ZADBANA

BEZPLATNY PRZEWODNIK

Kolagen
PO 30.

Kompleksowy przewodnik pielegnacji skory dla kobiet, ktore cheg

wyglgdac swietnie na kazdym etapie zycia

PAULINA KRECH

ZADBANA - DOBRE MIASTO




Spis tresci

Od autorki

Co naprawde dzieje sie ze skérg po 30. roku zycia
Trzy $ciezki. Jak wyglada skéra za 10, 20, 30 lat
Twoja skéra dekada po dekadzie

Fundament: pielegnacja domowa

Styl zycia a kolagen

Co robi gabinet. Zabiegi, ktére wspieraja skére
Twdj plan dziatania

Mity i fakty

Checklista na start

Zakohczenie



Od autorki

Codziennie w gabinecie slysze to samo zdanie: ,Przeciez jeszcze niedawno wygladatam inaczej”. Zwykle

pada ono miedzy 33. a 45. rokiem zycia, kiedy skéra przestaje wybaczaé nieprzespane noce, stres i brak

pielegnacji.

Chce Ci pokazaé, ze to nie jest powdd do paniki. To moment, w ktérym warto zaczaé dziata¢ $wiadomie.
Skéra po 30. nie potrzebuje cudéw. Potrzebuje systemu: dobrej pielegnacji domowej, zdrowych

nawykéw i, jesli chcesz osiggnaé wiecej, wsparcia profesjonalnych zabiegéw w gabinecie.

Ten ebook jest bezpfatny i napisany wprost. Znajdziesz w nim konkretne wskazéwki, ktére mozesz wdrozyé

jeszcze dzis.

Co naprawde dzieje si¢ ze skora po 30. roku

Zycia

Skéra to nie jest ,,powtoka”, tylko zywy, stale odnawiajacy sie narzad. Jej mtodziericzy wyglad
zawdzigczamy kilku elementom:
Kolagen — biatko, ktére nadaje skérze jedrnosé i gestosé. To , rusztowanie” skéry.
Elastyna — odpowiada za sprezysto$é. Dzigki niej skéra wraca na miejsce po rozciagnieciu.
Kwas hialuronowy — wiaze wode i odpowiada za nawilzenie oraz ,sprezysto$é” od $rodka.

Naskérek i bariera hydrolipidowa — chronia skére przed utratg wody i draznigcymi czynnikami.
Co zmienia sie z wiekiem?

Od okofo 25.—30. roku zycia organizm produkuje coraz mniej kolagenu. Szacuje sig, ze ubywa go
$rednio okofo 1% rocznie, a dodatkowo istniejgce witdkna szybciej sie rozpadajg. Spada tez poziom
elastyny i kwasu hialuronowego. Proces odnowy naskérka wydtuza sie, wiec skéra staje sig szarawa, mniej

promienna i wolniej sie regeneruje.

Do tego dochodzg zmiany hormonalne. Spadek estrogenéw w okresie okotomenopauzalnym zauwazalnie
przyspiesza utrate kolagenu i nawilzenia. To dlatego wiele kobiet po 45. roku zycia odczuwa, ze skéra

zmienita sie ,,z dnia na dzief”.
Czynniki, ktére przyspieszaja starzenie:

promieniowanie UV (wedtug badai odpowiada za znaczng wiekszo$é widocznych oznak starzenia sie

twarzy),
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stres i brak snu,

nadmiar cukru (glikacja uszkadza wtékna kolagenowe),

palenie papieroséw i alkohol,

nieodpowiednia lub zbyt agresywna pielegnacja.
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Dobra wiadomosé: na wiekszo$¢ z tych czynnikéw masz realny wptyw.

25 lat

GESTA SIATKA KOLAGENU

50 lat, bez pielqgnacji

RZADKIE, POSZARPANE WLOKNA
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() skéra wiasciwa

D tkanka podskérie= kolagen

llustracja 1. Przekréj skéry: mtoda skéra z gestq siatkg kolagenu i skéra po 50. roku zycia bez pielegnacji. Schemat pogladowy.

