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Вместо предисловия. Зачем вам читать эту книгу?
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Дорогие читатели, мы с вами живем в потрясающее время! Я с радостью наблюдаю, как культура правильного ухода за кожей становится важной частью нашей жизни. Тенденция скрывать недостатки под слоем макияжа уходит в прошлое, а на первое место встает забота о здоровье кожи. Все больше женщин меняют мыло на пенку для умывания и осознают, что одним кремом невозможно решить все проблемы с кожей.

Увы, есть и обратная сторона медали. Информация об уходе сегодня общедоступна: ее транслируют бьюти-блоги, различные телепередачи, книги, статьи в газетах и журналах. Но отличить правду от рекламных выдумок или просто непонятных мифов нереально, если у вас нет образования косметолога и/или косметического химика. Хотя и косметологи порой удивляют непрофессиональными советами. Часто девушки неосознанно вредят своей коже, следуя сомнительным рекомендациям «экспертов», а достоверных источников, которые научили бы женщин правильно заботиться о своей красоте, ничтожно мало.

В этой книге я, Эльвира Юркевич, поделюсь с вами собственным опытом – как личным, так и профессиональным. Я хочу передать вам те знания, что накопила за годы работы и обучения в сфере косметологии. А их у меня, скажу без лишней скромности, достаточно.

Я прошла не одно обучение в Южной Корее, а также в Москве, Санкт-Петербурге, Калининграде и других городах. Летом 2020 года журнал FB включил мое имя в топ успешных женщин России, а в 2021 году я стала победителем в номинации «Косметолог, косметический химик года» премии Business People Award журнала EXPERT_RF и была номинирована на премию «Главные женщины России».

Моя отдельная гордость – три награды на международной выставке InterCHARM 2020 в Москве. Я заняла 1-е место в номинации «Beauty-прорыв 2020», 2-е место – в номинации «Эксперт идеальной кожи» и получила Гран-при по количеству набранных голосов. Самое ценное вознаграждение – поездка на косметическую выставку в Барселону в 2021 году, где я буду представлять нашу страну.

На момент написания этой книги у меня более 100 дипломов и сертификатов, которые подтверждают мою квалификацию как косметолога, международного эксперта в корейской косметике и космецевтике. Но я не гонюсь за сотнями «бумажек»: в обучении главное не количество, а качество. За каждым дипломом и сертификатом стоит большой труд и серьезная база знаний (а не парочка онлайн-вебинаров «для галочки»).


Среди всех документов, подтверждающих мое обучение, хочу выделить:

• диплом из РХТУ им. Д.И. Менделеева о получении специальности «Косметическая химия»;

• удостоверение о наличии квалификации «Основы технологических средств»;

• сертификат специалиста о допущении к осуществлению медицинской и фармацевтической деятельности;

• удостоверение о наличии квалификации «Косметическая химия и космецевтика».


Вот почему я могу уверенно говорить о том, как на самом деле правильно ухаживать за кожей и подбирать косметику. Я опираюсь на научную базу в сфере медицины и косметологии, а также на личный опыт. Моя практика не ограничивается консультациями и приемом пациентов. Процесс создания косметики мне знаком не понаслышке, потому что я сотрудничаю с крупными корейскими брендами и принимаю участие в разработке косметических средств.

В 2020 году я запустила собственное производство косметики под брендом El for You. Товарный знак официально зарегистрирован в России, Корее и ряде других стран. Первыми продуктами моего производства стали щетки для сухого массажа из натурального кактуса и массажеры гуаша из розового кварца. Но это только начало: процесс разработки новых средств идет полным ходом. Я очень трепетно отношусь к составам косметики, которую создаю, и внимательно отбираю каждый компонент. Так что за качество своей продукции смело отвечаю головой.

Все это я рассказала не для самолюбования. Я хочу, чтобы вы были уверены: в этой книге нет недостоверной информации. Я хочу, чтобы вы мне доверились, ведь моя задача – научить вас правильно ухаживать за кожей и предостеречь от ошибок.

После прочтения книги вы будете знать:

• как устроена ваша кожа и почему уход за ней – это не только забота о внешнем виде;

• сколько на самом деле существует типов кожи и в чем их отличие от состояний;

• из чего состоит косметика для ухода;

• как грамотно подбирать ухаживающую косметику, учитывая ваши индивидуальные особенности;

• какие средства вам необходимы, а какие – вовсе не нужны;

• какие рекламные хитрости применяют для продажи косметики и почему возраст на упаковках с косметическими средствами – это лишь маркетинговая уловка;

• можно ли следовать народным методам в уходе за кожей;

• сколько этапов ухода за кожей нужно соблюдать и зачем;

• как правильно бороться с акне и избежать последствий;

• что можно использовать во время беременности и ГВ, а что противопоказано.

Должна вас предупредить! Если вы просто прочтете книгу и не станете применять полученные знания, ваша кожа не преобразится чудесным образом. Красота и здоровье – это результат ежедневного труда. Тем более когда речь идет о коже – самом большом человеческом органе. Волшебной таблетки в косметологии не существует.

Но вы поймете, что такой труд очень приятен, особенно когда заметите первые результаты. А чтобы вам было легче постигать науку красоты, я оставила в главах книги небольшие задания. Выполнение каждого из них будет приближать вас к заветной цели – красивая кожа без изъянов, уверенность в своей привлекательности и избавление от комплексов.

Добро пожаловать в мир красоты и любви к себе!

Ваша Эльвира Юркевич
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Мой путь от девчонки с проблемной кожей до косметолога и владелицы школы красоты
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Когда-то я не знала об уходе за кожей ровным счетом ничего. Если вы не умываете лицом обычным мылом – значит, вы уже более подкованы, чем я в то время. Моя кожа пребывала в кошмарном состоянии: обезвоживание, высыпания, постакне. Тем не менее я смогла все преодолеть. Сегодня мое лицо – лучшее доказательство того, что я умею ухаживать за кожей. Конечно, наряду с документами о моей квалификации.

В косметологию я пришла не сразу. Мое первое образование далеко от этой сферы: где учительница географии и где косметолог, владелица магазинов косметики, специалист по уходу за кожей?! Но именно такой путь я прошла. Чтобы вы не запутались, начну с истоков.

Родилась я в Благовещенске – небольшом городе на Дальнем Востоке. Мой город известен людям из западной России только благодаря тому, что находится на границе с Китаем. В остальном достопримечательностей немного, но я все равно люблю Благовещенск и до сих пор проживаю здесь.

Из роддома меня привезли в крохотную комнату общежития площадью 9 м2. Я росла как обычный ребенок 1990-х. Родители не были богаты: мама – студентка педагогического университета, папа – рабочий на заводе. С 6 лет мама воспитывала меня одна.

В детстве я занималась спортивной гимнастикой и мечтала стать врачом. Помню, однажды друг семьи, врач по специальности, позволил мне одним глазком взглянуть на лапароскопическую операцию в местной больнице. Я стояла в операционной, облаченная в медицинскую униформу по всем правилам, с восторгом оглядывалась вокруг и думала, что тоже хочу быть этаким супергероем в белом халате.

Потом мысли о медицине меня покинули. Я очутилась в юридическом классе. Правда, вместо юриспруденции к моменту окончания школы меня заинтересовал туризм. Когда пришла пора поступать в университет, выбор был невелик. В Благовещенске туристическое направление открылось только в одном заведении, а попасть туда было сложно. На платное отделение я не рассчитывала. Альтернативой стал педагогический университет. Я успешно сдала вступительные экзамены, прошла на бюджет и стала студенткой естественно-географического факультета.

После вуза быть учителем я не захотела. Зато успела поработать флористом, продавцом, официантом, менеджером. Даже отучилась на мастера маникюра. Был период, когда одновременно трудилась в 3–4 местах. Безграничная благодарность родителям, которые взрастили во мне трудолюбие!

И вдруг меня снова посетила идея о медицинском образовании. Наконец она переросла в действие: я поступила в медицинский колледж и получила специальность «Сестринское дело». Во время обучения у меня появились сын и дочь, погодки. После первой беременности начались гормональные проблемы, которые сказались на состоянии кожи. Это мотивировало меня обратиться к вопросам правильного ухода за кожей.

Искусство красоты я постигала самостоятельно. Пока пыталась справиться с несовершенствами кожи, параллельно увлеклась японскими товарами. Зародился мой первый бизнес – продажа БАДов и витаминов из Японии. Знакомство с азиатской косметикой тоже началось с Японии, но смущал довольно ограниченный выбор и высокие цены.

Тут на российский рынок проникла корейская косметика. Сначала я приглядывалась, читала отзывы, тестировала на себе, советовалась с дерматологами. После досконального изучения поняла: это оно!

Я открыла свой магазин корейской косметики по франшизе Keauty в Благовещенске и начала все глубже погружаться в косметологию. Медицинское образование позволило мне получить диплом косметолога в Санкт-Петербурге. И понеслось:

• школы лечения акне и акнеподобных дерматозов;

• обучение на заводах по производству косметики в Южной Корее, где я собственными глазами наблюдала, как создаются любимые многими средства Lador и других брендов;

• звание международного эксперта в корейской косметике и космецевтике;

• изучение всевозможных направлений косметологии (аппаратные методики, химические пилинги, мезотерапия, тейпирование, биоревитализация, различные массажные техники);

• окончание Российского химико-технологического университета имени Д.И. Менделеева – здесь я с головой погрузилась в косметическую химию.

Я обозначила только некоторые вехи своего косметологического образования. Останавливаться на достигнутом я не планирую, потому что верю: хороший специалист никогда не может думать, что знает абсолютно все. Он должен расти! К тому же косметология – невероятно захватывающая и объемная наука, в которой ежегодно совершаются новые открытия.

Поэтому сегодня я продолжаю углублять свои знания в области ухода, провожу консультации, владею сетью магазинов косметики, обучаю консультантов магазинов в разных городах, веду курсы в онлайн-школе красоты, сотрудничаю с корейскими производителями косметики, разрабатываю собственный бренд. Несколько лет назад я основала благотворительный фонд «Открытая ладонь», которым руковожу по сей день. Помощь людям – важная часть моей жизни.

Также я делюсь своими знаниями в инстаграм-блоге. Найти мой профиль вы можете по поиску в Instagram: @jpblag.

Надеюсь, теперь, когда вы знаете, кто говорит с вами со страниц этой книги, вы можете довериться мне и отправиться в мир красоты с комфортом. Обещаю, путь предстоит интересный. Наше путешествие начинается прямо сейчас!
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Часть 1. Знакомьтесь, это ваша кожа!
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Как устроена ваша кожа?
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Кожа – самый большой человеческий орган. У взрослого человека площадь кожного покрова в среднем составляет 2 м2. Эти два квадратных метра защищают ваш организм от любого внешнего воздействия, устанавливают контакт между вами и окружающим миром. Подобно щиту, кожа берет на себя большинство повреждений извне: уколы, порезы, ожоги и т. д. Через кожу вы получаете тактильные ощущения, чувствуете холод и жару, исследуете любые предметы.

Но прежде всего кожа охраняет вас от болезнетворных бактерий и токсинов. Хотя она кажется довольно тонкой, кожа – это прочная стена между вами и раздражителями внешнего мира. А еще она отражает многие внутренние процессы. Проблемы с кожей часто служат сигналом о нарушении в работе других органов. Так что поддерживать состояние кожи в норме важно не только с точки зрения привлекательного внешнего вида человека. Не просто так существует целая наука, посвященная изучению кожи, – дерматология.

Для грамотного косметического ухода нужно понимать, из чего состоит кожа и как она «работает». Создание косметики и вся система ухода строится именно на этих знаниях. Поэтому и мы начинаем постигать искусство ухода с основы основ. Я постараюсь рассказать вам о сложных нюансах простым языком.

Кожа – это не цельная «пленка» на поверхности тела. Во-первых, она непрерывно обновляется. Процесс обновления занимает 28–30 дней в молодом возрасте и 45–50 дней – в зрелом. Можно сказать, что каждый месяц-полтора вы полностью сбрасываете «старую» кожу. В среднем человек утрачивает 40 000 омертвевших кожных чешуек в минуту.

Во-вторых, кожа состоит из трех слоев: эпидермиса, дермы и гиподермы. В свою очередь каждый слой имеет свою особую структуру. Рассмотрим эти слои последовательно – от верхнего к нижнему.
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Эпидермис
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Эпидермис – это верхний слой кожи. Толщина эпидермиса колеблется от 0,03 до 1,5 мм. Невероятно, но именно этот тонкий слой защищает вас от негативных внешних факторов. Эпидермис можно сравнить с пленкой на экране телефона, которая препятствует проникновению вредных веществ и благородно принимает на себя удары внешних «вредителей».

Выдержать многие атаки извне эпидермису позволяет его строение. В структуре эпидермиса выделяется 4 слоя (а на ладонях и ступнях их даже 5). В процессе обновления клетки эпидермиса движутся от нижнего слоя к верхнему. Давайте рассмотрим эти слои по направлению снизу вверх и проследим жизненный путь клеток.


Базальный слой

Этот слой состоит из ряда цилиндрических зародышевых клеток. Его также называют зачатковым или «детским». В базальном слое «живут» клетки-зародыши. Позже они вырастут и перейдут в следующий слой, но пока одна часть из них активно делится, а другая – находится в покое. Внутри зародышевых клеток активно синтезируются белки и биологически активные молекулы, например, факторы роста. Стоит вам повредить кожу – и клетки базального слоя ринутся на помощь, вверх, чтобы ускорить заживление.


Также в этом слое присутствуют клетки Меркеля, которые обеспечивают тактильную чувствительность кожи, и меланоциты. Меланоциты отвечают за производство меланина. Благодаря им вы получаете загар при длительном пребывании под лучами солнца. Но стоит понимать, что загар – это не приятный «бонус» от клеток вашей кожи. Наоборот, кожа старается таким способом защитить себя от пагубного УФ-излучения. О воздействии ультрафиолета на кожу мы с вами поговорим далее, а сейчас просто держите в голове:

Загар – это не для красоты, а для защиты! Кожа отнюдь не говорит вам спасибо за продолжительные солнечные ванны.


Шиповатый слой

По-другому его называют слоем ростковых клеток. Здесь клетки, которые в базальном слое были «зародышами», уже становятся «подростками». Этот слой толще предыдущего – он состоит из 5–10 рядов. По мере приближения к поверхности клетки становятся более плоскими и соединяются друг с другом межклеточными мостиками, которые под микроскопом напоминают шипы или иголки. Поэтому данный слой и прозвали шиповатым, а его клетки – шиповидными.

Клетки шиповатого слоя начинают производить кератин. Когда они достигнут верхнего слоя эпидермиса, кератин понадобится для укрепления защитного барьера кожи.


Зернистый слой

Третий слой состоит из нескольких рядов уже «взрослых» и более плоских клеток. Здесь клетка становится полностью «работоспособной»: запускается активный синтез кератина и других белков. Сама клетка продолжает двигаться вверх и по пути утрачивает ядро. Когда клетка переходит из зернистого состояния в роговое, происходит высвобождение липидов. Это крайне важные элементы: они заполняют пустоты между клетками и обеспечивают барьерные свойства кожи.


Блестящий слой

Блестящий слой кожи явно выражен только на подошвах и ладонях, то есть областях, которые наиболее часто контактируют с различными поверхностями. Он состоит из плоских мертвых клеток, лишившихся ядра. Задача блестящего слоя – дополнительная защита.


Роговой слой

Наконец, вот он – тот самый слой, с которым мы имеем дело напрямую. Он состоит из мертвых клеток – роговых чешуек, или корнеоцитов. Омертвевшие клетки уже не могут что-либо производить, их основной функцией становится защита кожи. При рассмотрении под микроскопом клетки рогового слоя напоминают кирпичики – это еще больше укрепляет ассоциацию верхнего слоя кожи с защитной стеной. Толщина рогового слоя зависит от расположения на теле, а также пола и возраста.

Мертвые клетки наполнены кератином, а оболочкой им служит «роговой конверт» из белков и липидов. Между собой клетки соединены белковыми «мостиками», которые прочно удерживают ороговевшие чешуйки рядом и не дают им покинуть кожу. Разрушить эти мостики можно специальными ферментами – протеазами. Если ферментов достаточно, то мертвые клетки утрачивают связь друг с другом, благополучно «слетают» с кожи и превращаются в обыкновенную пыль. Но когда ферментов не хватает, омертвевшие чешуйки остаются на поверхности эпидермиса. При этом под ними продолжают нарастать новые и новые ряды мертвых клеток. Роговой слой утолщается – происходит гиперкератинизация. Утолщение рогового слоя чревато множеством проблем, например, развитием акне.

Ферменты-разрушители «мостиков» хорошо работают в том случае, если роговому слою хватает увлажнения. За увлажнение, в свою очередь, отвечают аминокислоты, мочевина, молочная кислота и другие элементы. Вместе они составляют натуральный увлажняющий фактор, сокращенно – НУФ. Представляете, сколько процессов протекает в структуре вашей кожи и насколько тесно они взаимосвязаны?!

Помимо «мостиков» между клетками рогового слоя находится особый «цемент». Он состоит из воды и липидов – керамидов, холестерина и его эфиров, свободных жирных кислот. Вместе составляющие «цемента» образуют липидный барьер рогового слоя. Этому барьеру мы обязаны той защитой, которую обеспечивает кожа.

Но липидный барьер остается барьером до тех пор, пока имеет строго упорядоченную структуру.


Барьер легко нарушить неправильным уходом: агрессивным очищением, скрабированием и другими действиями. Принимая пациентов, я убедилась, что у большинства людей липидный барьер поврежден. Отсюда возникает множество проблем: воспаление, шелушение, сухость, преждевременное старение. Кожа с нарушенным барьером становится обезвоженной, мы с вами очень подробно рассмотрим это состояние далее.

Итак, вы ознакомились со структурой эпидермиса и наверняка заметили, что я уделила особое внимание роговому слою. Это неспроста. Главной задачей эпидермиса является постоянное воспроизводство рогового слоя. Остальные слои служат промежуточными этапами развития клеток, которые должны пройти свой путь и стать частью защитного барьера. Роговой слой настолько важен, что его изучению посвящена целая наука – корнеология.

Но до конца XX века отношение ученых к роговому слою было иным. Омертвевшие клетки считались «пассивной массой» и не более того. Лишь в 1970-х годах американский дерматолог Альберт Клигман предположил, что роговой слой может быть главной защитой. Тогда к его заявлению отнеслись скептически, но позже оказалось, что Клигман был прав. Представляете, всего каких-то 50 лет назад понимание структуры кожи разительно отличалось от современного!
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Средний слой кожи имеет толщину около 2 мм (значительно больше, чем эпидермис!). Дерма обеспечивает питание клеток, а также делает вашу кожу прочной и эластичной. Именно здесь находятся коллагеновые и эластиновые волокна. Они придают коже способность возвращаться в исходное состояние после натяжения и поддерживают упругость. В процессе увядания эти волокна разрушаются и ослабевают, в результате чего кожа становится дряблой. Виной тому не только естественное биологическое старение, но и другие пагубные для кожи факторы: длительное пребывание под солнечными лучами, увлечение солярием, стресс, недосып, неправильное питание, курение и т. д. Подробнее о механизме старения кожи мы с вами поговорим в одной из следующих глав.

Проживающие во втором слое кожи клетки называются фибробластами. Они отвечают за выработку структурных белков, гликозаминогликанов и ферментов. А еще здесь располагается целая сеть сосудов и капилляров, которые обеспечивают циркуляцию крови и питание клеток. Сосуды и капилляры получают обогащенную кислородом кровь из артерий и поставляют ее вверх – к эпидермису. Так эпидермис насыщается кислородом, водой и питательными элементами. При этом капилляры забирают из верхнего слоя кожи «отработанную» кровь с углекислым газом, чтобы через вены отправить ее обратно – к легким и сердцу.

С механизмом циркуляции крови связана еще одна важная функция дермы – контроль температурного режима. Когда вам холодно, кровоток в коже замедляется. Организму важно отправлять кровь назад, к внутренним органам, чтобы с кровью на поверхность тела не выходило слишком много необходимого тепла. Это означает, что при низких температурах клетки получают меньше кислорода. Конечно, вашей коже это не понравится, так что переохлаждения стоит избегать. Впрочем, как и длительного воздействия жары.

При высоких температурах циркуляция крови усиливается. Организм старается поскорее вывести тепло наружу, а не хранить внутри. В то же время активизируются потовые железы – они выводят на поверхность пот, который испаряется и охлаждает кожу.

Кроме кровеносных сосудов в дерме есть и лимфатические. Они отвечают за лимфоток, то есть движение лимфы – жидкой ткани организма, по которой циркулируют белые кровяные клетки – лимфоциты. Их задача – поддерживать крепкий иммунитет кожи и противостоять болезнетворным микроорганизмам. Когда вы заносите инфекцию через рану, лимфоциты активируются и стараются быстро уничтожить врага.

При ослаблении лимфатической системы иммунитет организма снижается, человек часто испытывает усталость. Жидкость начинает задерживаться между клетками – отсюда возникают отеки. Вот почему против отечности рекомендуют лимфодренажный массаж: он «разгоняет» лимфу и препятствует застою жидкости.

Но и этим значение дермы для нас не ограничивается. Здесь находится множество сенсорных рецепторов. Благодаря им мы ощущаем прикосновения, давление на кожу, вибрацию, боль и т. д. Только подумайте: сколько разных функций выполняет слой кожи толщиной около 2 мм! Этот орган не перестает удивлять и восхищать!

Кстати, дерма с эпидермисом не контактируют напрямую. Между ними есть граница – базальная мембрана. Это такой эластичный «коврик», который не позволяет клеткам эпидермиса расти внутрь. Базальная мембрана имеет волнистую форму, что способствует лучшему сцеплению эпидермиса и дермы. Состоит она из коллагена и ламинина. Также в базальной мембране находятся клетки родимых пятен.
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Вот мы и подобрались к внутреннему слою кожи. Гиподерма, или подкожно-жировая клетчатка, имеет толщину от 2 мм на черепе до 10 см и более на ягодицах. На веках и под ногтями этот слой отсутствует. По структуре гиподерма представляет собой сеть коллагеновых, эластиновых и ретикулярных волокон, в петлях которых располагается жировая ткань.

Подкожно-жировая клетчатка придает телу плавные и мягкие черты. Не будь ее – наши кости и суставы были бы покрыты только двумя довольно тонкими по сравнению с гиподермой слоями кожи (эпидермисом и дермой). Тогда люди выглядели бы не просто худыми, а тощими и имели угловатые очертания. Но все хорошо в меру: у здоровой женщины этой слой составляет 14–20 % массы тела, у здорового мужчины – 9–18 %. Выход за пределы нормы означает проблемы.

В гиподерме одновременно идут два процесса: липогенез (запасание жира) и липолиз (расщепление жира). У представителей двух полов распределение жировой ткани происходит по-разному. У мужчин жир откладывается преимущественно в верхней половине тела, у женщин – в нижней. При этом жировые клетки – адипоциты – у женщин обычно крупнее, а соединительная ткань более неоднородна. А это означает, что женщины по природе склонны к появлению целлюлита.

Многим это покажется крайне несправедливым – и я вас прекрасно понимаю! По статистике 80–90 % женщин будут иметь целлюлит независимо от веса. С точки зрения медицины целлюлит, который возникает из-за особенностей строения организма, – это норма. Его наличие никак не сказывается на здоровье.

Между прочим, до XX века целлюлит не считался проблемой. Взгляните на фотографии той же Мэрилин Монро и увидите «бугорки» на бедрах. Никто и не думал их ретушировать! Целлюлит попросту не рассматривался как недостаток.


Однако важно различать границы нормы и патологию. Крупные от природы адипоциты, неоднородная соединительная ткань и, как следствие, целлюлит – это нормально. Но если к этому добавляется нарушение микроциркуляции и метаболизма жировой ткани, тогда целлюлит считается патологией. Толчком к этому могут стать заболевания печени, варикоз, сердечно-сосудистая недостаточность и другие серьезные нарушения в организме. В таких случаях необходимо пройти обследование и лечение.

Но, допустим, вы обратились к врачу с проблемой целлюлита и выяснили, что эти «ямочки» на бедрах – не патология. С позиции медицины вам нужно порадоваться и принять свое тело. Увы, многие девушки стесняются этой особенности. Так что же делать?

Индустрия красоты предлагает различные способы избавиться от целлюлита. Отчасти это лукавство – ну как вы избавитесь от того, что заложено природой? Тем не менее, сократить внешнее проявление целлюлита можно.

Хорошо зарекомендовали себя в этом плане средства на основе кофеина, который улучшает микроциркуляцию и обеспечивает дренажный эффект. Но важно понимать, как работает компонент в разных косметических продуктах. Например, кофейный скраб не даст результата – он только пробудет на поверхности вашей кожи несколько минут и смоется. А вот кремы и другие несмываемые средства вполне могут снять отечность и уменьшить выраженность целлюлита, потому что они работают не только на поверхностном слое.

Также стоит обратить внимание на такие компоненты, как витамины К и Р, экстракты конского каштана, гинкго билоба, центеллы, арники, плюща, иглицы. Полезными для улучшения микроциркуляции будут разогревающие ингредиенты: экстракт перца, капсаицин, камфора, винилбутиловый эфир.

Помните, что косметика не может напрямую нагревать и «сжигать» жир. Даже несмотря на ощутимый разогревающий эффект и обещания производителей! С помощью косметики можно лишь немного завуалировать внешние проявления за счет уменьшения отечности, но не похудеть. Так что правильное питание, занятия спортом и массаж никто не отменял.

Итак, гиподерма – последний, самый нижний слой кожи. Можно сказать, что мы с вами добрались до границы самого большого органа и узнали основы основ. На особенностях и функциях трех слоев кожи базируется фундаментальная наука о красоте – косметология. Однако для полного понимания структуры кожи нам важно рассмотреть еще некоторые составляющие: железы (сальные и потовые), водно-липидную мантию и микробиом.
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Сальные железы присутствуют по всему телу человека. В зависимости от места расположения их насчитывают от 100 до 1000 на квадратный сантиметр кожи. Наиболее активные железы находятся на лице (особенно в Т-зоне), голове, спине, груди и области декольте. На руках и ногах сальных желез меньше, поэтому данные участки склонны к сухости.

Корнями сальные железы уходят на второй слой кожи – дерму. Но их устья открываются на поверхности, то есть на слое эпидермиса. По строению стенки сальных желез схожи с эпидермисом: в них точно так же делятся, живут и погибают клетки. Этот непрерывный процесс помогает железам выполнять главную задачу – производить кожный жир.

Жировой секрет накапливается внутри клетки. Состоит он из твердых тугоплавких жиров. Когда клетка проходит свой жизненный путь и разрушается, секрет попадает в проток сальной железы, откуда затем выходит наружу.

Хотя девушки с жирной и комбинированной кожей не жалуют вырабатываемый железами себум, на самом деле он для нас важен. Жир смягчает верхний слой кожи, создает антимикробную защиту и препятствует испарению влаги. Кожа сухого типа склонна к сухости и чувствительности именно из-за того, что сальные железы не очень активны. Так что у жирной и комбинированной кожи есть явное преимущество.

Однако стоит понимать, что липиды кожного сала и рогового слоя различаются. Липиды себума синтезируются преимущественно из глюкозы. Из них 54 % превращается в триглицериды, 20 % – в сквален, 12 % – в фосфолипиды себоцитов, 5 % – в свободные жирные кислоты, 8 % – в воски и эфиры холестерина. Так как в составе липидов кожного жира и рогового слоя имеются различия, при избыточной выработке себума первые могут встраиваться в структуру вторых и вносить дисбаланс.

Кроме того, избыток кожного сала несет за собой риск образования комедонов, воспалений, акне. Поэтому в уходе за кожей, склонной к жирности, важно учитывать активную работу сальных желез. Конечно, «отключить» производство жира вы не сможете – оно и не нужно. Избежать возможных последствий гиперсекреции сальных желез и проконтролировать количество вырабатываемого себума помогает грамотный уход.
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Как и сальные, потовые железы берут свое начало в дерме, а их устья раскрываются на поверхностном слое кожи. Расположены потовые железы по всему телу: их нет только на губах и в области гениталий. Особенно много потовых желез на ступнях и в подмышечных впадинах.

Пот выходит через протоки желез наружу. По составу пот – это преимущественно вода (99 %). Только 1 % составляют другие соединения – калий, молочная кислота, мочевина, белки, глюкоза, ферменты и т. д. Также через пот выходят остатки медицинских препаратов и вирусы. Да, не зря в детстве многих из нас во время болезни заставляли «пропотеть»! Народный метод лечения имеет научное подкрепление.

Потовые железы способны производить до 10 литров пота в день – представляете? Но в норме это количество гораздо меньше – от 100 до 200 мл. Чрезмерная потливость может быть сигналом о нарушениях внутри организма – заболевании щитовидной железы, диабете, инфекции и даже онкологии. Поэтому людям с гипергидрозом (так называют излишнюю потливость тела или отдельных частей) рекомендовано пройти комплексное обследование.

Снизить усиленную выработку пота можно с помощью антиперспирантов. В отличие от обычных дезодорантов, антиперспиранты содержат органические соли цинка или алюминия, которые уменьшают выводные протоки потовых желез. Как результат – пота выделяется меньше. Также можно «блокировать» потовые железы уколами ботулотоксина. Но помните, что ни антиперспирант, ни инъекции не решают проблему в корне! Если вы отмечаете у себя обильную потливость, обратитесь к специалисту.

