Glosar i vodic za negu kose i K-Beauty negu
koze

Opis: Ovaj dokument je podeljen na dva dela — prvi se odnosi na profesionalnu negu kose
kod kuce, a drugi na K-Beauty negu koZe. Svaki deo sadrzi glosar najvaznijih pojmova
(organizovan azbu¢nim redom) sa kratkim definicijama, kao i detaljan vodi¢ sa duzim
objasnjenjima rutina, tipova, sastojaka i saveta. Cilj je da pruzimo sveobuhvatan resurs za
kvalitetnu negu kose i koze, koji ¢e biti koristan korisnicima sajta numi.rs, ali i poboljsati
SEO optimizaciju i internu povezanost sa proizvodima i blogovima.

Nega kose — Glosar pojmova

(Kratke definicije kljucnih pojmova, sastojaka i rutinskih koraka u nezi kose, poredane
abecedno.)

A

o Alopecija (opadanje kose): Medicinski naziv za gubitak kose. Moze biti difuzno ili u
pecatima (npr. alopecija areata). Uzroci variraju (genetika, hormoni, stres); tretmani
ukljucuju topikalne preparate, suplementaciju i medicinske terapije u zavisnosti od
tipa alopecije.

o Aminokiseline: Gradivni blokovi proteina (poput keratina) od kojih je izgradena
dlaka. U proizvodima za kosu, aminokiseline (npr. cistein, glutaminska kiselina)
mogu pomo¢i jacanju vlasi i pobolj$anju zadrzavanju hidratacije, ¢inec¢i kosu
elasti¢nijom 1 otpornijom.

e Arganovo ulje (Argania Spinosa Kernel Oil): Hladno cedeno ulje iz semena argana,
bogato vitaminom E, esencijalnim masnim kiselinama i antioksidansima. Cesto se
naziva “tecno zlato” za kosu — pruza intenzivnu hidrataciju, vraca sjaj suvoj i
oStecenoj kosi i §titi od pucanja dlake.

e Aloe vera (Aloe Barbadensis): Biljni ekstrakt aloe, poznat po umiruju¢im i
hidratantnim svojstvima. U nezi kose koristi se za umirenje temena glave (npr. kod
iritacija ili peruti) i za hidrataciju dlake —bez otezavanja kose.

e Balzam za kosu (regenerator): Proizvod kremaste teksture koji se nanosi nakon
Sampona. Balzam zagladuje kutikulu dlake, vraca hidrataciju i olakSava
ras¢eSljavanje. Osnovna uloga mu je da hidrira kosu, daje kosi sjaj i blistavost, hrani
dlaku i smanjuje elektricitet, ¢ine¢i kosu manje neposlu$nom.

e Biotin (Vitamin B7): Vitamin iz B kompleksa poznat kao “vitamin za kosu i nokte”.
Biotin doprinosi jacanju keratinske strukture dlake. Unosi se kroz hranu ili
suplemente, a Cesto je sastojak Sampona i tonika za stimulaciju rasta kose. Redovna
konzumacija/koris¢enje moze pomoc¢i kod tankih, slabih vlasi sklonih pucanju.

o Bonding tretman: Tretman obnavljanja disulfidnih veza unutar vlasi. Oste¢enja od
hemijskih tretmana (farbanje, blajhanje) i toplote aparata za stilizovanje prekidaju ove
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veze unutar strukture dlake. Sistemi nege poput Olaplex proizvoda sadrze patente koji
ponovo povezuju prekinute veze u kosi, ja¢ajuéi je iznutra ka spolja i sprecavaju
lomljenje i pucanje vlasi.

C

Ceramidi: Lipidi (masti) koji ¢ine deo strukture vlasi (i koze). Deluju kao “cement”
izmedu ¢elija kutikule dlake, zadrzavajuéi vlagu i jacajuci spoljasnju barijeru dlake.
Mnogi profesionalni proizvodi (npr. proizvodi iz Redken Extreme linije) imaju
formulu obogacenu ceramidima kako bi ojacali kosu i smanjili osteéenja.

Co-wash (pranje regeneratorom): Metod pranja kose balzamom umesto Samponom.
Skraceno od “conditioner washing”, ovaj pristup koristi blaga kondicionirajuca
sredstva za pranje kose umesto sulfata iz sampona. Cesto ga praktikuju osobe sa
kovrdZavom ili veoma suvom kosom kako bi izbegle isuSivanje — kosa se nezno ocisti
od viSka masnoce i prljavstine, a pritom zadrZi prirodna ulja bez isuSivanja.
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Cetka za kosu: Alat za ras¢esljavanje i stilizovanje kose. Postoje razli¢ite vrste &etki:
ravne Cetke (za ispravljanje kose ili ras¢esljavanje), okrugle cetke (za feniranje i
postizanje volumena), ¢etke od prirodne dlake (za sjaj i zalizivanje) i specijalizovane
detangler cetke (za lakse rascesljavanje mokre kose). Kvalitetna ¢etka (npr. Olivia
Garden ¢etke) smanjuju lomljenje kose prilikom ¢eSljanja ili stilizovanja.

Difuzer: Dodatak za fen u obliku Sirokog okruglog nastavka sa zupcima. Difuzer
rasporeduje vazduh preko vece povrsine i susi kosu neznije, definiSuci prirodne lokne
i talase bez narusavanja njihovog oblika. Neophodan je alat u susenju kovrdzave kose
— smanjuje frizz i ¢uva oblik lokni.

Dubinski tretman (pakovanje): Intenzivan tretman za regeneraciju kose, najéesée u
formi maske ili ampule. Dubinski tretmani prodiru u vlasi i nadoknaduju proteine,
lipide 1 vlagu. Koriste se periodi¢no (npr. jednom nedeljno) ili ¢es¢e u zavisnosti od
nivoa oSte¢enja. Za oStecenu kosu — vracaju snagu i elasti¢nost hemijski tretiranoj,
suvoj ili ispucaloj kosi.

Ekstenzije: Nadogradnja kose pomo¢u pramenova (prirodnih ili sinteti¢kih) koji se
pri¢vrS¢uju za postojecu kosu. Mogu biti trajne (lepljene keratinom, uSivene, nano
ring metoda) ili privremene (clip-in). Ekstenzije trenutno dodaju duzinu i volumen
prirodnoj kosi, ali zahtevaju posebnu negu — nezno pranje, hidrataciju spojeva i
izbegavanje jakog cesljanja kako bi Sto duze trajale.

Eteri¢na ulja: Visoko koncentrovana aromati¢na ulja iz biljaka. U nezi kose koriste
se razblaZzena — npr. ulje peperminta ili ruzmarina stimuliSe cirkulaciju kozZe glave
(potencijalno podsti€e rast), ulje ¢ajevca deluje antisepti¢no kod peruti, a ulje lavande
smiruje iritacije. Vazno je uvek ih meSati sa baznim uljem ili proizvodom, jer u
¢istom obliku mogu iritirati koZu.



Feniranje: Susenje kose fenom uz pomoc¢ Cetke radi postizanja Zeljenog oblika
frizure. Pravilna tehnika feniranja ukljucuje sekciono susenje kose od korena
kakrajevima, uz zatezanje pramenova ¢etkom radi ispravljanja ili uvijanja. Kvalitetan
fen sa podesavanjem temperature i koris¢enje proizvoda za zastitu od toplote pre
feniranja su kljucni da bi kosa ostala zdrava i sjajna, bez oste¢enja od toplote.

Frizz (uticaj vlage na kosu): Pojava sitnih, razbarusenih dlacica koje $trée, dajuci
kosi neuredan izgled. Nastaje usled podignute kutikule dlake i gubitka hidratacije
(Cesto pri visokoj vlaznosti vazduha ili oste¢enju kose). Proizvodi anti-frizz delovanja
(serumi sa silikonima, ulja, kreme) zagladuju povrsSinu dlake i zadrzavaju hidrataciju,
¢ineci kosu glatkom. Redovna hidratacija 1 zastita od vlage su klju¢ za kontrolu
frizza.

Glicerin (glicerol): Bezbojna, viskozna te¢nost koja sluzi kao humektant — privlaci i
zadrzava vlagu. Cest sastojak u 8amponima, regeneratorima i maskama za kosu, jer
hidrira dlaku i ¢ini je mekSom. U optimalnoj koncentraciji povecava elasti¢nost kose;
medutim, u vrlo vlaznim uslovima moze povu¢i previse vlage pa kosa postaje
“lepljiva”, dok u suvim uslovima moze izvuéi hidrataciju iz dlake — zato se obi¢no
kombinuje sa drugim hidratantnim sastojcima.

Hidratacija kose: Proces dodavanja i zadrzavanja vode u dlaci. Hidrataciju pruzaju
proizvodi bogati humektansima (poput glicerina, hijaluronske kiseline). Hidrirana
kosa je mekana na dodir, fleksibilna i sjajna, dok dehidrirana izgleda suvo, grubo i
lako se lomi. Za optimalnu hidrataciju koristi se kombinacija balzama, maski i leave-
in proizvoda koji se ne ispiraju i zatvaraju dlaku.

Hladno presovano ulje: Ulje dobijeno mehani¢kim cedenjem semenki ili plodova
bez zagrevanja (npr. maslinovo, kokosovo, jojobino ulje). Ovakva ulja zadrzavaju
maksimalno nutritivnih svojstava — vitamini, masne Kiseline i antioksidansi ostaju
ocuvani. U nezi kose, hladno cedena ulja su cenjena kao tretmani pre pranja (za
dubinsku ishranu dlake) ili kao zavr$ni sjaj 1 zastita vrhova.

Ispucali krajevi: Ostecenja na samim vrhovima dlake gde se vlas rascveta na dve ili
vise “granc¢ice”. Nastaju usled mehanickog stresa, toplote ili hemijskih tretmana,
posebno ako se kosa neredovno §isa. Jedini trajni lek je SiSanje ispucalih krajeva, dok
prevencija ukljuéuje redovnu hidrataciju, kori§¢enje balzama i ulja na Krajevima, kao i
zaStitu od toplote kako bi se sprecilo dalje pucanje.

Izgorela kosa: Kolokvijalan termin za ekstremno ostec¢enu kosu usled agresivnih
hemijskih tretmana (npr. neadekvatno blajhanje) ili upotrebe visokih temperatura
aparata za stilizovanje (figaro, presa) bez zastite. Takva kosa gubi elasti¢nost, postaje
bezivotna, suva i lako se kida. U tretmanu se koriste intenzivne maske za oporavak
kose, bonding tretmani za obnovu veza unutar dlake, ali ¢esto je neophodno i
znacajnije skracivanje kose radi uklanjanja nepovratno ostec¢enih delova.



Jojobino ulje (Simmondsia Chinensis Seed Oil): Biljno ulje koje je po hemijskom
sastavu tecni vosak, vrlo slicno prirodnom sebumu koze. Lako prodire u dlaku i kozu
glave, pruzajuéi hidrataciju bez masnog osecaja. U nezi kose koristi se za tretiranje
suvog temena (jer balansira lu¢enjesebuma) i za sjaj kose — par kapi na vrhovima
utice na mekocu i sjaj, bez otezavanja.

Keratin: Vlaknasti protein koji ¢ini preko 80% strukture dlake. Keratinska vlakna u
kosi su povezana disulfidnim vezama koje daju kosi ¢vrsto¢u. U proizvodima za negu,
hidrolizovani keratin se dodaje maskama 1 tretmanima kako bi “popunio” oStec¢enja u
dlaci i ojacao je. Takode, keratinski tretmani za ispravljanje kose koriste keratin i
visoku temperaturu da zaglade kutikulu i ukrote kovrdze (privremeno ispravljaju kosu
uz efekat sjaja).

Keratinski tretman (Brazilian blowout): Salonski tretman koji podrazumeva
aplikaciju keratinskog preparata na kosu i fiksiranje peglom na visokoj temperaturi.
Rezultat je veoma glatka, ravna i sjajna kosa koja ne puca. Negativna strana je §to
neki tretmani sadrze formaldehid ili sli¢ne supstance koje ispravljaju vlas pa mogu
biti Stetne. Nakon tretmana preporucuje se koriS¢enje Sampona bez sulfata da bi efekat
trajao duze (obi¢no 2—4 meseca).

Kovrdzava kosa: Tip kose sa izrazenim loknama ili spiralnim uvojcima (prirodno
talasasta do ¢vrsto kovrdzava). Ovakva kosa je Cesto suvlja jer se prirodna ulja teze
rasporeduju od temena do krajeva. Rutina za kovrdzavu kosu naglasava hidrataciju
(bogati balzami, maske) i stilizovanje bez upotrebe aparata za stilizovanje — koristi se
“curly girl” metoda: blagi Samponi bez sulfata, co-wash, regenerator koji se ne ispira,
gelovi ili kreme za definisanje lokni. Difuzer 1 izbegavanje ¢etkanja na suvo pomazu
da kovrdze ostanu definisane.

Kutikula dlake: Spoljni sloj vlasi, sastavljen od preklapajuéih ljuspica (slicnih
crepu). Kutikula Stiti unutrasnjost dlake (korteks) i daje kosi sjaj ako je glatka. Kada
je kutikula oStecena ili odignuta (usled farbanja, jakih Sampona, toplote), kosa
gubihidrataciju, postaje gruba i gubi sjaj. Balzami, kiseli pH preparati i hladno
ispiranje pomazu da se kutikula zatvori i poravna, $to rezultujeglatkom, sjajnijom
kosom.

Kerastase: Francuski luksuzni brend za negu kose (profesionalna linija kompanije
L’Oréal). Poznat je po specificnim linijama proizvoda za svaki problem: npr.
Nutritive (za suvu kosu), Resistance (za oSte¢enu, slabu kosu), Discipline (za
ukrocivanje neuredne i kovrdzave kose), Genesis (protiv opadanja), itd. Kerastase
proizvodi su formulisani sa visokokoncentrisanim sastojcima i ¢esto se koriste i u
salonima i kod kuce za salonski efekat nege.

Leave-in balzami (tretman bez ispiranja): Svaki preparat koji se nanosi na kosu
nakon pranja i ne ispira se vodom. MoZe biti u vidu laganog spreja, mleka, kreme ili
seruma. Leave-in proizvodi pruzaju dodatnu hidrataciju, olakSavaju ras¢esljavanje i
stite kosu tokom dana od spoljasnjih uticaja. Primer je balzam u spreju koji se nanosi
na vlaznu kosu kako bi zadrzao hidrataciju i zastitio krajeve od pucanja.



Lomljiva kosa: Vlas koja je izgubila elasti¢nost i sklona je pucanju pod minimalnim
pritiskom. Lomljivost je znak oStecenja — kosa moze biti previse suva ili
preoptereéena proteinima, pa postaje kruta. Resenje je u balansiranoj nezi: redovna
hidratacija (maske, ulja) da kosa povrati elasti¢nost, uz povremene proteinske
tretmane ako je dlaka previse mekana i rastegljiva. Izbegavanje agresivnog ¢esljanja i
vezivanja kose precvrsto takode spre¢ava lomljenje.

L’Oréal Professionnel: Profesionalna linija brenda L’Oréal namenjena frizerskim
salonima i naprednoj nezi kose u kué¢nim uslovima. Obuhvata poznate kolekcije kao
Sto su Serie Expert (linije poput Absolut Repair za oStec¢enu kosu sa zlatnim kvinoja
proteinom, Vitamino Color za zastitu boje, Metal Detox za uklanjanje metalnih
Cestica iz kose pri farbanju), kao i inovativne proizvode tipa Steampod (uredaj za
ispravljanje kose parom). Ovi proizvodi su formulacijama korak ispred drogerijskih,
sa ciljem da pruzZe profesionalne rezultate kod kuce.

Masna kosa: Kosa koja se brzo masti usled poja¢anog lu¢enja sebuma na temenu.
Karakterisu je slepljeni pramenovi blizu temena i gubitak volumena ve¢ dan-dva
nakon pranja. Neophodno je koris¢enje blagih Sampona koji efikasno uklanjaju viSak
masnoce, ali ne iritiraju koZu glave (jer preagresivni proizvodi mogu izazvati jos jace
lu¢enje sebuma kao reakciju). Takode, za masnu kosu se preporucuje izbegavanje
teSkih, masnih seruma na temenu — umesto toga, fokus staviti na lagane balzame samo
duz dlake.

Masna koza glave (seboreja): Prekomerno luéenje ulja (sebuma) na temenu. Moze
dovesti do pojave masnih Zuc¢kastih ljuspica, svraba i peruti. Regulacija ukljucuje
Sampone sa aktivnim sastojcima (npr. pirokton olamin, cink pirition, salicilna
Kiselina) koji suzbijaju gljivice Malassezia odgovorne za seborei¢ni dermatitis i
normalizuju perutanje. Redovno, ali ne precesto pranje, 1 izbegavanje prevruce vode
takode pomazu stanju masnog vlasista.

