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B E Z P Ł A T N Y  P R Z E W O D N I K

Kolagen
po 30.

Kompleksowy przewodnik pielęgnacji skóry dla kobiet, które chcą
wyglądać świetnie na każdym etapie życia
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Od autorki

Codziennie w gabinecie słyszę to samo zdanie: „Przecież jeszcze niedawno wyglądałam inaczej”. Zwykle
pada ono między 33. a 45. rokiem życia, kiedy skóra przestaje wybaczać nieprzespane noce, stres i brak
pielęgnacji.

Chcę Ci pokazać, że to nie jest powód do paniki. To moment, w którym warto zacząć działać świadomie.
Skóra po 30. nie potrzebuje cudów. Potrzebuje systemu: dobrej pielęgnacji domowej, zdrowych
nawyków i, jeśli chcesz osiągnąć więcej, wsparcia profesjonalnych zabiegów w gabinecie.

Ten ebook jest bezpłatny i napisany wprost. Znajdziesz w nim konkretne wskazówki, które możesz wdrożyć
jeszcze dziś.
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Co naprawdę dzieje się ze skórą po 30. roku
życia

Skóra to nie jest „powłoka”, tylko żywy, stale odnawiający się narząd. Jej młodzieńczy wygląd
zawdzięczamy kilku elementom:

Co zmienia się z wiekiem?

Od około 25.–30. roku życia organizm produkuje coraz mniej kolagenu. Szacuje się, że ubywa go
średnio około 1% rocznie, a dodatkowo istniejące włókna szybciej się rozpadają. Spada też poziom
elastyny i kwasu hialuronowego. Proces odnowy naskórka wydłuża się, więc skóra staje się szarawa, mniej
promienna i wolniej się regeneruje.

Do tego dochodzą zmiany hormonalne. Spadek estrogenów w okresie okołomenopauzalnym zauważalnie
przyspiesza utratę kolagenu i nawilżenia. To dlatego wiele kobiet po 45. roku życia odczuwa, że skóra
zmieniła się „z dnia na dzień”.

Czynniki, które przyspieszają starzenie:

Kolagen – białko, które nadaje skórze jędrność i gęstość. To „rusztowanie” skóry.

Elastyna – odpowiada za sprężystość. Dzięki niej skóra wraca na miejsce po rozciągnięciu.

Kwas hialuronowy – wiąże wodę i odpowiada za nawilżenie oraz „sprężystość” od środka.

Naskórek i bariera hydrolipidowa – chronią skórę przed utratą wody i drażniącymi czynnikami.

promieniowanie UV (według badań odpowiada za znaczną większość widocznych oznak starzenia się
twarzy),
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Dobra wiadomość: na większość z tych czynników masz realny wpływ.

Ilustracja 1. Przekrój skóry: młoda skóra z gęstą siatką kolagenu i skóra po 50. roku życia bez pielęgnacji. Schemat poglądowy.
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Trzy ścieżki. Jak wygląda skóra za 10, 20, 30 lat

Wyobraź sobie trzy kobiety, które dziś mają po 30 lat i podobną skórę. Każda z nich wybiera inną drogę.

Ścieżka A: „Nic nie robię”

Pielęgnacja ogranicza się do mycia twarzy i okazjonalnego kremu. Brak filtra SPF, mało snu, dużo stresu.

stres i brak snu,

nadmiar cukru (glikacja uszkadza włókna kolagenowe),

palenie papierosów i alkohol,

nieodpowiednia lub zbyt agresywna pielęgnacja.

25 lat
GĘSTA SIATKA KOLAGENU

50 lat, bez pielęgnacji
RZADKIE, POSZARPANE WŁÓKNA

→

naskórek skóra właściwa tkanka podskórna kolagen

Po 40. – pierwsze wyraźne zmarszczki mimiczne, spadek promienności, pierwsze przebarwienia.

Po 50. – widoczna utrata jędrności, pogłębione bruzdy, cieńsza i bardziej sucha skóra, opadający
owal twarzy.

Po 60. – wyraźne zmarszczki statyczne, nierówny koloryt, utrata gęstości skóry.
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Ścieżka B: „Dobra pielęgnacja domowa”

Codzienny SPF, przemyślany rytuał rano i wieczorem, retinoid, witamina C, nawilżanie, zdrowe nawyki.

Ścieżka C: „Dom + gabinet”

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

Ilustracja 2. Trzy ścieżki starzenia się skóry od 30. do 60. roku życia. Schemat poglądowy; efekty są indywidualne i zależą m.in.
od genetyki, stylu życia i regularności.

Po 40. – skóra wygląda świeżo, zmiany są subtelne.

Po 50. – zmarszczki są płytsze, koloryt wyrównany, skóra lepiej nawilżona.

Po 60. – skóra jest zadbana i zdrowa, zmiany są wyraźnie wolniejsze niż na ścieżce A.

Po 40. – skóra jest gęsta, jędrna, o wyrównanym kolorycie.

Po 50. – wyraźnie lepsza jędrność i owal twarzy, mniej zmarszczek niż w pozostałych ścieżkach.

Po 60. – skóra, która „nie zdradza” metryki, a zmiany starzeniowe są najmniej nasilone.

30 lat 40 lat 50 lat 60 lat

ANic nie robię
bez SPF i pielęgnacji

B Pielęgnacja domowa
SPF + rytuał codzienny

CDom + gabinet
pielęgnacja i zabiegi
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R O Z D Z I A Ł  3

Twoja skóra dekada po dekadzie

30+. Czas profilaktyki

Skóra jest jeszcze w dobrej formie, ale proces spadku kolagenu już się zaczął. To idealny moment na
budowanie nawyków.

Najważniejsze: codzienny SPF, pierwszy retinoid (niskie stężenie, wprowadzany powoli), witamina C
rano, nawilżanie.

Na co patrzeć: pierwsze drobne linie wokół oczu, spadek promienności, pierwsze przebarwienia.

40+. Czas wsparcia

Spadek kolagenu staje się widoczny. Skóra traci gęstość, a zmarszczki mimiczne pogłębiają się.

Najważniejsze: retinoid na stałe, peptydy, krem o bogatszej konsystencji, regularne zabiegi wspierające
produkcję kolagenu.

Na co patrzeć: pierwsze oznaki utraty jędrności, zmiany owalu twarzy, suchość.

50+. Czas odbudowy

W okresie okołomenopauzalnym skóra traci kolagen szybciej niż kiedykolwiek wcześniej. Staje się
cieńsza, bardziej sucha i wrażliwa.

Najważniejsze: pielęgnacja odżywcza i odbudowująca barierę, składniki o działaniu
przeciwstarzeniowym dobierane delikatnie, regularne zabiegi w gabinecie, dbanie o ciało, nie tylko o
twarz.

Na co patrzeć: suchość, utrata gęstości, osłabienie napięcia skóry na szyi, dekolcie, brzuchu i udach.

R O Z D Z I A Ł  4

Fundament: pielęgnacja domowa

Gabinet daje świetne efekty, ale to to, co robisz codziennie, decyduje o tym, jak długo te efekty się
utrzymają.
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Sześć filarów pielęgnacji

1. SPF – absolutny numer jeden. Promieniowanie UV niszczy kolagen szybciej niż cokolwiek innego.
Stosuj filtr codziennie, przez cały rok, także w pochmurne dni, w ilości odpowiedniej na całą twarz, szyję
i dekolt. Minimum SPF 30, a najlepiej 50.

2. Retinoidy. To jeden z najlepiej przebadanych składników wspierających skórę dojrzałą. Pobudzają
odnowę komórkową i wspierają produkcję kolagenu. Zaczynaj od niskiego stężenia, 2 razy w tygodniu
wieczorem, i zwiększaj częstotliwość stopniowo. Nie stosuj w ciąży i w okresie karmienia.

3. Witamina C. Antyoksydant stosowany rano, przed filtrem. Pomaga chronić skórę przed wolnymi
rodnikami i rozjaśnia koloryt.

4. Nawilżanie. Kwas hialuronowy, gliceryna, ceramidy, skwalan. Nawilżona skóra wygląda gładziej, a
drobne linie są mniej widoczne.

5. Peptydy. Składniki „sygnałowe”, które wspierają skórę w jej naturalnych procesach regeneracji. Dobre
jako uzupełnienie, szczególnie od 40. roku życia.

6. Delikatne oczyszczanie i złuszczanie. Skóra dojrzała nie lubi agresywnych środków. Wybieraj
łagodne żele lub emulsje, a kwasy (np. migdałowy, mlekowy) stosuj raz lub dwa razy w tygodniu, jeśli
skóra dobrze je toleruje.

R A N O

1 Delikatne oczyszczanie lub przemycie
wodą

2 Serum z witaminą C

3 Krem nawilżający

4 Krem z filtrem SPF 30–50

W I E C Z Ó R

1 Dokładne oczyszczanie (demakijaż i żel)

2 Retinoid (2–3 razy w tygodniu na start)

3 Serum nawilżające lub z peptydami

4 Krem odżywczy

Prosty rytuał na każdy dzień. Raz w tygodniu: łagodne złuszczanie lub maska odżywcza.

Raz w tygodniu

Łagodne złuszczanie lub maska odżywcza, zależnie od potrzeb skóry.

Czego unikać

Mycia twarzy bardzo gorącą wodą.

Szorstkich peelingów mechanicznych.

Z A D B A N A
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R O Z D Z I A Ł  5

Styl życia a kolagen

Najlepszy krem nie zrekompensuje, jeśli codzienne nawyki „zjadają” kolagen szybciej, niż go
odbudowujesz.

R O Z D Z I A Ł  6

Co robi gabinet. Zabiegi, które wspierają skórę

Pielęgnacja domowa buduje fundament, a zabiegi gabinetowe działają głębiej i szybciej, ponieważ
wykorzystują technologie niedostępne w domu. Poniżej opisuję zabiegi, które wykonuję w ZADBANA.

Zabiegi kosmetyczne na twarz

Do czego służą: oczyszczanie, nawilżanie, odżywianie i wsparcie regeneracji skóry. Dobrane do jej
aktualnych potrzeb, np. suchości, szarości czy utraty jędrności.

Dla kogo: dla każdej kobiety, bez względu na wiek. Świetna baza i uzupełnienie bardziej
zaawansowanych technologii.

Łączenia wielu aktywnych składników naraz bez konsultacji.

Opalania bez ochrony.

Ciągłego „testowania” nowych kosmetyków. Skóra potrzebuje 6–8 tygodni, żeby pokazać efekt, więc
daj jej czas.

Sen. To w nocy skóra się regeneruje. Staraj się spać 7–8 godzin.

Białko. Kolagen buduje się z aminokwasów, więc dieta uboga w białko osłabia ten proces.

Cukier. Nadmiar cukru prowadzi do glikacji, czyli „sklejania” włókien kolagenowych i utraty
sprężystości.

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

Woda i nawilżenie od środka. Odpowiednia ilość płynów wspiera ogólną kondycję organizmu, w
tym skóry.

Stres. Przewlekły stres podnosi poziom kortyzolu, który negatywnie wpływa na skórę. Znajdź swój
sposób na regenerację: spacer, ruch, oddech, rytuał dla siebie.

Ruch. Regularna aktywność poprawia krążenie i ukrwienie skóry.

Używki. Palenie papierosów i nadmiar alkoholu wyraźnie przyspieszają starzenie się skóry.

Z A D B A N A
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Jak często: przy profilaktyce (30+) wystarczy raz na 3 miesiące, a przy większych potrzebach raz w
miesiącu lub co 3–4 tygodnie, zgodnie z naturalnym cyklem odnowy skóry.

Laser diodowy nieablacyjny

Jak działa: emituje energię cieplną, która nie uszkadza naskórka, ale dociera do głębszych warstw
skóry. Ciepło pobudza fibroblasty, czyli komórki odpowiedzialne za produkcję kolagenu i elastyny.

Co może poprawić: gęstość i jędrność skóry, jej ogólną jakość oraz wygląd drobnych zmarszczek.

Co warto wiedzieć: zabieg jest niewymagający pod względem rekonwalescencji, ale najlepsze efekty
daje seria zabiegów. Skóra reaguje stopniowo. Po zabiegu bezwzględnie stosuj SPF. Zabieg wymaga
wcześniejszej konsultacji i wykluczenia przeciwwskazań.

Endermologia

Jak działa: mechaniczna stymulacja tkanek za pomocą rolek i podciśnienia. Poprawia krążenie, wspomaga
drenaż limfatyczny i pobudza fibroblasty w skórze.

Co może poprawić: wygląd cellulitu, jędrność i gładkość skóry na udach, pośladkach, brzuchu i
ramionach oraz napięcie tkanek.

Co warto wiedzieć: to zabieg modelujący i poprawiający jakość skóry, nie metoda odchudzania.
Najlepsze efekty daje w serii, a potem w zabiegach podtrzymujących.

Trening EMS

Jak działa: elektrostymulacja mięśni, czyli impulsy elektryczne aktywują włókna mięśniowe, także te
głębokie, trudno dostępne podczas zwykłego treningu.

Co może poprawić: napięcie mięśni, sylwetkę, siłę i postawę. Wspiera to wygląd skóry, bo jędrna skóra
potrzebuje „podparcia” w postaci dobrze napiętych mięśni.

Co warto wiedzieć: trening trwa krótko (ok. 20 minut) i jest dobrą opcją, gdy brakuje Ci czasu na długie
treningi. Wymaga wywiadu i wykluczenia przeciwwskazań.

Z A D B A N A
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Ilustracja 4. Przekrój skóry przed serią zabiegów i po serii zabiegów połączonej z pielęgnacją domową. Schemat poglądowy.

Dlaczego dom i gabinet działają najlepiej razem?