Для кожи пот выполняет важные функции. Во-первых, он регулирует температуру тела: испаряясь с поверхности, пот охлаждает кожу и помогает нам легче перенести жару. Во-вторых, выделения потовых и сальных желез вместе образуют еще одну часть кожи – водно-липидную мантию.
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Водно-липидная мантия, pH и микробиом кожи
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Поверхность кожи покрыта водно-липидной мантией (сокращенно ВЛМ). Ее также называют кислотной мантией или мантией Маркионини. В процентном соотношении состав водно-липидной мантии выглядит так:

• триглицериды – 30 %;

• воски – 27 %;

• жирные кислоты – 24 %;

• сквален – 12 %;

• эфиры холестерина – 3 %;

• диглицериды – 2 %;

• холестерин – 1 %;

• керамиды – около 1 %.

Основная функция ВЛМ – защитная. Водно-липидная мантия защищает кожу от потери влаги и в то же время препятствует ее излишнему проникновению. При высоких температурах ВЛМ снижает поверхностное натяжение и позволяет поту распределяться по всей поверхности, чтобы охладить кожу. А в холодную погоду жиры в составе ВЛМ застывают и создают водоотталкивающий слой. Так осуществляется своеобразный климат-контроль нашей кожи.

В водно-липидной мантии образуется микробиом. Это особая микрофлора, в которой живут аэробные и анаэробные микроорганизмы. Преимущественно они обитают на роговом слое, в устьях волосяных фолликулов и протоках сальных желез. От состояния микробиома зависит местный иммунитет вашей кожи.

При нормальном микробиоме кожа способна противостоять нападкам болезнетворных бактерий. Но если микробиом нарушается, последствия могут быть плачевными – вплоть до развития дерматологических заболеваний. Чтобы поддерживать состояние микробиома в норме, важно следить за показателем pH кожи – эти понятия очень тесно связаны.

Аббревиатура pH расшифровывается как Potential of Hydrogen, дословно: «потенциал водорода». Показатель pH определяет соотношение кислоты и щелочи. Свой pH имеется у жидкостей, пищевых продуктов, лекарств, косметических средств. Этот уровень варьируется от 0 до 14, где 0 – самое кислое значение, а 14 – щелочное. Показатель 7 считается нейтральным.

Нормальный pH поверхности кожи составляет от 5 до 6 единиц. У женщин он зачастую немного выше, чем у мужчин.


Как видим, pH поверхностного слоя кожи кислый. Он определяется кислотностью кератиновых чешуек, которые образуют роговой слой. Кислый pH обусловлен деятельностью бактерий, которые расщепляют секрет сальных желез до ненасыщенных жирных кислот. На более глубоких уровнях кожи, где находятся живые клетки, pH ближе к нейтральному (от 6,7 до 7,3).

Микробиом – это часть верхнего слоя кожи, поэтому для него оптимальным будет кислый показатель pH. В кислой среде условно-патогенные бактерии не размножаются, так что кожа получает хорошую защиту от «вредителей». А те бактерии, которые приспособились к кислой среде, существуют с кожей в мирных условиях и помогают ей.

Я на практике убедилась, что у большинства людей микробиом нарушен (соответственно, и pH-баланс не в норме). К этому приводят множественные ошибки в уходе:

• умывание мылом (в том числе детским, жидким, сувенирным – любым);

• слишком грубое отшелушивание лица скрабами и всевозможными щеточками;

• неграмотное применение антибиотиков – как внутреннее, так и наружное (любимые многими Базирон, Зинерит и другие аптечные средства от акне – это тоже антибиотики!);

• использование просроченной косметики;

• постоянный контакт кожи с экраном смартфона и кистями для макияжа, на которых без должного очищения скапливаются бактерии.

Далее из книги вы узнаете, чем чреваты все эти ошибки и как их избежать. А пока радостная новость для тех, кто после прочтения этой главы понял, что уже повредил свой микробиом. Его можно восстановить! Для восстановления микробиома существует косметика на основе пробиотиков и пребиотиков. О них мы поговорим в главе об активных компонентах косметики.
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Состав кожи: что говорит химия?
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С точки зрения химии наша кожа состоит из жиров, белков, углеводов. Многие из этих компонентов вы наверняка встречали в составе косметики. Не удивляйтесь, ведь средства для ухода за кожей и должны быть физиологичными, чтобы хорошо усваиваться и давать желанный результат.
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Аминокислоты – это своеобразные кирпичики, из которых состоят все белки. Всего аминокислот 170, но только 20 образуют белки. Из них 8 считаются незаменимыми:

• валин (Valine);

• лейцин (Leucine);

• изолейцин (L-isoleucine);

• триптофан (Tryptophan);

• фенилаланин (Phenylalanine);

• лизин (Lysine);

• метионин (Methionine);

• треонин (Threonine).

Эти аминокислоты незаменимы, потому что они не синтезируются организмом. Их человек должен получать извне – с пищей и БАДами (по необходимости). Соединения нескольких аминокислот образуют пептидные связи. Соединение двух аминокислот называют дипептидом, трех – трипептидом и т. д.
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Пептиды представляют собой цепочки аминокислот. Разновидностей пептидов огромное множество, каждый вид отличается числом, последовательностью аминокислот и характером аминокислотных остатков. А аминокислот, напомню, 170! Представляете, сколько комбинаций можно составить из такого количества элементов?

Большинство пептидов – это биологически активные вещества. Для кожи специфичны пептиды антибактериального и ранозаживляющего действия. Например, содержащий медь трипептид глицил-L-гистидил-L-лизин (ГГЛ). Он образуется в ранах и подает глубоким слоям кожи сигнал о том, что нужно активировать процесс заживления поврежденной ткани. Этот же пептид может воздействовать на фибробласты и стимулировать синтез коллагена, эластина.
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Надеюсь, при прочтении заголовка вы мысленно поставили ударение на последний слог, а не на первый?

В структуре кожи выделяется три структурных белка – коллаген, эластин и кератин. Все они представляют собой высокомолекулярные соединения.


Коллаген

Коллаген – это строительный белок всех животных клеток, важнейший белок соединительной ткани, сухожилий, кожи, хрящей и костей. Он составляет 30–40 % всех белков в организме. У человека молекула коллагена представлена тремя перекрученными в тройную спираль и тесно связанными друг с другом полипептидными цепями. Каждая полипептидная цепь коллагена содержит около 1000 аминокислотных остатков, из них треть составляет глицин.

Коллаген синтезируется в клетках фибробластах. Образование коллагена в клетках возможно только при наличии коротких аминокислот, таких как глицин, аланин, валин и цистеин. Увеличение физических нагрузок способствует активному синтезу коллагена. Поэтому у людей, занимающихся бодибилдингом, должна быть диета, насыщенная этими аминокислотами.

В структуре кожи коллаген отвечает в первую очередь за поддержание упругости. Когда синтез коллагена замедляется, кожа становится дряблой, склонной к морщинам и сухости.


Эластин

Уже из названия белка понятно: он важен для эластичности кожи. Особенность эластина в том, что он способен изменять длину молекулы, то есть сокращаться. Благодаря этому белку кожа растягивается и затем возвращается в исходное состояние. Конечно, это свойственно «молодой» коже – увядающая постепенно теряет эластичность.

Молекулы эластина состоят из фибриллярной и складчатой структур. Как и коллаген, эластин синтезируется фибробластами. Также с коллагеном эластин роднит большое содержание глицина и пролина. Однако в эластине значительно больше валина и аланина. В целом состав и молекулярная масса двух белков различны (масса молекулы коллагена больше, чем эластина).

Помимо кожи, эластин входит в состав связок, сухожилий, кровеносных сосудов, находится в волосяной сумке.


Кератин

Знаю, название этого белка чаще фигурирует в разговорах о волосах или ногтях. Тем не менее в структуре кожи кератин тоже имеется и играет не последнюю роль.

Наши волосы, кожа и ногти состоят из параллельно расположенных полипептидных цепей кератина. В волосах три или семь спиралей могут быть скручены вместе. Такая структура напоминает кабель. В составе кератина выделяется много остатков цистеина, расположенных таким образом, что между соседними пептидными цепочками образуются «мостики» – дисульфидные связи. Эти связи придают кератину прочность и стабильность. При химическом и термическом воздействии «мостики» разрушаются. Вот почему после окрашивания и горячей укладки волос становится поврежденным.

Кератин нерастворим в воде, но обладает способностью набухать и размягчаться под ее воздействием. Это заметно, когда ногти слегка размягчаются в воде, а потом снова затвердевают после ее испарения. То же самое происходит с кератинами кожи и волос.
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В структуре кожи самые распространенные углеводные соединения – это мукополисахариды, гликоген и глюкоза. Из мукополисахаридов (и, пожалуй, из всех углеводов кожи) самым известным элементом является гиалуроновая кислота. Она также входит в состав соединительной ткани, связок, сухожилий, стекловидного тела, хрящей. Но почти 50 % всей гиалуроновой кислоты организма сосредоточено в коже.

Гиалуроновая кислота выполняет функцию регулятора водного баланса. Расположена она в дерме между волокнами коллагена и эластина, а также немного в клетках рогового слоя. Около 1/3 гиалуроновой кислоты расщепляется каждый день, поэтому новые молекулы образуются непрерывно. На расщепление влияет фермент гиалуронидаза, который с возрастом становится активнее. По этой причине в увядающей коже наблюдается дефицит гиалуроновой кислоты. Внешне он проявляется сухостью и признаками старения кожи.

Не будем углубляться в химический состав кожи еще дальше. Боюсь, утомлю вас множеством профессиональных терминов и цифр. К тому же этой темы хватит на целую диссертацию – и не одну. Главная мысль, которую я хочу передать вам в этой главе, звучит так: кожа – это невероятно сложный орган с многоуровневой структурой. В ней постоянно протекают химические процессы, которые влияют на внешний вид и состояние кожи. Конечно, правильный уход за таким органом просто не может быть бессистемным! Кожа требует довольно много внимания и не прощает ошибок.
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Структура и химический состав кожи одинаковы у каждого человека. Любая кожа состоит из эпидермиса, дермы и гиподермы, включает в себя сальные и потовые железы, имеет водно-липидную мантию и микробиом. В то же время кожа каждого из нас индивидуальна. Существует набор характеристик, которые устанавливают различия между кожей разных людей. Если бы этих различий не было, то выбирать косметику было бы куда проще! Косметические средства стали бы универсальными для всех.

Но это не так. Различия имеются, и весьма существенные. При подборе ухода их нужно учитывать обязательно. Первый важный критерий – тип кожи. Он играет главную роль при выборе фактически всей ухаживающей косметики (кроме средств для кожи вокруг глаз и для демакияжа). Если вы не знаете свой тип и не понимаете потребностей кожи, то любые ваши попытки позаботиться о лице будут выглядеть как лотерея: подойдет – не подойдет, повезет – не повезет.

Тип – это постоянная характеристика кожи. Она неизменна на протяжении всей жизни. Не слушайте тех, кто утверждает, будто с годами кожа меняет свой тип и становится сухой: это физиологически невозможно.

В косметологии принято выделять 4 типа кожи – нормальный, сухой, жирный и комбинированный. Это самая популярная и общепринятая классификация, хотя существуют и другие. Например, американский дерматолог Лесли Бауманн рассматривает 16 типов. В ее классификации учитываются четыре параметра кожи:

• жирная – сухая;

• чувствительная – резистентная;

• пигментированная – без признаков пигментации;

• морщинистая – гладкая.

Эти четыре параметра в различных вариациях дают 16 типов кожи. Такое деление не то чтобы противоречит официальному. Просто Лесли Бауманн относит к типу кожи признаки, которые обычно рассматривают как состояния. В книге мы с вами будем опираться на традиционное деление типов кожи.
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О нормальной коже мечтает, наверное, каждая девушка. Такая кожа не склонна к жирному блеску, сухости или высыпаниям, потому что сальные железы работают в умеренном режиме. Нормальная кожа не имеет расширенных пор, выделяется ровным тоном и рельефом.

Правда, все «привилегии» нормальной кожи сохраняются только в том случае, если за ней правильно ухаживают. При неграмотном уходе даже на коже нормального типа могут появиться высыпания, раздражение, шелушение, пигментные пятна. И от старения она тоже не застрахована.
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Когда ко мне обращаются с просьбой подобрать уход для сухой кожи, я уже морально готовлюсь к тому, что придется объяснять: «Ваша кожа не сухая! Она обезвоженная!» А тип в таких случаях чаще всего комбинированный.

Причина в том, что девушки путают признаки сухой и обезвоженной кожи. Многие даже не слышали никогда о таком понятии, как обезвоживание. Но вы после прочтения книги 100 % его запомните.

Главный признак кожи сухого типа – отсутствие расширенных пор и блеска. Сама кожа выглядит тонкой, сквозь нее могут виднеться сосуды.

Сухость кожи обусловлена слабым от природы липидным барьером, который плохо удерживает влагу.

Из-за недостатка липидов (жиров) сухую кожу называют себодефицитной.

А вот шелушение и постоянное чувство стянутости – это не про сухую кожу! Это тревожный звоночек, который сигнализирует об обезвоживании.
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Жирную кожу легко узнать по сальному блеску и расширенным порам.

Важный нюанс: широкие поры у жирной кожи наблюдаются по всему лицу, а не только в Т-зоне.

Из-за интенсивной работы сальных желез кожа жирного типа склонна к воспалениям и комедонам, то есть к проблемному состоянию.

Но при грамотном уходе всех проблем можно избежать. К тому же у жирной кожи есть шикарное преимущество: она стареет медленнее по сравнению с другими типами.
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Комбинированный – самый распространенный тип кожи. Фактически он состоит из нескольких других типов. Чаще всего встречаются комбинации «сухая + жирная» и «нормальная + жирная». Обычно Т-зона склонна к жирному блеску и расширенным порам, тогда как щеки более сухие.
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Лучший способ достоверно узнать тип своей кожи – проконсультироваться со специалистом. Я призываю всех хотя бы изредка посещать косметолога. К тому же забота о коже не ограничивается домашним уходом. Если вы по какой-то причине не обращаетесь к косметологу, попробуйте определить тип кожи самостоятельно. Для этого вам понадобится зеркало и хорошее освещение.

Внимательно осмотрите лицо без макияжа в зеркале. Обратите внимание на наличие или отсутствие блеска, состояние пор, имеющиеся несовершенства. Сопоставьте увиденное с признаками разных типов кожи и найдите свой. Для вашего удобства повторю ключевые характеристики здесь:

• нормальная кожа: однородный тон, нет жирного блеска и широких пор, не склонна к черным точкам, высыпаниям, сухости;

• сухая кожа: узкие поры, кожа тонкая, возможно, видны сосуды;

• жирная кожа: расширенные поры по всему лицу, жирный блеск, склонность к загрязнениям в порах;

• комбинированная кожа: блеск и расширенные поры в Т-зоне, остальные участки лица более сухие и с узкими порами.

Существует еще один популярный способ определить тип кожи – тест с салфеткой. Думаю, вы встречали его на просторах Интернета. Заключается тест в следующем: вы прикладываете сухую салфетку к лицу на несколько минут и затем смотрите, остались ли на бумаге сальные следы. Но я этот народный метод не признаю и вам советовать не стану. Тест с салфеткой показывает лишь то, какие участки вашей кожи склонны к жирности. Но это не единственный критерий для определения типа кожи. К тому же, например, в состоянии обезвоживания кожа может стать более жирной, чем обычно. Поэтому достоверность этого теста, мягко говоря, сомнительна. Если вы затрудняетесь определить тип своей кожи визуально, рекомендую обратиться к косметологу за консультацией. Специалист поможет вам выявить не только тип, но и состояние кожи.
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Главное отличие состояния кожи от типа в том, что оно временное. Функциональные состояния можно и нужно корректировать правильным уходом, образом жизни, иногда – приемом лекарственных препаратов. В некотором смысле каждое состояние кожи можно воспринимать как болезнь. Если ее не лечить, болезнь задержится на долгие годы. Но стоит принять грамотные меры – и вид кожи начнет вас радовать.
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Обезвоживание возникает тогда, когда нарушается защитный барьер кожи. Узнать обезвоженную кожу можно по стянутости, повышенной сухости, сальному блеску. На лице появляются линии обезвоженности – это сетка мелких морщин, которые исчезают после нанесения крема или другого увлажняющего средства. В крайней степени обезвоживания кожа начинает шелушиться.

Еще один яркий признак обезвоженной кожи – на нее плохо наносится макияж. Тональные средства скатываются, ложатся «комками». Многие сетуют на плохую косметику, но причина вовсе не в ней. Просто кожа хочет «пить» и вытягивает всю влагу из тональных средств. Так что ни один тональный или BB-крем не будет красиво лежать на обезвоженной коже.


Частые причины обезвоживания

• Увлечение средствами, которые пересушивают кожу. Это могут быть тоники с этиловым спиртом, растворы салициловой кислоты или аптечные спиртовые настойки, например, календулы. Обычно этим грешат люди с жирной и проблемной кожей.

• Неправильное очищение кожи – использование мыла, щеток, других агрессивных средств.

• Слишком частое отшелушивание или применение скраба с грубыми абразивными частицами (сахаром, косточками, кофе, солью).

• Злоупотребление косметикой, содержащей кислоты AHA, BHA, PHA.

• Недостаток увлажнения – неверный выбор увлажняющих средств, отсутствие тонизирования.

• Также обезвоживанию способствуют сухой воздух в отапливаемых помещениях, УФ-излучение, ветер, несоблюдение водного режима.
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Нередко при первом обращении ко мне девушки просят подобрать уход для чувствительной кожи. А когда я спрашиваю о типе кожи, удивляются: «Я ведь сказала, что чувствительная!..»

Многие считают, что это еще один тип. Сумятицу вносят и некоторые косметологи, которые называют чувствительную кожу отдельным типом (что меня как специалиста весьма удручает).

На самом деле чувствительность – это не тип, а состояние кожи. К чувствительности можно привести кожу любого типа. В этом состоянии кожа остро реагирует на внешние факторы: на умывание прохладной водой она может ответить жжением, на новую косметику – раздражением и т. д.


Частые причины гиперчувствительности

• Заболевания и прием некоторых лекарственных препаратов.

• Изменения гормонального фона. Часто кожа становится чувствительной во время беременности и ГВ.

• Агрессивное скрабирование, очищение мылом, использование щеток для лица.

• Обезвоживание (напомню, в обезвоженном состоянии защитный барьер нарушен, что напрямую ведет к гиперчувствительности).

Наиболее склонна к чувствительности кожа сухого типа: она от природы тонкая и имеет слабый липидный барьер. Но это не значит, что можно поставить знак «равно» между сухой и чувствительной кожей. Все решает уход – правильный или неправильный.
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Проблемную кожу легко узнать по высыпаниям, частым воспалениям и комедонам. К этому состоянию наиболее склонна кожа жирного типа. Когда сальные железы производят обильное количество себума, их протоки закупориваются, в результате чего образуется комедон.

Комедон – это сальная железа, заполненная кожным жиром. Комедоны могут быть открытыми и закрытыми. Закрытые комедоны остаются внутри кожи и выглядят как белые бугорки. Открытый комедон вступает в контакт с воздухом, окисляется и обретает темный цвет. Возникает то, что называют черной точкой.


Часто открытые комедоны путают с сальными нитями. Но между этими понятиями лежит пропасть!

Комедоны плотные и яркие. При выдавливании они выглядят как темная масса из кожного сала и ороговевших клеток.

Сальные нити более светлые. Они вылезают наружу даже при небольшом давлении на кожу. Выглядят они как тонкие белые ниточки – продукт сальных желез.


В отличие от комедонов, сальные нити считаются нормой и не вредят коже. Поэтому наличие сальных нитей нельзя рассматривать как признак проблемной кожи. А вот если вы замечаете плотные комедоны (закрытые или открытые), прыщики, гнойнички, тогда сомнений нет – у вас проблемная кожа.


Частые причины проблемного состояния кожи

• Ошибки в уходе. Часто стимулом к высыпаниям становится слишком агрессивное очищение кожи, пренебрежение эксфолиацией (пилингом), недостаток увлажнения, неправильный выбор косметики.

• Привычка давить единичные прыщики, сальные нити или комедоны. При выдавливании в ранку легко занести инфекцию, которая провоцирует новые воспаления.

• Использование грязных кистей для макияжа, привычка трогать лицо руками, контакт кожи с загрязненным экраном смартфона. Такие, на первый взгляд, мелочи способствуют размножению болезнетворных бактерий и могут привести к акне.

• Гормональные изменения. Сальные железы чувствительны к гормонам, в частности к андрогенам. При повышенном содержании андрогена железы работают в усиленном режиме, поэтому себум может скапливаться в протоках желез и вызывать воспаление. Гормональные изменения – основная причина высыпаний в подростковом возрасте, но и взрослые люди могут с этим столкнуться.

• Неправильное применение антибиотиков. Сюда относятся и препараты для внутреннего применения, и всевозможные аптечные средства от акне – Базирон, Зинерит и т. д. В их основе тоже лежат антибиотики. Часто эти препараты не лечат проблемную кожу, а только усугубляют ее состояние. Антибиотики угнетают микробиом – ту самую микрофлору, которая служит защитой от потенциально патогенных бактерий. Так что не рекомендую использовать аптечные средства без назначения специалиста.

Самостоятельно причину высыпаний вы никак не установите. Поставить диагноз может только дерматолог или косметолог с медицинским образованием. Специалист собирает полный анамнез, в который входит и образ жизни, и домашний уход за кожей, и пищевые привычки. В некоторых случаях необходимо дополнительно сдавать анализы и консультироваться со смежными специалистами: корень проблемы может скрываться в нарушениях внутри организма. Так что не пытайтесь поставить себе диагноз по результатам поиска в сети. И уж тем более не верьте «карте прыщей», которая распространена в Интернете. Это глупый миф.

Кстати, несмотря на популярность мнения о том, что сладкое провоцирует акне, это еще один миф. Ни одно исследование не подтвердило связь высыпаний с шоколадом. А вот молочные продукты могут быть одним из благоприятных факторов для развития акне.

Работа с проблемной кожей усугубляется тем, что прыщи – это не только признак акне. Высыпания наблюдаются при различных акнеподобных дерматитах. Их причина кроется не в избытке кожного сала, а в совершенно иных факторах.

Например, в период пандемии многие столкнулись с прыщиками в области рта – маскне. Эти высыпания возникают из-за постоянного контакта кожи с медицинской маской, под которой размножаются бактерии. Соответственно, лечение таких высыпаний не будет иметь ничего общего с лечением акне.

Вот почему я настаиваю на том, что каждый случай проблемной кожи нужно рассматривать индивидуально. Одного решения для всех не существует! Можно дать лишь некоторые общие рекомендации по уходу, которые мы рассмотрим в третьей части книги. Но для полной победы над высыпаниями проблемной коже помимо грамотного ухода требуется адекватное лечение.
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Увядание – единственное состояние, которого не избежать никому. Процесс старения кожи и всего организма заложен биологически. Науке пока неизвестен способ остановить этот процесс раз и навсегда. Но при грамотном уходе за кожей и правильном образе жизни вы отодвинете старение надолго вперед.

Многие думают, что причина увядания кожи – это возраст. Однако в косметологии старение кожи рассматривается как последствие ошибок в уходе и негативного влияния внешних факторов. Возраст здесь не играет большой роли. Первые морщины могут возникнуть как в 20, так и в 40 лет. Поэтому подбирать косметику по возрасту в корне неверно. Смотреть нужно только на состояние кожи. Пометки «35+» и подобные – не более чем маркетинговый ход.

Сегодня в официальной науке главенствует свободнорадикальная теория старения. Согласно ей, основной причиной увядания является разрушительное воздействие свободных радикалов. Чтобы понять, как это происходит, придется вспомнить школьный курс химии.

Свободные радикалы – это молекулы кислорода без спаренного электрона. В попытке добыть «заветный» электрон они обрушиваются на соседние молекулы, повреждают их, и те в свою очередь тоже становятся свободными радикалами.


Свободные радикалы провоцируют окисление – так называемый оксидативный стресс. Он негативно влияет на все ткани организма. Сначала повреждения наблюдаются только на клеточном уровне, постепенно они накапливаются и становятся заметны невооруженным взглядом. Кожа теряет упругость, становится дряблой, покрывается морщинами.

Если свободные радикалы приводят к гибели здоровых клеток кожи – это относительно благоприятный сценарий. Хуже, когда поврежденные клетки сами становятся свободными радикалами. Тогда они запускают цепочку реакций и травмируют соседние клетки. А те тоже могут стать свободными радикалами – и так до бесконечности!

Спрятаться от свободных радикалов невозможно: они каждую секунду присутствуют вокруг и внутри вас. Да еще и «размножаются» под воздействием табака, токсичных загрязнений среды, жирной пищи, стресса. Так что от старения кожи убежать не получится. Зато можно снизить вред от воздействия на кожу свободных радикалов – для этого существуют антиоксиданты. Подробнее о них и о принципах ухода за увядающей кожей мы поговорим чуть позже.
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Проблема пигментации характерна для увядающей кожи. Но причина пигментных пятен лежит не в процессе старения как таковом, а в нарушении работы меланоцитов. Напомню: это клетки, которые вырабатывают пигмент меланин и обеспечивают загар.

Под воздействием ультрафиолетовых лучей меланоциты повреждаются и начинают «выбрасывать» меланин неравномерно. Как результат – на поверхности кожи образуются темные пятна.

Последствия УФ-излучения имеют свойство накапливаться. Вот почему пигментные пятна возникают чаще всего во взрослом возрасте примерно в один период с признаками старения. Риск пигментации повышен у людей, которые часто находятся под лучами солнца, любят пляжный отдых, регулярно посещают солярий и не используют средства с SPF.

Однако на процесс гиперпигментации влияют и другие факторы, например изменения гормонального фона. Часто девушки сталкиваются с пигментацией во время беременности и после родов.

Устранить пигментные пятна возможно, но каждый случай рассматривается индивидуально. Некоторые пятна поддаются коррекции грамотно подобранной косметикой. Другие же можно убрать только в ходе косметологических процедур.


Задание для вас

Еще раз внимательно присмотритесь к своей коже и попытайтесь определить ее состояние. Проблемную узнать просто – на ней присутствуют воспаления и комедоны. Если у вас проблемная кожа, вы наверняка и сами об этом знаете. Напоминаю: справляться с этим самостоятельно – плохая идея. Запишитесь на прием к дерматологу. Не откладывайте! Чем дольше вы медлите, тем хуже вашей коже. И тем сложнее будет устранить последствия самостоятельного лечения.

Чувствительную кожу выявить тоже нетрудно. Она часто раздражается, краснеет, реагирует жжением и стянутостью на косметику, воду, ветер.

Увядающая кожа не обязательно покрыта морщинами и мимическими складками. Процесс старения начинается со снижения тургора, то есть потери эластичности и упругости кожи. Чтобы определить, увядает ваша кожа или нет, аккуратно потяните небольшой участок пальцами и отпустите. Если кожа возвращается в исходное состояние не сразу, а с задержкой, – это сигнал. Пора начинать антивозрастной уход.

Сложнее всего выявить обезвоженную кожу. Как я уже говорила, ее часто путают с сухой. Самые яркие признаки обезвоживания – шелушение, линии обезвоженности и трудности в нанесении тональных средств.

Помните, что кожа может пребывать сразу в нескольких состояниях. Работать надо комплексно со всеми проблемами.
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Тип старения – это своеобразный «сценарий», по которому стареет кожа. Он заложен генетически и зависит от многих факторов: типа кожи, телосложения, очертаний лица. Конечно, это не главный критерий при подборе косметики. Но тип старения показывает, на что стоит сделать упор в домашнем и салонном уходе, особенно за увядающей кожей.
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Этот тип старения встречается у людей худощавого или нормального телосложения. Тип кожи у них зачастую нормальный или комбинированный, а лицо имеет форму овала или ромба.

При усталом типе старения вид лица утром и вечером резко контрастирует. После пробуждения человек выглядит бодрым, а к вечеру уголки губ опускаются, тон кожи тускнеет, выделяются носогубные складки и носослезные борозды, под глазами появляются темные круги. Лицо кажется уставшим. Кожа становится более сухой, часто беспокоят отеки.
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Мелкоморщинистый тип старения считается благородным. Он характерен для людей худощавого телосложения с сухим и нормальным типом кожи.

Контуры лица в процессе увядания остаются прежними, гравитационный птоз (провисание кожи) выражен слабо. Но морщины появляются достаточно рано и усыпают лицо мелкой сеткой. Подверженную этому типу старения кожу часто сравнивают со смятым пергаментом, потому что она выглядит очень тонкой.
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Мускульный тип
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Такой тип старения многие считают исключительно азиатским, но он встречается и в России – у людей из моего родного Дальневосточного региона, из Башкирии, Татарстана. Мускульный тип характерен для обладателей «азиатской» внешности, часто с очень светлой кожей. Среди всех типов старения этот можно назвать идеальным.

Если человек не имеет лишнего веса, то лицо сохраняет форму до глубокой старости. Только становится более рельефным – под кожей прорисовываются мышцы. Объем лица уменьшается, черты из плавных становятся более острыми. Морщины появляются в областях мимической активности: носогубной и межбровной зонах, уголках глаз и губ. Наблюдается склонность к пигментации.
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Деформационный тип
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Четвертый тип старения – самый сложный в коррекции. Именно он встречается у подавляющего числа российских женщин. Деформационный тип характерен для людей крепкого телосложения, склонных к полноте, зачастую с жирной и комбинированной кожей.

