Piling lica — vodic¢ za blistavu kozu
(trendovi, greske, saveti i naucne
cinjenice)

Meta opis: Piling lica je klju€an korak ka blistavoj kozZi. Saznajte najnovije trendove eksfolijacije,
uobicajene greske, rutine za razliite tipove koze i nau¢no potkrepljene benefite. Otkrijte idealan
balans izmedu eksfolijacije i hidratacije za zdravu, sjajnu kozu.

Sta je piling lica i zasto ga raditi?

Piling lica (eksfolijacija) predstavlja uklanjanje mrtvih éelija sa povrSine koze, Sto pospesuje
obnavljanje koZe i otkrivanje svezeg, glatkog sloja ispod. Pravilno sprovedena eksfolijacija moze
uciniti da koza izgleda sjajnije i ujednacenije, smanjujuci neujednacenu pigmentaciju i sivkast
ten. Takode, piling lica pomaze u otéepljivanju pora, §to moze smanijiti pojavu akni. Dugoro¢no,
redovna eksfolijacija podsti¢e proizvodnju kolagena (proteina koji kozi daje ¢vrstinu) koja se
vremenom smanijuje, ¢ineci kozu ¢vrséom i elasti¢nijom. Studije pokazuju da alfa i beta hidroksi
kiseline (AHA i BHA), koje se Cesto koriste u hemijskim pilinzima, ubrzavaju ciklus obnove celija



koZe (usporen starenjem) i poboljSavaju glatkocu povrSinskog sloja koZe. Rezultat je mek3a
tekstura, blistav ten i bolja apsorpcija drugih proizvoda nakon pilinga lica (serumi, kreme).

Pravilna eksfolijacija uklanja odumrle celije koZe i otkriva sveZz, blistav ten ispod. Medutim,
vazno je odabrati odgovarajuci vid i u¢estalost pilinga prema svom tipu koZe kako biste izbegli
iritaciju.

Najnoviji trendovi u pilingu (eksfolijaciji) lica

Industrija nege kozZe konstantno evoluira, pa se tako i pristupi pilingu lica menjaju sa novim
saznanjima i trendovima. Hemijski pilinzi (upotreba kiselina poput AHA, BHA ili PHA) postali su
popularniji od grubih fizickih pilinga. Razlog je jednostavan — pravilno dozirani hemijski
eksfolijanti deluju na mikronivou i ravnomerno uklanjaju odumrle ¢&elije bez abrazivnog trenja,
Sto pomaze u obnavljanju koze uz maniji rizik od mikroo&tecenja. Kiseline poput polihidroksi
kiselina (PHA) i enzima dobijaju na popularnosti kao nezniji eksfolijanti namenjeni osetljivoj
kozi. Na primer, proizvodi sa PHA (poput glukonolaktona) €iste povrSinu kozZe, imaju najvece
molekule koji ne prodiru dublje u koZzu i samim tim ne izazivaju iritacije - idealno za osobe sa
suvom ili osetljivom kozom koje zele blage rezultate (trend prilagodavanja pilinga osetljivoj
kozi).

Takode, drustvene mreze diktiraju mnoge trendove u nezi koze. Jedan od viralnih trendova koji
je zapravo dobio i podrsku dermatologa jeste ,.skin cycling” rutina. Ovaj koncept,
popularizovan na TikTok-u od strane dermatoloskinje dr. Vitni Bou (Whitney Bowe), zasniva se
na Cetvorodnevnom ciklusu nege: 1. no¢ eksfolijacija, 2. no¢ retinoid, 3. i 4. no¢ oporavak
(hidratacija), pa ponovo ispocetka. Ideja iza skin cycling trenda je da se iskoriste prednosti
snaznih aktivnih sastojaka poput eksfolijanata i retinola, ali uz dovoljno dana odmora izmedu
kako bi se izbegla iritacija. Ovakav ,cikli¢ni” pristup naglasava ono $to stru¢njaci odavno
preporucuju - da koZi treba dati vremena da se oporavi izmedu tretmana kako bi rezultati bili
bolji, a nuspojave minimalne.

