Zimowa pielegnacja skory

written by Ewa Koziot

W okresie jesieni 1 zimy kiedy temperatury spadaja ponizej
zera, a mrozny wiatr sprawia, ze odczuwalna temperatura jest o
wiele nizsza od tej, ktdra wskazuje termometr, nasz organizm
jest narazony na wiele czynnikdéw negatywnie wptywajacych na
naszg urode.

Jest to czas, gdzie wedtug Ajurwedy, dwie dosze, wilgotna i
Sniezna Kapha oraz mrozna i wietrzna Vata, %*acza sie i ze
zdwojong sit*a ‘atakujg’ nasz organizm. W tym okresie
wszelakiego rodzaju infekcje goérnych drdég oddechowych
(zwiekszona kapha), czy probleméw ze snem (niezharmonizowana
vata) doskwierajg nam cze$ciej i trudniej sie z nimi uporad

Niskie temperatury wysuszajga naszg skdére, co nie sprzyja
zachowaniu jej pieknego 1 zdrowego wygladu. W takim razie w
jaki sposéb wtasciwie na czym polega pielegnacja skéry zimg?
Pierwszg rzeczg, o ktdrg trzeba zadbad¢ jest zabezpieczenie
skéry przed wysychaniem. Co wiecej, powinnysmy zacza¢ o tym
mysle¢ juz na etapie oczyszczania naszej skéry. W obecnych
czasach nie doceniamy mozliwosci wtasnego ciata. Nasza skéra
posiada naturalne wtasciwosci, ktdre sg w stanie ochraniac nas
przed niesprzyjajgcymi warunkami srodowiska. Mowa tutaj
oczywiscie o sebum. Jest to ttusta substancja, sprawiajaca, ze
nasza skora i wtosy sa nawilzone i wodoodporne. Musimy o tym
pamietad¢ i uwzgledni¢ to w procesie oczyszczania.
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Pielegnacja skory — zimowe
oczyszczanle

Aby usung¢ zanieczyszczenia z naszej skéry, a zarazem nie
§ciagna¢ z niej catego zapasu sebum, powinnysmy przedsiewzigd


https://zielonyzagonek.pl/zimowa-pielegnacja-skory-uroda/

zabiegi, ktére bardzo delikatne usunag brud, kurz, toksyny
i martwy naskorek réwnoczesnie regulujgc, odzywiajgc i
leczgc. Podczas oczyszczania skoéory nalezy zachowad¢ jej
odpowiednie pH, dzieki czemu jest ona w stanie naturalnie i
szybciej sie odnawiac¢. Owszem, na rynku sg dostepne zele
z ,neutralnym” pH, problem jednak polega na tym, ze kazdy
z nas ma inny poziom pH skdéry i komercyjny srodek pH 5,5 moze
mie¢ pH za wysokie dla Ciebie. Jest to bardzo istotne,
poniewaz jedynie w normalnych warunkach rozpoczyna sie
optymalna produkcja enzyméw, ktére wspomagajg tworzenie
lipidéw i naprawe bariery skoérnej.

Dlatego do oczyszczania skory z pozostatosci po makijazu
przede wszystkim zrezygnujmy ze srodkdow, ktdére zawieraja
jakikolwiek alkohol, poniewaz ten bardzo wysusza naszg skoére,
zwtaszcza w okolicy oczu. W zamian uzyj olejku ktéry bez
problemu poradzi sobie z makijazem, zanieczyszczeniami oraz
nadmiarem sebum, a rdéwnoczesnie odzywi naszg skore
pozostawiajac ja nawilzong.

Nagietkowo — lawendowy olejek do
demakijazu

Jesli masz suchg skoére, do demakijazu uzyj oleju sezamowego
(do bardzo suchej skory) lub oliwy z oliwek. Do skéry
wrazliwej 1 ttustej odpowiedni bedzie olej stonecznikowy.

