CERA MIESZANA

Jest to najczesciej spotykany rodzaj cery. Jest ona miejscami ttusta (przede
wszystkim obszar T: czoto, nos oraz broda) i miejscami sucha, gtéwnie obszar
policzkéw. Wystepuje czesto od okresu pokwitania az do przekwitania.

CECHY CHARAKTERYSTYCZNE

czofo, nos i broda to partie tojoto- jest to typ cery najtrudniejszy do
kowe z wszystkimi cechami cery pielegnowania

ttustej jest zazwyczaj dos$¢ wrazliwa, na-
skéra na policzkach jest sucha wet na mydio i wode.

i czesto wrazliwa

CERA WRAZLIWA

Wystepuje zwykle u oséb o bardzo jasnej karnacji i jasnych oczach. Przyczyny
nadwrazliwosci mogg by¢ rézne: sktonnosci dziedziczne, dziatanie hormonodw,
wplywy zewnetrzne, nieodpowiednio dobrane zabiegi pielegnacyjne.

CECHY CHARAKTERYSTYCZNE

czasem sie czerwieni peratury i wiatr, stajac sie zaczer-
jest wyjatkowo wysuszona wieniona i podrazniona

ma sktonnosci do pieczenia, kiedy zauwazalne sg drobne pekniecia
zaaplikuje sie jej pewne skfadniki i ztuszczanie sie makijazu.

moze zareagowac na niskie tem-

TEST

Umyj twarz wodg z mydtem, osusz jg i odczekaj
godzine. Nastepnie przyt6z bibutke w obsza-
rze T (czoto, nos, broda) w centralnej czesci
twarzy. JeSli na papierze pojawi sie przezro-
czysta plama, jest to warstewka foju, co ozna-
cza, ze twoja cera jest ttusta lub mieszana ze
sktonnos$cig do przettuszczania na czole, nosie
i brodzie.




SKORA LATEM

Storice pobudza dziatanie hormondw, m.in. serotoniny, ktéra powoduje, ze mamy
dobre samopoczucie i wysmienity humor, syntetyzuje witamine D, niezbedng
naszemu organizmowi do zachowania zdrowych i mocnych kosci i stymulujgcg
przyswajanie wapnia. Opalenizna to w dzisiejszych czasach oznaka zdrowia
i urody. Jednak promienie stoneczne mogqg réwniez przyspieszy¢ proces sta-
rzenia skory przez zakidcenie mikrocyrkulacji i wzrost produkcji wolnych rodni-
kow. Zwiekszajg takze ryzyko powstania raka skory. Stonce wptywa rowniez na
czestsze pojawianie sie trgdziku i opryszczki.

Skutki zbyt diugiego przebywania na stoncu:
< poparzenia
< udar stoneczny

2 plamy i przebarwienia skorne
< opuchlizna.

Bardzo wazne jest wiec stosowanie dodatkowych srodkéw ochronnych przed
promieniami UVB i UVA. Krem, zel, pianka, mleczko czy oliwka muszg by¢ do-
pasowane do fototypu danej osoby.

FOTOTYP CHARAKTERYSTYKA WYSOKOSC FILTRA
wiosy: blond lub rude, oczy: jasne
1 skora: jasna, duzo piegow ponad 25

skora czesto poparzona, rzadko opalona

wtosy: blond, oczy: jasne
| skora: jasna, czasem piegi
skoéra czasem poparzona, stabo opalona

poczatkowo: 16-24
nastepnie: 10-15

wiosy: szatyn lub brunet, oczy: jasne lub
ciemne poczatkowo: 10-15
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skora: jasna, czesto piegi nastepnie: 5-9

skora czasem poparzona, srednio opalona

wiosy: brunet, oczy: ciemne
\") skora: jasna, bez piegéw 5-9
skora rzadko poparzona, opalona
wiosy: brunet, oczy: ciemne

\") skora: oliwkowa 2-4
skora niepoparzona, dobrze opalona

Vi skora czarna, nigdy niepoparzona 2




Objawy oparzenia stonecznego:

2 czerwona, spieczona
skora

2 boal

2 moga wystapic pecherze.

