytrzymatosc i jedrnosc.

Enzymy MMP Metaloproteinazy rozktadajgce kolagen. Aktywuje je UV, dym tytoniowy
i przewlekty stan zapalny.

L] L]
ok. 1% rocznie ok. 15 lat 3-6 mies.
ubytek kolagenu od ok. 25. roku okres péttrwania kolagenu w skérze tyle trwa przebudowa kolagenu po
zycia zabiegu stymulujacym

Kolagen to stelaz, elastyna to sprezyny, a kwas hialuronowy to wypelnienie, ktére trzyma

wode. Z wiekiem ubywa wszystkich trzech.
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Tkanka podskodérna
Wiecej niz magazyn thuszczu

Najgtebsza warstwa skdry izoluje, amortyzuje i modeluje rysy twarzy. Jej zanik i przemieszczanie sie to
jeden z gtéwnych mechanizméw starzenia.

Magazyn energii
Tréjglicerydy w adipocytach.

Ruchomos¢ skory
Pozwala skérze przesuwac sie .
wzgledem miesni.

Izolacja cieplna
Ogranicza utrate ciepfa.

Tkanka
podskorna

Objetosc i kontur
Poduszeczki ttuszczowe modelujg .
owal twarzy.

Amortyzacja
Chroni naczynia, nerwy i narzady
przed urazem.

Narzad wydzielniczy
Leptyna, adiponektyna, miejscowa produkcja
estrogendw.

+ Tkanka thuszczowa twarzy a starzenie

Okolica Co dzieje sie z wiekiem Widoczny efekt

twarzy

Skronie zanik ttuszczu zapadniecie, wyrazniejsze kosci

i czoto

Policzki zanik gtebokich i opadanie powierzchownych sptaszczenie, bruzdy nosowo-
poduszeczek wargowe

Okolica oka zanik ttuszczu i przepukliny ttuszczowe dolina tez, worki

Linia Zzuchwy gromadzenie i opadanie ttuszczu chomiki, utrata konturu

Cellulit Zmiana architektury przegréd tgcznotkankowych i zrazikéw ttuszczowych,

a nie zwykty nadmiar ttuszczu. Dotyczy 80-90% kobiet po okresie
dojrzewania.

Znaczenie w gabinecie Wolumetria, lipoliza iniekcyjna i zabiegi ujedrniajgce dziatajg wtasnie na te
warstwe. Krem jej nie odbuduje.

Ttuszcz podskérny to naturalny wypetniacz twarzy. Kiedy z wiekiem zanika i opada,

zmienia sie kontur, nawet jesli sama skora jest w dobrej kondycji.
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Plaszcz hydrolipidowy

Naturalny krem ochronny na powierzchni skory

Cienki film z sebum, potu i lipidéw naskérka. Nattuszcza, zakwasza i ogranicza parowanie wody. Kazde
mycie czesciowo go usuwa.

B Tréjglicerydy i wolne kwasy tluszczowe - ok. 57%
Rozktadane przez bakterie do kwasoéw, ktére zakwaszaja
powierzchnie.

[ Estry woskowe - ok. 26%
Wystepuja tylko w sebum; chronia przed utrata wody.

B sSkwalen - ok. 12%
tatwo sie utlenia pod wptywem UV; utleniony sprzyja zaskérnikom.

Sklad sebum

Cholesterol i jego estry - ok. 5%
Uzupetniajg lipidy powierzchni.

Z czego powstaje Co robi

e Sebum z gruczotéw tojowych e Nattuszcza i zmiekcza powierzchnie
e Pot: woda, mleczany, mocznik, sole e Utrzymuje kwasne pH

e Lipidy naskérkowe z warstwy rogowe;j ¢ Ogranicza parowanie wody

¢ Produkty przemiany mikrobiomu ¢ Hamuje namnazanie patogendéw

Co go chroni Co go niszczy

v/ tagodne $rodki myjace o pH 4,5-6 X Mydta alkaliczne i zbyt czeste mycie
v Letnia woda, krétki kontakt z detergentem X Goraca woda, dtugie kgpiele

v Emolient po kazdym myciu X Toniki z duzg zawartoscig alkoholu

X Nadmierne ztuszczanie

Odbudowa po myciu Film lipidowy odtwarza sie w ciggu kilku godzin; przy skérze suchej
i dojrzatej wolniej.

Skwalen a zaskorniki Utleniony skwalen drazni ujScia mieszkdéw. To jeden z powoddw, dla
ktérych filtr i antyoksydanty stuzg skdrze tradzikowej.

Zima Sebum jest mniej i gestnieje, dlatego skdra szybciej sie wysusza.

Na powierzchni skory jest cienka warstwa z toju, potu i lipidow. To naturalny krem

ochronny. Jesli zmywamy go zbyt agresywnie, skora reaguje suchoscia i podraznieniem.
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pH skory
Dlaczego kwasny odczyn ma znaczenie

Powierzchnia zdrowej skéry jest lekko kwasna. Od pH zalezy praca enzymdw budujgcych bariere,
tempo ztuszczania i sktad mikrobiomu.

Peelingi AHA: 3-4 Woda z kranu: 7-8
Skéra zdrowa: 4,5-5,5 Mydto w kostce: 9-10,5
A 4
L ] L ]
zakres fizjologiczny odczyn zasadowy: bariera pecznieje, rosnie TEWL

4,5-5,5 2-6 godz. ok. 7,4

prawidtowe pH powierzchni skéry powrét pH po umyciu mydtem pH w gtebi zywego naskérka
alkalicznym
Dlaczego kwasne pH jest potrzebne Kiedy pH rosnie
¢ Enzymy budujgce ceramidy dziatajg najlepiej e Skéra atopowa i bardzo sucha
w pH ok. 5 o Skora dojrzata, zwtaszcza po 70. roku zycia
o Kwasne srodowisko hamuje gronkowca « Fatdy skérne, okolica pieluszkowa
ztocistego o Czeste mycie alkalicznymi srodkami
e Enzymy ztuszczajace s zalezne od pH: réwne, « Skéra noworodka w pierwszych tygodniach

niewidoczne ztuszczanie
e Stabilne blaszki lipidowe, nizszy TEWL

Produkt Typowe pH Wptyw na skore

Mydto w kostce 9-10,5 podnosi pH skéry na kilka godzin

Syndet, zel o pH fizjologicznym 5-6 nie zaburza kwasnego odczynu

Krem nawilzajacy 5-7 zwykle obojetny dla pH skéry

Tonik lub serum z kwasami 3,5-4 ztuszcza; wymaga dobrej bariery

Peeling gabinetowy 1-3 dziatanie kontrolowane czasem i neutralizacja

Zdrowa skora jest lekko kwasna. Ten odczyn dziata jak niewidzialna tarcza. Dlatego

wybieramy srodki myjace o pH zblizonym do skory, a nie klasyczne mydto.
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Mikrobiom skory

Niewidoczni sprzymierzency bariery

Na kazdym centymetrze kwadratowym skéry zyja setki tysiecy bakterii, grzybéw i roztoczy. W zdrowej
skérze tworza stabilny, ochronny ekosystem.

Zajmuje miejsce
Konkuruje z patogenami o przestrzen i pozywienie.

Wspiera bariere
Pobudza produkcje lipidéw i
peptydoéw
przeciwdrobnoustrojowych.

Produkuje substancje

o obronne

Bakteriocyny i krétkotancuchowe
kwasy ttuszczowe.

Trenuje odpornosé Zakwasza powierzchnie

Uczy uktad immunologiczny tolerancji. . . Rozk@da HTofep7 SR O Tl
kwasoéw ttuszczowych.

Okolice Dominujace drobnoustroje
tojowa czoto, nos, plecy, klatka piersiowa Cutibacterium acnes, Malassezia
Wilgotna pachy, pachwiny, zgiecia tokci i kolan Corynebacterium, Staphylococcus
Sucha przedramiona, podudzia, dtonie najwieksza réznorodnos¢ gatunkéw
Wspiera rownowage Zaburza rownowage (dysbioza)
v Kwasne pH i szczelna bariera X Dtugotrwata antybiotykoterapia miejscowa
v tagodne mycie, bez nadmiaru antyseptykéw X Agresywne detergenty i czesta dezynfekcja
v Emolienty; prebiotyki i postbiotyki jako X Przewlekle uszkodzona bariera

uzupetnienie

Wazne: C. acnes jest statym mieszkancem zdrowej skéry. Problemem nie jest jego obecnos¢, lecz
przewaga szczepdw prozapalnych i utrata réznorodnosci.

Na skoérze zyja miliardy pozytecznych drobnoustrojow. Nie chcemy ich wybi¢, tylko

utrzymacé¢ w r6wnowadze. Sterylna skora to nie jest zdrowa skoéra.
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Gruczoly skory

Lojowe, ekrynowe i apokrynowe

Trzy rodzaje gruczotéw, trzy rézne wydzieliny i trzy rézne mechanizmy regulacji. Ich rozmieszczenie
ttumaczy, dlaczego problemy skérne maja swoje typowe lokalizacje.

Twarz i skéra gtowy _ 400-900 gruczotéw tojowych /

Tutéw i konczyny - ok. 100 / cm?
Dtonie i podeszwy I brak gruczotéw tojowych
Cecha tojowe Potowe ekrynowe Potowe apokrynowe
Lokalizacja cata skéra poza dtonmi cata skéra; najwiecej na pachy, pachwiny, okolica
i podeszwami; najwiecej dtoniach, podeszwach brodawek sutkowych
w strefie T i czole
Ujscie do mieszka wtosowego bezposrednio na do mieszka wtosowego

powierzchnie

Wydzielina sebum pot: 99% wody, sole, gesta, bogata w biatka
mleczany, mocznik i lipidy
Regulacja androgeny uktad nerwowy: ciepto, hormony ptciowe, emocje
emocje
Aktywnos¢ od dojrzewania; spadek od urodzenia od dojrzewania
z wiekiem
Zapach potu Swiezy pot jest bezwonny. Zapach powstaje, gdy bakterie rozktadaja

wydzieline gruczotéw apokrynowych.

Sebum a wiek Szczyt produkcji: 15-35 lat. U kobiet wyrazny spadek po menopauzie,
u mezczyzn dopiero w 6smej dekadzie zycia.

MIT FAKT
Pocenie sie oczyszcza organizm Pot to gtéwnie woda i sole. Zbedne produkty przemiany
z toksyn. materii usuwajg nerki i watroba.

MIT FAKT

Czeste mycie zmniejsza produkcje Gruczotami tojowymi sterujg hormony. Zbyt czeste mycie
sebum. uszkadza bariere, a ilosci sebum nie zmienia.

Gruczoly lojowe natluszczaja, a potowe chtodza. Ich aktywnos¢ zalezy gtéwnie od

hormonoéw, a nie od tego, jak czesto myjemy twarz.
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Typy i stany

Trafne rozpoznanie typu i aktualnego stanu skéry to punkt wyjscia kazdego planu
pielegnacji i kazdej kwalifikacji do zabiegu.

13 Typ a stan skéry 19 Skéra wrazliwa

14 Jak rozpoznac typ skéry 20 Fototypy Fitzpatricka

15 Skéra sucha 21 Skala Glogau

16 Skéra ttusta 22 Skéra meska a kobieca

17 Skéra mieszana 23 Skéra w kolejnych dekadach

18 Sucha czy odwodniona
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Typ a stan skory

Co jest stale, a co mozemy zmienic

Typ skéry wynika z iloSci wydzielanego sebum i jest wzglednie staty. Stan skéry to jej aktualna
kondycja, ktéra zmienia sie pod wptywem $rodowiska, zdrowia i pielegnacji.

mato sebum, pory niewidoczne duzo sebum, pory widoczne

Sucha Normalna Mieszana Ttusta

TYP: zalezy od ilosci sebum; uwarunkowany genetycznie i hormonalnie

Typ skory: co mam Stan skory: co sie dzieje

e Sucha, normalna, mieszana, ttusta e Odwodnienie, wrazliwos¢, tradzik,

« Zalezy od genéw i hormonéw przebarwienia, rumien, oznaki starzenia

¢ Zmienia sie powoli: z wiekiem, w cigzy, po e Zalezy od srodowiska, pielegnacji, zdrowia
menopauzie i lekéw

« Pielegnacja go nie zmienimy, ale mozemy go * Moze dotyczy¢ kazdego typu
prowadzic¢ e Mozna go poprawic lub cofnac

+ Jak zapisac rozpoznanie w karcie
Przyktad opisu skoéry Typ Stan

Ttusta, odwodniona, z przebarwieniami ttusta odwodnienie, PIH
pozapalnymi

Sucha, wrazliwa, z teleangiektazjami sucha nadreaktywnos$¢, zmiany
naczyniowe

Mieszana, dojrzata, z fotouszkodzeniami mieszana fotostarzenie

Normalna, z przejsciowym podraznieniem po normalna uszkodzona bariera

kuracji

Kolejnos¢ dziatania: najpierw stabilizujemy stan (bariera, nawilzenie, stan zapalny), dopiero potem
dobieramy kuracje pod typ i cel pacjenta.

Typ skory to jej natura, a stan to aktualna kondycja. Typu nie zmienimy, ale stan mozemy

wspolnie poprawic.
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Jak rozpoznac typ skory

Prosty test po umyciu

Najbardziej wiarygodny obraz daje skdéra umyta i pozostawiona bez kosmetykdw na godzine. Ten sam
test pacjent moze powtdérzy¢ w domu.

[ G ) ( e ) ( e ) ( ° ) ( e )

Umyj Odczekaj Obserwuj Test bibutki Zapisz wynik
tagodny zel, 60 minut bez Potysk, Przyt6z bibutke do Typ oraz aktualne
letnia woda, osusz } zadnego } Sciggniecie, } czota, nosa, brody } stany skory.
bez pocierania. kosmetyku. widocznos$¢ poréw i policzkéw.
w strefie Ti na
policzkach.
(. S (. S (. J |\ J (. J

Obserwacja po 60 minutach Typ skory

Sciagniecie na catej twarzy, brak potysku, bibutka czysta sucha
Komfort, lekki potysk tylko na nosie, minimalny slad sebum normalna
Potysk i slad na bibutce w strefie T; policzki bez sladu lub sciagniete mieszana
Potysk na catej twarzy, wyrazne slady sebum ze wszystkich okolic ttusta

+ Co zaburza wynik

» Retinoidy, kwasy lub izotretynoina w ostatnich e Mréz, upat, klimatyzacja w dniu badania
tygodniach ¢ Makijaz lub krem natozony przed wizyta
» Zabieg ztuszczajgcy w ostatnich 2 tygodniach ¢ Ocena tylko jednej okolicy twarzy

» Faza cyklu, cigza, antykoncepcja hormonalna

W gabinecie: uzupetnij ocene wywiadem (jak skéra zachowuje sie w potudnie, po myciu, zimg) oraz
badaniem w lampie Wooda lub pomiarem sebum i nawilzenia, jesli masz sprzet.

60 min 4 miejsca 2 razy w roku
Cczas oczekiwania po umyciu czoto, nos, broda, policzki ocene warto powtérzy¢ zimg
i latem

Typ skory najtatwiej sprawdzi¢ godzine po umyciu, bez zadnego kremu. To, co wtedy

widzimy i czujemy, mowi o skorze najwiecej.
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Skora sucha
Gdy brakuje wtasnych lipidow

Skéra sucha wytwarza za mato sebum i ma mniej lipidéw w warstwie rogowej. To typ skéry, a wiec
cecha stata, ktdérg nasilajg wiek, klimat i btedy pielegnacyjne.

Mato sebum
Mate, mato aktywne gruczoty tojowe.

Leki i choroby
Retinoidy doustne, diuretyki; AZS, .
niedoczynnos¢ tarczycy, cukrzyca.

Niedobor lipidow bariery
Mniej ceramidéw w warstwie
rogowe;j.

Pielegnacja
Detergenty, gorgca woda, nadmiar
kwasow.

Wiek i hormony
Spadek estrogenéw i androgendéw.

Srodowisko
Mréz, wiatr, suche powietrze, twarda woda.

Jak wyglada Czego potrzebuje

¢ Matowa, cienka, szorstka w dotyku ¢ Mycia bez piany: mleczko, olejek, kremowy
 Pory prawie niewidoczne syndet

e tuszczenie, drobne linie e Emolientéw z ceramidami, cholesterolem

e Uczucie éciagniecia po myciu i kwasami ttuszczowymi

e Sktonnoé¢ do podraznien i rumienia e Humektantéw pod emolient: gliceryna,

mocznik do 5%
e Okluzji na noc w sezonie grzewczym

Zalecane Unikac¢
v Krem w ciggu 3 minut po myciu, na lekko X Zele mocno pienigce z SLS
wilgotng skére X Toniki alkoholowe i glinki oczyszczajgce
v Filtr w formule kremowej X Peelingi ziarniste
v tagodne ztuszczanie: PHA, kwas mlekowy X Gorace, dtugie kagpiele

w niskim stezeniu
v Nawilzacz powietrza zima

Skéra sucha produkuje za mato wiasnego thuszczu. Nie wystarczy jej nawodnic¢. Trzeba

codziennie uzupetnia¢ lipidy, ktérych sama nie wytwarza.
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Skora tlusta

Aktywne gruczoly tojowe i ich konsekwencje

Nadmiar sebum daje potysk, widoczne pory i sktonnos¢ do zaskérnikdw. Ma tez zalete: skéra ttusta

wolniej pokazuje drobne zmarszczki.

Skéra normalna Skora ttusta Zaskornik otwarty
Waskie ujscie, sebum swobodnie Duzy gruczot, szerokie ujscie, potysk. Sebum i keratyna zatykajg ujscie; czop
odptywa. ciemnieje.
Jak wyglada Czego potrzebuje
e Potysk na catej twarzy juz 2-3 godziny po e Mycia 2 razy dziennie tagodnym zelem

myciu ¢ Kwasu salicylowego 0,5-2% lub retinoidu
e Grubsza, mniej delikatna powierzchnia e Niacynamidu 2-5%
 Widoczne pory, zaskorniki  Lekkiego nawilzenia: zel-krem, emulsja
* Makijaz szybko sie wazy « Filtra w lekkiej, matujacej formule
MIT FAKT
Skéry ttustej nie trzeba nawilzad. Ttusta skéra czesto jest odwodniona. Brak nawilzenia nasila

Sciggniecie i podraznienie po kuracjach przeciwtragdzikowych.

MIT FAKT

Im mocniej odttuszcze, tym mniej Agresywne mycie uszkadza bariere i nasila stan zapalny.

bedzie sie swiecic. Produkcjg sebum sterujg hormony, a nie czestotliwos$¢ mycia.

Zalecane Unika¢

v Bibutki matujgce w ciggu dnia zamiast X Mycie twarzy czesciej niz 2 razy dziennie
kolejnego mycia X Toniki z duzg ilodcia alkoholu

v Lekkie, ptynne filtry i podktady X Rezygnacja z kremu nawilzajgcego

v Maska z glinka raz w tygodniu

Skora ttusta nie jest brudna. Ma po prostu bardziej aktywne gruczoty lojowe. Regulujemy

ja tagodnie i systematycznie, zamiast wysuszac.
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Skora mieszana

Dwie skéry na jednej twarzy

Najczestszy typ skéry u dorostych. Srodek twarzy zachowuje sie jak skéra ttusta, policzki jak normalna
lub sucha. Wymaga pielegnacji strefowe;j.

o Strefa T: czoto, nos, broda
Wiecej i wieksze gruczoty tojowe. Potysk, rozszerzone
pory, zaskérniki.

e Strefa U: policzki
Mniej sebum. Skéra normalna lub sucha, czasem wrazliwa
i naczyniowa.

o Okolica oczu

Bardzo cienka skéra, mato gruczotéw tojowych. Zawsze
wymaga osobnej pielegnacji.

Element pielegnacji Strefa T Policzki

Oczyszczanie tagodny zel na catg twarz ten sam produkt, krétszy kontakt
Sktadnik aktywny BHA, niacynamid, retinoid PHA, ceramidy, pantenol

Krem lekki zel-krem bogatsza emulsja lub dodatkowa warstwa
Maski glinka raz w tygodniu nawilzajgca lub kojgca

Pielegnacja strefowa: nie trzeba kupowac dwéch zestawdédw kosmetykdéw. Wystarczy jeden lekki
krem na catg twarz i dodatkowy emolient tylko tam, gdzie skéra jest sucha.

Latem Zima Czeste bledy
« Strefa T Swieci sie mocniej e Policzki szybciej sie e Traktowanie catej twarzy jak
e Lzejsze formuty na cata przesuszajq ttustej
twarz ¢ Bogatszy krem tylko na e Ciezki krem na strefe T
« Filtr o wykonczeniu policzki « Matowienie pudrem zamiast
matowym e Rzadsze ztuszczanie pielegnacji
e Kwas salicylowy miejscowo e tagodniejszy srodek myjacy
na strefe T

Skéra mieszana to dwie skéry na jednej twarzy. Srodek twarzy traktujemy jak skére ttusta,

a policzki jak normalna lub sucha.
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Sucha czy odwodniona
Brak lipidéw a brak wody

Dwa pojecia mylone najczesciej. Rozréznienie jest praktyczne: decyduje o tym, czy pacjent potrzebuje
przede wszystkim emolientu, czy humektantu.

Skora sucha: brakuje lipidéw

o To typ skéry: cecha stata
e Mato sebum i lipidéw bariery
o Potrzebuje emolientéw i okluzji

Skora odwodniona: brakuje wody

o To stan skéry: przejSciowy
e Moze dotyczyc¢ takze skory ttustej
» Potrzebuje humektantéw i naprawy bariery

Cecha Sucha Odwodniona

Czego brakuje lipidéw wody

Charakter typ, staty stan, odwracalny

Wyglad matowa, szorstka, tuszczgca sie szara, zmeczona, drobne linie; moze sie
Swiecic

Odczucie state Sciggniecie $ciggniecie mimo potysku

skéra szorstka, bez drobnych linii drobne réwnolegte linie przy lekkim

scisnieciu

Test scisniecia

humektant i emolient, mniej
detergentéw

Rozwiazanie emolienty, ceramidy, okluzja

Co odwadnia skore Jak ja nawodni¢

e Klimatyzacja i ogrzewanie e Humektant na lekko wilgotng skére

¢ Zbyt mocne oczyszczanie o Krem, ktéry zamknie wode

e Nadmiar kwaséw i retinoidéw ¢ tagodne mycie letnig woda

e Dtugi lot, wiele godzin na stohcu e Nawilzacz powietrza w sezonie grzewczym
e Alkohol i mata ilos¢ ptynéw e Przerwa od sktadnikéw ztuszczajacych

Czeste potaczenie: skéra ttusta i odwodniona. Swieci sie, a jednoczeénie jest $ciggnieta. Potrzebuje
lekkiego humektantu, a nie mocniejszego odttuszczania.

Sucha skoéra potrzebuje tluszczu, odwodniona potrzebuje wody. Mozna mie¢ skore ttusta

i jednoczesnie odwodniong, dlatego to rozréznienie zmienia dobor kosmetykow.
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Skora wrazliwa

Nizszy prog reakcji na bodzce

Skéra wrazliwa nie jest chorobg, lecz stanem nadreaktywnosci: ciensza bariera i czujniejsze
zakonhczenia nerwowe sprawiaja, ze zwykte bodzce wywotujg pieczenie i rumien.

Bodziec

Kosmetyk, zmiana
temperatury, wiatr,
stres, ostre potrawy.

Nieszczelna bariera

Substancje draznigce
wnikajg gtebiej i szybciej.

>

° )

Objawy
Pieczenie, kiucie, Swiad,
rumien, uczucie goraca.

Nadreaktywne
nerwy
Receptory czuciowe
reaguja przy nizszym
progu.

Wrazliwa czy alergiczna
e Wrazliwa: reakcja w ciggu minut, na wiele
réznych bodzcéw, bez udziatu przeciwciat

e Alergiczna: reakcja po 24-72 godzinach, na
konkretny alergen; potwierdzajg jg testy
ptatkowe

e Obie moga wspotistniec

Czeste skladniki problematyczne
e Kompozycje zapachowe i olejki eteryczne
¢ Alkohol denaturowany w duzym stezeniu

¢ Kwas askorbinowy w niskim pH, wysokie
stezenia AHA

e Niektére konserwanty, np. izotiazolinony
¢ Mentol, kamfora

Zalecane

v Krétki sktad, bez substancji zapachowych

v Jeden nowy produkt naraz, co 2 tygodnie

v Sktadniki kojgce: pantenol, alantoina, ektoina,
niacynamid 2-4%

v Filtry mineralne lub nowoczesne filtry o niskim
potencjale draznigcym

Rodzaj wrazliwosci

Typowy bodziec

Unikac

X Goraca woda, sauna, peelingi mechaniczne

X Kilka nowych sktadnikéw aktywnych
jednoczesnie

X Szczoteczki soniczne i szorstkie reczniki

Wskazéwka

Naczyniowa
emocje
Kontaktowa kosmetyki, detergenty

Srodowiskowa
powietrze

Wtorna

retinoidy, kwasy, zabiegi

zmiany temperatury, alkohol,

wiatr, mréz, stonce, suche

unikanie przegrzewania, filtr

krétkie sktady, préba tolerancji

krem ochronny, emolienty

przerwa i odbudowa bariery

Skéra wrazliwa reaguje szybciej i mocniej niz inne, bo ma ciensza bariere i bardziej czujne

zakonczenia nerwowe. Im prostsza pielegnacja, tym spokojniejsza skora.
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Fototypy Fitzpatricka

Reakcja skory na stonce w szesciu stopniach

Skala opisuje sktonnos$¢ do oparzen i zdolnos¢ opalania. W gabinecie jest podstawag doboru
parametréow zabiegdéw i oceny ryzyka przebarwien.

zawsze oparzenie praktycznie brak oparzen
h 4
| 11 1}
L ] L ]
najwyzsze ryzyko czerniaka i rakéw skéry najwyzsze ryzyko przebarwien pozapalnych
Fototyp Cechy Reakcja na stonce

1 bardzo jasna skéra, piegi, wiosy rude lub blond zawsze oparzenie, brak opalenizny

| jasna skéra, wtosy blond, jasne oczy tatwe oparzenie, staba opalenizna

i skéra jasna do lekko $niadej czasem oparzenie, stopniowa opalenizna

v skéra oliwkowa, ciemne wtosy i oczy rzadko oparzenie, tatwa opalenizna

\"/ skéra brgzowa bardzo rzadko oparzenie, szybka ciemna
opalenizna

Vi skéra ciemnobrgzowa do czarnej praktycznie brak oparzen

Znaczenie w gabinecie Fototyp decyduje o parametrach laseréw i IPL, gtebokosci peelingéw oraz
ryzyku przebarwieh po zabiegach (najwyzsze w typach IV-VI).

Czesty blad Fototyp oceniamy po reakcji nieopalonej skéry na pierwsze stonce
w sezonie, a nie po samym kolorze oczu i wioséw.

