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LJETNA NJEGA KOÆE

Tko se ne raduje ljetu, godiπnjem dobu kojeg povezujemo s praznicima, godiπnjim
odmorom, kupanjem i sunËanjem? No ljeto donosi ekstremne prilike s kojima se naπ
organizam mora suoËiti. Visoka temperatura i pojaËano znojenje nose rizik dehidracije
organizma i optereÊenja krvoæilnog sustava, a odveÊ suh ili odveÊ vlaæan zrak, zajedno
s ultraljubiËastim (UV) zrakama djeluje iznimno stresno na koæu. Stoga, kako pomoÊi
koæi?

Nahranite svoju koæu iznutra

Niti jedno kozmetiËko sredstvo ne moæe pomoÊi koæi, ukoliko stanice koæe ne
nahranite iznutra! Raznovrsna prehrana nekoliko tjedana prije odlaska na odmor nam to
omoguÊuje. Vitamina B kompleksa i vlakana najviπe ima u organski uzgojenim,
integralnim æitaricama, vitaminom C bogato je svjeæe sezonsko voÊe, a najbitniji
vitamin za zaπtitu koæe, vitamin A, sadræan je u obliku provitamina b-karotena u mrkvi ili
ukusnom soku od mrkve. Kvalitetne masne kiseline potrebne za ishranu koæe “iznutra”,
nekoÊ poznatije kao vitamin F, nalaze se u kvalitetnim, hladno preπanim i nerafiniranim
uljima lana, boraæine, noÊurka, pa i u maslinovom ulju.

Kako se zaπtititi od UV zraka?

Danas se reklamiraju brojne kreme iznimno visokih zaπtitinih faktora (preko 50). U
svijetu prirodne kozmetike tako visokih faktora nema, no ukoliko pripremite svoju koæu
b-karotenom i izbjegavate najopasnije sate u danu (11-17h), moÊi Êete zaπtiti svoju
koæu uljima i mastima koje sadræe prirodne filtere za UV zraËenje.

Najpoznatiji je Shea maslac (ili Karite maslac). Budite oprezni, jer iskljuËivo nerafinirani
Shea maslac posjeduje spojeve cinamate koji πtite koæu od sunca! Nerafinirani Shea
maslac ima pomalo neugodan miris (kao uæeglo ulje). U Shea maslac moæe se dodati
jednaka koliËina hladno preπanog svijetlog sezamovog ulja. Pazite da ne koristite ulje
præenog sezama (tamne boje) koje se koristi u kulinarstvu, ali ne i u kozmetici.
Sezamovo ulje takoer πtiti od UV zraka, premda slabije od Shea maslaca.

U prirodnim preparatima za sunËanje koristi se kao prirodni zaπtitni faktor mineral titan-
dioksid, koji reflektira (odbija) sunËeve zrake i time πtiti koæu. Na æalost, titan-dioksid
se kod nas ne moæe nabaviti u slobodnoj prodaji.

Nasuprot tradicionalom vjerovanju, macerat kantariona (gospine trave) ne πtiti koæu od
UV zraka. DapaËe, kod nekih ljudi pod utjecajem UV zraka moæe izazvati oπteÊenje
koæe, stoga ga koristite iskljuËivo nakon sunËanja.
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Smijem li koristiti eteriËna ulja za zaπtitu koæe kod sunËanja?

Izbjegavajte nanoπenje eteriËnih ulja na koæu prije izlaganja suncu, jer kemijske
komponente eteriËnih ulja ne πtite koæu od UV zraËenja. Neka eteriËna ulja uopÊe se ne
smiju nanositi na koæu 24 sata prije izlaganja suncu ili u solariju, a to su ulja iz roda
Citrus. Ona sadræe spojeve furanokumarine koji nakon izlaganja UV zrakama ubijaju
stanice koæe. U lakπim sluËajevima nastaju tamne mrlje na koæi koje ruæno izgledaju, a
u teæim sluËajevima dolazi do opekotina i potpunog propadanja tkiva koæe uz nastajanje
teπkih i dubokih oæiljaka.

