WROGOWIE NASZEJ CERY

Wedtug przedwojennej Encyklopedii Medycznej:

,Uroda jest potega - a zarazem jednym z najwspanialszych daréw, jakimi natura
nas obdarzyla. Uroda zdobywa serca i neci wszystkie spojrzenia, czestokro¢ tajemniczo
Kierujac sprawami ludzkimi, jednakze - nie moze $wieci¢ najwyzsze swoje tryumfy, jesli
duch i uczucie wywarly swe znamiona na uroczym i urodziwym ciele. Oblicze zowiemy
zwierciadlem czlowieka. Na obliczu bowiem odbija si¢ nie tylko umyslowa zdolno$¢

czlowieka, jego dobrodusznos¢, ale w szczegélnosci jego zdrowotnosc”.

Mtoda cera jest kaprysna i czgsto sprawia problemy - przettuszcza si¢ lub nadmiernie
wysusza, pojawia si¢ ktopotliwy tradzik i wagry. To wszystko sprawia, ze cer¢ nastolatkow
trudno jest pielegnowac i dba¢ o jej dobra kondycje. Regularnie pielegnujecie skore, a mimo
to jej stan wcigz nie jest idealny?

Sprawdzcie typowe przyczyny problemow ze skora.

Czy ktorys dotyczy Was? Poznajcie 5-ciu najwiekszych wrogow swojej skory!

Problem z cerg nr 1: ZL.A DIETA

Jeste§ tym, co jesz - znane haslo Nasza skéra
odzwierciedla nie tylko to, jak zyjemy, ale przede
wszystkim to, co jemy, dlatego jesli zalezy nam na jej

nienagannym wygladzie, w pierwszej kolejnosci musimy

zatroszczy¢ sie¢ 0 to, co laduje codziennie na naszych

talerzach. Wyeliminowa¢ to, co szkodzi najbardziej: przetworzona zywnos¢, duze ilosci
cukru i soli, tluszeze trans, konserwanty, sztuczne barwniki i wzmacniacze smaku.
A postawi¢ na to, co moze dostarczy¢ skorze niezbedne witaminy, mineraty, kwasy

tluszczowe i antyoksydanty.



Dlatego w Waszym codziennym jadlospisie powinna znalez¢ si¢ duza ilosé warzyw,
owocow I roslin straczkowych, produktéow pelnoziarnistych, orzechéw, pestek i ryb.
Nie powinno tez zabrakna¢ dobrej jakosci olejow roslinnych, np. Inianego, chudego migsa,
jajek i nabiatu. Warto przy tym postawi¢ na dobrej jakosci produkty spozywcze i zaczaé
czytac¢ ich sktady na etykietach.

Produktami, ktorych w diecie powinno by¢ najmniej sa natomiast fast foody, chipsy,
stone przekaski, stodzone soki i napoje gazowane, stodycze, niskiej jakosci wedliny, stodkie
jogurty itd. Wystarczy, ze zaczniesz eliminowac je stopniowo z diety, by zaczgé zauwazaé
roznicg. Warto tez ograniczy¢ ilos¢ wypijanej kawy, a zamiast mocnej czarnej herbaty, wypic¢
herbate zielong, rooibos lub herbate ziotows. Znaczenie ma nie tylko co jemy, ale tez jak
jemy. Dlatego starajcie si¢ pamigta¢ 0 regularnosci zjadanych positkow, co 3-4 godziny,
zaczynajac 0d pozywnego $niadania, a na lekkiej kolacji konczac.

Warto takze pamigta¢ 0 zasadzie, ze w nadmiarze wszystko szkodzi.

Problem z cera nr 2: MAEA ILOSC SNU

Sen jest naszym najwiekszym przyjacielem,
a jego brak najwiekszym wrogiem. Dlatego warto dba¢ o
to, by dobrze si¢ wysypiac i przeznacza¢ na sen minimum

6-8 godzin.

Dlaczeqo to takie wazne?

Kiedy $pimy, w naszej skorze zachodzi wiele
waznych procesow, w tym ten, ktory jest niezwykle istotny dla jej tadnego wygladu
- regeneracja. Podczas nocnego odpoczynku skoéra oczyszcza sie tez z toksyn, a ptynaca
w kierunku skory krew dotlenia ja.

Rezygnujac ze snu, albo przeznaczajac na nocny odpoczynek zbyt mato godzin,
narazamy skor¢ na opuchlizne i podkrgzone oczy, oslabiamy jej naturalng bariere
ochronng, nie pomagamy w tym, aby oczyscita si¢ z toksyn, odpoczeta i miata czas
na intensywny proces odnowy i regeneracji. Pozbawiamy tez skor¢ mozliwosci optymalnego
nasycenia si¢ sktadnikami odzywczymi, Ktore kazdego wieczora aplikujemy w kremach
i balsamach. Bo gdy $pimy za krotko, komorki skory nie sg zdolne nasycié¢ si¢ nimi do petna.
Mata ilo$¢ snu to tez brak czasu na to, zeby odpoczeto nasze ciato. Po zbyt krotkiej nocy
mozecie by¢ rozkojarzeni, zmeczeni 1 zli. A Waszej skorze bedzie brakowa¢ blasku

i Swiezosci.