Fotoprotekcja Potrzebna w kazdym fototypie. Ciemna karnacja lepiej chroni przed
oparzeniem, ale nie przed fotostarzeniem i przebarwieniami.

Jak zapytac pacjenta: co dzieje sie z nieopalong skéra po pierwszej godzinie na silnym stohcu bez
ochrony: czerwienieje czy brazowieje?

Fototyp moéwi, jak skéra reaguje na stonce. Dzieki niemu dobieramy bezpieczne parametry

zabiegow i wiemy, jak mocnej ochrony potrzeba.

27 Infografiki o skérze



INFOGRAFIKA 21 DZIAL 2 - TYPY | STANY SKORY

Skala Glogau

Cztery stopnie fotostarzenia

Klasyfikacja opisuje, jak daleko zaszty zmiany wywotane stohcem. Pomaga ustali¢ realne cele: gdzie
wystarczy pielegnacja, a gdzie potrzebne sa zabiegi.

Typ IV: tylko
zmarszczki
Typ llI: zmarszczki w 60-75 lat
spoczynku
Typ ll: zmarszczki w 50-65 lat
ruchu
35-50 lat
Typ I: brak zmarszczek
28-35 lat
tagodne umiarkowane Zzaawansowane

Typ Obraz skory Typowe postepowanie

| drobne zmiany barwnikowe, brak rogowacenia, fotoprotekcja, antyoksydanty, retinol, peelingi
minimalne zmarszczki powierzchowne

| wczesne plamy soczewicowate, linie przy retinoidy, peelingi powierzchowne i sSrednie,
usmiechu, wyczuwalne rogowacenie toksyna botulinowa

i wyrazne przebarwienia, teleangiektazje, peelingi srednie, lasery frakcyjne, wypetniacze,
zmarszczki widoczne w spoczynku biostymulacja

v skéra zéttawoszara, zmarszczki na catej twarzy, lasery ablacyjne, zabiegi tgczone, stata opieka
mozliwe stany przednowotworowe dermatologa

Uwaga: skala Glogau opisuje fotostarzenie, a nie wiek metrykalny. Osoba 40-letnia po latach
intensywnego opalania moze prezentowac typ lll. Przedziaty wieku sg orientacyjne.

Co oceniamy Gdzie oceniamy

e Plamy soczewicowate i nieréwny koloryt e Policzki i czoto

¢ Teleangiektazje e Szyja i dekolt

e Zmarszczki w ruchu i w spoczynku e Grzbiety dtoni i przedramiona

e Szorstkos¢, zéttawe zabarwienie, pogrubienie e Poréwnanie z okolicg ostonieta, np.
skoéry wewnetrzng strong ramienia

e Szorstkie, tuszczace sie ogniska: do
dermatologa

Ta skala pokazuje, ile stonca skoéra juz zapamietata. Od niej zalezy, czy wystarczy sama

pielegnacja, czy potrzebne beda zabiegi.
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Skora meska a kobieca
Réznice, ktére zmieniaja dobor pielegnacji

Androgeny sprawiajg, ze skdra mezczyzn jest grubsza, bardziej ttusta i inaczej sie starzeje. Zasady
pielegnacji pozostajg jednak wspdlne.

Skora kobiety Skéra mezczyzny

o Ciensza skdra wtasciwa

* Mniej sebum, mniejsze pory o Skéra whasciwa grubsza o ok. 20-25%
* Gwattowny spadek kolagenu po menopauzie » Wiecej sebum i wieksze pory
» Kolagen ubywa stopniowo, rbwnomiernie

Cecha Kobieta Mezczyzna

Wydzielanie sebum mniejsze; spada po menopauzie wieksze; utrzymuje sie do péznego
wieku

Zmarszczki drobniejsze, liczniejsze; wczesnie wokot gtebsze bruzdy mimiczne, pojawiajg sie

ust pézniej

Owtlosienie twarzy meszek zarost: codzienne mikrourazy przy
goleniu

Typowe problemy przebarwienia hormonalne, suchos$¢ zapalenie mieszkéw, wrastajace witosy,
tojotok

Pielegnacja po goleniu Golenie usuwa czes$¢ warstwy rogowej. Po goleniu: preparat bez alkoholu,
z pantenolem lub niacynamidem, a rano filtr.

Whniosek Zasady sa wspdlne: oczyszczanie, nawilzanie, fotoprotekcja. R6zni sie
formuta: mezczyzni zwykle lepiej toleruja Izejsze konsystencje.

Skora meska jest grubsza i bardziej ttusta, ale potrzebuje tych samych trzech krokow:

mycia, nawilzenia i filtra.
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Skora w kolejnych dekadach

Jak zmieniaja sie potrzeby z wiekiem

Kazda dekada zycia przynosi inne priorytety. Plan pielegnacji warto aktualizowa¢ razem ze skéra,

zamiast trzymac sie rutyny sprzed dziesieciu lat.

20+ 30+ 40+ 50+ 60+
o [ o [ [
Szczyt formy Pierwsze sygnaty Utrata jedrnosci Zmiana Skora dojrzata

Petna produkcja
kolagenu. Problem:
sebum, tradzik.

Wolniejsza odnowa,
pierwsze linie
mimiczne.

Priorytet pielegnacji

Mniej kolagenu i
lipidéw, przebarwienia.

hormonalna

Menopauza: suchosg,
Scienczenie, wiotkosc.

Wolne gojenie,
kruchos$¢ naczyn,
Swiad.

Sktadniki pierwszego wyboru

20+ profilaktyka: filtr, kontrola sebum

30+ ochrona kolagenu, wyréwnanie kolorytu
40+ stymulacja i naprawa

50+ odbudowa lipidéw, gestosc

60+ komfort i bariera

SPF 30-50, niacynamid, BHA, antyoksydanty
witamina C, retinol, AHA
retinoidy, peptydy, ceramidy, kwas hialuronowy

bogate emolienty, retinoid w nizszej dawce,
peptydy

emolienty z mocznikiem, tagodne mycie, filtr przez
caty rok

Co przyspiesza zmiany

e Stonce bez ochrony i solarium
e Palenie tytoniu

e Przewlekty niedobdr snu i stres
¢ Dieta bogata w cukry proste

Co je spowalnia

 Filtr stosowany codziennie

¢ Retinoid wprowadzony przed 35. rokiem zycia
¢ Antyoksydanty rano

e Stata, prosta rutyna zamiast czestych zmian

Stata zasada dla kazdej dekady: codzienna fotoprotekcja to dziatanie przeciwstarzeniowe

o najlepiej udokumentowanej skutecznosci.

Skoéra zmienia potrzeby mniej wiecej co dziesiec lat. Jedno sie nie zmienia: filtr

przeciwstoneczny przydaje sie w kazdym wieku.
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Bariera i

Szczelna bariera naskérkowa to warunek powodzenia kazdej kuracji. Ten dziat
pokazuje, jak jg rozpoznad, chroni¢ i odbudowacd.

24 Bariera szczelna i uszkodzona 30 Mocznik

25 TEWL: ucieczka wody 31 Btedne koto suchej skéry

26 NMF: naturalny czynnik nawilzajacy 32 Odbudowa bariery w 4 tygodnie
27 Lipidy bariery 33 Oczyszczanie a bariera

28 Humektanty, emolienty, okluzja 34 Skéra a pory roku

29 Kwas hialuronowy
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Bariera szczelna i uszkodzona

Co sie dzieje, gdy mur przecieka

Uszkodzona bariera to najczestsza przyczyna pieczenia, rumienia i nagtej nietolerancji kosmetykéw.
Zanim dobierzemy kuracje, sprawdzamy, czy bariera jest szczelna.

Bariera szczelna Bariera uszkodzona
‘ ‘ A A A
2 a2 2 \4 v
f t f zywe warstwy naskdrka zywe warstwy naskérka
o Lipidy wypetniajg przestrzenie miedzy komérkami. o Ubytki lipidéw i rozluznione korneocyty.
» Woda zostaje w skoérze, czynniki draznigce na » Woda ucieka, a czynniki draznigce wnikajg gtebie;j.
zewnatrz.
[l woda (TEWL) [l czynniki draznigce i drobnoustroje korneocyty lipidy miedzykomérkowe
Objawy uszkodzonej bariery Najczestsze przyczyny
e Pieczenie po natozeniu zwyktego kremu, e Zbyt wiele sktadnikéw aktywnych naraz
a nawet wody e Zbyt czeste ztuszczanie: kwasy, szczoteczki,
 Sciagniecie, szorstko$¢, tuszczenie peelingi ziarniste
e Rozlany rumien i uczucie goraca ¢ Gorgca woda i mocne detergenty
* Nagta nietolerancja dotad Iubianych e Retinoid wprowadzony zbyt szybko
produktow e Mréz, wiatr, klimatyzacja, zabiegi bez
e Skéra Swieci sie, a mimo to jest napieta regeneracji

+ Szybka ocena w gabinecie

Obserwacja Bariera sprawna Bariera uszkodzona

Reakcja na prosty krem brak odczu¢ pieczenie, ktucie przez kilka minut
Po umyciu twarzy komfort po kilku minutach $ciggniecie dtuzej niz 30 minut
Powierzchnia gtadka, miekka szorstka, drobne tuski

Koloryt wyréwnany rumien, plamiste zaczerwienienie

Zasada: najpierw naprawa bariery, potem kuracja. Zabieg lub retinoid na uszkodzonej barierze daje
wiecej podraznienia niz efektu.

Kiedy skoéra piecze po zwyklym kremie, to znak, ze jej mur ochronny przecieka. Najpierw

go uszczelnimy, a dopiero potem wrocimy do sktadnikéw aktywnych.
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TEWL: ucieczka wody

Przeznaskorkowa utrata wody jako miara szczelnosci bariery

TEWL (transepidermal water loss) to ilo$¢ wody, ktéra paruje przez naskérek bez udziatu gruczotéw
potowych. Im wyzszy TEWL, tym stabsza bariera.

ORIENTACYJNE WARTOSCI TEWL W G/M2/H (ZALEZA OD URZADZENIA | WARUNKOW

POMIARU)
Przedramie, skéra zdrowa - ok. 5-10
Twarz, skéra zdrowa _ ok. 10-20
Skoéra sucha, podrazniona _ ok. 20-30
Skoéra atopowa w zaostrzeniu _ powyzej 30

300-400 ml 10-30% ponizej 10%

wody dziennie paruje przez skére prawidtowa zawartos¢ wody skéra staje sie szorstka i zaczyna
bez pocenia w warstwie rogowej sie tuszczydc
Co podnosi TEWL Co obniza TEWL
e Detergenty i gorgca woda e Emolienty z lipidami bariery
e Suche powietrze, mréz, wiatr, klimatyzacja e Skfadniki okluzyjne: wazelina, dimetikon
e Zbyt czeste ztuszczanie e Niacynamid: pobudza synteze ceramidéw
e Stan zapalny: AZS, podraznienie, oparzenie e tagodne mycie o pH 4,5-6
stoneczne o Wilgotno$¢ powietrza 40-60%

e Zabiegi naruszajgce naskoérek

Pomiar Tewametr mierzy gradient pary wodnej nad skéra. Warunki: 20-22°C,
wilgotnos¢ 40-60%, 15-20 minut aklimatyzacji, skéra bez kosmetykow.

Zastosowanie Obiektywna ocena bariery przed zabiegiem i kontrola efektéw kuracji
regenerujacej. Poréwnujemy zawsze te sama okolice w tych samych
warunkach.

Skoéra przez caly czas oddaje wode do otoczenia. Kiedy bariera jest uszkodzona, traci jej

kilka razy wiecej, i wlasnie to czujemy jako suchos¢ i Sciagniecie.
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NMF: naturalny czynnik nawilzajacy
Wiasny humektant skory

NMF (natural moisturizing factor) to mieszanina matych, rozpuszczalnych w wodzie czasteczek
wewnatrz korneocytéw. Wigze wode i utrzymuje elastycznos$¢ warstwy rogowej.

Skiad NMF

+ Skad sie bierze NMF

B Wolne aminokwasy - ok. 40%
Powstajg z rozpadu filagryny.

@ Jony mineralne - ok. 18%
Séd, potas, wapn, magnez, chlorki, fosforany.

B PCA - ok. 12%
Kwas pirolidonokarboksylowy; silnie wigze wode.

Mleczany - ok. 12%
NawilZzaja i pomagaja utrzymac kwasne pH.

Mocznik - ok. 7%
Humektant; w wyzszych stezeniach zmiekcza.

[l Cukry, kwasy organiczne i inne - ok. 11%
Y y org

Profilagryna. Biatko magazynowane w ziarnistosciach warstwy ziarnistej.
Filagryna. Skleja wtékna keratyny i sptaszcza komérke.
Rozpad. W warstwie rogowej enzymy tna filagryne na wolne aminokwasy.

NMF. Aminokwasy i ich pochodne wigza wode wewnatrz korneocytu.

Co obniza poziom NMF

Mutacje genu filagryny: AZS, rybia tuska .
Dtugie kapiele i czeste mycie: NMF sie .
wyptukuje

Promieniowanie UV .
Wiek: wolniejsza produkcja filagryny o
Bardzo suche powietrze .

Jak go uzupehic¢

Mocznik 2-10%

Mleczan sodu, kwas mlekowy w niskim

stezeniu
PCA sodu (Sodium PCA)

Aminokwasy: seryna, glicyna, arginina
Gliceryna jako humektant wspomagajacy

Skéra ma wlasny magnes na wode. Sktada sie z aminokwasdw, mocznika i mleczanow.

Kiedy go brakuje, uzupetniamy te same substancje kremem.
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Lipidy bariery
Ceramidy, cholesterol, kwasy ttuszczowe

Zaprawa miedzy korneocytami sktada sie z trzech grup lipidéw. Liczy sie nie tylko ich ilos¢, ale tez
proporcja: bariera odbudowuje sie najszybciej, gdy dostaje wszystkie trzy.

B Ceramidy - ok. 50%
Kilkanascie klas; tworzg szkielet blaszek lipidowych.

[ Cholesterol - ok. 25%
Lipidy Nadaje blaszkom ptynnos¢ i stabilnos¢.
warstwy

. [ Wolne kwasy ttuszczowe - ok. 15%
rogowej

Dtugotancuchowe; wspottworzg kwasne pH.

Pozostate - ok. 10%
Siarczan cholesterolu, estry cholesterolu.

Ceramidy w INCI Ceramide NP, Ceramide AP, Ceramide EOP, Ceramide NS. Czesto razem
z Phytosphingosine i Cholesterol.

Proporcja Fizjologiczny stosunek molowy ceramidéw, cholesterolu i kwaséw
ttuszczowych jest zblizony do 1:1:1. Preparaty naprawcze nasladujg ten
uktad.

Kwas linolowy Niezbedny skfadnik ceramidéw. Oleje bogate w kwas linolowy

(stonecznikowy, z wiesiotka, z ogérecznika) wspieraja bariere.

Uwaga na oliwe Oleje z przewaga kwasu oleinowego, np. oliwa z oliwek, stosowane
samodzielnie moga rozluznia¢ bariere, zwtaszcza u niemowlat i w AZS.

Sytuacja Co dzieje sie z lipidami Whniosek

Wiek powyzej 50 lat spada produkcja wszystkich trzech  bogatsze emolienty przez caty rok
grup

Zima mniej ceramidéw w warstwie zmiana kremu na ciezszy
rogowej

Atopowe zapalenie skory niedob6r ceramidéw, krétsze emolienty 2 razy dziennie, takze
tancuchy w remisji

Kuracja retinoidem lub przejSciowe ostabienie bariery krem z ceramidami jako stata ostona

kwasami

Lipidy to zaprawa, ktora trzyma komoérki razem. Krem z ceramidami, cholesterolem

i kwasami thuszczowymi dostarcza dokladnie te cegietki, ktoérych skorze brakuje.
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Humektanty, emolienty, okluzja

Trzy mechanizmy nawilzania

Dobry krem nawilzajacy tgczy trzy grupy sktfadnikéw: jedne przyciggaja wode, drugie wygtadzaja
i uzupetniaja lipidy, trzecie zatrzymujg wode w skérze.

O ILE SKLADNIK OKLUZY)JNY OGRANICZA TEWL

Lanolina _ 20-30%
Olej mineralny _ 20-30%
silikony, np. dimetikon [N 20-30%
Humektanty: wiaza wode Emolienty: wygladzaja Okluzja: zatrzymuje wode
e Gliceryna, glikol ¢ Ceramidy, cholesterol ¢ Wazelina, parafina
propylenowy e Skwalan, tréjglicerydy e Lanolina, woski
» Kwas hialuronowy « Masto shea, oleje roélinne e Dimetikon
* Mocznik, mleczany, PCA e Estry i alkohole ttuszczowe + Tlenek cynku w masciach
e Pantenol, sorbitol, betaina
Skoéra Czego najwiecej Przyktadowa formuta
Ttusta, odwodniona humektanty zel lub lekka emulsja z gliceryna
i niacynamidem
Normalna, mieszana humektant i lekki emulsja ze skwalanem
emolient
Sucha emolienty i lipidy krem z ceramidami i mastem shea
bariery
Bardzo sucha, atopowa, po emolient i okluzja bogaty krem lub mas¢ z wazeling
zabiegu

Wazne: sam humektant w suchym powietrzu moze scigga¢ wode z gtebszych warstw skéry. Zawsze
zamykamy go emolientem lub sktadnikiem okluzyjnym.

Nawilzanie ma trzy etapy: przyciagna¢ wode, wygtadzi¢ powierzchnie i zamkna¢ wode

w skérze. Dobry krem robi wszystkie trzy rzeczy naraz.
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Kwas hialuronowy

Wielkos¢ czasteczki decyduje o miejscu dziatania

Kwas hialuronowy naturalnie wystepuje w skérze wiasciwej. W kosmetyku dziata na powierzchni
i w naskorku jako humektant; do skéry wtasciwej dociera dopiero podany igta.

duza mata
czasteczka czasteczka iniekcja
‘ Warstwa rogowa
Wielkoczgsteczkowy HA (powyzej 1000

kDa) zostaje na powierzchni: film
ograniczajgcy parowanie.

Zywy naskodrek
Matoczasteczkowy HA (ponizej 100 kDa)
wnika w naskérek i nawilza gtebiej.

Skéra witasciwa
v / Tu znajduje sie wiasny HA skéry. Z

zewnatrz dociera tu tylko preparat podany
w iniekcji.

ok. 50% ok. 1 doba 0,1-2%

catego kwasu hialuronowego okres péttrwania HA w skérze typowe stezenie w kosmetykach
organizmu znajduje sie w skérze

L EFAVERTAL (o] Forma Dziatanie

Sodium Hyaluronate sél sodowa, rézne masy nawilzenie powierzchni i naskdrka
Hydrolyzed Hyaluronic Acid matoczasteczkowy gtebsze nawilzenie naskérka

Sodium Hyaluronate Crosspolymer usieciowany film o przedtuzonym dziataniu

Sodium Acetylated Hyaluronate acetylowany lepsze przyleganie do warstwy rogowej
Zalecane Unika¢

v Naktadaj na lekko wilgotng skére X Samo serum bez kremu w suchym powietrzu
v Zamknij kremem z emolientem X Oczekiwanie efektu wypetniacza: kosmetyk

v tacz rézne masy czasteczkowe nie odbuduje objetosci

Kwas hialuronowy w kremie dziata jak gabka na powierzchni skéry. Nie wypelini

zmarszczek jak zabieg, ale wyraZznie poprawia nawilzenie i gtadkosc¢.
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Mocznik

Jedno stezenie nawilza, inne ztuszcza

Mocznik jest naturalnym sktadnikiem NMF. Jego dziatanie zalezy od stezenia: od tagodnego nawilzenia
twarzy po zmiekczanie zrogowacen na stopach.

2% % 10% 20% 30%

L Il Il ]
humektant: nawilza, koi Swigd zmiekcza i delikatnie ztuszcza silnie keratolityczny

Stezenie Dziatanie Zastosowanie

2-5% nawilzajgce twarz, skéra wrazliwa, codzienna pielegnacja
ciata

10% nawilzajgce i wygtadzajace sucha skéra ciata, rogowacenie okotomieszkowe

20-30% keratolityczne piety, tokcie, kolana, zrogowacenia

40% silnie keratolityczne modzele, ptytka paznokciowa; pod kontrolg
specjalisty

Jak dziala Na co uwazac

e Wigze wode w warstwie rogowe;j e Moze szczypac na podraznionej lub popekanej

e Rozluznia wigzania keratyny skorze

« Zwieksza przenikanie innych substancji » Na twarz zwykle do 5%, wyjatkowo do 10%

 tagodzi $wiad suchej skéry ¢ U matych dzieci niskie stezenia i ostroznosc

* Nasila dziatanie lekéw miejscowych
naktadanych razem z nim

W praktyce: krem z mocznikiem 10% stosowany codziennie na ramiona i uda to pierwsza linia
postepowania w rogowaceniu okotomieszkowym.

ok. 7% do 5% 10%

udziat mocznika w naturalnym typowe stezenie w kremach do pierwszy wybor przy suchej skérze
czynniku nawilzajagcym twarzy Ciata

Mocznik w malym stezeniu nawilza, a w duzym zmiekcza zgrubiata skore. Dlatego inny

krem wybieramy na twarz, a inny na piety.
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Bledne kolo suchej skory

Dlaczego sucho$¢ sama sie napedza

Sucha skéra peka, przepuszcza czynniki draznigce i swedzi. Drapanie dodatkowo niszczy bariere. Koto
mozna przerwac w kilku miejscach jednoczesnie.

Uszkodzona bariera
Niedobér lipidéw i NMF.

Drapanie Ucieczka wody
Mechaniczne uszkodzenie naskérka. Rosnie TEWL.
Sucha skora

Stan zapalny i Swiad e Suchos¢ i mikropekniecia

Skéra czerwienieje i swedzi. \ / Warstwa rogowa sztywnieje.

Whnikanie czynnikéw drazniacych
Alergeny i drobnoustroje docierajg gtebiej.

Ogniwo kota Jak je przerwad

Uszkodzona bariera emolient z ceramidami co najmniej 2 razy dziennie

Ucieczka wody krem do 3 minut po kapieli; okluzja na noc

Czynniki drazniace tagodne mycie, bez substancji zapachowych, bawetniana odziez

Stan zapalny leczenie zalecone przez lekarza; nie odwlekac¢ w zaostrzeniu

Swiad i drapanie chtodne oktady, krétkie paznokcie, preparaty przeciwswigdowe

Zalecane Unika¢

v Kapiel 5-10 minut w letniej wodzie X Gorgce, diugie kapiele z piang

v Osuszanie przez przyktadanie recznika X Wetna bezposrednio na skére

v Emolient w duzej iloSci: u dorostego nawet X Przerywanie emolientéw, gdy skéra wyglada
250-500 g tygodniowo przy skérze atopowe;j dobrze

Sucha skéra swedzi, a drapanie jeszcze bardziej ja uszkadza. Zeby przerwacé to koto,

nathuszczamy skore regularnie, takze wtedy, gdy nic sie nie dzieje.
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Odbudowa bariery w 4 tygodnie

Plan naprawczy po przesadzie z pielegnacja

Podrazniona skéra potrzebuje przede wszystkim spokoju. Im mniej produktéw, tym szybciej wraca do
réwnowagi. Petna odbudowa bariery trwa zwykle 2-4 tygodnie.

Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzien 4
[ [ o L
Stop Minimum Stabilizacja Powroét

Odstaw kwasy, retinoidy,
peelingi, witamine C w
niskim pH.

Tylko tagodne mycie, krem
barierowy i filtr.

Pieczenie ustepuje. Nadal
bez sktadnikéw aktywnych.

Jeden sktadnik aktywny, 2
razy w tygodniu.

Rutyna minimum: rano

e Przemycie letnig woda lub tagodnym
syndetem

e Krem z ceramidami, pantenolem lub
niacynamidem 2-4%

e Filtr SPF 30-50, najlepiej bez substancji
zapachowych

+ Jak ocenic¢ postep

Rutyna minimum: wieczoér
e Delikatny demakijaz: mleczko Iub olejek
¢ Ten sam krem barierowy, grubsza warstwa

¢ Na najsuchsze miejsca cienka warstwa masci
okluzyjnej

Sygnat Co oznacza

Krem przestat piec
Skora jest gtadka, bez tusek
Pieczenie wraca po sktadniku aktywnym

Brak poprawy po 4 tygodniach lub
saczenie, strupki

bariera sie uszczelnia: kontynuuj
mozna planowad powrét do jednego sktadnika
za wczesnie: wré¢ na tydzien do rutyny minimum

konsultacja dermatologiczna

Kolejnos¢ powrotu: najpierw nawilzanie i niacynamid, potem retinoid w niskim stezeniu, na koncu

kwasy. Nigdy wszystko jednoczesnie.

Skéra potrzebuje teraz przerwy. Przez kilka tygodni stosujemy tylko trzy rzeczy: lagodne

mycie, krem naprawczy i filtr. Do skltadnikéw aktywnych wrécimy stopniowo.

40

Infografiki o skorze



INFOGRAFIKA 33 DZIAt 3 - BARIERA | NAWILZENIE

Oczyszczanie a bariera

Nie kazdy srodek myjacy dziata tak samo

Srodki powierzchniowo czynne usuwaja sebum i brud, ale takze cze$¢ lipidéw bariery. O tagodnosci
decyduje rodzaj surfaktantu, pH produktu i czas kontaktu ze skéra.

najtagodniejsze najbardziej wysuszajace
Syndet Zel
pH 5-6 z betaina
L IL IL ]
skéra sucha, wrazliwa, po zabiegach skoéra ttusta, jesli dobrze niezalecane do twarzy
tolerowany

Grupa surfaktantéw Przyktady w INCI tagodnosc

Niejonowe Decyl Glucoside, Coco-Glucoside, Lauryl Glucoside wysoka

Amfoteryczne Cocamidopropyl Betaine, Disodium wysoka

Cocoamphodiacetate
Anionowe tagodne Sodium Cocoyl Isethionate, Sodium Lauroyl dobra

Sarcosinate, Sodium Cocoyl Glutamate

Anionowe silne Sodium Laureth Sulfate, Sodium Lauryl Sulfate niska

Mydta Sodium Tallowate, Sodium Palmate, Sodium Cocoate niska; pH zasadowe
Zalecane Unika¢

v/ Mycie twarzy 1-2 razy dziennie X Mycie do uczucia skrzypigcej czystosci

v Letnia woda, masaz dtornmi 30-60 sekund X Szczoteczki i ggbki przy skérze wrazliwej

v Doktadne sptukanie i krem w ciggu kilku minut X Pozostawianie piany na skérze na dtuzej
MIT FAKT

Dobrze umyta skéra powinna by¢ Sciggniecie po myciu oznacza, ze produkt usunat lipidy
napieta i matowa. bariery. Po dobrym myciu skéra jest miekka i komfortowa.

