Pielegnacja skory wiosng

Prezentacja plansz z zaje¢ dla stuchaczy TW-UR - maj 2019 r
Prowadzgca mgr Ewa Pancerz z TEB Edukacja w Rzeszowie
udostepnia materiaty na prosbe stuchaczek







1) etap zapobiegania:

- ochrona przed szkodliwym dziataniem srodowiska (filtry UVA i UVB);

- lipidy formujgce bariere ochronng przeciw utracie wilgoci i petnigce funkcje odzywcze;
- witaminy E i C neutralizujgce wolne rodniki;

2) etap regeneracji:

- nawilzenie skoéry —liposomy (zwigzki NMF: kw. mlekowy i mocznik), kwas hialuronowy;

- ASC lll (Amplifier Synthesis of Colagen - pochodna hydroksyproliny, aktywator biosyntezy
zanikajgcego z wiekiem kolagenu Il -wzmacnia synteze kolagenu);

3) etap stymulaciji:

- serum (sktadniki energetyczne, witaminy, sole mineralne, ekstrakty roslinne);
- kosmetyki DMS (Derm Membrane Structure)

- doustna suplementacja witamin i mikroelementéw;

- zabiegi dotleniajgce i tlenoterapia;




Pielegnacja profesjonalna







Kondycja skory wiosng
Przesuszenie, zmeczenie, poszarzenie - to pozostatosci po trudnych
dla naszej cery zimowych miesigcach.
Wiatr, zimno, brak swiezego powietrza i ogrzewanie zostawity na
niej nieprzyjemne slady.

Aby nasza skora wygladata mtodo i Swiezo musi by¢:
-0CzySzCzana,

-ztuszczana,

-dotleniona,

-nawilzana,

-odzywiona,

-zabezpieczona przed promieniowaniem stonecznym.




Na co nastawic sie wiosnha:

. Nawodnij sie oczyszczajacymi ptynami,
. Ulzyj watrobie (detoks),
. Prostota potraw,
. Zmniejsz ilos¢ toksyn ( w tym te w kosmetykach),
. Odzywiaj dobre bakterie jelitowe,
. Zadbaj o duzg ilos¢ antyoksydantow,
. Duzo spaceruj,
. Odstresuj sie,
. Zadbaj o lepszy sen,
10.Swiadomie oddychaj.

OCoONOUV A WNER




Pieleghacja w domu







Melatonina uznawana jest dzisiaj za jeden z najsilniejszych antyoksydantdéw.

Melatonina - to hormon syntetyzowany i uwalniany gtéwnie przez gruczot zwany
szyszynkg, ale nie tylko. W niewielkich ilosciach wytwarzany jest tez w siatkdwce
oka, krwi oraz w komadrkach nabtonka jelit.

W ciggu dnia ludzki organizm produkuje niewielkg ilos¢ tego zwigzku. Szczyt jego
stezenia osiggany jest miedzy godzing 24 a 3 rano. W tym czasie poziom tego
hormonu jest nawet kilkakrotnie wyzszy







STRES:
Stres stymuluje nadnercza do produkcji adrenaliny - tzw. hormonu stresu, ktory
pierwotnie stuzyt nam do obrony, szykowat na walke lub ucieczke.

Adrenalina powoduije:

e zwiekszony doptyw krwi do serca, przyspiesza czynnosc serca, niepokdj miesni,
® rozszerza Zrenice,

* przyspiesza oddech (sptycajgc go),

e podnosi sie cisnienie krwi, zwezajg naczynia, podnosi stezenie glukozy we krwi,
by organizm madgt dtugo byc¢ aktywny,

e wywotuje niepokdj, lek - odczuwamy drzenie rgk, pocenie sie dtoni, na twarzy
pojawia sie rumien.

eprzeksztatca glikogen w glukoze, by zwiekszyc¢ ilos¢ energii (powodujac jako
skutek uboczny glikacje biatek i odpornosc insulinowy),

euwalnia z tk. ttuszczowej kwasy ttuszczowe, by zwiekszy¢ ilos¢ energii
(powodujac jako skutek uboczny miazdzyce i choroby niedokrwienne serca),

Skutki uboczne stresu pojawiajg sie, poniewaz stres ma najczesciej podtoze
psychiczne — nie pozytkujemy nadmiaru energii, ktdrg uwolnit organizm




Kiedy stres staje sie dfugotrwaty i silny, dochodzi do reakcji w organizmie o
niszczgcym dziataniu (m.in. tworzenie wolnych rodnikéw).