Главный признак этого типа старения – деформация лица. Контуры изменяются, кожа значительно провисает, образуются брыли и глубокие носогубные складки. При лишнем весе появляется второй подбородок. Часто отмечается отечность и купероз.

Выделяют также 5-й тип старения – смешанный. Он сочетает в себе признаки двух или более типов старения, например мускульный + деформационный, усталый + мелкоморщинистый. Комбинации возможны разные.

Задание для вас
Пройдите тест и определите свой тип старения. Даже если вы пока не столкнулись с признаками увядания кожи, знание своего типа поможет предугадать ход событий и выстроить грамотный уход.

Вопрос 1. Какой у вас тип кожи?

А. Нормальный.

Б. Сухой.

В. Комбинированный.

Г. Жирный.

Вопрос 2. Какой пункт наиболее точно описывает состояние вашей кожи?

А. Периодически появляются пигментные пятна или веснушки, затем исчезают.

Б. Пигментация присутствует постоянно.

В. Могут быть заметны расширенные капилляры, но в целом кожа чистая и не склонна к высыпаниям.

Г. Беспокоят прыщи, воспаления, комедоны.

Вопрос 3. Приложите палец к уголкам губ, а затем к щекам. Какая кожа по ощущениям?

А. Весьма упругая.

Б. Эластичная, немного пружинит, но кажется тонкой.

В. Очень тонкая.

Г. Плотная и грубоватая.

Вопрос 4. В каком состоянии кожа вокруг глаз?

А. Заметны морщинки во внешних уголках – «гусиные лапки».

Б. Верхнее веко словно натянуто и приподнято, под глазами образуются круги.

В. Кожа век такая токая, что видны капилляры.

Г. Веко плотное и массивное, выдается вперед.

Вопрос 5. Как кожа реагирует на внешние негативные факторы?

А. Выглядит хорошо в любую погоду.

Б. Краснеет, раздражается или шелушится под воздействием ветра и холода.

В. При высоких температурах появляется жирный блеск, преимущественно в Т-зоне.

Г. Жирный блеск присутствует всегда – и в жару, и в холод.

Результаты теста

Подсчитайте ответы: под какой буквой получилось больше?

А – мускульный тип старения;

Б – мелкоморщинистый тип старения;

В – усталый тип старения;

Г – деформационный тип старения.

Если в ответах не преобладает ни одна буква, вероятно, ваш тип старения – смешанный.
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Фототипы кожи


[image: after_title]



Если говорить научным языком, фототип – это степень чувствительности кожных покровов к воздействию УФ-лучей. А если более простыми словами, то от фототипа зависит, как ваша кожа реагирует на солнце.

Замечали, что некоторые люди очень быстро и легко получают ровный загар, а другие – обгорают и две недели мучаются с облезающей кожей? Это внешнее, самое очевидное различие фототипов. Это та реакция кожи, которую мы можем увидеть и ощутить. Но с точки зрения косметологии важно смотреть вглубь – что же происходит внутри? О чем говорят подобные реакции?

Вашей коже УФ-лучи грозят как минимум ранним старением и пигментацией. Иногда последствия еще печальнее – мутации клеток, ожоги, онкологические заболевания. Статистика рака кожи плачевная: меланома ежегодно занимает первые позиции в списке самых частых видов онкологии. Зачастую рак кожи выявляют у людей после 60 лет, но в последнее время болезнь становится «моложе». В большинстве случаев опухоль поражает открытые участки кожи – в первую очередь это лицо.

Негативное влияние ультрафиолета на кожу доказано множеством исследований. Отрицать и игнорировать это просто глупо!


Чтобы уберечь кожу от последствий УФ-облучения, нужно использовать солнцезащитные средства. Они содержат в себе вещества, которые не позволяют лучам проникнуть в кожу. Но важно понимать, что УФ-лучи бывают разные.

Выделяют три типа ультрафиолетовых лучей: спектра A, B и C. Наиболее разрушительной силой обладают последние – UVC-лучи. К счастью, многие из них не достигают поверхности земли, потому что рассеиваются озоновым слоем. Реальную опасность для нас представляют лучи UVB и UVA.

Лучи спектра B воздействуют только на поверхностный слой кожи. Высокую активность они проявляют в весенне-летний период с 11:00 до 16:00. Именно благодаря UVB-лучам вы покрываетесь загаром или же обгораете при длительном нахождении под солнечными лучами, а в перспективе – обретаете пигментные пятна.

Также UVB-лучи провоцируют фотостарение. Это отдельный вид старения кожи. От биологического он отличается рядом признаков. Например, при биологическом старении кожа истончается, при «солнечном» – утолщается. Состояние кожи, поврежденной УФ-лучами, можно скорректировать. Для этого вам потребуется курс косметологических процедур.

Лучи спектра А – самые коварные. Они проявляют высокую активность в любое время года и суток. UVA-лучи легко просачиваются сквозь одежду и проникают в глубокие слои кожи. Под их воздействием клетки получают непоправимый урон – вплоть до мутации ДНК.

Какой бы тип кожи, состояние и фототип ни были у вас, вы должны помнить: риск есть всегда! Негативному влиянию солнца подвержена любая кожа. Однако степень риска может быть разной в зависимости от фототипа.

Ключевое различие между фототипами заключается в количестве вырабатываемого кожей меланина. Определить свой фототип вы можете визуально, исходя из оттенка кожи и уже знакомых реакций на продолжительные солнечные ванны.

Самую известную и общепринятую классификацию фототипов предложил американский дерматолог Томас Фицпатрик. По ней выделяется шесть фототипов, из которых среди жителей Европы и россиян распространены первые три.
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I. Кельтский, или скандинавский
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Кожа очень светлая, «фарфоровая» или молочного оттенка.

Глаза голубые, светло-серые или зеленые.

Волосы светлые или рыжие.

Часто имеются веснушки.

У людей с кельтским фототипом очень высокая фоточувствительность. Они не загорают, а быстро обгорают на солнце. Всего за 15–20 минут нахождения под прямыми лучами может появиться покраснение и ожог 1-й степени.

При таком фототипе риск рака кожи наиболее высок. Если у вас кельтский фототип, лучше полностью отказаться от солярия, пляжного отдыха, длительных прогулок в те дни, когда индекс солнечной активности превышает показатель 4. Используйте солнцезащитные средства с SPF от 30 до 50 круглый год.
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II. Нордический, или светлый европейский
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Оттенок кожи светлый.

Серые, голубые, зеленые или светло-карие глаза.

Волосы светло-каштановые или русые.

Могут встречаться веснушки.

У обладателей нордического фототипа кожа довольно остро реагирует на воздействие ультрафиолета. Хотя чувствительность ниже в сравнении с первым фототипом, она все еще высока. Поэтому ожоги могут возникать за 20 минут нахождения на солнце. Загар обычно ложится плохо и держится недолго.

Если у вас второй фототип, принимайте солнечные ванны не более 10 минут и только в относительно безопасные часы – до 11:00 и после 16:00.

Обязательно используйте средства с SPF не менее 30.
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III. Среднеевропейский, или темный европейский
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Слегка смуглая кожа.

Глаза карие, серые или темно-зеленые.

Каштановые или темно-русые волосы.

Веснушки могут быть, но редко.

Люди со среднеевропейским фототипом легко получают ровный, умеренный загар. При длительном воздействии ультрафиолета (от 30 минут) возможны ожоги. Но если не увлекаться, то кожа не обгорает и не дает других негативных реакций внешне.
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IV. Средиземноморский, или южно-европейский
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Оттенок кожи смуглый, оливковый.

Зачастую карие глаза.

Темно-каштановые или черные волосы.

Веснушек нет.

Такой фототип характерен для латиноамериканцев, жителей азиатских стран, Кавказа и Средиземноморья. Кожа людей со средиземноморским фототипом генетически неплохо защищена от «нападения» УФ-лучей. Ожоги в этом случае редки, а загар буквально прилипает к коже.
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V. Индонезийский, или средневосточный


[image: after_title]

Кожа смуглая, возможно, с желтоватым подтоном.

Темные волосы.

Глаза темное-карие или черные.

У индонезийского фототипа кожи низкая чувствительность к ультрафиолету. Обгорание и ожоги, конечно, возможны, но для этого нужно постараться. Загар на такой коже почти незаметен – она смуглая сама по себе. Данный фототип распространен у жителей Латинской Америки и Юго-Восточной Азии.
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VI. Афроамериканский
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Оттенок кожи от шоколадного до иссиня-черного.

Черные или темно-карие глаза.

Темные волосы.

Название подсказывает, что этот фототип характерен для афроамериканцев. Также он распространен среди жителей Австралии. Кожа с данным фототипом имеет максимальную врожденную защиту от УФ-лучей. Ожогов и обгорания не бывает. А вот гиперпигментация возможна.

Уверена, вы заметили, что от первого до шестого фототипа кожа становится все менее чувствительной к ультрафиолету. Но это не значит, что солнцезащитные средства нужны только обладателям первых фототипов. Всем нужны! Включая афроамериканцев. От фотостарения, нарушения в производстве меланина, онкологии никто на 100 % не защищен. Риск есть в любом случае: просто у одних людей он ниже, у других – выше.
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Зачем ухаживать за кожей?
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Теперь вы знаете, что кожа – это орган со своей сложной структурой.

Поэтому уход за кожей нужно рассматривать не только как вложение в привлекательный внешний вид, но и как заботу о здоровье самого большого органа вашего тела. Кожа выполняет множество важных функций.

• Защищает от механических повреждений, воздействия УФ-лучей, проникновения токсичных веществ и патогенов.

• Препятствует испарению влаги.

• Обеспечивает вашу связь с окружающим миром. Именно через кожу вы ощущаете прикосновения, боль, щекотку, холод, жар и т. д.

• Работает как климат-контроль: удерживает тепло внутри организма при низких температурах, а в жару охлаждает поверхность тела через потовые железы.

• Поддерживает метаболизм, то есть синтезирует необходимые для здоровья всего организма элементы – витамины, эстроген, лептин и другие.

• Запасает питательные вещества в гиподерме.

• Поглощает и абсорбирует большое количество химических соединений извне.

• И даже дышит, хотя газообмен через кожу происходит минимальный – около 2 %.

Чтобы выполнять все эти функции, три слоя кожи работают в режиме 24/7, без перерывов и выходных. Не стоит возлагать ответственность только на них, коже нужна ваша помощь! Как минимум грамотный поэтапный уход и правильный выбор косметики.
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Часть 2. Всё о косметике
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Что значит «плохая косметика»?
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«Ужасный крем! У меня из-за него высыпания по всему лицу!» Слышали подобные отзывы от подруг или блогеров? А может и сами их высказывали? Такие суждения в корне не верны.

Да, косметика различается по качеству. Есть средства с потрясающими составами, есть похуже. Но у производителей нет цели навредить вам. Никто не станет добавлять в косметическое средство откровенно опасные, запрещенные компоненты. Плохой косметики не бывает! А вот неверно подобранный уход – более чем вероятная причина недовольства косметическим продуктом.

Первое правило ухода: косметика должна подходить вам по типу и состоянию кожи. Даже самый идеальный крем с шикарным составом может вызвать негативную реакцию, если попросту не подходит вам.


Представьте человека, например, с аллергией на фундук. Он съедает орешек, получает аллергическую реакцию и начинает всем вокруг рассказывать о том, как фундук вреден для здоровья людей. Бредовая ситуация, согласны? С косметикой точно так же. Если косметическое средство не подошло именно вам – это не значит, что оно плохое. Просто оно не подходит вашей коже.

Такие ошибки встречаются на каждом шагу. Многие выбирают косметику по отзывам, рекомендациям в Инстаграме, советам подруг. Девушки видят, что средство дает хороший результат у другого человека, и надеются получить то же самое. Увы, это так не работает. Кожа каждого из нас уникальна и требует индивидуального подхода. То, что прекрасно подходит сухой коже, может ухудшить состояние жирной, и наоборот.

Меня как косметолога особенно удручают блогеры, которые щедро сыплют советами по уходу, хотя не разбираются во всех тонкостях. И дело даже не в том, что им платят за рекламу. Блогер – это авторитет для тысяч девушек. К его мнению прислушиваются, его рекомендациям следуют. Я считаю, это просто обязывает детально разобраться в продукте, прежде чем представить его широкой аудитории. Но никто не говорит в рекламе, для какой кожи предназначено «чудодейственное» средство. В итоге девушки радостно скупают косметику по совету любимого блогера – и далеко не всем она подходит. А потом начинаются массовые недовольные высказывания на тему «плохой косметики».

Яркий пример – глиняная маска от бренда Elizavecca. Помните, какой ажиотаж вызвала необычная маска «с пузырьками»? Наверное, больше ни с одной маской нет столько «модных» фотографий в Инстаграме! Однако некоторых счастливых обладательниц этой маски ждал неприятный сюрприз в виде обезвоживания, сухости, чувствительности кожи.

И дело не в том, что маска «плохая». Просто она создана для кожи жирного типа. Девушкам с комбинированным типом можно наносить маску только на Т-зону, склонную к жирности. В остальных случаях глина подсушивает и без того сухую (а порой обезвоженную) кожу, вызывает дефицит влаги, гиперчувствительность и множество вытекающих последствий.

Но не будем винить во всем рекламу, которая не дает нам нужной информации о косметике. Даже прямое указание типа кожи на упаковках не гарантирует, что вы правильно подберете себе уход. Я на своем опыте убедилась: около 80 % женщин не могут определить свой тип. Надеюсь, вы последовали рекомендации в первой части книги и определили тип своей кожи с помощью визуального теста. В противном случае, к сожалению, вы не сможете грамотно подобрать косметику.

Однако я верю, что вы все сделали правильно и уже знаете тип своей кожи. А значит, вы готовы узнать еще одну неприятную правду: грамотно подбирать косметику необходимо, но… недостаточно. Уход за кожей – это целая система. Не надейтесь, что один-единственный крем (даже идеально подходящий вашей коже) избавит вас от несовершенств.

Ухаживающая косметика работает только в комплексе. Ежедневно нужно соблюдать хотя бы основные этапы ухода: очищение, тонизирование, нанесение кремов для лица и области вокруг глаз. Раз в 1–2 недели к ним обязательно добавляется эксфолиация. Если вы используете солнцезащитные средства (что я настоятельно рекомендую!) и декоративную косметику, очищение разделяется на два этапа – демакияж и умывание. На каждом этапе применяются разные средства. А еще существуют многочисленные маски, эссенции, сыворотки, и их тоже надо уметь включать в домашний уход. Именно этому я буду учить вас постепенно, страница за страницей.
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Я поклонница корейской системы ухода: она предусматривает все потребности кожи, в ней все логично и взаимосвязано. Сегодня многие европейские бренды выпускают косметику в соответствии с корейской системой, так что ошибочно считать ее исключительно азиатской.

Знаменитый корейский уход уже признали мировые косметологи, ведь строение кожи одинаковое у всех независимо от расы или национальности. Я каждый день убеждаюсь в том, что уход по корейской системе работает и дает прекрасный видимый результат и для меня, и для моих пациентов.

Чтобы следовать этапам корейского ухода, не обязательно пользоваться только корейской косметикой. Можно найти хорошие средства у брендов из любой страны. Сама я чаще использую средства производства Южной Кореи, потому что моя любовь к ним зародилась настолько давно, что я уже наизусть помню составы многих продуктов и знакома с сотнями брендов. Не зря ведь я специалист именно по корейской косметике!

Среди корейских средств я нахожу много очень достойных, с шикарными составами. Мне нравится, какой эффект они дают на моей коже. Мои пациенты и покупатели Keauty тоже радуются результату. Корейская косметика ничуть не уступает в качестве известным мировым брендам (которые, кстати, меня периодически разочаровывают своими составами). Часто я встречаю корейские средства, которые по составу превосходят дорогую люксовую продукцию от более «распиаренных» марок. Поэтому мне хочется погружаться в корейскую косметику все глубже и совершать новые открытия.

Но я не буду уверять вас в том, что только корейская косметика хорошая, а продукция из других стран плохая. При выборе косметики важно смотреть не на страну производителя, а на состав.

У европейских, японских, американских брендов тоже встречаются замечательные продукты, а у корейских тоже бывают промахи. Я не хочу, чтобы вы ошибочно ставили одну косметику выше другой только из-за места, в котором ее произвели. Моя цель – научить вас подбирать косметику и ухаживать за кожей правильно, без предубеждений по отношению к странам и брендам.
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При выборе косметики единственный для вас ориентир – не бренд, не страна, не дизайн баночки, а список компонентов. Средство должно подходить типу и состоянию вашей кожи по составу. Даже если производитель пишет тип кожи на упаковке – не факт, что средство действительно подходит именно этому типу. Часто указания расходятся с реальным составом продукта.

Состав должен быть указан в соответствии с международной номенклатурой косметических средств INCI. В обозначении компонентов используется два языка – английский и латинский. На латыни обычно указаны названия растительных экстрактов и масел, водорослей, грибов.

При чтении этикетки обращайте особое внимание на первую треть состава. Ингредиенты в концентрации выше 1 % располагаются в порядке убывания: чем ближе компонент к началу списка, тем выше его содержание. На первом месте зачастую стоит вода. Все ингредиенты в концентрации ниже 1 % указываются в произвольном порядке в конце списка.

Но не думайте, что все «полезности» обязательно должны находиться в начале. Такие активы, как ретинол, пептиды, аминокислоты, гиалуронат натрия, работают в низких концентрациях. К тому же активные компоненты – не единственные составляющие косметики. В косметических продуктах обязательно присутствуют базовые вещества: именно они и делают косметику собственно косметикой, а не просто набором экстрактов, масел и т. д.
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Обычно девушки оценивают косметику по полезным компонентам. Азиатская центелла, муцин улитки, зеленый чай, гиалуроновая кислота, алоэ вера… Достаточно увидеть знакомый ингредиент на упаковке – и вот уже руки сами тянутся к флакону.

Но косметика состоит не только из активных компонентов. В основе любого продукта лежит база. Это совокупность веществ, которая делает крем кремом, пенку – пенкой и т. д. Без базы не может существовать ни одно косметическое средство. Сколько бы вы ни смешивали, например, отдельно выделенные экстракты растений, вы никак не создадите из них крем без помощи эмульгаторов, эмолентов, консервантов. База определяет вид продукта, его текстуру и другие ключевые особенности. В этой главе мы с вами подробнее остановимся именно на базовых компонентах.
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Основу большинства косметических средств составляет вода. Она выполняет функцию растворителя для других ингредиентов, частично определяет консистенцию продукта, помогает коже усваивать полезные вещества. Процент воды зависит от вида средства:

• 85–97 % в гелях, тониках, лосьонах;

• 50–85 % в кремах;

• 10–20 % в очищающих пенках и гелях для лица;

• 3–10 % в мицеллярной воде;

• 25–30 % в шампунях и гелях для душа.

Конечно, в косметике не используют обычную воду из-под крана. Качество воды очень важно! Она должна быть полностью стерильной и лишенной запаха. В составе воды не может быть бактерий, тяжелых металлов, солей. Поэтому перед введением в косметический продукт воду тщательно очищают.

Так как вода занимает до 97 % состава, обычно она указывается на первой позиции списка компонентов. Ее легко узнать по словам Aqua, Water, Purified Water. Но встречаются средства, в составе которых доминирует активный компонент, например экстракт растения или гиалуронат натрия.

Задание для вас
Посмотрите на составы ваших средств для ухода за кожей. Обратите внимание на первый компонент списка: в большинстве случаев это будет вода.
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Консерванты, пожалуй, самые недооцененные компоненты косметики. Многие люди считают их опасными. В чем только не обвиняют эти бедные консерванты! А ведь на самом деле только благодаря им вы можете пользоваться косметикой долго и без вреда для здоровья.

Любой косметический продукт – это среда, в которой могут и будут размножаться бактерии, если не сдерживать этот процесс. А когда бактерии размножаются, происходит микробная контаминация. Внешне она проявляется неприятным запахом или ухудшением внешнего вида средства. Для вас это грозит в лучшем случае нулевым эффектом от испорченного продукта, в худшем – кожными заболеваниями. Причем второй вариант, увы, более распространенный.

Предотвратить порчу косметики помогают именно консерванты. При введении в косметическое средство они либо замедляют рост и развитие микроорганизмов, либо уничтожают их. Видов консервантов очень много, перечислю самые популярные:

• парабены (Methylparaben, Ethylparaben, Propylparaben, Butylparaben);

• Bronopol (2-Bromo-2-Nitropropane-1,3-Diol);

• Phenoxyethanol;

• Ethylhexylglycerin;

• Chlorphenesin;

• Methylisothiazolinone;

• Methylchloroisothiazolinone;

• Diazolidinyl Urea;

• Imidazolidinyl Urea;

• DMDM Hydantoin;

• Alcohol.


В органической косметике разрешено применение таких консервантов, как Benzoic Acid и Sorbic Acid, включая их соли – бензоаты и сорбаты. В списке компонентов они обозначаются как Sodium Benzoate, Potassium Sorbate. Также в экокосметике в качестве консерванта можно применять салициловую кислоту (Salicylic Acid).

Часто производители не вводят консерванты по отдельности, а используют готовые комплексы. Если список компонентов составлен на русском языке (что противоречит международной номенклатуре INCI), консерванты могут быть обозначены торговым названием:

• гермабен II – это смесь Propylene Glycol, Diazolidinyl Urea, Methylparaben, Propylparaben;

• фенонип ХВ – это Phenoxyethanol, Methylparaben, Propylparaben, Ethylparaben;

• оптифен – Phenoxyethanol, Caprylyl Glycol;

• широмиксы и эуксилы – такие смеси бывают нескольких видов.


Консерванты должны присутствовать в составе каждого косметического продукта. Без них средство прослужит не более 2–3 дней.

Уже предвижу ваш вопрос: «Но ведь существует косметика без консервантов?!» Да, некоторые производители пишут на упаковке именно так. Но в 99,9 % случаев это либо ложь, либо лукавство.

Например, я ежегодно встречаю на выставке InterCHARM стенд, который представляет косметику бренда Dr.Kirov. И каждый год производители без стеснения заявляют о том, что их косметика «без консервантов». А я тоже не стесняюсь: подхожу, расспрашиваю и изучаю составы. Вот что я обнаружила в одном из продуктов бренда:

• Citric Acid и Silver Citrate – это сочетание в Регламенте ЕС 1223/2009 внесено в список консервантов, а в ТР ТС 009/2011 – нет;

• экстракт коры магнолии – натуральный компонент, который обладает консервирующими свойствами;

• глицерилкаприлат и пентиленгликоль – в комплексе дают консервант;

• эфирное масло чайного дерева – еще один растительный консервант.

Вот такая получается система защиты продукта. Консерванты никуда не делись – они лишь тщательно замаскированы. Многие производители прибегают к такой хитрости. Это не означает, что их косметика плохая, раз они лукавят с покупателем. Просто такой вот маркетинговый ход. В одной из следующих глав я расскажу вам еще о нескольких уловках от маркетологов – возможно, и вы на них попадались?

Впрочем, недавно один бренд действительно выпустил косметику без консервантов. Но покупателей ждало разочарование. Кремы с плесенью и неприятным запахом – то еще удовольствие!

Поэтому, вместо того чтобы бояться консервантов, лучше поблагодарите их: они берегут вашу кожу от болезнетворных микробов, а косметику – от быстрой порчи.

Задание для вас
Изучите составы вашей косметики для ухода за кожей и найдите в них консерванты, сверяясь со списком из этой главы. Если у вас имеется средство с громким заявлением: «Без консервантов!», начните именно с него: сможете вычислить, как производитель замаскировал консервант?
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Поверхностно-активные вещества (сокращенно ПАВ) выполняют функцию очищения. Они обладают способностью пениться при контакте с водой. ПАВ всегда присутствуют в составе средств для умывания, шампуней, гелей для душа.

Самые популярные ПАВ в косметике – лаурил- и ларетсульфат натрия. В Интернете распространилось мнение о том, что сульфаты безумно вредны для кожи. Это неверно: именно сульфаты лучше всего справляются с очищением. Да, научные исследования доказали, что сульфаты могут вызвать раздражение при длительном контакте с кожей. Только для этого вам нужно оставить пенку на лице минут на 30, а то и больше. Если вы не собираетесь так поступать со своей кожей, то причин бояться сульфатов нет.

Конечно, всегда нужно учитывать особенности кожи и рассматривать уход в комплексе. Например, людям с обезвоженной, проблемной и чувствительной кожей я рекомендую отдавать предпочтение очищающим средствам без сульфатов – с более мягкими ПАВ.

Поверхностно-активные вещества имеют дифильное строение. Это значит, что одна их часть «дружит» с водой (гидрофильная), а другая – с жирами (липофильная, или гидрофобная). Поэтому ПАВ могут взаимодействовать с липидами кожи.

Когда очищающее средство контактирует с эпидермисом, роговой слой «набухает». Вода проникает внутрь в тех местах, где встраиваются ПАВ. Чем больше воды попадает, тем сильнее повреждается защитный барьер. При этом любые гидрофильные вещества (к которым относится и вода) не только легко проникают в кожу, но и стремительно ее покидают. Вот почему после умывания вы можете ощущать сухость и стянутость. Простыми словами этот процесс можно сформулировать так: вода сушит кожу.

Во время очищения молекулы ПАВ как бы отделяют загрязнения от поверхности кожи и стабилизируют их в растворе. Переход поверхностно-активных веществ в пену облегчает их смывание. Без пены ПАВ было бы сложнее удалить, а оставлять эти вещества на коже нельзя ни в коем случае.

Поверхностно-активные вещества разделяются на 4 группы – анионные, катионные, неионные и амфотерные. Каждая группа обладает своими особенностями, которые важно учитывать при выборе средства.


Анионные ПАВ

При диссоциации в воде анионные ПАВ образуют отрицательно заряженную частицу (анион) с длинной углеводородной цепочкой. Они обильно пенятся даже в жесткой воде и обладают хорошим моющим действием. К анионным ПАВ относятся:

• лаурилсульфат натрия (Sodium Lauryl Sulfate, SLS);

• лауретсульфат натрия (Sodium Laureth Sulfate, SLES);

• TEA-лаурилсульфат (TEA-Lauryl Sulfate);

• лауретсульфат магния (Magnesium Laureth Sulfate);

• лауретсульфат аммония (Ammonium Laureth Sulfate);

• стеарат натрия (Sodium Stearate);

• лаурилсаркозинат натрия (Sodium Lauroyl Sarcosinate);

• натрия лаурет-11 карбоксилат (Sodium Laureth-11 Carboxylate) – считается более мягким.

Поскольку липидный барьер кожи имеет слабый отрицательный заряд, анионные ПАВ слабо взаимодействуют с поверхностью кожи. В этом их ключевое отличие от ПАВ следующей группы – катионных.


Катионные ПАВ

Катионные ПАВ дают положительно заряженную частицу – катион. Поэтому они образуют более прочные связи с кожей. Вначале средства с катионными ПАВ создают ощущение гладкости, но вскоре они начинают эмульгировать липиды кожи и нарушают барьер. Из-за этого катионные ПАВ нежелательны в очищающих средствах для лица. Зато они отлично работают в масках и кондиционерах для волос.

Положительно заряженный катион притягивается к поверхности волоса, которая имеет отрицательный заряд. В результате чешуйки кутикулы сглаживаются, волосы меньше пушатся и выглядят ухоженными. Также катионные ПАВ могут оказывать антибактериальное и консервирующее действие. К этой группе веществ относятся:

• Cetrimonium Chloride;

• Cetrimonium Bromide;

• Benzalkonium Chloride.


Неионные ПАВ

ПАВ третьей группы считаются наименее раздражающими для кожи. Они слабо пенятся, поэтому используются обычно совместно с другими видами поверхностно-активных веществ. К таким ПАВ относятся:

• полисорбаты (Polysorbate 20);

• этоксилированные жиры и масла (PEG-x Castor Oil);

• полоксамеры (Poloxamer 184);

• компоненты на основе полисахаридов (кокоглюкозиды, лаурилглюкозиды, Octyl Glucoside).


Мое отношение к веществам этой группы несколько неоднозначно. При производстве некоторых неионных ПАВ (производных PEG, полисорбатов, полоксамеров) остается небольшой процент примесей, которые невозможно отделить и очистить. Это производные 1,4-диоксана – вещества, признанного канцерогеном (возбудителем онкологии). Я не буду утверждать, что средства с данными соединениями могут провоцировать рак. Эти компоненты разрешены к применению в косметике, а значит, считаются безопасными. Но такой факт имеется.


Амфотерные ПАВ

Механизм действия амфотерных ПАВ зависит от pH косметического продукта. Они могут вести себя и как анионные, и как катионные. Амфотерные ПАВ получают из природного сырья. Вещества обладают мягкими дерматологическими свойствами, хорошо пенятся, не вызывают сильного раздражения слизистой. Их используют в детских средствах (например, шампунях «без слез») и продуктах для чувствительной кожи.

ПАВ этой группы считаются самыми качественными (но и на стоимости средств это отражается). К ним относят:

• Cocamidopropyl Betaine и другие бетаины;

• Sodium Cocoil Apple Amino Acid;

• Sodium Cocoamphoacetate.