ROZDZIAL 2

Trzy sciezki. Jak wyglada skora za 10, 20, 30 lat

Wyobraz sobie trzy kobiety, ktére dzi§ majg po 30 lat i podobng skére. Kazda z nich wybiera inng droge.

Sciezka A: ,Nic nie robi¢”

Pielegnacja ogranicza sie do mycia twarzy i okazjonalnego kremu. Brak filtra SPF, mafo snu, duzo stresu.

*

Po 40. — pierwsze wyrazne zmarszczki mimiczne, spadek promiennosci, pierwsze przebarwienia.

Po 50. — widoczna utrata jedrnosci, pogtebione bruzdy, ciefsza i bardziej sucha skéra, opadajacy

owal twarzy.

Po 60. — wyraZzne zmarszczki statyczne, nieréwny koloryt, utrata gestosci skory.
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Sciezka B: ,Dobra pielegnacja domowa”
Codzienny SPF, przemyslany rytuat rano i wieczorem, retinoid, witamina C, nawilzanie, zdrowe nawyki.

¢ Po 40. — skéra wyglada $wiezo, zmiany sa subtelne.

¢ Po 50. — zmarszczki sg plytsze, koloryt wyréwnany, skéra lepiej nawilzona.

¢ Po 60. — skéra jest zadbana i zdrowa, zmiany sg wyraZnie wolniejsze niz na $ciezce A.

Sciezka C: ,Dom + gabinet”

To samo co na $ciezce B, a do tego regularne zabiegi profesjonalne: zabiegi na twarz, laser diodowy
nieablacyjny, endermologia i EMS dla ciafa.

¢ Po 40. — skéra jest gesta, jedrna, o wyréwnanym kolorycie.

¢ Po 50. — wyraznie lepsza jedrno$é i owal twarzy, mniej zmarszczek niz w pozostatych $ciezkach.

¢ Po 60. — skéra, kidra ,,nie zdradza” metryki, a zmiany starzeniowe sg najmniej nasilone.

30 lat 40 lat 50 lat 6o lat

A!lic nie robie
ez SPF i pielegnacji

B Pielegnacja domowa
SPF + rytuat codzienny

C Dom + gabinet
pielegnacja i zabiegi

llustracja 2. Trzy $ciezki starzenia sie skéry od 30. do 60. roku zycia. Schemat poglagdowy; efekty sq indywidualne i zalezg m.in.
od genetyki, stylu zycia i regularnosci.



Twoja skora dekada po dekadzie

Skéra jest jeszcze w dobrej formie, ale proces spadku kolagenu juz sie zaczat. To idealny moment na

budowanie nawykdw.

Najwazniejsze: codzienny SPF, pierwszy retinoid (niskie stezenie, wprowadzany powoli), witamina C

rano, nawilzanie.

Na co patrzeé: pierwsze drobne linie wokét oczu, spadek promiennosci, pierwsze przebarwienia.

Spadek kolagenu staje sie widoczny. Skéra traci gestos$é, a zmarszczki mimiczne pogtebiaja sie.

Najwazniejsze: retinoid na state, peptydy, krem o bogatszej konsystencji, regularne zabiegi wspierajace

produkcje kolagenu.

Na co patrzeé: pierwsze oznaki utraty jedrnosci, zmiany owalu twarzy, sucho$é.

W okresie okotomenopauzalnym skéra traci kolagen szybciej niz kiedykolwiek wczedniej. Staje sie

ciefisza, bardziej sucha i wrazliwa.

Najwazniejsze: pielegnacja odzywcza i odbudowujaca bariere, sktadniki o dziataniu
przeciwstarzeniowym dobierane delikatnie, regularne zabiegi w gabinecie, dbanie o ciato, nie tylko o
twarz.