Mycie ma usunac¢ brud, a nie naturalna ochrone skoéry. Jesli po umyciu twarz jest

Sciagnieta, to znak, ze srodek jest za mocny.
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Skora a pory roku

Jak klimat zmienia potrzeby skéry

Zimg skérze brakuje lipidéw i wody, latem zmaga sie z UV, potem i nadmiarem sebum. Pielegnacje
warto korygowa¢ dwa razy w roku, zamiast stosowac ten sam zestaw przez dwanascie miesiecy.

Suche powietrze
W ogrzewanych pomieszczeniach wilgotnos¢ spada
ponizej 30%.

Mréz i wiatr
. Nasilajg parowanie wody i
uszkadzaja lipidy.

Gorace kapiele o
Wyptukuja lipidy i NMF.

Wahania temperatury Mniej sebum

Naczynia na przemian kurcza sie i . . W niskiej temperaturze gruczoty tojowe
rozszerzajg: rumien. pracujg wolniej.
Element Zima Lato
Oczyszczanie kremowe, bez piany zel; wieczorem doktadny demakijaz filtra
Krem bogatszy, z ceramidami; okluzja na noc lekka emulsja lub zel-krem

Sktadniki aktywne dobry czas na retinoidy, kwasy i zabiegi antyoksydanty; ostroznie z kwasami

Fotoprotekcja SPF 30 codziennie; SPF 50 w gérach i na  SPF 50, reaplikacja co 2 godziny
$niegu
Usta i dionie balsam ochronny, rekawiczki balsam z filtrem, filtr na grzbiety dtoni

40-60% do 80% jesien-zima

optymalna wilgotnos¢ powietrza promieniowania UV odbija swiezy najlepszy okres na kuracje
W pomieszczeniu Snieg ztuszczajgce i zabiegi

Skora zima i latem to prawie dwie rézne skory. Dlatego krem, ktory sprawdza sie w lipcu,

W styczniu moze by¢ za lekki.
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Promieniowanie UV odpowiada za wiekszos$¢ widocznych oznak starzenia i za
nowotwory skéry. Ten dziat zamienia wiedze o filtrach w konkretne, codzienne
nawyki.

Promieniowanie stoneczne a skéra
UVA a UVB

Indeks UV

SPF: co oznacza liczba
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Filtry mineralne i organiczne
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Jak czytac etykiete filtra
Reaplikacja i pomijane miejsca
Oparzenie stoneczne
Opalenizna: reakcja obronna

Samobadanie znamion: ABCDE
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Promieniowanie sloneczne a skora

Jak gteboko docieraja poszczegolne zakresy

Im dtuzsza fala, tym gtebiej wnika w skére. UVB zatrzymuje sie w naskérku i wywotuje oparzenie, UVA
dociera do skéry wtasciwej i niszczy wtékna podporowe.

Swiatto
UVB UVA niebieskie IR-A

Naskoérek
Tu zatrzymuje sie wiekszos$¢ UVB:
oparzenie, uszkodzenia DNA, opalenizna.

Skoéra wiasciwa

Docierajg UVA i Swiatto widzialne:
uszkodzenie kolagenu i elastyny,
przebarwienia.

/ Tkanka podskérna
Siega tu podczerwien A: ciepto, nasilenie

rumienia i rozktadu kolagenu.

ok. 95% ok. 5% 0%

promieniowania UV docierajgcego to UVB UVC: w catosci pochtania je
do Ziemi to UVA atmosfera

Zakres Dtugos¢ fali Giéwne skutki w skorze

uvB 280-315 nm oparzenie, bezposrednie uszkodzenie DNA, synteza

witaminy D

UVA I 315-340 nm opalenizna, stres oksydacyjny, fotostarzenie

UVA I 340-400 nm rozpad kolagenu, przebarwienia, fotoalergie

Swiatto niebieskie 400-500 nm nasila przebarwienia, zwtaszcza w fototypach IlI-VI

(HEV)

Podczerwien A 760-1400 nm ciepto, aktywacja enzyméw rozktadajgcych kolagen

Whniosek: filtr musi chroni¢ w catym zakresie UV. Przy sktonnosci do przebarwien warto wybierac
produkty barwione tlenkami zelaza, ktére ostaniajg takze przed Swiattem widzialnym.

Stonce to kilka rodzajow promieniowania. Jedno parzy, drugie postarza, a trzecie nasila

przebarwienia. Dobry filtr chroni przed wszystkimi.
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UVA a UVB

Dwa rodzaje promieniowania, dwa rodzaje szkéd

UVB jest najsilniejsze latem w potudnie. UVA dociera do nas przez caty dzien i przez caty rok, takze
przez chmury i szyby. Dlatego ochrona tylko przed oparzeniem nie wystarcza.

NATEZENIE W CIAGU LETNIEGO DNIA (SCHEMAT)

= UVB: wyrazny szczyt w potudnie - UVA: obecne przez caty dzien

100% /e——‘\:\
°

50% / '/o
()

O
S

I — e
6:00 8:I00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20?00

Cecha UVA uvB

Skojarzenie A jak aging: starzenie B jak burning: oparzenie

Gtebokos¢ skéra wtasciwa naskoérek

Szyby i chmury przenika przez szkto okienne i chmury szkto zatrzymuje wiekszos¢; chmury

ostabiajg czesciowo

Zmiennos¢ podobne przez caty rok silne od wiosny do jesieni, szczyt
11:00-15:00

Opalenizna natychmiastowa, nietrwata opdzniona, po 2-3 dniach

Uszkodzenie DNA posrednie, przez wolne rodniki bezposrednie

Witamina D nie tak

MIT FAKT

W pochmurny dzien filtr nie jest Przez cienkg warstwe chmur przenika wiekszosc

potrzebny. promieniowania UV, zwtaszcza UVA.

MIT FAKT

Za szyba skéra jest bezpieczna. Szyba okienna i boczna szyba samochodu przepuszczaja

znaczng czescé UVA.

UVB parzy, a UVA postarza. Oparzenia nie wida¢ zima ani za szyba, ale UVA dziata wtedy

tak samo. Dlatego filtr stosujemy przez caty rok.
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Indeks UV

Jedna liczba, ktéra méwi, jak sie chronic

Indeks UV opisuje natezenie promieniowania wywotujgcego oparzenie w danym miejscu i czasie.
Podaja go prognozy pogody i aplikacje. Ochrona jest zalecana od wartosci 3.

L IL IL IL IL ]
niski umiarkowany wysoki bardzo wysoki skrajny

Indeks UV Zalecenia

1-2 ochrona zwykle niepotrzebna; przy fototypie I-Il, przebarwieniach i po zabiegach filtr
mimo wszystko

3-5 filtr SPF 30+, okulary, nakrycie gtowy; cien w potudnie

6-7 SPF 50, odziez z dtugim rekawem, ograniczenie stohca miedzy 11:00 a 15:00
8-10 unikanie stofica w potudnie, petna ochrona, reaplikacja co 2 godziny

11+ pozostanie w cieniu lub w pomieszczeniu w godzinach szczytu

6-8 10-12% do 80% ok. 15%

typowy indeks UV wzrost natezenia UV na UV odbija swiezy $nieg UV odbija suchy piasek
w Polsce w letnie kazde 1000 m wysokosci
potudnie

Cien nie oznacza petnej ochrony: pod parasolem dociera do skéry promieniowanie rozproszone
i odbite od piasku, wody lub betonu.

Co zwieksza dawke UV Jak oceni¢ zagrozenie

e Wysokos$¢ nad poziomem morza e Aplikacja pogodowa lub serwis

« Snieg, woda, piasek, jasny beton meteorologiczny

e Godziny 11:00-15:00 e Reguta cienia: gdy cien jest krétszy niz wzrost,
e Blisko4¢ rownika stonce jest najsilniejsze

e Temperatura nie jest wskaznikiem: chtodny,
stoneczny dzieh w gdérach to wysoka dawka

¢ Cienka warstwa chmur nie chroni

Indeks UV znajdzie Pan lub Pani w kazdej aplikacji pogodowej. Od wartosci 3 w gore filtr

jest konieczny, niezaleznie od tego, czy jest ciepto.

46 Infografiki o skérze



INFOGRAFIKA 38 DZIAL 4 - SEONCE | FOTOPROTEKCJA

SPF: co oznacza liczba

Ile promieniowania UVB zatrzymuje filtr

SPF méwi, ile razy wieksza dawka UVB jest potrzebna, by wywotaé rumien na skdrze chronionej
w poréwnaniu z niechroniong. Wynik dotyczy dawki 2 mg na cm? skory.

ODSETEK ZATRZYMANEGO PROMIENIOWANIA UVB

SPF 15 ok. 93% (przepuszcza ok. 7%)

+ Kategorie ochrony w Unii Europejskiej

Kategoria na etykiecie Wartosci SPF

Niska ochrona 6, 10

Srednia ochrona 15, 20, 25

Wysoka ochrona 30, 50

Bardzo wysoka ochrona 50+

Jak czytac¢ roznice SPF 50 przepuszcza ok. 2% UVB, a SPF 30 ok. 3%. To o jedng trzecig mniej

promieniowania docierajgcego do skory.

Czego SPF nie mowi Nie opisuje ochrony przed UVA. O niej informuje znak UVA w kétku lub
oznaczenie PA.

MIT FAKT

SPF 50 pozwala przebywad na stoncu Tylko teoretycznie. W praktyce naktadamy za mato produktu,
50 razy dtuzej. a filtr Sciera sie i sptywa z potem.

MIT FAKT

SPF kremu i podktadu sie sumuja. Nie. Liczy sie najwyzszy SPF natozony w odpowiedniej iloSci.

SPF 30 zatrzymuje okoto 97% promieni odpowiedzialnych za oparzenie, a SPF 50 okoto

98%. Wazniejsze od samej liczby jest to, ile kremu naktadamy i jak czesto.
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Ile kremu z filtrem

Ilo$¢ decyduje o realnej ochronie

Wartos¢ SPF z etykiety dotyczy dawki 2 mg na cm?. Wiekszos¢ osdéb naktada od jednej czwartej do
potowy tej iloSci, a wtedy ochrona spada co najmniej proporcjonalnie.

REALNA OCHRONA PRODUKTU SPF 50 A NALOZONA ILOSC (PRZYBLIZENIE)

Uzyskany SPF

50 dawka z badania: SPF (

o potowa dawki: ok. SPF 25 ¢
/.

15 ®

/ typowa dawka uzytkownika

0 0,5 1,0 1,5 2,0 mg/cm?

ok. 1,2 ml 2 palce 30-35 ml

na sama twarz: ¢wier¢ tyzeczki paski kremu na palcu wskazujgcym na cate ciato dorostego: petny
i Srodkowym: twarz i szyja kieliszek

+~ Zasada lyzeczki dla dorostego

Okolica llos¢é

Twarz i szyja ok. 3 ml (nieco ponad pét tyzeczki)
Kazde ramie ok. 3 ml
Przéd tutowia ok. 6 ml
Plecy ok. 6 ml
Kazda noga ok. 6 ml

Rachunek: opakowanie 50 ml stosowane codziennie na twarz i szyje powinno wystarczy¢ na ok. 3
tygodnie. Jesli wystarcza na 3 miesigce, ilos$¢ jest za mata.

Najlepszy filtr nie zadziata, jesli natozymy go za mato. Na twarz i szyje potrzeba dwdéch

pelnych paskéw kremu na dlugos¢ palcow.
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Filtry mineralne i organiczne
Jak dziataja i jaki zakres pokrywaja

Filtry réznig sie zakresem ochrony i wtasciwosciami uzytkowymi. Dobre produkty tgczg kilka filtrow
tak, aby pokry¢ cate spektrum UVB i UVA.

UVvB UVA Il UVA |
290-320 nm 320-340 nm 340-400 nm

Ethylhexyl Triazone, salicylany

dwutlenek tytanu, oktokrylen

L ]
awobenzon, DHHB (Uvinul A Plus)

tlenek cynku, Tinosorb S, Tinosorb M: szerokie spektrum

Mineralne (nieorganiczne) Organiczne (chemiczne)

e Zinc Oxide, Titanium Dioxide ¢ Lekkie, przezroczyste formuty

e Dobrze tolerowane przez skére wrazliwg, ¢ Nowoczesne filtry sg fotostabilne i majg
dzieci, po zabiegach szerokie spektrum

¢ Fotostabilne ¢ Awobenzon wymaga stabilizacji

e Moga bieli¢; wersje barwione niweluja ten o (Czesciej podrazniajg oczy; rzadko uczulaja
efekt

L EFATERTA L (o] Nazwa potoczna Zakres

Bis-Ethylhexyloxyphenol Methoxyphenyl Triazine Tinosorb S UVB i UVA

Methylene Bis-Benzotriazolyl Tinosorb M UVB i UVA

Tetramethylbutylphenol

Diethylamino Hydroxybenzoyl Hexyl Benzoate Uvinul A Plus UVA

Butyl Methoxydibenzoylmethane awobenzon UVA

Ethylhexyl Triazone Uvinul T 150 uvB

MIT FAKT

Filtry mineralne tylko odbijajg Gtéwnie je pochtaniajg, podobnie jak filtry organiczne.

promieniowanie. Odbijajg i rozpraszaja tylko niewielka czes¢ UV.

Nie ma jednego najlepszego filtra. Najlepszy jest ten, ktéry chroni przed UVA i UVB i ktéry

jest na tyle przyjemny, ze stosuje sie go codziennie.
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Jak czytac etykiete filtra

Oznaczenia, ktore warto znaé

Na opakowaniu znajduje sie kilka niezaleznych informacji: ochrona przed UVB, ochrona przed UVA,
wodoodpornos¢ i trwatos¢ produktu. Kazda méwi o czyms innym.

SYSTEM PA: OCHRONA PRZED UVA (OZNACZENIE AZJATYCKIE)

PPD 2-4: niska PPD 4-8: $rednia PPD 8-16: wysoka PPD 16+: bardzo wysoka
SPF Ochrona przed UVB, czyli przed oparzeniem. Do codziennego stosowania
SPF 30, przy silnym stoncu i po zabiegach SPF 50 lub 50+.
UVA w kolku Oznaczenie europejskie: ochrona przed UVA wynosi co najmniej jedng
trzecig wartosci SPF, a krytyczna dtugos¢ fali to co najmniej 370 nm.
Broad spectrum Szerokie spektrum: produkt chroni zaréwno przed UVB, jak i UVA.
Wodoodporny Po dwéch 20-minutowych kapielach zachowuje co najmniej potowe

ochrony. Bardzo wodoodporny: po czterech kapielach.

Symbol stoiczka (PAO) Liczba miesiecy, przez ktére produkt zachowuje jako$¢ po otwarciu, np.

12M.
Tinted Produkt barwiony tlenkami zelaza: dodatkowa ostona przed swiattem
widzialnym.
Przechowywanie Czego nie robic
v W cieniu, w temperaturze pokojowej X Zostawianie w nagrzanym samochodzie
v Na plazy w torbie, owiniety recznikiem X Uzywanie produktu rozwarstwionego lub
v Sprawdzi¢ zapach i konsystencje po zimie 0 zmienionym zapachu

X Rozcienczanie filtra kremem lub podktadem

Skora Jaki filtr wybra¢

Ttusta, tradzikowa fluid lub zel, wykonhczenie matowe
Sucha formuta kremowa z emolientami
Wrazliwa, po zabiegu filtry mineralne, bez substancji zapachowych

Ze sktonnoscia do przebarwien SPF 50+, barwiony tlenkami zelaza

Sport, plaza produkt wodoodporny, reaplikacja po kazdej kapieli

Na opakowaniu szukamy dwéch rzeczy: wysokiego SPF i znaczka UVA w kétku. Razem

oznaczaja ochrone przed oparzeniem i przed starzeniem.
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Reaplikacja i pomijane miejsca
Gdzie filtr najczesciej nie trafia

Badania sposobu naktadania filtréw pokazujg, ze regularnie omijamy te same okolice. To wtasnie tam
czesto rozwijajg sie zmiany postoneczne i raki skory.

o Powieki i kaciki oczu
Najczesciej pomijana okolica twarzy. Pomagajg okulary z
filtrem UV.

e Skronie i linia wtosow
Filtr warto doprowadzi¢ do samych wtoséw.

Grzbiet i skrzydetka nosa
Miejsce najwiekszej ekspozyciji; filtr szybko sie Sciera.

O Usta
Potrzebujg balsamu z SPF; czerwieh wargowa prawie nie
ma melaniny.

Szyja, kark i dekolt
Starzejg sie szybciej niz twarz, gdy sg pomijane.

+ Poza twarza pamietaj takze o
» Uszach: matzowiny i skéra za ¢ Grzbietach dtoni e Skorze pod ramigczkami

uszami o Grzbietach stép e Zgieciach kolan i tydkach
» Przedziatku i skérze gtowy przy
rzadkich wtosach

Sytuacja Kiedy ponownie natozy¢ filtr

Plaza, sport, praca na zewnatrz co 2 godziny

Po kapieli, spoceniu sie, wytarciu od razu, takze przy produkcie wodoodpornym
recznikiem

Dzien w biurze, z dala od okna rano; ponownie przed wyjsciem na stohce
Praca przy oknie, jazda samochodem rano i w potowie dnia

Reaplikacja na makijaz Mgietka lub sztyft z SPF, puder z filtrem albo krem wklepywany gabka. To
uzupetnienie, a nie zamiennik porannej dawki.

Kiedy nakladac Na 15-20 minut przed wyjsciem, jako ostatni krok pielegnacji, przed
makijazem.

Filtr dziata tylko tam, gdzie go natozymy. Prosze pamieta¢ o powiekach, uszach, szyi

i dtoniach, bo to miejsca, o ktérych najtatwiej zapomniec.
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Oparzenie sloneczne

Przebieg i pierwsza pomoc

Oparzenie to ostra reakcja zapalna na nadmiar UVB. Rumien pojawia sie z opdZnieniem, dlatego
w chwili, gdy skéra zaczyna czerwienie¢ na plazy, dawka zostata juz dawno przekroczona.

NASILENIE RUMIENIA W CZASIE

100%

o= O szczyt: 12-24 h
./ \.
\.

50% / .
/. G wme- od 3. doby

o
/ T T T T

0 6h 12h 24 h 48 h 72 h 96 h
Czas od ekspozycji

+ Pierwsza pomoc

Zejdz ze stonca. Natychmiast; skéra jest wrazliwa jeszcze przez wiele dni.
Chtodz. Chtodny prysznic lub oktady przez 10-15 minut. Bez lodu przyktadanego bezposrednio.
Nawilzaj. Lekki emolient, pantenol, aloes; kilka razy dziennie.

Pij. Oparzenie sprzyja odwodnieniu.

tagodz bdl. Lek przeciwzapalny dostepny bez recepty, jesli nie ma przeciwwskazan.

Pilnie do lekarza, gdy Czego nie robic¢

v/ Pecherze na duzej powierzchni X Przektuwanie pecherzy

v Gorgczka, dreszcze, nudnosci, zawroty gtowy X Thuste masci, masto, alkohol na sSwieze
v Oparzenie u niemowlecia lub matego dziecka oparzenie

X Zdzieranie tuszczacego sie naskérka
X Zabiegi i kwasy do petnego wygojenia

Dlaczego to wazne: powtarzajgce sie oparzenia, zwtaszcza w dziecinstwie i mtodosci, wyraznie
zwiekszajg ryzyko czerniaka w pdzniejszym zyciu.

Zaczerwienienie pojawia sie dopiero kilka godzin po stoncu. Kiedy skora robi sie ré6zowa,

jest juz za p6zno, dlatego chronimy ja z wyprzedzeniem.
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Opalenizna: reakcja obronna

Dlaczego nie istnieje zdrowa opalenizna

Skéra ciemnieje, poniewaz wykryta uszkodzenie DNA i prébuje ostoni¢ jadra komdérek melanina.
Opalenizna jest wiec $ladem po szkodzie, a nie oznaka zdrowia.

Uszkodzenie Sygnat Produkcja Transfer Ostona
UV uszkadza DNA } Keratynocyty } Melanocyty Melanosomy Melanina uktada
keratynocytéw. wydzielajg wytwarzajg wiecej trafiajg do sie nad jadrem
hormon alfa-MSH. melaniny. keratynocytéw. komérki.

SPF ok. 3-4 2-3 dni grupa 1

tyle ochrony daje opalenizna po tylu dniach pojawia sie solaria w klasyfikacji czynnikéw
u osoby o jasnej karnacji opalenizna opdzniona rakotwérczych IARC
MIT FAKT
Opalenizna z solarium przygotowuje Daje minimalng ochrone, a doktada duzg dawke UVA.
skére do urlopu. Korzystanie z solarium w mtodym wieku wyraznie zwieksza

ryzyko czerniaka.

MIT FAKT
Bez opalania zabraknie mi witaminy Do syntezy wystarcza krétka ekspozycja przedramion
D. i podudzi. W naszej szerokosci geograficznej od jesieni do

wiosny i tak zaleca sie suplementacje.

MIT FAKT
Mam ciemna karnacje, wiec filtr nie Ciemna skéra rzadziej ulega oparzeniu, ale nadal sie starzeje
jest mi potrzebny. i tatwiej tworzy przebarwienia.

Samoopalacz Dihydroksyaceton (DHA) reaguje z aminokwasami warstwy rogowej. Kolor

utrzymuje sie 5-7 dni i nie chroni przed UV.

Alternatywa Brazujace balsamy, kosmetyki koloryzujgce i opalanie natryskowe daja
efekt bez dawki promieniowania.

Opalenizna to sposob, w jaki skdora broni sie przed uszkodzeniem. Kazde opalenie zostawia

slad, ktory po latach widac¢ jako zmarszczki i plamy.
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Samobadanie znamion: ABCDE
Pie¢ cech, ktére wymagaja konsultacji

Wczesnie wykryty czerniak jest wyleczalny u zdecydowanej wiekszosci pacjentéw. Osoba pracujaca ze
skdérg czesto jako pierwsza widzi zmiane, ktérej pacjent sam nie zauwazyt.

A B C D E

Asymetria Brzegi Kolor Duzy rozmiar Ewolucja
ZNAMIE tAGODNE

& @ O o o0
F—— 6 mm

symetryczne réwne, gtadkie jednolity ponizej 6 mm bez zmian od lat

ZMIANA NIEPOKOJACA

©w & o -0

— 6 mm
potowy réznig sie nieréwne, postrzepione  kilka barw: braz, czern, powyzej 6 mm rosnie, zmienia ksztatt
ksztattem czerwien, szaros¢ lub kolor

+ Inne sygnaly alarmowe

» Brzydkie kaczatko: znamie inne niz pozostate e Ciemna smuga pod paznokciem bez urazu
» Nowe znamie po 35. roku zycia e Zmiana, ktéra sie nie goi przez 4 tygodnie
» Swiagd, krwawienie, sgczenie, owrzodzenie e Znamie w miejscu stale draznionym

« Jak sie badac¢

Raz w miesiacu. Obejrzyj catg skére przy dobrym sSwietle, z lustrem lub pomoca drugiej osoby.

Nie pomijaj. Skéry gtowy, plecéw, posladkdéw, podeszew stép, przestrzeni miedzy palcami
i paznokci.

Fotografuj. Zdjecia z linijkg utatwiajg ocene zmian w czasie.

Raz w roku. Dermatoskopia u dermatologa; czesciej przy licznych znamionach lub obcigzonym
wywiadzie.

Zasada gabinetu: nie wykonujemy peelingdéw, laseréw ani depilacji Swiattem na zmianach
barwnikowych, ktére nie zostaty ocenione przez dermatologa. Niepokojgca zmiane zawsze kierujemy
na dermatoskopie.

Prosze raz w miesigcu obejrze¢ swoje znamiona. Jesli ktéres jest inne niz pozostate albo sie

zmienia, trzeba je pokaza¢ dermatologowi.
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Mapa skladnikow aktywnych

Od problemu do substancji

Skuteczna pielegnacja zaczyna sie od celu, a nie od produktu. Do kazdego problemu pasuje kilka
dobrze przebadanych substancji; reszta jest dodatkiem.

Tradzik
Retinoidy, kwas salicylowy, kwas azelainowy,
nadtlenek benzoilu.

Sebum i pory Przebarwienia
Kwas salicylowy, niacynamid, . Witamina C, kwas azelainowy, kwas
retinoidy. traneksamowy, retinoidy.

Rumien, wrazliwos¢ Zmarszczki
Niacynamid, kwas azelainowy, Retinoidy, witamina C, peptydy,
pantenol, ektoina. AHA.

Suchos¢
Ceramidy, mocznik, gliceryna, kwas hialuronowy.

Skiadnik Sita dowodow Gtéwne zastosowanie

Filtry UV bardzo mocne profilaktyka fotostarzenia, przebarwien
i nowotwordéw skéry

Retinoidy bardzo mocne tradzik, fotostarzenie, przebarwienia

Witamina C (kwas L- moche antyoksydacja, koloryt, wsparcie kolagenu
askorbinowy)

Niacynamid mocne bariera, sebum, rumien, przebarwienia
AHA i BHA mocne ztuszczanie, tekstura, zaskérniki

Kwas azelainowy moche tradzik, tradzik rézowaty, przebarwienia
Peptydy umiarkowane uzupetnienie kuracji przeciwstarzeniowej

Zasada trzech filaréw: filtr rano, retinoid wieczorem, krem naprawczy zawsze. Pozostate sktadniki
dobieramy do konkretnego problemu i wprowadzamy pojedynczo.

Nie potrzeba dziesieciu produktéw. Wystarcza dwa lub trzy dobrze dobrane sktadniki,

stosowane regularnie przez kilka miesiecy.
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DZIAL 5

Retinoidy: schody konwersji

Od estru do kwasu retinowego

Skéra reaguje wytacznie na kwas retinowy. Pozostate formy muszg zosta¢ do niego przeksztatcone. Im
wiecej etapdéw, tym tagodniejsze, ale i stabsze dziatanie.

Retinol
Dwie przemiany. Ztoty
standard kosmetyczny.

Estry retinylu
Retinyl Palmitate. Trzy
przemiany do formy
aktywnej.

najtagodniejsze

umiarkowany

Kwas retinowy
Tretynoina. Forma aktywna;
lek na recepte.

Retinal
Retinaldehyde. Jedna
przemiana.

najsilniejszy

Co robia retinoidy

Stezenia

Stabilnosc¢

Ciaza i karmienie

Przyspieszajg i porzgdkujg odnowe naskdrka
Normalizujg rogowacenie w uj$ciach mieszkéw

Pobudzajg synteze kolagenu i hamujga enzymy
MMP

Wyréwnujg koloryt, rozpraszajg melanine

Pochodne i alternatywy

Adapalen: lek, bardzo dobrze przebadany
w tradziku

Hydroxypinacolone Retinoate: ester kwasu
retinowego, dziata bez konwersji
Bakuchiol: nie jest retinoidem; roslinna
alternatywa o tagodniejszym profilu

Retinol w kosmetykach zwykle 0,1-0,3%. Przepisy UE ograniczajg jego

zawartosc do 0,3% w produktach do twarzy i 0,05% w balsamach do ciata.