Хотя основная функция ПАВ в косметике – очищение, на этом их свойства не заканчиваются. Поверхностно-активные вещества способны увеличивать проницаемость кожи, улучшать проникновение полезных компонентов, способствовать более быстрому достижению эффекта. Также ПАВ оказывают обезжиривающее, кондиционирующее и бактерицидное действие. Поэтому вы можете встретить их не только в составах средств для очищения.

Задание для вас
Изучите состав вашего очищающего средства – пенки или геля. Выявите в нем поверхностно-активные вещества. Определите, к какой группе относятся эти ПАВ.
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Эмоленты – это очень широкая группа косметических компонентов. С английского их название переводится как «средства для смягчения», что отражает основное назначение эмолентов. Они имитируют кожное сало, смягчают кожу, убирают шелушение, укрепляют липидную мантию, помогают восстановить эпидермальный барьер, поддерживают эластичность.

К эмолентам относятся растительные масла, животные жиры, минеральное масло, вазелин, ланолин, жирные спирты (в том числе глицерин), жирные кислоты, церамиды, холестерин, синтетические и натуральные воски, силиконы, сложные эфиры.

Именно от эмолентов зависят ваши сенсорные ощущения при нанесении средства. Эти компоненты напрямую влияют на то, как распределяется и впитывается продукт. Так что знание эмолентов позволяет определить текстуру средства, даже не открывая флакон – только исходя из состава. В зависимости от создаваемых ощущений эмоленты разделяют на три группы по степени растекаемости.

Эмоленты высокой растекаемости

Они дают «сухие» ощущения, легко распределяются и быстро впитываются. Яркий пример – сухие масла для тела. Эти эмоленты делают кожу гладкой на ощупь сразу же после нанесения средства. В составе кремов их могут использовать вместе с эмолентами низкой растекаемости, чтобы облегчить текстуру.

В группу эмолентов с высокой растекаемостью входят:

• Isoamyl Laurate;

• Isoamyl Cocoate;

• Cyclopentasiloxane;

• Propylheptyl Caprylate;

• Hydrogenated Polyisobutene;

• Dicaprylyl Carbonate;

• Dicaprylyl Ether;

• Caprylyl-Caprylate/Caprate;

• Coco-Caprylate;

• Coco-Caprylate/Caprate;

• Hexyl Laurate;

• Dibutil Adipate;

• Myristyl Lactate;

• Diisopropyl Sebacate и др.

Эмоленты средней растекаемости

Эмоленты второй группы впитываются чуть дольше и дают чувство увлажненности кожи. Их используют в легких кремах, которые комфортно наносить в дневное время. Это такие эмоленты, как:

• Ethylhexyl Palmitate;

• Ethylhexyl Stearate;

• Cocoglycerides;

• Cetearyl Isononanoate;

• Octyldodecanol;

• Caprylic/Capric Triglyceride;

• C12-15 Alkyl Benzoate;

• Cetearyl Ethylhexanoate;

• Isopropyl Palmitate;

• Isopropyl Myristate и др.

Эмоленты низкой растекаемости

Эмоленты последней группы впитываются еще дольше и распределяются сложнее. Они создают окклюзию – словно покрывают кожу невидимой «пленкой», которая удерживает влагу в коже. Такие эмоленты преобладают в косметике для сухой кожи лица и тела, питательных кремах, бальзамах. К ним относят:

• растительные масла;

• Oleyl Erucate;

• Myristyl Myristate.

Я привела только самые распространенные в косметике эмоленты. На самом деле их гораздо больше, как и различий между ними. Существует еще одна неофициальная классификация эмолентов: условно их разделяют на два вида – физиологичные и нефизиологичные.

Физиологичные эмоленты имеют некоторое «родство» с липидами нашей кожи. Поэтому кожа принимает их лучше. К этому виду относятся полиненасыщенные жирные кислоты омега-3, омега-5 и омега-9, керамиды, холестерин, фосфолипиды. Физиологичные эмоленты хорошо восстанавливают и поддерживают в норме защитный барьер кожи, поэтому они показаны в первую очередь коже с поврежденным барьером – чувствительной и обезвоженной.

Нефизиологичные эмоленты считаются неестественными для кожи. Однако они тоже допустимы в косметике, их наличие в рецептуре нужно оценивать с учетом других компонентов. Такими эмолентами являются углеводороды (парафин, вазелин, минеральное масло), ланолин, силиконы.

На силиконах я хочу остановиться подробнее. Знаю, что многие девушки считают их вредными, но это мнение не очень корректно.

Силиконы – инертные по отношению к коже вещества. Они обладают большим размером молекул и не могут проникнуть сквозь роговой слой. Как и другие эмоленты, силиконы отвечают за тактильные ощущения при распределении средства.

Так как силиконы остаются на поверхности эпидермиса, они не вступают в химические реакции с другими компонентами, не окисляются, не забивают поры. Но и как таковой пользы с точки зрения ухода от них нет. Поэтому – как всегда – нужно оценивать состав продукта целиком.

Например, в солнцезащитных и тональных кремах силиконы часто необходимы. Они помогают равномерно распределить солнцезащитные фильтры и пигменты. В средствах для волос силиконы работают как кондиционер: снимают электростатический заряд, делают волосы более гладкими.

А вот если в составе вашего крема для лица преобладают силиконы наряду с вазелином, минеральным маслом, ланолином, то лучше оставить его на полке в магазине или использовать для очень сухих участков тела.

Узнать силиконы можно по следующим названиям в списке компонентов:

• Dimethicone;

• Methicone;

• Trimethicone;

• Cyclomethicone;

• Amodimethicone;

• Trimethylsilylamodimethicone;

• Cyclopentasiloxane;

• Polydimethylsiloxane;

• Dimethiconol;

• C10-30 Alkyl Acrylate Crosspolymer;

• VP/VA Copolymer;

• Polybutene;

• Polyisobutene.


Эмоленты и комедогенность

Среди эмолентов встречаются комедогенные компоненты. Правда, с комедогенностью не все так однозначно. Это понятие очень индивидуальное, как и аллергия. То, что не забивает поры у одного человека, легко провоцирует закупорку у другого. Причем тип кожи у этих двух людей может быть одинаковый. Комедогенные компоненты не забивают поры сами по себе – они запускают ряд процессов, которые в итоге к этому приводят.

Поэтому бояться комедогенных компонентов без причины не нужно. Не факт, что они навредят именно вам. Но если ваша кожа склонна к образованию комедонов, тогда лучше этих компонентов избегать. Комедогенными являются следующие эмоленты:

• Myristyl Myristate;

• Oleic Acid;

• Prunus Amygdalus Dulcis (Sweet Almond) Oil;

• Oleyl Alcohol;

• Isopropyl Linoleate;

• Isopropyl Myristate;

• Isopropyl Isostearate;

• Lanolin;

• Prunus Persica (Peach) Kernel Oil;

• Isopropyl Palmitate;

• Decyl Oleate;

• Sorbitan Oleate;

• Cocos Nucifera (Coconut) Oil;

• Theobroma Cacao Seed Butter;

• Butyl Stearate;

• Caprylic/Capric Triglyceride.

Повторюсь: далеко не факт, что эти компоненты спровоцируют комедоны на вашей коже. Особенно если у вас кожа сухого и нормального типа, которая обычно не склонна к комедонам. Но если такая склонность имеется, рекомендую избегать косметики с перечисленными эмолентами.

Задание для вас
Взгляните на составы ваших средств для лица (советую начать с крема). Попробуйте найти в них эмоленты одной или нескольких групп по степени растекаемости. Сверьте свои ощущения при нанесении продукта с характеристиками эмолентов из книги. Почувствуйте, как эмоленты определенной степени растекаемости влияют на тактильные ощущения.
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Любой крем представляет собой эмульсию – среду, в которой сочетаются вода и масла (не зря корейские кремы с жидковатой текстурой называют эмульсиями). Но из жизненного опыта мы знаем, что смешать воду и масло до однородной массы невозможно. Даже если очень постараться, через некоторое время они разделятся и капельки масла будут заметны в воде.

Эмульгаторы – это как раз те компоненты, которые позволяют соединить водную и масляную фазы. Они есть в составе каждого крема. В качестве эмульгаторов могут выступать поверхностно-активные вещества. Помните, чуть выше мы говорили о том, что ПАВ имеют две части – гидрофильную и гидрофобную? Первая часть «любит» воду, а вторая «дружит» с маслами. Это свойство важно для образования эмульсии.

Выбор эмульгаторов в косметике зависит от типа эмульсии, которая может быть прямой или обратной.

Прямые эмульсии

В прямой эмульсии внешней фазой является вода: она преобладает над маслом. Условно можно обозначить такую эмульсию как «частицы масла в воде». Прямые эмульсии легко наносятся, быстро впитываются, не оставляют жирного следа. Примерно 90 % кремов на рынке – это именно прямые эмульсии. В них применяют следующие эмульгаторы:

• Polyglyceryl-3 Cetyl Ether Olivate/Succinate;

• Polyglyceryl-3 Methylglucos Distearate (Tego Care 450);

• Cetearyl Alcohol (and) Polysorbate 60 (Polawax);

• Cetearyl Olivate, Sorbitan Olivate (Olivem 1000);

• Polysorbate 80;

• PEG-100 Stearate;

• Glyceryl Stearate SE;

• Glyceryl Stearate Citrate;

• Steareth-2;

• Steareth-21 и др.

Обратные эмульсии

Обратные эмульсии встречаются реже, потому что процесс их создания более сложный. Здесь масло преобладает над водой («частички воды в масле»). Поэтому текстура получается более жирной, средство легче преодолевает эпидермальный барьер кожи и сложнее смывается водой.

Обратные эмульсии представляют собой питательные и смягчающие кремы. Они подходят для детской и сухой кожи. Узнать обратную эмульсию можно по таким эмульгаторам:

• Octyldodecanol & Octyldodecyl Xyloside & PEG-30 Dipolyhydroxystearate;

• Octyldodecanol & Octyldodecyl Xyloside;

• Polyglyceryl-3 Polyricinoleate;

• Polyglyceryl-3 Diisostearate;

• Sorbitan Stearate;

• Sorbitan Sesquioleate;

• Sorbitan Oleate & Beeswax & Hydrogenated Castor Oil & Stearic Acid и др.

Также существуют ламеллярные эмульсии – они считаются наиболее физиологичными. В них капли масла окружены водно-масляной фазой в виде пластов. Липиды встраиваются в межклеточные липидные пласты кожи и укрепляют защитный барьер. Их рекомендуют для чувствительной и сухой кожи.

В составах ламеллярных эмульсий имеются лецитин, фосфолипиды, фосфатидилхолин. В качестве эмульгатора может выступать Sodium Stearoyl Glutamate. Но даже наличие этих компонентов (и уж тем более обещания производителя на этикетке) не гарантирует того, что эмульсия действительно ламеллярная. Узнать это достоверно можно только при рассмотрении продукта под микроскопом.

Задание для вас
Обратитесь еще раз к составам вашей косметики, а именно – кремов. Найдите в списке компонентов эмульгаторы. Постарайтесь определить, к какому типу эмульсии относится ваш крем – прямой или обратной?
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Как и несчастные консерванты, отдушки часто обвиняются во вреде здоровью человека. Но они лишь придают косметическому продукту аромат и маскируют естественный запах исходного сырья, который далеко не всегда бывает приятным. Так что без отдушек многие средства доставляли бы вам меньше удовольствия при нанесении.

Как именно будет влиять ароматизатор на кожу – зависит от концентрации, вида отдушки и особенностей вашей кожи. Количество отдушек в косметике должно быть небольшим – от 0,01 до 0,3 %. Поэтому они обычно указываются в конце списка компонентов.

Зачастую отдушками служат многокомпонентные смеси: они обозначаются как Parfum, Fragrance или Aroma. Но иногда (в том числе в органической косметике) используются монокомпоненты эфирных масел или сами масла. Среди них вы можете встретить 26 распространенных аллергенов:

• Amyl Cinnamal;

• Anise Alcohol;

• Amylcinnamyl Alcohol;

• Benzyl Benzoate;

• Benzyl Alcohol;

• Benzyl Cinnamate;

• Benzyl Salicylate;

• Citronellol;

• Cinnamyl Alcohol;

• Farnesol;

• Cinnamal;

• Hexyl Cinnamal;

• Butylphenyl Methylpropional;

• Coumarin;

• Limonene;

• Eugenol;

• Linalool;

• Geraniol;

• Methyl 2-Octynoate;

• Hydroxycitronellal;

• Alpha-Isomethyl Ionone;

• Citral;

• Isoeugenol;

• Evernia Prunastri (Oakmoss);

• Evernia Furfuracea (Treemoss);

• Hydroxyisohexyl 3-Cyclohexene Carboxaldehyde (Lyral).

Последний компонент из этого списка запрещен к применению в косметике с 6 мая 2020 года в ТР ТС 009/2011 «О безопасности парфюмерно-косметической продукции». Остальные еще встречаются – и нередко.

Но не спешите пугаться при виде одного из перечисленных ингредиентов в составе. Вся их «опасность» состоит в том, что они вызывают аллергическую реакцию чаще, чем другие компоненты. Поэтому их рекомендовано избегать людям со склонностью к аллергии и с чувствительной кожей. Но помните: аллергия – это всегда индивидуальный процесс. Далеко не факт, что вы столкнетесь с реакцией на один из этих компонентов.

Проведите аналогию, например, с медом – это ведь тоже распространенный аллерген. Но если именно у вас нет аллергии на мед, то и отказываться от него нет смысла. С косметикой точно так же. Многие люди используют средства с перечисленными отдушками-аллергенами без каких-либо последствий.

Возможно, сейчас вы подумали, что эти аллергены – сплошь искусственные вещества. Почему-то именно синтетические компоненты вызывают у людей недоверие. Спешу вас разуверить. Например, 24 и 25 компоненты из списка – это растительные экстракты. А Benzyl Alcohol относится к «зеленой» группе – он разрешен даже в экокосметике, применяется в качестве консерванта.

Так что бояться отдушек, как и любых других компонентов косметики, не нужно. Важно понимать тип и состояние вашей кожи, отслеживать индивидуальные реакции и выбирать подходящие средства.

Задание для вас
Думаю, вы уже догадались, что сейчас я вновь попрошу вас обратиться к составам косметики. В этот раз найдите в списке компонентов отдушки. Есть ли среди них аллергены? А если да, то сталкивались ли с негативной реакцией именно вы?

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Красители


[image: after_title]

Задача красителей – придать косметическому продукту определенный цвет. В основном это делают для того, чтобы привлечь покупателя необычным окрасом. Какой-нибудь розовый крем ведь интереснее белого! Сами по себе красители и не вредны, и не полезны. Как всегда, значение имеют только особенности вашей кожи и полный состав средства.

В списке компонентов красители обычно обозначают аббревиатурой CI (Color Index). Например, CI 42090 – синий. Но в различных средствах для тона (тональных кремах, пудрах, консилерах) чаще используют комбинации природных минералов – оксидов железа (черный, желтый, красный) и белый диоксид титана.

Задание для вас
Теперь, когда вы изучили базу косметики, оцените составы своих средств комплексно. Если выделить консерванты, ПАВ, эмоленты, отдушки, эмульгаторы и красители, что останется? Конечно, останутся активные компоненты – те, которые ухаживают за кожей. Сравните, каких ингредиентов получилось больше – базовых или ухаживающих? Какие из них занимают первые позиции?

Если сравнение будет в пользу базы, не расстраивайтесь. Это не значит, что продукт плохой. В косметике не действует принцип «чем больше полезных веществ, тем лучше». К тому же некоторые активные компоненты работают в низких концентрациях.
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Как компоненты косметики проникают в кожу?
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Основная задача кожи – защищать нас от проникновения веществ извне. Было бы здорово, если бы у этой защиты был «фейс-контроль», который легко пропускает полезные компоненты и преграждает путь вредным. Но такой функции не предусмотрено. Кожа не понимает, какие ингредиенты мы хотим «впитать», а какие – нет. Поэтому одна из главных целей разработчиков косметики – облегчать проникновение активных веществ в эпидермис.

На способность компонентов преодолевать роговой слой влияет несколько критериев:

1. Липофильность. Эпидермальный барьер кожи имеет жировую прослойку между чешуйками корнеоцитов, из которых состоит роговой слой. По закону химии (подобное растворяется в подобном) липофильные вещества проходят через роговой слой легче. Это значит, что жиры и жироподобные компоненты будут проникать в кожу лучше, чем водорастворимые (гидрофильные).

2. Размер молекулы. Чем больший размер имеет молекула, тем сложнее ей просочиться сквозь поверхность кожи.

3. Заряд. Вещества с незаряженными частицами проникают легче, чем с заряженными.

4. Физические факторы. На проницаемость кожи влияют температура, время контакта, окклюзия. Средства, создающие окклюзивную пленку на коже, способствуют лучшему проникновению компонентов, чем гелевые и водные продукты.


Понимаю, для людей без химического образования все это – абстрактные и непонятные фразы. Я лишь хочу показать вам, что проникновение косметики в кожу – процесс сложный. В рекламе косметических средств любят сообщать о способности продуктов «воздействовать на глубокие слои кожи» и подчеркивать супертехнологии «трансдермальной доставки». Но на практике это работает иначе. Да и не всем компонентам нужно и можно проникать глубоко.

Непосредственно через корнеоцит не проходит ни одно вещество. Поэтому у косметики есть только два пути проникновения в кожу:

• сквозь сальные железы;

• по межклеточным промежуткам.

И тот, и другой путь проще преодолеть жирорастворимым компонентам. Возникает вопрос: а что тогда делать водорастворимым? Ответ уже есть.

В косметике используются специальные вещества – энхансеры. Они повышают проницаемость кожи, следовательно, облегчают активным компонентам путь в эпидермис. Предлагаю остановиться и рассмотреть энхансеры подробнее.

Этиловый спирт, или этанол (Alcohol). Честно признаюсь, не люблю этот компонент. В моих глазах способность этилового спирта улучшать проникновение веществ в кожу никак не оправдывает того, что он разрушает липиды рогового слоя и сильно повреждает барьер. Этанол действительно нужен только в рецептурах с салициловой кислотой, которая не растворяется в воде. В остальных же случаях я считаю его лишним в составе любого продукта. Если вы по каким-то причинам прибегаете к тоникам и другим средствам с этанолом, рекомендую применять их 2–3 раза в неделю. При этом не забывайте о восстановлении кожи. Иначе последствий, связанных с нарушением барьера, не избежать. Но лучше задайте себе вопрос: а зачем продукт на основе этилового спирта в вашем уходе, если в нем нет салициловой кислоты? Может, стоит от него отказаться?

Гликоли. При нанесении на кожу гликоли способствуют образованию водных микроканалов в межклеточных липидных пластах. Через эти микроканалы компоненты косметики и проникают в эпидермис. Из гликолей в составах косметики чаще всего встречаются пропиленгликоль, бутиленгликоль и пентиленгликоль. Самый изученный среди них – пропиленгликоль. Он имеет меньший размер молекулы, чем бутилен- или пентиленгликоль, а значит, больше усиливает проникновение, но вместе с этим разрыхляет роговой слой.

Поверхностно-активные вещества. В составе косметики ПАВ могут играть роль эмульгаторов и в то же время служить энхансерами. ПАВ оказывают сильное воздействие на структуру липидов рогового слоя и повышают проницаемость. Поэтому компоненты средств на основе эмульсий (сывороток и кремов) потенциально проникают в кожу лучше, чем водные гели. Но есть и исключения, так что нужно оценивать состав продуктов в комплексе.

Олеиновая кислота (Oleic Acid). Олеиновая кислота имеется в составе многих растительных масел. Большое количество этой кислоты содержится в масле макадамии, подсолнечном, миндальном, оливковом. Свойство олеиновой кислоты увеличивать проницаемость кожи давно доказано, так что она является распространенным энхансером.

Системы доставки. Сейчас в моду вошла косметика с липосомами, которые называют системами доставки компонентов. Липосомы представляют собой жирорастворимые оболочки, чаще всего образованные лецитином или фосфолипидами. Активные компоненты заключаются в липофильную оболочку. В теории липосома проникает сквозь роговой слой, после чего «лопается» и высвобождает полезные вещества уже внутри эпидермиса. Звучит неплохо. Но на практике системы доставки в виде липосом пока не доказали свою эффективность. Более того, имеются исследования, в ходе которых было установлено, что липосома разрушается на поверхности кожи. Поэтому у меня и многих моих коллег способность липосом доставлять компоненты в эпидермис вызывает большие сомнения. Зато в эти оболочки можно заключать нестабильные активы, такие как ретинол и аскорбиновая кислота, чтобы защитить их от окисления.

Помимо энхансеров проницаемость кожи повышают отшелушивающие компоненты – кислоты и энзимы. Принцип здесь понятный: если регулярно удалять с рогового слоя омертвевшие клетки, то кожа будет усваивать компоненты лучше. Также на проникновение веществ положительно влияют патчи с микроиглами и пластыри, например, против воспалений. Они создают эффект окклюзии.

И, конечно, важную роль играет очищение кожи. Надеюсь, это вы и так понимаете: любое средство будет работать лучше, если перед нанесением умыться и убрать загрязнения.
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Гид по активным компонентам косметики
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Активные компоненты (или активы) – это все те «полезности», которые настойчиво привлекают ваше внимание в составе косметики. Но я не случайно расположила эту главу после информации о базовых ингредиентах. Все-таки именно база определяет то, насколько продукт будет безопасным, комфортным и подходящим для вашей кожи. Поэтому рекомендую при оценке состава начинать с базовых компонентов, а затем переходить к активам.

Многие активные вещества обладают большим спектром полезных свойств. Один и тот же компонент может увлажнять, восстанавливать, бороться с пигментацией и оказывать антивозрастное действие. Поэтому среди активов много универсальных ингредиентов, которые показаны коже разных типов и состояний.

Когда вы подбираете косметику, нельзя опираться только на тот полезный компонент, что вас интересует. Нужно всегда оценивать полный состав продукта. Именно комплекс компонентов определяет различия между двумя средствами со схожими активами.

Например, одна сыворотка с витамином С лучше подойдет увядающей коже, а другая – проблемной. Ведь наличие витамина само по себе не имеет решающего значения. Выбор зависит от того, что лежит в основе продукта, в какой форме использован витамин С и какие еще полезные компоненты есть в составе. Заметьте: это лишь пример! Данный принцип работает со всеми активами, не только с витамином С.

В этой главе я предлагаю рассмотреть самые популярные активы. Конечно, на практике полезных веществ больше. Каждый год в косметику проникают все новые и новые компоненты. Но те, о которых вы прочтете ниже, остаются наиболее востребованными, распространенными, а главное – изученными.
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Химически родственные для кожи компоненты
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Чтобы косметика хорошо «работала», в нее включают компоненты, которые кожа воспринимает как родственные для себя. Мы говорили о них в первой части книги (глава о химическом составе кожи). При разработке косметики такие вещества могут синтезироваться искусственным путем или выделяться из натурального сырья.


Аминокислоты

Вы помните, что существует 170 аминокислот. Но в косметике используются не все. Зачастую в составах встречается около 20 аминокислот, а также их производные.

Аминокислоты входят в группу компонентов натурального увлажняющего фактора (НУФ) и являются структурными единицами белков, таких как коллаген и эластин. Поэтому они многофункциональны:

• увлажняют;

• повышают естественную защиту кожи;

• регулируют pH баланс;

• борются с признаками старения;

• контролируют сальные железы;

• поддерживают упругость и эластичность;

• помогают избавиться от сухости;

• осветляют пигментацию;

• стимулируют кровообращение.

Аминокислоты встречаются в косметике для разных типов и состояний кожи. Чтобы они лучше проникали в эпидермис, часто к аминокислотам добавляют «хвост» от жирной кислоты. Такие аминокислоты называют векторизированными. Они легче преодолевают липидный слой кожи. К ним относятся:

• Capryloyl Glycine;

• Dipalmitoyl Hydroxyproline;

• Undecylenoyl Phenylalanine (тирозиназа);

• Palmitoyl Glycine.

Также на основе аминокислот создаются некоторые ПАВ – Sodium Cocoyl Apple Amino Acids, Sodium Lauroyl Oat Amino Acids.


Пептиды

Пептиды образуются из аминокислот. Свойства конкретного пептида определяет то, какие аминокислоты его составляют и в каком порядке. Так как пептиды водорастворимы, к ним присоединяют остаток жирной кислоты для лучшего проникновения.

Многие пептиды имеют размер молекул меньше, чем белки, и могут легко проникать сквозь роговой слой кожи. Уровня дермы они не достигают – но вообще мало каким компонентам нужно и можно проникать в дерму. Ключевая задача пептидов – подавать определенные сигналы клеткам эпидермиса и запускать необходимые процессы.

На этикетках пептиды часто указываются в конце списка компонентов. Это нормально: пептиды работают уже в низких концентрациях (0,001–0,01 % в чистом виде). Но с точки зрения производителей введение столь малого количества пептидов неудобно, потому что себестоимость пептидов как сырья для косметики довольно высока. Часто поставщики сырья продают пептиды в форме стабилизированных растворов.

Поэтому на этикетках или в рекламе косметических средств вы можете встретить упоминание о процентном вводе пептидов. Яркий пример – сыворотка The Ordinary Matrixyl 10 % + HA. Здесь будет 10 % именно раствора пептида в том виде, в каком его закупают, а не чистого пептида. Чистого же в пересчете может быть около 0,005 %. Повторюсь: это норма, пептиды в такой низкой концентрации будут работать.

Обычно девушки считают косметику с пептидами исключительно антивозрастной. Такое мнение породила популярность отдельных пептидов, например, Syn-Ake и аргирелина. Эти пептиды действительно обладают омолаживающими свойствами. Но пептидных соединений существует огромное множество. И каждый вид обладает своими свойствами.

По механизму действия и функциям пептиды разделяют на несколько групп.

Ремоделирующие пептиды улучшают качество кожи, восстанавливают и оказывают антивозрастное действие. Самый изученный и распространенный среди них – трипептид меди (Copper Tripeptide-1). Он стимулирует синтез коллагена и глюкозаминогликанов в фибробластах, проявляет антиоксидантные свойства, регулирует процессы обновления и ремоделирования кожных тканей. Средства с этим пептидом рекомендованы для антивозрастного ухода и восстановления кожи после агрессивных процедур или загара.

Пептиды-матрикины подают сигнал клеткам-фибробластам о том, что коллаген и эластин разрушаются. И фибробласты начинают производить белки в усиленном режиме. Данные пептиды укрепляют тургор кожи и препятствуют старению. В косметике используют синтетические аналоги матрикинов: Matrixyl (Palmitoyl Pentapeptide-3), Dermaxyl (Palmitoyl Oligopeptide), Aldenine (Palmitoyl Tripeptide-1) и др.

Миорелаксаны – это пептиды, которые называют аналогами ботокса. Подобно ботулотоксину, они препятствуют сокращению лицевых мышц и расслабляют мимику, хотя механизм действия все равно несколько отличается от ботокса. Миорелаксанты помогают в борьбе с мимическими складками. Именно к этой группе относятся известные пептиды Syn-Ake и Argireline (Acetyl Hexapeptide-8), а также чуть менее популярный Leuphasyl (Pentapeptide-18).

Регуляторы меланогенеза воздействуют на выработку меланина и, как следствие, на пигментацию кожи. Эти пептиды активно используются в осветляющей косметике против пигментных пятен, например, Melanostatine (Nonapeptide-1). Но существуют и пептиды, которые не подавляют, а усиливают меланогенез – Melatime (Palmitoyl Tripeptide-30) и Melitane (Acetyl Hexapeptide-1).

Регуляторы микроциркуляции улучшают микроциркуляцию и лимфоток, укрепляют сосудистую сетку. Такие пептиды полезны в уходе за кожей с куперозом, отечностью, темными кругами под глазами. Яркий представитель – Eyeseryl (Acetyl Tetrapeptide-5). Его часто включают в средства для области вокруг глаз с целью снижения отечности и устранения темных кругов.

Повторюсь, видов пептидов очень и очень много. Некоторые уже хорошо изучены и имеют доказательную базу, другие пока остаются объектами многочисленных исследований. Косметология видит в этих компонентах огромный потенциал. Поэтому с каждым годом в косметику проникает все больше новых пептидных соединений и комплексов.


Белки

Белки обладают большим размером молекул. Чтобы они лучше проникали в кожу, в косметику обычно включают не сами белки, а их гидролизаты. Тогда в списке компонентов к названию белка добавляется слово «гидролизованный». Например, гидролизованный коллаген (Hydrolyzed Collagen) и т. д.

Основная задача белков в косметике – увлажнять кожу. Из главы о химическом составе кожи вы знаете, что белки выполняют и более важные функции. Коллаген поддерживает упругость тканей, эластин – их эластичность. Казалось бы, ввод этих компонентов в косметические средства должен оказывать незаменимую помощь в антивозрастном уходе. Но крупные молекулы белков не позволяют им проникнуть в эпидермис, поэтому и коллаген, и эластин работают преимущественно на поверхности кожи, увлажняют и питают. Чтобы «протолкнуть» белки через роговой слой, в состав продуктов могут включать энхансеры.


Гиалуроновая кислота

Гиалуроновая кислота – самый известный увлажнитель для кожи. Она обладает влагоудерживающими свойствами, то есть препятствует испарению влаги из эпидермиса. В косметике чаще всего используют не саму гиалуроновую кислоту, а ее соль – гиалуронат натрия (Sodium Hyaluronate). Это связано с тем, что форма соли более стабильна, чем кислота.

Раньше гиалуроновую кислоту выделяли из гребней петушков. Но сегодня компонент производят при помощи биотехнологических методов. Современные технологии позволяют получать гиалуроновую кислоту с различной молекулярной массой. Высокомолекулярная кислота работает только на поверхности кожи, низкомолекулярная способна проникать глубже. Правда, по списку компонентов практически невозможно понять, с каким именно размером производитель ввел гиалуроновую кислоту в продукт. Не все оставляют на этикетке указания на размер молекул. Но иногда такие обозначения встречаются. Например, форма Hydrolyzed Hyaluronic Acid указывает на низкомолекулярную форму.

Косметические бренды любят делать акцент на высоких концентрациях гиалуроновой кислоты. Часто процентный ввод «гиалуронки» можно увидеть в названии средства. Например, у компании Elizavecca есть продукты с указанием на 97 % и 100 % гиалуроновой кислоты. Но это маркетинговый ход.

Гиалуронат натрия в чистом виде – это порошок. И он обладает такими сильными влагоудерживающими свойствами, что уже 1–2 % компонента могут образовывать и сохранять гелеобразную форму без дополнительных загустителей. Так что получить средство с 97 % или 100 % гиалуроновой кислоты нельзя, да и не нужно. Гиалуронат натрия эффективно работает в концентрации от 0,1 %. Сильное повышение концентрации может давать липкость.
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Кислоты – это вещества, которые помогают коже избавляться от омертвевших клеток. Они положительно влияют на процесс клеточного обновления и помогают в борьбе с различными несовершенствами. Косметика с кислотами используется в уходе за всеми типами и многими состояниями кожи. Но ключевое значение имеет, конечно, не наличие кислот как таковых, а их концентрация и вид.

Все кислоты разделяют на три группы: AHA, BHA и PHA. Обратите внимание – гиалуроновая кислота к этой категории веществ не относится! По структуре «гиалуронка» – это полисахарид, то есть углевод. Она не имеет ничего общего с органическими кислотами, о которых пойдет речь в этой главе.


AHA

Альфа-гидроксикислоты (сокращенно AHA) – самый распространенный вид кислот и в косметике, и в рецептурах для профессиональных пилингов. Такие кислоты еще называют фруктовыми, поскольку они содержатся во фруктах.

С точки зрения химии AHA имеют свойства и кислот, и спиртов. У всех AHA есть гидроксильная группа (–OH), которая соединяется с атомом углерода в альфа-положении, и карбоксильная или кислотная группа (–СООН).

Все фруктовые кислоты хорошо удаляют омертвевшие чешуйки, за счет чего улучшают состояние кожи и поддерживают в норме клеточные функции. При этом помимо отшелушивания каждая кислота имеет индивидуальные свойства.

Гликолевая кислота (Glycolic Acid) – самая маленькая по молекулярной массе и самая распространенная. Она способна проникать глубоко в кожу, отлично работает с акне, оказывает осветляющее и омолаживающее действие. Во время применения косметики с гликолевой кислотой нужно учитывать, что она является фотосенсибилизатором, то есть повышает чувствительность кожи к солнцу.

Молочная кислота (Lactic Acid) входит в состав натурального увлажняющего фактора. Она обладает увлажняющим свойством и хорошо подходит сухой коже. В низкой концентрации она может только увлажнять или корректировать pH косметического средства. Часто молочную кислоту включают в пенки и гели для лица, которые имеют кислый pH, а в средствах для интимной женской гигиены она встречается фактически всегда.

Миндальная кислота (Mandelic Acid) в чистом виде представляет собой кристаллическое вещество. В отличие от других AHA, она любит жиры, а потому плохо растворяется в воде – для больших количеств миндальной кислоты нужны другие растворители. Достоинство миндальной кислоты в том, что она может проникать в протоки сальных желез. Это идеальная кислота для жирной и проблемной кожи. Она помогает в борьбе с комедонами, акне и при этом не увеличивает фоточувствительность кожи.

Яблочная кислота (Malic Acid) работает не только на уровне рогового слоя, но и активирует метаболизм живых клеток. Она является антиоксидантом и снимает воспаление.

Лимонная кислота (Citric Acid) – самая крупная из всех. Ей присущи осветляющие, антиоксидантные и бактерицидные свойства. Также ее используют как регулятор рН.

Винная кислота (Tartaric Acid) встречается нечасто. В косметике она проявляет отбеливающие, антиоксидантные и увлажняющие свойства.

В рамках домашнего ухода стоит использовать средства с содержанием AHA от 5 % до 10 %. Это безопасная концентрация. Однако нужно понимать: концентрация AHA в косметике имеет значение, но не является решающим фактором.

Работа кислоты в основном зависит от pH средства. Для домашнего ухода оптимальным будет pH от 3,5 до 4,5. В профессиональных пилингах встречаются pH ниже 3. Но во время пилинга процедуру контролирует косметолог, который умеет работать с профессиональными средствами. Самостоятельно такие пилинги использовать нельзя: малейшая ошибка – и вы спровоцируете сильный ожог кожи.

При pH выше 5 значительно снижается эффективность кислоты, но в то же время падает и раздражающая способность. Поэтому применение средств на основе кислот с pH 5–5,5 допустимо, если кожа склонна к чувствительности. Но использовать любую кислотную косметику для чувствительной кожи лучше с одобрения косметолога. В случае с кожей, которая находится в состоянии гиперчувствительности, с кислотами нужно действовать очень осторожно или же вовсе от них отказаться.


BHA

BHA принято называть салициловую кислоту. Но – вот парадокс – на самом деле салициловая кислота не относится к группе BHA. В косметике вообще нет настоящих BHA.

В строении салициловой кислоты кислотная (–СООН) и спиртовая (–ОН) группы связаны с бензольным кольцом, что противоречит строению истинных бета-гидроксикислот. В то же время салициловая кислота имеет общее свойство с BHA – жирорастворимость. Поэтому в косметологии «салицилку» принято условно обозначать аббревиатурой BHA, чтобы подчеркнуть ее отличие от водорастворимых AHA.

Салициловая кислота впервые была выделена из ивовой коры. На латыни ива имеет название Salix – отсюда и наименование компонента. Салициловая кислота ценится в первую очередь за способность отшелушивать и очищать кожу. Она превосходно удаляет омертвевшие чешуйки, предотвращает закупорку пор и оказывает антисептическое действие. Поэтому косметика с салициловой кислотой рекомендована коже жирного типа, особенно в проблемном состоянии.

Главное в использовании средств с этим компонентом – помнить, что «салицилка» увеличивает фоточувствительность кожи, и следить за концентрацией. Косметика для лица должна содержать не более 2 % салициловой кислоты, смываемые продукты для кожи головы – до 3 %. В профессиональных пилингах концентрация может быть выше, но такие препараты используются исключительно косметологами.

Так как салициловая кислота не растворяется в воде, часто производители используют в качестве растворителя этиловый спирт. Пожалуй, это единственный случай, когда применение этилового спирта в рецептуре оправдано, если только он не стоит на первых позициях. Помимо этилового спирта растворителями для салициловой кислоты могут выступать Cocamidopropyl Dimethylamine, Propylene Glycol, поверхностно-активные вещества, глицерин.

В составе косметики вы можете найти салициловую кислоту по обозначению Salicylic Acid. Также встречается производное салициловой кислоты Capryloyl Salicylic Acid, или LHA. Она имеет большой размер молекул, хуже проникает в кожу и, следовательно, действует мягче. LHA была разработана компанией L’Oréal и используется в косметике этого концерна, например, в линейке для жирной кожи La Roche-Posay.

Только, пожалуйста, не протирайте кожу аптечными растворами салициловой кислоты. Эту ошибку совершают многие обладатели проблемной кожи. Аптечные растворы содержат 1–2 % кислоты – казалось бы, допустимая концентрация. Однако остальные 98–99 % составляет этиловый спирт, который в таком количестве попросту высушит кожу и нанесет урон защитному барьеру. От высыпаний вы не избавитесь, зато обретете усиленный жирный блеск, стянутость и шелушение. Ни вам, ни дерматологу, к которому вы все равно в итоге придете, это не понравится.


PHA

Полигидроксикислоты – самая «загадочная» для многих категория органических кислот. AHA и BHA стали известны раньше, так что с PHA пока знакомы не все. Но на самом деле эти кислоты тоже давно используются в косметике. Просто ранее их относили к AHA, а сейчас выделили в отдельную группу.

Отличие PHA в том, что они обладают большим размером молекул. Полигидроксикислоты хуже проникают через роговой слой, но при этом действуют мягче и не раздражают кожу. Такие кислоты лучше подходят сухой и чувствительной коже. В косметике обычно встречается две PHA – лактобионовая и глюконолактон.

Лактобионовая кислота (Lactobionic Acid) притягивает и удерживает большое количество воды. Благодаря этой кислоте кожа становится увлажненной, избавляется от сухости и омертвевших клеток.

Глюконолактон (Gluconolactone) обладает увлажняющими и отшелушивающими свойствами. Плюс этого компонента в том, что он не увеличивает чувствительность кожи к солнцу.


Чаще всего в косметике сочетаются сразу несколько кислот – AHA, салициловая и PHA. Иногда производитель указывает в названии средства одну кислоту, но в составе оказываются все три. Так что читайте список ингредиентов и подбирайте косметику внимательно.
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Энзимы (ферменты) – это белки, которые присутствуют во всех клетках живого организма. Они участвуют в процессах обмена веществ и расщепляют другие белковые соединения. Например, гиалуронидаза расщепляет гиалуроновую кислоту, коллагеназа – коллаген, эластаза – эластин. Фермент тирозиназа отвечает за выработку меланина и оттенок кожи.

В косметике энзимы ценятся прежде всего за отшелушивающие свойства. Но удалением омертвевших клеток их функции не ограничиваются. Ферменты хорошо работают в антивозрастном уходе, оказывают регенерирующее действие, поддерживают упругость и эластичность кожи. Также они полезны проблемной коже.

Чаще всего в составах косметических средств используют энзимы растительного происхождения:

• папаин (Papain) получают из плодов папайи;

• бромелайн (Bromelain) – из стеблей, плодов ананаса;

• фицин (Ficus Carica (Fig) Fruit Extract) – из фигового дерева;

• коэнзим Q10 (Ubiquinone) чаще всего выделяют из морских водорослей, но впервые он был обнаружен в говяжьем сердце, а также присутствует в человеческом организме.

Встречаются и средства с животными энзимами. К ферментам животного происхождения относятся пепсин, трипсин, химотрипсин и др.
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Вы уже знаете о причинах и механизме увядания кожи. Этот процесс обусловлен генетически, так что избежать его не удастся. Но помните, я вам обещала рассказать о помощниках в борьбе со старением – антиоксидантах? Я свое слово держу!

Антиоксиданты – это вещества, которые нейтрализуют действие свободных радикалов и снимают окислительный стресс. Антиоксиданты словно приносят себя в жертву: они отдают свои электроны свободным радикалам, чтобы те не пытались отобрать электрон у здоровых клеток кожи.

Вступая в схватку со свободными радикалами, антиоксиданты замедляют старение. Причем старение не только кожи, но и всего организма. Для сохранения здоровья важно регулярно давать организму порцию антиоксидантов. К счастью, получить их легко: компоненты с антиоксидантными свойствами содержатся во многих овощах, фруктах, злаках.

В косметике антиоксиданты тоже нашли широкое применение. «Королем антиоксидантов» многие годы считается витамин С. Также сильные антиоксидантные свойства проявляют:

• коэнзим Q10 (убихинон);

• витамин Е;

• глутатион;

• феруловая кислота;

• ресвератрол;

• бета-каротин;

• зеленый чай;

• альфа-липоевая (тиоктовая) кислота;

• экстракт виноградной косточки;

• ниацинамид;

• гинкго билоба;

• азиатская центелла;

• дигидрокверцетин;

• супероксиддисмутаза.

Косметика с антиоксидантами обеспечивает профилактику старения кожи и продлевает молодость. Многие антиоксиданты подходят для ухода и за увядающей кожей, и за кожей без признаков старения.

Но все хорошо в меру. Повторюсь: в косметологии не работает принцип «больше – значит, лучше». Слишком большое количество антиоксидантов приводит к обратному эффекту. Тогда антиоксиданты превращаются в прооксиданты, которые не снимают, а провоцируют окислительный стресс. Кроме того, при получении огромного количества антиоксидантов собственные антиоксидантные системы кожи начинают «лениться».

Согласно теории гормезиса, умеренный непродолжительный стресс вызывает адаптивную реакцию клеток. Если говорить простым языком, то немного свободных радикалов и оксидативного стресса полезно. Когда коже нужно самой защищаться от нападок извне, антиоксидантные системы находятся в тонусе.

Так что не увлекайтесь антиоксидантами, не старайтесь подобрать все продукты для ухода за кожей исключительно с их содержанием. Одной сыворотки или крема на основе антиоксидантов будет достаточно для того, чтобы противостоять возрастным изменениям. При этом помните, что большинство антиоксидантов не работают с уже имеющимися признаками старения, а только препятствуют будущим.

Старение кожи – не единственное показание к использованию косметики с антиоксидантами. Помимо замедления процессов увядания, они обладают и другими полезными свойствами:

• восстанавливают кожу после УФ-излучения;

• создают защиту от химических веществ, которые витают в воздухе в условиях плохой экологии;

• помогают в борьбе с пигментацией.

Также нужно понимать, что почти каждый антиоксидант проявляет не только антиоксидантные свойства. Среди антиоксидантов много мультифункциональных компонентов. При выборе косметики учитывайте весь спектр свойств активов.
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Обычно само слово «витамины» ассоциируется исключительно с пользой и безопасностью. Но это очень сильные активы, и их нужно уметь правильно использовать. Ошибка может привести к ухудшению состояния кожи.

В этой главе я хочу рассмотреть самые распространенные и изученные на сегодняшний день витамины. Акцент я делаю на вещества, которые требуют особого внимания к концентрации, имеют несколько форм и подразумевают следование «правилам безопасности» при включении в уход.


Витамин А

Витамин А славится омолаживающими и восстанавливающими свойствами. Исходной формой витамина А является ретинол (Retinol). Косметику с ретинолом и его производными часто используют для ухода за увядающей и проблемной кожей. Также он оказывает осветляющее действие, что делает его хорошим помощником в борьбе с пигментацией.

Ретинол – вещество жирорастворимое. Маленький размер молекул позволяет ему преодолевать роговой слой и липидный барьер, проникать через протоки сальных желез. Поэтому небольшая часть ретинола может даже достигать клеток дермы.

Так как ретинол воздействует на живые клетки, он стимулирует кератиноциты, ускоряет обновление эпидермиса, участвует в образовании эпителия, вследствие чего усиливается синтез белка, кожа уплотняется. При недостатке витамина А кожа становится менее упругой, дряблой, склонной к шелушениям.

Биологически активной формой является не сам ретинол, а его производное – транс-ретиноевая кислота (третиноин). Образуется она так: ретинол окисляется до ретиналя, а он уже переходит в кислоту. Затем третиноин превращается в изотретиноин, хорошо известный людям, которые лечат акне. Но включать третионин в косметику запрещено, поэтому в составе косметических средств используются «предшественники» транс-ретиноевой кислоты, которые могут преобразовываться после проникновения в кожу.

В косметике вы можете встретить различные формы витамина А:

• Retinol;

• Retinyl Palmitate;

• Retinyl Acetate;

• Retinal;

• Retinyl Propionate;

• Retinyl Linoleate;

• Retinyl Retinoate.

Наиболее распространенная форма – это ретинол. Самой близкой по свойствам и эффективности к ретинолу формой является ретиналь. Ретиналь быстрее превращается в транс-ретиноевую кислоту, так что и концентрация ему нужна меньше. У ретинола и ретиналя есть схожие побочные действия. В больших количествах они провоцируют сухость и шелушения, раздражения, дерматиты. Поэтому при введении средств с этими формами витамина А в уход нужно четко понимать, как они работают, как ими пользоваться и как устранить нежелательные последствия.

Часто в косметику (особенно бюджетную) включают менее раздражающие формы витамина: Retinyl Palmitate и Retinyl Acetate. Но они и менее эффективны. Если ретинолу и ретиналю до превращения в активную форму нужно пройти две ступени, то формам Retinyl Palmitate и Retinyl Acetate требуется еще больше. Им необходимо сначала разорвать эфирную связь, а потом дважды окислиться. Это и не хорошо, и не плохо. Хотя эффект от данных компонентов минимальный, они мягче воздействуют на кожу и более стабильны. Так что выбор формы витамина А, как всегда, зависит от особенностей кожи.

Начинать применение косметики с ретинолом нужно с небольших концентраций (примерно 0,3 %) два раза в неделю. При этом нужно отслеживать реакцию кожи. Когда кожа привыкает, добавляется еще один день в неделю и т. д. В будущем концентрацию можно увеличивать.

Если в период использования косметики с витамином А вы замечаете сухость, шелушение, признаки ретиноидного дерматита, то нужно исключить средства из ухода на несколько дней. Когда кожа успокоится, постепенно вводите ретинол заново. В то же время не забывайте о хорошем увлажнении и мягком очищении.


Витамин С

У витамина C интересная история. Правда, связана она с трагическими событиями. Когда-то главной причиной смерти солдат и моряков была цинга. От болезни гибло огромное количество людей. У больного появлялись темные пятна на коже, кровоточили десны и другие слизистые оболочки тела, выпадали зубы. Первый случай цинги был описан еще в 400 году до н. э.

В XVIII веке британский хирург Джеймс Линд предположил, что цинга вызвана отсутствием свежих овощей и фруктов в рационе моряков. Он предложил добавить к основной пище два апельсина и один лимон каждому ежедневно. И это сработало! Команды перестали болеть и умирать, но сам метод профилактики цинги фруктами внедрялся долго из-за скептического отношения к нему со стороны общественности.

Кроме того, поставлять апельсины и лимоны на флот было дорого. Некоторое время фрукты пытались заменить лимонным соком, что не дало положительного результата. Неудивительно: ведь сок предварительно кипятили, и витамин C разрушался. Но тогда об этом еще не знали. Полностью проблема цинги была решена в 1795 году, когда вместо апельсинов и лимонов стали использовать лаймы. При этом сам витамин С открыли только в 1929 году.

Лечебное вещество, которое содержится в цитрусовых, изначально назвали аскорбутной кислотой (от слова «скорбут» – второго наименования цинги). Сейчас мы называем его аскорбиновой кислотой или просто витамином C.

Аскорбиновая кислота является одним из наиболее изученных соединений и обладает массой полезных свойств для кожи:

• проявляет антиоксидантное действие (не зря витамин C прозвали «королем антиоксидантов»);

• способствует синтезу коллагена;

• осветляет тон кожи;

• борется с пигментацией;

• снижает последствия ультрафиолетового излучения;

• помогает в лечении проблемной кожи и устранении постакне;

• эффективен в антивозрастном уходе;

• корректирует в сосудистые нарушения.

Недостаток витамина С в том, что его активная форма – L-аскорбиновая кислота (сокращенно LAA) – нестабильна. В чистом состоянии и твердом виде она устойчива, но в водном растворе аскорбиновая кислота быстро окисляется при контакте с кислородом. В процессе окисления она приобретает желтоватый оттенок.

Когда аскорбиновая кислота вступает в реакцию с кислородом, образуется продукт окисления – дегидроаскорбиновая кислота. Она не так эффективна, как сама LAA, поэтому очень важно сохранять стабильность рецептуры. Чтобы сделать аскорбиновую кислоту более стабильной, некоторые производители создают формулы без воды.

Работа с LAA усложняется тем, что она плохо проникает в кожу, поскольку является водорастворимой. На способность компонента к проникновению влияет pH продукта. Лучше всего аскорбиновая кислота преодолевает роговой слой при кислом pH 3,5. При этом максимальная концентрация для проникновения в кожу достигает 20 %, далее наступает предел. Это значит, что применение аскорбиновой кислоты в концентрации более 20 % не имеет смысла.

Из-за нестабильности аскорбиновой кислоты и ее низкой способности к проникновению косметика с LAA достаточно сложна и в разработке, и в производстве, и в применении. Поэтому исследователи ведут поиск более стабильных и эффективных форм витамина С. Успехи в этом направлении есть – и немалые. Сегодня в косметике используется много альтернатив L-аскорбиновой кислоте.

Аскорбил фосфат натрия (Sodium Ascorbyl Phosphate) – более стабильная водорастворимая форма. В коже под воздействием ферментов переходит в аскорбиновую кислоту. Оказывает осветляющее и антиоксидантное действие, усиливает синтез коллагена, восстанавливает кожу после повреждений, помогает в лечении акне и устранении постакне.

Аскорбил фосфат магния (Magnesium Ascorbyl Phosphate) – магниевая соль аскорбиновой кислоты. Наиболее стабильная форма при нейтральном pH. Выступает как антиоксидант и стимулятор синтеза коллагена. Лучше всего подходит коже с поврежденным барьером.

Аскорбил пальмитат (Ascorbyl Palmitate) – это эфир аскорбиновой и пальмитиновой кислот, жирорастворимая форма. Легче преодолевает липидный барьер кожи. Не раздражает кожу при нейтральном рН 7,0. Подходит чувствительной коже.

Аскорбил тетраизопальмитат (Ascorbyl Tetraisopalmitate) – еще одна жирорастворимая форма, очень стабильная, оказывает наименее раздражающее действие на кожу. Состоит из четырех молекул пальмитиновой кислоты, присоединенных к аскорбиновой кислоте. Уменьшает последствия УФ-повреждения, проявляет омолаживающие свойства, усиливает защитные функции кожи.

Аскорбил глюкозид (Ascorbyl Glucoside) – водорастворимое соединение аскорбиновой кислоты и глюкозы. После проникновения в кожу под действием ферментов медленно преобразуется в витамин С. Показывает хорошие результаты в осветляющих продуктах при сочетании с ниацинамидом, помогает в борьбе с пигментацией. Значительно снижает pH продукта. Рекомендуемая концентрация ввода – 2 %, однако на рынке встречаются продукты и с более высоким содержанием этого компонента (от 10 %).

Этил-аскорбиновая кислота (Ethyl Ascorbic Acid) – это аскорбиновая кислота, этерифицированная этилом. Оказывает двойное воздействие на коллаген: восстанавливает его структуру и увеличивает синтез. В результате укрепляет кожу и создает омолаживающий эффект. Также является антиоксидантом и выравнивает тон, подавляет производство меланина и способствует устранению пигментации.

Нельзя однозначно сказать, какая форма витамина С лучше, какая – хуже. Опираться следует, как и всегда, на особенности кожи, оценивая полный состав продукта.


Витамин B3

Витамин B3 – это общее название никотиновой кислоты, ниацина и ниацинамида. Я очень люблю косметику с этим компонентом. И мне радостно от того, что ниацинамид сейчас набирает популярность.

В составе косметики ниацинамид обозначается словом Niacinamide. Также его могут именовать как амид никотиновой кислоты, никотинамид, витамин РР. Как ни обзовите – все это один компонент, который обладает множеством полезных свойств:

• осветляет тон кожи;

• подавляет выработку меланина;

• борется с пигментными пятнами;

• обеспечивает профилактику пигментации;

• является антиоксидантом;

• уменьшает повреждающее действие УФ-излучения;

• регулирует производство кожного сала;

• снимает воспаление;

• помогает в лечении папуло-пустулезной формы акне (в концентрации 4 %);

• стимулирует производство керамидов, сфинголипидов, жирных кислот и холестерина, тем самым благотворно влияет на липидный барьер;

• способствует синтезу коллагена, а потому дает антивозрастной эффект;

• улучшает состояние кожи с розацеа и куперозом.

Благодаря широкому спектру действия ниацинамид универсален для кожи всех типов, полезен проблемной, обезвоженной, увядающей коже, людям с куперозом и розацеа. Этот витамин водорастворим. Эффективная концентрация ниацинамида начинается с 2 %, рекомендованная максимальная концентрация – 5 %. Хотя на рынке есть продукты и с более высокой концентрацией.

При определенных условиях ниацинамид может переходить в форму никотиновой кислоты. Эта форма раздражает кожу, приводит к расширению сосудов, может вызвать жжение и красноту. Чтобы не допустить такого превращения, рН средства не должен быть кислым: оптимальным для ниацинамида будет рH от 5 до 6.

В связи с этим сочетание ниацинамида с витамином С и AHA (которые работают в среде с более низким pH) может давать негативную реакцию. Но это зависит от степени чувствительности кожи, формы витамина С, концентрации всех компонентов и других факторов. Нужно рассматривать состав конкретного средства и измерять его pH. А главное – следить за реакцией кожи.

Если вы столкнулись с краснотой и раздражением после использования продукта, в составе которого есть ниацинамид и витамин С или AHA кислоты, лучше отказаться от этого средства. Но такой реакции может и не возникнуть.


Витамин Е

Витамин Е, или токоферол, является антиоксидантом. Он снижает пагубное воздействие УФ-лучей, препятствует фотостарению и пигментации. Часто этот витамин встречается в составах средств для выравнивания тона и «сияния» кожи. В списке ингредиентов он обозначается как Tocopherol.


Витамин B5

Витамин B5, или пантотеновая кислота, известен как пантенол (D-пантенол). Возможно, вы сейчас вспомнили о популярных кремах, которые имеют аналогичное название. Да, в их основе лежит витамин В5. А точнее, его форма – провитамин B5. При проникновении в кожу D-пантенол способен переходить в форму пантотеновой кислоты.

В косметике пантенол официально обозначается как Panthenol или Pantothenic Acid. Компонент обладает восстанавливающими и ранозаживляющими свойствами, успокаивает кожу, увлажняет. Поэтому он показан коже, которая нуждается в восстановлении и снятии стресса. Косметика с пантенолом хорошо работает при раздражении и ожогах, постпилинговом уходе, после длительного пребывания под солнцем.

Также в косметике используются другие витамины группы B, F, K, D, N. Но они обычно выступают в качестве дополнительных компонентов, а не основных активов. Наиболее же популярными витаминами, которые производители любят указывать прямо в названии продуктов, остаются B3, C и A.
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Про- и пребиотики используют в косметике для восстановления и поддержания микробиома. Обе группы компонентов воздействуют на иммунитет кожи, но работают по-разному.

Пребиотики – это пища для «полезных» коже бактерий. Хотя разделение бактерий на полезные и вредные условно. Все зависит от иммунитета кожи и способности сопротивляться патогенам. К пребиотикам относятся:

• инулин (Inulin);

• альфа-глюкан олигосахарид (Alpha-glucan Oligosaccharide);

• различные сахара;

• молочная сыворотка и др.

Пробиотиками называют живые микроорганизмы. Но в косметику живые бактерии не включают, потому что контролировать их рост и развитие в банке невозможно. Косметические продукты содержат не пробиотики как таковые, а лизаты. После выращивания бактерии подвергаются особой обработке, из-за чего их клеточные мембраны разрушаются. Без клеточной мембраны бактерия жить не может, а вот органеллы и продукты жизнедеятельности используют далее – это и есть те самые лизаты. Конечно, называть их пробиотиками не совсем корректно, но такое название укрепилось среди производителей косметики.

Лизаты представляют собой мутноватые растворы, при отстаивании могут выпадать в осадок. Поэтому их не получается вводить в прозрачные гелевые системы (например, в сыворотки с текстурой геля). В косметике вместо самого лизата используют форму фильтрата лизата. Эта субстанция чуть менее активна. Чаще всего встречаются лизаты бифидо- и лактобактерий:

• Lactobacillus Ferment Lysate;

• Bifida Ferment Lysate.

Компоненты положительно влияют на микробиом кожи, усиливают местный иммунитет, укрепляют защитный барьер, снижают чувствительность и увлажняют.

Косметика с пре- и пробиотиками показана в первую очередь коже с поврежденным микробиомом: проблемной, чувствительной, обезвоженной. В период применения такой косметики важно исключить антибиотики и антибактериальные средства, поскольку они угнетают микробиом.

Моим фаворитом с пробиотиками стала линейка Manyo Factory. В ней представлены крем, сыворотка, тонер, очищающий гель, маска и мист. Но я рекомендую выбирать только одно средство с конкретным активным компонентом, а не собирать полный уход из продуктов с примерно одинаковым составом.
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Азиатская центелла, зеленый чай, ромашка, алоэ вера, розмарин, анис, герань, клубника, роза… Перечислить все растения, экстракты которых встречаются в косметике, фактически невозможно! Но по способу экстракции их можно разделить всего на несколько групп. А именно от этого способа и зависит в итоге свойство экстракта.

Самыми распространенными являются водно-пропиленгликолевые экстракты. Их получают в результате выделения сбалансированных природных смесей из растений и трав с помощью пропиленгликоля и растворяют в воде. Такие экстракты как сырье для косметики стоят недорого. Если, конечно, речь идет о привычных растениях, а не редких или экзотических.

В качестве экстрагента (растворителя) также могут выступать масла, этиловый спирт, глицерин, пропандиол, бутиленгликоль, пентиленгликоль. Иногда встречаются сухие экстракты – их в процессе производства высушивают. На наличие сухого экстракта в списке компонентов указывает слово Powder (порошок) рядом с названием растения. Наиболее дорогие по способу экстракции – СО2-экстракты. Их получают с помощью углекислого газа.

Я отношусь к растительным экстрактам с долей скепсиса. Дело в том, что на рынок постоянно выводится множество новых экстрактов. Из всех новых компонентов, которые сейчас проникают в косметику, экстракты составляют около 98 %. Поставщики сырья демонстрируют красивые презентации с фотографиями, результатами тестирования, статистикой. И я верю, что некоторые из этих экстрактов действительно проявляют антиоксидантные свойства, успокаивающие, увлажняющие и т. д.

Но когда речь заходит о том, что экстракт работает с возрастными изменениями не хуже ретинола или пептидов, у меня возникают сомнения. И на данный момент не существует серьезной доказательной базы, которая могла бы их развеять. Так что я оцениваю экстракты преимущественно как дополнение к более сильным активам. При этом предпочитаю средства с давно знакомыми и хорошо изученными компонентами – экстрактами ромашки, солодки, центеллы, календулы, одуванчика и т. д.

Вовсе не хочу сказать, что новые для косметики экстракты бесполезны. Просто оценить их эффективность и сопоставить с обещаниями производителей сложно. А критическое мышление и опыт в косметологии не позволяют мне безоговорочно верить всему, что обещают.
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Масла в косметике используют не только как активы, но и в качестве эмолентов и энхансеров. Растительные масла способны улучшать проникновение других компонентов в кожу, поскольку имеют гидрофобный характер, как и роговой слой.

В качестве сырья для косметики масла получают из различных частей растений – зерен, корней, древесины, листьев, цветков, плодов. В списке компонентов принято указывать, откуда было выделено масло. Для этого между названием растения на латыни и словом Oil (масло) включают обозначение части. Например, Vitis Vinifera (Grape) Seed Oil – масло семян винограда; Citrus Aurantium Leaf Oil – масло листьев апельсина.

При этом химический состав одного и того же масла не бывает одинаковым. На него влияет множество факторов: в каких условиях выращено растение, сколько света, тепла и влаги оно получало. Поэтому жирно-кислотный состав масла одного растения в разных косметических продуктах будет немного различаться.

Масла содержат много жирных кислот, обычно от 4 до 7 основных и несколько сопутствующих. До 75 % химического состава занимают триглицериды трех кислот – пальмитиновой, олеиновой и линолевой. Эти кислоты присутствуют почти во всех жирах и маслах. Некоторые растительные масла содержат и специфические кислоты, например, в касторовом масле имеется рицинолевая кислота.

Обогащенные ненасыщенными жирными кислотами масла достаточно легкие по структуре, а потому быстро впитываются, проникают глубоко в эпидермис, хорошо распределяются по поверхности кожи. Многие масла образуют окклюзивную пленку и удерживают влагу.

Недостаток растительных масел в том, что они легко окисляются и прогоркают. Хотя масляные смеси не нуждаются в консервантах и воде, они требуют наличие антиоксидантов для защиты от окисления. Самый распространенный антиоксидант, которым стабилизируют масла – витамин Е.

Так как масла восполняют недостаток липидов, восстанавливают барьерные функции, смягчают кожу и сглаживают шелушения, они хороши в первую очередь для сухой кожи, которая имеет слабый защитный барьер.

В случае с обезвоженной и чувствительной кожей все не так однозначно. С одной стороны, у такой кожи нарушен барьер, а масла как раз помогают его восстановить. С другой – нужно учитывать тип кожи. Жирной и комбинированной питательные средства с большим количеством масел не подойдут, к тому же некоторые масла могут комедогенить.

Но это не значит, что для кожи жирного и комбинированного типа все масла противопоказаны, а для сухой – все полезны. Увы, в косметологии не бывает все так просто. Всегда нужно смотреть в комплексе и на особенности кожи, и на состав.
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Не путайте базовые растительные масла с эфирными! Эфирные масла – это летучие жидкие смеси ароматических веществ, которые вырабатываются растениями и обусловливают их запах. Они очень концентрированные и активные, поэтому не нужно относиться к ним с пренебрежением. Эфирные масла могут нанести коже вред, к тому же они являются распространенными аллергенами.

В основном эфирные масла проявляют противовоспалительные и бактерицидные свойства. Часто их используют в натуральной и органической косметике вместо отдушек. Казалось бы, отличная идея – заменить синтетические ароматизаторы компонентами растительного происхождения. Но я не могу сказать, что это действительно более безопасный вариант. Некоторые цитрусовые эфирные масла увеличивают чувствительность кожи к солнцу. А это уже нежелательное последствие.

Ни в коем случае не призываю отказываться от косметики с эфирными маслами! Просто будьте внимательны, не забывайте о защите от солнца и наличии у вас аллергии на какие-либо растения.

Главное – не наносите на кожу эфирные масла в чистом виде. Многие думают, что эфирные масла безобидные, потому что натуральные. Однако это очень сильнодействующие вещества! Только вдумайтесь: одна капля эфирного масла мяты эквивалентна 26–28 кружкам мятного чая. Представляете, какая в этой капле концентрация активных элементов? Столь мощный концентрат может легко вызвать ожог кожи. Такие случаи известны в мировой практике.

Например, в Интернете получила распространение история американки Эмили Смит. Девушка всего-то добавила несколько капель эфирного масла в ароматический диффузор. А когда она наклонилась над устройством, чтобы выключить его, диффузор обдал ее лицо паром на основе воды и эфирного масла. Эмили не придала этому значения, но через несколько часов лицо начало жечь, а утром на коже проявился серьезный химический ожог. Хотя девушка при первом ощущении жжения умывала лицо прохладной водой, это не помогло, ведь масло водой не смывается.

Поэтому я настоятельно не рекомендую вам использовать чистые эфирные масла не по назначению. Оставьте их для аромалампы или обыкновенного диффузора, который не нагревается при использовании. Только не наносите эфирное масло на кожу, даже точечно, не добавляйте концентрат в уже готовый крем или другой косметический продукт. Также не стоит капать эфирное масло в горячую ванну: некоторые масла настолько сильно охлаждают, что вы можете не почувствовать реальную температуру воды и получить ожог. Да, и такое тоже бывает.

В косметических же целях эфирные масла уместны только в том случае, если они изначально есть в составе средства, которое подходит вашей коже, и не вызывают у вас аллергии.
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Среди популярных активных компонентов есть очень капризные – это в первую очередь пептиды, витамин С, ретинол и кислоты (AHA, BHA, PHA). При использовании средств с данными активами нужно избегать следующих комбинаций.

Ретинол + кислоты. Эти компоненты и по отдельности делают кожу более чувствительной, а вместе могут провоцировать раздражение, пигментацию, другие неприятности. Поэтому не стоит использовать средства и с ретинолом, и с кислотами одновременно. Во время внутреннего приема ретиноидов от кислот также следует воздержаться (в том числе и от кислотных пилингов).

Аскорбиновая кислота + ретинол. Они работают в разных кислотно-щелочных средах кожи. При одновременном нанесении эффективность обоих компонентов снижается.

Кислоты + витамин С. Такое сочетание может привести к повышенной чувствительности кожи.

Пептиды + кислоты. В кислой среде пептиды работают плохо, так что кислоты ослабляют их действие.

Также помните, что ретинол может быть не только в составе косметики, но и в препаратах для внутреннего применения в рамках лечения акне. Когда вы принимаете ретиноиды, косметику с ретинолом и кислотами нужно исключить.

Задание для вас
Изучите состав средств, которыми вы сейчас пользуетесь. Проверьте, нет ли запретных сочетаний компонентов? Если обнаружите «запрещенку», внесите изменения в свой уход и исключите нежелательные комбинации.
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Не секрет, что поддельная косметика существует. Но вы даже не представляете, насколько много подделок распространяется по миру! В июле 2020 года прокуратура Сеула раскрыла одного поставщика «пиратской» косметики. Согласно официальным данным, он запустил в оборот продукцию общей стоимостью 50 миллионов вонн. В рублях это примерно 3,5 миллиона. А ведь это только один распространитель! Сколько еще мошенников продолжают выпускать подделки и в каких количествах? По некоторым данным, оборот «липовой» косметики в России составляет 10 миллиардов рублей.

Надеюсь, вы понимаете, что использовать подделки – плохая идея. О высоком качестве косметики здесь и речи быть не может. Средство может совсем не содержать полезных компонентов – только эмульгаторы, консерванты, красители, эмоленты. В общем, все, что сделает его похожим на косметический продукт. В лучшем случае вы просто не получите никакого эффекта, но последствия могут быть и серьезнее – раздражение, аллергические реакции, дерматологические заболевания, ожоги.

Многие все еще думают, что подделки выглядят как откровенные китайские копии и продаются только в палатках на рынке. Увы, это не так. Поддельную косметику можно встретить и в довольно приличных магазинах, и в крупных маркет-плейсах. Порой аналог внешне точь-в-точь дублирует оригинал – и дизайном, и названием. Мошенники копируют даже штрих-коды. Выявить подделку крайне сложно. Но есть несколько способов, которые могут помочь.


Сравнивайте цены. Ну не могут, например, одинаковые гидрогелевые патчи стоить в одних магазинах 1500, а в других – 400 рублей. Адекватные рыночные цены можно смотреть на сайте официального представителя бренда в России.

Внимательно изучайте упаковку. Сверяйте название бренда и средства, голограммы от производителя, список компонентов, дизайн. Для сравнения можно найти оригинальное фото продукта на сайте производителя или официального дистрибьютора.

Сканируйте штрих-коды с помощью смартфона – все больше компаний вводят их для защиты покупателей от мошенников.

Среди корейских брендов часто подделывают косметику Elizavecca, Holika Holika, Medi-Peel, Missha, Innisfree, Laneige, Tony Moly. Причина проста – популярность. Будьте внимательны!

Задание для вас
Если вы ранее не проверяли свою косметику на оригинальность, сделайте это прямо сейчас. Инструкция ведь уже перед вами – зачем откладывать?
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Однажды на просторах Интернета встретила шутку: «Окончание срока годности йогурта означает, что бифидобактерии перешли на сторону зла». По-моему, эта фраза прекрасно подходит и к косметическим продуктам.

У любой косметики есть срок годности, который почему-то многие считают малозначимым фактором. Я замечаю у девушек три распространенные ошибки, связанные с нарушением сроков хранения средств. Хочу оградить вас от них!

Ошибка 1. Полностью игнорировать сроки годности и использовать просроченные средства обычным способом.

Ошибка 2. Учитывать только срок хранения от даты производства, а не вскрытия продукта.

Ошибка 3. После окончания срока годности искать альтернативное применение средства. Например, наносить просроченный крем для лица на ноги, руки или тело.

Каждая из этих ошибок – преступление против здоровья вашей кожи! Сроки годности берутся не с потолка. Ни одно косметическое средство не будет сохранять полезные свойства, а главное – безопасность, вечно. Проведите аналогию с продуктами питания: вы же не станете употреблять прокисшее молоко или просроченный йогурт? Конечно, нет, ведь последствия слишком очевидны. Так почему же столько людей позволяют себе использовать косметику после окончания срока годности?

Напоминаю: косметический продукт – это среда, в которой с легкостью размножаются микроорганизмы. Сдержать данный процесс помогают консерванты. Однако действие консервантов не бесконечно – микробная контаминация все равно произойдет. Срок годности как раз и указывает на то, в какой момент косметика станет небезопасной.

Если вы продолжаете использовать средства после окончания срока, бактерии радостно переселяются на вашу кожу и провоцируют много проблем – от воспалений до дерматологических заболеваний. При этом пользы от продукта вы уже не получаете. Даже если вам кажется, что просроченный крем для лица отлично увлажняет руки или ноги, – это не так! «Просрочка» только вредит.

На упаковке с косметикой всегда указывается два срока годности: от даты производства и со дня вскрытия. Второй срок короче. Когда вы открываете флакон, внутрь проникает воздух, так что особая среда продукта уже изменяется. Если это, например, крем в баночке, в который вы регулярно вторгаетесь пальцем, то много микроорганизмов попадает внутрь через руки. При таких условиях средство уже не может оставаться безопасным и эффективным столько же, сколько в герметичной упаковке, закрытой производителем.

Срок годности продукта с момента вскрытия обычно указывают на коробке. Условное обозначение выглядит как открытая баночка. Внутри изображены цифры и буква. Например, 6М – шесть месяцев и т. д. Если вы не видите на упаковке условного обозначения в виде баночки, считается, что срок годности после вскрытия – 12 месяцев.

Задание для вас
Прямо сейчас проверьте сроки годности своей косметики – и от даты производства, и от момента вскрытия. Особое внимание обратите на средства, которые чаще остальных оседают в косметичках на несколько лет:

• кремы для лица, тела, рук и ног;

• смываемые маски;

• тональные, BB-, CC-кремы;

• пудры, хайлайтеры, румяна, бронзеры;

• тени для век в палетках;

• бальзамы и маски для губ;

• солнцезащитные кремы.

Пожалуйста, не пытайтесь сэкономить, используя просроченную косметику. В будущем лечение кожи все равно обойдется дороже! Не пренебрегайте своей красотой и здоровьем.
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Грамотный выбор косметики осложняется тем, что производители всячески запутывают и придумывают некорректные способы продать свой товар. Правда, их можно понять: люди сами позволяют вводить себя в заблуждение. Согласитесь, крем с кричащей надписью а-ля «Без консервантов!» больше привлекает внимание, чем скромная баночка без подобных указаний.

Но если вы хотите правильно ухаживать за лицом, вам нужно научиться игнорировать такие провокации. Повторюсь: при выборе косметики главное, на что нужно смотреть, – это список компонентов.

Я составила для вас топ-10 маркетинговых уловок, к которым прибегают бренды для продажи своей косметики. Каждый пункт основан на моих собственных наблюдениях. Порой маркетологи идут на очень смешные манипуляции, а иногда без зазрения совести обманывают покупателей. Отслеживайте подобные трюки и не попадайтесь!


1. Косметика для всех типов кожи

Не бывает такой косметики! Подумайте сами: каждый тип кожи обладает своими особенностями. У жирной кожи сальные железы обильно вырабатывают себум, у сухой – мало; жирная склонна к расширенным порам, сухая – нет и т. д. Как может один и тот же продукт одинаково хорошо сработать в обоих случаях?

Проведите аналогию с правильным питанием. Рацион подтянутого спортсмена и человека со склонностью к полноте и неактивным образом жизни будет сильно различаться.


Вывод: фраза «для всех типов кожи» на косметических продуктах для лица – это маркетинговый ход. Исключение составляют средства для снятия макияжа, которые действительно не подбираются по типу кожи, и средства для области вокруг глаз.


2. Косметика 35+ и для других возрастов

Указания «30+», «40+» и подобные встречаются на антивозрастных кремах. Это крайне некорректно! Состояние кожи лишь условно связано с возрастом. У одних людей признаки старения кожи заметны в 25 лет, у других и в 35 – ни единой морщинки. Это зависит от множества факторов: образа жизни, ежедневного ухода за кожей, индивидуальных особенностей.

Так что обозначение возраста на упаковке – лишь маркетинговый ход. Если вы замечаете морщины и другие признаки старения в 30 лет, возможно, вам вполне подойдет крем «45+». Но опять же – обязательно смотрите состав, учитывайте тип и состояние кожи. Например, если у вас увядающая и одновременно проблемная кожа, антивозрастные кремы с маслами и силиконами в составе сделают только хуже.


3. Дневные и ночные кремы

Строение вашей кожи одинаково в любое время суток, поэтому разделение кремов на день/ночь не имеет смысла. В большинстве случаев достаточно одного крема и для дневного, и для вечернего ухода. Есть только два исключения.

1) Если утром вы предпочитаете максимально легкие гелевые средства, то на вечер можно взять крем с эмульсионной основой, который даст больше увлажнения.

2) Если вы пользуетесь солнцезащитным кремом с ухаживающими компонентами в составе, то утром этот же продукт легко заменит вам обычный крем для лица. Тогда для вечернего ухода понадобится другой крем – не будете же вы наносить на ночь солнцезащитное средство?

Конечно, вы можете пользоваться разными кремами днем и ночью по другим причинам. Главное, чтобы оба средства подходили типу вашей кожи. Указания на упаковке «дневной/ночной» смело игнорируйте! Как показывает практика, зачастую под «ночным» кремом производители имеют в виду очень плотные и маслянистые средства. Такие продукты обычно подходят только сухой коже и могут быть комедогенными.


4. Кремы «без сульфатов»

Довольно безобидная хитрость: некоторые бренды в качестве достоинства косметики указывают отсутствие компонентов, которых в данном средстве и не должно быть. Например, сульфаты – это ПАВ. Они широко употребляются в составе пенок для умывания, шампуней, гелей для душа. В креме их быть не может – они там попросту не нужны. Так что найти крем без сульфатов просто: достаточно взять любой.

Поэтому не опирайтесь на информацию о том, чего в составе нет. Лучше посмотрите, а что же там есть?


5. Косметика «без консервантов»

Многие люди убеждены, что консерванты вредят коже. Но вы уже знаете, что это не так. Если видите в магазине косметику «без консервантов», не верьте: не будь там консервантов, косметика не прошла бы сертификацию по причине опасности для здоровья. А если вдруг в продукте действительно нет консервантов, то от такого средства и вовсе нужно бежать подальше.


6. Натуральная и органическая косметика

Излюбленный маркетинговый ход многих производителей – написать о том, что их косметика натуральная или органическая. Люди ведь обожают все натуральное! Но и здесь есть свои нюансы.

Понятие натуральная косметика в косметологии никак не регламентировано. Грубо говоря, можно добавить один экстракт растения к множеству синтетических компонентов – и назвать средство натуральным. Никто даже пальчиком не погрозит.

С органической косметикой сложнее. К ней выдвигаются жесткие требования. Официально органической (экологичной) косметикой являются средства, в которых нет следующих компонентов:

• искусственных отдушек и красителей;

• сырья животного происхождения;

• ряда синтетических консервантов – парабенов, формальдегидов и других;

• продуктов нефтепереработки – парафина, вазелина, минерального масла.

Органическая косметика должна быть сертифицирована официальной организацией: ECOCERT, BDIH, NaTrue или другой. Каждая организация предъявляет свои требования к экопродукции. Получить сертификат одной из них очень сложно, уж поверьте! Так что производителей действительно экологичной косметики не так много. О наличии сертификата свидетельствуют специальные маркировки на упаковках.

НО. Сегодня некоторые производители стали придумывать собственные символы, которые якобы подтверждают экологичность косметики. На деле же это просто картинка – не более. Я считаю такой пиар-ход возмутительным. Это уже не просто хитрость – это прямой обман. Чтобы удостовериться в подлинности экосертификации, нужно или сравнивать условные обозначения с официальными, или запоминать их.


7. Гипоаллергенная косметика

Официально гипоаллергенной косметики в косметологии нет, так же как и натуральной. Это очень размытое понятие. Производитель вправе самостоятельно написать о «гипоаллергенности» своей продукции. Так как никаких стандартов качества гипоаллергенной косметики не существует, компания не берет на себя обязательств.

В лучшем случае вы можете рассчитывать на отсутствие в составе самых частых аллергенов. Но, во-первых, не всегда это так. Порой на гипоаллергенность претендует косметика с эфирными маслами или компонентами морского происхождения – а это довольно распространенные аллергены.

Во-вторых, даже отсутствие этих компонентов не дает ровным счетом никаких гарантий. Организм каждого человека индивидуален. Никто не застрахован от индивидуальной непереносимости.

Часто девушки считают, что у них аллергия на определенный компонент, например муцин улитки, только потому, что однажды попробовали крем с муцином и получили нежелательную реакцию. На деле улитка может быть не виновата: в креме множество других ингредиентов, да и другие факторы имеют значение.

Аллергия может возникнуть даже на средства, которые вы раньше использовали без всяческих неприятностей. Так происходит, например, во время беременности, когда гормональный фон изменяется. Или под воздействием болезни и приема медицинских препаратов. Или попросту один ингредиент вызывает у вас индивидуальную непереносимость, когда вступает в реакцию с другим. Выявить виновника почти невозможно. Точно так же, как и невозможно создать гипоаллергенную косметику.


8. Профессиональная косметика

Термин профессиональная мгновенно придает косметике вес в глазах покупателя. Увы, применение этого термина часто некорректно.

Официально к профессиональной косметике относится продукция для специалистов. Профессиональные средства для кожи отличаются высокой концентрацией компонентов. Это, например, продукты для химического пилинга, «коктейли» для мезотерапии и т. д.

Чтобы использовать эту косметику, необходимо иметь образование косметолога. Иначе вам ее даже никто не продаст. Без знания правил работы с этими средствами вы только навредите своей коже.

А вот профессиональную косметику для волос покупать и использовать можно. Конечно, о средствах для кератинового выпрямления или ботокса волос речи быть не может. Но салонные шампуни, бальзамы и маски для волос доступны каждому. Часто их продают сами мастера-тритментологи. Но, по моему наблюдению, эти средства порой уступают тем, что продаются в обыкновенных магазинах косметики. Не устану повторять: всегда читайте состав.


9. Заявленный компонент в конце списка компонентов

Производители очень часто указывают один из компонентов косметики в названии средства. На русскоязычной этикетке может быть написано, например, «Крем с азиатской центеллой». Английское название просто может содержать наименование этого компонента: …Centella Cream. А стоит заглянуть в состав – и эта самая центелла окажется в самом конце списка. Зато на первых позициях могут быть другие экстракты.

Вроде и не обманули, но схитрили. Вот вам еще одна причина всегда изучать состав косметики.


10. Единые линейки косметики

Почти у каждого бренда есть серии косметики, объединенные схожим дизайном и названием. Реклама гласит, что использовать одновременно весь комплекс – это полезно и правильно. Якобы средства из одной линии отлично сочетаются, дополняют друг друга, дают накопительный эффект. Вы ведь уже догадались, что это неправда?

Обычно продукты из таких серий имеют схожий состав. А значит, на кожу воздействуют одни и те же компоненты на каждом этапе ухода. В этом нет никакого смысла. Вы можете даже навредить своей коже, например, если во всех средствах линейки содержатся AHA в высокой концентрации.

Так что пользоваться средствами из разных линеек не только можно, но и нужно. Кстати, использовать продукцию лишь одного бренда тоже не обязательно. Качество косметики вообще от бренда не зависит: у одного и того же производителя можно найти как замечательные средства, так и не слишком удачные.


Кому же верить, если все обманывают?

Возможно, вы удивитесь, но сейчас я буду оправдывать и производителей, и многострадальных маркетологов. Конкуренция на рынке косметики огромная! Компаниям нужно как-то продавать свои товары и доносить покупателям ценность своей продукции. Кто ж виноват в том, что «Натуральный крем с центеллой 35+» продается лучше, чем «Крем для увядающей кожи комбинированного типа»?! Приходится идти на некоторые хитрости.

Конечно, было бы здорово, если бы все производители косметики в мире разом отказались от маркетинговых уловок и использовали понятия из официальной косметологии. Уж я как косметолог точно порадовалась бы! Но этого не произойдет. Производителям нужно привлекать внимание к своей продукции. Если бренд прибегает к различным уловкам, это не значит, что косметика плохая. Просто компании нужно «выживать» в условиях невероятной конкуренции.

А верить можно только составу и вашей коже.
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Косметика из холодильника, или Народные советы в уходе за кожей
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Старшее поколение подарило нам невероятное количество «рецептов красоты» в домашних условиях. Статьи в Интернете, газетах, глянцевых журналах до сих пор пестрят советами о том, как приготовить косметику своими руками. Думаю, каждая девушка хоть раз в жизни делала маску из овощей, фруктов или других продуктов. Вот только обещанного эффекта от таких масок вы не получите.

Во-первых, у вашей кожи и желудка совершенно разные функции и строение. Кожа защищает организм и не пропускает никакие инородные тела. Поэтому разработчики косметики создают особые низкомолекулярные формы компонентов, добавляют в рецептуры энхансеры, чтобы активы смогли проникнуть в эпидермис.

Но никто не станет точно так же обрабатывать пищевые продукты, ведь кишечник успешно усваивает все, что подходит в качестве еды. Не стоит ожидать хорошего эффекта даже от самого полезного продукта, нанесенного на лицо: он просто не проникнет в кожу.

Во-вторых, в косметике концентрация активных компонентов выше. Поэтому, например, огуречный экстракт в составе крема работает отлично, а обыкновенные огурцы – максимум слегка увлажняют поверхность кожи.

В-третьих, некоторые средства домашнего изготовления могут навредить коже. Популярные маски для кожи головы из горчицы и перца – прямой путь к ожогам, а нанесение масла или майонеза на лицо грозит забитыми порами и воспалениями.

Поймите, у наших мам и бабушек не было большого выбора косметики. Быстрого доступа к информации по косметологии – тоже. Зато было множество газет с народными рецептами красоты, которым все слепо доверяли.

Но то время прошло! Сегодня вам доступны и всевозможные косметические средства, и научные знания, и рекомендации экспертов. Я искренне не понимаю людей, которые продолжают использовать «косметику из холодильника». Эта идея сомнительна даже с точки зрения экономии. Например, тканевую маску можно купить по цене того же огурца. А эффект будет явно лучше (и вообще хотя бы будет).

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Часть 3. Уход за кожей: от теории к практике


[image: after_title]



[image: before_title]
Этапы ухода за кожей
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В разных культурах существуют свои схемы ухода, допустим, традиционно в корейском уходе выделяют 10 этапов. На самом деле эта цифра условная – все зависит от принципов разделения. Например, можно выделить отдельно демакияж, умывание и эксфолиацию, а можно объединить эти три шага в один под названием «Очищение». Никакой ошибки в обоих случаях не будет. Главное, чтобы сохранялись все ключевые принципы.

Среди этапов ухода выделяются обязательные и дополнительные. К первым относятся:

1) снятие макияжа;

2) очищение на водной основе;

3) эксфолиация;

4) тонизирование;

5) кремы для лица и кожи вокруг глаз.

Я сюда же добавляю защиту от солнца, которой незаслуженно пренебрегают. Солнцезащитные средства необходимы, чтобы уберечь кожу от фотостарения и пигментных пятен.

Для дополнительного ухода применяются эссенции, сыворотки и разнообразные маски. Эссенции мы с вами рассматривать в этой книге не будем, потому что их следует использовать только по индивидуальной рекомендации косметолога. В большинстве случаев эссенция и не нужна. К тому же разные производители понимают под эссенцией разные продукты – нужно разбирать каждое конкретное средство отдельно. А вот на остальных этапах остановимся подробнее.
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Демакияж и очищение: в чем разница?
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Умывать лицо нужно – это знают все с детства. Но если вы наносите макияж, одного умывания недостаточно. Любые средства для тона (тональные, BB-, CC-кремы, основы, пудры, кушоны и т. д.) содержат тяжелые частицы, которые невозможно смыть обычными пенками или гелями.

Косметику для макияжа нужно не смывать, а растворять! На это способны только средства, которые имеют масляную основу.


Для снятия макияжа предназначены гидрофильные масла, щербеты, очищающие бальзамы и кремы. Эти средства отличаются маслянистой текстурой. Масло расщепляет частицы декоративной косметики и притягивает их к себе. Потом остается только смыть остатки на втором шаге очищения.

Процедура демакияжа – целый ритуал со своими правилами.

1. Нанесите масло сухими руками на сухое лицо и помассируйте.

2. Смочите руки водой и еще раз пройдитесь по лицу влажными ладонями. При контакте с водой масло эмульгирует – меняет текстуру и становится похожим на крем (эмульсию).

3. Смойте масло вместе с макияжем водой.

И только теперь можно переходить к привычному многим очищению пенкой или другим средством для умывания.

Достоинство гидрофильного масла в том, что им можно снимать любой макияж, включая глаза и губы. Правда, такой вариант подходит не всем. Если вы наращиваете ресницы и наносите на веки тени, подводку или карандаш, возникает проблема: снять макияж нужно, но масло быстро «убьет» наращенные ресницы. Также для вас может попросту оказаться дискомфортным наносить на глаза маслянистое средство.

В этих случаях стоит прибегнуть к помощи других продуктов для демакияжа. Существует специальная очищающая вода без масел. С тональными средствами она не справится, но с тушью, помадой, тенями – вполне. Очищающей водой нужно пропитывать ватный диск и мягкими движениями смывать макияж с глаз или губ.

Главное – не путайте очищающую воду и мицеллярную.


Мицеллярной воды в системе корейского ухода не существует. Я как косметолог считаю «мицеллярку» бесполезной, отчасти даже вредной. Состав этих средств зачастую оставляет желать лучшего. Если честно, многие «мицеллярки» по составу больше похожи на средства для мытья посуды. Да и смысла использовать мицеллярную воду нет. Она служит дополнительным этапом очищения, который после демакияжа и умывания не нужен.

Если вы по какой-то причине питаете непреодолимую любовь к мицеллярной воде, то хотя бы не забывайте ее смывать сразу после нанесения, как и пенку. Оставлять мицеллярную воду на коже нельзя, потому что она содержит ПАВ.

Я знаю, что многие девушки периодически ленятся и ложатся спать с макияжем. Это грубейшая ошибка! Чтобы не быть голословной, объясню на примере.

В косметологии известен случай австралийки Терезы Линч. Пятидесятилетняя женщина обратилась к врачам с жалобами на снижение зрения, боль и дискомфорт в глазах. При осмотре внутри век пациентки были обнаружены конкременты – твердые каменные образования. Оказалось, Тереза больше 25 лет постоянно пользовалась тушью, но далеко не всегда снимала макияж. Во время сна тушь крошилась и попадала на слизистую. За годы частицы туши впитались в веки и затвердели. Как результат – травмы на роговице, раздражение слизистой, ощущение «песка в глазах».