Jos jedan zapaZen trend je rastuca svest o vaznosti zastite barijerne funkcije koze. Za razliku
od ranijih godina kada je agresivan piling bio gotovo modni trend, dana$nji stru€njaci i brendovi
promovisu nezniju eksfolijaciju. Popularni su proizvodi koji kombinuju eksfolijaciju sa
hidratacijom, poput piling-tonika koji sadrze kiseline ali i umiruju¢e sastojke (npr. alantoin,
pantenol) za istovremenu negu koze. Osim toga fizi¢ki pilinzi su rafinisaniji, moderni pilinzi
koriste finije, zaobljene Cestice ili prirodne vlaknaste sundere za neznije trljanje koze. Trend
»manje je vise” takode uzima maha, mnogi ljubitelji nege koZe redukuju broj eksfolijacija
nedeljno i odluCuju se za kvalitetnije formulacije, oslanjajuci se na proverene sastojke i slusajuci
potrebe svoje koZze umesto slepog pracenja rutine svakog dana.

Najcesce greske pri pilingu lica (i kako ih izbeci)
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lako piling moze doneti brojne benefite, lako je naciniti greSke koje vode u iritaciju, isuSivanje ili
druge probleme. Najcesce greske koje ljudi prave prilikom pilinga lica i saveti kako da ih
izbegnete:

PreCesto eksfoliranje

Jedna od najvecih greSaka je preterivanje sa u€estalo$¢u. Mnogi misle da ¢e ¢esci piling brze
dati rezultate, ali zapravo mogu napraviti kontraefekat. Dermatolozi upozoravaju da precesto
uklanjanje povrSinskog sloja koZze moze narusiti njenu zastitnu barijeru i izazvati crvenilo,
osetljivost pa ¢ak i osip. Preterana eksfolijacija ,moze napraviti haos na kozi”, izazivajuci upalne
reakcije i pogor$anje akni. Umesto svakodnevnog pilinga, vecini ljudi je dovoljno 2 puta
nedeljno, a maksimalno do 3 puta za one sa otpornijom, masnom koZzom (o tome vide u
nastavku). Zapamtite moto “manje je vise” — dajte kozi vreme da se regeneriSe izmedu
tretmana.

Gruba fizicka eksfolijacija

Druga Cesta greska je suvide grubo trljanje koze. KoriS¢enje pilinga sa krupnim, ostrim
Cesticama (ili prejak pritisak prilikom masaze koze) moze dovesti do mikro-o$tecenja - sitnih
ogrebotina koje oslabljuju barijernu funkciju koze. Na primer, popularni pilinzi od mlevenih
kostica ili Secera mogu delovati primamiljivo jer su ,prirodni”, ali to ne znaci da su blagi.
Dermatolozi kaZzu da snazno ribanje moze izazvati upalu i pogorsati stanja poput akni, rozacee i
generalno osetljive koZe. Zato budite nezni, ako koristite fizi¢ki piling, nanosite ga laganim,
kruZnim pokretima, ne duze od oko 30 sekundi po delu lica, a zatim temeljno isperite mlakom
(ne vruéom) vodom. Nikada ne ,struzite” kozu dok ne postane crvena, blago ruzi€asta nijansa
koZe posle pilinga je u redu, ali sve preko toga znaci da ste preterali.

Pogresan izbor pilinga za svoj tip koze

Nije svaki proizvod za svakoga. GresSka je Koristiti isti tip eksfolijacije bez obzira na individualne
potrebe. Na primer, osobe sa suvom ili osetljivom kozom Cesto loSe reaguju na grube
mehanicke pilinge — posle takvog tretmana koza moze peckati ili se perutati. Za njih su bolji
izbor blagi hemijski pilinzi (npr. niska koncentracija mle¢ne kiseline ili PHA) ili €ak samo
mekani peskir (washcloth) za veoma lagan mehanicki piling. S druge strane, masna, deblja
koza moZe podneti jaCe tretmane pa joj mogu prijati i snazniji hemijski eksfolijanti (poput
salicilne kiseline za ¢iS¢enje pora) ili povremeno paZzljivo koris¢enje Cetkica/soni¢nih uredaja
za piling na T-zoni. Klju¢no je da procenite svoj tip koze i prema tome birate i uéestalost i
vrstu pilinga, u suprotnom, mozete ili premalo postici, ili pretarati i napraviti problem.
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Eksfolijacija u pogresno vreme ili uz konflikte sa drugim proizvodima