Maska za kosu (pakovanje): Intenzivan hidrirajuéi tretman gusce teksture od
balzama. Maske sadrze visoku koncentraciju hranljivih sastojaka — prirodna ulja
(arganovo, kokosovo), putere (8i), proteine (keratin, svila), vitamine. Koriste se
obi¢no jednom nedeljno umesto balzama: nanose se na opranu, vlaznu kosu, od visine
usiju ka krajevima, drze se 5-15 minuta (ili duZe, prema uputstvu), pa ispiraju. Dobra
maska prodire duboko u dlaku, popravlja ostecenja i vraca hidrataciju, ¢ine¢i kosu
mekSom, jacom i sjajnijom.

Minoksidil: Aktivni sastojak i lek u vidu losiona ili pene koji se koristi za tretman
androgenetske alopecije (naslednog opadanja kose). Nanosi se direktno na kozu glave
1 deluje tako Sto poboljSava cirkulaciju i produzava fazu rasta dlake. Rezultat je
usporavanje opadanja i podsticanje rasta nove kose kod nekih korisnika. Dostupan je
u 2% 1 5% koncentraciji; moze izazvati prolazno pojacano opadanje na pocetku
tretmana (tzv. “shedding”) pre poboljsanja. Preporucuje se konsultacija sa
dermatologom pre pocetka koriS¢enja.

Moroccanoil: Popularan savremeni brend za negu kose inspirisan tradicionalnom
upotrebom arganovog ulja u Maroku. Najpoznatiji proizvod je Moroccanoil
Treatment — uljani tretman na bazi arganovog ulja koji se koristi za negu i
stilizovanje (par kapi na vlaznu ili suvu kosu za sjaj, mekocu i kontrolu frizza). Brend
takode ima linije za hidrataciju, volumen, oporavak kose i stilizovanje, sve sa
prepoznatljivim bogatim formulama koje ostavljaju kosu svilenkastom i mirisnom.



No-poo metoda: Skraceno od “no shampoo”, oznacava rezim nege kose koji u
potpunosti izbacuje klasi¢ne Sampone. Umesto toga koriste se alternativne metode
¢iS¢enja — poput pranja kose sodom bikarbonom i ispiranjem jabukovim siréetom, ili
koriS¢enja samo regeneratora (Co-wash). Cilj je oCuvati prirodna ulja kose i poboljsati
njeno stanje smanjivanjem izlozenosti sulfatima. Ova metoda moze odgovarati veoma
suvoj, kovrdzavoj kosi, ali zahteva period prilagodavanja dok se na temenu glave
regulise lucenje sebuma.

Nega kose (hair care): Sirok pojam koji obuhvata sve rutine, proizvode i postupke
kojima odrzavamo kosu zdravom i lepom. Pravilna nega kose uklju¢uje odgovarajuée
¢iS¢enje (Samponiranje), kondicioniranje, povremene tretmane (maske, ampule),
zastitu kose od Stetnih uticaja (toplota, UV zracenje), kao 1 zdravu ishranu bogatu
nutrijentima koji hrane kosu iznutra (proteini, vitamini, minerali). Kontinuirana i
prilagodena nega kose rezultira jakim, sjajnim i elasti¢nim vlasima kroz duzi
vremenski period.

(Nastavak glosara za negu kose nalazi se u slede¢em delu — slova O-Z.)

O

Olaplex: Revolucionarni brend i ime za patentiranu tehnologiju obnove kose. Olaplex
proizvodi (oznaceni brojevima No.0, No.1, No.2... do No.8) sadrze aktivni sastojak
bis-aminopropil diglikol dimaleat, koji popravlja prekinute disulfidne veze unutar
dlake nastale hemijskim, termic¢kim ili mehani¢kim oStec¢enjem. Salonski tretman
(No.1 1 No.2) i kuéna nega (No.3 maska, No.4 Sampon itd.) zajedno znacajno
smanjuju lomljenje kose i obnavljaju njenu strukturu iznutra, ¢ineéi je primetno
jacom (What Does Sulfate Do To Your Hair? - Living Proof).

Olivia Garden: Profesionalni brend alata za kosu, najpoznatiji po visokokvalitetnim
Cetkama i ¢eSljevima. Njihove Cetke (okrugle keramicke za feniranje, Speed za brze
susenje, Fingerbrush za ras¢esljavanje, itd.) omiljene su medu frizerima jer
ravnomerno rasporeduju toplotu, smanjuju elektricitet 1 nezno tretiraju vlas.
KoriS¢enje kvalitetnih alata poput Olivia Garden ¢etki u ku¢noj nezi olaksava
postizanje salonskih rezultata stilizovanja uz minimalno o$te¢enje dlake.

Opadanje kose: Pojava pojacanog gubitka vlasi. Normalno je izgubiti ~50-100 dlaka
dnevno, ali stres, hormonalne promene, nedostatak nutritijenata ili nepravilna nega
mogu uzrokovati veée opadanje. Privremena pojava difuznog opadanja zove se
telogeni efluvijum (Cesto posledica stresa ili bolesti) i obi¢no se povlaci. Hroni¢no
opadanje s proredenjem kose na temenu moze upucivati na androgenetsku alopeciju
(tipi¢nu musku ili zensku ¢elavost). Terapije ukljuéuju lokalne losione (minoksidil),
suplemente (npr. gvozde, cink ako postoji deficit), mezoterapiju, PRP tretman, a
vazna je i pravilna nega koja stimuliSe koZe glave (masaza, adekvatni Samponi).
Ostecena kosa: Kosa sa naruSenom strukturom usled hemijskih procesa (farbanje,
blajhanje, minival), toplote (feniranje, peglanje) ili mehanickog stresa. Odrazava se
kroz suvocu, gubitak sjaja, hrapavu teksturu, ispucale krajeve i sklonost lomljenju.
Nega ostecene kose fokusira se naobnovu dlake: kori§¢enje blagog Sampona, bogatih
maski sa proteinima i lipidima, leave-in tretmana za zastitu i izbegavanje daljih
Stetnih postupaka. Redovne posete frizerskih salona radi skra¢ivanja ispucalih delova
takode doprinose zdravijem izgledu.



https://www.livingproof.com/hair-101/what-does-sulfate-do-to-your-hair.html?srsltid=AfmBOoqgVzrmtOkzGyhuGej1CaGa9j7EB-fcBKTIusjN6suUNIoaqfds#:~:text=What%20Does%20Sulfate%20Do%20To,for%20those%20with%20oily%20hair

Parabeni: Grupa konzervanasa (npr. metilparaben, propilparaben) koji sprecavaju
razvoj bakterija i budi u kozmetickim proizvodima. Efikasni su i jeftini, ali su
kontroverzni zbog studija na Zivotinjama koje su pokrenule zabrinutost oko moguéih
hormonskih poremecaja. Ipak, parabeni su decenijama u upotrebi i smatraju se
bezbednim u dozvoljenim koncentracijama. Danas mnoge profesionalne linije nude
formule “bez parabena” i koriste alternativne konzervanse.

Pegla za kosu (presa): Elektri¢ni uredaj sa grejnim plocama koji sluzi za ispravljanje
(a u nekim slucajevima i uvijanje) kose. Deluje tako s§to visokim temperaturama
(obi¢no 150-230°C) privremeno menja strukturu keratina u dlaci 1 zagladuje je. Pre
upotrebe prese obavezna je termalna zastita u vidu spreja ili seruma, jer visoka
toplota moze spaliti kutikulu i corteks dlake. Moderne pegle (poput SteamPod 4.0)
koriste paru ili specijalne premaze na plo¢ama (keramicke, turmalinske) da umanje
Stetu 1 odrze vlagu u kosi tokom stilizovanja.

Perut: Bele ili Zuckaste ljuspice mrtve koZe vidljive u kosi 1 na temenu. Pracena je
svrabom, a nastaje usled ubrzane smene ¢elija koze glave, ¢esto povezana sa
gljivicom Malassezia koja naseljava skalp (The Ultimate Beauty Glossary of Hair-
Related Terminology | All Things Hair US). Blaga perut se tretira upotrebom
Sampona protiv peruti (sa cink piritionom, ketokonazolom, selenijum-sulfidom,
salicilnom kiselinom) nekoliko puta nedeljno. Bitno je Sampon ostaviti par minuta na
temenu radi delovanja i temeljno isprati. Redovna upotreba takvih Sampona drzi perut
pod kontrolom, dok uporni slu¢ajevi mogu zahtevati savet dermatologa.

pH vrednost: Mera kiselosti/alkalnosti rastvora. Za kosu i kozu glave optimalan pH
je blago kiseo (~5). Profesionalni proizvodi su ¢esto formulisani da budu kiseliji (pH
4-5.5) jer to zatvara kutikulu dlake 1 vraca balans kozi glave. Alkalni tretmani (poput
minivala ili blajhanja) podizu kutikulu i mogu ostaviti kosu poroznom,; stoga se posle
njih koriste kiseli regeneratori ili ispiranja (npr. sirée razblazeno vodom) da se obnovi
pH balans.

Poroznost kose: Sposobnost dlake da upija i zadrzava vlagu. Direktno je povezana sa
stanjem kutikule: niska poroznost znaci da su ljuspice kutikule ¢vrsto zatvorene —
kosa teZe upija vlagu, ali ono $to upije zadrzava; visoka poroznost oznacava
otvorenu ili oste¢enu kutikulu — kosa lako upija vlagu, ali je isto tako brzo i gubi
(What Type of Hair Porosity Do You Have? - Healthline). Visoko porozna kosa ¢esto
je rezultat oStecenja, pa trazi bogatu, proteinsku negu i zavr§no ispiranje hladnijom
vodom/kiselkastim tonerima za kosu radi zatvaranja kutikule.

Proteinski tretman: Tretman koji obezbeduje proteine (keratin, svila, kolagen,
pSenica) kosi kako bi popunio oSte¢enja u vlasima i ojacao ih. Preporucuje se za
slabu, hemijski tretiranu kosu kojoj nedostaje ¢vrsto¢a. Medutim, bitno je ne
preterivati — prekomerno “proteiniranje” kose bez dovoljno vlage dovodi do krutosti i
lomljenja. Idealno je naizmeni¢no koristiti proteinske maske i hidratantne maske (ili
kombinovane formule) kako bi se postigla ravnoteZa izmedu jacine i elasti¢nosti

dlake.

Regenerator (balzam) za kosu: Vidi Balzam za kosu. (Napomena: u Srbiji se
termini “regenerator” i “balzam” koriste naizmenicno za proizvod koji se koristi
posle Ssampona radi omeksavanja kose.)
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Redken: Americki profesionalni brend za negu kose (deo L’Oréal grupacije) osnovan
u Holivudu 60-ih godina. Inovativan po tome $to je medu prvima kombinovao nauku
o kosi sa visokouc¢inkovitim formulama. Redken je poznat po linijama kao Sto su
Extreme (za jako oste¢enu kosu, sa proteinima i ceramidima), All Soft (za suvu kosu,
sa arganovim uljem), Acidic Bonding Concentrate (nova generacija bonding
proizvoda sa kiselom pH vrednos¢u za obnovu veza i zastitu boje) i Scalp Relief
(tretmani za probleme temena).

Revlon: Globalno poznat kozmeticki brend, cuven i po proizvodima za negu kose. U
profesionalnom segmentu, Revlon Professional nudi linije kao Sto su Restart
(dvofazni sistemi za rebalans vlasista i dlake) i dobro poznati Uniq One univerzalni
leave-in tretman u spreju koji pruza 10 benefita (od zastite od toplote, preko
ras¢esljavanja, do sjaja). Revlon proizvodi spajaju salonski kvalitet sa pristupa¢noscu,
a neki proizvodi (poput Revlon Professional Revlonissimo Color farbi) omiljeni su i
medu frizerima 1 medu krajnjim korisnicima.

Ricinusovo ulje (Ricinus Communis Oil): Gusto, viskozno ulje dobijeno iz semenki
ricinusa (kleka). Tradicionalno se koristi za podsticanje rasta kose i trepavica — bogato
je ricinolei¢nom kiselinom 1 vitaminom E. U nezi kose, uglavnom se utrljava u kozu
glave (Cesto pomesano sa laganijim uljima zbog gustine) kako bi nahranilo koren
dlake i poboljsalo mikrocirkulaciju. Takode se nanosi na suve, ispucale krajeve kao
intenzivna terapija. lako nau¢ni dokazi o ubrzanju rasta nisu jaki, mnogi korisnici
anegdotalno prijavljuju guscéu 1 jacu kosu uz redovnu upotrebu ricinusovog ulja.

Serum za kosu: Koncentrovani tretman najées$ée na bazi silikona ili ulja, lagane
tekture, koji se nanosi u maloj koli¢ini na kosu (obi¢no na vlaznu ili zavr$no na suvu).
Serumi zagladuju povrsinu dlake, daju joj visoki sjaj 1 Stite od spoljasnjih uticaja.
Cesto se koriste za kontrolu krajeva i frizza i kao termo zastita pre feniranja ili
peglanja. Primer su serumi sa arganovim ili makadamija uljem obogaceni silikonima
— par kapi se ravnomerno rasporedi od sredine ka vrhovima kose za svilenkasti finis.
Silikoni: Grupa sinteti¢kih sastojaka (npr. dimetikon, ciklopentasiloksan) koji se
¢esto nalaze u serumima, balzamima 1 maskama za kosu. Njihova uloga je da obaviju
vlas tankim hidrofobnim filmom — time momentalno zagladuju kosu, daju sjaj i
olaksavaju rascesljavanje. Silikoni Stite kosu od vlage (sprecavaju frizz) i od
mehanickih ostecenja, ali mogu vremenom da se nataloze na dlaci i otezaju je. Zato se
preporucuje povremeno koristiti Sampon za dubinsko pranje (clarifying shampoo) koji
uklanja naslage silikona i drugih proizvoda sa kose.

Sulfati: Grupa snaznih surfaktanata (najéesé¢e Sodium Lauryl Sulfate — SLS i Sodium
Laureth Sulfate — SLES) prisutnih u mnogim Samponima, odgovorni za bogatu penu i
temeljnouklanjanje viska masnoce. Efikasno uklanjaju necistoce i sebum, ali mogu
skinuti 1 prirodna zastitna ulja sa kose 1 koZe glave. Zbog toga kod osetljive, suve ili
farbane kose sulfati mogu izazvati isuSivanje i brze ispiranje boje (Is it true that using
a shampoo with sulfate in it can damage your hair ...). Mnogi profesionalni Samponi
su bez sulfata — koriste blaze ¢istée agense koji manje pene, ali su nezniji, kako bi
ocuvali vlagu dlake i integritet boje.

Suva kosa: Kosa kojoj nedostaje hidratacija i prirodna ulja. Deluje bezivotno, grubo
na dodir, Cesto je sklona pucanju krajeva. Suva kosa moze biti rezultat genetike, ali i
preterane upotrebe aparata za stilizovanje, jake hemije ili jednostavno nedovoljne
nege. Rutina za suvu kosu fokusira se na hidrataciju i zastitu: kremasti, hranljivi
Samponi bez sulfata, bogati balzami i maske (sa uljima, puterima, medom), leave-in
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balzami i ulja za krajeve. Takode, izbegava se svakodnevno pranje — bolje je prati
rede, mlakom (ne vru¢om) vodom, kako bi se ocuvala prirodna ulja.

Suvi $ampon: Sampon u spreju ili prahu koji upija visak masnoée sa temena i
osvezava kosu bez pranja vodom. Glavni sastojci su skrob ili silika koji deluju kao
upijaci sebuma. Nanosi se na koren kose, ostavi par minuta, zatim izbrise peskirom ili
iSCetka. Idealan je za produzenje vremena izmedu dva pranja, posebno za masnu kosu
ili posle treninga. Medutim, suvi Sampon nije zamena za pravo pranje — prekomerna
upotreba bez klasi¢nog pranja moze zacepiti pore na temenu glave. Koristiti ga 1-2
puta izmedu pranja radi najboljeg efekta.

Sheet maska (maska za jednokratnu upotrebu): Maska za kosu ili vlasiSte u formi
kapuljace ili trake natopljene serumom, analogno popularnim sheet maskama za lice.
U nezi kose, postoje npr. sheet maske za viasiste (kapice koje se stave na glavu posle
pranja, pune sastojaka za ¢iS¢enje i stimulaciju koZe glave) ili maske u maramici za
samu dlaku (za dubinsku negu pramenova). Princip je isti — okluzivni materijal
pomaze bolje upijanje aktivnih sastojaka u kosu ili kozu glave. Nakon 10-15 minuta
nosenja, maska se skida, a kosa ispira ili se proizvod umasira, u zavisnosti od
uputstva.