Retinoidy rozktada Swiatto i powietrze. Wybieramy opakowania

nieprzezroczyste, z pompka; stosujemy wieczorem.

Retinoidy sa przeciwwskazane w cigzy i w okresie jej planowania. W czasie

karmienia decyzje podejmuje lekarz.

Fotoprotekcja: retinoid Sciencza warstwe rogowg, wiec codzienny filtr SPF 30-50 jest warunkiem
kuracji, a nie dodatkiem.

Retinol to pochodna witaminy A, ktéra uczy skére odnawiac sie szybciej. Dziala powoli, ale

to jeden z najlepiej przebadanych sktadnikéw przeciwstarzeniowych.
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Jak wprowadzac retinoid

Schemat stopniowy na 12 tygodni

Najczestszg przyczyng porazki kuracji retinoidem jest zbyt szybki start. Skéra potrzebuje kilku
tygodni, aby sie przyzwyczai¢. Ten okres nazywamy retynizacja.

Tydzien 1-2 Tydzien 3-4 Tydzien 5-8 Tydzien 12
[ [ [ L
2 razy w tygodniu Co drugi wieczoér Co wieczoér Ocena efektow
Np. poniedziatek i czwartek. Jesli nie ma pieczenia. O ile skéra dobrze toleruje. Ewentualnie wyzsze
stezenie.

+» Technika nakladania

o Wieczorem, na sucha skoére. Po myciu odczekaj kilka minut; wilgotna skéra wchtania wiecej
i czesciej sie podraznia.

llos¢ ziarna grochu. Tyle wystarcza na catg twarz.

Omin wrazliwe okolice. Kaciki oczu, skrzydetka nosa i kaciki ust; mozna je wczesniej zabezpieczy¢
wazeling.

Zamknij kremem. Krem barierowy po 10-20 minutach lub od razu.

Rano filtr. SPF 30-50 kazdego dnia kuracji.

Retynizacja: objawy przejsciowe Kiedy zwolnic¢ lub przerwac¢

e Suchos¢, drobne tuszczenie e Pieczenie utrzymujace sie po natozeniu kremu

e Lekki rumien, uczucie Sciggniecia ¢ Obrzek, saczenie, pekniecia

e Przejsciowy wysyp w tradziku e Rumien, ktéry nie mija do rana

e Ustepujg zwykle w ciggu 2-6 tygodni o Wtedy: tydzien przerwy i powrét do rzadszego
stosowania

Metoda kanapki Krem, retinoid, krem. Zmniejsza podraznienie przy niewielkiej utracie

skutecznosci; dobra na start i dla skéry wrazliwej.

W te same wieczory nie  Kwasdéw AHA i BHA, peelingéw, nadtlenku benzoilu.
stosuj

Z retinolem obowiazuje zasada: wolno i malo. Zaczynamy dwa razy w tygodniu od ilosci

ziarna grochu, a czestotliwos$¢ zwiekszamy dopiero wtedy, gdy skora dobrze reaguje.
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Witamina C

Formy, stezenia i stabilnos¢

Witamina C jest najwazniejszym antyoksydantem rozpuszczalnym w wodzie obecnym w skérze.
Czysty kwas askorbinowy dziata najsilniej, ale jest nietrwaty; pochodne sa tagodniejsze i stabilniejsze.

Neutralizuje wolne rodniki
Powstajace pod wptywem UV i zanieczyszczen.

Wspiera synteze kolagenu
. Jest niezbedna dla enzymoéw
budujacych wtékna.

Regeneruje witamine E ®
Obie dziatajg w duecie.

Wzmacnia fotoprotekcje ® ® Rozjasnia przebarwienia
Uzupetnia filtr, ale go nie zastepuje. Hamuje tyrozynaze.

Nazwa w INCI Charakterystyka Dla kogo

Ascorbic Acid 10-20%, pH ponizej 3,5; najsilniejszy, skora tolerujgca kwasne pH
nietrwaty

Sodium Ascorbyl Phosphate stabilna, pH zblizone do obojetnego skéra ttusta, tragdzikowa

Magnesium Ascorbyl stabilna, nawilzajgca skéra sucha, wrazliwa

Phosphate

Ascorbyl Glucoside stabilna, tagodna poczatek kuracji

3-0-Ethyl Ascorbic Acid stabilna, dobrze przenika przebarwienia

Tetrahexyldecyl Ascorbate rozpuszczalna w ttuszczach skoéra dojrzata, sucha

Trio antyoksydacyjne Witamina C z witaming E i kwasem ferulowym: wieksza stabilnos¢

i wyraznie silniejsza ochrona przed skutkami UV.

Przechowywanie Ciemne, szczelne opakowanie, z dala od ciepta. Zmiana barwy na
pomaranczowa lub brgzowga oznacza utlenienie.

Kiedy stosowa¢ Rano, pod krem z filtrem.

Witamina C dziala jak dodatkowa tarcza pod filtrem. Chroni przed wolnymi rodnikami,

rozjasnia koloryt i wspiera produkcje kolagenu.
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Niacynamid
Wszechstronna witamina B3

Niacynamid nalezy do najlepiej tolerowanych sktadnikéw aktywnych. Dziata w kilku kierunkach
jednoczesnie i dobrze tgczy sie z niemal kazdg inng substancja.

Wzmacnia bariere
Pobudza synteze ceramiddw, obniza TEWL.

Poprawia teksture
Wygtadza i zmniejsza zéttawy odcien
skory.

Reguluje sebum
@ Zmniejsza potysk i widocznos¢
poréw.

Chroni przed fotostarzeniem
Wspiera naprawe komérek po
ekspozycji na UV.

Rozjasnia przebarwienia
Hamuje transfer melanosoméw do
keratynocytéw.

Dziata przeciwzapalnie
tagodzi rumien i zmiany tragdzikowe.

Stezenie Czego oczekiwac
2% wsparcie bariery, lepsze nawilzenie, mniej sebum
4-5% najlepiej przebadany zakres: przebarwienia, tradzik, drobne zmarszczki, rumien
10% i wiecej brak dowodéw na wiekszg skutecznos¢; czesciej zaczerwienienie i pieczenie
Zalety Dobre polaczenia
e Stabilny, niewrazliwy na Swiatto e Z retinoidem: zmniejsza podraznienie
o Dziata w pH zblizonym do skéry e Z kwasem azelainowym: rumien
» Mozna stosowac rano i wieczorem i przebarwienia
« Uznawany za bezpieczny w cigzy e Z ceramidami: odbudowa bariery
e Z filtrem: codzienna ochrona
MIT FAKT
Niacynamidu nie wolno taczy¢ Ostrzezenie pochodzi ze starych badan prowadzonych
z witaming C. w wysokiej temperaturze. We wspdétczesnych kosmetykach

oba sktadniki mozna stosowac razem.

Niacynamid to sktadnik, od ktérego najbezpieczniej zacza¢. Uspokaja skore, wzmacnia jej

bariere i jednoczesnie reguluje wydzielanie sebum.
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AHA, BHA, PHA

Trzy rodziny kwaséw ztuszczajacych

Kwasy rozluzniajg potaczenia miedzy korneocytami. R6znig sie wielkosScig czasteczki
i rozpuszczalnoscia, a przez to gtebokoscia dziatania i tolerancja.

MASA CZASTECZKOWA W DALTONACH: IM MNIEJSZA, TYM SZYBSZE WNIKANIE | WIEKSZE
RYZYKO PODRAZNIENIA

Kwas glikolowy (AHA) _ 76
Kwas mlekowy (AHA) _ 20
Kwas salicylowy (BHA) [ 138
Kwas migdatowy (AHA) _ 152

Glukonolakton (PHA) _ 178

Rozpuszczalnosc¢ Gdzie dziata Dla jakiej skory
AHA w wodzie powierzchnia naskérka; wygtadza sucha, fotouszkodzona,
i rozjasnia z przebarwieniami
BHA w ttuszczach wnika w ujsScie mieszka; ttusta, tragdzikowa, z zaskdérnikami

rozpuszcza czop

PHA w wodzie powierzchnia; dziata wolno, wrazliwa, naczyniowa, atopowa
dodatkowo nawilza

Pielegnacja domowa Gabinet

¢ AHA 5-10%, pH co najmniej 3,5 e AHA 20-70%, niskie pH

e BHA 0,5-2% ¢ Kwas salicylowy 15-30%

e PHA 5-15% e Czas kontaktu i neutralizacja wedtug protokotu
e Zwykle 1-3 razy w tygodniu e Serie zabiegdw co 2-4 tygodnie

Uwaga: AHA zwiekszajg wrazliwos¢ skéry na UV w trakcie kuracji i jeszcze przez okoto tydzien po jej
zakonczeniu. Filtr jest obowigzkowy.

Kwasy delikatnie rozpuszczaja klej miedzy martwymi komoérkami. Jedne wygtadzaja

powierzchnie, inne oczyszczaja pory. Dobieramy je do typu skory.
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pH a moc kwasu

Dlaczego samo stezenie nie wystarcza

Dziata tylko niezdysocjowana, wolna forma kwasu. Jej udziat zalezy od pH produktu. Dwa kosmetyki
z 10% kwasu glikolowego moga wiec dziata¢ zupetnie inaczej.

UDZIAt WOLNEGO KWASU GLIKOLOWEGO W ZALEZNOSCI OD PH PRODUKTU

100% D ey PH 3: ok. 87%
\
[

75% \
o\
50% .\pKa 3,83: potowa

@,
e, \ pH 4,5: ok. 18%
()

\.

T T T T T T ]

pH 2 2,5 3 3,5 4 4,5 5 5,5 pH 6
Produkt z kwasem glikolowym pH Wolny kwas Charakter
10% 4,5 ok. 1,8% bardzo tagodny, nawilzajgcy
10% 3,5 ok. 6,8% typowy produkt domowy
5% 3,0 ok. 4,4% tagodny, ale odczuwalny
30% 2,0 ok. 29,5% peeling gabinetowy
pKa pH, przy ktérym potowa kwasu jest w formie wolnej. Kwas glikolowy 3,83;

mlekowy 3,86; migdatowy 3,41; salicylowy 2,97.

Bufor Produkty buforowane utrzymujg state pH i dziatajg tagodniej oraz bardziej
przewidywalnie.

Neutralizacja Podniesienie pH zatrzymuje dziatanie peelingu. W gabinecie decyduje
o gtebokosci zabiegu.

Dla praktyka: poréwnujac dwa produkty, pytaj o stezenie i pH jednoczes$nie. Sama liczba procentéw
na etykiecie nie méwi o sile dziatania.

O sile kwasu decyduja dwie rzeczy: ile go jest i jak kwasny jest produkt. Dlatego peeling

w gabinecie dziala inaczej niz tonik o tym samym stezeniu.
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Peptydy

Kroétkie tancuchy aminokwasow o réznych zadaniach

Peptydy dziatajg jak komunikaty wysytane do komdrek skéry. Dzielimy je wedtug mechanizmu.
Dowody na skutecznos$¢ sg umiarkowane, ale tolerancja bardzo dobra.

Hamujace enzymy
Ograniczajg aktywnos¢ enzyméw ‘
rozktadajacych kolagen.

Sygnatowe
Pobudzajga fibroblasty do produkcji kolagenu i
elastyny.

Transportujace
. Dostarczajg pierwiastki sladowe,
np. miedz potrzebng do gojenia.

Rozluzniajace mimike
Ostabiajg przekazywanie sygnatu do miesni
mimicznych.

Nazwa w INCI
Palmitoyl Pentapeptide-4 Matrixyl

Palmitoyl Tripeptide-1, Palmitoyl
Tetrapeptide-7

Matrixyl 3000

Copper Tripeptide-1 GHK-Cu
Acetyl Hexapeptide-8 Argireline
Tripeptide-1, Hexapeptide-9 rézne

Nazwa handlowa

Grupa i dziatanie
sygnatowy: synteza kolagenu

sygnatowe: jedrnos¢, dziatanie
przeciwzapalne

transportujacy: regeneracja, gojenie
rozluzniajgcy: zmarszczki mimiczne

sygnatowe: gestos¢ skoéry

Czego oczekiwac
e Poprawy gtadkosci i nawilzenia po 8-12
tygodniach

Efektu tagodniejszego niz po retinoidach
Dziatanie rozluzniajgce mimike jest subtelne
i nie zastepuje toksyny botulinowej

Jak stosowac

e W serum lub kremie pozostajgcym na skérze
Rano i wieczorem; mozna tgczy¢

z niacynamidem i kwasem hialuronowym
Peptydy miedziowe naktadamy o innej porze
niz kwasne formy witaminy C i mocne kwasy

Peptydy to sygnaty, ktore zachecaja skore do odbudowy. Dzialaja lagodnie, wiec sa dobrym

uzupelieniem dla osdb, ktore Zle toleruja retinol.
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Antyoksydanty i wolne rodniki

Jak powstaje i jak zatrzymac stres oksydacyjny

Wolne rodniki to niestabilne czasteczki, ktére uszkadzaja lipidy, biatka i DNA. Antyoksydanty oddajg
im elektron i przerywaja reakcje tancuchowa, zanim dojdzie do szkéd.

Bodziec Wolne rodniki Uszkodzenia Reakcja skory Skutek
UV, swiatto } Reaktywne formy } Utlenione lipidy } Stan zapalny, } Rozpad kolagenu,
widzialne, smog, tlenu powstajg w bariery, biatka i aktywacja przebarwienia,
dym tytoniowy. ciggu sekund. DNA. enzymow MMP. utrata blasku.
Antyoksydant Gdzie dziata Uwagi
Witamina C srodowisko wodne regeneruje witamine E; rano pod filtr
Witamina E (Tocopherol) btony komérkowe, lipidy chroni lipidy bariery przed utlenieniem
Kwas ferulowy oba srodowiska stabilizuje witaminy Ci E
Resweratrol komérki naskérka nietrwaty na Swietle; lepiej wieczorem
Koenzym Q10 mitochondria jego poziom w skoérze spada z wiekiem

(Ubiquinone)

Polifenole zielonej naskérek dodatkowo tagodza rumien
herbaty
Sie¢ antyoksydacyjna Antyoksydanty odnawiajg sie nawzajem. Dlatego mieszanki kilku

substancji dziataja lepiej niz jedna w wysokim stezeniu.

Miejsce w rutynie Rano, pod krem z filtrem. Filtr zatrzymuje wiekszo$¢ promieniowania,
antyoksydant neutralizuje to, co sie przedostato.

Wazne: znaczng czes¢ wolnych rodnikéw w skérze wytwarzajg Swiatto widzialne i podczerwien, przed
ktérymi klasyczne filtry UV nie chronia.

Wolne rodniki dziataja na skdre jak rdza na metal. Antyoksydanty je neutralizuja, dlatego

naktadamy je rano, pod filtr.
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Kwas azelainowy

Jeden sktadnik, cztery kierunki dziatania

Kwas azelainowy taczy dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwzaskérnikowe
i rozjasniajgce. Jest dobrze tolerowany i uznawany za bezpieczny w cigzy.

Przeciwzapalny
Zmniejsza rumien i grudki, takze w tradziku
rézowatym.

Antyoksydacyjny
Neutralizuje wolne rodniki w
ognisku zapalnym.

Przeciwbakteryjny
Ogranicza C. acnes; nie wywotuje

Kwas opornosci.

azelainowy

Rozjasniajacy
Hamuje tyrozynaze, gtéwnie w
nadaktywnych melanocytach.

® Przeciwzaskérnikowy
Normalizuje rogowacenie ujs¢ mieszkdw.

Wskazanie Stezenie i forma Uwagi

Tradzik pospolity 20% krem (lek) 2 razy dziennie; efekt po 4-8 tygodniach
Tradzik ré6zowaty 15% zel (lek) postac grudkowo-krostkowa
Przebarwienia 15-20% kuracja wielomiesieczna, zawsze z filtrem

pozapalne, melasma

Pielegnacja codzienna do 10% (kosmetyk) skéra ttusta, naczyniowa, ze sktonnoscia do
zmian

2 razy dziennie 2-4 tyg. caly rok

typowy schemat stosowania tyle moze trwac przejsciowe nie uwrazliwia na stonce
pieczenie lub Swiad

Dla kogo szczegdlnie: skéra z tragdzikiem i przebarwieniami pozapalnymi jednoczesnie, ciemniejsze
fototypy, kobiety w cigzy, osoby nietolerujace retinoidéw.

Kwas azelainowy to dobry wybor, gdy skéra jest jednoczesnie tradzikowa, zaczerwieniona

i ma przebarwienia. Dziata lagodnie i mozna go stosowac przez caly rok.
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Co z czym laczyc
Tabela zgodnosci sktadnikéw aktywnych

Wiekszos$¢ konfliktéw miedzy sktadnikami wynika z sumowania sie podraznienia albo z réznic pH.
Rozwigzaniem jest zwykle rozdzielenie ich na rano i wieczér lub na rézne dni.

Retinoid AHA / BHA Wit. C (kwas) Niacynamid LT S
benzoilu
! ! v !

Retinoid

AHA / BHA ! ! v !
Witamina C

(kwas ! ! v X

askorbinowy)

Niacynamid v v v v
Nadtlefnek . . X ,

benzoilu

Kwas y . y y v

azelainowy

Peptydy v ! ! v !
Kwas
hialuronowy, % 2% a4 vV /S
ceramidy

v/ v wzorowe potgczenie v/ mozna tgczy¢ ! rozdzieli¢: rano i wieczér lub rézne dni X nie taczy¢ w jednej aplikacji
Rano Antyoksydant (witamina C), niacynamid, krem, filtr.
Wieczorem Retinoid albo kwasy, nigdy oba tego samego wieczoru na poczatku kuracji.

Potem krem naprawczy.

Nadtlenek benzoilu Utlenia witamine C i tretynoine. Stosujemy go rano, a retinoid wieczorem.
Adapalen jest na niego odporny.

Skora wrazliwa Jeden sktadnik aktywny naraz. Kolejny dodajemy po 2-4 tygodniach dobrej
tolerancji.

1 2-4 tyg. Zawsze

nowy sktadnik aktywny naraz odstep przed dodaniem kolejnego krem naprawczy i filtr jako tto
kazdej kuracji

Kiedy taczenie ma sens: retinoid z niacynamidem (lepsza tolerancja), witamina C z filtrem
(silniejsza ochrona), kwas azelainowy z niacynamidem (rumien i przebarwienia).

Mocne sktadniki dziataja najlepiej, gdy nie wchodza sobie w droge. Dlatego jedne

stosujemy rano, a inne wieczorem.
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Stezenia i czas do efektu
Ile sktadnika i jak dtugo czeka¢

Kazdy sktadnik ma zakres stezen, w ktérym dziata i jest dobrze tolerowany. Réwnie wazna jest
cierpliwos$¢: skéra potrzebuje co najmniej jednego petnego cyklu odnowy.

PO JAKIM CZASIE OCENIAC EFEKT KURAC]I

Nawilzenie, komfort 1-2 tygodnie

Sebum, pory _ 4-8 tygodni
Tradzik _ 8-12 tygodni
Przebarwienia _ 8-12 tygodni; melasma dt
Zmarszczki, jedrnoscé _ 12-24 tygodnie

Typowe stezenie

Sktadnik w kosmetyku Uwagi

Retinol 0,1-0,3% wprowadzad stopniowo

Retinal 0,05-0,1% silniejszy od retinolu

Kwas L-askorbinowy 10-20% pH ponizej 3,5

Niacynamid 2-5% powyzej 10% bez dodatkowych korzysci
Kwas salicylowy 0,5-2% skoéra ttusta i mieszana

Kwas glikolowy 5-10% pH co najmniej 3,5

Kwas azelainowy do 10% wyzsze stezenia jako leki

Kwas traneksamowy 2-5% przebarwienia, melasma

Bakuchiol 0,5-1% alternatywa dla retinolu

Wiecej nie znaczy lepiej: powyzej skutecznego zakresu rosnie gtéwnie ryzyko podraznienia.
Regularnos¢ przez 12 tygodni daje wiecej niz najwyzsze stezenie stosowane przez 2 tygodnie.

Efekty pielegnacji przychodza etapami. Nawilzenie czu¢ po kilku dniach, ale na

wyrownanie kolorytu i zmarszczki trzeba poczekac trzy miesiace.
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Cztery przyczyny tradziku
Mechanizm, ktéry napedza sam siebie

Tradzik jest przewlekta chorobg zapalng jednostki wtosowo-tojowej. Powstaje, gdy spotykajg sie cztery
czynniki. Skuteczna terapia dziata na kilka z nich jednoczesnie.

Nadmiar sebum
Androgeny pobudzaja gruczoty tojowe.

Tradzik Komérki ujécia mieszka tworza

9 Nadmierne rogowacenie
czop.

Stan zapalny
Grudka, krosta, guzek.

Cutibacterium acnes
Bakteria namnaza sie w zatkanym mieszku.

ok. 85%

0s6b w wieku 12-24 lat ma zmiany
tradzikowe

ok. 8 tyg. 8-12 tyg.

trwa rozwéj zmiany od minimalny czas oceny skutecznosci
mikrozaskérnika terapii

Przyczyna Co ja nasila Co na nia dziata

Nadmiar sebum androgeny, stres, dieta o wysokim izotretynoina, terapia hormonalna,

indeksie glikemicznym

niacynamid

Rogowacenie sktonnos¢ genetyczna, kosmetyki retinoidy, kwas salicylowy, kwas
zatykajgce pory azelainowy
C. acnes beztlenowe srodowisko zatkanego nadtlenek benzoilu, kwas azelainowy

mieszka

Stan zapalny
bariera

« Czynniki zaostrzajace

» Okres przed miesigczka

» Przewlekty stres i niedobér snu

» Ttuste kosmetyki do wtoséw i ciezki makijaz

wyciskanie, tarcie, uszkodzona

retinoidy, niacynamid, leki zalecone
przez lekarza

e Tarcie: kask, maseczka, ramigczka, telefon
Niektére leki: sterydy, lit, wysokie dawki witaminy

e Odzywki biatkowe i sterydy anaboliczne

Tradzik to nie kwestia higieny. To choroba, w ktérej gruczoly lojowe pracuja za mocno,

pory sie zatykaja i powstaje stan zapalny. Leczymy wszystkie te elementy naraz.
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Rodzaje zmian tradzikowych

Od zaskoérnika do guzka

Zmiany dzielimy na niezapalne i zapalne. Od ich rodzaju i gtebokosci zalezy sposdéb postepowania
oraz ryzyko pozostawienia blizny.

PRENY

Mieszek Zaskornik Zaskoérnik Grudka Krosta Guzek, torbiel
prawidtowy zamkniety otwarty Czerwona, tkliwa, Z widoczna Gteboki, bolesny
Sebum Biata grudka pod Ciemny czop w bez ropy. trescia ropna. naciek.
swobodnie naskérkiem. rozszerzonym
odptywa. ujsciu.
Zmiana Charakter Postepowanie
Zaskornik zamkniety niezapalna retinoid, kwas salicylowy; profesjonalne oczyszczanie
Zaskornik otwarty niezapalna kwas salicylowy, retinoid; ekstrakcja w gabinecie
Grudka zapalna nadtlenek benzoilu, kwas azelainowy, retinoid; nie wyciskac
Krosta zapalna jak grudka; plaster hydrokoloidowy na pojedynczg zmiane
Guzek, torbiel zapalna, gteboka leczenie dermatologiczne; wysokie ryzyko blizn
Zalecane Unika¢
v/ Leczenie catej okolicy, nie tylko pojedynczych X Woyciskanie i rozdrapywanie
zmian X Punktowe wysuszanie alkoholem lub pasta do
v Plaster hydrokoloidowy zamiast wyciskania zebow
v Kontynuacja pielegnacji po ustgpieniu zmian X Peelingi ziarniste na zmiany zapalne

Granica kompetencji: guzki, torbiele, zmiany zlewajace sie lub pozostawiajgce blizny wymagaja
leczenia dermatologicznego. Zabiegi kosmetologiczne sg wtedy uzupetnieniem.

Nie kazda krostka jest taka sama. Jedne sa ptytkie i znikaja bez sladu, inne siegaja gteboko

i moga zostawic blizne. Dlatego tych gtebokich nie wolno wyciskac.
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Jak powstaje zaskornik

Osiem tygodni, ktérych nie widac

Zanim zmiana pojawi sie na powierzchni, przez wiele tygodni rozwija sie pod nig jako niewidoczny
mikrozaskérnik. Dlatego terapie stosujemy na catg skére, a nie tylko punktowo.

[ 0 ) ( e ) ( e ) ( o ) ( e )

Wiecej sebum Zrogowaciaty Mikrozaskérnik Zaskornik Zmiana
Gruczot tojowy czop Niewidoczny Zamkniety lub zapalna
pracuje } Komorki ujscia } gotym okiem. } otwarty, po kilku } Gdy $ciana
intensywniej. sklejaja sie, tygodniach. mieszka peka.
zamiast sie
ztuszczad.
¢ J . J | J . J | J/
Dlaczego jest czarny Ciemna barwa zaskdérnika otwartego to utleniona melanina i lipidy, a nie

brud. Mocniejsze mycie go nie usunie.

Komedogennosc¢ Listy sktadnikéw zatykajgcych pory pochodzg ze starych testéw na
zwierzetach. Liczy sie cata formuta i stezenie, nie pojedynczy sktadnik.

Ekstrakcja w gabinecie Daje efekt natychmiastowy, ale przejsSciowy. Bez retinoidu lub kwasu
salicylowego mieszek wypetnia sie ponownie w ciggu kilku tygodni.

« Co zapobiega zaskérnikom

Dziatanie Sktadnik lub metoda

Normalizacja rogowacenia retinoidy: podstawa profilaktyki

Rozpuszczanie czopa kwas salicylowy 0,5-2%

Zmniejszenie sebum niacynamid; leczenie ogdlne zalecone przez lekarza
Oczyszczenie mechaniczne ekstrakcja w gabinecie po rozpulchnieniu naskérka

MIT FAKT

Plastry na nos trwale usuwajg Wyrywaja powierzchowng czes¢ czopa i widkna tojowe, ktére
zaskérniki. odnawiaja sie w ciggu kilku tygodni. Moga tez podrazniac.
MIT FAKT

Zaskorniki biorg sie z niedoktadnego Powstaja wewnatrz mieszka. Zbyt agresywne mycie uszkadza
mycia. bariere i moze nasila¢ zmiany.

Kazda zmiana, ktéra widzimy dzis, zaczela powstawac¢ dwa miesigce temu. Dlatego kuracje

stosujemy na cata twarz i oceniamy ja po trzech miesigcach.
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Stopnie nasilenia tradziku
Kiedy pielegnacja, a kiedy lekarz

Ocena nasilenia decyduje o postepowaniu. Tradzik fagodny mozna prowadzi¢ pielegnacjg i zabiegami,
umiarkowany i ciezki wymaga wspoétpracy z dermatologiem.

Ciezki
Guzki, torbiele, blizny.

