CERA TLUSTA
Cera tlusta wystepuje najczesciej w okresie dojrzewania, ale pojawia sie rowniez
u 0so6b dorostych. Gruczoty w czasie od dojrzewania do menopauzy sg stymu-
lowane dziataniem hormonow, dlatego produkujg wiecej toju.

CECHY CHARAKTERYSTYCZNE

WYGLAD
ma charakterystyczny potysk, cza-
sami sie Swieci
jest w dotyku zattuszczona, szcze-
golnie na nosie, czole i podbrédku
0golny koloryt skory jest ziemisty
czesto brak jej swiezosci
jest gruba, najmniej wrazliwa
cera matowa, rzadko sie czerwieni

ZMARSZCZKI

ma mniej zmarszczek niz inne ro-
dzaje cery

BRODAWKI £tOJOTOKOWE

objawem w starszym wieku mogq
by¢ brodawki tojotokowe na twa-
rzy i tutowiu (szarobrunatne na-
warstwienia ttuszczu i rogowa-
cenia)

GRUCZOLY LOJOWE

nie nalezy jej zbyt czesto myc¢
w ciggu dnia, bo pobudza to prace
gruczotdw tojowych

PORY

pory rozszerzone
chtonie kurz i zanieczyszczenia,
ktére zatykajg pory: wtedy poja-
wiajg sie czarne zaskorniki (wa-
ary)

PRYSZCZE

ma rozszerzone pory oraz zaskor-
niki otwarte i zamkniete

zaskorniki wystepujg regularnie
na catej twarzy

tradzik pojawia sie czesciej niz na
pozostatych rodzajach skory
czeste wypryskKi

nawet u kobiet dojrzatych, szcze-
golnie przed miesigczka, poja-
wiajq sie na skorze zapalne grudki
(pryszcze)

KARNACJA
karnacja ciemna lub srednio jasna

NAWILZENIE
moze by¢ przesuszona przez
czynniki zewnetrzne (mydta, toniki
alkoholowe, zimno, wiatr)

POGODA
dobrze znosi zimno i wiatr
ciepta pogoda sprawia, ze btysz-
czy sie od toju
najskuteczniej broni sie przed
stoncem, ztymi warunkami atmo-
sferycznymi i starzeniem
opalenizna bez poparzen

KOSMETYKI

emulsje i kremy nawilzajgce wchta-

niajg sie powoli

po godzinie od umycia czoto i nos

zaczynajg sie btyszczec
MAKIJAZ

podkfad znika po godzinie.




PROBLEMY
ZE SKORA

CELLULITIS

Wystepuje przede wszystkim u kobiet, jest zwigzany z odmienng strukturg tkanki
ttuszczowej. Przyczyna to nadmierne nagromadzenie ptynéw i toksyn w ustroju
i ostabienie tkanki tacznej tuz pod powierzchnig skory. Cellulitis moze wystepo-
wac zarowno u 0sob otytych, jak i szczuptych. Zwykle najbardziej widoczny jest
na udach i posladkach.

Zeby sie przekonag¢, czy masz cellulitis, $cisnij palcami jednej dtoni skore w gor-
nej okolicy uda; jezeli przypomina ona ,skoérke pomaranczowq”, oznacza to, ze
w twoim organizmie doszto do procesu zatrzymania wody i cierpisz na cellulitis.

Nie ma Srodka usuwajgcego cellulitis, mozna jedynie sprawi¢, ze skora stanie sie
bardziej elastyczna i jedrna. Mozna to osiggnac, stosujac sie do ponizszych rad
i zalecen.

ZALECENIA OGOLNE

NALEZY: NIE NALEZY:

e stosowa¢é aktywnos¢ fizyczna, np. skoki
na minitrampolinie lub uprawia¢ sport

e ¢wiczy¢ joge

e jezeli cierpimy na otytos¢, stopniowo sie
odchudzaé

e stosowa¢ kremy i balsamy z kaszta-
nowca oraz zawierajace kofeine (roz-
klada i usuwa ttuszcz) i witaminy z gru-
py B — dwa razy dziennie, przez co naj-
mniej dwa miesigce

e wykonywagé, specjalng szczotka, masaz
poprawiajacy krazenie krwi i limfy

e wykonywaé masaze olejkami eterycz-
nymi z cyprysu, cytryny, czarnego piep-
rzu, brzozy, geranium.

e nosi¢ obcistych ubran
i bielizny

e naraza¢ sie na wysoka
temperature, np. w sau-
nie

e zaktadaé¢ nogi na noge

e prowadzi¢ siedzacego
trybu zycia.

ODZYWIANIE OSOB CIERPIACYCH NA CELLULITIS

Produkty zalecane:
2 woda

2 weglowodany ztozone: fasola, soczewica, ryz, owoce, warzywa — przyspie-
szajg przemiane materii, zmniejszajg ryzyko odktadania toksyn
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MASAZ TWARZY

Masaz twarzy relaksuje i wygtadza skére, pobudza krgzenie krwi, otwiera pory.
Warto wykonywaé go codziennie, najlepiej przed pojsciem spac.
Wykonujemy go czystymi, umytymi dtorimi, z odrobing kremu lub olejku.

ETAPY MASAZU:

CZOoLo

1. Opuszkami palcéw wskazujgcych uciskamy tuki brwiowe i kilka razy przesu-
wamy nimi tam i z powrotem.

2. Opuszki palcéw przesuwamy od nasady nosa, nad brwiami az do skroni. Na-
stepnie sciskamy skronie tuz nad kacikami oczu. Rozchmurzymy czofo.

oczy

3. Pod dolnymi powiekami wklepujemy krem ruchem w kierunku nasady nosa,
a potem pod tukiem brwiowym od nasady nosa do zewnetrznego kacika oka.

POLICZKI

Masujemy twarz ruchem od brody ku skroniom, a nastepnie policzki od nosa,
pod kos¢mi policzkowymi do skroni.

Etap 1.
Etap 2.
Etap 3.
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