Na co patrzeé: sucho$¢, utrata gestosci, ostabienie napigcia skéry na szyi, dekolcie, brzuchu i udach.

Fundament: pielqgnacja domowa

Gabinet daje $wietne efekty, ale to to, co robisz codziennie, decyduje o tym, jak dtugo te efekty sie

utrzymaja.



1. SPF — absolutny numer jeden. Promieniowanie UV niszczy kolagen szybciej niz cokolwiek innego.
Stosuj filir codziennie, przez caty rok, takze w pochmurne dni, w iloéci odpowiedniej na cata twarz, szyje
i dekolt. Minimum SPF 30, a najlepiej 50.

2. Retinoidy. To jeden z najlepiej przebadanych sktadnikéw wspierajacych skére dojrzaty. Pobudzajg
odnowe komdrkowa i wspierajg produkcje kolagenu. Zaczynaj od niskiego stezenia, 2 razy w tygodniu

wieczorem, i zwigkszaj czestotliwoéé stopniowo. Nie stosuj w cigzy i w okresie karmienia.

3. Witamina C. Antyoksydant stosowany rano, przed filirem. Pomaga chronié skére przed wolnymi

rodnikami i rozjasnia koloryt.

4. Nawilzanie. Kwas hialuronowy, gliceryna, ceramidy, skwalan. NawilZzona skéra wyglada gtadziej, a

drobne linie s3 mniej widoczne.

5. Peptydy. Sktadniki ,sygnafowe”, ktére wspierajg skére w jej naturalnych procesach regeneracji. Dobre

jako uzupetnienie, szczegdlnie od 40. roku zycia.

6. Delikatne oczyszczanie i ztuszczanie. Skéra dojrzata nie lubi agresywnych $rodkéw. Wybieraj
fagodne zele lub emulsje, a kwasy (np. migdafowy, mlekowy) stosuj raz lub dwa razy w tygodniu, jesli

skéra dobrze je toleruje.

Delikatne oczyszczanie lub przemycie Doktadne oczyszczanie (demakijaz i zel)

woda
Retinoid (2—3 razy w tygodniu na start)
Serum z witaming C
Serum nawilzajace lub z peptydami
Krem nawilzajacy

Krem odzywczy

Krem z filtrem SPF 30-50

Prosty rytuat na kazdy dzieri. Raz w tygodniu: tagodne ztuszczanie lub maska odzywcza.

tagodne ztuszczanie lub maska odzywcza, zaleznie od potrzeb skéry.

Mycia twarzy bardzo goraca woda.

Szorstkich peelingéw mechanicznych.



taczenia wielu aktywnych sktadnikéw naraz bez konsultac;ji.
Opalania bez ochrony.

Ciagtego ,testowania” nowych kosmetykéw. Skéra potrzebuje 6—8 tygodni, zeby pokazaé efekt, wiec

daj jej czas.

Styl Zycia a kolagen

Najlepszy krem nie zrekompensuje, jesli codzienne nawyki ,,zjadajg” kolagen szybciej, niz go
odbudowujesz.

Sen. To w nocy skéra sie regeneruje. Staraj sie spaé 7—8 godzin.

Biatko. Kolagen buduje sie z aminokwaséw, wiec dieta uboga w biatko ostabia ten proces.

Cukier. Nadmiar cukru prowadzi do glikacji, czyli , sklejania” wtékien kolagenowych i utraty

sprezystosci.
Antyoksydanty. Kolorowe warzywa i owoce, zielona herbata, orzechy, ryby morskie.

Woda i nawilzenie od $rodka. Odpowiednia ilo$é¢ ptynéw wspiera ogdlng kondycje organizmu, w

tym skéry.

Stres. Przewlekly stres podnosi poziom kortyzolu, ktéry negatywnie wptywa na skére. Znajdz swdj

sposéb na regeneracje: spacer, ruch, oddech, rytuat dla siebie.
Ruch. Regularna aktywno$é poprawia krazenie i ukrwienie skéry.