Sampon: Osnovni preparat za ¢idéenje kose i koZe glave. Formulisan je od
surfaktanata koji uklanjaju sebum, prljavstinu i ostatke proizvoda. Kvalitetan Sampon
treba da odisti temeljno, a da ne isusi previse — profesionalni Samponi ¢esto sadrze i
kondicionirajuce sastojke (glicerin, pantenol, proteine) koji Stite vlas tokom pranja.
Birajte Sampon prema potrebama kose: hidratantni za suvu kosu, volumenizirajuci za
tanku kosu, za zastitu boje ako je kosa farbana (manje sulfata, sa UV-filterima),
medicinski kod peruti ili seboreje (antifungalni sastojci). Pravilno $amponiranje
podrazumeva neznu masazu temena jagodicama prstiju (ne noktima) 1 ispiranje
mlakom vodom.

Si¥anje: Redovno skraéivanje kose, neophodno za odrzavanje zdravlja vlasi. Iako
SiSanje ne uti¢e direktno na brzinu rasta iz korena, uklanjanje ispucalih krajeva
sprecava da se pucanje dlake Siri naviSe. Preporuka frizera je da se kosa skrati ~1 cm
svakih 8-12 nedelja (za dugu kosu) ili ¢eS¢e za kratke frizure, kako bi uvek izgledala
uredno i zdravo. Za one koji pustaju kosu, redovno SiSanje minimalne duzine pomaze
da krajevi ostanu jaki, Sto dugorocno omoguc¢ava duzu 1 jacu kosu bez lomljenja.

Termalna zasStita (zaStita od toplote): Proizvod (sprej, krema ili serum) koji se
nanosi pre feniranja, peglanja ili uvijanja, a sadrzi sastojke koji Stite dlaku od visokih
temperatura. Silikoni, kvarterne komponente i polimeri u ovim proizvodima formiraju
zaStitni film koji sprecava da toplota direktno oSteti keratin. Kori§¢enjem termalne
zaStite znacajno se smanjuje isusivanje i lomljenje kose uzrokovano stilizovanjem
vru¢im aparatima. Bitno je proizvod naneti ravnomerno po celoj duzini kose pre
upotrebe uredaja za stilizovanje.

Tanka (fina) kosa: Klasifikacija kose u odnosu na debljinu pojedina¢ne vlasi. Tanka
kosa ima mali prec¢nik dlake — Cesto izgleda slepljeno, nedostaje joj volumena i sklona
je mascenju jer se sebum brze rasporedi. Medutim, fina vlas je meksa i Cesto
svilenkasta. Nega tanke kose podrazumeva upotrebu volumen sampona (koji temeljno
uklanjanju visak masnoce, a ne otezaju vlas), laganih balzama samo na krajevima i
proizvoda koji podizu kosu od korena (pene, sprejevi za volumen). Izbegavati teSka
ulja ili bogate maske precesto, jer mogu dodatno slepiti tanku kosu.



Ulje za kosu: Preparat na bazi prirodnih ulja namenjen nezi dlake. Moze se koristiti
pre pranja (kao oil treatment za omekSavanje i jacanje — npr. kokosovo ulje prodire u
vlas i smanjuje gubitak proteina tokom pranja), posle pranja na vlaznoj kosi (par kapi
za lakSe ras¢esljavanje 1 dodatnu negu) ili na suvoj kosi za sjaj i smanjenje frizza.
Popularna ulja za kosu ukljucuju arganovo, kokosovo, makadamija, jojoba i
bademovo. Kvalitetna komercijalna ulja (npr. mesavine uz dodatak silikona) pruzaju i
termoprotekciju i zavr$ni sjaj bez masnog traga.

UV zastita kose: Zastita kose i koze glave od Stetnog UV zracenja sunca. Iako se
¢esce prica o UV zastiti koze, i kosa trpi posledice — sunce moze isusiti dlaku i
posvetleti boju. Neki proizvodi za kosu (posebno linije za farbanu kosu) sadrze UV
filtre koji oblazu dlaku 1 apsorbuju UV zrake. Za intenzivnu suncanu izloZenost
(plaza, planina), preporucuje se noSenje Sesira ili marame, kao 1 upotreba sprejeva sa
SPF-om namenjenih kozi glave, kako bi se sprecilo crvenilo temena kod osoba sa
redom kosom ili razdeljkom.

VlasiSte (koza glave): Koza koja prekriva lobanju na kojoj rastu folikuli dlake.
Zdravo vlasiste je temelj za zdravu kosu — zahteva ravnotezu sebuma i ¢elijske
obnove. Problemi vlasista ukljucuju perut, seboreju, psorijazu i folikulitis. Nega
vlasiSta obuhvata redovno ali ne precesto pranje blagim Samponom, piling temena
(hemijski ili blagi fizicki) kako bi se uklonile naslage proizvoda i mrtve ¢elije, kao i
(npr. tonici sa mentolom, kamforom, niacinamidom). Tretirajte vlasiSte kao
produzetak koze lica — Cisto, hidrirano i zasticeno — jer je to osnova iz koje raste jaka
kosa.

Vitamin E (Tokoferol): Antioksidans rastvorljiv u mastima, ¢esto dodat u ulja i
serume za kosu. Pomaze neutralisanju slobodnih radikala i moze doprineti zdravlju
koze glave. U dlaci, vitamin E oblaze vlas, dodaje sjaj i pomaze u zadrzavanju vlage.
Prirodno se nalazi u biljnim uljima (npr. u arganovom, suncokretovom), pa je prisutan
1 u proizvodima koji ih sadrze.

Volumen kose: Punoca i podignutost frizure, posebno pri korenu. Kosi bez volumena
Cesto nedostaje gustina ili je vlas tanka pa se slepi. Za postizanje volumena koriste se
specificni Samponi (koji ne ostavljaju teske ostatke), puderi i sprejevi za volumen koji
daju volume korenu kose, kao i tehnike feniranja glavom nadole ili tapiranja. Takode,
viseslojno $isanje (stepenasta frizura) moze vizuelno dodati volumen tankoj, ravnoj
kosi.

Zdrava kosa: Opsti termin za kosu koja je u optimalnom stanju — sjajna, glatka na
dodir, elasti¢na i minimalno oSte¢ena. Takva kosa ima zatvorenu kutikulu koja
reflektuje svetlost, odrzava dobar nivo hidratacije i ne lomi se lako. Postizanje zdrave
kose zahteva balansiranu negu: redovno ¢is¢enje, adekvatnu hidrataciju i proteine po
potrebi, zastitu od Stetnih uticaja (sunce, toplota, hemikalije) 1 pravilan reZim ishrane
bogat proteinima, vitaminima (A, B, C, E) i mineralima (gvozde, cink) za ishranu
folikula iznutra.



e Lojne Zlezde: Sitne zlezde u kozi glave povezane sa folikulima dlake koje luce
sebum (prirodno ulje). Sebum podmazuje vlas i stiti kozu glave od isuSivanja.
Prekomerno aktivne lojne Zlezde dovode do prekomernog lu¢enja sebuma, dok niska
aktivnost uzrokuje suvocu i perutanje. Balans lojnih Zlezda moZe se posti¢i blagom
rutinom pranja (ni precesto ni preretko), masazom temena koja reguliSe njihov rad i
izbegavanjem prejakih hemikalija koje ih mogu iritirati.

Nega kose — Vodi¢ i saveti

(Detaljna objasnjenja kako funkcionise rutina nege kose, kako odabrati proizvode prema tipu
kose, kako negovati viasiste, te saveti za zdrave i lepe viasi.)

Razumevanje strukture kose i koZe glave

Da bismo pravilno negovali kosu, vazno je znati od ¢ega se ona sastoji i kako funkcionise
koza glave. Svaka vlas kose sastoji se od korteksa (sredi$nji deo bogat keratinom koji daje
snagu i boju) i zastitnog spolja$njeg sloja zvanog kutikula (ljuspe keratina slozene poput
crepova). Zdrava kutikula je glatka i zatvorena, pa kosa izgleda sjajno i zadrzava hidrataciju.
Ostecena kutikula je otvorena i hrapava — kosa gubi vlagu, postaje suva i sklona lomljenju.

Vlasiste, sa druge strane, predstavlja “tlo” iz koga kosa raste. U njemu se nalaze folikuli
dlake i lojne zlezde koje lu¢e sebum. Sebum prirodno podmazuje kosu, ali ako se prekomerno
lu¢i moZe do¢i do masne kose i peruti, a ako ga je premalo — teme postaje suvo i kosa je
krhka. Zato je balans koZe glave klju¢an. Cesto se kaze da treba tretirati skalp kao kozu lica —
znaci redovno i nezno ¢iS¢enje, povremeni piling 1 hidratacija tonikom ili esencijom, kako bi
folikuli mogli neometano da funkcioni$u (Korejska rutina nege kose od 10 koraka -
WANNABE MAGAZINE). Zdravo vlasiste je Cista osnova koja omogucava dlaci da raste
snazno.

Ciklus rasta kose: Folikuli prolaze faze rasta (anagena faza moze trajati 2-6 godina), zatim
fazu regresije (katagena, par nedelja) i fazu mirovanja (telogena, par meseci) nakon koje vlas
ispada i ciklus se ponavlja kroz novu vlas. U svakom trenutku najveci procenat dlaka nam je
u fazi rasta, §to objasnjava zasto normalno gubimo odredeni broj vlasi dnevno, a da kosa ipak
zadrzava gustinu. Razumevanje ciklusa je bitno — na primer, kod telogenog efluvijuma
mnogo dlaka odjednom ude u fazu mirovanja i opada (npr. usled stresa), ali koren im nije
oStecen 1 nakon par meseci one ponovo krecu da rastu. Strpljenje i pravilna nega
stimulativnim losionima tada mogu pomo¢i brzem oporavku.

Poroznost kose: Kao $to je u glosaru objasnjeno, poroznost oznacava koliko kosa upija i
zadrzava vlaznost. Jednostavan test: stavite dlaku u ¢asu vode — ako odmah potone, visoko je
porozna (upija vodu brzo); ako dugo pluta, nisko je porozna. Poroznost diktira tip nege:
visokoporoznoj kosi prijaju proteinske maske i1 gus¢i preparati koji “zakljucavaju”
hidrataciju, dok niskoporoznoj vise prijaju laganiji, gelasti proizvodi i topli tretmani uljem
koji ¢e otvoriti kutikulu i pustiti vlagu unutra.

Debljina i gustina kose: Kosa moze biti tanka (fina) ili debela (gruba) pre¢nikom vlasi —
fina je svilenkastija ali sklona slepljivanju, dok gruba ima vise teksture ali ponekad deluje
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neuredno ako se ne zagladi. Gustina kose oznacava broj vlasi na temenu (retka, proredena vs.
gusta kosa). Ovi faktori su genetski, ali uti¢u na izbor frizure i proizvoda. Na primer, gustoj i
debeloj kosi ¢esto trebaju snazniji hidratantni proizvodi da bi bila meksa, dok tankoj ne treba
previse “teske” nege da je ne bi slepila.

Ukratko, razumevanje “prirode” svoje kose — njene strukture, poroznosti, debljine i stanja
vlasista — prvi je korak ka uspesnoj rutini. Sada prelazimo na prakti¢ne korake svakodnevne
nege.

Koraci u rutini nege kose (od A do S)

U nastavku su opisani osnovni koraci pravilne nege kose kod kuce, redosledom kako se
obi¢no sprovode. Nije uvek neophodno primeniti sve korake pri svakom pranju — prilagodite
rutinu stanju svoje kose i vremenu kojim raspolazete. Medutim, kljuéni koraci (pranje, nega,
zastita) treba da su redovni, dok se ostali dodaju po potrebi.

1. Ciséenje (famponiranje/pranje): Osnova svake rutine. Pranjem kose uklanjamo
viSak masnoce, znoj, prasinu i ostatke proizvoda sa koze glave i1 dlake. Vazno je
odabrati Sampon prema tipu kose: npr. hidratantni za suvu ili kovrdzavu kosu, blagi
svakodnevni za osetljivo vlasiste, purifying (protiv peruti) za masnu kosu sklonu
peruti itd. Kosu je najbolje Samponirati mlakom vodom (topla previSe odmasti 1 isusi,
hladna nedovoljno o¢isti). Sampon nanesite na dobro pokvasenu kosu, umasirajte u
kozu glave kruznim pokretima prstiju oko 1 minut (pustite da pena opere 1 duzinu
kose, nije potrebno jako trljanje) i temeljno isperite. Po potrebi ponovite jo§ jednom
ako prvi put nije bilo pene (znak da je kosa bila jako prljava) ili ako koristite posebne
tretmanske Sampone koji zahtevaju dvostruko pranje. Cisto vlasiste je preduslov —
samo na takvoj osnovi ostali proizvodi iz slede¢ih koraka mogu “odraditi svoju
magiju” (Sveobuhvatan vodi¢ za Negu Kose (Novo 2024) - Numi Hair & Beauty).

2. Kondicioniranje (balzam ili maska): Nakon Sampona, dlaka je ¢ista ali je kutikula
Cesto otvorena, pa kosa moze biti kruta i sklona mrSenju. Regenerator (balzam) nanosi
se na duzinu kose, od visine u$iju ka krajevima, i ostavi se nekoliko minuta da
omeksa i zagladi kutikulu. Ona vrac¢a hidrataciju koja je mozda izgubljena pranjem i
dodaje klizavost (slip) za lakSe rasCesljavanje. Greska koju mnogi prave jeste da
balzam odmah isperu — bolje je ostaviti ga 3-5 minuta, pa tek onda temeljno isprati
mlakom ili ¢ak malo hladnijom vodom (hladna voda dodatno zatvara kutikulu).
Maska za kosu moze zameniti balzam jednom nedeljno ili po potrebi: nanosi se na
isti nacin, ali se drzi duze (10-20 min, ili prema uputstvu) kako bi dublje prodrla. 1
balzame i maske treba naneti od usiju nadole (ne na samo teme, da ga ne bi zamastili).
Nakon ispiranja, kosa je ve¢ meksa na dodir i spremna za dalji tretman.

3. Nega koze glave (piling/tonik): Ovaj korak nije svakodnevan, ali je povremeno vrlo
koristan. Piling skalpa (npr. $ampon sa salicilnom kiselinom, ili piling krema sa
sitnom granulaciju) koristi se pre ili tokom Samponiranja da ukloni mrtve éelije koze i
naslage proizvoda sa temena. Time se osveZava vlasiste, omogucava bolja apsorpcija
hranljivih materija i moZe smanjiti perut i svrab. Radite piling koZe glave otprilike
jednom u 2 nedelje (ili mesecno) da biste dubiski ocistili pore. Nakon pranja, mozete
naneti tonik za vlasiste — te¢nost na bazi biljnih ekstrakata, niacinamida, mentola itd.
Tonik se utrljava u koZu glave (ne ispira se) radi balansiranja pH, smanjenja opadanja
1 stimulacije rasta. Sli¢no kao tonik za lice, tonik za skalp hrani kozu glave nakon
Cis¢enja 1 priprema je za naredne korake (npr. nanosite ga pre seruma za rast).
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4. Leave-in nega (bez ispiranja): Na cistu, peskirom prosusenu kosu nanosi se nega
koja ostaje u vlasima do narednog pranja. U ovu kategoriju spadaju leave-in balzami u
spreju, kreme za oblikovanje, serumi za zastitu Krajeva i sl. Ovi proizvodi pruzaju
dodatnu hidrataciju, zadréavaju hidrataciju unutar dlake u dlaci i Stite kosu tokom
susenja i stilizovanja. Na primer, nanesite nekoliko potisaka spreja duz kose za lakse
ras¢esljavanje i meksu teksturu. Ako planirate feniranje ili peglanje, obavezno
odaberite leave-in koji ima i termalnu zastitu (ili dodajte poseban sprej za zastitu od
toplote). Ova nega bez ispiranja je vazna — ona tokom dana “Cuva” kosu od lomljenja,
¢ini je sjajnijom i definisanijom, a ujedno pomaze da efekti balzama/maski potraju do
slede¢eg pranja.

5. Stilizovanje i zavrSna zasStita: Sada prelazimo na finalne korake — susenje i
oblikovanje frizure. Ako kosu suSite fenom, drzite fen na srednjoj temperaturi 1
udaljen ~15 cm od kose. Preporucljivo je prosusiti kosu do oko 80% pre feniranja
¢etkom (tzv. rough dry tehnika — prosusite pramenove prstima, $to skida najveci vode
(The Ultimate Beauty Glossary of Hair-Related Terminology | All Things Hair US)).
Zatim Cetkom oblikujte pramen po pramen dok fenirate ka dole, da biste dobili glatku
formu. Toplotni uredaji (presa, figaro) se koriste na potpuno suvoj kosi i uvek uz
prethodnu zastitu od toplote. Za volumen podignite pramenove pri korenu dok susite;
za talase koristite difuzer na kovrdzavoj kosi ili figaro na ravnoj kosi. Nakon §to je
kosa suva i oblikovana, moZete dodati par kapi ulja ili seruma na vrhove i1 duzinu za
ekstra sjaj 1 glatko¢u. Takode, ako je vreme vlazno, zavrSite frizuru laganim nanosom
anti-frizz spreja ili kapi silikonskog seruma da biste sprecili neuredan (frizz) ¢im
izadete napolje.

