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o, gdry nogami S K O R Y

wywraca nie
tylko kosmetyczke,

ale l <Y CEs «Wierze, ze skin coach bedzie zawodem
p Bozena przysziosci” — pisze pani we wstepie
SpOlOWiCZ j@St do swojej ksiazki.
| 15 B N : ; Bozena Spotowicz: Tak, i od razu dodam,
I\ ¥ “\{ jedyﬂ)fm skin ze nie namawiam klientek, by stojac przed
k coachem w Polsce. lustrem, wykrzykiwaty: ,Jestem piekna!”

(Smiech). W kosmetologii czesto liczy sie
Od 20 lat pomaga wyfacznie upiekszanie i tuszowanie

kobiet()m zach()waé mankamentéw urody. Docieranie do ich

zdrowy o medy !orzyczyn jest mnigj wa?ng albo w ogole
gnorowane. To sprawia, ze kobiety przez
wyglqd lata borykaja sie z problemami skérnymi.
Nie wiedzg, ze sg one wypadkowa kilku
I czynnikdw: odzywiania, stylu zycia, tego

jak i czym pielegnuija skore. Ja proponuje
podejscie holistyczne: okej, skoro masz
problemy ze skérg, przypatrzmy sie twoim
nawykom pielegnacyjnym, zajrzyjmy
do kosmetyczki, sprawdzmy, jak sie
odzywiasz, czy sie wysypiasz i nie unikasz
sportu. Buduje swiadomos¢, czasem
prowokuje do myslenia, pokazuje drogi
i metody osiggniecia celu, ale —i to chce
podkresli¢ — to klient podejmuje decyzje,
{ czego chce i sam przechodzi przez proces
zmiany. Ja mu tylko towarzysze.

Podobno namawia pani do wyrzucania
z kosmetyczki kosmetykow...

Alez ja nie namawiam do rezygnadji

z makijazu! Sama uwielbiam malowac
usta czerwong szminkga. Pamietajmy
jednak, ze skéra nie lubi makijazu.
Wystarczy na kilka tygodni zrezygnowac
z kosmetykow, zeby zobaczy¢, jak jej

stan sie poprawia. W wiekszosci tych
kolorowych kryja sie silikony, barwniki,
substancje obciazajace: talki, emolienty,
emulgatory, syntetyczne perfumy. Nawet
pudry mineralne, uchodzace za naturalne
i pozbawione silikonéw, bazujg na tlenku
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FOT.: DOROTA KOPERSKA

cynku i dwutlenku tytanu, wiec wysuszajq
skore. Malowanie wydtuza proces
regeneracji skdry, a tym samym skin
coachingu,ktéry zwykle planowany jest
na 2-4 miesigce. Z doswiadczenia wiem,
ze klientki nie czujg juz potem potrzeby
naktadania mocnego makijazu.

Trafiam do pani gabinetu. | co dalej?
Wiasciwa pielegnacja zalezy od typu
skéry. Nalezy go rozpozna¢, zeby dobrac
odpowiednie kosmetyki. Kiedy zaczynatam
prace, sprawa byta dos¢ prosta — skore
dzielono na suchg i tfustg. Obecnie siega
sie gtebiej i bierze sie pod uwage nie tylko
dziedzictwo genetyczne, ale i czynniki
srodowiskowe, dalekie od idealnych.
Skéra musi sobie radzi¢ z uzywkami,
promieniowaniem UV, zanieczyszczonym
powietrzem, wysoko przetworzonym
jedzeniem i kosmetykami, stresem,
lekami, w tym antybiotykami, sterydami

i antykoncepcja hormonalng. Stad drugi
podziat — ze wzgledu na objawy bedace
reakcja na réznorakie szkodliwe czynniki
srodowiskowe. Mamy wiec skére
trgdzikowa, nadmiernie produkujaca tdj,
z zaskornikami. Albo nadwrazliwg, ktéra
od razu reaguje niemal na kazdy bodziec,
nawet na dotyk. Skéra hiperpigmentacyjna
wydziela zbyt duzo melaniny (barwnika
skory), dlatego pojawiajg sie na niej
liczne plamki, piegi, przebarwienia.
Wielu paniom sen z powiek spedza skéra
przedwczesnie starzejgca sie: zwiotczata,
z gtebokimi zmarszczkami, sucha,
szorstka. Kiedy poznamy juz typ cery,
wybieramy sposéb pielegnadji

i odpowiednie kosmetyki.

Wczesniej przeprowadzamy radykalny
detoks kosmetyczki?

Bez odchudzenia kosmetyczki i wyrobienia
zdrowych nawykdw pielegnacyjnych

ani rusz! Analizujemy sktad kazdego
kosmetyku i jesli nie stuzy on danemu
typowi skéry, wyrzucamy. Zdarza sie,

ze po detoksie zostaje tylko krem.

Czym sie pani kieruje w wyhorze
kosmetykow?

