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Zabiegi higieniczne zwigzane z pieleghacja skory w okresie dojrzewania- to temat na dzis.

Przeznaczcie ten czas na to, aby dowiedzied sie lub upewni¢, jaki masz rodzaj cery i jak o nig
dbad.

Jak pielegnowaé skére w okresie dojrzewania? Wiekszos¢ mtodych ludzi w okresie dojrzewania staje
sie Swiadoma swego ciata i wygladu. Jest to najlepszy moment, aby zacza¢ dbac o skére oraz nabrac
odpowiednich przyzwyczajen zdrowotnych.

e Myj twarz dwa razy dziennie, stosujgc odpowiedni Srodek do mycia. Nastolatki, ktére majg ttusta
skore, powinny wybraé preparat przeznaczony do tego rodzaju skory.

e Stosuj zréznicowang diete, zawierajgcg duzo owocow i warzyw.
e Bierz codziennie kapiel lub prysznic i uzywaj dezodorantu.

¢ Unikaj ttustych kosmetykdéw. Na rynku jest wiele produktéw kosmetycznych przeznaczonych dla
nastolatkéw z problemami skérnymi.

e oczysc skére wieczorem, stosujgc odpowiedni preparat oczyszczajacy.

¢ Unikaj wyciskania krost i zaskérnikdéw. Moze to prowadzi¢ do infekcji, a takze pozostawic trwate
blizny.

Rozwigz test, aby dowiedzied sie jaki masz na rodzaj cery. Zapisz odpowiedzi na kartce.

1. Ktoére zdanie najlepiej opisuje twojg skore?
a. Ciagle musisz uzywac kremu nawilzajgcego.
b. Skdra nigdy nie jest ani zbyt ttusta ani wysuszona.
c. Tylko czofo i nos, nos i broda sg ttuste.
d. Cata twarz stale sie btyszczy.
2. Nadworze jest zimno, wracasz do domu, patrzysz w lustro i...
a. Cata buzia jest czerwona.
b. Tylko nosek masz czerwony.
c. Twoje policzki sg zdrowo zarumienione.
d. Skéra wyglgda normalnie.
3. Gdzie najczesciej wyskakujg ci pryszcze?
a. Gtéwnie na brodzie.
b. W réznych miejscach (Nigdy dwa razy w tym samym miejscu).
c. W strefie T (czoto, nos, broda).
d. Wtasciwie wszedzie.
4. Jakiego koloru sg twoje oczy?
a. Niebieskie lub szare.
b. Zielone.
c. Orzechowe.
d. Ciemnobrazowe.



5. Jakiego koloru s3 twoje wtosy?
a. Rude lub blond.
b. Blond lub popielaty blond.
c. Jasnobrazowe lub brazowe.
d. Ciemnobrazowe lub czarne.

6. Ktéry z opiséw najlepiej do ciebie pasuje?

a. Masz piegi.
b. Masz katar sienny lub astme.

c. Twoja skora jest wyjgtkowo sucha i czesto peka.

d. Uzywasz bezwonnych kosmetykdw, aby nie podrazniac¢ skéry.

e. Prawie nie mozesz zobaczy¢ porow na swojej skorze.

Podlicz punkty: WYNIKI dodaj!
1.A=4b=3c=2d=1
2.A=4b=3c=2d=1
3.A=4b=3c=2d=1
4. A=4b=3c=2d=1

5.A=4b=3c=2d=1

Dodatkowo: jeden punkt za kazde zaznaczone zdanie.

Razem:

Teraz sprawdz, jakg masz cere i od dzisiaj odpowiednio o nig dbaj. Na efekty nie trzeba bedzie

dtugo czekac.

llo$¢ punktéw: 5 -9, cera ttusta

llo$¢ punktéw: 10 — 14, cera mieszana
llo$¢ punktéw: 15 — 19, cera normalna
llo$¢ punktéw: 20 — 25, cera sucha.

Identyfikacja typow skoéry

Typ skor Cechy Dodatkowe Wystepowanie
yp y charakterystyczne informacje ystep
Dobrze nawilzona, .
Chociaz jest nazywana
gladka, bez normalna, wystepuje
Normalna wypryskow, bez partii bardzo rzadko, zwykle Na catej twarzy i szyi.
suchych lub u mfodych kobiet
nadmiernie ttustych. ¥
Btyszczaca i ttustawa, Wystepuje w kazdym Srodkowe partie
Ttusta czesto z wypryskami i | wieku, ale najczesciej u twarzy — nos, czoto,
zaskornikami, a nawet mtodych kobiet. Jest podbrdodek, takze na




zZzmianami
tradzikowymi.

nastepstwem zbyt
obfitej wydzieliny
gruczotéw tojowych,
zwtaszcza w okresie
zmian hormonalnych.
Korzystna dla
dojrzatych kobiet,
poniewaz ogranicza
ryzyko pojawienia sie
zmarszczek.

plecach i klatce
piersiowe;j.