6. Odrzavanje izmedu pranja: Ova tacka se odnosi na rutinu izmedu dva pranja.
Cetkajte kosu jednom-dvaput dnevno neZno, po moguéstvu éetkom od prirodne dlake
ili kvalitetnim detangler-om — ovo rasporeduje prirodna ulja od temena prema
krajevima i odrzava cirkulaciju u vlasistu. Kada produ 1-2 dana od pranja, a kosa
pocne da se masti pri korenu, mozete koristiti suvi Sampon da upije viSak sebuma i
osvezi frizuru umesto da je odmah perete. Ako su vrhovi suvi izmedu pranja, utrljajte
kap-dve ulja ili leave-in kreme samo na krajeve. Vazno je da kosu ne zategnete Cesto
u uske repove ili punde jer to mehanicki oStecuje dlaku — koristite mekane gumice i
menjajte polozaj repa. Spavanje na svilenoj ili satenskoj jastucnici takode pomaze da
se kosa manje oSteti i mrsi tokom no¢i.

Napomena: Nema univerzalne ucestalosti pranja — to zavisi od tipa kose i Zivotnog stila.
Kosa koja se brzo masti ¢e zahtevati pranje svaki drugi dan, normalna na 2-3 dana,
suva/kovrdzava mozda jednom nedeljno. Klju¢no je pratiti stanje: kad se teme vidno umasti
ili frizura izgubi volumen i sveZinu, vreme je za pranje. Predugo odlaganje pranja moze
dovesti do nagomilavanja necistoca $to nije dobro za folikule, ali ni precesto svakodnevno

.......

ravnotezu koja vama odgovara.

Kako odabrati prave proizvode za vas tip kose

Trziste je preplavljeno Samponima, maskama 1 uljima — pa kako znati §ta je zaista potrebno
va$oj kosi? Prvo procenite tip kose i koze glave: da li vam je kosa prirodno suva ili masna,
da li je tanka ili gusta, prirodna ili hemijski tretirana, imate li specifi¢nih problema (poput
peruti, opadanja, lomljenja)? Prema tome birajte proizvode ciljano formulisane za te
potrebe.
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Sampon: kao $toje ve¢ pomenuto, birajte proizvode prema temenu pre svega. Za
masno vlasiSte — Sampon sa u¢inkovitijim ¢iS¢enjem (ali ne previse jak, idealno bez
sulfata ili sa blazim sulfatima kao $to je SLES). Potrazite sastojke poput cinka,
Cajevca, mentola koji reguliSu sebum. Za suvo ili osetljivo vlasiste — kremastiji,
hidratantni Samponi sa uljima (argan, kokos) ili aloje, bez sulfata, koji Ciste, a Cuvaju
prirodnu masnocu koze. Za perut — medicinski Sampon (ketokonazol, pirokton olamin
itd.) koristiti par puta nedeljno. Farbanim crvenokosama ili brinetama prijaju $amponi
bez sulfata kako se boja ne bi ispirala brzo, dok plavim kosama trebaju silver ili
purple Samponi jednom u 1-2 nedelje da neutraliSu Zutilo (ovi su obi¢no ljubicasti ili
plavi, sadrze blage pigmente). Uvek procitajte deklaraciju: ako je kosa ve¢ suva i
oStecena, izbegnite one gde su SLS i SLES prvi sastojci — radije uzmite one sa
cocamidopropyl betaine ili sodium lauroyl sarcosinate, koji su blazi.
Balzam/Regenerator: birajte prema stanju duzine kose. Gusta i kovrdZzava kosa voli
“teze” regeneratore sa buterima (81, kakao) 1 uljima koji temeljno omekSaju dlaku.
Tanka kosa bolje reaguje na laganije regeneratore koji nece slepiti pramenove — npr.
formule sa proteinima svile, pantenolom, bez previse ulja. Ako imate problem sa
raséesljavanjem, trazite proizvode koji sadrze sastojke za detangling (npr.
behentrimonium chlorid — kationski surfaktant koji daje svilenkast osecaj kosi). Za
farbanu kosu — regeneratore sa dodatkom sastojaka koji Stite boju (antioksidansi, UV
filter1). Vazno: ako primetite da vam se kosa brzo masti ili tesko ispira, moguce da
koristite preteZzak balzam — predite na laganiji ili smanjite koliinu.

Maska za kosu: ovo je “specijalac” u vasem arsenalu — birajte je prema onome $to
kosi najvise nedostaje. Ako su vlasi krhke 1 rastezu se mnogo kad su mokre (znak
nedostatka proteina), potrebna vam je proteinska maska (trazite u nazivu re¢i poput
“Reconstructor”, “Keratin”, proteine svile, pSenice, soje u sastavu). Ovakve maske
obnavljaju strukturu, ali posle njih ponekad kosa moze biti ¢vrsta na dodir — §to je u
redu, samo je u narednom pranju tretirajte hidratantno. Ako je kosa jako suva, gruba —
treba vam hidratantna/nutritivna maska (nazivi “Hydrating”, “Moisture”,
“Nutrition”, u sastavu ulja, pantenol, glicerin, med). One vra¢aju mekocu i sjaj. Za
vec¢inu ljudi odgovara kombinacija — npr. jednom u 10-15 dana proteinska, ostala
pranja hidratantna maska. Kako znati? — Pramen kose se lako kida i deluje slamasto:
dodaj hidrataciju. Pramen se jako rasteze i gumast je kad je mokar: dodajte proteine.
Pramen je i tvrd i suv: treba i jedno i drugo naizmeni¢no Koristiti (i proizvode za
hidrataciju i one sa proteinima).

Leave-in proizvodi: ovde je dobro imati bar jedan sprej regenerator ili kremu bez
ispiranja koja je “viSenamenska” — recimo sa malo proteina i malo ulja, za
svakodnevnu negu. Ako peglate ili fenirate, ulaganje u kvalitetan termo-zastitni
sprej je obavezno (mnogi od njih su dvokomponentni — protresu se pre upotrebe,
sadrze silikone i proteine keratina za popunjavanje povrsine vlasi). Za one sa
kovrdzavom kosom, klju¢an leave-in je krema ili pena za definisanje lokni — birajte
one bez alkohola koje bi isusile, i nanesite dok je kosa mokra kako bi kovrdze imale
lep oblik dok se suSe.

Ulje ili serum: prakti¢no svaka kosa ima koristi od par kapi seruma ili ulja na samim
krajevima posle stilizovanja. Ako ne volite osecaj silikona, odaberite ¢ista prirodna
ulja — npr. par kapi arganovog ili jojobinog ulja utrljajte u dlanove i predite preko
vrhova. Ako Zelite “salonski” sjaj 1 zagladenost, serum sa silikonima (dimetikon,
amodimetikon) ¢e trenutno ukrotiti sve sitne dlacice 1 dati refleksiju svetlosti. Bitno je
ne preterati s kolicinom — za kosu srednje duzine dovoljno je 1-2 potiska pumpice
seruma. Tako Cete izbe¢i da kosa izgleda masno.



Kombinovanje brendova: Nije obavezno da svi proizvodi budu iz iste linije ili brenda, ali
Cesto kompanije dizajniraju Sampon + balzam + masku da dopunjuju dejstvo jedan drugog.
Mozete recimo koristiti Sampon i balzam iz jedne linije (npr. Kérastase Resistance), a ubaciti
masku drugog brenda (npr. Olaplex No.8) ako vam treba taj specifi¢an efekat obnove veza.
Slusajte svoju kosu — ako vam posle nekog proizvoda kosa izgleda odli¢no, drzite ga se. Ako
se od necega kosa brze masti ili deluje bezivotno, probajte drugu formulu. Nema pravila
“morate sve iz iste kolekcije”, iako brendovi to vole — slobodno kombinujte dok god vama

prija.
Nega vlasiSta (skalpa)

Cesto se fokusiramo na izgled same kose, a zaboravimo da negujemo kozu ispod nje.
Medutim, zdravo vlasiste je preduslov za zdravu kosu. Folikuli dlake okruZeni su lojnim
zlezdama 1 delom su koznog ekosistema, pa problemi koji pogadaju kozu (poput gljivica,
upala, poremecaja sebuma) direktno uticu i na kvalitet kose. Evo kako da odrzite skalp u top
formi:

e Redovno pranje prilagodeno skalpu: Kao $to smo ve¢ pokrili, odaberite Sampon
prema potrebama koze glave. Nemojte dozvoliti da vas trendovi poput “no-poo”
odvedu u krajnost ako vam ne odgovaraju — masna koza glave zahteva redovno
pranje. S druge strane, ako je skalp suv ili iziritiran, ne preterujte sa Samponiranjem.
Posle treninga ili jakog znojenja, pozeljno je oprati kosu ili makar isprati vodom
skalp, jer znoj i so mogu dodatno iritirati kozu glave.

e Masaza temena: Dok Samponirate, iskoristite priliku za par minuta masaze
jagodicama prstiju kruznim pokretima. Time se pojacava cirkulacija u kozi glave, $to
znaci bolja ishrana folikula krvi 1 potencijalno brzi rast kose. Neki koriste 1 posebne
silicone scalp massager ¢etkice za masazu tokom pranja — to moZe biti korisno, samo
pazite da ne grebete kozu previse agresivno.

o Piling koZe glave: Ve¢ spomenut u koracima — opcije su mehanicki piling (proizvodi
sa sitnim Cesticama, morskom solju, Se¢erom) ili hemijski (Sampon ili tonik sa
salicilnom kiselinom, mleénom kiselinom). Piling radite povremeno, recimo jednom
mesecno, da skinete sloj naslaga od proizvoda za stilizovanje, mrtvih ¢elija i sebuma.
Time skalp prodise. Nakon pilinga, mnogi primete da im kosa dobije bolji volumen
od korena — logi¢no, jer je temenu vracena Cistoca.

« Hidratacija skalpa: Da, i skalp moze biti hidriran. Ako osecate zatezanje ili vidite
ljuspice suve koze (koje nisu masna perut nego suvi perut), prijace vam tonik ili
esencija za vlasiSte. Primer su tonici sa alojom, pantenolom ili ¢ak hijaluronskom
Kiselinom — nanose se kap po kap na kozu glave posle pranja (na mokru ili suvu,
zavisno od proizvoda) i ne ispiraju se. Oni balansiraju mikrofloru koze glave 1
umiruju je. Neki K-Beauty brendovi imaju esencije za skalp bas po ovom principu.

e Specijalizovani tretmani: Kod ozbiljnijih problema, moguce je u kuénu negu
ukljuciti i medicinske ili polumedicinske preparate: npr. za seboreicni dermatitis
Sampon s ketokonazolom (2% recept, 1% OTC) nekoliko nedelja; za folikulitis
antibiotski losion po receptu; za psorijazu skalpa preparati sa ugljem ili salicilnom
kiselinom. Uvek se posavetovati sa dermatologom ako je problem izrazen (uporne
kraste, jak svrab, opadanje u pe€atima i slicno).

o Ne stavljajte teSke proizvode na kozu glave: Balzame, maske i ulja formulisane su
za dlaku i treba ih uglavnom stavljati od usiju nadole. NanoSenje bogatih maski
direktno na skalp moze zapusiti folikule i dovesti do brzeg maséenja ili Cak iritacije.
Izuzetak su posebne maske za vlasiste (kao sto K-beauty praksa ima — npr. maske od



gline ili mentola koje se nanose samo na kozu glave radi detoksa). Takvi proizvodi su
jasno obelezeni “scalp mask”. U suprotnom, maska ide na kosu, tonik ide na skalp —
to je dobar princip.

Zastita koZe glave od sunca: AKo imate proredenu kosu ili obrijanu glavu, ne
zaboravite da je koza glave direktno izlozena UV zracenju. Nanesite fluid ili sprej sa
SPF-om prilagoden skalpu (postoji kozmetika bas$ za razdeljak i teme), ili nosite
kacket/Sesir na jakoj svetlosti. Sunce moze isusiti skalp i pokrenuti upalu, bas kao i
kozu lica.

Ukratko, nega vlasiSta postaje sastavni deo nege kose u modernom pristupu. Time §to
odrzavate kozu glave Cistom, hidratiranom 1 prokrvljenom, obezbedujete idealne uslove da
svaka vlas koja izraste bude jaka i zdrava. Mnogi problemi sa kosom (lomljenje, slab rast, pa
¢ak 1 prekomerno masc¢enje) mogu se ublaziti ako se pozabavimo skalpom, a ne samo
dlakom.

Saveti za zdravu, jaku i sjajnu kosu

Pored redovne rutine, postoje dodatni trikovi i navike koje doprinose da vasa kosa izgleda
kao posle profesionalnog tretmana. Evo najvaznijih:

Pratite balans hidratacije i proteina: Ve¢ smo naglasili, ali vredi ponoviti — kosa
trazi 1 vlagu 1 gradivne elemente. PreviSe hidratantnih proizvoda bez proteina moZe
uciniti dlaku gnjecavom (razvlaci se pod krukom), dok previse keratina bez dovoljno
emolijensa ¢ini dlaku krutom. Osluskujte kosu i rotirajte tretmane. Idealno je da kosa
bude elasti¢na: kad je mokra, da se malo istegne pa vrati u prvobitan oblik, a da se ne
pokida lako. Tada znate da ste pogodili dobar balans nege.

Redovno SiSanje: Nemojte ¢ekati da vam se kosa skroz “rascveta” na krajevima. I
ako pustate kosu, bolje skratiti 0,5 cm svakih nekoliko meseci, nego da posle godinu
dana morate odsec¢i 5 cm ispucalih krajeva. Redovnim uklanjanjem ostec¢enih vrhova,
kosa ¢e izgledati bujnije, nece se petljati na krajevima 1 pucanje se nece Siriti navise
po dlaci. Tako zapravo brze postignete zeljenu duzinu jer ne gubite puno kose
odjednom zbog zanemarivanja.

Smanjite toplotu i hemijske tretmane kad god moZete: Ravna ili uvijena kosa je
lepa, ali pokusajte da nije bas svakodnevno pod presom ili figarom. Za svakodnevno
stilizovanje radije birajte metode bez toplote — npr. pletenice za talase, vikleri na
¢i¢ak, papilotne, feniranje na hladno itd. Kad koristite toplotu, neka bude srednja
temperatura i uvek uz zastitu (veé sto puta re¢eno — ali zaista, mnogo znaci). Sto se
tice hemijskih tretmana, ako farbate kosu, ulozite u kvalitetne farbe ili idite kod
profesionalca koji ¢e manje oStetiti kosu i primeniti tretmane poput SmartBond ili
Olaplex tretman tokom farbanja. Razmak izmedu farbanja pruzite koliko god mozete
(npr. umesto na 4, idite na 6 nedelja, koristite prelive i kolor-sampone da osvezite
boju izmedu).

Pazljivo rukovanje: Mokra kosa je rastegljiva i sklonija lomljenju — nikad je
agresivno ne trljajte peskirom (umesto toga, blotujte (upijte) ili uvijte u mikrofiber
turban da pokupi vodu). Ne ¢esljajte mokru kosu obi¢nom ¢etkom; ako morate da je
raScesljate, koristite ¢eSalj sa ve¢im razmakom izmedu zubaca ili specijalnu ¢etku
dizajniranu za mokru kosu. Takode, nemojte spavati sa uskom pundom ili repom —
bolje labava pletenica ili svilenkasta kapa preko kose. Ove “sitnice” sprecavaju
mehanicka ostecenja koja se vremenom akumuliraju.



Ishrana i dodaci: Kosa se hrani iznutra, pa balansirana ishrana bogata proteinima
(nemasno meso, riba, jaja, mahunarke), gvozdem (zeleno povrce, cvekla), cinkom i
omega-3 masnim kiselinama (orah, lan, riba) daje kosi potrebne gradivne materije.
Ako patite od gubitka kose, proverite nivo gvozda i feritina u krvi — ¢esto difuzno
opadanje kod zena izazvano je manjkom gvozda ili anemijom. Biotin i drugi vitamini
B takode su vazni za keratin, mada se obi¢no unose dovoljno kroz ishranu —
suplementi za kosu mogu pomo¢i ako imate dokazani deficit, ali nisu carobni lek.
Hidratacija organizma je takode bitna — kao i kozi, voda treba i vlasima.

Stres i hormoni: Ne mozZe se ignorisati — jak stresni dogadaj moze za par meseci
rezultirati pojacanim opadanjem kose (telogeni efluvijum), a hroni¢ni stres hormoni
mogu prorediti kosu vremenom. Balansiranje stresa, dovoljno sna i eventualno
suplementacija adaptogenima (po savetu lekara) indirektno ¢e se odraziti i na kvalitet
kose. Takode, Zivotne faze 1 hormoni uticu: posle porodaja Zene Cesto izgube dosta
kose (jer kosa koja je bila u produzenoj anagenoj fazi tokom trudnoce sad prelazi u
telogenu odjednom). Tu pomaze blaga nega, strpljenje i po potrebi proizvodi poput
tonika sa kofeinom, aminexilom i sl. koji stimulisu skalp.

Zastita od spoljasnjih faktora: Leto i sunce — stite kosu uljanim sprejevima sa UV
filterom, perite kosu posle kupanja u moru ili bazenu (so 1 hlor su vrlo isuSuju¢i,
koristite Sampone za dubinsko pranje i znatno hidrirajte kosu posle). Zima i hladnoc¢a
— nosite kapu (ali sa svilenom postavom ako je moguce da ne bi vuna ili akril vukli
dlaku), 1 takode ne izlazite napolje mokre kose (mraz moZe zamrznuti vodu u vlasima
i dovesti do pucanja).

Slusajte stru¢njake: Ponekad je dobro oti¢i na salonski tretman i konsultaciju.
Frizeri mogu uraditi dubinski tretman (poput Kerastase Fusio-Dose koktela
prilagodenog vasoj kosi) i dati savet koje proizvode da koristite kod kuce. Trudite se
da to $to postignete u salonu odrzavate kuénom negom — npr. ako investirate u
Olaplex ili keratinski tretman, produzite mu efekat Samponom i maskom kod kuce
koje su preporucene uz taj tretman.

Na kraju, svaka kosa je drugacija — potrebno je vreme da upoznate svoju i vidite Sta joj
najvise prija. Ne opterecujte se da morate imati deset koraka nege; bolje fokus na kvalitetne
korake. Nekome ¢e biti dovoljno 3-4 proizvoda ukupno, neko sa vrlo zahtevnom kosom
koristi Citav arsenal. Bitno je da vi uzivate u svojoj rutini i da vam kosa vremenom uzvrati
dobrim izgledom. Strpljenje je vazno: poboljsanja se vide postepeno (posebno kod rasta kose,
opadanja ili popravljanja oStecenja). Ali uz doslednu negu, cak i1 najzahtevnija kosa moze
zablistati — a tada ¢e vam i posete frizeru biti zadovoljstvo, jer ¢e profesionalci imati zdrave
vlasi sa kojima mogu da rade ¢uda.

Nega koze (K-Beauty) — Glosar pojmova

(Recnik najvaznijih termina, sastojaka i koraka u korejskoj (K-Beauty) rutini nege koze,
poredan azbucnim redom.)

A

AHA (alfa-hidroksi kiseline): Skupina kiselina rastvorljivih u vodi koje se koriste za
hemijski piling povrsinskih slojeva koze. Tu spadaju glikolna, mle¢na, mandeli¢na i



druge kiseline dobijene iz hrane (npr. glikolna iz Secerne trske, mle¢na iz kiselog
mleka). AHA uklanjaju odumrle ¢elije sa povrsine koZe, posvetljuju ten i podsticu
proizvodnju kolagena. U K-Beauty rutinama ¢esto se koriste tonici ili serumi sa
niskim procentom AHA za svakodnevno blago eksfoliranje, dok se jace koncentracije
(poput 30% AHA maski) koriste povremeno za dublji piling.

Akne: Hroni¢no zapaljensko stanje koze koje se manifestuje bubuljicama —
mitiserima (komedonima), papulama, pustulama pa i cisticnim lezijama. Nastaju
kombinacijom prekomerne proizvodnje sebuma, zapusenih pora (nakupljanje mrtvih
¢elija), prisustva bakterije Cutibacterium acnes i upale. K-Beauty pristup aknama
fokusira se na nezno ¢is¢enje (uljani i vodeni Cistac koji ne oStecuju barijeru),
upotrebu sastojaka poput BHA (salicilna kiselina) za dubinsko ¢isé¢enje pora,
niacinamida za regulaciju sebuma, ekstrakt ¢ajevca i propolisa za antibakterijski
efekat, kao 1 dobru hidrataciju kako se koZa ne bi isusila (jer isuSivanje moze
stimulisati jo§ jace mascenje). Akne zahtevaju strpljenje i konzistentnu rutinu —
vidljiva poboljSanja ¢esto dolaze tek nakon 6-8 nedelja redovne nege, a u teZim
slucajevima potrebna je konsultacija dermatologa.

Alkohol u kozmetici: Ovaj termin se moze odnositi na dve kategorije sastojaka.
“Losi” alkoholi (poput alkohol denata, izopropil alkohola) su niski molekuli koji se
su visoko u formuli, pa ih K-Beauty brendovi uglavnom izbegavaju u tonerima i
kremama. “Masni” ili dobri alkoholi (cetil, stearil, cetearyl alkohol) su zapravo
voSstane supstance koje sluze kao emulgatori i emolijensi — one omekSavaju kozu i
potpuno su bezbedne. U listi sastojaka proizvoda ¢esto stoji samo “Alcohol” pa
korisnici K-Beauty proizvoda obracaju paznju o kom tipu se radi. Mnoge korejske
esencije i toneri su potpuno bez jakih alkohola, Sto ih ¢ini pogodnim i za osetljivu
koZu.

Ampula (ampoule): Termin iz K-Beauty re¢nika koji ozna¢ava visokokoncentrovani
serum, obi¢no lagane teksture, bogat aktivnim sastojcima za odredeni problem koze.
Ampule su poput “pojacivaca” rutine — sadrze vecu dozu aktivnih supstanci nego
proseéan serum ili esencija. Cesto dolaze u manjim bo¢icama ili ¢ak pojedinaénim
ampulicama za kraci tretman. Primer je CosRX Propolis Light Ampule — sa visokim
udelom propolisa za smirivanje koZe i sjaj. Ampule se obi¢no koriste nakon
tonera/esencije, a pre seruma ili umesto seruma, u zavisnosti od teksture.

Anua: Juznokorejski brend za negu koze poznat po minimalistickim formulama i
visokom udelu aktivnih biljnih sastojaka. Njihov najpoznatiji proizvod je Anua
Heartleaf 77% Soothing Toner — toner koji sadrzi 77% ekstrakta biljke Houttuynia
Cordata (Heartleaf, “srcoliki list”), koja umiruje upale i crvenilo. Anua se fokusira na
umirivanje i balansiranje koze, pa su njihovi proizvodi popularni kod osoba sa
osetljivom kozom koja je sklona crvenilu.

Antioksidansi: Sastojci koji neutralisu slobodne radikale i tako Stite kozu od
oksidativnog stresa (jednog od uzroka prevremenog starenja). U kozmetici to su
najéesce vitamini (C, E), polifenoli (ekstrakt zelenog ¢aja — katehini, resveratrol iz
grozda), ferulinska kiselina, koenzim Q10 i drugi. K-Beauty rutine obiluju
antioksidansima — npr. u serumima sa vitaminom C za blistav ten, ili tonerima sa
zelenim ¢ajem za umirenje. Redovna upotreba antioksidanasa pomaze kozi da se
odbrani od UV ostecenja i zagadenja, a u kombinaciji sa SPF-om pruZa Siru zaStitu.
Za maksimalan efekat, preporucuje se antioksidativni serum ujutru (ispod kreme sa
SPF-om).

Arbutin: Prirodni derivat hidrohinona (dobija se iz lista medvedeg grozda — Uvae
Ursi), koristi se kao sredstvo za posvetljivanje hiperpigmentacija. Arbutin inhibira



enzim tironazu, ¢ime smanjuje produkciju melanina u kozi. U K-Beauty proizvodima
Cesto se srece alfa-arbutin (stabilniji, potentniji oblik). Koristi se za tretiranje tamnih
fleka od sunca ili akni, kao i za ujednacavanje tena. Prednost arbutina je $to je nezniji
od Cistog hidrohinona i moze se koristiti duze vreme. Rezultati se, medutim, vide
postepeno — nakon nekoliko nedelja redovne upotrebe seruma ili esencije sa
arbutinom koza postaje blistavija i pigmentacije blede.

Azelaicna kiselina: Dikarboksilna kiselina koja se prirodno nalazi u Zitaricama i koju
proizvode i neke bakterije na kozi. Odli¢an multifunkcionalan sastojak — deluje
antibakterijski (protiv akni), komedolitic¢ki (Cisti pore), antiinflamatorno (odli¢na kod
rozacee) i inhibira sintezu melanina (pomaze kod fleka). U zapadnim formulacijama
dolazi u koncentracijama 10-20% (Cesto kao lek na recept), dok K-Beauty brendovi
ponekad ubacuju manje procente azelai¢ne kiseline u serume za ujednacavanje tena.
Prednost joj je Sto je prilicno dobro podnosi vecina tipova koZze, pa moze biti
alternativa za one koji ne toleriSu jake kiseline ili retinoide.

BB krema: Skra¢eno od “Blemish Balm” ili “Beauty Balm”. To je visenamenski
proizvod — hidrira, pruza odreden nivo prekrivanja poput tecnog pudera i ¢esto sadrzi
zastitni faktor. Originalno razvijena u Nemackoj za negu koZe posle laserskih
tretmana, BB krema je u Koreji dozivela bum: korejske BB kreme su lagane, ali veSto
ujednacavaju ten i daju korekciju nesavrSenosti, a pritom neguju kozu sastojcima kao
Sto su antioksidansi i UV zastita. Zapad je upoznao K-Beauty upravo kroz BB kreme.
Danas su one standard — idealne za one koji Zele prirodan izgled “bez Sminke”, a da
ipak ujednace ten 1 zaStite kozu. K-Beauty BB kreme obi¢no dolaze u ograni¢enom
rasponu nijansi (vise za svetliji ten), ali se lepo stapaju zahvaljujuci tzv. “smart
pigmentima”.

Beauty of Joseon: Korejski brend inspirisan recepturama tradicionalne korejske
dvorske kozmetike iz dinastije Joseon. Kombinuje hanbang (korejsku herbalnu
medicinu) sastojke sa modernim formulacijama. Popularni proizvodi ukljucuju Glow
Serum (propolis + niacinamid za sjaj i akne), Calming Serum (zeleni ¢aj + pantenol
za umirenje), Ginseng Essence Water (esencija sa 80% ginsenga za anti-age), i vrlo
popularnu Relief Sun SPF50 kremu (lagani hemijski SPF sa dodatkom pirin¢anih i
probiotskih ekstrakata). Beauty of Joseon proizvodi su popularni jer pruzaju visoku
efikasnost (zahvaljujuci aktivnim sastojcima poput niacinamida, retinola u nekim
formulama) u kombinaciji sa blagodatima tradicionalnih biljaka (ginseng, mati¢ni
mlec, lotus itd.), i sve to po razumno pristupa¢nim cenama.

BHA (beta-hidroksi kiselina): Skracenica najéesc¢e oznacava salicilnu kiselinu,
jedinog predstavnika BHA u kozmetici. Za razliku od AHA, BHA je rastvorljiva u
uljima, $to znaci da moze prodrijeti kroz sebum u porama — zbog toga je idealna za
masnu kozu sklonu aknama i mitiserima. Salicilna kiselina eksfolira unutar pora,
rastvara ¢epove od sebuma i mrtvih ¢elija, deluje protivupalno i blago antibakterijski.
U K-Beauty rutinama BHA se pojavljuje u tonerima, esencijama ili kremama (u
koncentracijama od 0.5% do 2%). Redovna upotreba smanjuje mitisere, prosirene
pore i upalne akne. Vazno je ne preterivati jer salicilna kiselina moze isusiti — zato se
¢esto kombinuje sa hidratantnim sastojcima (npr. CosRX BHA Blackhead Power
Liquid ima 4% betain salicilata — derivata salicilne kiseline — i hijaluronsku kiselinu
za balans).

Beta-glukan: Polisaharid dobijen najcesce iz ovsa ili peCuraka, izvanredan umirujuéi
i hidratantni sastojak. Beta-glukan moze zadrzati vodu i do 20% vise od hijaluronske



kiseline, a ujedno deluje protivupalno na koZi — smiruje crvenilo i iritacije. Cest je u
K-Beauty proizvodima namenjenim oporavku zastitne barijere koze ili nezi nakon
sunca. Kreme i serumi sa beta-glukanom pomazu suvoj i osetljivoj kozi da
povratihidrataciju, a pritom jacaju lokalni imunitet koze. Takode, beta-glukan je
poznat po tome da pospesuje zaceljivanje — Cesto ¢ete ga naéiu “cica” kremama
(kremama za regeneraciju) zajedno sa centelom.

Centella Asiatica (Cica, Gotu Kola): Biljni ekstrakt legendaran u K-Beauty nezi za
umirivanje i oporavak koze. Centella asiatica je azijska biljka koja sadrzi aktivne
komponente azijatikozid, madekasosid i druge — podsti¢e sintezu kolagena, umiruje
upale 1 pospesuje zarastanje rana. Gotovo svaki korejski brend ima “cica kremu” —
laganu kremu ili gel sa visokim udelom centelle za smirenje crvenila, akni, iritacija.
Posebno je omiljena kod osetljive i oSteCenje barijere, jer vraca koZi ravnotezu.
Skin1004 je jedan od brendova koji su specijalizovani za centellu — njihova
Madagascar Centella linija koristi Cist ekstrakt centelle sa Madagaskara. Ukratko,
centella je glavna medu umiruju¢im sastojcima — ako vidite “Cica” u nazivu
proizvoda, znajte da je formulisan da obnavlja 1 §titi osetljivu kozu.

CosRX: Jedan od najpoznatijih korejskih brendova medu globalnim ljubiteljima
skincare-a. Ime potice od “Cosmetics + RX (prescription)” — fokus im je na efikasnim
proizvodima sa minimalno sastojaka. CosRX je slavu stekao preko BHA Blackhead
Power Liquid (eksfolijant sa 4% BHA za mitesere), AHA 7 Whitehead Power
Liquid, i posebno Advanced Snail 96 Mucin Power Essence (esencija sa ¢ak 96%
filtrata puZeve sluzi za hidrataciju ioporavak koze). Njihovi pimple patches
(hidrokoloid flasteri za akne) su takode izuzetno popularni. CosRX odlikuje
pristupa¢nost cena uz visoku koncentraciju aktivnih supstanci — idealan “most”
izmedu klini¢kih formulacija 1 K-Beauty filozofije. Proizvodi su ¢esto pakovani
minimalisticki, a unutar boc¢ice se kriju mo¢ne formule za akne, hidrataciju,
eksfolijaciju i anti-age.

Ceramidi: Kljuéni lipidi (masti) koji ¢ine oko 50% zastitne barijere koze (stratum
corneum). Kao “malter izmedu cigli” (gde su cigle keratinske celije koze), ceramidi
sprecavaju gubitak hidratacije i cuvaju kozu glatkom i zasticenom. Kada je barijera
koZe ostecena (usled jakih kozmetiCkih procedura, vetra, hladnoce, atopije), dolazi do
manjka ceramida — koZza postaje suva, crvena, nadrazena. Zato su ceramidi ¢est
dodatak K-Beauty kremama, posebno no¢nim i onima za osetljivu kozu. Elizabeth
Arden Ceramide kapsule su slavan primer proizvoda sa ceramidima (kapsulirani
serum za jacanje koze). U korejskoj kozmetici, potraZite termine kao §to su NP, AP ili
EOP ceramide u listi sastojaka; ¢esto dolaze u kombinaciji sa holesterolom 1 masnim
Kiselinama — jer ta kombinacija oponasa prirodnu barijeru koze. Redovnim unosom
ceramida kroz kozmetiku, koza postaje otpornija, hidrirana “iznutra” i manje sklona
iritacijama.

CiSéenje u dva koraka (Double Cleansing): Temelj korejske ve¢ernje rutine,
pogotovo ako se nosi SPF i Sminka. Sastoji se iz: 1) uljanog ¢ista¢a — bilo ulje ili
balzam, koji rastvara Sminku, kremu sa SPF, sebum 1 ne¢istoce rastvorljive u
mastima; zatim 2) vodeno baziranog Cistac¢a — penasti gel ili krem koji odstranjuje
preostale necistoce i uljani film, ostavljaju¢i kozu potpuno Cistom. Ova metoda
obezbeduje dubinsko ¢is¢enje bez grubog trljanja ili isusivanja koze. Uljani Cistac se
nanosi na suvo lice i umasira se u kozu (Cak i preko oc¢iju za skidanje maskare), zatim
se emulguje vodom (mle¢na emulzija) i ispira. Nakon toga, nanosi se penasti gel na
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vlaznu kozu, blago se opere lice i ispere mlakom vodom. Rezultat je ¢ista, meka koza
spremna da upije naredne proizvode. Double cleanse je zlatni standard K-Beauty
veceri — korejske zene veruju da koliko god kvalitetnu kremu stavile, ona malo vredi
ako koza nije ¢ista. (The K-Beauty Glossary - Glow Recipe)

Dermatoloski testirano: Oznaka koja znaci da je proizvod prosao testiranje pod
nadzorom dermatologa na grupi ljudi radi procene da li izaziva iritacije ili alergije. To
ne garantuje 100% da niko nece reagovati, ali implicira da je formulacija blaga i da je
vecina ljudi dobro podnosi. Mnogi K-Beauty brendovi stavljaju ovu oznaku kako bi
istakli da je proizvod pogodan i za osetljive tipove koze. Ipak, “dermatoloski
testirano” nije strogo regulisan termin — razli¢ite kompanije mogu sprovoditi razli¢ite
nivoe testova. Uvek je dobro pogledati sastojke i znati sopstvene okidace, umesto da
se oslanjate isklju¢ivo na ovu oznaku.

Dvostruko ¢iséenje: Videti Cis¢enje u dva koraka (Double Cleansing).
(Napomena: U nasem jeziku se termin “dvostruko cis¢enje” koristi ravnopravno za
opis ove tehnike.)

(Nema unosa)
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Elizabeth Arden: Kultni zapadni brend skin care i make-up kozmetike, u K-Beauty
kontekstu poznat po inovativnim proizvodima koje su rado uklopljeni u korejske
rutine. Posebno se isticu Ceramide kapsule — monodoze seruma sa ceramidima za
jacanje barijere koze i Retinol Ceramide kapsule — stabilizovan retinol u kapsuli koji
se nanosi no¢u za anti-age efekt. Takode, njihov Eight Hour Cream (viSenamenska
mast) je popularan kao balzam za suve delove lica i usne. lako nije korejski brend,
spominje se jer ga 1 korejski 1 svetski potrosaci integriraju u svoje rezime nege zbog
dokazane efikasnosti ovih proizvoda, koji se dobro slazu sa filozofijom slojevite nege
(npr. kapsule se Cesto koriste kao “ampule” u rutini).

Esencija (Essence): Srce K-Beauty rutine. Esencija je po konzistenciji nesto izmedu
tonera i seruma — fluidnija od seruma, ali viSe viskozna od klasi¢nog tonika.
Tradicionalno, esencija je bila glavni korak nege posle tonera — formula bogata
aktivnim sastojcima za hidrataciju i pospesivanje obnove koze. U korejskoj rutini,
esencija hidrira kozu i priprema je da bolje upije potentnije serume. Neke esencije su
prakti¢no kao “razblazeni” serumi — npr. Missha First Treatment Essence (80%
fermentisanih kvasaca za posvetljivanje), ili COSRX Snail 96 Mucin Essence (96%
puzev mucin za regeneraciju). Nanosi se posle ¢iS¢enja/toniranja, utapkava se blagim
pritiskom dlanova. Esencije su ¢esto formulirane da poboljSaju ten i teksturu koze uz
redovnu upotrebu, i smatraju se jednim od kljuénih doprinosa K-Beauty filozofije
svetu nege. (The K-Beauty Glossary - Glow Recipe)

Eksfolijacija (piling): Proces uklanjanja mrtvih ¢elija sa povr$ine koze, ¢ime se
postize glatka tekstura i blistaviji ten, a spre¢ava zapusavanje pora. U K-Beauty,
naglasak je na hemijskoj eksfolijaciji (kiselinama AHA, BHA, PHA) i enzimima
(npr. enzimi papaje ili bundeve) koji nezno “pojedu” odumrle ¢elije, za razliku od
grubih fizickih pilinga sa ¢esticama koji mogu iziritirati kozu. Mnogi korejski
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brendovi nude piling tonike ili gelove za svakodnevnu blagu eksfolijaciju — recimo,
toner sa 5% glikolne kiseline, koji se nanosi posle ¢iS¢enja nekoliko puta nedeljno. Tu
su i popularni piling jastuciéi (cotton pads natopljeni kiselinama, ¢esto sa jednom
stranom blago rebrastom za dodatni fizicki efekat). Primer su COSRX One Step
Original Clear Pads sa BHA i betain salicilatom. Eksfolijacija uklanja izumrle ¢éelije
koze, pospesuje obnovu i pomaze da serumi bolje prodiru u kozu. Samo, kljuc je
umerenost’ — precesto ili prejako eksfoliranje moze ostetiti barijeru. Korejska rutina
stoga preferira ¢es¢e male doze (npr. slabiji kiselinski toner svaki drugi dan) nego
retko invazivne pilinge.

Emulzija: Lagana krema ili “losion” fluidne teksture, obi¢no mle¢ne boje, koji
hidrira kozu. U K-Beauty koracima, emulzija se ¢esto nanosi posle esencije ili
seruma, a pre kreme, kao dodatni slojhidratacije. Konfuzno je jer na zapadu
“emulzija” znaci bilo koja meSavina vode i ulja, tj. krema generalno — ali u korejskim
linijama, “Emulsion” je konkretan proizvod — recimo mnogi brendovi imaju liniju sa
tonerom, emulzijom i kremom. U praksi, emulzija moze nekima zameniti klasi¢nu
kremu ako imaju masniji tip koZe (dovoljno im je nesto lagano), dok ¢e oni sa suvom
koZom koristiti emulziju kao dodatni sloj ispod kreme. Primer: Laneige Water Bank
Emulsion — lagani losion sa mineralnom vodom i biljnim ekstraktima za hidrataciju.
Nanosi se kao krema (mada rahlije teksture), uvek na oc¢iS¢enu i toniranu kozu.

Fermentisani sastojci: Mnoge K-Beauty formule sadrze fermentisane ekstrakte —
zahvaljujuci fermentaciji (uz pomo¢ kvasaca ili bakterija) biljnih sastojaka, veliki
molekuli se razlazu na manje, pa bolje prodiru u kozu, i stvara se mnostvo korisnih
amino-kiselina, peptida i enzima. NajCuveniji fermentisani sastojak je Galactomyces
Ferment Filtrate — nusprodukt fermentacije pri izradi sakea (japanskog pirin¢anog
vina), koji je bogat vitaminima, mineralima i amino-kiselinama. Legenda kaze da su
radnici u sake fabrikama imali izuzetno nezne ruke upravo zbog konstantnog kontakta
sa ovim fermentom — odatle inspiracija za SK-II Pitera esenciju. Drugi primeri:
fermentisani ekstrakt soje, rize, zelenog ¢aja, itd. Ovi sastojci navodno bolje hidriraju,
posvetljuju i stimuliSu obnovu koze nego nefermentisani oblici. Koza ih uglavnom
dobro podnosi. K-Beauty brendovi koji se isti¢u po fermentima su npr. Missha (Time
Revolution The First Essence), Benton (Fermentation Essence sa galaktomisesom i
bifidom), i mnogi drugi.

Fizi¢ki vs. hemijski filteri (zastita od sunca): Dve glavne kategorije UV filtera u
kremama za sunce. Fizic¢ki (mineralni) filteri su minerali poput cinka oksida i
titanijum dioksida — deluju tako $to reflektuju/rasipaju UV zrake sa povr$ine koze.
Gusce su teksture 1 mogu ostaviti beo trag, ali su stabilni i ¢esto pogodni za osetljivu
kozu (ne izazivaju reakcije). Hemijski filteri (npr. avobenzon, oktizalat, oktinoksat, u
Koreji noviji Tinosorb S/M, Uvinul A Plus, Uvinul T) apsorbuju UV zrake i
pretvaraju ih u toplotu, sprecavajuci da prodru u kozu. Obi¢no su laganih formula, bez
belog traga, ali kod nekih mogu peci o¢i ili izazvati iritaciju. Mnoge korejske kreme
za sunce su kombinovane — sadrze miks hemijskih filtera nove generacije radi Sirokog
spektra zaStite, uz minimalno iritacija. U opisu proizvoda ¢esto navode “No white
cast” (nema belih tragova na koZi) za hemijske 1 “For sensitive skin” za mineralne.
Odabir zavisi od preferencije — bitno je da je SPF 30-50 i broad spectrum (UVB i
UVA zastita).



Ginseng: Jedan od najcenjenijih tradicionalnih sastojaka isto¢njacke nege. Ekstrakt
korena ginsenga (Panax Ginseng Root Extract) bogat je ginsenozidima,
antioksidansima i fitosterolima. Deluje anti-age — podsti¢e mikrocirkulaciju, moze
stimulisati sintezu kolagena i pomaze kozi da izgleda sveze i blistavo. U K-Beauty
proizvodima ginseng je ¢esto zvezda luksuznijih linija namenjenih zreloj kozi. Npr.
Sulwhasoo — luksuzni brend — centralni sastojak im je ginseng; Beauty of Joseon
koristi ginseng u esenciji i serumu za sjaj; mnoge ginseng maske obecavaju
revitalizaciju umorne koze. Miris ginsenga je specifi¢an, biljno-zemljan, ali ljubitelji
hanbang kozmetike ga oboZavaju jer ga povezuju sa efikasnoscéu.

Green Tea (Zeleni ¢aj): Ekstrakt zelenog ¢aja (Camellia Sinensis Leaf Extract) bogat
je polifenolima, naro¢ito EGCG, mo¢nim antioksidansom. Deluje umirujuce,
protivupalno i antibakterijski. U K-Beauty proizvodima ¢esto se koristi za masnu i
aknama sklonu koZu — toneri sa zelenim ¢ajem su popularni za smirenje crvenila 1
kontrolu sebuma. Takode, linije za hidrataciju (npr. Innisfree Green Tea Seed Serum)
istiCu da zeleni €aj hidrira 1 osveZava koZzu. MoZe pomoc¢i 1 kod blagih iritacija 1
crvenila, pa je Cest 1 u kremama za posle suncanja ili u kombinaciji sa kiselinama da
ublazi potencijalnu iritaciju. Zeleni ¢aj takode suzava pore privremeno 1 matira kozZu,
pa 0sobe sa masnijim tipom kozevole sheet maske i mistove sa ovim sastojkom.
Galactomyces: Ve¢ pomenut pod fermentima, galaktomises je fermentisani kvasac
bogat nutrijentima. Zasluzuje poseban unos jer se ¢esto pojavljuje u nazivima
proizvoda (npr. “Galactomyces 95 Tone Balancing Essence”). On je zasluzan za
efekat blistavosti i ujednacenosti tena — redovna upotreba proizvoda sa galaktomises
fermentom navodno posvetljuje flekice i daje tzv. “gwang” (sjaj) kozi. Sadrzi
vitamine B, mineralne elemente i amino-Kkiseline koje hrane kozu. U sustini, radi
slicno esenciji od pirin¢ane vode — hidrira i posvetljuje. Ko ima umoran ten ili tragove
akni, moze posegnuti za esencijom sa Galactomyces fermentom kao jednim od koraka
u rutini.

Hijaluronska kiselina: Zvezda hidracije. Prirodni polisaharid koji koza ve¢ sadrzi (u
dermisu), a u kozmetici se koristi njen sinteticki ili derivatni oblik (Cesto natrijum
hijaluronat) zbog sposobnosti da veze ogromnu koli¢inu vode (do 1000x svoje tezine).
U K-Beauty proizvodima nalazimo ga svuda: toneri, esencije, serumi, sheet maske —
sve je preplavljeno hijaluronskom kiselinom. Cesto se koristi kombinacija razli¢itih
molekularnih masa (nisko-molekularna prodire dublje za dubinsku hidrataciju,
visoko-molekularna ostaje povrSinski i hidrira spoljasnji sloj). Rezultat je instant
punija i zategnutija koza zbog nalaganja vlage u epidermis. Primer proizvoda: The
Face Shop Yehwadam linija, ili Hadalabo (japanski, ali popularan globalno) toner sa 3
vrste hijalurona. Bitno je napomenuti — hijaluron “vuée” vlagu; u jako suvoj klimi,
ako nema vlage u vazduhu, moZe vu¢i vodu iz koZe i1 paradoksalno isusiti. Zato se
uvek nanosi na vlaznu kozu (npr. odmah posle tonera-mista) i zaklju€ava kremom
preko. Sa time na umu, hijaluronska kiselina je nezamenljiva za dehidriranu kozu —
daje joj puno¢u i smanjuje pojavu finih linija koje se javljaju kad kozi fali vode.
Hiperpigmentacija: Tamne fleke ili podrucja na koZi nastala od prekomerne
proizvodnje melanina. Naj¢esc¢e nastaje od oStecenja usled suncanja (suncane pege),
postupalno (PIH —tamne mrlje posle akni ili povreda) ili hormonski (npr. melazma).
U korejskoj kozmetici postoji Citav arsenal za tretiranje hiperpigmentacija — nazivaju
ih ¢esto “whitening” ili “brightening” proizvodima (ovde “whitening” znaci
izbeljivanje fleka, ne koZe generalno). Aktivni sastojci: vitamin C (askorbinska



Kiselina) — snazan antioksidans koji posvetljuje postojece fleke i uti¢e na sintezu
melanina, niacinamid — sprecava transfer melanina do gornjih slojeva koze (Drugstore
skincare: Science-backed anti-aging ingredients that don't ...), arbutin — blokira enzim
tirozinazu, kojic kiselina — takode inhibitor stvaranja pigmenta, licorice (sladic)
ekstrakt — sadrzi glabridin koji posvetljuje, traneksaminska kiselina — noviji hit za
melazmu (deluje na upalnu komponentu pigmentacija). K-Beauty rutine tretiraju fleke
kombinacijom ovih sastojaka i obaveznom zastitom od sunca (jer bez SPF, sve gore
pomenuto je uzalud). Strpljenje je klju¢no — posvetljivanje hiperpigmentacija
prirodnim putem moze potrajati 2-3 meseca da se vide ozbiljniji pomaci.

Hidratacija koZe: U kontekstu nege, hidracija ozna¢ava nivo vode u kozi (za razliku
od “nutritivnosti” ili masnoc¢e). Dehidrirana koZa moZe biti 1 masna 1 suva tipoloski,
ali joj fali voda — deluje beZivotno, osecate neprijatno zatezanje i moze pokazivati fine
linije od suvoce. K-Beauty pristup — slojevita hidratacija: toneri, esencije, serumi puni
humektansa (poput glicerina, hijalurona, aloe) nanose se jedan preko drugog (“7 skin
method” — do 7 tankih slojeva tonera za mega-hidrataciju). Cilj je hidrirati roznati sloj
koze, $to odmah ¢ini kozu svezijom i “plump”. Hidratacija je osnov i za balans — ¢ak i
masna koza moze biti dehidrirana i zato luciti jo$ viSe sebuma. Pravilno hidrirana
koZa je mekana, elasticna 1 upija aktivne sastojke bolje. Pored humektansa, K-Beauty
koristi i occlusive (okluzivne) slojeve poput krema da zakljuca tu hidrataciju, inace bi
isparila (TEWL — transepidermal water loss). Zato je rutina Cesto: toner (voda) —
serum (humektansi) — emulzija/krema (emolijensi+okluzivi).

Houttuynia Cordata (Heartleaf): Biljni ekstrakt dobijen iz biljke srcolikog lista,
veoma popularan u novije vreme u korejskoj kozmetici za problemati¢nu 1 osetljivu
kozu. U tradicionalnoj medicini se koristi za detoksikaciju 1 smirenje upala. K-Beauty
brendovi poput Anua su ga proslavili — njihov toner sa 77% ovog ekstrakta omiljen je
zbog sposobnosti da smiri crvenilo, akne 1 uravnotezi kozu. Heartleaf ima
antiinflamatorna i antibakterijska svojstva, bogat je flavonoidima i polifenolima.
Cesto se poredi efekat sa centelom — tako da je idealan za one &ija koZa reaguje na
mnoge sastojke. Proizvodi sa Houttuyniom su naj¢esce toneri, esencije ili sheet
maske. Nece napraviti drasticnu razliku preko no¢i, ali uz redovnu upotrebu korisnici
primecuju manje iritacija, ¢istije pore i opsti utisak umirene, Ciste koze.

INCI (International Nomenclature of Cosmetic Ingredients): Medunarodni
standard za imenovanje sastojaka u kozmetici. Na svakoj kozmetickoj ambalazi
deklaracija sastojaka je ispisana upravo INCI nazivima — naj¢es¢e na engleskom ili
latinskom. To znac¢i da umesto “ulje Sipka” pise Rosa Canina Seed Extract, umesto
“vitamin E” pise Tocopherol, itd. Poznavanje osnovnih INCI naziva pomaze
potrosacu da razume Sta zaista sadrZi proizvod bez obzira na marketing nazive. Na
primer, ako Zelite da izbegavate alkohol denat, proveric¢ete deklaraciju za “Alcohol”
ili “Alcohol Denat.” medu prvih par sastojaka. Ili, ako traZite niacinamid visoko u
formuli, traZicete “Niacinamide” medu prvima. K-Beauty je poznat po
transparentnosti — mnogi brendovi se ponose kratkim listama sastojaka pa istaknu na
pakovanju: “10 Free” (bez 10 problemati¢nih sastojaka), ili “EWG Green” (svi
sastojci su bezbedni po ameri¢koj EWG bazi). Ipak, najbolje je da sami pogledate
INCI listu i znati klju¢ne nazive — zbog toga smo u glosaru navodili INCI u zagradi
pored uobicajenog imena.

Iritacija koZe: Negativna reakcija koze na neki spoljasnji faktor ili sastojak —
manifestuje se crvenilom, peckanjem, svrabom, perutanjem ili bubuljicama. U
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kontekstu nege, do iritacije moze doc¢i ako koristimo prejake kiseline, precestoradimo
piling, kombinujemo nespojive aktivne sastojke ili smo alergi¢ni/osetljivi na neki
sastojak (npr. parfem, konzervans). K-Beauty rutine nastoje da minimalizuju iritacije
postepenim uvodenjem aktivnih proizvoda (npr. retinol se uvodi polako, prvo slabije
koncentracije ili rede nanoSenje) i “slugging” metodom — zatvaranje svega okluzivom
kada zelimo da odmorimo i obnovimo zastitnu barijeru koze. AKo se pojavi iritacija,
savet je pojednostaviti rutinu: vratiti se osnovama (blagi ¢istac, cica krema, SPF) dok
se koza ne smiri, pa onda analizirati $ta ju je iritiralo. Korejski proizvodi za umirenje
(cica, heartleaf, alantoin, pantenol) dobro dodu u takvim situacijama.

(Nema unosa)
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K-Beauty: Skraceni naziv za “Korean Beauty” — holisticki pristup nezi koze
inspirisan praksama iz Juzne Koreje. K-Beauty obuhvata specificnu filozofiju 1
navike: slojevitu rutinu (vise tankih slojeva proizvoda umesto jednog teskog), fokus
na hidrataciju, sjaj i prevenciju (pre nego agresivno tretiranje problema), redovno
koris¢enje sheet maski i kreme sa SPF kao neizostavnog dela dnevne nege. K-
Beauty proizvodi su inovativni — od cushion pudera, sleeping pack maski za no¢,
esencija, do neobi¢nih sastojaka poput puzeve sluzi i fermentisanih kvasaca. Iako
rutine mogu imati i 10+ koraka, poenta K-Beauty nije u broju proizvoda ve¢ u
prilagodavanju individualnim potrebama koze. Krajnji cilj je tzv. “chok-chok” izgled
—hidriran, sjajan ten, ili “glass skin” — koza koja je toliko negovana da izgleda glatko
i sjajno kao staklo. K-Beauty je osvojio svet time §to je skincare pretvorio u ritual
uzivanja, gde se naglasak stavlja na redovnost, masazu lica, nezne formule i prirodni
izgled. (The K-Beauty Glossary - Glow Recipe)

Kolagen: Najzastupljeniji protein u kozi zasluzan za njenu ¢vrstinu i puno¢u. U
dermisu, mreza kolagenih vlakana drzi kozu zategnutom; s godinama i oStec¢enjima
koli¢ina kolagena opada, $to vodi do bora i opustenosti. K-Beauty kreme i serumi
Cesto sadrze hidrolizovani kolagen — on uglavnom hidrira gornje slojeve koze
(prevelik je da penetrira i ugraduje se trajno), ali ima efekt fileri vode — popuni fine
linije privremeno zadrzavajuci vlagu. Takode se koristi i bakuchiol i retinol (koji
stimuli$u prirodnu sintezu kolagena). Neki K-Beauty suplementi sadrze kolagen
peptid (npr. prah kolagena od ribe) — veruje se da oralni unos moze poboljsati kozu,
iako su dokazi pomesani. Za topikalni kolagen, jednostavno receno: dobar hidratantni
sastojak koji zagladuje povrsinu koze, ali za stvarnu obnovu kolagena treba se osloniti
na vitamine C, A i zaStitu od sunca.

Kombinovana koza: Tip koze karakteristican masnom T-zonom (¢elo, nos, brada) i
suvim/normalnim obrazima. Vrlo Cest tip, koji zahteva multitasking pristup —
razli¢ita nega za razli¢ite regije lica. K-Beauty ima reSenje i za to: multimasking —
stavljanje recimo glinene maske na T-zonu (za izvlaenje sebuma i suzavanje pora),
dok se istovremeno na obraze stavi hidratantna sheet maska ili bogata krema. Takode,
mogu se Koristiti i dva tipa tonera — blagi, mozda malo adstrigentni za T-zonu i

posle ¢is¢enja se stavi laksi, matirajuci toner po celom licu, zatim recimo samo na
obraze dodatni sloj esencije ili seruma sa hijaluronom, i na kraju krema srednje tezine
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svuda. Ili se koristi gel krema na T-zoni a krema gusée teksture na obrazima. Cilj je
balans: kontrolisati sjaj tamo gde ga je previSe, a dodati hidrataciju tamo gde fali.
Zastitna barijera kozZe: Termin koji opisuje funkciju spoljnog sloja koze (stratum
corneum) da zadrzi hidrataciju unutra i Stetne sastojke van povrSine koze. Barijeru
kiseline) medu njima. Kada je barijera netaknuta, koza je hidrirana, mekana i otporna;
kad je oStecena, koza gubi hidrataciju (dehidrira), postaje osetljiva, sklona crvenilu,
peruta se i moze peckati na proizvode koji ranije nisu smetali. K-Beauty nega
posvecuje veliku paznju zastiti barijere. To znaci: pH balansirani Cistaci (oko 5.5)
koji ne razaraju lipide, obilna hidratacija i koris¢enje okluzivnih krema da se sprijeci
transepidermalni gubitak vode, plus suplementacija lipidima izvana — ceramidima,
skvalanom, holesterolom u kremama da se popune pukotine. Ako je barijera stvarno
naruSena (npr. preterali ste sa retinolom ili kiselinama), K-Beauty pristup je tzv. skin
fasting ili minimalizam: par dana samo ¢iS¢enje + bogata umirujuca krema (tipa cica
krema, ili Etude SoonJung 2x Barrier Intensive Cream sa panthenolom i
madecassoside), da koZza dode sebi. Indikatori da vam je barijera stradala: iznenada ste
postali “reaktivni” na sve, koza je crvena, suva, peruta se ili istovremeno izbijaju i
akne i suvi pecati. ReSenje: back to basics — obnova barijere pre svega, pa tek onda
opet aktivni sastojci postepeno.

Komedogeno/nekomedogeno: Komedogen je supstanca ili proizvod sklon da zapusi
pore i izaziva komedone (mitesere, bubuljice). Nekomedogen znaci da je formulacija
takva da ne bi trebalo da zapusava pore. U K-Beauty, mnogi proizvodi su laganih
tekstura 1 na bazi vode, bas ciljaju¢i da budu nekomedogeni — ipak, svaki tip koze je
drugaciji. Npr. kokosovo ulje je komedogeno za ve¢inu sa masnim tipom koze (moze
zapusiti pore), dok je skvalan ili jojoba ulje nekomedogeno. Cesto ée kreme i $minka
namenjena aknoznoj kozi imati oznaku “Non-comedogenic”, §to je dobro polaziste,
ali nije apsolutna garancija. Najbolje je isprobati patch testom (testom na maloj regiji)
i videti kako koza reaguje. K-Beauty prajmeri i BB kreme su recimo poznate po tome
da su laganije i nekomedogene u odnosu na teske pudere. Ako imate problem sa
proSirenim porama i miteserima, birajte gelaste hidratantne kreme umesto gustih
balmova i svakako skidajte $Sminku temeljno na kraju dana (dvostruko ¢is¢enje) da
niSta ne ostane u porama preko noci.

Licorice (ekstrakt sladi¢a): Ekstrakt korena sladi¢a (Glycyrrhiza Glabra Root
Extract) Cest je gost u K-Beauty formulama za posvetljivanje tamnih fleka na kozi.
Aktivna komponenta glabridin inhibira enzim tirozinazu, koji uc¢estvuje u stvaranju
melanina, ¢ime pomaZe u izjednac¢avanju hiperpigmentacija i umiruje crvenilo. Sladi¢
je i antiinflamatoran — pomaze kod iritacija i akni. K-Beauty toneri i esencije ga vole
jer je blag, a koristan. Npr. popularni produkt Pyunkang Yul Essence Toner (za
hidrataciju) sadrzi sladi¢, a 1 mnogi drugi “brightening” proizvodi ga ukljucuju uz
niacinamid i arbutin. Prednost sladica je $to odgovara skoro svima, ¢ak i onima sa
osetljivom koZom i dobar je timski igra¢ sa drugim sastojcima (pojacava efekat
vitamina C stabilizujuéi ga, recimo). Ako Zelite prirodan nac¢in da koZa dobije zdravi
sjaj i da flekice brze blede, potrazite licorice root u sastavu vaseg seruma ili tonera.
Lotion (losion): Re¢ koja moze zbuniti — na zapadu “losion” znaci lagana krema za
telo ili lice. U K-Beauty, termin “lotion” se ponekad koristi umesto “emulsion” za
korak lagane kreme. Npr. japanski brendovi umesto tonera koriste re¢ “lotion” za
hidrirajuéi tonik (Sto dodatno komplikuje stvari). U korejskoj kozmetici, ako vidite na



pakovanju “Moisture Lotion”, verovatno je to lagana hidratantna krema za lice. Ako
je “Skin” — to ponekad znaci toner (Cesto japanski uticaj — U Japanu se toner naziva
“skin” ili “softener”). Sustina: lotion je termin koji se ne koristi dosledno, ali
generalno oznacava proizvod lakse teksture za hidrataciju. Recimo, CosRX Oil-Free
Ultra Moisturizing Lotion 100ml bez ulja namenjen je dubinskoj hidrataciji umorne
koze bez sjaja. U rutini, losion/emulzija dolazi pre guste kreme ili umesto nje za
masniju kozu.

Maske (za lice): U K-Beauty, maske su srce rutine — posebno sheet maske (maske u
formi natopljenog platna koje se stavljaju na lice 15-20 minuta). Sheet maske su
natopljene serumom punim vitamina 1 hidratantnih sastojaka, 1 pruzaju intenzivan
boost hidracije i ishrane kozi (Najbolja Korejska Skin Care Rutina U 10 Koraka -
Numi Hair & Beauty). Korejci ih koriste nekoliko puta nedeljno (neki i svaki dan) za
odrzavanje chok-chok izgleda. Osim sheet maski, tu su i wash-off maske (koje se
ispiraju) — npr. glinene maske za ¢i§¢enje pora, maske od pirin¢a ili bundeve za
posvetljivanje tamnih fleka, no¢ne “sleeping pack” maske koje se nanose pre spavanja
i drze celu no¢ za dubinsku regeneraciju. K-Beauty maske su poznate po inovacijama:
hidrogel maske koje bolje prijanjaju i dubinski hidriraju, “bubble” maske koje se
zapene na licu (za detoksikaciju), dvofazne gumene mask pack-ove kakve koriste u
spa centrima. Poenta maski je da priuste kozi intenzivnu negu povremeno, kao mini-
facial (tretman lica) kod kuce. Recimo, kad je koza umorna | dehidrirana, stavi se
vitamin C sheet maska da momentalno koza zasija; pred poseban dogadaj, popularne
su maske sa bisernim ekstraktom za blistav ten; kod akni, centella ili ¢ajevac maska
da smiri upalu. Vazno: maske nisu zamena za svakodnevnu rutinu, ve¢ dodatak —
“bonus” kojim dajemo kozi neSto ekstra ili je brze vratimo u red kada zatreba.
Micelarna voda: Visenamenski proizvod za ¢iS¢enje lica — izgleda kao obi¢na voda,
ali sadrzi micele (sitne agregate surfaktanata) koje deluju poput magneta za
prljavstinu 1 Sminku. Micelarne vode (npr. Bioderma Sensibio, Garnier Micellar itd., 1
korejski brendovi ih imaju) su nezne i ne isuSuju kozu, pa su omiljene za skidanje
Sminke kod osetljive koze. U K-Beauty rutini, micelarna moze zameniti uljani ¢istac
kao prvi korak, pogotovo kod lakSe Sminke. Nanosi se na tupfer i njime se obrise lice
— micele pokupe Sminku i necistoce. Nije potrebno ispiranje (po marketinSkim
tvrdnjama), ali korejske Zene obicno ipak isperu ili nastave sa penastim ¢istaCem
(drugi korak double cleanse-a) jer preferiraju potpuno uklanjanje svega. Micelarna je
prakti¢na u pokretu ili kada nemate pristup vodi. Takode dobra je ujutru za blago
¢is¢enje ako ne Zelite koristiti gel — par poteza blazinicom natopljenom micelarnom
vodom osvezice lice od noénih krema. Ipak, ako nosite teSku Sminku ili vodootpornu
maskaru, klasi¢no ulje ili balzam ¢e efikasnije rastvoriti sve.

Mineralna krema za sunce: Kreme za zastitu od sunca koje koriste mineralne
(fizicke) filtere — najcesce cink oksid i titanijum dioksid. One su Cesto gusée i mogu
ostaviti beli trag (tzv. white cast), ali nove generacije K-Beauty mineralnih SPF krema
su znac¢ajno unapredene: micronized (sitno samleveni) filteri, bolje kozmeticke
formulacije sa nijansom ili toniranim efektom. Mineralni filteri poCinju da Stite odmah
po nanosSenju (za razliku od nekih hemijskih kojima treba ~15 min da se vezu u kozi).
Mnogi sa osetljivom koZom i sklonoS$¢u ka crvenilu preferiraju mineralne SPF jer su
inertni — cink oksid ¢ak smiruje kozu (koristi se i u kremama za pelenski osip). Mana
im je $to ponekad mogu susiti kozu ako je formula bez dovoljno hidratantnih
sastojaka. Korejske mineralne kreme ¢esto kombinuju fizicke 1 hemijske filtere da
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postignu visoku zastitu bez loSih strana — npr. stave malo titanijum dioksida za UVA,
pa dodaju hemijske za broad spectrum (Siri spektar zastite) i da smanje bele tragove
na kozi nakon nanoSenja. Uglavnom su naznacene kao “Mineral sunscreen” ili
“Physical sunscreen” na pakovanju. Primer: Australian Gold Botanical SPF50 Tinted
Face BB Sunscreen Medium to Tan je fizicka (mineralna) bb krema za zastitu od
sunca, u srednjoj nijansi. Ova kream u isto vreme neguje i $titi kozu i ujednacava ten.
Ovaj proizvod pruza 100% mineralnu UV zastitu.

Milia (milium): Sitne bele kvrzice na kozi, naj¢esc¢e oko ociju ili na obrazima. To su
zapravo male ciste ispunjene keratinom, nastale kada se ¢elije koze “zarobe” ispod
povrsine umesto da se oljuste. Ne uzrokuju ih pore ili bakterije, ve¢ su vise
kozmeticki problem. Mogu nastati od preteSkih krema kod nekih ljudi, od sunca ili
jednostavno genetske predispozicije. Uklanjanje milija najefikasnije je mehani¢ko
(dermatolog ili kozmeticar iglicom ukloni vrh i istisne keratin), ali u K-Beauty nezi se
nastoji spreciti njihov nastanak blagim eksfolijacijama 1 retinolom — to pomaze da se
mrtve ¢elije ne nakupljaju. Postoje i tretmani ureom ili AHA koji mogu tanjiti
povrsinski sloj 1 olakSati milijama da izadu. Vazno: ne pokusavati kod kuceda
bockate jer mogu ostati oziljci — bolje preventiva i stru¢no uklanjanje. U K-Beauty
kontekstu, ¢esto se spominje da premasne kreme na odredenim osobama izazovu
milije, pa takvima preporucuju gel teksture oko ociju umesto teskih balzama.

Mirisi (parfem) u kozmetici: Mnoge K-Beauty proizvode krasi predivan miris
zelenog Caja, ruze, voca... ali to znaci da sadrze dodate mirise ili esencijalna ulja. lako
su za vecinu ljudi mirisni proizvodi ugodni i predstavljaju spa-iskustvo, za osetljivu
koZu parfemi mogu biti iritansi. U glosaru sastojaka, parfem se obi¢no navodi kao
“Fragrance” ili “Perfume” pri dnu liste (ili esencijalna ulja svojim nazivima, npr.
Lavandula Oil). K-Beauty zajednica je svesna ovoga, pa su mnogi brendovi lansirali
“unscented” verzije svojih bestselera (npr. Dear Klairs Supple Preparation Toner ima
1 Unscented varijantu bez etericnih ulja). Ako imate jako reaktivnu kozu ili ne Zelite
miris, birajte proizvode oznacene kao “no artificial fragrance” ili “essential oil free”.
S druge strane, ako volite da vas rutina i miri§ljavo oraspolozi, uzivacete u finim, ali
blagim mirisima kakve korejski proizvodi inace imaju (¢esto od prirodnih ekstrakata).
Samo imajte na umu — miris nije jednak efikasnosti; proizvod bez parfema moze biti
jednako (ili viSe) delotvoran 1 obrnuto. To je viSe stvar senzorickog iskustva i
tolerancije koze.