Umiarkowany
Liczne grudki i krosty, takze na tutowiu.

tagodny
Zaskoérniki, pojedyncze grudki i krosty.

stopien 1

Stopien Rola gabinetu Leczenie prowadzone przez lekarza

tagodny plan pielegnacji, kwas salicylowy, kwas retinoid miejscowy, nadtlenek benzoilu
azelainowy, peelingi, oczyszczanie

Umiarkowany pielegnacja wspierajgca, tagodzenie terapia skojarzona miejscowa; antybiotyk
skutkéw leczenia, zabiegi po uzgodnieniu doustny lub terapia hormonalna

Ciezki ochrona bariery, edukacja, pézniej terapia izotretynoina doustna
blizn

+ Kiedy skierowa¢ do dermatologa

» Guzki, torbiele lub zmiany zlewajace sie e Nagty poczatek u dorostej kobiety, zwtaszcza
» Powstajace blizny lub trwate przebarwienia z zaburzeniami miesigczkowania
» Brak poprawy po 12 tygodniach pielegnacji * Zmiany z gorgczka i bolami stawow
e WyraZne obnizenie nastroju z powodu wygladu
skéry

Pamietaj o psychice: nasilenie trgdziku w ocenie specjalisty i cierpienie pacjenta nie zawsze idg
w parze. Takze tagodny tradzik moze by¢ powodem wycofania i obnizonej samooceny.

Przy tagodnym tradziku duzo zdziata dobrze dobrana pielegnacja. Jesli pojawiaja sie

gtebokie, bolesne zmiany albo blizny, potrzebna jest pomoc dermatologa.
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Mapa tradziku na twarzy

Co lokalizacja zmian méwi o przyczynie

Miejsce, w ktérym pojawiajg sie zmiany, bywa cenng wskazéwka. Czesto prowadzi do czynnika
zewnetrznego, ktéry tatwo usunad.

o Czoto i linia wtosow
Kosmetyki do wtoséw, grzywka, czapka, opaska, pot.

e Nos

Najwiecej gruczotéw tojowych: zaskérniki i widékna tojowe.

Policzki
Telefon, poszewka poduszki, dotykanie twarzy, maseczka
ochronna.

O Zuchwa i broda
Typowa lokalizacja tragdziku dorostych kobiet; zaostrzenia
przed miesigczka.

Okolica ust
Drobne grudki wokét ust moga oznaczac zapalenie
okotoustne, a nie tradzik.

Czynnik Rozwiazanie

Kosmetyki do stylizacji wtosow naktadac¢ z dala od czota; my¢ twarz po umyciu wtoséw

Telefon przeciera¢ ekran; rozmawiac przez stuchawki

Poszewka i recznik zmieniaé poszewke 1-2 razy w tygodniu; osobny recznik do
twarzy

Kask, pasek, maseczka czysta wyscidtka, przerwy, lekki krem ochronny pod spéd

Sport zmywac makijaz przed treningiem, my¢ skére zaraz po nim

MIT FAKT

Mapa twarzy pokazuje, ktéry narzad Nie ma na to dowodéw naukowych. Lokalizacja zmian zalezy

wewnetrzny choruje. od rozmieszczenia gruczotéw tojowych, hormondéw

i czynnikéw zewnetrznych.

Zapalenie okotoustne: nasila sie po sterydach miejscowych i ciezkich kremach. Wymaga
odstawienia nadmiaru kosmetykdéw i konsultacji lekarskie;.

To, gdzie pojawiaja sie zmiany, czesto podpowiada przyczyne. Czasem wystarczy zmienic

drobny nawyk, na przyktad czesciej pra¢ poszewke albo inaczej naktadac lakier do wtosow.
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Tradzik dorostych kobiet

Inny obraz, inne podejscie

Tradzik po 25. roku zycia jest czesty i dotyczy gtéwnie kobiet. Zwykle ma tto hormonalne, obejmuje
dolng czes¢ twarzy i nasila sie przed miesigczka.

HORMONY W CYKLU MIESIACZKOWYM (SCHEMAT)

- Estrogen = Progesteron

zaostrzenie zmian: 7-10 dni
przed miesiaczka

o0

T
1 7 14: owulacja 21 28
Dzien cyklu

Tradzik mtodzienczy Tradzik dorostych kobiet
Lokalizacja strefa T, plecy, klatka piersiowa zuchwa, broda, szyja
Zmiany liczne zaskérniki, krosty gtebokie, bolesne grudki; niewiele

zaskoérnikow

Skodra ttusta czesto mieszana, wrazliwa, odwodniona
Przebieg ustepuje z wiekiem przewlekty, z zaostrzeniami w rytmie cyklu
Pielegnacja dobrze tolerowane mocne preparaty tagodniejsza; kwas azelainowy, niacynamid,

retinoid w niskiej dawce

+ Sygnaly do diagnostyki hormonalnej

» Nieregularne miesigczki e Nagty poczatek tradziku w wieku dorostym
» Nadmierne owtosienie twarzy lub tutowia e Szybki przyrost masy ciata
» Przerzedzenie wtoséw na czubku gtowy e Brak reakcji na standardowe leczenie

Czesty btad: stosowanie u dorostej kobiety agresywnych, wysuszajgcych preparatéw dla nastolatkéw.
Skéra dorosta jest ciensza i gorzej je toleruje.

Tradzik w dorostym wieku jest czesty i zwykle zalezy od hormonéw. Wymaga tagodniejszej

pielegnacji niz u nastolatkow, a czasem takze badan hormonalnych.
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Co dziala na ktora przyczyne

Tabela punktéw uchwytu terapii przeciwtradzikowej

Zaden pojedynczy preparat miejscowy nie dziata na wszystkie cztery przyczyny tragdziku. Dlatego
standardem jest terapia skojarzona.

a4 v

Retinoidy
miejscowe

Nadtlenek
benzoilu

Kwas salicylowy v v
Kwas azelainowy v v v
Niacynamid v v

Antybiotyki

(lekarz) 7 7

Terapia
hormonalna /S
(lekarz)

Izotretynoina
doustna (lekarz)

v v dziatanie silne v dziatanie pomocnicze

Podstawa terapii Retinoid miejscowy z nadtlenkiem benzoilu: razem pokrywaja trzy
z czterech przyczyn.

Antybiotyki Nigdy jako jedyny lek i nie dtuzej niz okoto 3 miesiecy; zawsze
z nadtlenkiem benzoilu, ktéry ogranicza narastanie opornosci bakterii.

Terapia podtrzymujaca Po ustgpieniu zmian retinoid stosuje sie nadal, aby zapobiegad
powstawaniu mikrozaskdrnikdw.

Rola gabinetu Pielegnacja tagodzaca skutki leczenia, fotoprotekcja, zabiegi
uzupetniajgce, edukacja i motywowanie do wytrwatosci.

3z4 12 tyg. miesiace

przyczyn pokrywa potgczenie po tym czasie oceniamy tyle trwa terapia podtrzymujaca
retinoidu z nadtlenkiem benzoilu skutecznos¢ schematu

Zakres kompetencji: leki na recepte dobiera i kontroluje lekarz. Tabela stuzy do ttumaczenia
pacjentowi, dlaczego otrzymat kilka preparatéw jednoczesnie.

Tradzik ma kilka przyczyn naraz, dlatego jeden preparat zwykle nie wystarcza. Kazdy

z zaleconych produktéw ma inne zadanie.
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Pory: fakty i mity

Co naprawde mozna zrobi¢ z widocznymi porami

Por to ujscie mieszka wiosowo-tojowego. Jego wielkos¢ zalezy od gendw, ilosci sebum i jedrnosci
otaczajacej skdry. Nie mozna go zamkna¢, ale mozna sprawic, ze bedzie mniej widoczny.

Por prawidtowy Por rozszerzony Widkno tojowe Zaskornik otwarty
Waskie ujscie, maty gruczot. Duzy gruczot, duzo sebum, Naturalna wysci6tka Twardy, ciemny czop; to juz
wiotkie Sciany. mieszka; szara lub zéttawa zmiana tradzikowa.
kropka.

MIT
Pory otwieraja sie pod wptywem pary
i zamykajg po zimnej wodzie.

MIT
Odpowiedni krem trwale zweza pory.

MIT
Szare kropki na nosie to zaskérniki,
ktére trzeba wycisnac.

FAKT

Pory nie maja miesni. Ciepto jedynie rozluznia sebum i utatwia

oczyszczanie.

FAKT

Wielkosci poréw nie da sie trwale zmieni¢. Mozna ograniczy¢
sebum i poprawic jedrnos¢ skéry, a przez to ich widocznosé.

FAKT

Najczesciej to wtdkna tojowe: prawidtowa struktura. Po
wycisnieciu wracajg w ciggu kilku tygodni.

Co powieksza pory

¢ Nadmiar sebum

e Zalegajgce zaskérniki

o Utrata jedrnosci: wiek i stohce

e Grube wtosy w ujsciach mieszkéw

Co zmniejsza ich widocznos¢

Kwas salicylowy: oczyszcza ujscia
Retinoidy: porzadkujg rogowacenie

i zageszczaja skore

Niacynamid: ogranicza sebum

Codzienny filtr: chroni kolagen wokét poréw
Zabiegi: peelingi, laser frakcyjny,
mikronaktuwanie

Poréow nie da sie zamknac¢, bo nie maja miesni. Mozemy natomiast oczysci¢ ich ujscia

i wzmocnic¢ skdre dookota, dzieki czemu staja sie mniej widoczne.
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Blizny potradzikowe
Cztery typy i dobdr zabiegow

Blizna powstaje, gdy gteboki stan zapalny zniszczy kolagen. Wiekszos$¢ blizn potrgdzikowych to blizny
zanikowe. Od ich ksztattu zalezy wybdér metody.

Ice pick Boxcar Rolling Przerostowa

AL A AT A A

NN NS AN DTS
N N N N P Y Y NG NN

o Waskie, gtebokie, jak po e Szerokie, o ostrych, * tagodne pofalowanie; ° Wypukta; nadmiar
uktuciu szpikulcem pionowych brzegach skéra pociggana w gtab kolagenu

Typ blizny Metody o najlepszych efektach
Ice pick punktowa aplikacja kwasu TCA (metoda CROSS), wyciecie sztanca
Boxcar laser frakcyjny, mikronaktuwanie, radiofrekwencja mikroigtowa, peelingi

sredniogtebokie
Rolling subcyzja (podciecie zrostéw), wypetniacze, mikronaktuwanie

Przerostowa, keloid opatrunki silikonowe, ucisk, iniekcje sterydéw; leczenie prowadzi lekarz

80-90% 3-6 zabiegow 50-70%

blizn potradzikowych to blizny typowa seria; efekty narastajg realna poprawa po dobrze dobranej
zanikowe miesigcami terapii tgczonej

Kolejnos¢: najpierw opanowanie aktywnego tradziku, potem terapia blizn. Najskuteczniejszg
profilaktyka jest wczesne leczenie zmian zapalnych i niewyciskanie ich.

Blizny po tradziku mozna wyraznie sptyci¢, cho¢ rzadko znikaja catkowicie. Najpierw

jednak musimy opanowac¢ aktywne zmiany, zeby nie powstawaty nowe.
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Slady po tradziku: PIE i PIH

Czerwone i brazowe plamy to nie blizny

Po wygojeniu zmiany zapalnej czesto zostaje ptaska plama. Czerwona wynika z rozszerzonych naczyn,
brgzowa z nadmiaru melaniny. Kazda wymaga innego postepowania.

PIE: rumien pozapalny PIH: przebarwienie pozapalne

e R6zowa, czerwona lub fioletowa plama e Brgzowa lub szarobrgzowa plama
* Rozszerzone naczynia po stanie zapalnym e Nadmiar melaniny w naskérku
Cecha PIE PIH
Test ucisku plama blednie plama nie blednie
szkietkiem
Czestsze 1111 1-vi
w fototypach
Czas ustepowania kilka miesiecy 3-24 miesigce
Pielegnacja niacynamid, kwas azelainowy, pantenol retinoidy, witamina C, kwas

azelainowy, kwas traneksamowy

Zabiegi laser naczyniowy, IPL peelingi powierzchowne; ostroznie
z laserami

Co nasila ciepto, tarcie, wyciskanie stonce, wyciskanie, podraznienie

Wspolny mianownik Codzienny filtr o szerokim spektrum. Bez niego oba rodzaje sladéw

utrzymujg sie znacznie dtuzej.

Roéznica wobec blizny Slad jest ptaski i gtadki. Blizna zmienia powierzchnie skéry: tworzy
zagtebienie lub wypuktos¢.

Te plamy to nie blizny, tylko slady po stanie zapalnym. Z czasem bledna, a filtr

i odpowiednie sktadniki znacznie to przyspieszaja.
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Dieta i styl zycia a tradzik

Co moéwia dowody, a co jest mitem

Dieta nie jest przyczyng tradziku, ale u czesci oséb moze go nasila¢. Najlepiej udokumentowany jest
wptyw produktéw o wysokim indeksie glikemicznym.

Wysoki indeks glikemiczny
Stodycze, biate pieczywo, stodzone napoje: wyrzuty
insuliny pobudzaja gruczoty tojowe.

Sen
Niedobdr snu spowalnia gojenie i .
odbudowe bariery.

Nabiat
. Zwtaszcza mleko odttuszczone;
zaleznos¢ staba i nie u wszystkich.

Stres Odzywki biatkowe
Kortyzol i neuropeptydy nasilajg tojotok i . . Serwatka moze zaostrza¢ zmiany na
stan zapalny. tutowiu.
Czynnik Sita dowodow Zalecenie
Dieta o niskim indeksie umiarkowana warto zaleca¢ kazdemu pacjentowi z trgdzikiem
glikemicznym
Ograniczenie mleka staba do préba przez 8-12 tygodni, jesli pacjent widzi
umiarkowanej zwigzek
Czekolada niejednoznaczna problemem jest raczej cukier niz kakao
Ttuste i smazone potrawy brak dowodéw bez wptywu na tradzik; wazne dla zdrowia
ogdlnego
Kwasy omega-3 wstepna, obiecujaca ryby morskie 2 razy w tygodniu
Zalecane Unika¢
v Warzywa, produkty petnoziarniste, rosliny X Restrykcyjne diety bez wskazan
straczkowe X Suplementy z wysokimi dawkami witaminy

v Regularny sen i aktywnos¢ fizyczna B12 i biotyny bez potrzeby
v Dzienniczek obserwacji zamiast diet X Zastepowanie leczenia samga dietg

eliminacyjnych na Slepo

Dieta nie wywotuje tradziku, ale u niektérych oséb moze go nasila¢. Najwiecej dowodow

dotyczy stodyczy i bialego pieczywa, dlatego warto je ograniczyc.
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Jak powstaje melanina

Pie¢ etapow melanogenezy

Barwnik skéry powstaje w melanocytach i jest przekazywany sgsiednim keratynocytom. Kazdy etap
tego procesu mozna hamowac innym sktadnikiem.

Sygnat Tyrozynaza Melanina Transfer Ostona
UV, stan zapalny Enzym Powstaje Melanosomy Barwnik uktada
lub hormony przeksztatca wewnatrz wedrujg sie nad jadrem
pobudzaja tyrozyne w melanosomow. wypustkami do komarki.
melanocyt. prekursory keratynocytéw.
barwnika.
. J | J | J |\ J . J
1:36 co 10. ta sama

jeden melanocyt zaopatruje ok. 36 komodrka warstwy podstawnej to liczba melanocytéw niezaleznie od

keratynocytéw melanocyt karnacji; rézni sie ich aktywnos¢
Cecha Eumelanina Feomelanina
Barwa brazowa do czarnej z6tta do czerwonej

Ochrona przed UV dobra: pochtania i rozprasza

promieniowanie

staba; pod wptywem UV sama
wytwarza wolne rodniki

Przewaza u oséb o ciemnej karnacji i ciemnych wtosach  rudowtosych i o bardzo jasnej skérze

Znaczenie mniejsze ryzyko oparzen, wieksza

sktonnos¢ do przebarwien

tatwe oparzenia, wyzsze ryzyko
nowotworéw skory

Hamowanie sygnatu Fotoprotekcja, sktadniki przeciwzapalne, kwas traneksamowy.

Hamowanie tyrozynazy Kwas azelainowy, witamina C, arbutyna, kwas kojowy, tiamidol.
Hamowanie transferu Niacynamid.

Usuwanie barwnika Retinoidy i kwasy przyspieszajg ztuszczanie komdrek wypetnionych

melaning.

Melanina to naturalny parasol, ktéry skora rozktada nad swoimi komoérkami. Kiedy

produkuje go za duzo i nieré6wno, powstaja plamy:.
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Rodzaje przebarwien

Nie kazda plama jest taka sama

Przebarwienia réznia sie przyczyna, gtebokoscia i rokowaniem. Rozpoznanie rodzaju zmiany decyduje
o0 doborze metody i 0 tym, co obiecamy pacjentowi.

Stonce
Plamy soczewicowate, piegi, nieréwny koloryt.

Wiek
Kumulacja uszkodzen i nieréwna .
praca melanocytéw.

Hormony
. Melasma: cigza, antykoncepcja,
terapia hormonalna.

Leki i rosliny
Reakcje fototoksyczne, przebarwienia

Stan zapalny
. Przebarwienia po tradziku, ukgszeniach,

polekowe. zabiegach.
Rodzaj IELQ"A: |ELE] Przebieg
Piegi drobne, jasnobrazowe plamki; ciemniejg bledna zimg; sktonnosé
latem wrodzona
Plamy soczewicowate wieksze, ostro odgraniczone; twarz, dtonie, trwate; dobrze reagujg na
dekolt zabiegi
Melasma symetryczne, nieregularne plamy na twarzy  przewlekta, nawrotowa
Przebarwienia plama doktadnie w miejscu dawnej zmiany ustepuja w ciggu miesiecy

pozapalne

Reakcja fototoksyczna smugi lub plamy po kontakcie z rosling albo  zwykle samoistnie blednie
perfumami i stoficu

+ To nie jest przebarwienie: skieruj do dermatologa
» Zmiana wypukta, szorstka, jakby przyklejona do ¢ Zmiana szybko rosngca lub krwawigca

skory e Pojedyncza ciemna plama inna niz pozostate
» Plama o kilku kolorach lub nieregularnych
brzegach

Zasada bezpieczenstwa: zanim zaczniemy rozjasnia¢, musimy mie¢ pewnos¢, ze zmiana jest
tagodna. Watpliwe plamy wymagajg dermatoskopii.

Plamy na skdrze maja rézne przyczyny: stonce, hormony albo dawny stan zapalny.

Najpierw ustalamy, z ktéorym rodzajem mamy do czynienia, bo od tego zalezy leczenie.
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Glebokosc¢ przebarwienia

Naskorkowe, skorne i mieszane

Im gtebiej lezy barwnik, tym trudniej go usunaé. Ocena gtebokosci pozwala uczciwie okresli¢, czego
mozna sie spodziewad po terapii.

Naskorkowe Skorne Mieszane
) ) ] ° ° ) ) ®
° ° ®e ® ° % 4 °
[ ]
'Y aYa Ve We U W FaN o We e W U N

Y e o e Ueave U YeY e e Ue e VATV e e U U S
e Vo VaTa e ol Ve e e W Ue U9 e e o

e Melanina w naskérku o Barwnik w skérze wiasciwej * Barwnik na obu poziomach

* Dobra odpowiedZ na leczenie o Odpowiedz staba i powolna e Poprawa czesciowa
Cecha Naskorkowe Skodrne Mieszane
Barwa jasno- do ciemnobrgzowe] szaroniebieska, popielata bragzowoszara
Granice wyrazne rozmyte czesciowo wyrazne
Lampa Wooda kontrast wyraznie rosnie bez wzmocnienia wzmochnienie czesSciowe
Kosmetyki skuteczne mato skuteczne dziataja na czesc
rozjasniajace naskérkowg
Czas terapii 2-4 miesiagce wiele miesiecy; efekt 4-6 miesiecy i dtuzej

niepetny

Lampa Wooda Badanie w zaciemnionym pomieszczeniu, na oczyszczonej skérze bez

kosmetykéw i filtra. W fototypach V-VI jest mniej wiarygodne.

Dermatoskopia Uzupetnia ocene: siateczka barwnikowa wskazuje na potozenie
naskérkowe, szaroniebieskie ziarnistosci na skérne.

Whniosek praktyczny Przy barwniku potozonym gteboko celem jest wyréwnanie kolorytu
i zapobieganie ciemnieniu, a nie catkowite usuniecie plamy.

Czes¢ barwnika lezy plytko i te mozemy skutecznie rozjasni¢. Barwnik potozony glebiej

reaguje stabiej, dlatego umawiamy sie na poprawe, a nie na catkowite usuniecie.
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Melasma

Przewlekle przebarwienie o podtozu hormonalnym

Melasma to symetryczne plamy na twarzy, ktére nasilajg sie pod wptywem stohca, hormondw i ciepta.
Wymaga dtugiej, tagodnej terapii i bardzo konsekwentnej ochrony.

o Czoto

Czes¢ wzorca centralnego, najczestszego.

Policzki
Wzorzec jarzmowy: policzki i nos.

Grzbiet nosa
Zwykle razem z policzkami.

Gdérna warga
Czesta, bywa mylona z cieniem zarostu.

® 60O

Linia zuchwy
Wzorzec zuchwowy, najrzadszy.

Co ja wyzwala i nasila Postepowanie
e Promieniowanie UV i $wiatto widzialne ¢ Filtr SPF 50+ barwiony tlenkami zelaza,
 Cigza, antykoncepcja hormonalna, terapia reaplikacja w ciggu dnia

hormonalna e Kwas azelainowy, kwas traneksamowy,
 Ciepto: sauna, praca przy piecu, gorgce witamina C, niacynamid

kapiele e Retinoid w niskiej dawce, wprowadzany powoli
e Podraznienie i tarcie skéry ¢ Leki na recepte: wytgcznie pod kontrolg
 Sktonnos¢ rodzinna; fototypy Il1-V lekarza

e Zabiegi tagodne; agresywne mogg nasili¢
plamy

ok. 90% 3-6 mies. stale

pacjentéw z melasmga to kobiety minimalny czas pierwszej oceny terapia podtrzymujaca i filtr takze
terapii po poprawie

Uczciwa rozmowa: melasme sie kontroluje, a nie wylecza raz na zawsze. Jeden urlop bez ochrony
potrafi cofng¢ efekty wielu miesiecy pracy.

Melasma to przewlekta sktonnos$é¢ skory do tworzenia plam. Mozemy je wyraznie rozjasnic,

ale kluczem jest codzienny filtr, takze zima i w pochmurne dni.
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Przebarwienia pozapalne

Jak im zapobiega¢ przy zabiegach

Kazdy stan zapalny i kazdy uraz skéry moze zostawi¢ po sobie plame. Ryzyko ro$nie wraz

z fototypem, dlatego przed zabiegiem zawsze oceniamy sktonnos$¢ do przebarwien.

( °

e )

_
Uraz lub Mediatory Nadmiar Barwnik w Plama
zapalenie zapalne melaniny gtebi Utrzymuije sie od
Tradzik, Pobudzaja Barwnik gromadzi > Przy silnym 3 do 24 miesiecy.
ukaszenie, melanocyty do sie w naskérku. zapaleniu
oparzenie, zbyt pracy. przenika do skéry
mocny zabieg. wiasciwe;j.
A J (N J | J (. J | J/

Fototyp Ryzyko po zabiegu Postepowanie

I-1 niskie standardowe przygotowanie i fotoprotekcja

m umiarkowane przygotowanie skéry 2 tygodnie; ostrozny dobér parametréw
IvV-vi wysokie przygotowanie 4 tygodnie, zabieg prébny, tagodniejsze

parametry, dtuzsze odstepy

+ Profilaktyka w gabinecie

Przygotuj skdére. Przez 2-4 tygodnie sktadniki hamujace tyrozynaze oraz codzienny filtr.
Zacznij tagodnie. Nizsze stezenie, krétszy czas, mniejsza energia; site zwiekszaj stopniowo.
Wycisz stan zapalny. Po zabiegu chtodzenie i preparaty kojace.

Chron przed stoinicem. SPF 50+ przez co najmniej 4 tygodnie po zabiegu.

Obserwuj. Kontrola po 2-4 tygodniach; przy ciemnieniu wczesne wtaczenie terapii.

Zasada: u pacjenta, u ktérego kazda krostka zostawia ciemny Slad, kazdy zabieg planujemy jak
u osoby z grupy wysokiego ryzyka, niezaleznie od koloru skory.

Skéra o ciemniejszej karnacji po kazdym podraznieniu tatwo tworzy plamy. Dlatego zabiegi

wprowadzamy stopniowo i zawsze z przygotowaniem.
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Piramida terapii przebarwien

Kolejnos¢, ktéra decyduje o powodzeniu

Terapie przebarwien buduje sie od podstawy. Zabieg wykonany bez fotoprotekcji i przygotowania
skéry czesciej szkodzi, niz pomaga.

Zabiegi
4 ® Peelingi, lasery, mikronaktuwanie: dopiero po
przygotowaniu skory.

Odnowa naskorka

® Retinoidy, AHA: usuwajg komérki wypetnione
barwnikiem.

Hamowanie melanogenezy
—® Kwas azelainowy, witamina C, kwas
traneksamowy, niacynamid.
Fotoprotekcja
1 —© SPF 50+ codziennie, szerokie spektrum, najlepiej
z tlenkami zelaza.

Etap Czas Co wprowadzamy

1 tydzien 0-4 filtr, odbudowa bariery, eliminacja czynnikéw draznigcych

2 tydzien 4-12 sktadniki hamujace tyrozynaze i transfer melaniny

3 od 8. tygodnia retinoid lub kwasy, jesli skéra dobrze toleruje etap 2

4 po 12 tygodniach zabiegi gabinetowe, jesli poprawa jest niewystarczajgca

5 stale terapia podtrzymujaca i filtr przez caty rok

Zalecane Unika¢

v Zdjecia kontrolne co 4 tygodnie w tych X Zabiegi ztuszczajace latem bez petnej ochrony
samych warunkach X Podraznianie skéry w nadziei na szybszy efekt

v/ taczenie 2-3 mechanizméw dziatania
v Planowanie zabiegéw na jesien i zime

X Przerywanie terapii po pierwszej poprawie

Realne tempo: pierwsze rozjasnienie wida¢ zwykle po 8-12 tygodniach. Plamy potozone gtebiej
reaguja wolniej i rzadko znikajg catkowicie.

Leczenie przebarwien zaczynamy od filtra, a nie od zabiegu. Bez codziennej ochrony kazda

kuracja dziata jak napelhianie dziurawego wiadra.
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Skladniki rozjasniajace
Ktoéry mechanizm wybiera kazdy z nich

Najlepsze efekty daje potgczenie substancji dziatajgcych na réznych etapach powstawania barwnika.
Tabela pomaga dobra¢ duet lub trio bez dublowania mechanizméw.