Uzywki. Palenie papieroséw i nadmiar alkoholu wyraZnie przyspieszaja starzenie sig skory.

Co robi gabinet. Zabiegi, ktore wspieraja skore

Pielegnacja domowa buduje fundament, a zabiegi gabinetowe dziatajg gtebiej i szybciej, poniewaz

wykorzystuja technologie niedostepne w domu. Ponizej opisuje zabiegi, kiére wykonuje w ZADBANA.

Do czego stuza: oczyszczanie, nawilzanie, odzywianie i wsparcie regeneracji skéry. Dobrane do jej

aktualnych potrzeb, np. suchosci, szaroéci czy utraty jedrnosci.

Dla kogo: dla kazdej kobiety, bez wzgledu na wiek. Swietna baza i uzupetnienie bardziej

zaawansowanych technologii.



Jak czesto: przy profilaktyce (30+) wystarczy raz na 3 miesiace, a przy wigkszych potrzebach raz w

miesigcu lub co 3—4 tygodnie, zgodnie z naturalnym cyklem odnowy skéry.

Jak dziata: emituje energie cieplng, ktéra nie uszkadza naskérka, ale dociera do gtebszych warstw

skéry. Ciepto pobudza fibroblasty, czyli komérki odpowiedzialne za produkcje kolagenu i elastyny.
Co moze poprawié: gestosé i jedrnoéé skéry, jej ogdlng jakosé oraz wyglad drobnych zmarszczek.

Co warto wiedzieé: zabieg jest niewymagajacy pod wzgledem rekonwalescencji, ale najlepsze efekty
daje seria zabiegdéw. Skéra reaguje stopniowo. Po zabiegu bezwzglednie stosuj SPF. Zabieg wymaga
wczesniejszej konsultacji i wykluczenia przeciwwskazan.

Jak dziata: mechaniczna stymulacja tkanek za pomoca rolek i podcisnienia. Poprawia krazenie, wspomaga
drenaz limfatyczny i pobudza fibroblasty w skérze.

Co moze poprawié: wyglad cellulitu, jedrnosé i gtadkos$é skéry na udach, posladkach, brzuchu i
ramionach oraz napiecie tkanek.

Co warto wiedzieé: to zabieg modelujacy i poprawiajacy jako$é skéry, nie metoda odchudzania.
Najlepsze efekty daje w serii, a potem w zabiegach podtrzymujacych.

Jak dziafa: elektrostymulacja miesni, czyli impulsy elektryczne aktywuja wtékna miesniowe, takze te
gtebokie, trudno dostepne podczas zwyktego treningu.

Co moze poprawié: napigcie migéni, sylwetke, site i postawe. Wspiera to wyglad skéry, bo jedrna skéra
potrzebuje , podparcia” w postaci dobrze napietych migsni.

Co warto wiedzieé: trening trwa krétko (ok. 20 minut) i jest dobra opcja, gdy brakuje Ci czasu na diugie

treningi. Wymaga wywiadu i wykluczenia przeciwwskazan.
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llustracja 4. Przekrdj skéry przed serig zabiegdw i po serii zabiegdéw potgczonej z pielegnacjq domowq. Schemat pogladowy.

Dlaczego dom i gabinet dzialajq najlepiej razem?
¢ Zabieg stymuluje skére do pracy, a pielegnacja domowa chroni i podtrzymuje efekt.
¢ Bez SPF i dobrej pielegnacji efekty zabiegéw utrzymuja sie krécej.

¢ Bez zabiegéw pielegnacja domowa ma swoje granice, bo nie siegnie tak gteboko.

To pofaczenie daje najlepszy rezultat.

ROZDZIAL 7

Twéj plan dzialania

30+ (profilaktyka)
¢ Dom: SPF codziennie, witamina C rano, retinoid wieczorem (od niskiego stezenia), nawilzanie.
¢ Gabinet: zabieg na twarz raz na 3 miesigce, konsultacja i diagnoza skéry.

