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e O mnie

Czesé!

Bardzo mi mito, ze razem ze mnqg chcesz
zgtebié¢ tematyke pielegnacijil Mam nadzieje,
ze ten e-book pomoze Ci utozy¢ plan
pielegnacyjny dostosowany do potrzeb Twoje;
skdry.

Nazywam sie Magdalena Piekarniak i jestem
kosmetologiem, na codzien wspétpracujgcym
z dermatologiem w Centrum Medycznym Your
Med.

Z wyksztatcenia jestem réwniez dietetykiem.
Ukoriczytam  studia  na  Uniwersytecie
Medycznym w Bia’(ymstoku na kierunku
\ dietetyka, pdzniej kontynuowatam edukacje

na Szkole Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego.

Po ukoAczeniu studiéw z dietetyki, rozpoczetam studia na kierunku kosmetologia
na Wyzszej Szkole Inzynierii i Zdrowia w Warszawie.

Aktualnie pracuje w gabinecie, wykonujac zabiegi kosmetologiczne. Uwielbiam
wykorzystywaé swoja wiedze z dietetyki w codziennej pracy. Do moich gtéwnych
zainteresowar nalezy wspomaganie terapii tradziku pielegnacjq oraz dieta.
Dodatkowo pasjonuje sie tematyka anty-aging i przebarwien.

MAGDALENA
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O mnie

Jak to sie zaczeto?

Problemy skérne nigdy nie byty mi obce. Od nastoletnich lat miatam mniejsze,
czy wieksze problemy z cerg. Nigdy nie miatam mocno nasilonego trqdziky,
ale uwielbiatam ngbeiaé sie w tajniki sktadnikéw aktywnych [ zabiegéw
(wykonywanie  samodzielnie  mieszanek  kwasowych, czy zabiegéw
mikronaktuwania w domu...)

W tym Wszystkim zapomina’(am jednak O ngjwazniejszym - o codziennej
pielegnaciji.

Po ukorczeniu studiéw z dietetyki moja skéra ulegla nagle znacznemu
pogorszeniu. Wing byla najprawdopodobniej nieumiejetnie dobrana
pielegnacja. Drobne zmiany pozwolity mi na poprawe stanu skéry.

Wtedy w mojej glowie zrodzita sie mysl, aby pomagad osobom, ktére zmagajq
sie z problemami skérnymi. Planowatam zosta¢ dietetykiem, specjalizujacym
sie w tradziku. Tak wlaénie rozpoczetam studia z kosmetologii - chciatam
|epiej zapoznad sie z fizjo|ogiqi patofizjo|ogiq s|<éry, wiedzied, kiedy prob|em
moze mied poczatek w pielegnacji, a kiedy byé skutkiem innych jednostek
chorobowych.

Zycie zweryfikowalo moje plany. Studia tak mi sie spodobaly, ze aktualnie
pracuje jako kosmetolog. Mimo wszystko, staram sie wykorzystywaé swojq
wiedze z zakresu dietetyki i mysle, ze dzieki temu jestem w stanie
kompleksowo podejé¢ do problemu.

Licze na to, ze ten ebook bedzie dla Ciebie pomocny! Powodzenia!

MAGDALENA
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Schemat codziennej

pielegnaciji

Niezaleznie od typu Twojej cery, schemat pielegnaciji
zawsze bedzie opieral sie na tych samych filarach.

W pielegnacji modyfikujemy jedynie sktadniki aktywne
i konsystencje kremdw.

Pamietaj! Pielegnacja przede wszystkim powinna opieraé sie
na odpowiednim oczyszezaniu i nawilzaniu skéry.

Bez zapewnienia tych dwdéch krokéw, nie ma sensu
wlaczaé drogich kreméw, sktadnikéw aktywnych. czy
choéby zabiegdw.