Obratite paznju na ostatak svoje rutine. Ako vec koristite snazne tretmane poput retinoida ili
benzil-peroksida, koZza vam je vec pod izvesnim stresom. Dodavanje jakog pilinga u
kombinaciji s takvim proizvodima moze dovesti do pojacane suvoce, perutanja ili izbijanja
bubuljica. GreSka je raditi piling istovremeno sa agresivnim kurama, na primer, uraditi hemijski
piling i odmah preko naneti retinol moze biti previSe. Bolje je eksfolijaciju raditi u danima kada
ne koristite druge jake aktivne supstance, ili bar odvojiti jutarnju i ve€ernju rutinu (npr. retinol
uvece, blagi piling ujutru, ili obrnuto uz dane pauze). Takode, nikada ne eksfolirajte kozu koja
je veé nadrazena — ako imate aktivan ekcem, rozaceu u naletu, svezu posekotinu ili opekotinu
od sunca, sacekajte da se koZa potpuno smiri pre bilo kakvog pilinga.

Preskakanje hidratacije posle pilinga

Jedna od najcesc¢ih (i najstetnijih) greSaka je zaboraviti da nahranite koZu nakon eksfolijacije.
Piling uklanja zastitni sloj odumrlih ¢elija, otkrivaju¢i mladu kozZu ispod, koja je Cesto tanja i
osetljivija. Ako je ostavite ,golu”, bez zastite, veéa je Sansa da ¢e doci do isuSivanja i iritacije.
Dermatolozi naglaSavaju da odmah nakon pilinga treba naneti dobrar hidratantni serum
kako biste nadoknadili vlagu i ,umirili” novoizlozenu kozu. Zapravo, pravilna eksfolijacija se ne
zavrSava ispiranjem pilinga - zavrSava se hidratacijom. Tako ¢ée koZa ostati zdrava i mekana,
umesto suva i zategnuta. lIdealno je koristiti kremu bogatu sastojcima koji obnavljaju barijeru
(npr. ceramidi, hijaluronska kiselina) kako biste ,zaklju€ali” vlagu u kozi. Kada skinete sloj mrtvih
Celija, otkrivate novu kozu koja zeli da bude negovana, potrebno je ,maziti” je i nahraniti
odmah nakon pilinga.

Zanemarivanje zastite od sunca

Mnogi zaborave da je eksfolijacija dvosmerna ulica - dok uklanjate stare ¢elije i dobijate sjaj,
ujedno skidate i deli¢ zastitne barijere koZe od sunca. Novootkrivena koza je osetljivija na UV
zracenje, $to znadi da bez odgovarajuée zastite lakSe izgori ili pretrpi o$te¢enja. Velika greSka
je uraditi piling (posebno hemijski sa kiselinama) i onda iza¢i napolje po jakom suncu bez kreme
sa zastitnim faktorom. To moZe ponistiti dobrobit pilinga i dovesti do fleka ili ubrzanog starenja.
Dermatolozi istiCu da vas eksfolijacija €ini sklonijim opekotinama od sunca, zato obavezno
koristite kremu sa SPF (najmanje 50) svakog jutra, a naro€ito dan nakon pilinga. Na taj nacin
stitite novu koZu i Guvate postignuti rezultat.

Kako prilagoditi piling svom tipu koze

KoZa svakog od nas je razliCita, pa uspesna rutina pilinga lica treba da bude personalizovana.
Evo preporucenih pristupa eksfolijaciji u zavisnosti od tipa koze:
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Suva i/ili osetljiva koza

Za ovaj tip kozZe vazi pravilo ,manje i blaze”. Suva kozZa Cesto ima oslabljen zastitni sloj, a
osetljiva burno reaguje na jake sastojke, pa je cilj njezna eksfolijacija jednom nedeljno ili ¢ak
na svake dve nedelje. Dovoljan je blagi hemijski piling niske koncentracije (npr. serum sa 5%
mlecne kiseline ili PHA tonik) koji ¢e ukloniti mrtve Celije bez iritiranja. Fizicki piling uglavnom
nije preporucljiv za osetljivu kozZu, ali ukoliko se koristi, neka to bude najblazi moguci - mekani
muslin peskir ili vrlo fini piling sa okruglim granulama, uz veoma lagan pritisak. Dermatolozi
savetuju da oni sa suvom ili osetljivom (pa i kozom sklonom aknama) prvo probaju samo
mekanu Krpicu i blagi hemijski eksfolijant, jer jate metode mogu lako nadraziti takvu kozu.
Nakon pilinga, hidratacija je obavezna, a korisno je i naneti umirujuci serum sa npr.
niacinamidom ili aloe verom. Uc&estalost: maksimalno 1-2 puta nedeljno, a ako primetite crvenilo
ili peckanje, proredite joS$ vise.