Wolne rodniki niszcza:

e biatka, czyli kolagen i elastyne

e lipidy, ktore odpowiadajg za elastycznosc i nawilzanie skory.

Nasz organizm nie jest zdolny do produkcji wystarczajgce;j ilosci
antyoksydantow.

Wraz z wiekiem i sytuacjami stresujgcymi nalezy pozyskiwac
przeciwutleniacze z zewnatrz; sg to m.in.: witaminy A, C, E, kwas liponowy,
karotenoidy, flawonoidy.

Do efektywnego dziatania przeciwutleniajgcego potrzeba mikroelementdéw:

* miedz, cynk, magnez, zelazo, lit.




DZIALANIE STRESU NA SKORE:

e Nadwrazliwosé, pieczenie, swedzenie, nadmierne przesuszenie;

e Brak wtasciwego kolorytu, skora staje sie ziemista (zaburzone zostaje
oddychanie komdrkowe na skutek zaburzen w krazeniu krwi, komorki nie
pozbywaja sie produktow przemiany materii oraz nie otrzymujg substanc;ji
odzywczych) ;

e Moga pojawic sie rozszerzone naczynia krwionosne;

e W przypadku cery suchej dochodzi do odwodnienia skory, (staje sie szorstka
w dotyku);

e Cera ttusta stara sie wyregulowac poziom lipidow, doprowadzajac do ich
nadprodukcji, (pojawienie sie stanéw zapalnych i ropnych).







Objawy braku tlenu w organizmie to m.in.:
® sennos¢
e brak energii
® zmeczenie
e zte samopoczucie
e boéle gtowy czy migrena
e brak koncentracji
e spadek odpornosci organizmu (czeste infekcje)
e zaburzenia przemiany materii
® pogorszenie stanu cery.

Jezeli skéra nie oddycha - pogarsza sie jej stan;
Skora staje sie:

- sucha,

- mafto elastyczna,

- szara

- pomarszczona.




Oddychaj swiadomie:

1. Sprébuj znalez¢ w ciggu dnia kilkanascie minut na éwiczenie.
2. Usigdz wygodnie, rozluznij miesnie, przymknij oczy.
3. Wdychaj powietrze nosem, wydychaj ustami.

4. Podczas wdechu wypychaj okolice brzucha (uzywajac miesni
brzucha i przepony), spychajgc powietrze do nizszej czesci ptuc.

5. Zatrzymaj oddech i policz do pieciu.
6. Potem wolno wydychaj, rozluzniajgc barki, tutéw i brzuch.

7. Oddychaj swobodnie, gteboko.







Jak trening fizyczny wptywa na wyglad naszej skory?

POCIMY SIE
- a wraz z potem pozbywamy sie szkodliwych dla skdry toksyn, ktore bardzo czesto

przybierajg postac€ krost i wypryskdw,

- z potem takze pozbywamy sie pewnej czesci wolnych rodnikow,

- wydzielina z gruczotow potowych ma wtasciwosci nawilzajgce, poniewaz w
pewnym stopniu sktada sie z humektantow, ktore tatwo znalezé w wielu

kosmetykach,

POPRAWIAMY KRAZENIE KRWI
-rozszerzajg sie naczynia krwionosne, co oznacza, ze nasze komorki i tkanki staja

sie lepiej dotlenione.
Dotleniona cera to cera promienista, o tadnym kolorycie,

WSPIERAMY ZDROWIE PSYCHICZNE
- Podczas wykonywania aktywnosci fizycznych znacznie wzrasta poziom endorfin,

czyli tzw. hormonu szczescia.