Тереза перенесла полуторачасовую операцию, после которой на веках остались шрамы. Но женщине повезло: если бы она не обратилась за помощью, последствия стали бы куда плачевнее. Тереза могла полностью потерять зрение.

Надеюсь, после этой истории вам и в голову не придет мысль о том, чтобы лечь спать с макияжем. На кону стоит не только ваша красота, но и здоровье!
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Очищение на водной основе
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На втором этапе очищения используются пенки и гели для умывания. Их задача – удалить остатки макияжа, гидрофильное масло, пыль и другие загрязнения. Такие средства всегда содержат поверхностно-активные вещества, о которых мы говорили в предыдущей части книги.

Самая распространенная ошибка на этапе очищения – умываться мылом. Мыло становится причиной обезвоживания кожи. У людей, которые ежедневно используют мыло, кожа пересушена, склонна к стянутости, шелушению, жирному блеску, воспалениям. Чтобы понять, почему так происходит, нужно вспомнить о pH-балансе нашей кожи.

Вы уже знаете, что нормальный pH поверхностного слоя кожи кислый и варьируется от 5 до 6. Очищающие средства контактируют как раз с верхним слоем, так что для них идеальным будет точно такой же pH.

Обыкновенная вода из-под крана имеет pH от 6 до 9. Значит, умывание водой само по себе провоцирует сдвиг pH кожи в сторону щелочи.

А теперь добавим к такой воде мыло, показатель pH которого всегда щелочной – от 9 до 11. Каковы шансы сохранить кислый pH кожи после умывания щелочным мылом в щелочной воде? Да никаких!

Если вы постоянно умываетесь мылом, pH вашей кожи 100 % далеко за границами нормы. После регулярного выщелачивания вы рискуете сильно повредить и микробиом, и липидный барьер, и в целом водно-липидную мантию кожи. Это относится к любому мылу: и детскому, и жидкому, и ручной работы. Любимое многими крем-мыло Dove – не исключение.

Не издевайтесь над своей кожей – умывайтесь только специально предназначенными для очищения средствами! Подбирайте продукты с кислым pH, чтобы они снижали пагубное воздействие щелочной воды. Выбор пенок и гелей сегодня просто огромный – можно найти сотню вариантов на любой бюджет.

Если вы используете пенку, которая при выдавливании из тюбика имеет кремовую текстуру, не наносите ее сразу на лицо.

Предварительно вспеньте средство специальной сеточкой. Взбитая, воздушная пена очищает кожу мягче. Вместо сеточки можно использовать даже обычную мочалку-сеточку для душа – только не ту же самую, которой вы моете тело. Не поскупитесь и приобретите отдельную. Но ни в коем случае не трите лицо самой сеточкой: вам нужна только пена.

Наряду с пенками и гелями существуют энзимные пудры. Они представляют собой мелкий порошок, похожий на муку. При контакте с водой пудра растворяется и очищает кожу. Для одного применения достаточно 1/2 чайной ложки. Энзимные пудры дороже многих пенок, зато у них есть особые преимущества.

Во-первых, в их составе присутствуют энзимы, которые превосходно абсорбируют кожный жир, помогают очистить поры от сала, слегка осветляют и выравнивают тон, препятствуют развитию высыпаний.

Во-вторых, энзимные пудры оказывают отшелушивающее действие. Их можно использовать вместо пилинг-скаток: достаточно смешать пудру с водой, нанести на лицо и помассировать. Так что энзимные пудры относятся одновременно к двум этапам ухода – очищению и эксфолиации. Но не увлекайтесь: для ежедневного использования энзимные пудры не подходят. Достаточно 1–2 раз в неделю.

Использовать очищающие средства нужно не только вечером, но и утром. Это очень важно! Я знаю, что многие пренебрегают утренним очищением. Но ночью кожа продолжает интенсивно работать и выделяет себум. К салу добавляются остатки ухаживающей косметики, которую вы использовали вечером, и обычная пыль. А теперь представьте, что поверх всего этого вы наносите тонер, крем и т. д. Будет ли уход полезным и эффективным? Нет. Вот почему утром тоже необходимо очищение пенкой или другим средством. Одна вода из-под крана не справится с загрязнениями.
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Эксфолиация или пилинг – как правильно?
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Следующий этап ухода часто называют пилингом. Это не совсем корректно: термин пилинг относится к косметологической процедуре, которую нельзя проводить самостоятельно в домашних условиях. Для пилинга используются препараты с большим содержанием кислот – при несоблюдении всех осторожностей вы рискуете буквально сжечь кожу.

Отшелушивание кожи дома – это эксфолиация. Она проводится с помощью пилинг-скаток, косметических пэдов, средств с энзимами или кислотами, разработанных для домашнего применения. У российских девушек распространена привычка использовать скрабы с жесткими частицами. Например, с виноградной или абрикосовой косточкой. Я категорически против подобных скрабов! Они подходят для кожи тела, но не лица.

Абразивные частицы скраба царапают кожу, провоцируют микротравмы, наносят урон защитному барьеру.


Это также относится к всевозможным щеточкам для лица и пилинг-рукавичкам. Для нежной кожи лица такое грубое воздействие – тяжкое испытание.

Если вы хотите грамотно позаботиться о коже, откажитесь от агрессивных скрабов в пользу мягких эксфолиантов. Исключение составляют содовые скрабы: они содержат мельчайшие частички, которые отшелушивают кожу достаточно деликатно. Самый популярный скраб на основе соды выпустил корейский бренд Etude House. Наверняка вы хотя бы раз видели их упаковку – голубую «пирамидку», которую разрекламировали во многих социальных сетях. Но и в случае с данным скрабом нужно учитывать особенности кожи: проблемной и чувствительной он не подойдет.

Только не втирайте в лицо обыкновенную пищевую соду из магазина. Это приведет к нарушению защитного барьера кожи и обезвоживанию.


Задача эксфолиантов – удалить с кожи омертвевшие частицы. Ведь эпидермис обновляется непрерывно. Клетки постепенно перемещаются из нижнего слоя к верхнему и в конце отмирают. Неживые чешуйки нужно удалять обязательно!

Самый популярный корейский продукт для эксфолиации – пилинг-скатка. В отличие от агрессивных скрабов пилинг-скатка действует мягче: вместо абразивных частиц в ней присутствует целлюлоза. При нанесении целлюлоза скатывается и деликатно удаляет ороговевшие чешуйки.

Но скатка не единственный вариант. Индустрия красоты никогда не стоит на месте (особенно в Корее!). Производители создают все новые и новые интересные средства, в том числе для эксфолиации. Например, пилинг-пэды. Это косметические диски, пропитанные отшелушивающим составом (обычно на основе кислот). В нашей стране наиболее известными являются пилинг-диски от брендов COSRX, Berrisom, A’pieu.

У того же бренда A’pieu в ассортименте есть ватные пилинг-палочки с AHA. По принципу работы они схожи с пэдами. А бренд Blithe представил средства совершенно нового формата – сплэш маски. Такие маски с кислотами тоже подходят для этапа эксфолиации.

Выбор различных отшелушивающих средств очень большой. Подбирайте тот вариант, который окажется удобным для вас. И не забывайте учитывать особенности кожи. Например, людям с высыпаниями я рекомендую отказаться не только от скрабов, но и от пилинг-скаток. Сколь бы мягкими ни были скатки, они все же отшелушивают кожу механически, а потому могут травмировать воспаления.

Во время эксфолиации не старайтесь посильнее надавить на кожу. Наносите пилинг-средство легкими массажными движениями. И не игнорируйте область губ! Для кожи на губах у некоторых производителей есть отдельные эксфолианты, но подойдет и тот же продукт, который вы используете для лица.

Механические отшелушивающие средства (пилинг-скатки, скрабы) нужно использовать один раз в неделю. Если у вас сухая или чувствительная кожа, достаточно одной процедуры в 1,5–2 недели. Пилинг-диски и другие продукты с кислотами можно применять чаще, некоторые из них предназначены для ежедневного ухода. Но все зависит от состава конкретного средства и концентрации кислот.

Помните, что эксфолиация необходима не только коже лица. Тело и кожу головы тоже нужно регулярно отшелушивать. Для этих зон существуют отдельные косметические продукты. Кожу тела, в отличие от лица, можно отшелушивать скрабами с абразивными частицами – косточками абрикоса, сахаром, кофе. А вот для головы лучше приобрести специальный пилинг, предназначенный именно для кожи головы. Такие продукты есть, например, у брендов Lador, Esthetic House (CP-1), Masil.
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Тонизирование – самый недооцененный этап ухода
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У большинства пациентов, которые приходят ко мне в первый раз, кожа обезвожена. Одна из основных причин тотального обезвоживания в том, что люди игнорируют этап тонизирования. Многие российские девушки не рассматривают тонизирование как обязательный этап ухода, а ведь это первый шаг увлажнения кожи после очищения.

Каждый раз, когда вы умываетесь, кожа теряет значительное количество влаги, а защитный барьер повреждается. Так что после каждого контакта с водой кожу нужно скорее увлажнить. Именно для этого созданы тонизирующие средства.

На этапе тонизирования применяется тонер – это неотъемлемая часть корейской системы ухода. Почти каждый корейский бренд выпускает тонизирующие средства. Тонеры могут иметь жидкую или гелевую текстуру. Я рекомендую наносить тонер руками в первые же секунды после умывания. Чем быстрее вы протонизируете кожу, тем лучше. Распределяйте тонер похлопывающими движениями по всему лицу, шее и зоне декольте.

У разных производителей тонер может называться бустером, стартером, мистом или софтнером. А вот тоник – средство неоднозначное. Под этим термином скрываются различные косметические продукты.

В магазинах корейской косметики термин тоник обычно появляется на русскоязычной этикетке. Если вы прочитаете оригинальное название средства на английском, скорее всего, вы увидите слово Toner. В таком случае понятно – это продукт для тонизирования.

У европейских и американских брендов термин Toner применяется реже. Но тоник тоже может быть средством для увлажнения, аналогично тонеру.

Некоторые производители под тониками подразумевают средства для дополнительного очищения кожи. Очищающие тоники имеют жидкую консистенцию и наносятся ватным диском. Я не вижу смысла в этом шаге ухода: если вы сняли макияж и очистили лицо пенкой, дополнительное очищение будет излишним. К тому же подобные тоники часто содержат на активных позициях состава этиловый спирт.

Также тоники могут обладать другими свойствами: матировать кожу, снимать воспаление, выравнивать тон лица, отшелушивать роговой слой. Все зависит от состава конкретного средства. Обязательно изучайте список компонентов.

Не пытайтесь заменить тонизирующий продукт мицеллярной водой, хлоргексидином или перекисью водорода. Я периодически встречаю такие советы в Интернете и каждый раз испытываю негодование. О «мицеллярке» мы уже говорили: ее на коже оставлять нельзя. А хлоргексидин и перекись используются для обеззараживания ран. Они уничтожают все бактерии без разбора – это прямой путь к разрушению кожного барьера и микробиома. В магазинах огромный выбор тонеров: зачем что-то придумывать и в будущем исправлять последствия?
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Кому и зачем нужна сыворотка?
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Сыворотки – это средства дополнительного ухода. Сыворотки имеют более высокую концентрацию компонентов в сравнении с другими средствами и низкомолекулярную основу. Они направлены на решение конкретных проблем с кожей, таких как увядание, частое раздражение, высыпания, пигментация и т. д. Поэтому подбирать сыворотку нужно по состоянию кожи, то есть по проблеме. Конечно, не забывая при этом о типе кожи.

Зачастую сыворотки помещают в стеклянный или пластиковый флакон с пипеткой. Текстура средств варьируется от жидкой до густовато-гелевой. Узнать сыворотку можно по словам Serum и Ampoule в названии продукта. В русском переводе название звучит как сыворотка и ампула. Весомой разницы между ними нет. Встречается мнение о том, что ампулы более концентрированные, но все зависит от состава. По функциям ампулы – это те же самые сыворотки.

В применении сывороток наблюдается две основные ошибки. Первая – попытка заменить сывороткой крем. Особенно так любят делать девушки, которые посещают визажистов. Визажисты часто наносят на лицо клиентов сыворотку и сразу переходят к макияжу. Но цель визажиста – не ухаживать за вашей кожей, а сделать так, чтобы тон лег ровно. У многих девушек кожа находится в обезвоженном состоянии, из-за чего макияж скатывается. Разовое нанесение сыворотки создает краткосрочный эффект увлажнения, и декоративная косметика ложится лучше. Применять сыворотку без крема на постоянной основе нельзя. В ритуале красоты она занимает свое место между тонером и кремом (или тонером и несмываемой маской).

Вторая ошибка – использовать одну и ту же сыворотку непрерывно. Концентрированные средства следует применять в режиме «месяц через месяц». В течение месяца вы наносите сыворотку ежедневно, затем делаете перерыв на месяц, после которого можно вернуться к прежней сыворотке. Во время перерыва нужно использовать сыворотку с другими активными компонентами или просто исключить этот шаг ухода. Я придерживаюсь первого варианта и меняю сыворотки каждый месяц.

Мне представляется оптимальным выпуск сывороток в объеме 30 мл. Флакона как раз хватает на месяц. Если вы купили сыворотку объемом 50 или 100 мл, обязательно делайте перерывы и учитывайте срок хранения средства после вскрытия.
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Бесконечное разнообразие масок для лица
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Маски – еще один дополнительный этап ухода. Они помогают быстро улучшить вид лица, хорошо увлажняют, питают, а также могут работать с учетом типа и состояния кожи. Свойства конкретной маски зависят от компонентов.

Главная ошибка на данном этапе ухода – применять маску каждый день вместо крема. Во-первых, никакая маска крем не заменит. Во-вторых, маски не предназначены для ежедневного ухода. Их стоит использовать 1–2 раза в неделю. При нанесении маски лучше лежать, чтобы компоненты проникали в кожу под воздействием гравитации.

Смываемые маски я рекомендую наносить после этапов очищения и тонизирования. Когда смоете маску, протонизируйте кожу еще раз и продолжите уход. Если маска не требует смывания, ее нужно применять после тонера и сыворотки. Видов масок достаточно много – можно пробовать разнообразные средства, лишь бы они подходили вашей коже по типу и состоянию.

Тканевые маски – самые популярные во всем мире. Они просты в применении и недороги. Выбор тканевых масок огромен. При нанесении старайтесь расправить ткань так, чтобы не осталось складок. После снятия позвольте остаткам впитаться. Если маска оставила липкость или иные дискомфортные ощущения, лицо можно умыть, только затем не забудьте протонизировать. В упаковке из-под маски обычно остается большое количество полезного состава. Не выбрасывайте, а нанесите остатки на шею и декольте. А вот класть использованную маску обратно и применять повторно – грубая ошибка!

Гидрогелевые маски внешне похожи на тканевые. В них тоже имеются разрезы для глаз и рта. Но основа выполнена из гидрогеля – это у многих вызывает ассоциации с популярными патчами. При контакте с кожей гидрогель тает и отдает полезные компоненты эпидермису. По действию гидрогелевые маски сильнее тканевых. Часто такие маски состоят из двух частей – для верхней и нижней областей лица. Это облегчает процесс нанесения и способствует лучшему прилеганию маски к коже.

Альгинатные маски – одни из немногих профессиональных средств, которые можно использовать дома. Первые альгинатные маски применялись в салонах красоты и косметологических кабинетах. Сейчас они доступны для домашнего ухода и продолжают использоваться специалистами. Я сама наношу альгинатные маски на кожу пациентов после процедур.

В основе таких масок лежат альгинаты – соли альгиновой кислоты, которые выделяют из бурых водорослей. В составе альгинатов множество ценных микро- и макроэлементов. Они прекрасно увлажняют кожу, успокаивают, снимают воспаление, оказывают омолаживающее действие, сужают поры. При этом ни одна альгинатная маска не будет содержать один только альгинат. В каждом средстве много других ухаживающих компонентов, так что эффект от маски всегда превосходный!

Классические альгинатные маски представляют собой порошок, который при разведении водой превращается в густую массу. Смешивать маску нужно непосредственно перед нанесением, когда вы уже очистили и протонизировали кожу – тогда состав не застынет раньше времени. Для смешивания используйте неметаллическую емкость. Добавляйте прохладную воду понемногу, чтобы не перелить. Параллельно перемешивайте состав и следите за тем, как растворяется порошок. Маска должна образовать однородную густую массу без комочков. Старайтесь добиться такой консистенции, которая не будет стекать с лица после нанесения.

Распределять маску можно по всему лицу, включая область губ и глаз. Делать это руками неудобно, воспользуйтесь шпателем. Состав должен лечь единым слоем толщиной около 1 см. Если слой будет слишком тонким, маска быстро высохнет и осыплется. При правильном нанесении маска застывает постепенно в течение 20–30 минут и легко снимается фактически одним движением снизу вверх. Никакого дискомфорта нет: альгинатная маска не прилипает к лицу, как это происходит с масками-пленками.

Сегодня некоторые производители вносят изменения в привычные для нас средства. У марки Medi Peel есть альгинатные маски, которые не разводятся водой, а соединяются с гелем-активатором из комплекта. Любимый многими бренд Dr. Jart+ вовсе предложил альгинатные маски без смешивания – внешне они похожи на гидрогелевые. Я пробовала много разных масок, но моими фаворитами остаются старые добрые «порошковые» маски от бренда Anskin. Они образуют именно такую массу, которая нужна, никуда не утекают и дают хороший эффект.

Карбоксидные маски – еще одно средство и для домашнего, и для профессионального ухода. Изначально карбокситерапия создана как инъекционная процедура. В кожу вводятся молекулы диоксида углерода (CO2). Они запускают процесс обновления и восстановления клеток. Процедура обладает большим спектром действия:

• повышает упругость;

• разглаживает морщины;

• сужает поры;

• регулирует работу сальных желез;

• купирует воспаление;

• способствует заживлению прыщиков;

• помогает в борьбе с постакне;

• выравнивает тон и микрорельеф лица;

• увлажняет кожу.

Карбокси-маски стали вариантом карбокситерапии без уколов. Углерод проникает в кожу через наружный слой. Конечно, эффект не аналогичен инъекционной терапии, при которой активное вещество попадает сразу внутрь. Поэтому рекомендовано наносить карбоксидные маски курсом из 5–10 процедур (по одной в неделю).

Средство состоит из двух частей – геля-активатора и маски, которая похожа на тканевую. Сначала на лицо наносится гель. Затем он закрывается маской – и начинается волшебство! Под маской тут же образуются пузырьки с характерным шипением. Многие сравнивают процедуру с гашением соды прямо на лице. Вы можете ощущать легкое жжение и покалывание. Это абсолютно нормально. Пока состав шипит, мягко прижимайте маску к лицу, чтобы пузырьки лопались. Тогда компоненты лучше проникнут в кожу.

Маска работает в течение 15–20 минут. Затем ее нужно снять, а остатки немного помассировать и смыть теплой водой. После процедуры часто наблюдается покраснение, которое проходит через 10–30 минут. Карбоксидные маски подходят коже всех типов.

Кислородные маски – еще один интересный вид смываемых масок. Они могут выглядеть как тканевые или же наноситься посредством рук/шпателя. Основная функция кислородных масок – очищение кожи. Такие маски в первую очередь показаны коже жирного типа, потому что многие из них содержат глину. Если у вас другой тип кожи, стоить быть осторожнее: внимательно изучайте состав. Использовать очищающие маски я рекомендую не чаще одного раза в неделю.

Ночные маски представляют собой подобие крема для лица. У них обычно гелевая или кремовая текстура. Отличие от крема в том, что маски содержат большее количество активных компонентов. Смывать такие маски не нужно – они наносятся вечером и работают всю ночь. Остатки вы уберете утром на этапе очищения.

Использовать ночные маски нужно 1–2 раза в неделю. Когда вы наносите маску, в применении крема необходимости нет. В рамках одного ритуала ухода ночная маска заменяет крем. Но превращать ее в продукт ежедневного использования не нужно!

Все перечисленные виды масок можно комбинировать. Например, использовать разные маски в разные дни. Но не ежедневно – 3 раз в неделю более чем достаточно. Некоторые стараются в один день попробовать все и сразу. Например, наносят альгинатную маску, а следом – тканевую. В этом нет никакого смысла! Сочетать подобным образом можно только очищающую маску с какой-либо другой. После очищения кожа хорошо принимает активные компоненты. Но все остальные маски нужно применять в разные дни.
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Только на последнем этапе ухода используется средство, которое имеется фактически у каждой женщины – крем. Он закрепляет действие предыдущих средств, увлажняет кожу, обогащает полезными компонентами, смягчает. Свойства конкретного крема зависят от состава.

Я часто встречаю подобные высказывания: «Мне после сыворотки крем не нужен, чувствую, что увлажнения хватает». Это грубая ошибка! Во-первых, увлажнение – не единственная функция крема. Во-вторых, без крема сыворотка быстро испарится, и эффект от нее снизится.

Крем нужно наносить каждый день утром и вечером.


Существуют сыворотки, которые действительно можно использовать без крема. Они содержат эмульгаторы и имеют схожую с кремом текстуру. Но таких сывороток намного меньше, чем тех, после которых крем нужен. Определить, заменит ли конкретная сыворотка крем для лица, может только специалист с образование косметического химика.

Вместо крема можно использовать эмульсию (лосьон). Это тот же самый крем, но с жидковатой, легкой текстурой. Также 1 раз в неделю вместо крема в вечернем уходе может выступать ночная маска.

При нанесении крема, эмульсии или ночной маски совершайте движения по массажным линиям. Все средства я рекомендую наносить и на лицо, и на шею. Многие оставляют кожу шеи без внимания, а потом эта зона стареет и резко контрастирует с ухоженным лицом. Не допускайте эту ошибку!

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Уход за кожей вокруг глаз – зачем отдельные средства?


[image: after_title]

Кожа в области глаз в 6 раз тоньше остальных участков лица. Она лишена сальных желез и априори склонна к сухости. Кроме того, эта зона находится рядом со слизистой оболочкой глаза, поэтому ей необходим отдельный уход. Обычный крем для лица не подойдет!

Для ухода за кожей вокруг глаз созданы специальные кремы, сыворотки и патчи. Они разрабатываются с учетом особенностей этой деликатной области. В их составах нет компонентов с высоким риском раздражения и воспаления. Подбирать косметику для кожи около глаз нужно не по типу, а по состоянию кожи. Если у вас имеются морщинки, используйте антивозрастные средства. «Молодой» коже подойдет косметика, направленная на увлажнение.

Самая частая ошибка в уходе за зоной вокруг глаз – подменять одно средство другим. Например, некоторые думают, что одних патчей достаточно. Отчасти это так: после патчей наносить крем не нужно. Но патчи – не продукт ежедневного ухода! Их можно наносить 1–3 раза в неделю 1 раз в день. Микроигольчатые патчи следует использовать еще реже – хватит 1–2 раз в месяц.

Основным ухаживающим средством остается крем. Он наносится утром и вечером на область под глазами, уголки и неподвижное веко. Заменить крем можно стиком – такой есть, например, у бренда The Saem. При нанесении старайтесь не растягивать кожу: распределяйте средства мягкими похлопывающими движениями пальцев.

С ампулами и сыворотками для век сложнее. Их функционал зависит от состава конкретного средства. После одних сывороток нужно использовать крем, после других – нет. Так что эти средства стоит применять по рекомендации косметолога.
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К солнцезащитным средствам многие обращаются только летом, и то перед пляжным отдыхом. Однако ультрафиолет воздействует на вашу кожу круглый год, в любую погоду – и в дождь, и в снег. Никакие тучи лучам не помеха! Порой индекс солнечной активности в пасмурную погоду выше, чем в жаркий летний день.

Вот почему я призываю использовать солнцезащитные средства каждый день, независимо от погоды и сезона. Кроме того, я выступаю против загара на пляже и в солярии. Ультрафиолет в солярии ничуть не безопаснее солнечного. В целом я не понимаю этой гонки за загаром – светлая кожа выглядит очень привлекательно, она словно светится изнутри. Многие кореянки стремятся к эффекту «фарфоровой» кожи, поэтому у корейских брендов большой выбор осветляющей косметики. Только не думайте, что вся корейская косметика выбеливает кожу – это миф. Далеко не все средства содержат осветляющие компоненты: если вы не хотите осветлять кожу, то легко можете подобрать корейскую косметику без этого эффекта.

Солнцезащитные средства легко узнать по маркировке SPF – Sun Protection Factor, то есть «фактор защиты от солнца». Уровень SPF определяет соотношение минимальных доз УФ-облучения кожи с нанесенным средством и без него. В составе солнцезащитных продуктов содержатся специальные фильтры. Они разделяются на физические и химические.

Физические (минеральные) фильтры изучены лучше и считаются более безопасными. По большему счету их только два – диоксид титана и оксид цинка. Минеральные фильтры работают как своеобразный щит. Они создают на поверхности кожи барьер, который отражает УФ-лучи. За это свойство их называют санскринами.

У средств, которые содержат исключительно физические фильтры, есть минус. Они работают только как отражатели. Защитить кожу от солнца на 100 % не сможет ни один из них: некоторые лучи все равно проходят сквозь этот барьер. Обеспечить надежную защиту в таком случае сложно. Поэтому многие солнцезащитные средства сочетают в составе два вида фильтров – и физические, и химические.

Химические фильтры не отражают лучи, а напротив, поглощают. Их называют санблоками. Различных химических фильтров много. Далеко не все хорошо изучены, некоторые имеют сомнительную репутацию. Например, бензофенон-3 негативно влияет на эндокринную систему и является сильным аллергеном. Этот фильтр подозревают в эстрогенном и антиандрогенном действии. Возможно, в будущем его запретят использовать в косметике. Пока этого не произошло, я советую избегать средств с бензофеноном-3. В составе он может обозначаться как Benzophenone-3 или Oxybenzone.

Но это не значит, что нужно бояться всех химических фильтров. Хорошо зарекомендовал себя Tinosorb S – современный стабильный фильтр с широким спектром действия. Он защищает и от УФ-лучей, и от «синего света» экранов. В составе косметики тиносорб С обозначается как Bis-Ethylhexyloxyphenol Methoxyphenyl Triazine.

При выборе солнцезащитного средства изучайте условные обозначения. Число рядом с аббревиатурой SPF – это показатель уровня защиты. Чем выше, тем сильнее. Сегодня максимальный общепринятый уровень обозначается числом 50. Далее могут стоять только знаки «+».

Маркировка SPF говорит о том, что продукт защищает от лучей спектра B. Но вы же помните, что ультрафиолетовые лучи спектра А не менее опасны? О способности средства уберечь кожу от UVA-лучей свидетельствует дополнительная маркировка. У разных производителей она может различаться – UVA, PPD, PA или IPD. Корейские бренды чаще используют аббревиатуру PA (Protection Grade of UVA). Поэтому на упаковке вы можете увидеть примерно такое обозначение: SPF 50+ PA++.

Солнцезащитные средства представлены в различных вариантах – спреи, эссенции, стики и т. д. Самым популярным продуктом остается крем. Современные кремы для защиты от солнца часто содержат ухаживающие компоненты. Их можно использовать в утреннем уходе вместо обычного крема. То есть вы очищаете кожу, тонизируете, возможно, наносите сыворотку или маску и сразу переходите к солнцезащитному крему.

Мне также нравятся BB-кремы с SPF. Это удобный способ совместить макияж и защиту от солнца. Если вы используете тональное средство с функцией солнцезащиты, обычный крем для лица исключать нельзя, а вот еще один солнцезащитный крем будет излишним. Некоторые считают, что наслоением двух средств с SPF добьются лучшей защиты, но это так не работает. Если вы, например, нанесете на солнцезащитный крем с SPF 30 тональный крем с SPF 20, защита останется на уровне 30, а не увеличится до 50.

При использовании солнцезащитных продуктов не забывайте о шее и декольте. Кожа в этой области подвержена пигментации и фотостарению так же, как на лице. В идеале защищайте все открытые участки тела, включая руки. Смывать средства с УФ-фильтрами нужно гидрофильным маслом, как и макияж: обычная пенка не смоет «тяжелые» компоненты.

Задание для вас
Проверьте по списку, все ли обязательные этапы ухода вы соблюдаете? Для удобства продублирую:

• демакияж;

• очищение;

• эксфолиация;

• тонизирование;

• крем для кожи вокруг глаз;

• крем для лица;

• солнцезащитный крем.

Обнаруженные пробелы необходимо устранить.
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Этапы ухода, которые мы с вами рассмотрели, актуальны для кожи всех типов. И сухую, и жирную кожу нужно хорошо очищать, отшелушивать, тонизировать и т. д. Но из первой главы вы знаете, что у разных типов кожи есть свои особенности, а значит, акценты в уходе и косметические продукты будут различаться. На следующих страницах я расскажу о том, как правильно выстраивать уход и подбирать косметику с учетом типа вашей кожи.
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Нормальная кожа – самая непривередливая в уходе. Она от природы не имеет склонности к высыпаниям, чувствительности, сухости и другим несовершенствам. Если, конечно, вы сами не доведете ее до нежелательного состояния. Ошибочно считать, что нормальная кожа априори защищена от любых проблем. При неграмотном уходе кожа может стать и проблемной, и чувствительной, и обезвоженной.