Normalna koza

Normalna koza podnosi piling nesto bolje, ali to ne znaci da treba preterivati. Za odrzavanje
zdravog sjaja, dovoljna su 2 eksfolijacije nedeljno (npr. svakog 3-4 dana). Mozete kombinovati
metode, recimo jednom nedeljno blagi hemijski piling (poput glikolne kiseline 5-10%), a
jednom nedeljno fizi€ki piling (npr. enzimski prah ili finu piling kremu). Obratite paZnju na to
kako koza reaguje: normalna kozZa ne¢e odmah protestovati, ali ako primetite suvocu ili ljuspice,
smanijite uCestalost na jednom nedeljno. Kao i uvek, posle svakog pilinga nanesite hidratantnu
kremu da biste sacuvali ravnoteZu vlage.

Kombinovana koza

Kombinovani tip (masna T-zona, suvlji obrazi) moZze biti nezgodan, ali pristupom ,zone
treatment” postizu se dobri rezultati. Eksfolijacija dva puta nedeljno je obi¢no dovoljna za
kombinovanu kozu. Fokusirajte se na T-zonu (€elo, nos, brada) koja je masnija i gde su pore
sklonije zapusSavaniju - tu moZete naneti malo jaci piling (npr. BHA ili mehanicki piling
koncentriSuci se na nos). Za suvlje delove (obraze) birajte blaze sredstvo ili krace trajanje
tretmana. Jedan pristup je tzv. multimasking ali primenjen na piling: nanesite recimo glikolni ili
salicilni tonik na T-zonu, dok na obrazima koristite nezni piling sa enzimima ili ih uopste ne
pilingujete svaki put. Tako tretirate svaku regiju prema njenim potrebama. Kombinovana koza
uglavnom dobro reaguje na hemijske pilinge srednje ja¢ine jednom nedeljno, uz eventualno
dodatno blago eksfoliranje samo masnih zona drugi put nedeljno. Ne zaboravite hidrataciju
celog lica posle - birajte lagani nemasni losion za T-zonu i bogatiju kremu za suve delove, kako
biste svuda odrzali pravilan balans.
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Masna i otporna koza

Masna kozZa Cesto ima deblji epiderm i vecu toleranciju na aktivhe sastojke, pa moze da izdrzZi
Cesci piling, ali to ne znaci da treba i¢i u ekstreme. Dva do tri pilinga nedeljno mogu biti od
koristi za masnu kozu, jer pomazu u drzanju pora Cistim i spre€avaniju izbijanja akni. Najbolje
rezultate masnokozci obi¢no vide sa hemijskim eksfolijantima koji prodru u pore - salicilna
kiselina (BHA) je zlatni standard za CiScenje viska sebuma i mrtvih ¢elija iz pora, ¢ime se
preveniraju miteseri i bubuljice. MoZete koristiti toner ili serum sa salicilnom kiselinom nekoliko
puta nedeljno (nekima ¢ak i svaki drugi dan odgovara, ali pocnite sporije). Takode, glikolna ili
mleéna kiselina povremeno mogu pomoéi u ujednadavaniju tena i teksture. Sto se tige fizikih
pilinga, masna koza moze podneti blago trljanje — na primer, piling gel sa sitnim Cesticama ili
Cetkicu za lice jednom nedeljno, radi uklanjanja grubljih naslaga. Ipak, ¢ak i kod masne koze
vaZzi: ne treba kombinovati sve odjednom (npr. i jak hemijski i snazni mehanicki piling u istom
danu), jer i masna koza moze postati nadrazena ako se pretera. UCestalost prilagodite reakciji
koze - ako primetite da mozete CeSce bez iritacije, u redu, ali ako se javi suvoca ili osetljivost,
vratite se na redu eksfolijaciju. | vrlo vazno, masna koza takode treba hidrataciju! Koristite
lagane, nekomedogene gel-kreme posle svakog pilinga kako biste nadoknadili viagu (masna
koZza moze biti i dehidrirana ako je preisuSujete agresivnim tretmanima).

Napomena: Ako imate kozu sklonu rozacei ili veoma reaktivnu kozu, mozda ¢e dermatolog
preporuciti da uopste ne radite piling lica ili da to radite vrlo retko. Kod takvih stanja, svaki
podsticaj moze izazvati dodatno crvenilo i peckanje, pa je prioritet smirivanje upale pre
eksfolijacije. Uvek sluSajte svoju kozu - tip kozZe je dobar smerokaz, ali i unutar istog tipa postoje
individualne razlike. Ako niste sigurni 8ta vasoj kozZi najviSe prija, posavetujte se sa
dermatologom za personalizovani plan.

Benefiti pilinga lica potkrepljeni naukom

Pored estetskog efekta glatke koze, piling lica ima i konkretne dermatoloske benefite koje
su potvrdila istrazivanja i kliniCka praksa.

Posvetljivanje i ujednaCavanje tena

Uklanjanjem nagomilanih mrtvih ¢elija, eksfolijacija otkriva svezije ¢elije ispod, Sto daje kozi
zdravi sjaj. Pigmentne nepravilnosti (poput tamnih mrlja od sunca ili akni) mogu postati manje
vidljive redovnim pilingom, jer se brze uklanjaju povrSinski slojevi koji sadrze viSak pigmenta.

PoboljSanje teksture koze

Suva, neeksfolirana koza moze delovati grubo i ljuspasto na dodir. Piling uklanja tu hrapavost i
¢ini povrsinu koZze mekSom. Mehanicki piling momentalno skida suve ljuspice i nepravilnosti,
dok hemijski piling svojim delovanjem ,razlaze” veze izmedu odumrlih ¢elija tako da one lakSe
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otpadaju, ostavljajuéi kozu glatkom. Studije su zabeleZile da redovna eksfolijacija ubrzava
proces obnove epidermisa, $to dugoro¢no zadebljava zdrav sloj koZe i moZe poboljSati njen
ukupni kvalitet. Kao rezultat, sitne nepravilnosti i neravnine se umanjuju, a koza dobija finiju
teksturu koja lepSe reflektuje svetlost.

Stimulacija kolagena i borba protiv znakova starenja

Dok piling nece obrisati duboke bore preko noci, on podsti¢e procese u kozi koji dugorono
mogu usporiti pojavu znakova starenja. Uklanjanjem starijih ¢elija sa povrSine Salje se signal
kozi da stvara nove cCelije brze. Ovo moze stimulisati fibroblaste u dermisu da proizvode viSe
kolagenih i elastinskih viakana. ViSe kolagena znaci ¢vrséu, puniju koZu sa manje izrazenim
finim linijjama. DermatoloSke klinike izveStavaju da vremenom redovno eksfoliranje moze
povecati produkciju kolagena u kozi koja opada sa godinama. Takode, povrSinske bore i fine
linije mogu izgledati pli¢e zahvaljujuc¢i kombinaciji efekata: uklanjanju odumrlih ¢elija koje
naglasavaju bore i poboljSanoj elasti¢nosti kozZe ispod. Naravno, za izraZenije bore i dalje su
efikasniji tretmani poput retinola ili profesionalnih hemijskih pilinga, ali eksfolijacija jeste
koristan pomoénik u anti-age rutini.

Ciséenje pora i smanjenje akni

Jedan od najznacajnijih benefita pilinga jeste spre¢avanje zapuSavanja pora. Kod koze sklone
aknama, Cesto dolazi do toga da se mrtve ¢Eelije i sebum nakupljaju u porama, stvarajuéi ¢ep
koji dovodi do mitesera i bubuljica. Eksfolijacijom uklanjamo tu ,&ep” materiju sa povrSine pre
nego $to zapusi pore. Salicilna kiselina (BHA) je posebno delotvorna jer moze prodreti u ulje u
porama i oCistiti ih iznutra. Redovan piling kod masne, aknama sklone koZe pomaze da pore
ostanu Ciste, ¢ime se smanjuje broj upalnih procesa. Istrazivanja pokazuju da ljudi sa aknama
imaju sporiji prirodni proces ljustenja koze, pa eksfolijacija pomaze da se taj proces ubrza i
spreCi nakupljanje ¢elija. Rezultat mogu biti rede i blaZze akne. Uz to, manje zaCepljene pore
znacCe i manje izrazene pore, $to poboljSava izgled koze.

Bolja efikasnost drugih proizvoda

Piling priprema kozu da bolje upije aktivne sastojke iz seruma i krema koje nanosite nakon toga.
Kada uklonite sloj mrtvih éelija koje mogu delovati kao barijera, aktivni sastojci prodiru dublje i
ravnomernije. Na primer, naneti hidratantni serum na sveze eksfoliranu kozu omogucéava
hijaluronskoj kiselini da prodre brze i veZe vodu efikasnije, ili nanosenje vitamina C posle
jutarnjeg piling tonika moZze pojacati njegovu apsorpciju. Jedan stru¢ni rad navodi da povrSinski
glikolni piling (blazi hemijski piling) zna¢ajno poveéava apsorpciju lokalnih krema i seruma
koji se nanesu posle njega. Dakle, piling moze uciniti vadu celokupnu rutinu nege ucinkovitijom
— proizvodi koje koristite imace bolji efekat na dobro eksfoliranoj kozi.
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lako svi ovi benefiti zvu€e primamljivo, vazno je ne zaboraviti da se balansirate koristi i rizike.
Nepravilno ili pre€esto eksfoliranje moze dovesti do iritacija koje poniStavaju dobre strane. Kljuc
je u pravilnoj meri i tehnici, to nas dovodi do sledece teme - kako kombinovati piling sa
ostatkom nege da bi se postigao savrden balans.

Primer idealne rutine: balans eksfolijacije i hidratacije

Kako uklopiti piling u svoj nedeljni plan nege koze a da pritom koza ostane zdrava i hidrirana? U
nastavku je primer rutine koji obezbeduje savrSen balans izmedu eksfolijacije i hidratacije
tokom nedelje:

Ponedeljak (No¢ 1) — Eksfolijacija: Nakon uobi¢ajenog ¢iSc¢enja lica blagim sredstvom,
nanesite odabrani eksfolijant. To moze biti hemijski piling poput noénog seruma sa glikolnom
kiselinom (za masnu koZzu) ili losion sa mleCnom kiselinom za suvlju koZu (u procentu koji vaSa
koza podnosi) ili enzimska maska koja se drzi nekoliko minuta pa ispere. Ukoliko koristite
hemijski piling koji se ne ostavlja na kozZi (poput kiselinskih maski koje se ispiraju), isperite ga
mlakom vodom posle predvidenog vremena. Odmah potom nanesite prvo serum, a zatim
hidratantnu kremu. Time zaklju€avate vlagu i pomazete kozi da se obnovi tokom no¢i. Saveti:
Izbegavajte druge jake proizvode ove noci — fokusirajte se na piling lica i zatim smirujucu
hidrataciju. Ujutru (utorak) temeljno umijte lice i obavezno nanesite kremu sa SPF, jer je posle
eksfolijacije koza osetljivija na sunce.

Utorak (No¢ 2) — Hidratacija i obnova: Ova no¢ je posvecena oporavku koze. Nastavite rutinu
Cid¢enja blagim gelom ili mlekom za lice, bez eksfolijacije. Zatim nanesite hranljivi hidratantni
serum — na primer sa hijaluronskom kiselinom za hidrataciju ili niacinamidom za obnovu
barijere. Preko seruma stavite bogatu no¢nu kremu ili uljani serum kako biste kozi dali sve
potrebne gradivhe elemente za regeneraciju. Ova ,pauza” od aktivnih piling sastojaka
omogucava kozi da se rehidrira i ojaca, $to ¢e joj koristiti pre sledeéeg pilinga. (Upravo ovakav
princip izmene aktivnih i mirnih noéi je sustina popularnog skin cyclinga.)

Sreda (No¢ 3) — Aktivni tretman (po izboru) ili odmor: U zavisnosti od va$e Sire rutine nege,
u ovu no¢ mozete ubaciti neki drugi aktivni tretman umesto eksfolijanta - na primer retinol za
borbu protiv bora ili vitamin C serum ako radije eksfolijaciju obavljate samo jednom nedeljno.
Ako ste pocetnik ili imate osetljivu kozu, bolje je da sreda bude jo$ jedna no¢ odmora i
hidratacije slicna utorku. Medutim, za iskusnije u nezi koze koji prate ¢etvorodnevni ciklus, No¢
3 bi bila rezervisana za retinoid (posto je No¢ 1 bio eksfolijant). U tom slu€aju, rutina bi bila:
Cid¢enje, nano&enije retinol kreme ili seruma, pa hidratantna krema. Kao i posle pilinga, retinol
takode zahteva dobru hidrataciju kako bi se ublazile moguce iritacije.