By ztagodzi¢ oparzenie
stoneczne, nalezy:
> wzig¢ zimng kapiel i
< zastosowac oktady z lo-
du (kostke lodu rozpro- .
wadza¢ po oparzonym -
miejscu, az do zupetnego
rozpuszczenia — zapo-
biega to uszkodzeniu
skory)
stosowac ptyny lub zele z aloesem (przyspieszg gojenie i ztagodzg bdl)
jesli skora zaczyna sie ztuszczac, uzy¢ balsamu, zeby jg nawilzy¢ i ztago-
dzi¢ uczucie $wigdu.
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Objawy udaru stonecznego:

temperatura przekraczajgca 40°C

goraca, sucha skora

szybki oddech i tetno

uczucie splatania, utrata przytomnosci lub drgawki.
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W przypadku udaru stonecznego nalezy:

NATYCHMIAST WEZWAC POGOTOWIE RATUNKOWE

umiesci¢ poszkodowanego w chtodnym miejscu i zdja¢ mu ubranie

pola¢ go zimng wodg lub owing¢ w wilgotne reczniki

potozy¢ zimny okfad na czoto

skierowac na poszkodowanego strumien chtodnego powietrza (np. wach-
lujac rekg czy papierem).
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Dekalog opalania

. Srodek ochronny musi mie¢ odpowiedni
filtr, zgodny z fototypem skory.

. Srodek musi byé ,wodoodporny”, tzn. za-
chowujacy swoje wtasciwosci rowniez gdy
sie kapiemy (np. w morzu czy jeziorze).

. Skutecznosé¢ filtrow ochronnych zmniejsza
sie z czasem, dlatego smarowanie nalezy
powtarzac co godzine lub co dwie godziny.




Nalezy pamieta¢, ze solarium — cho-
ciaz zapewnia tadng opalenizne
i moze pozytywnie wptyng¢ na sa-
mopoczucie — jest niebezpieczne.
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Po kapieli nalezy sie wytrze¢, gdyz mokra skéra przyciaga wiecej promieni
stonecznych.

Nie nalezy przebywac na storicu bez ruchu.

Nie wolno przebywaé¢ na stoncu bez okularéw przeciwstonecznych
(z filtrem ochronnym) oraz nakrycia gtowy.

Nalezy pi¢ duzo wody.

Lepiej nie wystawia¢ sie na dzialanie stonca wtedy, gdy grzeje ono naj-
mocniej, a wiec miedzy godzing 10.00 a 15.00.

Nie wolno sie opalac, gdy przyjmujemy lekarstwa, np. hormonalne lub anty-
depresyjne.

Trzeba dbac¢ o skére réwniez po opalaniu, smarowac jg odpowiednim
mleczkiem lub kremem.

Solarium

Promienie UV:

ostabiajg zdolnos¢ skory do re-
generacji, uszkadzajg wtdkna ko-
lagenu i elastyny

sprawiajg, ze skora sie wysusza
przyspieszajg proces starzenia
stanowig potencjalne zagrozenie
rakiem skoéry

sg szczegolnie niebezpieczne dla osob o jasnej karnaciji i rudych wiosach.

Jesli jestes zwolennikiem sztucznego opalania, pamietaj:
nalezy ograniczy¢ liczbe wizyt w solarium
opalanie w solarium moze wywota¢ poparzenia skory
sztuczna opalenizna nie sprzyja syntezie witaminy D
nie nalezy uzywac preparatéw przyspieszajgcych opalanie
po skorzystaniu z solarium warto posmarowac¢ skére kosmetykami na-
wilzajgcymi.

> kobiety w cigzy
> osoby z tradzikiem rézowatym i opryszczkag
2 osoby majace ktopoty z krgzeniem i kiopoty z sercem.

Z solarium nie powinny korzystac:




