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Wybór filtra powinien być podyktowany jego składem, konsystencją, ale również 
walorami użytkowymi - ostatecznie zwykle to wpływa na decyzję klienta o jego 
stosowaniu. Nawet najbardziej skuteczny produkt, jeśli będzie powodował  
u klienta dyskomfort, szybko zostanie odłożony na bok.

Problem z ilością emulsji w codziennej pielęgnacji

Dla skór trądzikowych, z łojotokiem, skłonnych do zapychania ujść gruczołów 
łojowych duża ilość lipofilowych składników w pielęgnacji może być niekorzy- 
stna. Tym ważniejszy jest odpowiedni dobór parametrów kosmetyku z filtrem. 
Powinien być lekki, ale też dobrze jest, by zawierał dodatkowe substancje  
o działaniu przeciwzapalnym, antyoksydacyjnym i nawilżającym. Jeśli jest taka 
potrzeba, można nałożyć wcześniej lekkie serum, które razem z filtrem będą sta-
nowić jedyne kosmetyki nakładane rano na skórę. Jeśli zaś chcemy ograniczyć 
pielęgnację do niezbędnego minimum, to tym niezbędnym minimum powinien 
być właśnie krem z filtrem. 

Filtry a makijaż

Niestety w praktyce, ze względów estetycznych zazwyczaj nie jesteśmy w sta-
nie nałożyć wymaganej ilości kremu z filtrem w przypadku barwionych prepa-
ratów, szczególnie tych o wyraźnym kryciu. Stanowią one dobrą dodatkową fo-
toprotekcję.
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WADY I ZALETY RÓŻNYCH FORM KOSMETYKOW Z FILTREM

RODZAJ ZALETY WADY

emulsja  
(krem)

można odmierzyć właściwą ilość, może  
zawierać wiele składników dodatkowych  
o kierunkowym działaniu

często bielą, mogą być zbyt obciążające  
dla niektórych typów skóry, trudno 
je reaplikować na makijaż

żel daje matowe wykończenie i stanowi dobrą 
bazę pod podkład

skład oparty na silikonach, przy codziennym 
używaniu nie jest akceptowany przez nie-
które skóry

spray szybkość użycia, możliwość nałożenia 
na makijaż

duża ilość produktu nie trafia na skórę, 
nałożona warstwa jest zbyt cienka, trudno 
oszacować ilość produktu, wdychanie pro-
duktu jest niekorzystne dla zdrowia

puder łatwość reaplikacji zbyt cienka warstwa nie daje wystarczającej 
ochrony

sztyft łatwość i higieniczność aplikacji, niektóre  
sztyfty z łatwością można nałożyć na makijaż

niektóre sztyfty są niewystarczająco “śliskie”, 
co sprawia, że mogą być trudne do aplikacji



Najlepszym sposobem na zachęcenie klienta  
do regularnego stosowania fotoprotekcji jest  
po prostu wytłumaczenie i pokazanie (na zdjęciach, 
rycinach, modelu) jak wpływa promieniowanie UV 
na skórę. Starszych klientów prosimy, aby porówna-
li skórę z odsłoniętych części ciała takich jak twarz,  
grzbiety dłoni i dekolt ze skórą na częściach ciała 
nienarażonych na działanie promieniowania. 

!
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Zawarte w nich tlenki metali, pełniące m.in. rolę koloryzującą, stanowią też 
ochronę przed światłem niebieskim. Po zastosowaniu kremu z filtrem można 
również użyć pudru (na rynku są dostępne pudry mineralne zawierające filtry). 
Nie będzie to jednak ilość gwarantująca ochronę na poziomie prawidłowo zaap-
likowanego kremu z filtrem. Kosmetyki kolorowe (np. podkłady) nakładamy  
po nałożeniu kremu z filtrem, uważając, aby podczas wykonywania makijażu 
nie zetrzeć warstwy kremu. Sprawdzi się tu metoda stempelkowania zamiast 
mocnego rozcierania produktów.

Ilość produktu

Większość z nas stosuje zbyt małą ilość produktu. Badania na filtrach przepro- 
wadzane są w warunkach, w których porcja kosmetyku na cm kwadratowy 
skóry wynosi 2 mg. Zbliżoną wartość uzyskamy wyciskając z opakowania pas-
ki produktu o podwójnej długości środkowego palca lub pojemność łyżeczki  
do herbaty. Taka ilość powinna wystarczyć na twarz, uszy i szyję.

Na zdjęciach widać różnice  
w wyglądzie skóry z wewnętrznej  
(1) i zewnętrznej (2) częci przedra-
mienia. Skóra z zewnętrznej stro- 
ny wykazuje wiele objawów ty-
powych dla fotostarzenia takich 
jak: ścieńczenie, przebarwienia  
i odbarwienia, utrata elastyczności, 
odwodnienie, szorstkość, znamiona 
barwnikowe.
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4. Kosmetyki kondycjonujące  
barierę skórną
Kosmetyki kondycjonujące barierę skórną powinny znaleźć się w każdym planie 
pielęgnacyjnym. Działania wspierające barierę są absolutnym priorytetem, po-
nieważ skóra z uszkodzoną barierą źle reaguje na składniki aktywne o bardziej 
intensywnym działaniu. Ale nie tylko. Uszkodzenie bariery jest dla skóry sy-
gnałem do rozpoczęcia stanu zapalnego i odwrotnie - wszystkie stany zapalne 
będą powodowały osłabienie się bariery. Uszkodzona bariera naskórkowa 
będzie inicjowała nadmierne rogowacenie skóry, powodowała w konsekwencji 
jej szorstkość  i zapychanie się ujść gruczołów łojowych. Uszkodzona bariera 
to wreszcie otwarte wrota dla wszelkich infekcji skórnych. Wymienione kon-
sekwencje braku pielęgnacji ukierunkowanej na barierę skórną są wystarcza-
jącymi argumentami przemawiającymi za koniecznością wprowadzenia tej 
pielęgnacji. 

Kiedy działania regenerujące barierę muszą przejść na pierwszy plan?

• dermatozy zapalne skóry (trądzik pospolity i różowaty, AZS, ŁZS),
• odwodnienie i sucha skóra,
• skóra podrażniona,
• skóra z rumieniem,
• skóra osób w trakcie terapii: cytostatykami, sterydami, radioterapii,  

chemioterapii,
• skóra osób narażonych większe niż zwykle działanie czynników zewnę- 

trznych (pracujących na wietrze, w skrajnych temperaturach, mających  
kontakt ze szkodliwymi chemikaliami),

• skóra uszkodzona zabiegami (medycznymi, kosmetologicznymi).

Pielęgnacja pozabiegowa jest pielęgnacją skupioną wokół bariery. Jej celem jest 
zapewnienie skórze optymalnych warunków do odbudowy. Aby go osiągnąć 
odstawiamy wszystkie inne kosmetyki i włączamy do pielęgnacji tylko te sprzy-
jające szybkiej regeneracji: łagodny preparat oczyszczający, serum i/lub krem 
pozabiegowy oraz krem z wysokim filtrem. Podobnie postępujemy u osób  
z naskórkiem uszkodzonym z innych przyczyn, np. w konsekwencji niepra-
widłowej pielęgnacji, zbyt intensywnego opalania lub przebywania w skrajnych 
warunkach środowiskowych.
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Wiele substancji można przyporządkować do więcej 
niż jednej grupy, ponieważ ich działanie jest wielo-
torowe. Kremy kondycjonujące barierę są zazwyczaj 
równocześnie kremami przeciwzapalnymi, łagodzą-
cymi, regenerującymi, kremami o działaniu pre-
biotycznym czy po prostu nawilżającymi. Dokonując 
wyboru warto kierować się  składem i każdorazowo 
sprawdzać czy zawarte w nim substancje odpo- 
wiadają na potrzeby skóry konkretnego klienta. 

!

Działanie substancji aktywnych poprawiających funkcje barierowe skóry:

• ograniczające TEWL (lipidy i niektóre tworzące ochronny film silikony),
• nawilżające,
• przeciwzapalne i immunomodulujące,
• antyalergiczne,
• stymulujące podziały komórkowe,
• antyoksydacyjne,
• fotoprotekcyjne,
• wspierające mikrobiom skórny.

Takie właściwości wykazują między innymi:

• składniki NMF-u oraz inne humektanty np: aminokwasy, PCA, PGA, niskie 
stężenia mocznika, ekstrakt z aloesu, trehaloza,

• lipidy: kwasy tłuszczowe, cholesterol, ceramidy, sfingozyna,
• ekstrakty roślinne i ich składniki: bisabolol, pantenol, alantoina, ekstrakt  

z aloesu, lukrecji, kinetin,
• składniki o działaniu przyspieszającym regenerację naskórka np: EGF, 

tripeptyd miedziowy, ekstrakt z wąkroty azjatyckiej, niacynamid w niskich 
stężeniach,

• składniki antybakteryjne i immunomodulujące np: laktoferyna, colostrum, 
ektoina,

• składniki prebiotyczne wspierające mikrobiom: lizaty bakteryjne, inulina. 
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6. Kosmetyki przeciwzapalne
Działanie przeciwzapalne w kosmetykach pojawia się na wszystkich etapach 
pielęgnacji. Kryje się w myciu, kiedy zmywamy cząsteczki o znaczeniu zapalnym 
z powierzchni skóry, w działaniu kondycjonującym barierę, podczas którego 
wzmacniamy potencjał obronny naszej skóry i stosujemy substancje przeciw-
zapalne, w działaniu fotoprotekcyjnym, kiedy przeciwdziałamy stresowi oksy-
dacyjnemu wywołanemu przez różne typy promieniowania oraz działaniu 
antyoksydacyjnym wzmacniającym działanie antywolnorodnikowe. Działanie 
przeciwzapalne może zatem być oparte na różnych mechanizmach i można je 
realizować za pomocą różnych substancji:
• filtrów,
• ekstraktów roślinnych o działaniu przeciwzapalnym np. ekstrakt  

z aloesu, wąkroty azjatyckiej, rumianku, lukrecji gładkiej, kurkumy, olejek 
rozmarynowy,

• składników o działaniu przeciwbakteryjnym np. kwasu migdałowego,  
azelainowego, salicylowego, glikolowego, 

• składników o działaniu fungistatycznym: klotrimazolu, siarczku selenu, 
piroktonu olaminy,

• witamin np. B5, B3,
• substancji regenerujących barierę naskórkową (opisanych wcześniej).
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KOSMETYKI O DZIAŁANIU PRZECIWZAPALNYM

PRODUKT SKŁAD
 (pogrubiono składniki  
o istotnym znaczeniu  

przeciwzapalnym)

UWAGI (dotyczące stosowania)

PCA Skin  
Acne Cream

Active Ingredients: Benzoyl Per-
oxide (5%) Inactive Ingredients: 
Water, Gluconolactone, Glycerin, 
Caprylic/ Capric Triglyceride, 
Cetyl Alcohol, Vitis Vinifera 
(Grape) Seed Oil, Aminomethyl 
Propanol, Lactic Acid, Cyclopen-
tasiloxane, Dimethicone, Gly- 
ceryl Stearate, PEG-100 Stearate, 
Aloe Barbadensis Leaf Juice, 
Polyacrylate-13, Phenoxyetha-
nol, Polyisobutene, Ammonium 
Acryloyldimethyltaurate/ VP 
Copolymer, Caprylyl Glycol, Po-
tassium Cetyl Phosphate, Ethy- 
lhexylglycerin, Hexylene Glycol, 
Allantoin, Tocopheryl Acetate, 
Citrus Grandis (Grapefruit) Peel 
Oil, Polysorbate 20, Melaleuca 
Alternifolia (Tea Tree) Leaf Oil, 
Panthenol, Butylene Glycol, An-
themis Nobilis Flower Extract, 
Ascorbic Acid, Retinyl Palmitate

Co wyróżnia ten produkt?
5% zawartości nadtlenku benzoilu (Benzoyl Peroxide, BPO) 
połączonego z łagodniejszymi substancjami o działaniu 
przeciwzapalnym i antyseptycznym.

Konsystencja:
lekka emulsja.

Jak stosować?
doraźnie  i miejscowo z zachowaniem wysokiej foto- 
protekcji. Nie w jednej aplikacji z retinoidami.

Wskazania:
stany zapalne w przebiegu trądziku i trądziku różowatego.

Przeciwwskazania: 
nadwrażliwość na składniki preparatu, skóra bardzo 
wrażliwa.
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La Roche Posay 
Kerium DS

Aqua/Water, Isononyl Isonona-
noate, Glycerin, Dimethicone, 
Ammonium Polyacryldime- 
thyltauramide/Ammonium 
Polyacryloyldimethyl Taurate, 
Myristyl Myristate, Stearic Acid, 
Potassium Cetyl Phosphate, 
Zinc, PCA, Glyceryl Stearate SE, 
Sodium Hydroxide, Palmitic 
Acid, Disodium EDTA, Capryloyl 
Glycine, Vitreoscilla Ferment, Cit-
ric Acid, Xanthan Gum, Acrylates 
Copolymer, Sodium Benzoate, 
Phenoxyethanol, Piroctone 
Olamine, Parfum/Fragrance

Co wyróżnia ten produkt?
działanie przeciwzapalne tego preparatu polega na działa-
niu fungistatycznym wobec drożdżaków Malassezia furfur.

Konsystencja:
lekka emulsja.

Jak stosować?
1-2 razy dziennie.

Wskazania:
łojotok i łojotokowe zapalenie skóry.

Przeciwwskazania: 
nadwrażliwość na składniki preparatu, skóra bez łojotoku  
i przerostu drożdżaków.

Dermomedica 
Azelaic Cream

Water/Aqua/Eau, Caprylic/Capric 
Triglyceride, Azelaic Acid, Glyc-
erin, Hexyl Laurate, Cetearyl Al-
cohol, Cetearyl Olivate, Butylene 
Glycol, Sorbitol, Sorbitan Oli-
vate, PPG-12/SMDI Copolymer, 
Cetyl Alcohol, Glyceryl Stearate, 
Dicetyl Phosphate, Tocopheryl 
Acetate, Butyrospermum Parkii 
(Shea) Butter, Dimethicone, 
Stearic Acid, Hexylresorcinol, 
Sodium Hyaluronate, Glycosami-
noglycans, Achillea Millefolium 
Extract, Malva Sylvestris Extract, 
Mentha Piperita (Peppermint) 
Leaf Extract, Alchemilla Vulgaris 
Extract, Arctostaphylos Uva-Ursi 
Leaf Extract, Veronica Officinalis 
Extract, Hydrolyzed Vegetable 
Protein, Salix Alba (Willow) Bark 
Extract, Mitracarpus Scaber 
Extract, Syringa Vulgaris (Lilac) 
Leaf Cell Culture Extract, Melissa 
Officinalis Leaf Extract, Primu-
la Veris Extract, Glycine, Ethyl 
Linoleate, PEG-100 Stearate, 
Ceteth-10 Phosphate, Maltodex-
trin, Xanthan Gum, Magnesium 
Aluminum Silicate, Alcohol, 
Phenoxyethanol, Caprylyl Glycol, 
Ethylhexylglycerin, Hexylene Gly-
col, Disodium EDTA, Lavandula 
Angustifolia (Lavender) Oil

Co wyróżnia ten produkt?
wielozadaniowość tego kremu sprawia, że można byłoby 
go umieścić w kosmetykach: seboregulujących, keratolity-
cznych, przeciwzapalnych i rozjaśniających. Do najważnie-
jszych składników aktywnych należą tu: kwas azelainowy, 
heksylorezorcynol oraz zawierający salicylany wyciąg  
z kory wierzby.

Konsystencja:
lekka emulsja.

Wskazania:
skóra tłusta, normalna, naczyniowa, z trądzikiem 
różowatym i łojotokiem, z trądzikiem pospolitym, przebar-
wienia, zaburzenia rogowacenia.

Przeciwwskazania:
skóra odwodniona i podrażniona. Nadwrażliwość na sali- 
cylany lub inne składniki kosmetyku.

Purito All Care 
Recovery  
Cica-Aid

Cellulose Gum, Poloxamer 407, 
Asiaticoside, Madecassic Acid, 
Asiatic Acid

Co wyróżnia ten produkt?
Działanie przeciwzapalne tego preparatu opiera się na eks- 
trakcie z wąkroty azjatyckiej. Plasterki to dobre rozwiąza-
nie do zastosowania na pojedyncze stany zapalne. Zapo-
biegają rozdrapywaniu zmian u osób mających skłonność 
do manipulowania przy wykwitach skórnych.

Konsystencja: cienkie bezbarwne plasterki w kształcie 
koła.

Jak stosować: doraźnie, w razie potrzeby.

Wskazania: wykwity zapalne. 

Przeciwwskazania: nadwrażliwość na składniki preparatu.



2. Suplementy wspierające układ  
hormonalny
Zaburzenia hormonalne są w dzisiejszych czasach powszechnym zjawiskiem. 
Niektóre zmiany funkcjonowania układu endokrynnego są wynikiem natu-
ralnych procesów fizjologicznych. Niestety wiele zaburzeń pracy tego ważnego 
dla zdrowia układu, to efekt zmian cywilizacyjnych, towarzyszących im presji  
i stresu, zakłóceń rytmu dobowego, niewłaściwej diety.

Obok czynników genetycznych i środowiskowych zaburzenia hormonalne sta-
nowią znaczącą przyczynę występowania rozmaitych dermatoz. Zadaniem kos-
metologa, jeszcze przed zaplanowaniem terapii, jest sprawdzenie czy podłożem 
danej dermatozy jest zaburzona praca układu endokrynnego. Ma to tym 
większe znaczenie, że bez rozwiązania problemów hormonalnych osiągnięcie  
długoterminowych efektów terapii kosmetologicznej jest niemożliwe – zmiany 
skórne będą mieć charakter nawracający.

Rozpoznanie hormonalnego podłoża dermatoz wpływa na cele terapii kosmeto-
logicznej, dobór zabiegów, kosmetyków, ale też suplementację. W tym przypad-
ku również istotna jest indywidualizacja podejścia - składnik aktywny powinien 
być dobrany do potrzeb danej osoby (wyniki, wywiad, objawy), podobnie forma 
preparatu i jego dawkowanie. Czas suplementacji jest uzależniony od wyników 
badań, najlepiej wykonywanych przez klienta regularnie.

Należy również pamiętać o suplementacji w przypadku osób, u których  
nie stwierdza się wyraźnych objawów zaburzeń hormonalnych, jednak  
wskazują na nie wyniki badań. Stosowanie suplementów diety w ich przy- 
padku będzie stanowić cenne uzupełnienie farmakoterapii i/lub dietoterapii.  
Wybrane suplementy diety wspierające układ hormonalny:
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NAZWA SKŁAD
(POGRUBIONO 
SUBSTANCJE 

CZYNNE)

UWAGI 
(DOTYCZĄCE  

STOSOWANIA)

Jarrow DIM +CDG BioResponse DIM® 
(Opatentowany kom-
pleks zawierający ≥25% 
diindolilometanu), skro-
bia, diindolylometan, 
witamina E, fosfaty-
dylocholina sojowa, 
D-Glukaran Wapnia 
(CDG), celuloza, dwutle-
nek krzemu i stearynian 
magnezu

Wskazania: 
zaburzenia detoksu hormonów,  dominacja estrogenowa,  
endometrioza, PCOS.

Przeciwwskazania: 
ciąża, karmienie piersią, wybrane środki antykoncepcyjne.

Dawkowanie:
1 kapsułka dziennie.

Czas suplementacji: 
3-6 miesięcy, w zależności od potrzeb i stanu zdrowia.



3. Adaptogeny 
Adaptogeny stanowią grupę środków cieszącą się coraz większym  
zainteresowaniem. Możliwe, że dzieje się tak w związku ogólnym większym zain- 
teresowaniem tym, co naturalne, pochodzące z roślin (choć nieliczne adaptogeny  
są również syntetyczne). W tym przypadku musimy też jednak wziąć pod uwagę 
szerokie spektrum działania adaptogenów, ale też coraz większą ciekawość  
ze strony świata nauki, co przekłada się na wzrost liczby badań nad tymi  
suplementami.
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Swanson D-Chiro-Inositol D-Chiro-Inozytol, siarczan manganu, 
brązowa mąka ryżowa, otoczka kapsuł-
ki: żelatyna, substancje wypełniające: 
sole magnezowe kwasów tłuszczowych

Wskazania: insulinoporność,  
hiperandrogenizm, PCOS.

Przeciwwskazania: 
oficjalnie nie określono przeciw- 
wskazań (trwają badania).

Dawkowanie:
1 kapsułka dziennie.

Czas suplementacji: 
3-6 miesięcy, w zależności od po- 
trzeb i stanu zdrowia.

ForMeds BalanceFem 
cytrynian magnezu, pullulan (otoczka 
kapsułki), ekstrakt z korzenia ash-
wagandhy, ekstrakt z krwawnika, 
ekstrakt z korzenia niepokalanka, 
ekstrakt z owoców gorzkiej po-
marańczy, witamina B6

Wskazania: 
nieregularne cykle, PCOS, PMS,  
hiperprolaktynemia.

Przeciwwskazania:
wysoki poziom LH, ciąża, karmienie.

Dawkowanie: 
2 kapsułki dziennie.

Czas suplementacji: 
3-12 miesięcy, w zależności od po- 
trzeb i stanu zdrowia.

Life Extension SAMe
S-adenozylo L-metionina, celuloza, 
kopolimer kwasu metakrylowego, 
mannitol, kwas cytrynowy, dwutlenek 
tytanu, kwas stearynowy, krzemion-
ka, hydroksypropylometyloceluloza, 
trioctan glicerolu, sól sodowa glikolanu 
skrobi, kroskarmeloza sodowa, żółta 
ochra

Wskazania: 
zaburzenia detoksu hormonów,  
hiperprolaktynemia, zaburzenia 
nastroju, depresja.

Przeciwwskazania: 
oficjalnie nie określono przeciw- 
wskazań (trwają badania).

Dawkowanie: 
1-3 kapsułki dziennie.

Czas suplementacji: 
3-12 miesięcy, w zależności od po- 
trzeb i stanu zdrowia.



1. Skóra z przebarwieniami
Pacjentka zgłosiła się do gabinetu z problemem przebarwień posłonecznych, 
utratą jędrności i suchością. W strefie T skóra była szorstka, zrogowaciała,  
co jest widoczne na zdjęciu wykonanym w świetle UV. Zmiany pigmentacyjne 
najmocniej widoczne były na policzkach i pod oczami. Ponadto wokół nosa wi-
doczne były teleangiektazje.

W wywiadzie klientka wskazała na problemy z układem trawiennym (niestraw- 
ności i nadwrażliwości na pokarmy bogate w histaminę, gluten, nabiał) oraz ob-
jawy anemii, takie jak: przewlekłe zmęczenie, zawroty głowy, zaburzenia funkcji 
poznawczych. W przeszłości klientka sporadycznie korzystała z usług kosme-
tologicznych, zaś pielęgnacja domowa bazowała na kosmetykach dostępnych  
w drogerii.
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Cele terapii

Cele wyznaczone w terapii pacjentki:
• oczyszczanie,
• antyoksydacja,
• kondycjonowanie bariery skórnej,
• działanie przeciwzapalne i łagodzące,
• hamowanie tyrozynazy i inne działania rozjaśniające.

Więcej informacji dotyczących celów w terapii, znajduje się w książce:  
“Pielęgnacja okołozabiegowa. Diagnostyka laboratoryjna, suplementacja 

i kosmetyka domowa”

Składniki aktywne, na których oparta została terapia:
• witamina C w formie etylowanej,
• glukonolakton,
• kwas laktobionowy,
• peptydy,
• retinaldehyd (retinal).
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koniec próbki 

PEŁNA WERSJA E-BOOKA 
DOSTĘPNA NA:

www.agatazejfer.pl
www.kosmetologiakos.pl
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