Problem z cera nr 3: ZA MALO WODY
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Nasze cialo w wiekszosci sktada sie z wody. Znajduje si¢ ona w kazdej komorce
naszego organizmu i petlni niezwykle wazne funkcje. Odpowiada migdzy innymi za
utrzymanie odpowiedniej temperatury ciata, uczestniczy w procesach metabolicznych
i trawiennych, wptywa na prawidtowe funkcjonowanie narzadow wewnetrznych.

Rola wody jest takze usuwanie z organizmu toksyn i innych szkodliwych
substancji, a takze dbanie o odpowiedni poziom nawilzenia skory. Gdy wody jest za mato
skora zaczyna traci¢ blask i nawilzenie, robi si¢ zwiotczata, traci tadny kolor, elastycznosé
I jedrnos¢. Moga pojawiac si¢ na niej wypryski i zmiany tradzikowej, zmarszczki i cienie pod
oczami. Odwodniona skora bedzie tez $ciagnigta, swedzaca i podrazniona.

Jesli nie chcecie do tego dopusci¢, albo Wasza skora jest aktualnie w takim wiasnie
stanie, zadbajcie o prawidlowy poziom jej nawodnienia. Pijcie minimum 2-3 litry wody
dziennie, ale pamietajcie tez 0 nawilzaniu zewnetrznym. Wypijana woda trafia bowiem
do skory na samym koncu, wspomagajac W pierwszej kolejnosci prawidtowg prace organow
wewnetrznych. Aby dobrze nawilzy¢ skoérg i ochroni¢ ja przed odwodnieniem stosujcie
kosmetyki bogate w humektanty (nawilzacze), ktore zatrzymuja wilgo¢ w jej komorkach oraz

oleje roslinne, chronigce skorg przed nadmiernym odparowywaniem wody.

Problem z cera nr 4: STRES
Stres bywa dobry i pomocny. Motywuje nas

do dziatania i1 czgsto jest tez nieodlgcznym
towarzyszem w najwazniejszych momentach w

zyciu. Sa jednak sytuacje, gdy stres zaczyna

wpltywac¢ negatywnie na nasze zdrowie, wyglad
skory 1 wlosow oraz ogdlne samopoczucie.

Majac do czynienia z przewleklym stresem mozecie zauwazy¢ wysyp
niedoskonalo$ci na skorze, odczué jej nadwrazliwosé, ktorej beda towarzyszy¢ pieczenie

i swedzenie.



Wynikiem stresu bedzie tez nadmierne przesuszenie lub nadmierne wydzielanie
sebum (16j), utrata blasku i zdrowego kolorytu, elastycznos$¢ i jedrnosci. Wszystko to bedzie
spowodowane stresem, ktory powoduje szereg reakcji w naszym organizmie, w tym
tworzenie wolnych rodnikow. A ich dziatanie w pierwszej kolejnosci jest widoczne wiasnie
na skorze.

Aby unikngé dlugotrwatego stresu warto poszukaé balastu pomiedzy zyciem szkolnym
czy zawodowym i prywatnym, wyznaczy¢ sobie czas na relaks i odpoczynek, poswigcié
codziennie minimum 30 minut na aktywno$¢ fizyczng. W wielu przypadkach nadmierny stres

bedzie wymagat tez pomocy lekarskiej, zmiany otoczenia i specjalistycznej terapii.

Problem z cera nr 5: PROMIENIOWANIE UV

Zmarszczki,  przebarwienia,  podraznienia,
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UV na skore.

| dotyczy zaréwno promieniowania UVA, ktore
przenika do giebokich warstw skory, jak i promieniowania UVB, ktore dziata gtdéwnie na jej
powierzchni. Co niezwykle wazne - z promieniowaniem UVA mamy do czynienia przez caty
rok, a nie tylko latem.

Dlatego skéra wymaga codziennej ochrony przed jego dzialaniem, ktore mozemy
jej zapewni¢ stosujac kosmetyki z filtrami ochronnymi.

Pamietajcie, ze ochrona przeciwsloneczna nie jest tylko wymyslem marketing-
gowym producentow kosmetykow!

Promieniowanie ultrafioletowe naprawde uszkadza wlokna kolagenowe skory
i elastyne oraz sprzyja powstawaniu wolnych rodnikéw o toksycznym dla skory dziataniu.
Przyspiesza tez proces fotostarzenia si¢ skory, a w naprawdg ciezkich przypadkach jest jedna
z przyczyn czerniaka, bedacego jednym z nowotwordéw skory.

Dlatego codziennie, niezaleznie od pory roku, nakladajcie na odkryte czesci ciala
kosmetyki z filtrami ochronnymi. A latem zadbajcie o to, aby opalanie bylo zdrowe
I bezpieczne. Warto takze omija¢ tez z solarium i uswiadomi¢ sobie, ze zbyt mocna

opalenizna tylko dodaje lat.



W podsumowaniu: do grona najwickszych wrogdéw skory zaliczajg si¢ rowniez
uzywki: papierosy i alkohol oraz nieodpowiednia pielegnacja, 0 ktorg nietrudno, gdy
stosujemy kosmetyki niskiej jakosci i 0 watpliwym dziataniu pielegnacyjnym.

Dlatego chcac mie¢ tadng skore, zrezygnujcie ze wszystkich uzywek, wyeliminujcie
wspomnianych w dzisiejszym wpisie wrogow i postawcie na dobrej jakosci kosmetyki

naturalne, ktore powinny stanowi¢ podstawe codziennej pielegnacji.

»Wygladaj dobrze i czuj si¢ z tym dobrze” - Jennifer Lawrence

Pozdrowienia

lwona Koztowska