Cetvrtak (Noé¢ 4) — Hidratacija i odmor: Sli¢no utorku, ponovo dajte kozi predah. Fokus na
neznom ¢iSéenju, umiruju¢em/obnavljajuéem serumu i bogatoj hidratantnoj kremi. Ova dva
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uzastopna dana bez eksfolijacije (i drugih jakih sastojaka) osiguravaju da koZa povrati
ravnotezu, da se obnove lipidne barijere i smaniji bilo kakva mikroupala. Mnogi primecuju da im
koza izgleda najblistavije upravo nakon ovakvog mini ciklusa jer je dobila i stimulaciju (piling,
retinol) i dovoljno vremena da se zaleci i nahrani.

Petak (No¢ 1 ponovo) — Eksfolijacija: Ako pratite Cetvorodnevni ciklus, petak bi bio novi
pocCetak sa eksfolijacijom (poput ponedeljka). U sustini, mozete nastaviti ritam 1. eksfolijacija, 2.
hidratacija, 3. (aktiv) ili odmor, 4. odmor, pa ispo€etka. Ostatak vikenda takode ponovite ciklus
ili, ako radite dvaput nedeljno piling, petak moze biti drugi i poslednji put te nedelje. Za mnoge je
praktiéno da rade piling sredom i nedeljom, pa da uvek imaju nekoliko dana pauze - mozete
prilagoditi dane prema svom rasporedu, bitno je da razmaknete tretmane.

Navedeni primer je samo jedan od mogucih. Sustina je u balansiranju, svaki put kada uradite
piling lica (koji je kontrolisano ,08tecenje” koze u cilju regeneracije), pratite ga periodom
intenzivne nege i zastite. Tako dobijate maksimalne benefite eksfolijacije uz minimalan rizik.
Nakon nekoliko nedelja ovakvog balansa, kozZa bi trebalo da bude primetno sjajnija i glada,
dobija jedrinu, bez znakova iritacije (hidrolipidna barijera/barijerna fukcija koze ostaje
kompromitovana). Uvek osluskujte svoju koZu - ako i sa ovakvim rasporedom osecate da je
koza suva ili iziritirana, produzite periode odmora. Sa druge strane, ako sve dobro podnosi,
mozete kroz vreme po potrebi dodati jedan tretman viSe. Klju¢ je da na kraju nedelje vada koza
bude u boljem stanju nego na pocetku, Sto ¢ete postiéi samo ako joj pruZzite i piling i
neophodnu negu.

Mitovi i €injenice o pilingu lica

Kao i kod svakog popularnog tretmana lepote, oko pilinga lica su se razvili brojni mitovi. Vazno
je razdvoijiti zablude od €&injenica kako bismo negu koZe zasnovali na ispravnim temeljima. Evo
nekoliko uobicajenih mitova o eksfolijaciji, i istine koja iza njih stoiji.

Mit #1: ,,Sto ¢esée radim piling, to ¢e mi koza biti lepsa.”

Istina: Preterivanje u eksfolijaciji moze dovesti do suprotnog efekta — umesto blistave koze,
mozete dobiti nadrazenu kozu sklonu perutanju i bubuljicama. Dermatolozi upozoravaju da je
jedna od najéeséih greSaka upravo suvisSe €est piling i da on moze ozbiljno iziritirati kozu.
KoZi je neophodno vreme da se oporavi izmedu tretmana; u suprotnom, zastitna barijera koze
ostaje kompromitovana. Idealna ucestalost varira, ali uglavnom se preporucuje 1-3 puta
nedeljno u zavisnosti od tipa kozZe, nikako svaki dan. Zapamtite: kvalitet i pravilnost pilinga su
vazniji od kvantiteta.

Mit #2: ,,Piling ¢e obrisati bore i podmladiti me preko noéi.”

Istina: Eksfolijacija moze poboljSati teksturu koze i dati joj privremeni sjaj pa ¢ak i blago
zategnut izgled, ali nije €arobni Stapi¢ za bore i duboke znakove starenja. Drugim re€ima,
nemojte oCekivati da cete samo pilingom eliminisati tragove vremena na licu - za bore su


https://keymolecule.com/ciscenje-ili-iritacija/

efikasniji retinoidi, kvalitetna nega i medicinski tretmani. Piling svakako pomaze da koza izgleda
svezije i moze vremenom podstaci kolagen (Sto blago uti€e na fine linije), ali predstavljen sam
za sebe, nece dramati¢no zategnuti kozu. Posmatrajte ga kao deo Sire anti-age rutine, a ne
jedino reSenje.