Przyspiesza Dziata
Hamuje tyrozynaze Hamuje transfer
ztuszczanie przeciwzapalnie

Kwas azelainowy

Witamina C v 4
Kwas

v 7
traneksamowy
Niacynamid a4 v
Retinoidy v v v
Arbutyna, kwas sy
kojowy
Tiamidol 4
AHA v/

v v gtéwny mechanizm v dziatanie dodatkowe

(of-]] Przyktadowe potaczenie

Przebarwienia pozapalne po kwas azelainowy, niacynamid; wieczorem retinoid

tradziku

Plamy postoneczne witamina C rano; retinoid i AHA wieczorem na zmiane

Melasma kwas traneksamowy, kwas azelainowy, niacynamid; tagodny retinoid

Skéra wrazliwa niacynamid, kwas traneksamowy, pochodne witaminy C

Hydrochinon Silny inhibitor tyrozynazy. W Unii Europejskiej niedozwolony
w kosmetykach; stosowany wytacznie jako lek, w kuracjach ograniczonych
w czasie.

Nazwy w INCI Tranexamic Acid, Azelaic Acid, Alpha-Arbutin, Kojic Acid, Isobutylamido
Thiazolyl Resorcinol (tiamidol).

Bez filtra zaden z tych sktadnikéw nie wygra ze stoncem. Fotoprotekcja jest warunkiem
dziatania catej tabeli.

Kazdy z tych skladnikéw hamuje powstawanie plam w inny sposéb. L.aczymy dwa lub trzy,

zeby dziataty na kilku etapach naraz.
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Skora naczyniowa

Rumien i rozszerzone naczynka

W skdrze naczyniowej drobne naczynia tatwo sie rozszerzajg i z czasem tracg zdolnos¢ obkurczania.
Najpierw rumien jest napadowy, potem utrwalony, w koncu wida¢ pojedyncze naczynka.

Naczynia prawidlowe Skora naczyniowa
* Naczynia waskie, gteboko potozone * Naczynia poszerzone, tuz pod naskérkiem
¢ Po bodZcu szybko wracajg do normy o Cienki naskérek: rumien jest dobrze widoczny
Co nasila rumien Pielegnacja
e Nagte zmiany temperatury, sauna, mréz e Letnia woda, delikatne mycie bez tarcia
e Stonhce ¢ Niacynamid, kwas azelainowy, pantenol
e Alkohol, ostre przyprawy, gorace napoje e Pochodne witaminy C; ostroznie z kwasem
e Wysitek, emocje askorbinowym
o Sterydy miejscowe stosowane na twarz e Filtr SPF 50 codziennie, najlepiej mineralny lub
barwiony
e Bez peelingdw mechanicznych i masazu na
goraco
Etap Obraz Mozliwosci
Rumien napadowy zaczerwienienie pojawia sie i znika unikanie czynnikéw wyzwalajgcych,
pielegnacja
Rumien utrwalony state zaczerwienienie policzkédw i nosa IPL, laser naczyniowy; konsultacja
lekarska
Teleangiektazje widoczne pojedyncze naczynka laser naczyniowy; kosmetyk ich nie
zamknie

Granica: rumien z pieczeniem, grudkami lub krostkami w Srodkowej czesci twarzy sugeruje tradzik
rézowaty i wymaga diagnozy dermatologa.

Naczynka w tej skorze tatwo sie rozszerzaja i coraz wolniej wracaja do normy. Dlatego

unikamy gwaltownych zmian temperatury i codziennie chronimy skore przed stonicem.
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Tradzik rozowaty
Przewlekla choroba zapalna twarzy

Tradzik rézowaty zajmuje srodkowg czesc twarzy i przebiega z okresami zaostrzen. Dotyczy gtéwnie
dorostych po 30. roku zycia o jasnej karnacji. Nie ma w nim zaskdérnikéw.

o Policzki

Rumien, teleangiektazje, grudki i krostki.

e Nos

Rumien; w postaci przerostej pogrubienie skory.

Srodek czota
Rumien i grudki.

Broda
Grudki i krostki.

® 00

Oczy
Postac¢ oczna: suchos¢, pieczenie, zaczerwienienie
brzegéw powiek.

Postad (o] JEVAY Postepowanie

Rumieniowa utrwalony rumien, napady pielegnacja, unikanie wyzwalaczy,
zaczerwienienia, naczynka laser, leki obkurczajgce naczynia

Grudkowo-krostkowa grudki i krostki na tle rumienia leczenie miejscowe i ogdlne zalecone

przez lekarza

Przerosta pogrubienie i guzowatos¢ skory, zwykle leczenie dermatologiczne i zabiegowe
nosa
Oczna suche, piekgce oczy, zapalenie okulista i dermatolog

brzegéw powiek

Zalecane Unika¢

v Dzienniczek czynnikéw wyzwalajgcych X Kwasy w wysokich stezeniach, peelingi
v tagodne mycie, krem barierowy, filtr SPF 50 mechaniczne

v Kwas azelainowy, niacynamid X Sterydy miejscowe na twarz

v Chtodne oktady w czasie napadu X Sauna, gorace kapiele, gorace napoje

X Preparaty z alkoholem, mentolem, kamforg

Roéznicowanie z tradzikiem pospolitym: brak zaskérnikéw, pézniejszy wiek, rumien i pieczenie jako
objawy dominujace. Preparaty wysuszajgce dla nastolatkéw zwykle pogarszajg stan skéry.

To przewlekta choroba, w ktérej naczynia i skora twarzy reaguja zbyt mocno. Nie da sie jej

wyleczy¢ raz na zawsze, ale dobrze prowadzona moze by¢ niemal niewidoczna.
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Czerwona twarz: roznicowanie
Szes¢ najczestszych przyczyn rumienia

Zaczerwienienie twarzy ma wiele przyczyn, a kazda wymaga innego postepowania. Ta $cigga pomaga
rozpoznac obraz i zdecydowad, kiedy potrzebny jest lekarz.

Skdéra wrazliwa
Pieczenie po kosmetykach; brak trwatych zmian.

Choroby ogdlne
Rumien w ksztatcie motyla nasilany .
stoncem.

Tradzik rézowaty
Srodek twarzy, napady goraca,
grudki, naczynka.

Atopowe zapalenie skory
Suchos¢, $wiad, zajete powiekii @
zgiecia.

tojotokowe zapalenie skoéry
Z6ttawa tuska przy brwiach, nosie i
linii wtoséw.

Kontaktowe zapalenie skoéry
Swiad i rumieA w miejscu kontaktu z nowym

produktem.

Obraz Pierwszy krok w gabinecie
Pieczenie bez zmian skdérnych uproszczenie pielegnacji, odbudowa bariery
Rumien ze swiadem po nowym kosmetyku odstawienie produktu; przy nawrotach testy ptatkowe

u lekarza
Rumien z ttusta tuska skierowanie do dermatologa; tagodna pielegnacja
Rumien z grudkami, bez zaskdérnikow podejrzenie tradziku rézowatego: dermatolog
Rumien z objawami ogélnymi pilna konsultacja lekarska

+« Sygnaly alarmowe
» Rumien z gorgczka, bélami stawdw, ostabieniem ¢ Rumien wyraznie nasilajgcy sie po stohcu

» Nagty obrzek twarzy, warg lub powiek e Zmiany tylko po jednej stronie twarzy
» Pecherze, saczenie, bolesne nadzerki e Brak poprawy mimo 4 tygodni tagodnej
pielegnacji

Do czasu wyjasnienia przyczyny: zadnych zabiegdéw ztuszczajgcych, rozgrzewajgcych ani
laserowych na zaczerwienionej skérze.

Zaczerwienienie twarzy moze mie¢ kilka przyczyn. Zeby dobra¢ wtasciwa pielegnacje,

musimy najpierw ustali¢, z ktéra z nich mamy do czynienia.

90 Infografiki o skérze



Starzenie sie

Dlaczego skéra sie starzeje, co przyspiesza ten proces i na ktére jego elementy
mamy realny wptyw. Dziat porzgdkuje rozmowe o profilaktyce i zabiegach.
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Glikacja: cukier a kolagen
Skéra a menopauza

Rytm dobowy skéry
Okolica oka

Piramida przeciwstarzeniowa



INFOGRAFIKA 79 DZIAL 8 - STARZENIE SIE SKORY

Starzenie wewnetrzne a fotostarzenie

Dwa procesy, dwa rozne obrazy skéry

Starzenie chronologiczne jest zapisane w genach i przebiega powoli. Fotostarzenie to skutek stonca:
naktada sie na nie i odpowiada za wiekszo$¢ widocznych zmian na twarzy.

Starzenie chronologiczne Fotostarzenie
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e Skéra cienka, gtadka, sucha e Skéra pogrubiata, szorstka, zéttawa
¢ Drobne zmarszczki, réwny koloryt o Gtebokie zmarszczki, plamy, naczynka
o Sptaszczona granica skérno-naskérkowa * Pofragmentowany kolagen, bezuzyteczna elastyna

ok. 80% ok. 1% kazdy dzien

widocznych oznak starzenia twarzy kolagenu ubywa rocznie od trzeciegj dawki UV sumujg sie przez cate
przypisuje sie stohcu dekady zycia zycie

Cecha Starzenie chronologiczne Fotostarzenie

Przyczyna geny, hormony, uptyw czasu promieniowanie UV, Swiatto widzialne

Gdzie widaé cata skéra, takze ostonieta twarz, szyja, dekolt, dtonie,

przedramiona

Naskdrek scienczaty nieréwny; miejscami pogrubiaty
Koloryt blady, jednolity plamy, piegi, rumien, naczynka
Wptyw pielegnacji ograniczony duzy: zmianom mozna zapobiegacd

i czesciowo je cofad

Prosty dowodd dla pacjenta: poréwnanie skéry twarzy ze skérg wewnetrznej strony ramienia. Obie
maja tyle samo lat, rézni je tylko ilos¢ stonca.

Prosze poréwnac skore twarzy ze skora po wewnetrznej stronie ramienia. Obie sag w tym

samym wieku. Rdznica to stonce.
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Ekspozom skory

Wszystko, co postarza skére z zewnatrz

Ekspozom to suma czynnikdéw Srodowiskowych i stylu zycia dziatajgcych na skére przez cate zycie.
W odréznieniu od gendéw na wiekszos$¢ z nich mamy wptyw.

Stonce
UV, Swiatto widzialne i podczerwien.

Zanieczyszczenia powietrza
Pyty i ozon nasilaja stres
oksydacyjny i plamy.

Stres ®
Kortyzol ostabia bariere i kolagen.

Dym tytoniowy
Niszczy kolagen i pogarsza
ukrwienie.

Sen
o

Niedobér hamuje nocng naprawe.

Dieta
Nadmiar cukru sprzyja glikacji wtdkien.

Czynnik Mechanizm Widoczny efekt
Stonce uszkodzenie DNA, aktywacja enzymédw zmarszczki, plamy, wiotkos¢
MMP
Smog wolne rodniki, stan zapalny przebarwienia, szary koloryt
Palenie skurcz naczyn, rozpad kolagenu i elastyny ziemista cera, zmarszczki wokdt ust
Cukier sieciowanie kolagenu sztywnos¢, utrata elastycznosci
Brak snu stabsza odbudowa bariery cienie, obrzeki, matowos¢
Stres wyzszy kortyzol, stan zapalny zaostrzenia choréb skéry, wolne
gojenie
Na co mamy wplyw Czego nie zmienimy
v Codzienna fotoprotekcja X Geny i fototyp
v Doktadne wieczorne oczyszczanie X Wiek metrykalny
i antyoksydanty X Zmiany hormonalne zwigzane z wiekiem

v Niepalenie, sen 7-9 godzin, ruch
v Dieta bogata w warzywa, uboga w cukry
proste

Na geny nie mamy wptywu, ale na stonce, palenie, sen i diete juz tak. To one decyduja

o wiekszosci zmian, ktore wida¢ w lustrze.
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Kolagen z wiekiem

Jak szybko ubywa rusztowania skory

Od trzeciej dekady zycia skdra produkuje mniej kolagenu, niz traci. U kobiet proces gwattownie
przyspiesza po menopauzie.

ZAWARTOSC KOLAGENU W SKORZE WZGLEDEM WIEKU 25 LAT (WARTOSCI ORIENTACYJNE)

e Spadek ok. 1% rocznie - Kobiety po menopauzie
100% ——e
\.
75% \0\
() @
\ \
50% . ———
do 30% w pierwszych 5 — . *
latach \0
25%
20 lat 30 40 50 60 70 80 lat
Co niszczy kolagen Co pobudza jego synteze
e Promieniowanie UV: aktywuje enzymy MMP e Retinoidy
e Dym tytoniowy e Witamina C
e Nadmiar cukru: glikacja wtdkien e Peptydy sygnatowe
e Przewlekty stres i niedobdr snu e Zabiegi: mikronaktuwanie, lasery,
. Spadek estrogen(’)w radiofrekwencja, biostymulatory
¢ Fotoprotekcja: chroni to, co juz jest
MIT FAKT
Kolagen z kremu wbudowuje sie Czasteczka kolagenu jest zbyt duza, by przenikngé przez
w skdre. naskérek. W kremie dziata jak substancja nawilzajgca

powierzchnie.

MIT FAKT
Kolagen do picia odbudowuje Czes¢ badan pokazuje niewielkg poprawe nawilzenia
zmarszczki. i elastycznosci, ale dowody sg umiarkowane. To dodatek,

a nie podstawa profilaktyki.

Mniej wiecej od 25. roku zycia skéra co roku traci okolo jednego procenta kolagenu.

Mozemy ten proces spowolni¢ i pobudzi¢ skore do produkcji nowych witdkien.
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Zmarszczki: rodzaje i przyczyny

Dlaczego jedne wygtadza krem, a inne nie

Zmarszczki powstajg w rézny sposdb: z pracy miesni, z utraty kolagenu, z opadania tkanek albo
z odwodnienia. Kazdy rodzaj reaguje na inng metode.

o Poziome zmarszczki czota
Praca miesnia czotowego; najpierw w ruchu, potem w
spoczynku.

e Lwia zmarszczka
Miesnie marszczgce brwi; nadaje twarzy surowy wyraz.

Kurze tapki
Miesien okrezny oka i cienka skéra; nasila je mruzenie
oczu.

Opadanie tkanek policzka i utrata objetosci.

(3]
o Bruzdy nosowo-wargowe
(5]

Linie marionetki
Opadanie kacikéw ust i tkanek dolnej czesci twarzy.

Rodzaj Mechanizm Co pomaga

Mimiczne powtarzane skurcze miesni toksyna botulinowa, okulary
przeciwstoneczne, peptydy

Statyczne utrata kolagenu i elastyny, stohce retinoidy, filtr, peelingi, lasery,
mikronaktuwanie

Grawitacyjne opadanie tkanek, zanik ttuszczu wolumetria, zabiegi liftingujace, chirurgia
i kosci
Z odwodnienia mato wody w warstwie rogowe;j humektanty i emolienty; efekt po kilku
dniach
Senne ucisk twarzy o poduszke zmiana pozycji snu, gtadka poszewka

Whniosek dla planu terapii: krem najlepiej radzi sobie ze zmarszczkami z odwodnienia i czeSciowo
ze statycznymi. Mimiczne i grawitacyjne wymagaja zabiegéw, o czym warto powiedzie¢ otwarcie.

Sa zmarszczki od mimiki, od stonca i od opadania tkanek. Krem pomoze na jedne, a na inne

potrzebny jest zabieg. Dlatego najpierw ustalamy, z ktérym rodzajem mamy do czynienia.
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Cztery pietra starzenia twarzy

Starzeje sie nie tylko skéra

Zmiany zachodza jednoczes$nie w skérze, tkance ttuszczowej, miesniach z wiezadtami i w kosSciach.
Dlatego skuteczny plan odmtadzania obejmuje wiecej niz jedno pietro.

suchosc.

Tkanka ttuszczowa
Zanik gtebokich i opadanie powierzchownych
poduszeczek ttuszczowych.

/ Skora
Scienczenie, utrata kolagenu i elastyny, plamy,

Miesnie i wiezadta
Rozluznienie wiezadet podtrzymujgcych, zmiana
napiecia miesni.

/ Kosci
Resorpcja: szersze oczodoty, cofnieta szczeka, mniej
wyrazna zuchwa.

Pietro Widoczny efekt Metody
Skoéra zmarszczki, plamy, szorstkos¢ pielegnacja, peelingi, lasery,
mikronaktuwanie
Tkanka ttuszczowa zapadniete policzki i skronie, bruzdy, wypetniacze, przeszczep ttuszczu, lipoliza
chomiki

Miesnie i wiezadta opadanie owalu, zmarszczki mimiczne toksyna botulinowa, nici, ultradZzwieki,

chirurgia
Kosci utrata podparcia dla tkanek miekkich wolumetria gteboka, zabiegi chirurgiczne
Efekt domina Gdy kos¢ i gteboki ttuszcz tracg objetos¢, skéra ma za duzo powierzchni
w stosunku do podtoza i opada.
Rola kosmetologii Poprawa jakosci skéry: gestosci, kolorytu, nawilzenia. To warunek dobrego

efektu zabiegdéw na gtebszych pietrach.

Rola lekarza Zabiegi iniekcyjne i chirurgiczne na pietrach gtebokich.

Twarz starzeje sie na kilku poziomach: zmienia sie skora, thuszcz, miesnie, a nawet kosci.

Dlatego sam krem poprawi jakos¢ skory, ale nie przywroci dawnego owalu.

96 Infografiki o skérze



INFOGRAFIKA 84

DZIAL 8 -

STARZENIE SIE SKORY

Glikacja: cukier a kolagen

Jak nadmiar cukru usztywnia skére

Czgsteczki cukru samorzutnie przytaczajg sie do biatek. W skérze trafiajg na kolagen i elastyne,
tworzac trwate, sztywne mostki miedzy wtéknami.

Nadmiar
glukozy
Dieta bogata w
cukry proste,
cukrzyca.

Przytaczenie
Cukier wigze sie z
kolagenem i
elastyna.

>

Produkty AGE

Powstajg koncowe
produkty
zaawansowanej
glikacji.

>

Usieciowanie
Widkna sztywnieja
i tracg
sprezystosc.

Efekt

Skoéra wiotka,
z6ttawa, wolniej
sie goi.

ok. 15 lat

okres péttrwania kolagenu

w skdrze: uszkodzone widkna

zostajg na dtugo

po 35. r.z.

skutki glikacji staja sie widoczne

[SAY

promieniowanie dodatkowo

przyspiesza powstawanie AGE

Co nasila glikacje
Stodycze, stodzone napoje, biate pieczywo

Skladniki kosmetyczne

Najwazniejszy wniosek

Zle kontrolowana cukrzyca
Smazenie i grillowanie w wysokiej

temperaturze
Palenie tytoniu
Storice bez ochrony

Co ja ogranicza

¢ Dieta o niskim indeksie glikemicznym

e Gotowanie, duszenie, przygotowywanie na
parze

o Aktywnos¢ fizyczna

¢ Antyoksydanty w diecie i pielegnacji

¢ Codzienna fotoprotekcja

laboratoryjnych; dane kliniczne sg ograniczone.

profilaktyka.

Karnozyna i niacynamid wykazujg dziatanie przeciwglikacyjne w badaniach

Usieciowanych wtdkien praktycznie nie da sie naprawi¢, dlatego liczy sie

Cukier dostownie karmelizuje widékna kolagenu: staja sie sztywne i kruche. Dlatego dieta

z mniejsza iloscia stodyczy to takze pielegnacja skory.
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Skdéra a menopauza

Co zmienia spadek estrogenéw

Estrogeny pobudzajg produkcje kolagenu, kwasu hialuronowego i lipidéw. Gdy ich poziom spada,
skéra w krétkim czasie zmienia sie bardziej niz przez poprzednie dziesie¢ lat.

Utrata kolagenu
Nawet 30% w pierwszych pieciu latach.

Scienczenie skéry
Skéra staje sie delikatniejsza i mniej
sprezysta.

Owtosienie i plamy
Wzgledna przewaga androgendéw;
nieréwny koloryt.

Mniej
estrogenow

Rumien Suchos¢
Uderzenia goraca nasilajg sktonnosci . Mniej sebum, lipidow bariery i kwasu
naczyniowe. hialuronowego.

Wolniejsze gojenie
Dtuzsza regeneracja po zabiegach i urazach.

Potrzeba skory Rozwiazanie w pielegnacji
Suchosé, sciagniecie kremowe oczyszczanie; emolienty z ceramidami, mocznik na ciato
Utrata gestosci retinoid w niskiej dawce, peptydy, witamina C
Nadwrazliwos¢ krétkie sktady, niacynamid, pantenol; mniej kwaséw
Plamy filtr SPF 50 przez caty rok, kwas azelainowy
Wolne gojenie tagodniejsze parametry zabiegdéw, dtuzsze odstepy miedzy nimi
ok. 51 lat ok. 2% rocznie cala skora
Sredni wiek menopauzy ubywa kolagenu w kolejnych latach zmiany dotycza takze ciata, skory
po menopauzie gtowy i bton Sluzowych

Uwaga: terapie hormonalng dobiera lekarz ze wskazan ogdlnych. Poprawa stanu skéry bywa jej
korzystnym skutkiem, ale nie jest samodzielnym wskazaniem.

W okresie menopauzy skéra szybko traci kolagen i staje sie bardziej sucha. To naturalne,

ale warto zmieni¢ pielegnacje na bogatsza i tagodniejsza.
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Rytm dobowy skory
Dzien chroni, noc naprawia

Skéra ma wiasny zegar biologiczny. Rano przygotowuje sie do obrony, wieczorem przepuszcza wiecej,
a nocg naprawia uszkodzenia. Pielegnacje warto dopasowac do tego rytmu.

Rano Poludnie Wieczor Noc
Tryb ochrony Szczyt sebum Bariera przepuszcza Tryb naprawy
Bariera najszczelniejsza, niski Najwiekszy potysk i wigcej Szczyt podziatéw komérek i
TEWL. aktywnos¢ gruczotéw. Roénie TEWL i wchtanianie; naprawy DNA.

nasila sie Swiad.

Co dzieje sie w skoérze Whniosek dla pielegnacji

Rano przygotowanie na UV i zanieczyszczenia antyoksydant i filtr

Dzien rosnie wydzielanie sebum lekkie formuty; reaplikacja filtra

Wieczér wieksza przepuszczalnosé, wyzsza doktadne oczyszczanie; sktadniki aktywne
temperatura skéry wnikajg lepiej

Noc naprawa DNA, odnowa naskérka, wiekszy retinoidy, peptydy, bogatszy krem

przeptyw krwi

Gdy brakuje snu Gdy trwa przewlekly stres

¢ Wolniejsza odbudowa bariery po uszkodzeniu e Kortyzol hamuje synteze lipidéw bariery
o Wyzszy TEWL, wieksza suchos¢ ¢ \Wolniejsze gojenie ran

e Cienie i obrzeki pod oczami e Zaostrzenia tradziku, AZS, tuszczycy

e Gorsza tolerancja sktadnikéw aktywnych e Szybszy rozpad kolagenu

Praktyczna wskazdéwka: sSwigd w chorobach skéry nasila sie wieczorem, bo bariera jest wtedy
najbardziej przepuszczalna. Emolient warto natozy¢ godzine przed snem.

[ Ve
7-9 godz. wieczor noc
snu sprzyja petnej regeneracji pora najwyzszego TEWL pora najintensywniejszych
skéry i najsilniejszego swiadu podziatéw komérek naskdrka

Skéra pracuje w rytmie dnia i nocy. Rano potrzebuje ochrony, a wieczorem sktadnikow

naprawczych, bo to noca odnawia sie najintensywniej.
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Okolica oka

Cienie, obrzeki i pierwsze zmarszczki

Skéra powiek jest najciensza na catym ciele, ma mato gruczotéw tojowych i pracuje przy kazdym
mrugnieciu. Dlatego starzeje sie najwczesniej i wymaga osobnego podejscia.

o Powieki

Skéra o grubosci ok. 0,5 mm; tatwo o obrzek i
podraznienie.

e Dolina tez i cienie
Przeswitujgce naczynia, barwnik albo cien rzucany przez
zagtebienie.

e Kurze tapki

Pierwsze zmarszczki mimiczne; nasila je mruzenie oczu i

stonce.
Rodzaj cienia Jak rozpoznac Co pomaga
Naczyniowy niebieskofioletowy; po rozciagnieciu skéry sen, chtodne oktady, kofeina, leczenie
nadal widoczny alergii
Barwnikowy brazowy; czestszy w ciemniejszych filtr, witamina C, niacynamid, unikanie
fototypach pocierania
Strukturalny cien w zagtebieniu; znika przy oswietleniu  wypetnienie doliny tez przez lekarza
z przodu
Obrzek nasilony rano, zmienny w ciggu dnia mniej soli wieczorem, wyzsza poduszka,
drenaz
Przepuklina state uwypuklenie niezalezne od pory leczenie chirurgiczne
tluszczowa dnia
Zalecane Unika¢
v Wklepywanie niewielkiej ilosci kremu palcem X Pocieranie i rozcigganie skéry
serdecznym X Preparaty z twarzy o wysokim stezeniu
v Filtr na powieki i okulary przeciwstoneczne kwaséw
v Demakijaz przez przytozenie ptatka na X Naktadanie kremu tuz przy linii rzes
kilkanascie sekund X Zbyt duza ilos¢ kremu na noc: sprzyja
v Retinoid w formule przeznaczonej pod oczy obrzekom

Skora pod oczami jest bardzo cienka, dlatego najszybciej pokazuje zmeczenie i wiek.

Cienie moga mie¢ rézne przyczyny, wiec najpierw sprawdzamy, z jakim rodzajem mamy do
czynienia.

100 Infografiki o skorze



INFOGRAFIKA 88 DZIAL 8 - STARZENIE SIE SKORY

Piramida przeciwstarzeniowa

Od codziennych nawykdéw do zabiegow

Najwiecej daje to, co robimy codziennie. Zabiegi sg skuteczne, ale dziatajg najlepiej na skérze, ktéra
ma solidng podstawe w pielegnacji i stylu zycia.

Zabiegi korygujace
4 ® Toksyna botulinowa, wypetniacze, zabiegi
liftingujace.

Zabiegi stymulujace
® Peelingi, mikronaktuwanie, lasery,

radiofrekwencja.

Sktadniki aktywne

Retinoid wieczorem, antyoksydant rano, peptydy.
Podstawa

1 —© Fotoprotekcja, nawilzanie, tagodne oczyszczanie,

sen, niepalenie.

