Skora jesienia

Wecigz jeszcze hieco
,Zmeczona” po lecie, a juz
narazona na zblizajgce sie

zimowe mrozy. Czego
potrzebuje nasza skoéra
jesienig?

Wakacje to bez watpienia wspaniaty
czas: wypoczynek, przygoda, rozrywka,
obcowanie z naturg... Pogoda nas
rozpieszcza, wiec kazda wolng chwile
spedzamy pod chmurka. To zdrowe i
wspaniate, ale...

Po lecie, przed zima
No wtasnie: przystowiowym ,ale” jest tu

nasza skora. Lato jest dla niegj
wymagajgcym okresem: stonce, wiatr,

morska lub jeziorna woda;
naprzemienne moczenie i
wysychanie... Wiele osob wita jesien,
wcigz dumnie  obnoszac letnig
opalenizne — ale tez borykajac sie ze
skorg szorstka, przesuszong, czasem
podrazniona, z wiekszg sktonnoscig do
zaczerwienienia lub przebarwieniami.
Jakby tego bylo mato, za chwile zaczng
sie mrozy i bezlitosne wichry. Skéra
bedzie ,wyprowadzana” z cieptych,
suchych pomieszczen na nieprzyjazna
aure, narazona na duze zmiany
temperatur. | jesli nie chcemy zaptacic¢
za to pekajgcymi  naczynkami,
nieestetycznym rumieniem czy
spierzchnietg skoéra, lepiej odpowiednio
zregenerujmy jg po lecie. Dzieki temu
lepiej zniesie zime.




Po pierwsze: przygotuj!

Aby skéra byla w stanie naprawde
skutecznie wchtongc sktadniki kremow i
masek, ktore jej zafundujemy, najpierw
trzeba zluszczy¢ martwe komorki
naskorka. W tym celu robimy piling.
Latem lepiej bylo unika¢ zbyt
energicznych  pilingdbw, bo mogly
spowodowacé, ze pod wptywem storica
na skorze powstang przebarwienia.
Jesien to jednak doskonata pora roku,
by ztuszczac to, co odbiera cerze blask
i uposledza jej oddychanie oraz reakcje
na kremy. Rodzaj pilingu zalezy jednak
od rodzaju cery. Przy cerze tlustej
zluszczamy martwe komorki nawet dwa
razy w tygodniu, mozemy tez siega¢ po
pilingi  mechaniczne, zawierajgce
granulki i drobinki. Przy cerze delikatnej
i wrazliwej piling robimy najczesciej raz
na dwa tygodnie; wybieramy tez
kosmetyki enzymatyczne Ilub typu
gommage. Piling nie tylko otworzy
wrota aktywnym sktadnikom kremow,
ale tez sprawi, ze cera nabierze blasku
i pozegna ,marynarskg” szorstko$c.

Po drugie: nawilzaj!

Absolutny obowigzek kazdej z nas:
codziennie smarujemy skore kremem
nawilzajgcym. Dobrze nawilzona, skora
staje sie gtadka i wolniej sie starzeje. A
po lecie czesto bywa przesuszona!
Wybierajmy kosmetyki, zawierajgce
kwas hialuronowy, d-pantenaol,
gliceryne i glikol propylenowy —
doskonale nawilzg skore. Jesli w
kosmetyku znajdg sie takze substancje
tluszczowe, takie, jak ceramidy, woski
czy kwasy tluszczowe, krem bedzie
wspierat odbudowe bariery lipidowej
naskorka. To istotne, bo skére trzeba

nie tylko nawilzy¢, ale tez zapobiec jej
ponownemu wysychaniu — a o to
troszczy sie wtasnie ptaszcz lipidowy.
Kosmetyki dobrze jest kupowaC w
aptece, czesto sg skuteczniejsze i lepiej
dopasowane do potrzeb skéry. Krem
warto nanie$¢ na twarz grubg warstwa i
zostawic, by sie wchitonat. Niech skéra
pije, ile potrzebuje! Nadmiar po ok.
kwadransie usuwamy chusteczka.

Jednak nawilzanie to nie tylko kremy.
Skére trzeba nawilza¢é takze od
wewnatrz. Zaden krem nie pomoze,
jesli nie bedziemy wypija¢ ok. 2 litrow
wody dziennie. Trzeba tez zadbac¢ o
wihasciwa wilgotno$¢ powietrza w domu.
Jesien to poczatek sezonu grzewczego
— a sezon grzewczy to bardzo suche
powietrze! Absorbuje ono wtedy wilgo¢
Z naszej skory. zaopatrzmy sie w
urzadzenia do nawilzania powietrza lub
wieszajmy mokre reczniki na
grzejnikach.

Po trzecie: karm!

Rytuat z kremem nawilzajgcym
wykonujemy przynajmniej raz dziennie.
Natomiast dwa razy w tygodniu warto
zafundowac skoérze intensywng maske
0 wihasciwosciach odzywczych,
nawilzajacych [ regenerujacych.
Mozemy kupi¢ maski gotowe (sg
wygodniejsze) lub zrobi¢ je domowym
sposobem (np. nawilzajgco dziata kiwi,
midd, jogurt, mango, morela, winogrono
czy arbuz; odzywczo awokado, banan,
siemie Iniane, twarog, maslanka, zottko
jaja). Oprécz masek, stosujmy
codziennie krem odzywczy. Im starsza i
im bardziej sucha jest nasza skéra, tym
bardziej odzywczy krem bedzie jej
potrzebny. Warto poprosi¢ podczas



zakupu o rade farmaceutke lub
pracownika drogerii. Krem odzywczy
naktadamy na twarz grubg warstwg
wieczorem | tez zostawiamy do
wchtoniecia, a nadmiar wycieramy.

Zadbajmy, by w naszym menu znalazlty
sie  skladniki, potrzebne skorze.
Witaminy z grupy B, kwasy ttuszczowe
omega-3, witaminy A, C i E oraz jod,
zelazo, selen czy krzem zadbaja, by
skora byta sprezysta, gltadka i odporna.
Ale na wszelki wypadek zaopatrzmy sie
w zestaw witamin i pierwiastkow
Sladowych, skomponowany pod katem
potrzeb skory — uzupetni diete, gdyby
czego$ w niej zabrakto.

Uwaga nha stonce!

Latem pamietamy o zabezpieczeniu
skory przed szkodliwym dziataniem
promieni uv, ale jesienig...
odstawiamy filtry. To btad! Jesienne i
zimowe stonce potrafi by¢ zdradliwe.
Krem na dzien zawsze powinien

zawierac filtr ochronny.
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