Jak sie bronic¢ przed smogiem:

- Antyutleniacze (witaminy C, E, resweratrol, bioflawonidy, peptydy,
zielona herbata, ginko biloba).

- Substancje filmotwadrcze (olisacharydy, polimery peptydowe)

- Wzmacnianie bariery naskorka (dermozgodne bazy, ktore
wzbogacajg cement skory ztozone ze: steroli, kwasow ttuszczowych,
ceramidow)

- Ochrona anty-UVv

- Dziatanie antyalergenowe.

Pielegnhacja anti-pollution:

- Oczyszczanie

- Ochrona anti-pollution i anty UV
- Regeneracja.




Odzywianie










Substancje chronigce mitochondria:

L-karnityna jest dlatego wazna dla funkcjonowania mitochondriéw, poniewaz dostarcza do
nich wysokoenergetyczne kwasy tluszczowe (migso réznych gatunkow)

koenzym Q10 dziata jak antyoksydant (w podrobach zwierzgcych: serce, nerki, watroba).

witaminy z grupy B ( szczegdlnie B1 , B2, B3, B5 ) — wspomagaja produkcj¢ energii przez
mitochondria. Znajduja si¢ w podrobach, warzywach zielonych, drobiu, kaszach;

zwigzki mineralne: siarka, cynk, magnez, zelazo — wspomaga dostarczenie tlenu do
mitochondrium,

mangan, selen — chroni przed stresem oksydacyjnym,

przeciwutleniacze (m.in. witamina C) — zapobiega uszkodzeniom mitochondriéw w wyniku
zbyt wysokiego stezenia wolnych rodnikow tlenowych 1 wysokiego stresu oksydacyjnego. Jej
zrodtem sg m.in. cytrusy;

kwas liponowy — jest istotny przy reakcjach enzymowych wewnatrz mitochondriow,
pomagajac optymalizowac¢ przemiane energii. Najwiecej tego zwigzku znajduje sie w
podrobach zwierzecych;

kreatyna — pomocna w produkcji ATP przez mitochondria. Z diety dostarczy¢ mozna jej
niewielkie ilosci z r6znych rodzajow migs;

witamina D — wykazuje wtasciwosci antyproliferacyjne i hamujace proces nowotworzenia,
przeciwzapalne. Najwiecej witaminy D znajduje si¢ w ttustych rybach, np. tosos, makrela lub
oleju rybim.







5. Otow

Dodawany do farb do wtoséw i szminek, oraz kolorowych kosmetykdw. Jest barwnikiem.
Jest neurotoksyng. Moze odktadad sie w organizmie i powodowac zatrucie otowiem.

W recepturze: Lead acetate.

6.Smota weglowa

Dodawana do farb do wtosow i szampondw (dziatanie przeciwtupiezowe).
Wywotuje nadwrazliwosc i fotowrazliwos¢ skory.

W recepturze: coal tar.



















/tuszczanie

























Substancje czynne w kosmetykach
amputki, serum, krem


























































OPALENIZNA:

W celu oceny skutecznosci preparatow promieniochronnych okresla
sie wspotczynnik ochrony, zwanym tez wspotczynnikiem protekciji
(SPF - sun protector factor;).

SPF = czas pojawienia sie rumienia na skorze ochronionej
czas pojawienia sie rumienia na skorze nie ochronionej

[Tzn: Jesli rumien pojawia sie bez ochrony skéry po 15 min, to
zastosowanie kremu ze wskaznikiem 10, pozwala zostac na stoncu na
150 min.]

Opalenizna zdobyta na stoncu ma poziom ochrony poréwnywalny do
kosmetyku o SPF 4 (zdobyta w solarium nie osigga nawet takiego
wspotczynnika).