To połączenie daje najlepszy rezultat.
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Twój plan działania

30+ (profilaktyka)

40+ (wsparcie)

Przed serią zabiegów
SKÓRA O OBNIŻONEJ GĘSTOŚCI

Po serii i z pielęgnacją
GĘSTSZA SIATKA, LEPSZE NAWILŻENIE

→

naskórek skóra właściwa tkanka podskórna kolagen

Zabieg stymuluje skórę do pracy, a pielęgnacja domowa chroni i podtrzymuje efekt.

Bez SPF i dobrej pielęgnacji efekty zabiegów utrzymują się krócej.

Bez zabiegów pielęgnacja domowa ma swoje granice, bo nie sięgnie tak głęboko.

Dom: SPF codziennie, witamina C rano, retinoid wieczorem (od niskiego stężenia), nawilżanie.

Gabinet: zabieg na twarz raz na 3 miesiące, konsultacja i diagnoza skóry.

Styl życia: sen, białko, ograniczenie cukru.

Dom: rutyna jak wyżej, dodatkowo peptydy i bogatszy krem.

Gabinet: zabiegi na twarz regularnie, seria laserem diodowym nieablacyjnym, endermologia lub EMS
dla ciała.

Z A D B A N A
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50+ (odbudowa)

Plan jest orientacyjny. Najlepszy jest ten dobrany indywidualnie po konsultacji.
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Mity i fakty

Mit: „Krem z kolagenem odbuduje kolagen w skórze.”
Fakt: cząsteczka kolagenu jest zbyt duża, żeby wniknąć w głąb skóry. Krem może nawilżać i
poprawiać wygląd naskórka, ale kolagenu nie odbuduje. Do jego produkcji skóra potrzebuje
bodźców, takich jak retinoidy, ochrona UV czy zabiegi.

Mit: „SPF jest potrzebny tylko latem.”
Fakt: promieniowanie UVA, które odpowiada za starzenie, dociera do skóry przez cały rok, także
przez chmury i szyby.

Mit: „Im mocniejszy kosmetyk, tym lepszy efekt.”
Fakt: skóra dojrzała lepiej reaguje na regularność niż na intensywność. Zbyt agresywna pielęgnacja
uszkadza barierę ochronną.

Mit: „Zabiegi gabinetowe są potrzebne dopiero, gdy pojawią się zmarszczki.”
Fakt: to właśnie wcześniejsze wsparcie skóry daje najlepsze efekty długofalowe. Profilaktyka jest
łatwiejsza niż odbudowa.

Mit: „Jedna seria zabiegów wystarczy na zawsze.”
Fakt: skóra starzeje się cały czas, więc efekty trzeba podtrzymywać zabiegami przypominającymi i
dobrą pielęgnacją.

Styl życia: ruch, redukcja stresu, nawodnienie.

Dom: pielęgnacja odżywcza i odbudowująca barierę, delikatne składniki aktywne.

Gabinet: zabiegi twarzy, laser diodowy w seriach, endermologia i EMS, zabiegi podtrzymujące.

Styl życia: białko, ruch siłowy, sen, kontrola nad stresem.

Z A D B A N A
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R O Z D Z I A Ł  9

Checklista na start

R O Z D Z I A Ł  1 0

Zakończenie

Starzenie się jest naturalne. Ale to, jak starzeje się Twoja skóra, w dużej mierze zależy od decyzji,
które podejmujesz dzisiaj. Nie musisz robić wszystkiego naraz. Zacznij od jednego kroku: filtra SPF,
prostego rytuału, pierwszej konsultacji.

Jeśli chcesz, żebym spojrzała na Twoją skórę i dobrała plan dla Ciebie, zapraszam do ZADBANA.

Z A D B A N A

Umów konsultację skóry
Spojrzę na Twoją skórę i dobiorę plan pielęgnacji oraz zabiegów do Twoich potrzeb i

wieku.

Pa u l i n a  K r e c h  ·  Z A D B A N A  ·  D o b r e  M i a s t o

Niniejszy materiał ma charakter edukacyjny i nie zastępuje konsultacji lekarskiej. Zabiegi wymagają wcześniejszej kwalifikacji i wykluczenia
przeciwwskazań (m.in. ciąża, choroby nowotworowe, leki fotouczulające, świeża opalenizna, stany zapalne skóry). Efekty zabiegów są
indywidualne.

Używam SPF codziennie

Mam prosty rytuał rano i wieczorem

Wprowadziłam retinoid (powoli!)

Dbam o nawilżenie skóry

Śpię 7–8 godzin

Ograniczyłam cukier i używki

Jem odpowiednią ilość białka

Umówiłam się na konsultację skóry

Mam plan zabiegów na najbliższe 3–6 miesięcy

Z A D B A N A
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