Dla mnie najwaznigjsze jest to, zeby
nie draznity skory, nie zatykaty poréw

i nie przyczyniaty sie do powstawania
zaskornikdw oraz nie zagrazaty zdrowiu.
Po co naktadac na skére cos, czego ona
wcale nie potrzebuje? Zdrowa naprawde
moze by¢ umyta mleczkiem czy zwyktym
mydtem! Jak ognia unikam parafin, ktére
tworzg na niej nieprzepuszczalny film

i — z czasem —zaburzajg réwnowage
hydrolipidowa. Z jednej strony skéra moze
stac sie przesuszona, z drugiej — ujscia
gruczotow fojowych (potocznie nazywane
porami) mogg sie zapcha¢, a efektem
tego sg znienawidzone zaskorniki.

Na mojej czarnej liscie sg rowniez SLS-y:
Sodium Lauryl Sulfate (SLS) i Sodium
Laureth Sulfate (SLES). To one sprawiaja,
ze kosmetyki myjg i sg w stanie usunac
zanieczyszczenia z wtosdw i skory. Ale

o z tego, skoro ich nadmierne uzywanie
— a s obecne w wiekszosci drogeryjnych
kosmetykow — niemal zawsze powoduje
przesuszenie, a takze podraznienie skory,
zaburzenie wydzielania toju oraz potu,
zniszczenie ochronnej warstwy lipidowej
naskorka. | wreszcie — syntetyczne
substancje zapachowe. Czy kosmetyk
pielegnacji naprawde musi je zawiera¢?
W mojej kosmetyczce sq wytgcznie kremy
o naturalnym zapachu roslin.

Jakie btedy w pielegnacji skéry
najczesciej popetniaja Polki?

Przede wszystkim zbyt tatwo ulegajg
trendom. Odzywka na porost rzes,
szczoteczka soniczna do twarzy, kremy,
oczywiscie osobne do kazdej czesci ciata,
kosmetyki kolorowe: baza, serum

- my naprawde nie potrzebujemy tego
wszystkiego! Pamietajmy, ze pielegnacja
naturalna tez nie jest wolna od
marketingowych putapek. Ostatnio hitem
sq oleje: kokosowe, arganowe, z awokado.
Dziewczyny stosujg je na skore — do mycia
albo do nattuszczania. Tymczasem oleje
nie czyszcza prawidtowo skory, mato tego,
moga ja wysuszy¢ i zapychac ujscia
gruczotéw tojowych. Do prawidfowego
oczyszczania skory tak naprawde
wystarczy niewiele: dobrej jakosci mydto
naturalne do skéry problematycznej (np.
z Aleppo), a do skéry suchej — mleczko
lub ptyn micelarny, zawierajace fagodne
substancje myjace, jak cukry, saponiny,

emolienty. Radze tez zastgpic¢ waciki

do demakijazu niejatowymi kompresami
bawetnianymi, ktére nie sg wybielane
chlorem, nie pozostawiajg widkien

i rewelacyjnie doczyszczaja skore. Moga
nawet stuzy¢ jako delikatny peeling.

Jest pani najlepsza wizytéwka swojego
biznesu: zdrowa, piekna skora

i skonczone 40 lat. W czym tkwi sekret?
Na co dzien jestem minimalistka,

a najlepszym dowodem jest niewielki
rozmiar mojej kosmetyczki. Uzywam
kosmetykdw spersonalizowanych, ktore
na ogdt zamawiam w zaprzyjaznionym
laboratorium. Na dzien stosuje

krem z rozbudowang fazg tfuszczows;
uzupetnia ceramidy, czyli naturalne
sktadniki lipidow skory, ktére tracimy

po 35. roku zycia. Dzieki temu skéra

staje sie elastyczna, dobrze nawilzona

i nie widac na niej pierwszych zmarszczek
ani bruzd. Krem zawiera tez
antyoksydanty, zabezpieczajgce miedzy
innymi przed smogiem. Skére zazwyczaj
oczyszczam wodg i mleczkiem, bo jest

z nig najbardziej kompatybilne, delikatne,
wrecz kremowe, zawiera tagodne
substancje myjace, duzo wyciggéw
rodlinnych, ale zadnych polepszaczy

czy sztucznych substancji zapachowych.
Nie przepadam natomiast za tonikami

— $ciggajg i wysuszajg skére. Od lat
przeprowadzam tez swoj poranny rytuat:
po przebudzeniu wypijam szklanke ciepte;
wody. To najlepszy poczatek dnia

— dodaje mi sit, pobudza metabolizm,
rozrzedza soki zotagdkowe. Staram sie mie¢
petnowartosciowg diete i chodzi¢ spac
przed 23.00. Jestem zwolenniczka zasady:
najpierw pielegnacja, potem upiekszanie.
Niby nic nowego, a jednak wiele oséb

o tym zapomina. Na szczescie dbania

o siebie zawsze mozna sie nauczyc.

BOZENA SPOLOWICZ

jest pierwszym skin coachem w Polsce.
Prowadzi blog poswiecony pielegnadji
skéry: skincoach.pl. Niedawno ukazata sie
jej ksiazka ,,Skin coach — twoja droga do
pieknej i zdrowej skory”, m.in. z autorskimi
przepisami na domowe kosmetyki.

S EWA PLUTA
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