Poziom Co daje Kiedy wida¢ efekt

Podstawa hamuje powstawanie nowych uszkodzen profilaktyka na lata

Sktadniki aktywne poprawa tekstury, kolorytu, drobnych po 3-6 miesigcach
zmarszczek

Zabiegi stymulujace przebudowa kolagenu, zageszczenie skéry po 1-3 miesigcach od serii

Zabiegi korygujace wygtadzenie mimiki, odbudowa objetosci po kilku dniach do 2 tygodni

Najczestsze bledy Co dziala najlepiej

e Zabiegi bez codziennego filtra e Filtr kazdego dnia roku

e Czeste zmiany kosmetykdéw ¢ Retinoid stosowany przez lata

e Zbyt wiele sktadnikéw aktywnych naraz e Jedna seria zabiegdéw w roku zamiast

¢ Oczekiwanie efektu po 2 tygodniach przypadkowych wizyt

e Zdjecia kontrolne co kilka miesiecy

Kolejnos¢ inwestowania: najpierw filtr i retinoid, potem zabiegi. Pacjent, ktéry pomija podstawe,
ptaci za zabiegi, ktérych efekt szybko znika.

Zabiegi daja najlepszy efekt wtedy, gdy codzienna pielegnacja jest dobrze ustawiona.

Zaczynamy od podstaw: filtr, nawilzanie i retinoid.
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Pielegnacja

Jak utozy¢ codzienng rutyne, w jakiej kolejnosci i ilosci naktadac produkty oraz jak
bezpiecznie wprowadzac zmiany. Gotowe schematy do przekazania pacjentowi.

89 Rutyna poranna 94 Oczyszczanie sie skéry czy podraznienie
90 Rutyna wieczorna 95 Jak czyta¢ sktad INCI

91 Kolejnos¢ i ilos¢ produktow 96 Pielegnacja w cigzy

92 Demakijaz i podwdjne oczyszczanie 97 Piramida pielegnacji

93 Jak wprowadza¢ nowy produkt 98 Roczny kalendarz skéry
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Rutyna poranna

Cztery kroki: przygotowac i ochronic

Poranna pielegnacja ma jedno zadanie: przygotowac skére na dzieh peten promieniowania
i zanieczyszczen. Nie wymaga wielu produktéw, tylko wtasciwej kolejnosci.

Oczyszczanie Antyoksydant Nawilzenie Filtr Makijaz
Letnia woda lub } Serum z witaming } Krem dobrany do } SPF 30-50, dwa } Opcjonalnie, po
tagodny zel. Club typu skory. paski na dtugos¢ kilku minutach.
niacynamidem. palcéw.
Krok Po co Wskazowka
Oczyszczanie usuwa sebum i resztki nocnej skérze suchej rano czesto wystarcza sama
pielegnacji woda
Antyoksydant neutralizuje wolne rodniki, wzmacnia naktada¢ na sucha skére, odczekac do
dziatanie filtra wchtoniecia
Nawilzenie uszczelnia bariere, wygtadza przy skérze ttustej moze je zastgpic

nawilzajacy filtr

Filtr chroni przed UV: najwazniejszy krok zawsze jako ostatni etap pielegnacji
poranka
Skora sucha Skora tlusta Skora wrazliwa
e Przemycie woda lub ¢ tagodny zel ¢ Sama letnia woda
mleczkiem e Niacynamid e Serum kojgce bez substancji
« Serum nawilzajace o Lekki zel-krem lub sam filtr zapachowych
» Bogaty krem « Filtr matujgcy, ptynny * Krem barierowy
e Filtr w kremowej formule e Filtr mineralny lub barwiony

3-5 min 2 palce 365 dni

tyle trwa petna rutyna poranna ilos¢ filtra na twarz i szyje filtr stosujemy przez caty rok

Rano skora potrzebuje tylko czterech rzeczy: delikatnego mycia, antyoksydantu,

nawilzenia i filtra. Jesli brakuje czasu, filtr jest krokiem, ktérego nie pomijamy.
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Rutyna wieczorna

Oczysci¢, naprawi¢, odbudowac

Wieczorem usuwamy to, co nagromadzito sie w ciggu dnia, i dostarczamy sktadniki naprawcze. To
pora na retinoidy i kwasy, ale nigdy na wszystko naraz.

[ e ) ( a ) ( o ) ( o ) ( o )

Demakijaz Mycie Sktadnik Krem Okluzja
Olejek, balsam lub tagodny zel, aktywny naprawczy Punktowo na
mleczko > letnia woda. > Retinoid albo > Ceramidy, > suche miejsca.
rozpuszczajg filtr i kwas; w inne pantenol,
makijaz. wieczory przerwa. peptydy.
(. J | J | J | J (N J

+ Przykladowy plan tygodnia dla poczatkujacych

Dzien Wieczorem Cel
Poniedziatek retinoid odnowa naskoérka, kolagen
Wtorek tylko krem naprawczy regeneracja bariery
Sroda kwas AHA, BHA lub PHA ztuszczanie, pory, koloryt
Czwartek tylko krem naprawczy regeneracja bariery
Piatek retinoid odnowa naskérka, kolagen
Sobota i niedziela krem naprawczy; ewentualnie maska regeneracja
nawilzajgca

Zalecane Unikac¢
v Demakijaz zaraz po powrocie do domu, nie tuz X Retinoid i kwas tego samego wieczoru na

przed snem poczatku kuracji
v Sktadnik aktywny na suchg skére X Zasypianie w makijazu lub z filtrem na skérze
v Krem takze na szyje i dekolt X Nowy produkt w wieczér przed waznym
v Czysta poszewka 1-2 razy w tygodniu wydarzeniem

Zaawansowani: po kilku miesigcach dobrej tolerancji liczbe wieczoréw z retinoidem mozna
zwiekszac. Wieczory regeneracyjne warto zostawi¢ co najmniej dwa razy w tygodniu.

Wieczorem najwazniejsze jest dokladne zmycie filtra i makijazu. Sktadniki aktywne

stosujemy na zmiane, a pomiedzy nimi zostawiamy skoérze wieczory na regeneracje.

104 Infografiki o skorze



INFOGRAFIKA 91 DZIAL 9 - PIELEGNACJA KROK PO KROKU

Kolejnosc¢ i ilos¢ produktow
Od najlzejszej do najciezszej konsystencji

Produkty naktadamy od wodnistych do ttustych. Lekka formuta nie przeniknie przez ciezka, dlatego
serum zawsze trafia pod krem, a nie odwrotnie.

Olejek, masc
Okluzja; tylko wieczorem.

Krem, emulsja
Zamyka nawilzenie.

Serum

. . Wodne lub zelowe.
Tonik, esencja

Konsystencja wody.
krok 1

Produkt llos¢ na jedna aplikacje

Zel do mycia twarzy wielkos¢ orzecha laskowego

Serum 2-3 krople lub jedna pompka

Krem do twarzy wielko$¢ dwéch ziaren grochu; na szyje dodatkowo jedno
Krem pod oczy ziarno ryzu na obie okolice

Retinoid ziarno grochu na catg twarz

Filtr dwa paski na dtugos¢ palcéw, ok. 1,2 ml na sama twarz
Emolient na ciato jednostka opuszki palca (ok. 0,5 g) na powierzchnie dwdéch dtoni
Czy czekac¢ miedzy Zwykle wystarczy chwila, az produkt sie wchtonie. Wyjatek: retinoid
warstwami naktadamy na catkowicie suchg skére, a makijaz kilka minut po filtrze.
Filtr Rano zawsze jako ostatni krok pielegnacji. Nie mieszamy go z kremem ani

podktadem, bo rozciehczenie obniza ochrone.

MIT FAKT
Im wiecej warstw, tym lepsza Kazdy dodatkowy produkt to wieksze ryzyko podraznienia
pielegnacja. i zatykania poréw. Wiekszosci oséb wystarczajg 3-4 kroki.

Zasada jest prosta: od najrzadszego do najgestszego. Najpierw serum, potem krem, a rano

na samym koncu filtr.
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Demakijaz i podwdjne oczyszczanie

Jak skutecznie zmy¢ filtr i makijaz

Filtry wodoodporne i trwaty makijaz rozpuszczajg sie w ttuszczach, a nie w wodzie. Dlatego wieczorem
oczyszczamy skére w dwdch etapach.

( G

Etap
ttuszczowy

Olejek lub balsam
na sucha skére,
masaz 30-60
sekund.

Emulgacja
Dodaj odrobine
wody: produkt

zmieni sie w

mleczko.

( e

Etap wodny
tagodny zel lub

> pianka, krétko.

Osuszenie

Przyktadaj recznik,
nie pocieraj.

Krem

W ciggu kilku
minut.

. J . J | J . J | J
Sytuacja Jak oczyszczad

Filtr wodoodporny, petny makijaz, miasto

Lekki filtr, bez makijazu

Rano

Skéra bardzo sucha, podrazniona

Po treningu

dwa etapy

jeden etap: mleczko, olejek z emulgatorem lub tagodny
zel

woda lub jeden tagodny produkt
jeden etap produktem kremowym; bez piany

od razu tagodny zel i krem

Makijaz oczu

Czeste bledy

e Ptatek nasgczony ptynem dwufazowym e Olejek bez emulgatora, niesptukany do konhca
e Przytozy¢ na 10-15 sekund ¢ Chusteczki do demakijazu jako jedyna metoda
e Zebrac¢ ruchem w doét, bez tarcia e Gorgca woda i mocne pocieranie
e Przy soczewkach i wrazliwych oczach: formuty e Pomijanie linii wtoséw, uszu i szyi

bez olejéw mineralnych i substancji

zapachowych
MIT FAKT
Ptynu micelarnego nie trzeba Zawiera substancje myjace, ktére pozostawione na skérze

mogaq jg podrazniac. Warto sptukac twarz wodg lub przemy¢
ja zelem.

sptukiwac.

Filtr i makijaz najlepiej rozpuszcza ttuszcz, dlatego wieczorem zaczynamy od olejku lub

mleczka, a dopiero potem uzywamy zelu.
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Jak wprowadza¢ nowy produkt

Jeden naraz i z proba tolerancji

Wprowadzanie kilku nowosci jednoczesnie uniemozliwia ocene, co pomogto, a co zaszkodzito.
Stopniowy schemat chroni tez bariere przed przecigzeniem.

Dzien 1-3 Tydzien 1 Tydzien 2-3 Tydzien 4 Potem
[ o L [ o
Préoba Start Czesciej Petne stosowanie  Kolejny produkt
Mata ilo$¢ za uchem Na twarz 2-3 razy w Co drugi dzien, jesli Wedtug zalecen Dopiero po 2-4
lub w zgieciu fokcia. tygodniu. nie ma reakcji. producenta. tygodniach.
Reakcja Co oznacza Co robic
Mrowienie do 1-2 minut po typowe odczucie kontynuowac

kwasie lub witaminie C

Pieczenie dtuzej niz kilka podraznienie zmy¢, przerwad, wrécic rzadziej lub
minut, rumien zrezygnowac
Grudki w miejscach zwykle produkt nie stuzy skérze odstawic

wolnych od zmian

Swiad, wysypka po 1-3 dniach mozliwa alergia kontaktowa odstawi¢; przy nawrotach testy
ptatkowe

Pokrzywka, obrzek warg lub reakcja natychmiastowa odstawi¢; pilny kontakt z lekarzem

powiek

Dobre praktyki Kiedy nie testowa¢ nowosci

e Zapisywac date wprowadzenia produktu e Tuz po zabiegu

e Zmieniac jeden element rutyny naraz e Przy uszkodzonej barierze

e Oceniac efekt po 4-6 tygodniach e Przed waznym wydarzeniem lub wyjazdem

e Zachowac opakowanie ze sktadem e W trakcie zaostrzenia choroby skéry

+ Préba tolerancji krok po kroku

o Natéz. Niewielka ilos¢ za uchem lub w zgieciu tokcia, 2 razy dziennie.
e Obserwuj. Przez 48-72 godziny: rumien, $wiad, grudki, obrzek.

o Przenies na twarz. Najpierw na maty fragment policzka przy zuchwie, potem na cata twarz.

Nowy produkt wprowadzamy pojedynczo i powoli. Dzieki temu, jesli skéra zareaguje, od

razu wiemy, co bylo przyczyna.

107 Infografiki o skorze



INFOGRAFIKA 94 DZIAtL 9 - PIELEGNACJA KROK PO KROKU

Oczyszczanie sie skory czy podraznienie
Jak odréznic¢ przejsciowy wysyp od reakcji niepozadanej

Sktadniki przyspieszajace odnowe naskdérka moga na poczatku nasili¢ zmiany, ktére i tak by sie
pojawity. Taki wysyp mija. Podraznienie i nietolerancja nie mijaja bez odstawienia produktu.

LICZBA ZMIAN W KOLEJNYCH TYGODNIACH KURAC]JI (SCHEMAT)

== Przejsciowy wysyp: narasta i ustepuje - Reakcja niepozadana: utrzymuje sie

.
start 2 tlyg. 4 tlyg. 6 tlyg. 8 tlyg. 10 éyg. 12 éyg.

Cecha Przejsciowy wysyp Reakcja niepozadana

Wywotuja retinoidy, AHA, BHA, nadtlenek benzoilu dowolny produkt, takze krem lub filtr

Gdzie tam, gdzie zmiany pojawiaty sie wczesniej takze w nowych miejscach

Wyglad drobne zaskérniki i krostki, szybko sie rumien, pieczenie, swiad, tuszczenie,
goja grudki

Czas poczatek w 1-2 tygodniu, koniec do 4-6 trwa lub narasta mimo uptywu czasu
tygodni

Postepowanie kontynuowad¢; w razie potrzeby rzadziej odstawi¢ produkt, odbudowa¢ bariere

Reguta 6 tygodni: jesli po 6 tygodniach stosowania retinoidu lub kwasu zmian nadal przybywa, to
nie jest oczyszczanie. Produkt trzeba zmieni¢ lub skonsultowad dalsze postepowanie z dermatologiem.

Jak zlagodzi¢ przebieg Nizsze stezenie, rzadsze stosowanie, metoda kanapki, krem z ceramidami
i niacynamidem.

Czego nie robic Nie doktadac kolejnych produktéw przeciwtradzikowych i nie wyciskac
zmian.

Na poczatku kuracji skéra moze wygladac przez chwile gorzej, bo zmiany ukryte pod

powierzchnia wychodza szybciej. To powinno mina¢ w ciagu kilku tygodni.
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Jak czytac¢ skilad INCI

Co naprawde moéwi lista sktadnikow

INCI to miedzynarodowe nazewnictwo sktadnikéw kosmetycznych. Lista utozona jest wedtug Scisle
okreslonych zasad, a jej znajomos$¢ pozwala oddzieli¢ fakty od obietnic z etykiety.

PRZYKLADOWY SKELAD: KOLEJNOSC NA LISCIE

q S - Cetearyl Phenoxy-
Aqua Glycerin Niacinamide Alcohol Squalane ethanol Parfum Cl 77491
L IL ]
powyzej 1%: kolejno$¢ malejgca wedtug stezenia ponizej 1%: kolejnos¢ dowolna

Kolejnos¢ Sktadniki o stezeniu powyzej 1% wymienia sie malejgco. Ponizej 1%
producent moze ustawi¢ je dowolnie.

Granica 1% Czesto wyznaczajg ja konserwanty, np. Phenoxyethanol, ktérego stezenie
nie moze przekraczac 1%.

Parfum, Aroma Kompozycja zapachowa. Wybrane alergeny zapachowe muszg by¢

wymienione osobno, np. Limonene, Linalool, Citronellol.

CI i numer Barwniki; podawane na koncu listy.

Nazwy lacinskie Surowce roslinne, np. Butyrospermum Parkii Butter to masto shea.
Otwarty stoiczek z liczba, np. okres trwatosci po otwarciu

12M

Klepsydra z data termin przydatnosci produktéw o trwatosci do 30 miesiecy
Dton wskazujaca ksiazke dodatkowe informacje w ulotce lub na kartoniku

Numer partii pozwala zidentyfikowac serie przy reklamacji lub reakcji

niepozadanej

MIT FAKT

Alkohol w sktadzie zawsze wysusza. Alkohole ttuszczowe, np. Cetyl Alcohol i Cetearyl Alcohol, sg
emolientami. Wysusza¢ moze Alcohol Denat. w wysokim
stezeniu.

MIT FAKT

Sktadnik na poczatku listy dziata Wiele substancji aktywnych dziata w stezeniach ponizej 1%,

najsilniej. np. retinol czy peptydy.

Sktad kosmetyku jest utozony od sktadnika, ktérego jest najwiecej, do tego, ktérego jest

najmniej. Dzieki temu mozna sprawdzi¢, czy obietnica z etykiety ma pokrycie.
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Pielegnacja w ciazy
Co wolno, co po konsultacji, czego unikac

W cigzy skéra zmienia sie pod wptywem hormondw, a czes¢ sktadnikéw aktywnych jest
przeciwwskazana. Bezpieczna rutyna jest prosta i opiera sie na ochronie przed stofncem.

Melasma
Plamy na twarzy nasilane przez stonce.

Nadwrazliwos¢
Skora tatwiej reaguje na znane . .
produkty.

Tradzik
Czesto w pierwszym trymestrze.

Ciemnienie skéry
Kresa biata, brodawki sutkowe, .

Rozstepy
Brzuch, piersi, biodra; sktonnos¢ w

znamiona. duzej mierze dziedziczna.
o
Zmiany naczyniowe
Pajgczki, rumien dtoni.

Uznawane za bezpieczne Po konsultacji z lekarzem Przeciwwskazane
e Kwas azelainowy ¢ Kwas salicylowy w niskim e Retinoidy: wszystkie formy
« Niacynamid, witamina C stezeniu, miejscowo « Hydrochinon
o Kwas hialuronowy, * Nadtlenek benzoilu o Peelingi salicylowe na duzej

ceramidy, pantenol ¢ Olejki eteryczne powierzchni
e AHA w niskich stezeniach e Kazdy zabieg gabinetowy e Toksyna botulinowa,
 Filtry przeciwstoneczne; wypetniacze

mineralne u skéry wrazliwej e Lasery i zabiegi inwazyjne
Rozstepy Dowody na skutecznos$¢ kremoéw w zapobieganiu sg stabe. Regularne

nattuszczanie i masaz poprawiajg komfort i elastycznos¢ skory.

Sygnal alarmowy Uporczywy Swiad, zwtaszcza dtoni i stép w trzecim trymestrze, wymaga
pilnej konsultacji z lekarzem prowadzgcym.

Zasada gabinetu: w cigzy i w czasie karmienia kazdg watpliwos¢ rozstrzyga lekarz prowadzacy.
Zabiegi ograniczamy do pielegnacyjnych i odprezajacych.

W ciazy pielegnacje upraszczamy. Odstawiamy retinol, a podstawa staja sie nawilzanie

i filtr, ktoéry chroni przed plamami hormonalnymi.
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Piramida pielegnacji
Co jest konieczne, a co jest dodatkiem

Skuteczna pielegnacja nie zalezy od liczby produktéw. Trzy elementy podstawy dajg wiekszos¢ efektu;
reszta ma sens tylko wtedy, gdy podstawa dziata.

_ Dodatki
Maski, esencje, mgietki, urzadzenia domowe.

4

Cel
Jeden lub dwa sktadniki dobrane do konkretnego
problemu.

Naprawa
Retinoid wieczorem, antyoksydant rano.
1 Fundament
tagodne oczyszczanie, nawilzanie, filtr.

[ ]

Produkt Na co zwrdéci¢ uwage Czy warto doptacac

Zel do mycia tagodne substancje myjace, pH 4,5-6 nie: kontakt ze skéra trwa
minute

Krem nawilzajacy humektant, emolient, lipidy bariery niekoniecznie

Filtr szerokie spektrum i formuta, ktérg chce sie tak: liczy sie komfort

naktadac codziennie

Serum stezenie, stabilna forma, szczelne opakowanie tak: liczy sie formulacja
z retinoidem lub
witamina C

Maski, mgietki przyjemnos¢ stosowania nie: to dodatek

MIT FAKT

Drozszy kosmetyk dziata lepiej. O dziataniu decydujg sktadniki, ich stezenie i formuta, a nie
cena.

MIT FAKT

Skéra przyzwyczaja sie do Skéra nie nabiera odpornosci na sktadniki. Po poczatkowej

kosmetykéw, wiec trzeba je zmieniac. poprawie efekty po prostu sie stabilizuja.

3 kroki 1-2 12 tyg.

mycie, krem i filtr wystarczaja sktadniki aktywne naraz minimalny czas, by ocenic rutyne
wiekszosci 0séb

Pielegnacja dziata jak piramida. Bez mycia, nawilzania i filtra zadne serum nie da trwatego

efektu. Zaczynamy od podstaw.
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Roczny kalendarz skory

Co planowa¢ w ktorej porze roku

Czes¢ kuracji i zabiegdw wymaga miesiecy bez silnego stohca. Planowanie w rytmie roku zwieksza
bezpieczehstwo i pozwala uzyskad lepsze efekty.

Wiosna Lato Jesien Zima
Przygotowanie Ochrona Naprawa Zabiegi
Przeglad znamion, lzejsze Filtr, antyoksydanty, Start retinoidéw, kwaséw i Serie peelingéw i laseréow;
formuty, SPF 50. nawilzanie; przerwa od terapii przebarwien. bogatsze kremy.

mocnych zabiegéw.

Kuracja lub zabieg Najlepszy okres Uwagi

Peelingi sredniogtebokie, listopad-luty wymagajg 4 tygodni bez stoca po

lasery ablacyjne zabiegu

Peelingi powierzchowne wrzesien-kwiecien latem tylko wybrane, bardzo tagodne

Start kuracji retinoidem jesien mozna kontynuowac caty rok z filtrem

Terapia przebarwien pazdziernik-marzec latem terapia podtrzymujgca i Scista
ochrona

Depilacja laserowa jesien-wiosna skéra nieopalona

Mezoterapia, zabiegi caty rok dobre przygotowanie przed latem

nawilzajace i regeneracja po nim

Kontrola znamion wiosna lub jesien raz w roku, przed sezonem zabiegowym

u dermatologa

Plan dla pacjenta: jesienig ustalamy cel na sezon i kalendarz serii zabiegowej, wiosng kohczymy
zabiegi i przechodzimy na tryb ochronny. Latem pielegnacja ma utrzymac wypracowany efekt.

Lista na jesien Lista na wiosne

e Ocena skoéry po lecie i zdjecia e Zakonczenie serii ztuszczajacych
e Plan serii zabiegowej e Zapas filtra SPF 50

e Start lub powrét do retinoidu e Lzejsze formuty kreméw

e Kontrola znamion u dermatologa ¢ Antyoksydant w porannej rutynie

¢ Okulary i nakrycie gtowy

Skéra ma swoj kalendarz. Jesienia i zima naprawiamy i wykonujemy zabiegi, a latem

przede wszystkim chronimy to, co udato sie osiagnac.
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Zabiegi i praca

Jak gteboko dziatajg zabiegi, jak przebiega gojenie, jak przygotowad pacjenta i jak
rozpoznad powiktania. Materiaty do konsultacji i do standardéw pracy zespotu.
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Glebokosc¢ dzialania zabiegow
Do ktérej warstwy dociera kazda metoda

Im gtebiej siega zabieg, tym silniejsza przebudowa skéry, ale tez dtuzsze gojenie i wieksze ryzyko
powiktan. Dobér metody zaczyna sie od pytania, w ktérej warstwie lezy problem.

peeling mikroigty laser RF igtowa HIFU
| |

Naskdrek
* ,ﬂ/ Peelingi powierzchowne,
mikrodermabrazja, oczyszczanie.

o——— Skoéra wtasciwa: warstwa
brodawkowata
Peelingi sredniogtebokie, ptytkie
mikronaktuwanie.

v ¢——— Skoéra wtasciwa: warstwa
siateczkowata

Lasery frakcyjne, gtebsze
mikronaktuwanie, radiofrekwencja
mikroigtowa.

v T Tkanka podskoérna i powiez
Ultradzwieki skupione (HIFU), zabiegi
iniekcyjne.

Orientacyjna gtebokos¢ Giéwne wskazania

Peeling powierzchowny naskdérek tradzik, szorstkos$¢, ptytkie przebarwienia

Peeling sredniogteboki gérna czesc skory fotostarzenie, plamy, ptytkie blizny
wiasciwej

Mikronaktuwanie 0,5-2,5 mm blizny, pory, drobne zmarszczki, rozstepy

Laser frakcyjny nieablacyjny do ok. 1,5 mm tekstura, blizny, zmarszczki

Radiofrekwencja 0,5-3,5 mm wiotkos¢, blizny, pory

mikroigtowa

HIFU 1,5-4,5 mm opadanie owalu, wiotkos$¢ szyi

Zasada doboru: najptytsza metoda, ktéra rozwigzuje problem. Gtebszy zabieg nie jest lepszy, jesli
zmiana lezy w naskérku.

Kazdy zabieg dziala na innej gtebokosci. Wybieramy ten, ktéry dociera dokladnie tam,

gdzie lezy problem, i nie gtebiej, niz to konieczne.
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Peelingi chemiczne

Trzy poziomy gtebokosci

Peeling chemiczny to kontrolowane uszkodzenie skéry, po ktérym nastepuje jej odnowa. O gtebokosci
decydujg rodzaj substancji, stezenie, pH, liczba warstw i przygotowanie skéry.

Gteboki
Do warstwy siateczkowatej. Fenol.

Sredniogteboki
Do gdrnej czesci skéry wtasciwej. TCA
35%.

Powierzchowny
Naskérek. AHA, kwas salicylowy, TCA
10-15%.

kosmetolog

lekarz, sala zabiegowa

Poziom Gojenie Wskazania Ryzyko

Powierzchowny 1-7 dni; drobne tradzik, tekstura, ptytkie niskie
tuszczenie przebarwienia

Sredniogteboki  7-14 dni; wyrazne fotostarzenie, plamy soczewicowate, = umiarkowane
ztuszczanie ptytkie blizny

Gteboki ponad 2 tygodnie; gtebokie zmarszczki wysokie; wymaga
rumien przez monitorowania
miesigce

Zbielenie skory Przy kwasie TCA biaty nalot oznacza sciecie biatek. Jego intensywnos¢ jest

wskaznikiem gtebokosci i sygnatem do zakonczenia aplikacji.

Neutralizacja Kwas glikolowy wymaga neutralizacji po okreslonym czasie. Kwas
salicylowy i TCA neutralizujg sie samoistnie.

Przygotowanie skory 2-4 tygodnie pielegnacji z kwasami lub retinoidem wyréwnujg warstwe
rogowa i zmniejszajg ryzyko nieréwnego dziatania.

Zalecane Unikac¢

v Doktadne odtiuszczenie skéry przed aplikacjg X Peeling na skére opalong lub podrazniona

v Zabezpieczenie kacikéw oczu, nosa i ust X Zrywanie tuszczacego sie naskérka

v Seria 4-6 zabiegbéw co 2-4 tygodnie X kaczenie z depilacjg woskiem w tym samym
7 Filtr SPF 50 po kazdym zabiegu tygodniu

Peeling chemiczny w kontrolowany sposéb usuwa stare komorki, zeby zrobi¢ miejsce

nowym. Luszczenie po zabiegu jest zaplanowana czescia tego procesu.