To wlagnie ten btad skutkowat problemami z mojq skéra.
Na nic nie zdadzq sie zabiegi i drogie kremy, jesli nie
oczyszczasz skéry w prawidlowy sposéb i nie zapewniasz
jej odpowiedniej regeneracji i nawilzenial

Jedli zadbasz o podstawy - wtedy émiato mozesz
prébowad wigczad do swojej pielegnacji mocniejsze

sktadniki aktywne.

MAGDALENA
PIEKARNIAK
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Schemat codziennej
pielegnaciji

\‘\'7,
-~ - Rano:

1. Oczyszczanie jednoetapowe
2. Opcjonalnie tonik

3. Opcjonalnie Serum

3. Krem nawilzajacy

4. Krem z filtrem

Wieczorem:

1. Oczyszczanie dwuetapowe
2. Opcjonalnie tonik

3. Serum nawilzajgce

4. Krem nawilzajgcey

LUB

3. Substacja aktywna

4. Krem nawilzajacy

Dodatkowo:
1x w tygodniu: peeling
1-2x w tygodniu: maska

MAGDALENA
PIEKARNIAK



Leee Oczyszczanie skéry

Absolutng podstawa pielegnacji zawsze jest
odpowiednie oczyszczenie skéry.

Bez tego, wigczanie innych sktadnikéw do pielegnacii
moze okazad sie wrecz bezsensowne.

L8] i zanieczyszczenia pozostajgce na skérze bedq
blokowaé ujscia gruczotéw fojowych, co w konsekwenc;ji
moze wplyngé na powstawanie wypryskéw, a takze na
blokowanie dostepu sktadnikéw aktywnych naktadanych
pdzniej kremdw.

Odkad odpowiednio zadbatam o ten krok, moja skéra
bardzo sie poprawita. Mam nadzieje, ze tak bedzie
réwniez u Ciebiel!
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Leer Oczyszczanie skéry

Pamietaj! Poranne oczyszczanie zawsze powinno
skladagé sie z jednego etapu, a wieczorne z dwéch!

Do oczyszczania porannego mozesz wykorzystad pianke
lub zel dobrany w zaleznosci od Twojego typu cery.

Do oczyszczania wieczornego:

« jako pierwszy etap dobrze sprawdzq sie preparaty
takie jak: ptyn micelarny, masetko /balsam /olejek do
demakijazu.

« jako drugi etap wykorzystaj zel lub pianke.

« zamiast etapu pierwszego mozesz réwniez umyd
twarz dwa razy zelem /pianka.

Pamietaj! Jesli do demakijaiu uiywasz plynu micelarnego‘}l
nigdy nie pocieraj mocno pltatkami skéry. Platki ‘ \
a przykiadaj i przytrzymuj przez chwile. //

’ Wskazéwka! Staraj sie myé twarz co najmniej minute.
» Jesli masz problem z zaskérnikami lub wiéknami tojowymi,
a skup sie na masowaniu nosa podczas oczyszeczania.

MAGDALENA
PIEKARNIAK



%, Tonizacja - hit czy kit?

Naturalnie pH skéry powinno wynosié érednio 5,5 (4,5-6).

Zaburzenie tej wartoéci (w postaci zbyt niskiego lub zbyt
wysokiego pH) moze wptywaé na rozwdj i namnazanie
sie niepozgdanych dla skéry drobnoustrojéw.

Kiedy zaczyna’(am wgJ(Qbiaé sie w tajniki pie|anacji,
styszalam, ze tonizacja to podstawowy krok pielegnacii,
a jej brak to jeden z najczestszych btedéw
pielegnacyjnych.

Okazato sie jednak, ze faktycznie, kiedys’ moze tak by’fo,
jednak aktualnie wykorzystujemy na tyle delikatne srodki
myjace, ze ich pr(yW na pH skéry jest znikomy.

Pamietaj!
Tonizacja nie jest niezbednym krokiem pielegnaciji, o ile
a stosujesz delikatne preparaty myjace.