Преимущество нормального типа кожи перед остальными лишь в том, что риск появления недостатков ниже. Нормальная кожа будет прощать вам ошибки дольше, чем жирная или сухая. Но дольше не значит всегда. Поэтому главное в уходе за такой кожей – поддерживать ее состояние в норме. А для этого нужно соблюдать хотя бы базовый уходовый минимум: демакияж, очищение на водной основе, эксфолиация, тонизирование, кремы для лица и области вокруг глаз, защита от солнца. Все основные этапы ухода остаются обязательными, даже если прямо сейчас вы не замечаете на коже никаких недостатков.

При выборе косметики обращайте внимание на такие компоненты, как гиалуроновая кислота, экстракты алоэ вера, центеллы, ромашки, аминокислоты, витамин Е. Можно периодически вводить в уход AHA и витамин C (конечно, не одновременно). Если ваша кожа зимой склоняется к сухости, можно использовать кремы с окклюзивными компонентами (восками, возможно, даже вазелином и минеральным маслом).

Для очищения в случае с нормальной кожей допустимо применять пенки и гели с сульфатами. Но лучше обратитесь к средствам с более мягкими ПАВ из группы неионных или амфотерных веществ.

Проводить эксфолиацию необходимо один раз в неделю. Коже нормального типа без воспалений хорошо подходят пилинг-скатки, энзимные пудры, содовые скрабы с мельчайшими частичками. А вот грубым скрабам с жесткими абразивными частицами (например, абрикосовой косточкой) не обрадуется даже нормальная кожа.

Для дополнительного ухода можно добавить увлажняющую сыворотку и 1–2 раза в неделю использовать маски – нормальной коже подойдут тканевые, альгинатные и гидрогелевые. Кислородные маски разрешены, однако с ними стоит быть осторожнее, чтобы не пересушить кожу. Маски на основе глины исключены.
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Прежде чем подбирать уход за сухой кожей, убедитесь в том, что у вас действительно кожа сухого типа. Вы ведь помните, что очень часто люди принимают шелушение и другие сигналы об обезвоживании за признаки сухой кожи? Пожалуйста, не допускайте эту ошибку: с точки зрения ухода она станет роковой! Все рекомендации, которые приведены ниже, актуальны только для кожи сухого типа. Если у вас, например, комбинированная обезвоженная кожа, то следовать этим советам не нужно.

Ключевая особенность сухой кожи в том, что у нее слабый липидный барьер. Поэтому кожа плохо удерживает влагу и нередко становится чувствительной. Соответственно, уход нужно направить на решение этих проблем.

Чтобы укрепить липидный барьер, используйте косметику с керамидами, холестерином, скваланом, растительными маслами. Удержать влагу в роговом слое помогут компоненты с эффектом окклюзии – воски, вазелин, минеральное масло. Хорошо работают на сухой коже полисахариды, гиалуроновая кислота, коллаген, глицерин.

Для очищения сухой кожи настоятельно рекомендую выбирать пенки с неионными и амфотерными ПАВ. Отшелушивать кожу можно один раз в 1,5–2 недели. В качестве эксфолиантов используйте пилинг-скатки, кислотные и энзимные пилинги, пилинг-пэды.

Учитывайте, что кожа сухого типа больше других склонна к раннему старению. Подружитесь с антиоксидантами как можно раньше. Обратите внимание на косметику с витаминами С и Е, центеллой, маслом виноградной косточки, зеленым чаем.

Чего следует избегать людям с сухой кожей, так это средств с подсушивающими компонентами. Глиняные маски и тоники со спиртом на первых позициях – под строжайшим запретом!
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Жирная кожа наиболее склонна к проблемным высыпаниям и комедонам. Некоторые люди думают, что постоянные воспаления и «черные точки» – норма для жирной кожи. Но это в корне неверно. Жирная кожа может и ДОЛЖНА быть здоровой. Проблемы возникают из-за ошибок в уходе.

Первая распространенная ошибка – слишком сильно очищать и подсушивать жирную кожу. Встречаются любители умываться мылом «до скрипа» и даже протирать лицо спиртовыми настойками, чтобы убрать сальный блеск. Так делать нельзя ни в коем случае! Эти грубые махинации ведут к обезвоживанию кожи и повреждению липидного барьера.

Конечно, очищать кожу важно. Но главное – не переусердствовать. Двухфазного очищения будет вполне достаточно: удаляйте макияж средством на масляной основе, а после демакияжа умывайте лицо пенкой или гелем. Отличным выбором станет средство с кислым pH 5–6.

Знаю, что девушки с жирной кожей любят продукты для «глубокого очищения». Вот только нет в косметологии такого понятия – глубокое очищение. Это маркетинговый ход. Зато дополнительное очищение существует, и жирной коже оно будет полезно, если не увлекаться слишком сильно. В качестве средств дополнительного очищения выступают кислородные и глиняные маски. Наносите их не чаще 1 раза в неделю.

Вторая частая ошибка в уходе за кожей жирного типа – пренебрегать увлажнением. Многие считают, что жирной коже увлажнение не нужно. Еще как нужно! Жир – это жир, а вода – это вода. Не путайте эти понятия. Если жирную кожу не увлажнять, она становится обезвоженной. А при обезвоживании жирный блеск усиливается, ведь сальные железы стараются восполнить недостаток влаги и вырабатывают себум в большем объеме. Из-за этого возрастает риск проблемных высыпаний. В результате вы можете получить «комбо»: проблемная + обезвоженная кожа. Это означает обильный блеск, прыщи, черные точки, стянутость, шелушение – все в одном. Безрадостная перспектива!

Так что увлажнять кожу нужно обязательно. Подойдут кремы и тонеры с гиалуроновой кислотой, алоэ вера, центеллой, полисахаридами, хитозаном. При выборе крема или эмульсии обращайте внимание на эмоленты в составе продукта. Так как жирная кожа больше остальных типов склонна к комедонам, лучше избегать комедогенных эмолентов. Их список я приводила во второй части книги. При этом помните, что комедогенность – индивидуальное явление. Если вы уже давно используете средства с комедогенными эмолентами, а комедонов на вашей коже нет, то не нужно без всякой причины выбрасывать косметику. Очевидно, вам эти компоненты не страшны.

Для дополнительного ухода жирной коже будут полезны сыворотки и маски с себорегулирующими и поросужающими компонентами. К ним относятся экстракты календулы, дуба, гамамелиса, имбиря.

А вот чего жирной коже не нужно – так это питания. Никаких плотных средств с большим количеством масел, восков, вазелина! Оставьте их коже сухого типа.
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Комбинированная кожа сочетает в себе особенности нескольких типов. Обычно Т-зона склонна к жирному блеску, а щеки – к сухости. Поэтому отчасти уход за разными участками лица будет различаться. Например, глиняные маски можно наносить только на жирную Т-зону, а питательные ночные маски – только на сухие области.

Но в целом можно подобрать основной уход, который хорошо подойдет и сухим, и жирным участкам. Гидрофильные масла и другие средства для снятия макияжа универсальны для кожи всех типов, так что найти нужный вам продукт будет нетрудно. При выборе очищающих пенок и гелей отдавайте предпочтение средствам с мягкими ПАВ – неионными и амфотерными.

Отшелушивать комбинированную кожу можно пилинг-скатками, содовыми скрабами, пэдами, пилингами с энзимами или кислотами. Проводите эксфолиацию один раз в неделю.

Кремы для комбинированной кожи не должны быть очень плотными и питательными. Выбирайте средства с эмолентами средней растекаемости. Из активных компонентов подойдут витамины Е и С, AHA, растительные экстракты, полисахариды, гиалуроновая кислота.

Для дополнительного ухода за кожей выбирайте увлажняющие сыворотки, тканевые, альгинатные, гидрогелевые маски.

Главное – не допускайте тех ошибок, о которых я рассказывала в предыдущих пунктах. Если вы пролистали информацию об уходе за кожей других типов, рекомендую вернуться и все-таки прочесть. Обещаю, вы найдете много полезного для себя.
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Тип кожи – это основной критерий при выборе косметики. Повторюсь, все средства должны в первую очередь подходить вашей коже по типу. Исключение составляют только продукты для области вокруг глаз и для снятия макияжа – они более универсальны.

Но если на вашей коже есть какие-либо несовершенства, то важно помимо типа учитывать ее состояние. Любые функциональные состояния кожи можно и нужно корректировать. Пожалуйста, не думайте, что высыпания или шелушение на лице – просто ваша особенность, с которой остается смириться. Это вовсе не так. Грамотный уход поможет вам вернуть состояние кожи в норму.

В этой главе вы узнаете о важных нюансах ухода за кожей в разных состояниях. Обязательно сопоставляйте все рекомендации с правилами ухода за вашим типом кожи. Советы из этой и предыдущей глав не исключают, а дополняют друг друга!
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Коже в обезвоженном состоянии остро не хватает влаги и защиты. Соответственно, уход нужно направить на восстановление защитного барьера и хорошее увлажнение.

Откажитесь от всех средств, которые могут сушить кожу и нарушать барьер. К ним относятся спиртовые тоники и растворы, мыло (даже детское!), агрессивные скрабы, косметика с ретинолом и кислотами.

Перейдите на мягкие очищающие средства без лаурил- и лауретсульфата с кислым pH от 5 до 6.

Добавьте в уход увлажняющий тонер, если вы еще не используете тонизирующее средство.

Обратитесь к косметике с пробиотиками: она нормализует состояние микробиома.

Используйте средства с компонентами, которые восстанавливают липидный барьер. Это аминокислоты, керамиды, холестерин, витамины Е и F, масла смородины, кокоса, ши, макадамии, какао.

Выпивайте суточную норму воды. Кожа получает увлажнение не только снаружи, но и изнутри. Взрослому человеку необходимо в среднем 35 мл воды на килограмм массы тела в день. То есть при весе 50 кг норма составляет 1,7 литра; 60 кг – 2,1 литра и т. д.

Хочу еще раз напомнить: не путайте обезвоженную кожу с сухой! Если кожа обезвожена, это не значит, что у нее сухой тип. Тип может быть любым. А уход за сухой и жирной кожей в состоянии обезвоживания будет сильно различаться. Если вы определяете свой тип кожи как сухой, рекомендую на всякий случай перепроверить с помощью теста из первой части книги.
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В уходе за чувствительной кожей главное – деликатный подход. Гиперчувствительность тесно граничит с обезвоженным состоянием, так что некоторые рекомендации будут повторяться – не удивляйтесь. Как и обезвоженная, чувствительная кожа нуждается в восстановлении липидного барьера.

Исключите любое механическое воздействие. Откажитесь от скрабов и щеток, не трите лицо грубым полотенцем, не давите высыпания.

Избегайте перепадов температуры, не умывайтесь очень холодной или горячей водой.

Откажитесь от массажа кубиками льда. Чувствительная кожа зачастую склонна к куперозу, а лед усугубляет проблему. Любые охлаждающие массажеры тоже под запретом.

Добавьте в уход успокаивающие средства – они снимают раздражение, красноту, зуд. Хорошо работают такие компоненты, как азиатская центелла, пантенол, экстракт календулы, витамин Е, алоэ вера, ромашка, азулен.

Для восстановления барьерных функций используйте средства с керамидами, холестерином, аминокислотами и т. д.

Не забывайте о защите от солнца. В чувствительном состоянии кожа наиболее остро реагирует на ультрафиолетовое излучение и склонна к пигментации.
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Проблемная кожа требует не просто грамотного ухода, но и профессионального лечения. Не откладывайте визит к дерматологу! Воспринимайте проблемную кожу как заболевание. Только врач сможет определить причину высыпаний и назначить подходящее лечение.

Использовать аптечные средства для проблемной кожи без назначения специалиста я настоятельно не рекомендую. В большинстве случаев это усугубляет проблему. Во-первых, многие мази и другие лечебные продукты на основе антибиотиков сушат кожу и повреждают микробиом.

Во-вторых, обычно люди покупают средства с пометкой «против акне». Но высыпания – это признак не только акне! Они могут быть вызваны другими дерматологическими заболеваниями. Я работала с сотнями людей, которых беспокоили высыпания на лице, и каждый раз мы находили разные пути лечения. Не бывает панацеи для всех и от всего.

Так что начинать нужно с обращения к врачу. Правильный уход – это не замена лечению, но и без него никак не обойтись. К сожалению, дерматолог обычно не дает рекомендаций по уходу за кожей. А некоторые препараты от проблемных высыпаний подсушивают кожу, так что в отсутствие правильного ухода вы можете столкнуться с обезвоживанием. Чтобы этого не случилось, соблюдайте все базовые этапы ухода и следуйте нескольким правилам.

Для очищения используйте мягкие средства с максимально физиологичным pH 5,5 или чуть ниже. Здорово, если уровень pH указан на упаковке. Если нет, вы можете узнать его, только измерив pH лакмусовой бумагой или специальным прибором.

Избегайте тоников с этиловым спиртом на первых позициях. Напоминаю, в составе он указывается как Alcohol или Alcohol Denat. Спирт только временно делает кожу матовой, но последствия того не стоят: обезвоживание, усиление жирного блеска, нарушение барьера. Протирать лицо спиртовыми настойками из аптеки нельзя ни в коем случае.

Не пытайтесь агрессивно отшелушить роговой слой вместе со всеми прыщиками. Коже с высыпаниями противопоказаны скрабы и даже пилинг-скатки. Любое механическое воздействие может привести к травме и развитию инфекции. Но исключать этап эксфолиации нельзя. Просто используйте более мягкие средства. Подойдут пилинг-пэды и пилинги с кислотами, в которых нет абразивных частиц.

При выборе косметики учитывайте особенности вашего лечения. Во время приема ретиноидов и некоторой наружной терапии AHA, BHA, PHA под строгим запретом. Также помните о тех правилах сочетаемости компонентов, что мы затрагивали во второй части книги. В уходе за проблемной кожей часто используют «капризные» ингредиенты, которые могут не подружиться с другими.

Увлажняйте кожу тонером, масками, кремом. При выборе косметики учитывайте тип своей кожи и читайте состав. Далеко не факт, что крем с пометкой производителя «для проблемной кожи» вам подойдет.

Используйте средства с восстанавливающими и успокаивающими компонентами. Проблемной коже рекомендована косметика с про- и пребиотиками, ниацинамидом, ретинолом, витамином С, AHA и салициловой кислотой, цинком PCA, азелаиновой кислотой.

Если кожа жирная, можно добавить абсорбенты – это компоненты, которые снижают производство кожного сала. К абсорбентам относятся глина, уголь, грязи, карбонат кальция.

Среди растительных экстрактов стоит обратить внимание на центеллу, алоэ вера, чайное дерево, березу, солодку, календулу, гамамелис, байкальский шлемник.

Часто при лечении проблемной кожи нарушается защитный барьер. В этом случае полезно подключить средства с керамидами и холестерином, чтобы его восстановить.

Чтобы быстро избавиться от новых прыщиков, прибегайте к помощи SOS-средств. Существуют специальные пластыри от прыщей, точечные кремы, ампулы, суспензии. Они наносятся локально на воспаления и ускоряют процесс заживления. Только, пожалуйста, не давите прыщи!

Самостоятельное выдавливание прыщей – очень распространенная ошибка. Пожалуй, все люди с проблемной кожей «где-то слышали» о том, что давить прыщики нельзя. И все равно продолжают агрессивно избавляться от высыпаний. Надеюсь, после прочтения следующего пункта эта вредная привычка навсегда вас покинет.


Почему нельзя давить прыщи?

Когда вы давите на прыщ, инфекция проникает глубже и вызывает новые воспаления. Кроме того, на месте прыщиков образуются рубцы – так называемые постакне. Избавиться от них сложно. В некоторых случаях спасают только лазерные процедуры с долгим периодом восстановления кожи.

Но даже пост акне – не главная опасность, которую несет самостоятельное выдавливание прыщей. На вашем лице есть область, именуемая «треугольником смерти». Это зона от кожи над верхней губой до основания носа. По бокам ее ограничивают носогубные складки. Выдавленный прыщ в этом треугольнике может привести к летальному исходу. Так скончался, например, известный композитор Александр Скрябин.

Дело в том, что в носогубном треугольнике сосредоточено много кровеносных сосудов. Эти сосуды связаны с лицевой и глазными венами. При давлении на прыщ вы «подталкиваете» инфекцию глубже – к венозным пазухам (синусам) и мозговым оболочкам. Плюс к болезнетворным бактериям добавляется грязь с рук, которая проникает через ранку.

В результате вы можете спровоцировать воспаление в мозговой оболочке или пазухах. Первое чревато менингитом, второе – образованием тромбов. А тромбы в этой области крайне опасны, поскольку венозные пазухи обеспечивают кровоснабжение головного мозга. Так что мозг страдает в любом случае.

Если инфекция проникает не в лицевую, а в глазную вену, организм старается преградить вредителю путь теми же тромбами. В итоге давление на мозг усиливается, возникает риск потери зрения, паралича и летального исхода.

Симптомы заражения появляются в течение 2–4 дней с момента занесения инфекции.

• Ощущается боль в лице, которая усиливается при напряжении мимики.

• Отекают кончик и крылья носа или область век и скул.

• Повышается температура тела – до 38 градусов и выше.

Если вовремя не обратиться к врачу, последствия могут стать очень и очень печальными. Не создавайте себе проблему, тем более такую серьезную! Не выдавливайте в «треугольнике смерти» ни прыщи, ни комедоны, ни фурункулы. Лучше вообще не давите ничего на своей коже – не только в этой опасной зоне, но и по всему телу. Вы ведь себе не враг?
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В антивозрастном уходе нужно уделить внимание двум ключевым моментам:

• борьбе с имеющимися признаками старения;

• профилактике дальнейшего увядания.

Профилактику обеспечивают антиоксиданты. Однако большинство из них не дают эффект омоложения, а только тормозят возрастные изменения. Увядающей коже одних антиоксидантов недостаточно, поэтому пора подключать антивозрастные компоненты. Я рекомендую обращать внимание на следующие активные вещества:

• ретинол;

• витамин С (особенно в форме L-аскорбиновой кислоты);

• пептиды;

• аденозин;

• ниацинамид;

• фитостволовые клетки;

• эпидермальные факторы роста;

• гиалуроновую кислоту;

• компоненты НУФ – керамиды, холестерин, фосфолипиды;

• AHA;

• коллаген;

• эластин.

Только не ожидайте от домашнего ухода волшебного эффекта. Никакой чудо-крем не разгладит глубокие мимические заломы. Для лучшего результата прибегайте к салонным процедурам по показаниям косметолога.

Расставить верные акценты в уходе вам поможет знание своего типа старения. Вы ведь прошли тест на определение типа в первой части книги? То была теория, а на практике вы сможете применить знания, подбирая уход для себя.


Усталый тип старения

В уходе стоит делать упор на профилактику старения (антиоксиданты) и улучшение микроциркуляции крови. Со второй задачей отлично справятся витамин С, ниацинамид, экстракт центеллы, масло виноградной косточки, экстракты женьшеня и боярышника. Идеально подойдут карбоксидные маски.

Укрепить мышечный каркас помогут массажи лица – домашние и салонные. Среди косметологических процедур рекомендованы микротоки и мезотерапия.


Мелкоморщинистый тип старения

Обладателям мелкоморщинистого типа нужно обратить особое внимание на увлажнение и защиту от солнца. Если кожа сухого типа, добавляйте к увлажнению питание (коллаген, растительные масла). Полезны будут компоненты, стимулирующие микроциркуляцию крови.

Для салонного ухода подойдут такие процедуры, как биоревитализация, мезотерапия, плазмолифтинг, микротоки, ультразвук, липолифтинг.


Мускульный тип старения

Мускульный тип старения требует надежной защиты от солнца круглый год. Используйте средства с SPF 50+ и избегайте длительного пребывания под открытыми лучами. В борьбе с пигментными пятнами помогут такие компоненты, как ниацинамид, транексамовая кислота, арбутин, витамин С, глутатион, экстракты солодки и шелковицы.

В салонном уходе идеально подойдут филлеры – они восполняют объем лица. Расслабить лицевые мышцы и сократить мимические заломы можно посредством уколов ботокса, массажа, фейсбилдинга, микротоковой терапии.


Деформационный тип старения

Когда лицо сильно деформировано, исправить ситуацию может только пластическая хирургия. Поэтому лучше заранее предупредить будущие проблемы. Для профилактики деформационного старения важно соблюдать правильный уход и следить за весом. Не лишними будут массажи лица. В салонном уходе показаны процедуры для снятия отечности и укрепления мышц – микротоки, лимфодренаж.

А вот популярные филлеры с гиалуроновой кислотой противопоказаны. Они могут спровоцировать сильные отеки и создать эффект с неблагозвучным названием «лицо алкоголика». Ко мне однажды обращалась пациентка, которой предыдущий «косметолог» (уж простите, только в кавычках!) назначил филлеры при явных признаках деформационного типа старения. Результат – отекшее, опухшее лицо, как у пьющего человека.

Помните, что самостоятельно подбирать себе процедуры нельзя. В этом вам должен помочь косметолог. Если вдруг вы обратились к специалисту, озвучили, какую процедуру хотите, и косметолог тут же вас записал без всяких вопросов – это повод задуматься о его профессионализме. Грамотный специалист обязательно собирает полный анамнез, прежде чем назначить процедуру.
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Как и другие несовершенства кожи, пигментные пятна гораздо проще предотвратить, чем устранить. Для профилактики нужно регулярно использовать солнцезащитные средства, поскольку именно ультрафиолет – главный виновник пигментации.

Если пигментные пятна уже появились, это не значит, что защита от солнца вам не нужна. Как раз наоборот – средства с SPF крайне необходимы для предупреждения дальнейшей пигментации.

В борьбе с пятнами вам помогут компоненты, которые осветляют кожу, выравнивают тон и подавляют производство меланина:

• ниацинамид;

• арбутин;

• глабридин (содержится в экстракте солодки);

• койевая кислота;

• витамин С;

• азелаиновая кислота;

• пептид Nonapeptide-1;

• AHA.

Растительные экстракты работают менее эффективно, но могут быть дополнением к перечисленным компонентам. Это в первую очередь экстракты солодки, алоэ вера, шелковицы, зеленого чая, шиитаке.

Если пигментные пятна уже давно «поселились» на вашей коже и сильно потемнели, скорее всего, одна только косметика не поможет. Для лучшего результата подключайте косметологические процедуры по показаниям. Это могут быть кислотные пилинги или лазерные процедуры. Обязательно проконсультируйтесь со специалистом.

Коррекция пигментных пятен у беременных и недавно родивших девушек будет отличаться. Главной причиной таких пятен является изменение гормонального фона. Наша кожа настолько чувствительна к гормонам, что пигментация может появиться даже у юных девушек, которые постоянно пользуются солнцезащитными средствами, не посещают солярий и не увлекаются пляжным загаром. Гормоны всегда сильнее!

Но есть и хорошая новость: часто пигментация исчезает сама, как только гормональный фон нормализуется. Обычно это происходит через 2–3 месяца после родов.

Поэтому беременным девушкам вместо борьбы с пигментными пятнами стоит больше внимания уделить профилактике, то есть солнцезащитным средствам. Можно использовать тонеры, сыворотки, кремы на основе растительных экстрактов. С сильными активными компонентами лучше не экспериментировать: в период беременности и ГВ кожа требует максимально деликатного обращения. Предлагаю рассмотреть эту тему подробнее в следующей главе.
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Главное правило ухода во время беременности и ГВ – не навредить. На фоне гормональных изменений кожа становится более чувствительной. Поэтому вы легко можете столкнуться с негативной реакцией на ту косметику, которую раньше использовали без проблем. Возрастает риск пигментации и высыпаний.

Сложность в том, что на сегодняшний день нет стопроцентно верного ответа на вопрос, вынесенный в заголовок этой главы. Проводить исследования на беременных и кормящих девушках запрещено, а получить достоверные результаты можно только экспериментальным методом. Но есть некоторые рекомендации, которым нужно следовать.

Откажитесь от косметики с ретинолом и его производными, пептидами, эфирными маслами, арбутином, AHA, BHA и PHA. Эти компоненты увеличивают фоточувствительность кожи, во время беременности могут вызывать отечность и другие неприятности. Когда кожа и так раздражена из-за «гормональной пляски», не нужно лишний раз ее провоцировать.

Не вводите в уход сильные активы, которые вы раньше не использовали. Период беременности и ГВ – не лучшее время для знакомства, например, с витамином С.

Отдавайте предпочтение средствам без сильных отдушек и распространенных аллергенов.

Всегда защищайте кожу от солнца. Выбирайте солнцезащитные средства с физическими и стабильными химическими фильтрами. Не забывайте наносить их на все открытые участки тела: шею, руки, декольте и т. д.

Беременность и ГВ накладывают вето на многие косметологические процедуры: мезотерапию, инъекции ботокса, аппаратную чистку, химические пилинги и т. д. Разрешены только массажи лица и некоторые уходы. Однако и их стоит проводить только по показаниям. Консультацию со специалистом никто не отменял.
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Всю косметику нужно наносить мягкими движениями, не растягивая кожу. Не стоит лишний раз провоцировать раннее старение.

Если вы отшелушиваете кожу скрабом или пилинг-скаткой, не давите на кожу. Из-за сильного давления частицы эксфолиантов травмируют эпидермис. Легких массажных движений достаточно для того, чтобы удалить омертвевшие чешуйки.

Тонер можно наносить с помощью ватного диска или руками. Я предпочитаю второй способ: так кожа получает больше увлажнения, а продукт расходуется экономичнее. Распределяйте тонер деликатными похлопывающими движениями ладоней.

При нанесении сывороток и кремов двигайтесь по направлению от центра лица к периферии. Такое направление соответствует микроциркуляции крови и лимфотоку.

В уходе за областью вокруг глаз нужно действовать особенно осторожно. Наносите крем или сыворотку подушечками пальцев, слегка вбивая средство в кожу. Двигайтесь от внутреннего уголка глаза к внешнему.

В отношении перерывов между применением тонера, сыворотки и крема строгих правил нет. Можно дожидаться полного впитывания одного средства перед нанесением второго, а можно не ждать и наносить спустя несколько секунд. Делайте так, как комфортно вам.

Главное – ухаживайте за кожей регулярно, утром и вечером. Не пропускайте обязательные этапы. Только в таком случае вы можете рассчитывать на видимый результат.
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Вот вы и добрались до заключительных страниц этой книги. Надеюсь, вы честно выполняли мои задания и продолжите следовать советам. Книга прочитана, но знания останутся с вами навсегда. И я очень хочу, чтобы вы применяли их на практике, а не накапливали в голове.

Уход за кожей – это ведь не только стремление к привлекательному внешнему виду. Это проявление любви к себе, залог внутренней уверенности и гармонии с собственным телом. Согласитесь, приятно же просыпаться и радоваться своему отражению в зеркале без макияжа? Чем раньше вы начнете правильно ухаживать за кожей, тем скорее настанет этот день.

Я уверена, что грамотный уход может сильно изменить вашу жизнь. Когда девушка ощущает собственную привлекательность и не сковывает себя комплексами, она способна достичь любой цели. Следуйте рекомендациям из этой книги – и обещаю: вы сами в этом убедитесь.

Если вы хотите узнавать больше об уходе за кожей и косметике, подписывайтесь на мой Инстаграм: @jpblag. Здесь я публикую много полезных постов, отвечаю на вопросы подписчиков, провожу разбор составов в сторис.

Любите себя и берегите свою красоту!

С заботой о вас, Эльвира Юркевич
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1. Демакияж

Когда? Вечером в те дни, когда вы наносите макияж и/или солнцезащитное средство.

Что использовать? Гидрофильное масло, щербет, очищающий крем или бальзам. Для области глаз и губ можно вместо этих средств применять очищающую воду (не мицеллярную!) или салфетки для снятия макияжа.


2. Очищение

Когда? Ежедневно утром и вечером.

Что использовать? Очищающую пенку, гель или энзимную пудру.


3. Эксфолиация

Когда? 1 раз в 1–2 недели.

Что использовать? Пилинг-скатку, пилинг-пэды, энзимную пудру или пилинг-гель с кислотами.


4. Тонизирование

Когда? Ежедневно утром и вечером (после каждого умывания лица).

Что использовать? Тонер, бустер, мист, софтнер или стартер.


5. Дополнительный уход – сыворотка для лица

Когда? Ежедневно утром и вечером или только вечером. Использовать одну и ту же сыворотку месяц, затем сделать перерыв на месяц.

Что использовать? Сыворотку или ампулу по типу и состоянию кожи. Можно применять две сыворотки – одну утром, другую вечером.


6. Дополнительный уход – маска

Когда? 1–2 раза в неделю.

Что использовать? Маски, которые подходят по типу вашей кожи.


7. Уход за кожей вокруг глаз

Когда? Ежедневно утром и вечером.

Что использовать? Крем или стик для области вокруг глаз. 1–3 раза в неделю патчи (после них крем не нужен).


8. Завершающий этап ухода

Когда? Ежедневно утром и вечером.

Что использовать? Крем или эмульсию по типу кожи. Один раз в неделю можно вместо крема применять ночную маску (в вечернем уходе). Если утром вы наносите солнцезащитный крем (не тональный и не BB), в котором содержатся ухаживающие компоненты, то он заменяет крем для лица.


9. Защита от солнца

Когда? Утром и днем перед выходом на улицу.

Что использовать? Средства с SPF: кремы, BB-кремы, спреи и т. д.
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