Filtry UV:

1) Filtry Chemiczne (ok. 26 filtréow)

- pochtaniajg promieniowanie (dziatajg podobnie jak melanina);

- sg wchtaniane przez naskorek;

- bardzo skuteczne ale moggce powodowac podraznienia i alergie;

Zawierajg:
-tlenek cynku, dwutlenek tytanu, siarczan baru, talk, kaolin, PABA,
cynamoniany, mexoryl, tinosorb, parsol;

Wyrdznia sie wsrod nich:
- filtry o waskim spektrum dziatania (pochtaniajg tylko UVB):
- filtry o szerokim spektrum dziatania (UVB+UVA):




2) Filtry Mineralne / fizyczne (zwn. ekranami)
- czgsteczki dwutlenku tytanu, tlenku zelaza lub tlenku cynku, mika;
- nie wnikajg w skore;

- tworzg na powierzchni warstwe filmu ochronnego, ktéry odbija
promienie UV,

3)Filtry Naturalne
- mniej skuteczne;

- wyciggi roslinne: wycigg z arniki gorskiej, masto shea, monoi (olej
kokosowy +olejek eteryczny z kwiatow tiary), kit pszczeli.

4) Zwigzki wychwytujgce wolne rodniki (wit.E, Beta-karoten,
flawonoidy, dysmutaza ponadtlenkowa SOD, Q10, wyciagi roslinne:
ginkgo biloba, Echinacea.)







Zalecenia do stosowania preparatow ochronnych:

- na skore twarzy stosujemy preparaty o min. SPF 20;

- na twarz i szyje aplikujemy min. 2 mg/cm? (ok.1,5ml), % tyzeczki;

- na cate ciato dorosta osoba powinna zuzy¢ ok.1-2 miarki do wédki;

- aplikacje kremu powtarzamy col-2 godziny i po kazdej kapieli wodnej;

- bardziej stabilne sg preparaty w emulsjach niz w zelach;

- czesci ciata zakryte odziezg smarujemy preparatami o SPF 10;

- dobre kremy ochronne zawierajg zaréwno filtry chemiczne jak i mineralne;
Efektywnosc¢ produktu zalezy od ilosci promieniowania, na jakie jesteSmy narazeni

(fotony swiatta degraduja sktadniki czynne kosmetykdéw) oraz od czasu, jaki minat od
ostatniej aplikacji.







Wartosc faktora SPF okresla tylko stopien zabezpieczenia przez
promieniowaniem UVB.

Zgodnie z normami UE wysokos¢ ochrony UVA powinna wynosi¢ min
1/3 deklarowanej wartosci SPF, czyli:

Krem SPF 50 daje zabezpieczenie prze UVA na poziomie 16.

Krem SPF 30 zapewnia ochrone przed UVA na poziomie 10.

Warunkiem jest odpowiednia ilos¢ nakltadanego preparatu.

Na twarz, szyje i dekolt nalezy aplikowacd % tyzeczki kremu (ok. 1,5 ml).

Wymagana ilo$¢ to 2mg/1 cm? skory.




Dobry kosmetyk oprécz ochrony przeciw UV daje réwniez ochrone przed
promieniowaniem podczerwonym i spektrum swiatfa widzialnego.

Oznaczenia na produkcie to:

VIS - promieniowanie widzialne, ktorego czes¢ stanowi promieniowanie niebieskie
(HEV).

HEV - Swiatto niebieskie generowane jest gldwnie przez storice, jak réwniez przez
telefony komorkowe, tablety, komputery, telewizory.

Ma udowodniony szkodliwy wptyw na oczy i skore (generuje wolne rodniki, moze
powodowac stany zapalne, sprzyja tworzeniu przebarwien). Chronig nas przed nim
okulary i filtry ochronne na urzadzenia.

IR - promieniowanie podczerwone (generuje wolne rodniki, zwieksza nagrzanie skory,
rozszerza naczynka, degraduje wtdkna kolagenowe). Chronig nas przed nim filtry
mineralne, czesto obecne w kosmetykach do makijazu.






