Jedli mimo wszystko chciatby$/chciatabys$ stosowad tonik
w swojej pielegnagji, to jak najbardziej mozesz.

W tym przypadku zalecam np. toniki o dziataniv aktywnym
(np. z kwasami - nie na codzier) lub hydrolaty, ktére
dodatkowo mogqg mied korzystne dziatanie dla skéry.

MAGDALENA
PIEKARNIAK



% Nawilzenie i regeneracja

. - podstawa dbania o skére

"

Nawilzenie i regeneracja to oprécz oczyszczania
podstawa w konteksécie dbania o zdrowie skéry!

Wszechobecnie  stosowane  kosmetyki z  réznymi
substancjctmi aktywnymi, agresywne pee|ingi,
maltretowanie i wysuszenie skéry czesto skutkuje
powstaniem zaburzonej bariery hydolipidowej skéry.

Bariera  hydrolipidowa to warstwa  ochronna
pokrywajgca naszq skére. Tworzy ona bariere miedzy
$rodowiskiem zewnetrznym, a skéra.

@ Bariere hydrolipidowq tworzq woda, ceramidy,

cholesterol, wolne kwasy tluszczowe, NMF (naturalny
a czynnik nawilzajacy)

Kiedy dochodzi do zaburzenia tej bariery, nasza skéra
traci wlasciwoéci ochronne. W konsekwencji mozemy
obserwowad sucho$é i szorstkoéé skéry, nadprodukcije foju,
niezdrowy koloryt skéry, rozszerzone pory.

Czesto znakiem rozpoznawczym dla tego zjawiska jest
uczucie sciggniecia po myciu.

MAGDALENA
PIEKARNIAK
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% Nawilzenie i regeneracja

. - podstawa dbania o skére

"

Bez zapewnienia odpowiedniej regeneracji i nawilzenia
nasza skéra moze zle tolerowad sktadniki aktywne zawarte
w innych kosmetykach.

Czasami bardzo dobrym wyjéciem jest zrezygnowanie na
jaki¢ czas z wszelkich kosmetykéw aktywnych i postawienie
jedynie na regeneracje skéry.

Do tego kroku sprawdzq sie przede wszystkim kosmetyki,
ktére opierajq sie na sktadnikach bariery hydrolipidowej:
ceramidy, NMF, a takze humektanty, takie jc1|< kwas
hialuronowy, gliceryna, mocznik w niskich stezeniach.

Dopéki Twoja skéra nie bedzie odpowiednio nawilzona,
a jej warstwa hydrolipidowa bedzie zaburzona - nie

a wprowadzaj mocniejszych sktadnikéw aktywnych!

Jesli po takiej minimalnej pielegnaciji zauwazysz poprawe
skéry, wtedy powoli mozesz rozwazyé wprowadzenie
mochniejszych substancji do swojej pielegnacii.

MAGDALENA
PIEKARNIAK
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Skiadniki aktywne

. w pielegnacji

Wyrdézniamy naprawclg duzo sktadnikéw aktywnych
stosowanych w kosmetykach jednak przyblize Wam te,
ktére uwazam za najbardziej kluczowe.

o Kwas |'1ic1|uronowy
« Ceramidy

« Peptydy

« Antyoksydanty

. Retinoidy

* Kwasy

Kwas hialuronowy

« Kwas hialuronowy jest naturalnym sktadnikiem naszej
skory.

« Odpowiada za odpowiednie nawilzenie i elastycznosé.

« Przynosi skérze ukojenie, uspokojenie, nawilzenie.

« W kosmetykach najczeséciej wystepuje w postaci serum
/ kremdéw / masek.

« Kwas hialuronowy wigze wode! - z tego wzgledu
kosmetyki, ktére go zawierajg najlepiej naktadaé na
wilgotng skére.