¢ Styl zycia: sen, biatko, ograniczenie cukru.

40+ (wsparcie)
¢ Dom: rutyna jak wyzej, dodatkowo peptydy i bogatszy krem.

¢ Gabinet: zabiegi na twarz regularnie, seria laserem diodowym nieablacyjnym, endermologia lub EMS

dla ciata.



ZADBANA
¢ Styl zycia: ruch, redukcja stresu, nawodnienie.

so+ (odbudowa)

¢ Dom: pielegnacja odzywcza i odbudowujaca bariere, delikatne sktadniki aktywne.
¢ Gabinet: zabiegi twarzy, laser diodowy w seriach, endermologia i EMS, zabiegi podtrzymujace.

¢ Styl zycia: biatko, ruch sitowy, sen, kontrola nad stresem.

Plan jest orientacyjny. Najlepszy jest ten dobrany indywidualnie po konsultacji.

ROZDZIAL 8

Mity i fakty

Mit: , Krem z kolagenem odbuduje kolagen w skérze.”
Fakt: czasteczka kolagenu jest zbyt duza, zeby wniknaé w gtab skéry. Krem moze nawilzaé i
poprawiaé¢ wyglad naskérka, ale kolagenu nie odbuduje. Do jego produkgji skéra potrzebuje

bodzZcéw, takich jak retinoidy, ochrona UV czy zabiegi.

Mit: ,, SPF jest potrzebny tylko latem.”
Fakt: promieniowanie UVA, ktére odpowiada za starzenie, dociera do skéry przez caly rok, takze

przez chmury i szyby.

Mit: , Im mocniejszy kosmetyk, tym lepszy efekt.”
Fakt: skéra dojrzatfa lepiej reaguje na regularno$é niz na intensywno$¢. Zbyt agresywna pielegnacja

uszkadza bariere ochronna.

Mit: ,Zabiegi gabinetowe s3 potrzebne dopiero, gdy pojawia sie zmarszczki.”
Fakt: to wlasnie wczesniejsze wsparcie skéry daje najlepsze efekty dtugofalowe. Profilaktyka jest

fatwiejsza niz odbudowa.

Mit: ,Jedna seria zabiegéw wystarczy na zawsze.”
Fakt: skéra starzeje sig caly czas, wigc efekty trzeba podirzymywaé zabiegami przypominajgcymi i

dobra pielegnacja.




Checklista na start

Uzywam SPF codziennie

Mam prosty rytuat rano i wieczorem
Wprowadzitam retinoid (powoli!)
Dbam o nawilzenie skéry

Spie 7—8 godzin

Ograniczytam cukier i uzywki

Jem odpowiednig ilo$é biatka
Uméwitam sie na konsultacje skéry

Mam plan zabiegéw na najblizsze 3—6 miesiecy

/akonczenie

Starzenie sig jest naturalne. Ale to, jak starzeje sie Twoja skéra, w duzej mierze zalezy od decyzji,
ktére podejmujesz dzisiaj. Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz. Zacznij od jednego kroku: filira SPF,

prostego rytuatu, pierwszej konsultacji.

Jesli checesz, zebym spojrzata na Twoja skére i dobrata plan dla Ciebie, zapraszam do ZADBANA.

ZADBANA

Umow konsultach skéry

Spojrze na Twoja skére i dobiore plan pielegnacji oraz zabiegdw do Twoich potrzeb i

wieku.

Paulina Krech - ZADBANA .- Dobre Miasto

Niniejszy materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji lekarskiej. Zabiegi wymagajg wczesniejszej kwalifikacji i wykluczenia
przeciwwskazan (m.in. cigza, choroby nowotworowe, leki fotouczulajace, $wieza opalenizna, stany zapalne skéry). Efekty zabiegéw sa

indywidualne.
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