N

MONROE CLINIC

3 ARBARA KOLODZIEJCZYK

BEZPLATNY PORADNIK AKADEMII MONROE

Jesienny reset
pielegnacii.

Mniej przypadkowych kosmetykdw. Wiecej troski
o skore.

Jesienig nie musisz robi¢ wiecej. Warto wiedziec,
czego Twoja skdéra potrzebuje.
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Kosmetolog i pielegniarka
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01 / ZACZNI) OD KOMFORTU

Skora nie potrzebuje rewolucji.

Sciggniecie i tuszczenie to sygnaty do przyjrzenia sie pielegnacji, a nie automatyczne
zaproszenie do peelingu. [1]

01 Oczyszczaj tagodnie

Wybierz delikatny preparat. Unikaj szorowania, gorgcej wody i mocnego
pocierania recznikiem. Po myciu osuszaj skére delikatnie. [1]

02 Zadbaj o nawilzenie

Przy suchosci pomocny bywa krem bez substancji zapachowych. Gliceryna i
kwas hialuronowy to przyktady sktadnikéw obecnych w produktach
nawilzajgcych. Liczy sie tolerancja catej formuty. [1]

03 Obserwuj, zamiast doktadacd

Nie musisz wymieniac catej kosmetyczki tylko dlatego, ze zmienita sie pora
roku. Zapisz, co stosujesz i po czym pojawia sie dyskomfort.

ZAPAMIETA)

Jesli suchos¢ utrzymuje sie mimo tagodnej pielegnacji lub kosmetyki wywotuja
pieczenie, skonsultuj skére z dermatologiem. [1]

DOBRA BAZA JEST WAZNIEJSZA NIZ LICZBA KROKOW.
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02 / OCHRONA PRZEZ CALY ROK

SPF nie konczy sie we wrzesniu.

Chtodniejszy dzieh nie oznacza braku promieniowania UV. Ochrona przeciwstoneczna
pozostaje wazna takze jesienig. [2]

3 O + SPF + ochrona UVA/UVB
Szukaj szerokiego spektrum ochrony. Na czas

przebywania na zewnagtrz wybieraj produkt
wodoodporny. [2]

(J1 Pamietaj o odstonietej skérze

Natéz filtr przed wyjsciem, zgodnie z instrukcjg produktu. Uwzglednij twarz,
uszy, szyje i inne odstoniete okolice. [2]

02 Jedna aplikacja nie chroni bez konca

Podczas przebywania na zewnatrz ponawiaj aplikacje mniej wiecej co 2
godziny oraz po spoceniu, kgpieli lub wytarciu skéry, zgodnie z etykieta. [2]

NIE TYLKO KREM

Cien, ubranie i okulary réwniez sg czescig ochrony. Nie traktuj SPF jako pozwolenia
na dtuzsze opalanie. [2]
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Kwasy i retinoidy? Nie z
kalendarza.

Jesien nie jest wskazaniem do mocnej kuracji. O wyborze produktu powinny decydowac
potrzeby skdry, dotychczasowa pielegnacja i tolerancja.

01 Sprawdz, co juz masz

Retinol lub retinal moga by¢ w serum i kremie. Kwasy bywaja w toniku,
serum albo peelingu. Spisz petne nazwy produktéw i czestotliwos¢ uzywania.

02 Nie myl podraznienia z efektem

Retinoidy moga powodowacd suchos¢ i podraznienie. Silnego pieczenia,
obrzeku czy narastajgcego rumienia nie traktuj jako dowodu, ze kosmetyk
dziata. [3]

03 Nie kopiuj cudzej kuracji

Nie podajemy tu jednego stezenia ani harmonogramu dla wszystkich. Jesli
stosujesz leki na skére, ustal tgczenie ich z kosmetykami z lekarzem.

WAZNE PRZY RETINOIDACH

Nie stosuj retinoidéw w cigzy. Przy planowaniu cigzy lub karmieniu piersiag omoéw
produkty i leki z lekarzem. Nie zmieniaj samodzielnie zaleconej terapii. [3]
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04 / TWOJA CHECKLISTA

Jesienny przeglad kosmetyczki.

Zaznacz to, co juz zrobitas. Bez zakupowej presji i bez koniecznosci wyrzucania
produktéw, ktére dobrze Ci stuzg.

[[] Spisatam petne nazwy uzywanych kosmetykow.
[] Sprawdzitam daty waznosci i okres uzycia po otwarciu (np. 6M, 12M).

[1 Wiem, ktéry produkt zawiera retinoid lub kwasy. Jesli nie wiem - zrobitam zdjecie
sktadu.

[] Zanotowatam, po czym skéra piecze, szczypie lub sie tuszczy.
[1 Mam filtr SPF z ochrong UVA/UVB, ktéry dobrze toleruje.

[] Przygotowatam liste lekéw, dawek i preparatéw na skére przed konsultacja.

MOJE PODSTAWY

RANO tagodne oczyszczanie wedtug potrzeb, nawilzenie, ochrona
przeciwstoneczna przed wyjsciem. [1, 2]

WIECZOREM Usuniecie makijazu i SPF bez szorowania, nawilzenie. Leki wedtug
zalecen lekarza. [1]
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05 / WIEDZA TO POCZATEK

Dobry plan zaczyna sie od
poznania skory.

W MONROE bierzemy pod uwage historie skéry, stosowane leki i codzienng
pielegnacje. Dopiero potem rozmawiamy o dalszych krokach.

Konsultacja kosmetologiczna

Pomaga uporzgdkowac pielegnacje i oceni¢ mozliwosci doboru zabiegéw. Przynies liste
kosmetykéw oraz lekéw: nazwy, dawki lub stezenia i okres stosowania.

Kiedy do dermatologa?

Gdy dolegliwosci utrzymuja sie, nasilaja lub wymagaja rozpoznania i decyzji o lekach.
Konsultacja kosmetologiczna nie zastepuje diagnozy lekarskiej. [1, 3]

POZNAJ KONSULTACJE | ANALIZE SKORY W MONROE

monroeclinic.pl/badanieskory/ | Klonowa 55A/H, Kielce

ZRODLA | WAZNE INFORMACJE

1. American Academy of Dermatology: pielegnacja suchej skéry
2. American Academy of Dermatology: Sunscreen FAQs

3. American Academy of Dermatology: Retinoid or retinol?

Kliknij tytut, aby otworzy¢ Zrédto. Dostep: 16.09.2026. Materiat edukacyjny dla dorostych, nie indywidualna porada
ani plan terapii.

Koncepcja: Barbara Kotodziejczyk | Akademia MONROE
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