MAGDALENA
PIEKARNIAK

12



Lecer Skiadniki aktywne

. w pielegnacji

Ceramidy

« Ceramidy sq naturalnym sktadnikiem naszej skéry.

« Odpowiadajq za utrzymanie bariery hydrolipidowe;.

« Chronig przed nadmiernq utratq wody ze skéry.

 Brak ceramidéw skutkuje skérg suchg, cienkg, mniej
elastyczng. Skéra pozbawiona ceramidéw szybcie;
ulega procesowi starzenia.

Peptydy

« Peptydy to inaczej biatka - podobnie jak ceramidy sq
naturalnym sktadnikiem naszej skéry i stanowiq jej
gtéwny budulec.

« Dzieki malym czgsteczkom sq w stanie trafié¢ w gtgb
skory

« Moga wplywaé na produkcje kolagenu i elastyny, a
takze przyspieszad procesy naprawcze skéry.

« Odpowiadajg za wygtadzenie skdry, redukcje lekkich

zmarszczek
* Inaczej okreélane "nieinwazyjnym botoksem" -
neuropeptydy  blokuja  uwalnianie  substanc;i

odpowiedzialnych za skurcz mieéni, dajgc efekt
rozluznienia zmarszczek.

MAGDALENA
PIEKARNIAK
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Skiadniki aktywne

. w pielegnacji

Antyoksydanty

Do tej grupy nalezq np. witamina C, witamina E, kwas
ferulowy, resweratrol, koenzym Q10, beta-karoten

« Antyoksydanty odpowiadaja za niwelowanie stresu
oksydacyjnego -  zjawiska odpowiedzialnego za
powstawanie proceséw zapalnych i starzenia sie skéry.

* Ich obecnoé¢ w pielegnacji to podstawa w kontekscie
dziatania anty-aging.

o Antyoksydanty charakteryzujq sie mocnym dziataniem
przeciwzapalnym.

 Witamina C uczestniczy w produkeiji kolagenu.

« Dodatkowo witamina C moze by¢ stosowana przez osoby
ze skérq naczyniowqg - uszczelnia $ciany naczyn
krwionoénych.

« Wit. C ma dobroczynne dzialanie w kontekscie
przebarwied pozapalnych i postonecznych.

« Witamina C, zwlaszcza w formie kwasu askorbinowego
moze dziataé draznigco na skére - moze zaostrzaé
tradzik!

« Do bardziej stabilnych i mniej draznigeych form witaminy
C nalezg tetrahexyldecyl Ascorbate, 3-O-Ethyl-L-
ascorbic acid.

=
VITAMIN C

w

MAGDALENA
PIEKARNIAK
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Skladniki aktywne

o w pielegnaciji

R

Retinoidy

« Retinoidy sq pochodnymi witaminy A

retinol > retinaldehyd (retinal) — kwas retinowy

 Wszystkie pochodne witaminy A, aby zadziatad muszqg
przeksztatcié sie w kwas retinowy.
« Rerinoidy odpowiadajg za regulacje procesu odnowy

naskérka, synteze kolagenu, a takze za normalizacje
dziatania gruczotu fojowego.

« Dodatkowo retinoidy charakteryzujq sie dziataniem
przeciwzapalnym.

« Wykorzystywane sq gléwnie w dziataniu anty-aging /
przebarwieniach postonecznych / tradziku

« Retinoidy mogq mieé dziatanie draznigce. Z tego
wzgledu nalezy wprowadzaé je do pielegnacji
stopniowo obserwujgc reakcje skdry.

 Najmniej draznigcy jest retinaldehyd - z tego wzgledu
wykorzystuje sie go gtéwnie w przypadku skér
naczyniowych i wrazliwych.

« Wprowadzajgc retinoidy do pielegnacji zawsze
zaczynamy od niskiego stezenia - z czasem mozemy je
zwiekszad.

« Okres retynizacji skéry moze trwaé nawet 3 miesigce.
W tym czasie mozesz obserwowaé podraznienie skdry.