Najopasniji je bergamot (Citrus bergamia), ali i limeta, grejp, limun i gorka naranËa. Ulja
mandarine i slatke naranËe opÊenito nisu opasna, ali svejedno ih izbjegavajte prije
izlaganja suncu. Neka manje poznata ulja, kao kumin (Cuminum ciminum), kela (Ammi
visnaga) i limunovac (Lippia citriodora) i anelika (Angelica archangelica) takoer su
iznimno opasna ukoliko se nanose prije sunËanja.

Stoga, ukoliko za vrijeme godiπnjeg odmora odlazite na masaæu eteriËnim uljima budite
vrlo oprezni koja ulja vaπ maser koristi!

©to koristiti poslije sunËanja?

Kao prva pomoÊ nakon sunËanja najbolji su hidrolati ili cvjetne vodice, naravno, pod
uvijetom da ne sadræe alkohol. Najbolji hidrolati su hidrolati ljekovite lavande (Lavandula
officinalis), ali i hidrolat πirokolisne lavande (Lavandula spica). Nanose se njeæno
vaticom, viπe puta tijekom veËeri. Dobri su i hidrolati ruæmarina kemotipa verbenon, a
hidrolat paprene metvice (Mentha x piperita) izazvat Êe ugodan osjeÊaj hlaenja.

Izbjegavajte hidrolate timijana kemotipa timol, origana (mravinca), majËine duπice i
sliËnih biljaka koje daju hidrolate bogate agresivnim spojevima.

Na træiπtu moæete naÊi i sok aloe (Aloe sp.). Nemojte to zamijeniti s gelom aloe koji se
nabavlja u tubicama. Sok aloe je tekuÊina æuÊkaste boje, a obiËno se nalazi na træiπtu
kao aloa 10:1. To znaËi da se takav sok aloe razrjeuje deset puta: primjerice, u 200
mL hidrolata dodaje se 20 mL soka aloe 10:1. UËinak na koæu oπteÊenu suncem bit Êe
nevjerojatan jer aloe djeluje hidratantno, vraÊajuÊi koæi vlagu iznutra.
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Nakon nanoπenja hidrolata, namaæite koæu uljima koja Êe vratiti vitalnost i ubrzati
epitelizaciju (regeneraciju) koæe. Od brojnih moguÊnosti izdvajamo biljno ulje pπeniËnih
klica bogato vitaminom E, te ljekovite macerate nevena u bademovom ulju, te
kantariona (gospine trave), po moguÊnosti spravljenog u nekom lako upijajuÊem ulju
poput badema.

Od eteriËnih ulja (koja treba umijeπati u biljno ulje) blagotvorno Êe djelovati obiËna
lavanda i πirokolisna lavanda. ©irokolisna lavanda djelotvornija je od obiËne lavande, ali
ukoliko je nemate, odliËno Êe posluæiti i ljekovita lavanda (pritom budite sigurni da se
ne radi o lavandinu koji se Ëesto prodaje pod nazivom lavanda!). Djelotvorno je i
eteriËno ulje sjemena mrkve te ruæmarina kemotipa verbenon.

Predloæena receptura glasi:

biljno ulje pπeniËnih klica 30 mL

macerat nevena u bademu 70 mL

eteriËno ulje πirokolisne lavande 40 kapi

eteriËno ulje ljekovite lavande 30 kapi

U ovoj recepturi koristi se relativno skromna koliËina eteriËnih ulja (kod opekotina
koriste se koncentracije veÊe od 10%), ali je primjerena za upotrebu i na djeci. Koæa se
namaæe uljem nakon nanoπenja hidrolata.

I mali “Ëarobni” dodatak: 5 kapi eteriËnog ulja paprene metvice, kao dodatak ovoj
smjesi, izazvat Êe vrlo blag i ugodan efekt hlaenja koæe i pomoÊi Êe njenom
obnavljanju.