Na 250 ml potrzebujesz 1/2 szklanke suszonych ptatkéw nagietka
(do kupienia w sklepie zielarskim). Nastepnie przystepujemy do
macerowania nagietka. Suszone kwiaty nagietka wsyp do stoika
dodaj olej sezamowy lub oliwe z oliwek 1 wszystko dobrze
wymieszaj. Umies¢ stoik w kgpieli wodnej, pilnujgc, aby woda
nie wygotowata sie ani nie dostata do Srodka. Podgrzewaj
wszystko przez 4 godziny, utrzymujgc temperature nie wyzsza
niz 70°C. Sciagnij z ognia i pozostaw do ostygniecia na 12
godzin, nastepnie przecedz. Na 250 ml przecedzonego maceratu
potrzebujesz 1 *yzeczke olejku lawendowego, ktdérego uzyjemy



aby odbudowa¢ wysuszong skdére. Natomiast jesli masz popekane
naczynka do olejku lawendowego mozesz doda¢ rowniez olejku z
drzewa rézanego (w proporcji 1:1).

Jak uzywac do pielegnacji skory:

Nat6z niewielka ilos¢ oleju na opuszki palcéw i delikatnie
wmasuj w skére, a nastepnie za pomocg bawetnianego wacika lub
tez miekkiej szmatki delikatnie Sciggnij brudny olej.

Ziotowe oczyszczanie, ktore
nawlilzy naszg skore

Pasty do oczyszczania skéry twarzy sg jedng z najbardziej
tradycyjnych form jej pielegnacji znanych w Ajurwedzie. Takie
mieszanki poprawiajg ukrwienie skéry, *agodzg podraznienia,
a roéwnoczesnie oczyszczajg nasza twarz.



Wymieszaj ze sobg w réwnych czedsciach korzen zywokostu i
echinacei, kwiaty rumianku, czarnego bzu 1 nagietka
lekarskiego oraz mgke z ciecierzycy lub ziarna soczewicy.
Wszystkie ziota zmiel w mtynku do kawy, nastepnie wymieszaj z
magkg 1 przechowuj w szczelnie zamknietym pojemniku. Osoby,
ktérym doskwiera wysuszona skéra zimg, powinny ta mieszanke
wymieszac¢ z zelem z aloesu lub mlekiem. Pamietajgc ze na 1
tyzeczke mieszanki uzywamy 1/2 tyzeczki ptynu, tak aby
otrzymac¢ gestg paste. Do pasty mozna doda¢ 1 kropelke olejku
lawendowego w momencie przygotowywania pasty.

Gotowg paste natdéz opuszkami palcéw i delikatnie rozprowadZz po
twarzy (tak jak peeling), stosujgc okrezne ruchy, nastepnie
usun paste przemywajgc twarz letnia wodg.

Zadbaj o odpowiednie nawilzenie

dopasowujgc krem do aktualnej
pogody za oknem

Za szybsze starzenie sie skdéry w gtdéwnej mierze odpowiedzialne
jest jej nieodpowiednie nawilzenie, dlatego nie zapominajmy o
tym zwtaszcza zimg. W catym procesie nawilzania istotne jest,
aby wybiera¢ produkty, ktére nie zatykajg pordow skéry. T
wazne, poniewaz dzieki temu gospodarka skéry nie jest
rozregulowywana. Ponadto zimg bardzo czesto zapominamy o tym,
aby odpowiednio zabezpieczy¢ skére wokdt oczu, jest to bardzo
duze uchybienie zwtaszcza, ze znajdujgca sie tam skdra jest
niezwykle delikatna 1 podatna na wszelakie niesprzyjajgce
czynniki. Nalezy o tym pamietaé¢ podczas naktadania kremu
nawilzajgcego, szczegdlnie, ze w naszej strefie klimatycznej
mamy bardzo czesto kontakt z niesprzyjajacymi warunkami
atmosferycznymi takimi jak mréz, czy silny wiatr. Dodatkowo
pamietajmy, ze im zimniej na zewngtrz tym krem, ktdry bedziemy
uzywa¢ powinien byc¢ ,ciezszy”. Pielegnacja skéry w czasie
tagodniejszej — Swietnie sprawdzi sie zwykta naturalna oliwka,



za$ w okresie wiekszych mrozéw kremy.