Q Wprowadzanie retinoidéw do pielegnaciji to tzw.
“maraton, a nie sprint!”

MAGDALENA
PIEKARNIAK
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% Skladniki aktywne

. w pielegnaciji

Kwasy

« Wyrézniamy kwasy: PHA/AHA/BHA.

« Jest to do$d szeroka grupa substanciji.

« Kwasy dobieramy pod skére. Wybdér kwasu warto
skonsultowaé z kosmetologiem!

« Kwasy sq bardzo czesto wykorzystywane w gabinetach
kosmetologicznych. Mozna osiggnaé nimi rewelacyjne
rezultaty!

 Dodatkowo, produkty z kwasami sq coraz czedciej
spotykane na pétkach sklepowych.

« Kwasy AHA (kwas migdatowy, kwas mlekowy, kwas
cytrynowy  kwas  glikolowy) charakteryzujg sie
wlasciwoéciami  zluszczajacymi,  rozjasniajacymi,
dziatajg normalizujgco na prace gruczotéw fojowych.
Mogq dodatkowo dziataé przeciwstarzeniowo.

« Kwasy PHA (glukonolakton, kwas laktobionowy) -
wykorzystywane  gtéwnie do  skér  wrazliwych.
Charakteryzuja  sie  dziofaniem  nawilzajacym,
tagodzgcym,  antyoksydacyjnym,  wzmacniajgcym
bariere hydrolipidowa.

 kwasy BHA (kwas salicylowy)- gtéwnie do skéry ttustej,
tradzikowej. Dziatanie antybakteryjne, seboregulujgce

« Dodatkowo wyrézniamy kwas azelainowy i kwas
ferulowy (nienalezgce do wczeéniej wymienionych
grup)

MAGDALENA
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https://ecospa.pl/kwas-migdalowy
https://ecospa.pl/kwas-mlekowy-80
https://ecospa.pl/kwas-cytrynowy
https://ecospa.pl/kwas-cytrynowy

Lecer Fotoprotekcja

Czytajac ten e-book, chee, zebys zapamietat jedno:

Q Krem z filtrem to najlepszy kosmetyk

5 przeciwstarzeniowy, jaki istnieje!

Kremy z filtrem opdzniajq proces starzenia. Pod wptywem
promieniowania stonecznego dochodzi do  aktywacji
metyloproteinaz, czyli enzymdéw rozktadajgcych wystepujgcey
w naszej skérze kolagen.

Dodatkowo kremy SPF chroniq naszg skére przed
przebarwieniami  postonecznymi, a takze zapobiegajq
przechodzeniu przebarwied pozapalnych w utrwalone. Jegli
zmagasz sie z przebarwieniami pozapalnymi, spf to
koniecznos¢!

Kremy z filtrem chroniq réwniez naszq skére przed
nowotworami. Jest to naprawde doéé powszechny problem.

MAGDALENA

V7 PIEKARNIAK



Fotoprotekcja

Iu\nuu\“/ }“

Promieniowanie UVB

- Do Ziemi dociera ok. 5%
- Na skérze dociera przede wszystkim do naskérka
- Odpowiada za powstawanie opalenizny opéznione;

- Odpowiada za produkcje witaminy D3

Promieniowanie UVA

-Do Ziemi dociera ok. 95%
- Jego intensywno$¢ jest aka sama przez caly dzien
- Dociera do skéry wiasciwe;
- Nie powoduje poparzen stonecznych

- Gtéwny czynnik starzenia

MAGDALENA
PIEKARNIAK
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Lecer Fotoprotekcja

Filtry fizyczne

- Inaczej mineralne
- Rozpraszajq i odbijajg promieniowanie
- Tlenek cynku, dwutlenek tytanu

- Zwykle pozostawiajq ttusty film na skérze

Filtry chemiczne

- Pochtaniajg promieniowanie przetwarzajgc je w energie
- Sq efektywne, ale ich fotostabilno$é jest ograniczona

- Latwiej rozprowadzajq sie na skdrze

MAGDALENA
PIEKARNIAK
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Lecer Fotoprotekcja

SPF - Sun Protect Factor

SPF - wspélezynnik, okreslajacy o ile czasu diuiej
po zastosowaniu kremu moiemy przebywaé na
storicu bez ryzyka oparzenia. Im wigksza wartosé,
tym czas jest diuiszy.