Mit #3: ,,Prirodni/DIY pilinzi su nezniji i bolji za kozu od hemijskih.”

Istina: Cinjenica da nesto dolazi iz kuhinje (poput $eéera, kafe, sode bikarbone) ili je ,prirodno”
ne garantuje da je bezbedno za kozu. Naprotiv, mnogi domagéi pilinzi mogu biti prili€no
agresivni - Secerne ili solne Cestice imaju ostre ivice pod mikroskopom i mogu izazvati
mikro-ogrebotine, soda bikarbona ima visok pH koji remeti kiseli omotac koze, limunov sok je
previSe kiseo i moZze iritirati i izazvati fleke na suncu. S druge strane, hemijski pilinzi koje
formuliraju dermokozmeticki brendovi su testirani i napravljeni tako da pruzaju kontrolisan efekat
eksfolijacije. Cesto su blazi za kozu od mehaniékog trljanja — na primer, 10% glikolna kiselina
moze skinuti odumrle éelije ravhomerno, dok domaci piling sa Secerom to radi nesistemati¢no i
grubo. Naravno, postoje i vrlo grubi hemijski pilinzi (poput jakih medicinskih kiselina), ali oni se
ne koriste kod kuée bez stru€nog nadzora. Generalno, ,prirodno” ne znaci uvek i bezbedno — u
nezi koze bolje je osloniti se na nau¢no proverene formule.

Mit #4: ,,Ako mi koza pecka i crveni se posle pilinga, to znaci da proizvod radi.”

Istina: Blago peckanje moZe biti normalno kod odredenih hemijskih pilinga (npr. kratkotrajno
peckanje od glikolne kiseline), ali jak osec¢aj pec€enja ili vidljiva crvena iritacija nikako nisu
znak da proizvod ,,bolje radi” - pre ¢e biti znak upozorenja. Uobi¢ajena zabluda je ,no pain,
no gain” pristup u lepoti, ali kod koze je bas suprotno - tretman koji odgovara vasoj koZi ne bi
trebalo da izaziva bol. Peckanje, Zarenje, intenzivno crvenilo ili perutanje nakon pilinga ukazuju
da je proizvod prejak ili predugo ostavljen, odnosno da ste kozu preeksfolirali. Struénjaci
savetuju da u takvim situacijama odmah prekinete sa eksfolijacijom i fokusirate se na umirivanje
i hidrataciju dok se koZa ne oporavi. Efikasan piling ne mora da bude agresivan - kontinuitet
blagih tretmana daje bolje rezultate od jednog ,turbo” tretmana posle kog ¢ete nedelju dana
sanirati Stetu. Zapamtite, zdrav izgled koze ne prati uvek osec¢aj nelagodnosti, idealno, posle
pilinga koZa treba da bude malo osveZena, ali ne i u plamenu. Zato uvek pratite reakciju svoje
kozZe umesto da se vodite time Sto reklama kaze da bi trebalo da osecate.

Piling lica je sjajan alat u nezi koZe - kada se pravilno koristi, on uklanja odumrle ¢Celije,
pospesuje regeneraciju, vrac¢a sjaj i mekoc¢u kozi, a moze ¢ak doprineti i CistoCi pora i boljoj
apsorpciji drugih preparata. Medutim, kao i sa svakim moénim alatom, vazno je rukovati njime
pazljivo i sa pravim znanjem. Edukujte se iz proverenih izvora — dermatolozi i nau¢ne studije
mogu biti dobar vodi¢ u moru marketing informacija. Na kraju, osluSkujte svoju kozu - cilj je
zdrava, uravnotezena i blistava koza, a do nje se stize kombinacijom redovne (ali umerene)
eksfolijacije i dosledne hidratacije i zastite.

Ukoliko se dobro informiSete i savetujete sa struénjacima, va$ piling lica ¢e zaista biti koristan
saveznik za lepotu koze, a ne izvor problema. Sre¢no sa implementacijom saveta i uzivajte u
rezultatima - vasa koza ¢e vam biti zahvalna.
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