Nawilzajaca 1 odzywcza oliwka do
catego ciata i twarzy

Potrzebujesz:

= 1/2 szklanki kwiatu nagietka lekarskiego (do kupienia w
sklepie zielarskim)

»1/4 szklanki oleju sezamowego (ma dziatanie
rozgrzewajace nasze ciato)

» 3/4 szklanki oliwy z oliwek

»1/2 tyzeczki olejku z drzewa sandatowego lub lawendowego
(do kupienia w sklepie zielarskim)

Suszone kwiaty nagietka wsyp do stoika dodaj olej sezamowy
oraz oliwe z oliwek i wszystko dobrze wymieszaj. Umies¢ stoik
w kapieli wodnej, pilnujac, aby woda nie wygotowata sie ani



nie dostata do Srodka. Podgrzewaj wszystko przez 4 godziny,
utrzymujgc temperature nie wyzszg niz 70°C. Sciggnij z ognia i
pozostaw do ostygniecia na 12 godzin, nastepnie przecedz.
Warto zrobi¢ wiekszg ilos¢ ziotowego maceratu, dla potrzeb
przysztych kremow.

Dodaj olejek z drzewa sandatowego, wszystko dobrze wymieszaj 1
przelej do butelki. Taki macerat moze by¢ przechowywany w
szczelnym stoiku w ciemnym miejscu nawet do roku czasu.
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Krem na zimowe mrozy

O0dzywczy i ciezki krem jest jak zimowy ptaszcz, ktéry ochrania
nasze ciato przed chtodem 1 innymi niesprzyjajacymi warunkami
atmosferycznymi, co wiecej, mozna go %tatwo sporzgdzic¢ w
zaciszu wtasnej kuchni.



Potrzebujesz:

» 4 czesci maceratu z kwiatu nagietka z przepisu powyzej

=1 cze$¢ wosku pszczelego (do kupienia w sklepie
zielarskim lub pszczelarskim)

=1/2 tyzeczki olejku lawendowego

= 1/2 *yzeczki olejku geraniowego

Umies¢ macerat w kagpieli wodnej i dodaj do niego wosk
pszczeli. Podgrzewaj do momentu roztopienia sie wosku.
Pamietaj, aby naczynie z olejem i woskiem nie stato
bezposrednio na dnie garnka (mozna uzy¢ matej szmatki), aby do
jego srodka nie dostata sie woda, ale i Zzeby woda nie
wyparowata. Kiedy wosk sie rozpusci, przelej mieszanine do
sterylnego pojemniczka na krem, dodaj olejki eteryczne, szybko
wymieszaj zawarto$¢ za pomocg wykataczki i szczelnie zamknij.

Pielegnacja skory to tez
nawlilzajgca dieta

Nawilzanie to nie tylko kremy i olejki, ale i nasza dieta,
dlatego zimg zadbajmy o to, aby konsumowa¢ produkty bogate w
przeciwutleniacze takie jak witamina A, C oraz E. Zimg wazne
jest, aby w naszej diecie znalaziy sie niezbedne Kkwasy
ttuszczowe, ktdére wtasciwie odzywig naszg skére. Nie bez
powodu w naszej kulturze, w okresie zimy czesto je sie potrawy
jednogarnkowe czy tez zupy. Ttuszcz jest nam niezbedny do
odpowiedniego funkcjonowania, réwniez dla osob bedacych na
diecie odchudzajgcej, dlatego nie zapominajmy o tym komponujac
swoje positki. Wystarczy do pozywnej owsianki doda¢ kilka
orzechdw czy tez kilka tyzeczek masta klarowanego. Unikajmy
natomiast napojdéw, ktdére wysuszajg nasz organizm takich chocby
jak kawa czy alkohol. ROwniez potrawy suche z natury takie jak
satatki, grzanki czy chrupki ryzowe sg niewskazane gdyz

poteguja vate.

Woda! Odpowiednia pielegnacja skory to jej nawilzenie, czyli



wtasciwie nawodnienie organizmu.Wasnie dlatego nie
zapominajmy o niej! Woda pita rano, na czczo, powinna by¢
mocno ciepta — ogrzeje nasz organizm i rozbudzi do zycia. W
ciggu dnia powinnysmy wypija¢ ok 1,5 litra wody.
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