SPF to wyznacznik do promieniowania UVB!

Wysokos¢ ochrony przeciwsltonecznej w
zaleznosci od wskaznika SPF

SPF 10 - 90%
SPF 15 - 93%

SPF 20 - 95%
SPF 25 - 96%
» SPF 30 - 97%

SPF 50 - 98%

25%

3PF4-B SPFID SPF15 SPFI0

*https:/ /www.bandi.pl/blog /wiosna-za-oknem-uwazaj-na-przebarwienia,/

Zwréé uwage! Wysokosé ochrony
przeciwstonecznej jest bardzo podobna dla
- wartosci SPF powyiej 10. Tak naprawde
gléwna réinicq jest tutaj CZAS.

MAGDALENA
PIEKARNIAK
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Lecer Fotoprotekcja

A co z ochronq przed promieniowaniem UVA?

UVA w kéteczku

Ochrona przeciwko promieniowaniu UVA wynosi co
najmniej 1/3 wartoéci SPF

PPD

Liczba wskazujgca, ile razy mniejsza jest dawka
promieniowania UVA docierajaca do skéry

PA

Azjatycki odpowiednik PPD

PA+ = PPD miedzy 2 a 4,
PA++ = PPD miedzy 4 a §,
PA+++ = PPD miedzy 8 a 16,
PA++++ = PPD 16 i | wiecej

Wybierajgc krem z filtrem, pamietaj przede wszystkim
zwracaé uwage na powyzsze oznaczenia. W kontekscie
starzenia skéry - UVA odgrywa tutaj gtéwne skrzypce.

MAGDALENA
PIEKARNIAK
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% Podziekowanie

Mam nadzieje, ze od teraz podstawy pielegnacji nie sq Ci
obce!

Pamietaj, ze nie zawsze pielegnacja jest winowajcq Twoich
probleméw skérnych. Kazdy ma inng skére i v kazdego
problem moze by¢ mniej lub bardziej ztozony. Mimo wszystko
warto kierowaé sie pewnymi zasadami, ktére tutaqj
przytoczytam.

Jesli Twoje problemy skérne sie utrzymuja, mimo teoretycznie
dobrze zbudowanej pielegnacji - pamietaj, zeby zwrécié sie
o pomoc do specjalisty. Czasami konieczne jest wdrozenie
leczenia, czy podjecie szerszej diagnostyki zdrowotne;.

Jesdli chciatbys/chciatabys doktadniej poznaé pielegnacie
dostosowang pod konkretne typy cery, czy wskazdéwki
dotyczqgce stylu zycia i diety w tradziku to $ledz mgj profil na
biezgco - w planach mam duzo fajnych, ciekawych
projektéw dla Was.

Bedzie mi niezmiernie mito, jedli podzielisz sie ze mng swojqg
opinia o e-booku! Bedzie to dla mnie wskazéwka na

przysztosd.

Publikujgc fragmenty e-booka w social mediach koniecznie
mnie oznacz!: ekosmetolog.dla.zdrowia

Dziekuje!

Catosé materiatéw objeta jest prawami autorskimi w rozumieniu Ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i MAG DALENA
prawach pokrewnych (Dz.U. 1994, Nr 24, poz. 83). Zadna cze$é niniejszego e-booka nie moze byé reprodukowana w formie
pisemnej, elektronicznej ani w postaci nagras badz fotokopii bez pisemnej zgody PI EKARN IAK
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