Odwodniona, tuszczaca
sie, sciggnieta;
wrazliwa i podatna na

Skdra nie produkuje
ttuszczu i wilgo¢
wyparowuje.
Dodatkowe czynniki

Policzki, szyja, skora

Sucha wyst i i jaj i ,
ys epoyvame . mespfrzyjajace to W|§tr, wokét ocru
zmarszczek i pekanie stonce, klimatyzacja,
zytek, czasami ziemista | centralne ogrzewanie,
lub pomarszczona. mydto i chlorowana
woda.
Sktonna do . .
.. Zaréwno skora sucha,
podraznien, szorstka, L . ,
. jak i ttusta moze by¢ . .
zaczerwieniona z . . Na catej twarzy, szyi
. ) . . nadwrazliwa na zmiany
Wrazliwa pekajgcymi zytkami. lub w wybranych
L , temperatury, ..
Moze sie tuszczyé, . . miejscach.
cz6st0 Wystepu alkaliczne mydto i
e Y e‘p 13 detergenty
odczyny alergiczne.
Najczesciej spotykan L .
. . Jezgscle) spotykany Policzki, szyja, boczne
Srodkowe partie typ cery, wymaga .
twarzy sg ttustawe i zrdéznicowanej partie czofa s3 suche;
Mieszana ysa ) nos, podbrodek i

btyszczace, pozostate
sq matowe i suche.

pielegnacji, np.
kremow dla cery
ttustej i suche;.

srodkowa czesc¢ czota
sg ttuste.

Zasady pielegnacji cery

Pielegnacja cery normalnej

Dokfadnie oczyszczajmy twarz co najmniej raz dziennie, postugujac sie odpowiednim preparatem.

Wybierzmy delikatny sSrodek nawilzajgcy. Przed wyjsciem z domu smarujmy twarz kremem

zawierajgcym filtr UV.

Pielegnacja cery ttustej

Uzywajmy $rodka oczyszczajgcego przeznaczonego dla cery ttustej. Nie myjmy jej zbyt czesto.

Pobudza to jedynie prace gruczotéw tojowych. Po umyciu twarzy stosujmy preparat sciggajacy pory.

Natézmy delikatny srodek nawilzajgcy do cery ttustej. Gdy wystgpig pierwsze problemy ze skérg,

takie jak zaskorniki i zmiany ropne, jak najszybciej rozpocznijmy leczenie. Stan jej nie bedzie sie

wowczas pogarszat. Przed wyjsciem z domu posmarujmy twarz sSrodkiem nawilzajgcym.

Pielegnacja cery suchej




Jezeli czujemy, ze skdra po umyciu mydtem jest mocno Sciggnieta, zastosujmy inny Srodek myjacy.
Stosujmy papier nawilzajacy, zwtaszcza na te miejsca, gdzie skéra jest bardzo wysuszona. Na noc
zastosujmy krem silnie nawilzajgcy. Jezeli po umyciu stosujemy tonik, unikajmy preparatéw z
alkoholem, ktére nadmiernie wysuszajg skdore. Od wczesnej mtodosci stosujmy krem pod oczy lub zel.
Przed wyjsciem z domu zawsze stosujemy krem z filtrem UV.

Pielegnacja skory wrazliwej

Wybierzmy przeciwalergiczne, bezzapachowe srodki do pielegnacji skéry, zeby zmniejszyé mozliwosci
podraznienia. Natdzmy silniejszy preparat nawilzajgcy na policzki, aby zapobiec pojawieniu sie
naczynek krwionos$nych. Nie stosujmy preparatow $ciggajgcych. Przed wyjsciem z domu smarujmy
skére kremami przeciwalergicznymi z filtrem UV.

Pielegnacja skéry mieszanej

Myjmy twarz produktami niezawierajgcymi mydta, zeby nie przesuszaé bocznych partii twarzy i
unikna¢ pobudzenia gruczotéw tojowych. Natdézmy preparat nawilzajgcy na suche fragmenty twarzy,
a lekki krem na srodkowe partie twarzy. Natdzmy preparat sciggajacy jedynie na ttuste fragmenty
skdry. Przed wyjsciem z domu smarujmy twarz kremem z filtrem UV.