115 Infografiki o skorze



INFOGRAFIKA 101 DZIAt 10 - ZABIEGI | PRACA W GABINECIE

Trzy fazy gojenia skory
Co dzieje sie po kazdym zabiegu

Kazdy zabieg naruszajacy skére uruchamia ten sam, uporzgdkowany proces naprawy. Jego znajomosé
ttumaczy, skad biorg sie odstepy miedzy zabiegami i dlaczego na efekt trzeba czekad.

Minuty 0-3 dni 3-21 dni Do 12 mies.
Hemostaza Faza zapalna Faza proliferacji Faza przebudowy
Ptytki krwi uwalniajg czynniki Rumien, obrzek, Nowy naskérek, naczynia i Kolagen Il zastepowany
wzrostu. oczyszczanie tkanek. kolagen typu Ill. przez mocniejszy typ I.

Co widzi pacjent Pielegnacja
Zapalna zaczerwienienie, ciepto, lekki obrzek chtodzenie, preparat kojacy, bez sktadnikéw
aktywnych
Proliferacji suchos¢, tuszczenie, rézowa skéra krem naprawczy, emolienty, filtr SPF 50
Przebudowy stopniowa poprawa gestosci i gtadkosci  powr6t do retinoidu i antyoksydantéw, stata

fotoprotekcja

4-6 tyg. 3-6 mies. ok. 80%

typowy odstep miedzy zabiegami petny efekt przebudowy kolagenu wytrzymatosci zdrowej skéry osigga
stymulujacymi dojrzata blizna

Co spowalnia gojenie Co je wspiera

e Palenie tytoniu e Wilgotne srodowisko: emolienty, opatrunki

¢ Cukrzyca, niedobory biatka, witaminy C i cynku ¢ Sen i dieta bogata w biatko

e Sterydy, leki immunosupresyjne ¢ Ochrona przed UV

e Infekcja, stohce, rozdrapywanie e Zachowanie zaleconych odstepéw

Dlaczego nie skracamy odstepow: zabieg wykonany w fazie proliferacji przerywa budowe nowych
widkien. Zamiast szybszego efektu rosnie ryzyko przewlektego stanu zapalnego i przebarwien.

Po zabiegu skéra przez pierwsze dni sie goi, a potem przez kilka miesiecy buduje nowy

kolagen. Dlatego pelny efekt wida¢ dopiero po kilku miesiacach.
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Mikronakluwanie

Kontrolowane mikrourazy jako sygnat do odbudowy

Igty tworzg w skérze tysigce mikrokanatéw. Naskdrek zamyka je w ciggu godzin, ale skéra wtasciwa
odpowiada wielotygodniowg produkcja nowego kolagenu.

f ° ) ( ° ) ( e ) ( ° ) ( e )

Mikrokanaty Czynniki Fibroblasty Nowy kolagen Przebudowa
Igty naktuwaja wzrostu Namnazajg sie i Powstaje kolagen i Skéra gestnieje
skoére na zadanag } Prytki krwi } wedrujg w miejsce } elastyna. } przez kolejne
gtebokos¢. uruchamiaja urazu. miesigce.

kaskade gojenia.

Gtebokos¢ Cel Kto wykonuje

0,25-0,5 mm lepsze wchtanianie preparatéw, koloryt, nawilzenie kosmetolog

0,5-1,0 mm drobne zmarszczki, pory, ptytkie przebarwienia kosmetolog

1,0-1,5 mm ptytkie blizny potradzikowe, zmarszczki wykwalifikowany specjalista
1,5-2,5 mm gtebokie blizny, rozstepy na ciele lekarz lub pod jego nadzorem

3-6 co 4-6 tyg. 1-3 dni

zabiegoéw w serii odstep pozwalajacy na przebudowe utrzymuje sie rumien po zabiegu
kolagenu
Po zabiegu Przeciwwskazania
v Przez 24 godziny tylko jatowy preparat X Aktywny tradzik zapalny, opryszczka, infekcje
pozabiegowy skory
v Krem naprawczy i filtr SPF 50 od drugiej doby X Sktonnos¢ do bliznowcéw
v Powrdt do retinoidéw i kwasdéw po 5-7 dniach X Cigza, leki przeciwkrzepliwe, Swieza
opalenizna
X Niezdiagnozowane zmiany barwnikowe w polu
zabiegu

Mikronakluwanie tworzy w skdorze drobne, kontrolowane ranki. Skéra goi je, wytwarzajac

nowy kolagen, dlatego efekty narastaja przez kilka miesiecy.
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Przygotowanie do zabiegu

Co zrobi¢ w tygodniach przed wizyta

Dobrze przygotowana skdra goi sie szybciej i rzadziej reaguje przebarwieniami. Przygotowanie
zaczyna sie kilka tygodni wczesniej, a nie w dniu zabiegu.

4 tyg. przed 2-4 tyg. przed 5-7 dni przed Dzien zabiegu
Stonce i plan Kondycja skory Wyciszenie Czysta skora
Bez opalania i solarium; filtr Pielegnacja przygotowujaca Odstawi¢ retinoidy, kwasy, Bez makijazu; wywiad,
codziennie. wedtug zalecen. peelingi; bez depilacji zgoda, zdjecia.
woskiem.

Pytanie w wywiadzie Dlaczego jest wazne

Jakie leki Pan/Pani przyjmuje? izotretynoina, leki fotouczulajace, przeciwkrzepliwe,
sterydy

Czy wystepuje opryszczka? zabieg moze wywotac nawrdt; profilaktyke ustala lekarz

Ciaza, karmienie piersia? przeciwwskazanie do wiekszosci zabiegéw

Jak goja sie rany? Czy sa bliznowce? ryzyko blizn przerostowych

Czy po krostkach zostaja ciemne plamy? ryzyko przebarwieh pozapalnych

Kiedy byta ostatnia ekspozycja na opalenizna zwieksza ryzyko oparzen i plam

stonce?

Choroby przewlekte, alergie? cukrzyca, choroby autoimmunologiczne, uczulenie na
sktadniki

Standard gabinetu: wywiad aktualizujemy przed kazdym zabiegiem z serii, a nie tylko przed
pierwszym. Leki i stan zdrowia moga sie zmienic¢ z wizyty na wizyte.

W dniu zabiegu Czego unikac przed wizyta

v PrzyjdZ bez makijazu X Alkohol w dobie przed zabiegiem

v/ Zjedz positek i wypij wode X Intensywny trening tuz przed wizytg

v Zabierz liste przyjmowanych lekéw X Nowe kosmetyki w tygodniu przed zabiegiem
v Zaplanuj spokojny wieczér X Opalanie i samoopalacz

Zeby zabieg byl bezpieczny, skéra musi by¢ do niego przygotowana. Prosze przez miesiac

unikac opalania, a na tydzien przed wizyta odstawic¢ retinol i kwasy.
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Pielegnacja po zabiegu
Cztery etapy regeneracji

Po zabiegu bariera jest czasowo otwarta. To, co pacjent zrobi w domu w pierwszych dniach, w duzym
stopniu decyduje o efekcie i bezpieczenstwie.

0-24 h Dzien 2-3 Dzien 4-7 Tydzien 2-4
Ochrona Ukojenie Ztuszczanie Powrot
Chtodzenie, tylko preparat tagodne mycie, krem Nie zrywa¢ naskoérka; nadal Stopniowo retinoid i kwasy;

pozabiegowy, bez makijazu. naprawczy, SPF 50. bez sktadnikéw aktywnych. filtr bez przerwy.

Czego unikad Jak dtugo

Sauna, basen, gorace kapiele, intensywny wysitek 48-72 godziny; po zabiegach gtebszych do 7
dni

Makijaz Co najmniej 24 godziny

Retinoidy, kwasy, witamina C w niskim pH 5-7 dni lub do petnego wygojenia

Peelingi mechaniczne, szczoteczki, depilacja 2 tygodnie

Ekspozycja na stonce 4 tygodnie; filtr SPF 50 codziennie

Zalecane Unika¢

v/ Mycie letnig wodg i tagodnym sSrodkiem X Dotykanie i drapanie skéry

v/ Krem z ceramidami, pantenolem, alantoing X Zrywanie strupkdéw i tuszczgcego sie naskérka

v/ Spanie na czystej poszewce, z gtowg nieco X Nowe, nieznane kosmetyki

wyzej X Skracanie zalecen, bo skéra dobrze wyglada

v Kontakt z gabinetem przy kazdej watpliwosci

Pisemna instrukcja: zalecenia pozabiegowe pacjent powinien otrzymac na kartce lub w wiadomosci.
Po zabiegu zapamietuje niewielkg czes¢ informacji przekazanych ustnie.

Przez pierwsze dni skéra jest jak swiezo pomalowana Sciana: nie dotykamy, nie pocieramy

i chronimy ja przed stoncem. Im doktadniej zastosuje sie Pan/Pani do zalecen, tym lepszy
bedzie efekt.
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Przeciwwskazania do zabiegow

Lista kontrolna przed kazda procedura

Wiekszosci powiktan mozna zapobiec na etapie kwalifikacji. Szes¢ obszardéw sprawdzamy przed
kazdym zabiegiem naruszajgcym ciggtos¢ lub strukture skéry.

Leki
Izotretynoina, leki fotouczulajace, przeciwkrzepliwe,
sterydy.

Zmiany skdérne
Niezdiagnozowane znamiona,
aktywne choroby skéry w polu
zabiegu.

Infekcje
Opryszczka, zmiany ropne,
brodawki, grzybica.

Gojenie
Bliznowce, cukrzyca, choroby
autoimmunologiczne.

Ciaza i karmienie
Przeciwwskazanie do wiekszosci
zabiegow.

Stonce
Swieza opalenizna, planowany urlop.

Bezwzgledne: nie wykonujemy Wzgledne: po ocenie lub odroczeniu
¢ Cigza (zabiegi inwazyjne, lasery, peelingi o Swieza opalenizna: odroczy¢ o 4 tygodnie
medyczne)  Nawracajgca opryszczka: po profilaktyce

e Aktywna infekcja w miejscu zabiegu zleconej przez lekarza
¢ Podejrzana zmiana barwnikowa w polu zabiegu ¢ |zotretynoina doustna: termin ustala lekarz
¢ Choroba nowotworowa w trakcie leczenia e Sktonnos¢ do przebarwien: przygotowanie
o Brak $wiadomej zgody pacjenta i préba
e Choroby przewlekte: zgoda lekarza
prowadzacego

Leki fotouczulajace Miedzy innymi cze$¢ antybiotykéw, lekéw moczopednych

i przeciwzapalnych oraz dziurawiec. Majg znaczenie przy laserach, IPL

i peelingach.

Nierealne oczekiwania Takze sg przeciwwskazaniem. Pacjent oczekujgcy efektu, ktérego metoda
nie moze da¢, bedzie niezadowolony z poprawnie wykonanego zabiegu.

Zasada: w razie watpliwosci zabieg odraczamy i prosimy o opinie lekarza. Odroczenie nigdy nie jest
btedem; pochopna kwalifikacja bywa.

Przed zabiegiem musze zadac kilka pytan o zdrowie i leki. To nie formalnos¢, tylko sposéb,

zeby zabieg byt dla Pana/Pani bezpieczny.
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Reakcje po zabiegu
Co jest normalne, a co wymaga kontaktu

Rumien, obrzek i tuszczenie sg spodziewang czescig gojenia. Niepokoi¢ powinny objawy, ktére zamiast
stabng¢ z dnia na dzien, narastaja.

NASILENIE RUMIENIA W KOLEJNYCH DNIACH (SCHEMAT)

- Przebieg prawidtowy: stabnie = Przebieg nieprawidtowy: narasta

—

T 1
zabieg doba 1 2 3 4 5 6 doba 7

Spodziewane Alarmowe

Rumien i uczucie ciepta przez 1-3 dni Narastajgcy rumien, bdl i obrzek po 48 godzinach

Drobne tuszczenie, suchos¢, sciagniecie Saczenie, zbtte strupy, ropna wydzielina

Lekki obrzek, zwtaszcza okolicy oczu Skupiska bolesnych pecherzykéw: mozliwa
opryszczka

Przejsciowe sciemnienie plam po laserze Pecherze i nadzerki: mozliwe oparzenie

Tkliwosé przy dotyku Swiad, pokrzywka, obrzek warg lub powiek: mozliwa
alergia

Stopniowa poprawa z kazdym dniem Ciemnienie skéry po 2-4 tygodniach: przebarwienie
pozapalne

+ Gdy pacjent zglasza objawy alarmowe

Popros o zdjecie. Tego samego dnia, w Swietle dziennym.
Ocen i udokumentuj. Zapisz objawy, czas wystapienia i zastosowane preparaty.

Zale¢ wstrzymanie nowosci. Bez nowych kosmetykéw i domowych sposobéw.

Skieruj do lekarza. Przy podejrzeniu infekcji, oparzenia, opryszczki lub reakcji alergicznej.

Zaczerwienienie i tuszczenie po zabiegu sa normalne i powinny stabnaé¢ z kazdym dniem.

Jesli cos sie nasila zamiast ustepowac, prosze od razu da¢ nam znac.
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Dokumentacja fotograficzna
Standard zdje¢ przed i po

Zdjecia sg najbardziej obiektywnym narzedziem oceny efektéw. Majg wartos¢ tylko wtedy, gdy za
kazdym razem powstajg w identycznych warunkach.

[ 0 ) ( e ) ( e ) ( ° ) ( e )

Przygotowanie Ustawienie Piec ujec Opis Archiwum
Bez makijazu, To samo tto, Przéd, dwa Data, zabieg, etap Bezpieczne
wtosy pod opaska, > Swiatto, odlegtos¢ > potprofile, dwa > terapii. > przechowywanie,

bez bizuterii. i wysokos¢ profile. zgoda pacjenta.

aparatu.

. J | J | J/ | J | J/
Parametr Standard

Tto jednolite, matowe, zawsze to samo
Swiatto state, sztuczne, z tych samych punktéw; bez Swiatta z okna
Odlegtosc stata, oznaczona na podtodze; aparat na wysokosci twarzy
Ustawienia ta sama ogniskowa, bez filtréw i trybdw upiekszajacych
Twarz mimika neutralna, wzrok na wprost, gtowa prosto
Terminy przed zabiegiem, bezposrednio po nim, kontrola po 4-12 tygodniach
Po co fotografowac Ochrona danych
e Obiektywna ocena postepdow e Wizerunek i informacje o zdrowiu to dane
¢ Motywacja pacjenta: zmiany zachodza powoli osobowe

i tatwo je przeoczy¢ e Zgoda na wykonanie zdje¢ do dokumentacji
e Podstawa do korekty planu ¢ Osobna, dobrowolna zgoda na publikacje
e Dokumentacja na wypadek sporu o Dostep tylko dla upowaznionych oséb

Najczestszy btad: zdjecie przed zabiegiem przy lampie sufitowej, a po zabiegu przy oknie. Zmiana
oswietlenia potrafi stworzy¢ lub ukry¢ efekt.

Zrobimy zdjecia przed rozpoczeciem terapii i w jej trakcie. Zmiany na skérze zachodza

powoli i bez zdjec¢ trudno je zauwazyc.
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Konsultacja w gabinecie

Pie¢ etapow od wywiadu do planu

Dobra konsultacja kofczy sie wspdlnym, realnym planem, a nie listg produktéw. Uporzadkowany
schemat pozwala niczego nie poming¢ i buduje zaufanie.

[ °

Wywiad Badanie Ocena Plan Kontrola
Problem, historia, Ogledziny w Typ skory, stany, Jeden lub dwa Zdjecia, korekta
zdrowie, leki, dobrym swietle, fototyp, priorytety, planu, kolejny
dotychczasowa dotyk, urzadzenia przeciwwskazania. pielegnacja, etap.

pielegnacja. diagnostyczne. zabiegi, termin
oceny.

e )

Obszar wywiadu O co zapytad

co przeszkadza najbardziej, od kiedy, co go nasila

Giéwny problem

Pielegnacja
Zdrowie

Styl zycia

Wczesniejsze zabiegi

Oczekiwania

jakie produkty, jak czesto, co sie sprawdzito, co podraznito

choroby przewlekte, leki, alergie, cigza, zaburzenia hormonalne

stofce, praca, sport, sen, dieta, palenie

jakie, kiedy, z jakim efektem i przebiegiem gojenia

6
<>

jaki efekt pacjent uzna za sukces, w jakim czasie i budzecie

Kiedy kierujemy do lekarza zamiast planowac¢ zabieg

Zmiana barwnikowa budzgca niepokdj e Zmiany saczace, bolesne, szybko postepujace

Tradzik z guzkami lub bliznami * Nagte wypadanie wtoséw, uporczywy swigd

Rumien z grudkami w Srodkowej czesci twarzy e Brak poprawy po 12 tygodniach prawidtowej
pielegnacji

Dobry plan miesci sie na jednej kartce: cel, rutyna poranna i wieczorna, harmonogram zabiegéw,
data kontroli.

Zanim cokolwiek zaproponuje, chce dobrze poznac¢ Pana/Pani skore i oczekiwania. Na

koniec ustalimy jeden lub dwa najwazniejsze cele i konkretny plan.
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Indeks problemow i skladnikow

Od zgtaszanego problemu do wlasciwej planszy

Numery odpowiadajg numerom infografik podanym w lewym gdérnym rogu kazdej planszy oraz
w spisie tresci.

« Indeks problemow

Z czym przychodzi pacjent Numery infografik

Suchosé, sciagniecie, tuszczenie 15, 18, 24, 27, 28, 30, 31
Pieczenie, nadwrazliwosé 19, 24, 32, 33, 93

Potysk, rozszerzone pory 12,16, 17, 50, 65

Tradzik 55, 58, 59, 60, 61, 62, 63, 64, 68
Blizny i slady po tradziku 66, 67, 102

Przebarwienia 69, 70,71,72,73,74,75
Rumien, naczynka 76,77,78

Zmarszczki, utrata jedrnosci 07, 47,53, 79, 81, 82, 83, 88
Ochrona przed stoncem 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42
Dobor i taczenie sktadnikow 46, 48, 49, 51, 52, 56, 57
Uktadanie rutyny 89, 90, 91, 92, 97, 98
Szczegodlne sytuacje 22,43, 45, 85, 87, 96

Kwalifikacja i prowadzenie zabiegu 99, 100, 101, 103, 104, 105, 106, 107, 108

+» Indeks skladnikow

Retinoidy 47, 48, 56, 57, 96
Witamina C i antyoksydanty 49, 54, 56
Niacynamid 50, 56, 75
Kwasy AHA, BHA, PHA 51, 52, 100
Kwas azelainowy 55, 64, 75, 77
Humektanty i lipidy bariery 26, 27, 28, 29, 30
Filtry przeciwstoneczne 38, 39, 40, 41
Peptydy 53, 88
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Slowniczek

Najwazniejsze pojecia: A-K

AGE Kohcowe produkty zaawansowanej glikacji: trwate potgczenia cukréw
z biatkami, ktére usztywniajg kolagen.

AHA Alfa-hydroksykwasy rozpuszczalne w wodzie, np. glikolowy, mlekowy,
migdatowy. Ztuszczaja powierzchnie naskdrka.

Antyoksydant Substancja neutralizujgca wolne rodniki, zanim uszkodza lipidy, biatka i DNA.

Bariera naskorkowa

Warstwa rogowa wraz z lipidami miedzykomdérkowymi. Ogranicza utrate
wody i wnikanie substancji z zewnatrz.

BHA Beta-hydroksykwas, w praktyce kwas salicylowy. Rozpuszczalny w ttuszczach,
dziata w ujsciach mieszkdw.

Ceramidy Gtéwne lipidy warstwy rogowej, ok. potowy jej masy lipidowe;.

Dermatoskopia Badanie zmian skérnych w powiekszeniu i specjalnym oswietleniu; podstawa
oceny znamion.

Flastoza Nagromadzenie nieprawidtowych, bezuzytecznych wiékien elastycznych
w skérze uszkodzonej stoncem.

Emolient Sktadnik lub preparat nattuszczajacy i wygtadzajacy, ktéry uzupetnia lipidy
bariery.

Eumelanina Dwie odmiany melaniny: ciemna, dobrze chronigca przed UV, oraz

i feomelanina

z6ttoczerwona o stabych wiasciwosciach ochronnych.

Fibroblast Komérka skéry wiasciwej wytwarzajaca kolagen, elastyne i kwas hialuronowy.

Filagryna Biatko warstwy ziarnistej; po rozpadzie staje sie zrodtem sktadnikéw NMF.

Fototyp Stopien w skali Fitzpatricka opisujgcy reakcje skory na stonce.

Glikacja Samorzutne przytaczanie cukréw do biatek, w skérze gtéwnie do kolagenu
i elastyny.

Hiperkeratoza Nadmierne rogowacenie: pogrubienie warstwy rogowej lub zaczopowanie
uj$¢ mieszkow.

Humektant Substancja wigzaca wode w naskérku, np. gliceryna, mocznik, kwas
hialuronowy.

INCI Miedzynarodowe nazewnictwo sktadnikéw kosmetycznych stosowane na

Jednostka wlosowo-
lojowa

etykietach.

Mieszek wtosowy wraz z gruczotem tojowym; miejsce powstawania zmian
tradzikowych.

Keratolityk Substancja rozluzniajgca i ztuszczajgca zrogowaciaty naskérek, np. kwas
salicylowy lub mocznik w wysokim stezeniu.

Keratynocyt Podstawowa komdrka naskérka; dojrzewajac, przeksztatca sie w korneocyt.

Komedogennosc¢ Zdolnos¢ produktu do sprzyjania powstawaniu zaskérnikdw.

Korneocyt Martwa, sptaszczona komérka warstwy rogowej wypetniona keratyna.
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Slowniczek

Najwazniejsze pojecia: L-W

Lampa Wooda

Melanocyt

Melasma

Mikrobiom
Mikrozaskornik

MMP

NMF

Okluzja
PA
PAO

PHA

PIE

PIH

pKa

Retynizacja

Sebum

SPF

Syndet
Teleangiektazje

TEWL

Tyrozynaza

Wolne rodniki

Lampa emitujgca dtugofalowe promieniowanie UVA; pomaga ocenié
gtebokos¢ przebarwien i stan skory.

Komérka warstwy podstawnej naskérka produkujgca melanine.

Przewlekte, symetryczne przebarwienie twarzy zalezne od hormondéw
i Swiatta.

Zespét drobnoustrojéow zasiedlajgcych skére; element jej obrony.
Niewidoczny gotym okiem poczatek kazdej zmiany tradzikowej.

Metaloproteinazy macierzy: enzymy rozktadajace kolagen, aktywowane
miedzy innymi przez UV.

Naturalny czynnik nawilzajacy: mieszanina aminokwaséw, mocznika,
mleczandw i soli w korneocytach.

Tworzenie na skérze warstwy ograniczajgcej parowanie wody.
Azjatycki system oznaczania ochrony przed UVA: od PA+ do PA++++.

Okres trwatosci kosmetyku po otwarciu, podawany w miesigcach przy
symbolu otwartego stoiczka.

Polihydroksykwasy, np. glukonolakton i kwas laktobionowy. tagodnie
ztuszczaja i nawilzaja.

Rumien pozapalny: czerwona plama po wygojonej zmianie, zwigzana
Z naczyniami.

Przebarwienie pozapalne: brgzowa plama po stanie zapalnym lub urazie.

Wartos¢ pH, przy ktérej potowa kwasu wystepuje w formie wolnej, czyli
aktywnej.

Okres przyzwyczajania skéry do retinoidu, z przejsciowa suchoscig
i tuszczeniem.

Wydzielina gruczotéw tojowych; sktadnik ptaszcza hydrolipidowego.
Wskaznik ochrony przed promieniowaniem UVB wywotujgcym rumien.
Syntetyczny $rodek myjacy bez mydta, zwykle o pH zblizonym do skéry.
Trwale poszerzone, widoczne naczynka krwionosne.

Przeznaskdérkowa utrata wody: miara szczelnosci bariery.

Enzym rozpoczynajacy synteze melaniny; cel wiekszosci sktadnikéw
rozjasniajacych.

Reaktywne czasteczki powstajgce miedzy innymi pod wptywem UV;
uszkadzajg struktury komérek.
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Nota koncowa

Zakres, odpowiedzialnos¢ i wskazéwki praktyczne

«» Zastrzezenia

Charakter materialu Zestaw ma charakter edukacyjny. Stuzy do ttumaczenia mechanizmoéw
i zasad pielegnacji oraz do porzadkowania pracy gabinetu. Nie jest poradg
medyczng ani instrukcjg wykonywania zabiegdéw.

Diagnoza i leczenie Rozpoznawanie choréb skéry i dobér lekédw nalezg do lekarza. Informacje
o lekach podano wytgcznie po to, by utatwi¢ rozmowe z pacjentem
i wspotprace z dermatologiem.

Zabiegi Zakres zabiegéw, ktére moze wykonywad dana osoba, zalezy od jej
kwalifikacji i obowigzujgcych przepiséw. Parametry zawsze ustala sie
wedtug protokotu producenta i indywidualnej oceny skéry.

Dane liczbhowe Wartosci sg orientacyjne i moga sie rézni¢ miedzy zrédtami. Wiedza
o skérze sie rozwija, dlatego zalecenia warto okresowo weryfikowacd
z aktualnym pismiennictwem.

Reakcje indywidualne Kazda skéra moze zareagowac inaczej. Nowe produkty i zabiegi
wprowadzamy stopniowo, po wywiadzie i prébie tolerancji.

» Wskazowki techniczne

Wydruk Praca na ekranie Dobre praktyki

e Format A4, orientacja ¢ Tablet w orientacji pionowej ¢ Jedna plansza na jedna
pionowa e Spis tresci z aktywnymi rozmowe

e Skala 100%, bez odnos$nikami e Zaznaczaj to, co dotyczy
dopasowania do strony  Indeks probleméw jako pacjenta

e Druk w kolorze; papier szybka nawigacja e t3acz plansze z pisemnym
matowy 120-160 g » Powiekszenie grafiki bez planem

e Pojedyncze plansze mozna utraty jakosci e Wracaj do tej samej planszy
laminowac na kontroli

+ Kiedy kierujemy do lekarza: skrot

Sygnat Dokad skierowac

Znamie asymetryczne, wielobarwne, zmieniajace sie lub dermatolog, dermatoskopia
krwawiace
Tradzik z guzkami, torbielami lub bliznami dermatolog

Rumien z grudkami i pieczeniem w srodkowej czesci twarzy dermatolog

Rumien z goraczka, bélami stawoéw, ostabieniem pilna konsultacja lekarska
Saczenie, ropa, pecherze lub narastajacy bdl po zabiegu pilna konsultacja lekarska
Nagty obrzek warg lub powiek, pokrzywka, dusznosc¢ natychmiastowa pomoc medyczna

Najwazniejsza mysl catego zestawu: zdrowa skéra to szczelna bariera, codzienna ochrona przed
stoncem i cierpliwos¢. Wszystko inne jest dodatkiem do tych trzech rzeczy.
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