Niacinamid (Vitamin B3): Jedan od najomiljenijih multifunkcionalnih sastojaka u
nezi koze. Niacinamid radi “sve”: poboljSava barijernu funkciju (povecava sintezu
ceramida), smanjuje vidljivost pora (reguliSe lucenje sebuma i pospesuje glatkocu
koze), ujednacava ten (sprecava transfer melanina ka povrsini — tako deluje na fleke),
1 umiruje upale. Retko izaziva iritacije, kompatibilan je sa ve¢inom drugih sastojaka,
pa se nalazi u ogromnom broju K-Beauty proizvoda — od tonera do krema. Tipi¢no u
koncentraciji 2-5% ($to je i klinicki dokazano efikasno). Redovnom upotrebom, koza
postaje finije teksture, blistavija i ¢vr§¢a. Niacinamid je posebno dragocen za masnu i
kombinovanu koZu — pomaze da se smanji onaj prekomerni sjaj i drzi akne pod
kontrolom. Cesto se kombinuje sa cinkom u zapadnim serumima, ali u korejskim vise
ga vidamo uz arbutin, sladi¢ ili adenozin. Dermatoloska istrazivanja pokazuju da 5%
niacinamida znacajno umanjuje fine bore i hiperpigmentacije tokom 12 nedelja (The
anti-aging effects of niacinamide - Dermatology Times) (Niacinamide: A Multi-
functional Cosmeceutical Ingredient). Ukoliko uvodite samo jedan aktivni sastojak u
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rutinu — niacinamid je sjajan izbor zbog svoje Siroke koristi i neznom efektu prema
kozi.

Normalna koZa: Termin za kozu koja je u balansu — nije ni izrazito suva ni masna,
nema vecih problema sa aknama ili osetljivos¢u. Pore su fine, tekstura ujednacena,
povremeno se moze blago zasijati T-zona ili se oseti zatezanje obraza u ekstremnim
uslovima, ali generalno nije zahtevna. lako se zove “normalna”, takva koza je zapravo
retka genetska sre¢na karta. Ne znaci da joj ne treba nega — naprotiv, da bi ostala

ovaj tip koze toleriSe veéi dijapazon proizvoda, pa se mogu slobodnije kombinovati
razli¢iti sastojci. K-Beauty rutina za normalnu kozu ¢esto je fokusirana na prevenciju
starenja i odrZavanje sjaja: dobar antioksidans serum ujutru (vitamin C recimo),
pouzdan SPF, a uve¢e moZda blagi retinol ili peptidni serum za anti-age, uz
hidratantnu kremu. Oni sa normalnom kozom mogu eksperimentisati i sa trendovima,
ali treba paziti da se ne pretera i ne narusi postojeci balans — npr. Nepotrebni su
agresivni 1 precesti pilinzi jer mogu 1 normalnu koZu uciniti osetljivom. Dakle, “ako
nije pokvareno, ne popravljaj” — odrzavajte rutinu nege jednostavnom, ali
konzistentnom i vasa koza Ce zablistati.

Nekomedogeno: Videti Komedogeno/nekomedogeno. (Napomena: Nekomedogeno
oznacava svojstvo proizvoda da ne bi trebalo da zapusava pore.)

(Nema unosa)

@)

Osetljiva koza: Koza koja burno reaguje na mnoge spoljasnje faktore — bilo
kozmetiCke sastojke (mirisi, konzervanse, alkohole) ili vremenske prilike (vetar,
hladnoca, vrué¢ina) ili stres. Znakovi osetljive koZe su crvenilo, peckanje, neprijatan
svrab, perutanje ili izbijanje sitnih osipa pri kontaktu sa nadrazujué¢im agensima.
Neretko, osetljiva koza je posledica naruSene barijere — pa je cilj nege obnoviti
barijeru i smanjiti upale. K-Beauty ima ¢itave linije posveéene osetljivoj kozi: npr.
Etude House SoonJung linija (pH 5.5, bez mirisa, sa pantenolom i madecassoside),
Dr.Jart Cicapair (centella za umirenje crvenila), Illiyoon (sa ceramidima). Saveti za
osetljivu kozu: minimalizujte sastojke — koristite proizvode krace liste, bez parfema i
bojila; uvedite jedan po jedan proizvod da testirate reakciju; birajte kreme sa
ceramidima, pantenolom, alantoinom, beta-glukanom koje ¢e je smiriti i oporaviti.
Izbegavajte jake pilinge i visoke koncentracije retinola ili vitamina C dok se zastitna
barijera ne ojaca. Za ¢iséenje birajte kremaste ili uljane ¢istace koji nece skinuti sve
lipide. Bitna je i zastita od sunca — osetljiva koza Cesto i od sunca plane, pa su fizicki
SPF sa cinkom dobar izbor (cink umiruje). Dakle, nezno, postupno i zastitni¢ki — to je
pristup. SreCom, mnogo K-Beauty proizvoda je upravo formulisano za ovaj tip jer je |
na azijskom trzistu.

Occlusive (okluzivi): Sastojci koji stvaraju zastitni sloj na povrsini koZe i sprecavaju
isparavanje vode (TEWL). Primeri: petrolatum (vazelin), mineralno ulje, lanolin,
biljna putera (8i, kakao), voskovi, silicijumska ulja (dimetikon). U K-Beauty rutini,
okluzivi su obi¢no prisutni u poslednjem koraku — kremi ili sleeping masci. Njihov
zadatak je da “zakljucaju” sve slojeve hidrirajucih proizvoda ispod i preko no¢i odrze
kozu hidriranom. Koncept “slugging” (premazati lice tankim slojem vazelina nakon
zavrsene vecernje rutine) potice od korejske prakse koris¢enja gus¢ih krema da se



isceli zastitna barijera koze. Okluzivi su naro¢ito korisni za suvu i dehidriranu kozu.
Masna koza treba opreznije sa tezim okluzivima, ali i njoj koristi neki lagani (npr.
dimetikon) da zadrzi hidrataciju bez da zapusi pore. Balans je vazan — previse
okluziva bez dovoljnih humektansa ispod moze dovesti do meke, ali “prazne”
hidratacije; dok samo humektansi bez okluziva mogu ispariti i potencijalno jo$ vise
isusiti kozu. Zato K-Beauty layering (slaganje proizvoda jedan na drugi) radi: hidrira$
(npr. tonerima sa glicerinom), zatim “zakljuc¢as” kremom sa skvalanom + shea
buterom.

Omega masne kiseline: Nutrienti (poput omega-3, omega-6) znacajni i u ishrani i
topikalno. U nezi koZe, ulja bogata omega masnim kiselinama (npr. ulje Sipka, ulje
nocurka — bogata omega-6 linolnom kiselinom; ulje lana ili chia semenki — puni su
omega-3) pomazu kod upala, crvenila i obnavljanja zaStitne barijere. Posebno je
vazna linolna kiselina (omega-6): istrazivanja pokazuju da koza sklona aknama ¢esto
ima manjak linolne kiseline u sebumu, pa dodavanje iste kroz lagana ulja moze
poboljsati stanje (linolna kiselina razreduje sebum i smanjuje komedone). Omega-3
(alfa-linolenska) je antiinflamatorna i umiruje kozu (odli¢na kod ekcema). K-Beauty
brendovi integrisali su ove spoznaje u proizvode — ima seruma sa uljem semenki
Sipka, krema sa uljem nocurka itd. Takode, pominju se i u suplementima — npr. riblje
ulje (capsule) — ali topikalno, potrazite proizvode koji navode ova ulja ili direktno
“omega” u opisu. Koza tretirana optimalnom kombinacijom masnih kiselina postaje
meka, elasti¢na 1 manje sklona iritacijama.

Parabeni: Konzervansi koji se decenijama koriste u kozmetici (videti detaljan opis
pod glosar nege kose). U nezi koze, kao 1 kose, sluze za oCuvanje proizvoda od
bakterija 1 gljivica. Medutim, zbog kontroverzi (nepotvrdene sumnje u hormonski
disbalans), mnogi K-Beauty brendovi su ih izbacili i ponose se formulama “bez
parabena”. Umesto njih koriste fenoksietanol, benzoevu kiselinu, sorbinsku kiselinu
ili druge sisteme konzervansa. Ipak, stru¢njaci se slazu da su parabeni u dozama koje
se koriste sigurni i vrlo efikasni konzervansi — manje skloni da izazovu alergije od
mnogih zamena. Ako niste preosetljivi, nema potrebe izbegavati ih po svaku cenu, ali
ako mozZete birati izmedu dva sli¢na proizvoda, mnogi se subjektivno radije odluce za
onaj “moderniji” bez parabena. Bitnije od prisustva parabena je da ima neki
konzervans — proizvod bez ikakvog konzervansa (osim ako je u single-use pakovanju)
je opasan jer se moze pokvariti.

Peptidi: Kratki lanci amino-kiselina koji sluze kao “prenosnici” ¢elijama koze.
Peptidi u kozmetici mogu da stimuliSu proizvodnju kolagena, elastina 1 drugih
komponenti matriksa koze, ili da inhibiraju kontrakcije miSi¢a (tzv. neuropeptidi,
poput argirelina — deluje sli¢no botoksu ali daleko slabije). K-Beauty anti-age
proizvodi sve ¢eSce sadrze peptide jer su nezniji od retinola i mogu se koristiti 1 ujutru
iuvece. Primeri: Copper Peptides (bakreni peptid GHK-Cu) — poti¢e regeneraciju i
sintezu kolagena, daje “bouncy” kvalitet koZi (koza je sjajna i elasti¢na); Matrixyl
(Palmitoyl Pentapeptide-4) — dobro istrazen peptid koji smanjuje bore i pojacava
kolagen; Acetyl Hexapeptide-8 (Argireline) — deluje na mimiku smanjuju¢i pojavu
borica od izrazene mimike lica. K-Beauty kreme ¢esto imaju koktel peptida — npr.
neke od Benton ili Mizon anti-age linija. Peptidi uglavnom treba duze da pokazu
efekte (nekoliko meseci upotrebe), ali su odli¢ni za one sa osetljivom kozom koji ne
podnose retinol — mogu doprineti ¢vrstini i glatko¢i koze bez iritacija. Idealno ih je



kombinovati sa drugim anti-age proizvodima (npr. uvece retinol, ujutro peptidni
serum sa vitaminom C, i SPF naravno).

Pantenol (provitamin B5): Jedan od heroja za hidrataciju i regeneraciju. Pantenol se
u kozi konvertuje u pantotensku kiselinu (vitamin B5) koja je sastavni deo koenzima
A, vaznog za metabolizam ¢elija. U praksi, pantenol topikalno deluje humektantno —
privlaci vodu i zadrzava je, te umirujuce — pospesuje zarastanje rana i smanjuje upale.
Nezaobilazan je u formulama za osetljivu, dehidriranu ili iziritiranu kozu. K-Beauty
ga neretko ubacuje u tonere (recimo Klairs Supple Preparation Toner ima pantenol
visoko na listi), serume i posebno kreme za barijeru (SoonJung 5-Panthensoside
Cream ima 5% pantenola + madecassoside iz centelle za obnovu). Pantenol je jedan
od onih sastojaka koji gotovo nikome ne smeta — mogu ga koristiti i trudnice i bebe
(Cesto je glavni sastojak krema posle tetovaze ili za bebe). U visokim koncentracijama
(npr. 10%) deluje i protiv svraba kod ekcema. Ukratko, ako vidite pantenol na etiketi,
racunajte na dodtnu dozu umirenja i hidracije.

Propolis: Smolasta supstanca koju pcele skupljaju sa pupoljaka drveca i koriste za
dezinfekciju kosnice. U nezi koze, propolis je cenjen zbog antibakterijskih,
antiinflamatornih i antioksidativnih svojstava. Izvrstan je za kozu sklonu aknama —
pomaze zaceljenje bubuljica 1 smiruje crvenilo, a ne isusuje. Propolis je bogat
flavonoidima, vitaminima i mineralima, pa “hrani” kozu 1 daje joj zdravi sjaj. K-
Beauty ima dosta proizvoda s propolisom: serumi (npr. iUNIK Propolis Vitamin
Synergy Serum sa 70% propolisa), ampule (COSRX Propolis Light Ampule), serum
(Beauty of Joseon Glow Serum ima propolis + niacinamid). Tekstura propolisa je
lepljiva, ali formulacije to reSavaju tako da se lepo upija. Idealan je za kombinovanu
kozu koja ima i suve delove i bubuljice — jer hidrira i le¢i istovremeno. Takode, voli
ga zrela koZa kojoj fali sjaj — propolis daje onaj “honey glow”. Ako niste alergi¢ni na
pcelinje proizvode (propolis moZe izazvati reakciju kod nekih), definitivno vredi
probati proizvod sa propolisom za blistav, ujednacen ten.

Retinol (vitamin A): Zlato standardne nege protiv starenja i za pobolj$anje teksture
koze. Retinol je oblik vitamina A koji se u kozi konvertuje u retinoi¢nu kiselinu — ona
ubrzava promet ¢elija (pomaze eksfolijaciju), povecava sintezu kolagena i elastina,
pospesuje ujednacavanje pigmentacija i Cisti pore. Rezultati: smanjenje finih bora,
zadebljanje dermisa (¢vrs¢a koza), manje akni 1 ujednacen ten. Zvuci ¢udesno jer
zaista retinoidi imaju najvise dokaza za anti-age efekat (Do retinoids really reduce
wrinkles? - Harvard Health). K-Beauty brendovi su tradicionalno bili blazi po tom
pitanju, ali sve viSe ukljucuju retinol u svoje linije — ¢esto enkapsuliran (za
kontrolisano otpustanje 1 manju iritaciju) ili u kombinaciji sa umirujué¢im sastojcima
(npr. Innisfree Retinol Cica — spaja retinol i centellu). Osim retinola, tu su i slabiji
retinoidi poput retinil palmitata (ester, vrlo blag) ili retinaldehida (jaci, ali rede
koris¢en u K-Beauty industry, za sad). Klju¢no kod retinola: uvoditi postepeno
(jednom-dvaput nedeljno nocu, pa povecavati ucestalost), samo uvece nanositi i uvek
koristiti SPF danju jer ¢ini koZu osetljivijom na sunce. Moguca je pojava retinizacije:
suvoca, blago perutanje, crvenilo u prvim nedeljama — to je normalno ako je
podnosljivo blago; premosti se tako Sto se nanosi retinol preko hidratantnog seruma ili
kreme (tzv. buffer metoda) ili rede dok se koza ne navikne. Nakon ~12 nedelja vide se
prve pravi rezultati: finije pore, glatka koza, smanjen broj bubuljica i pigmentacija,
sjajniji ten. Retinol je mocan, ali zahteva redovnost i strpljenje: za bore, najbolji
rezultati se vide posle 6-12 meseci. Zbog toga korejska rutina naglasava ranu
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prevenciju — poceti sa retinolom u kasnim 20-im ili ranim 30-im u blagom obliku,
pre nego se duboke bore formiraju. Ko ne tolerise retinol, moze posegnuti za
bakuchiolom (biljni ekstrakt sa slicnim efektom, ali bez mogucénosti iritacija) — i on
se nalazi u nekim K-Beauty proizvodima kao alternativni anti-age saveznik. (Do
retinoids really reduce wrinkles? - Harvard Health)

Rozacea: Hroni¢no oboljenje koze koje karakteriSe crvenilo (najéesée centralnog dela
lica — obrazi, nos, brada), vidljive kapilare, osetljivost, a ponekad i aknama sli¢ne
izbocCine. Za razliku od klasi¢nih akni, kod rozacee nema komedona, a koza je
reaktivna na razne okidace: toplotu, zac¢injenu hranu, alkohol, stres. Iako rozacea
zahteva medicinski pristup (dermatolog ¢esto prepisuje metronidazol gel, azelai¢nu
kiselinu 15%, brimonidin gel za trenutno suzavanje krvnih sudova, pa i oralne
antibiotike), kozmeticka rutina je vazna za kontrolu simptoma. K-Beauty rutina za
rozaceu fokusira se na umirivanje i jacanje barijere: ultra-blagi ¢istaci (bez sulfata,
bez trljanja grubim peSkirom), toneri sa minimalno sastojaka (pantenol, alantoin,
termalna voda), cica kreme ili gelovi sa azijatikozidom iz centelle koji smiruje upalu,
serumi sa niacinamidom (jer smanjuje crvenilo i jaca barijeru), i naravno obilna
fiziCka zaStita od sunca (sunce je okidac¢ rozacee). Izbegavaju se jaka eksfolijacija,
alkohol, mentol, kamfor, eukaliptus 1 sli¢ni potencijalni iritansi. Hladni oblozi (npr.
drzati toner u frizideru) mogu pruziti trenutno olaksanje kad se lice jako zarumeni.
Zanimljivo, neki K-Beauty proizvodi namenjeni rozacei sadrze derivate azelai¢ne
kiseline u nizim dozama (koja je i lek za rozaceu). Ipak, kod ozbiljnijih oblika
rozacee neophodan je savet dermatologa — kozmetika moze ublaziti osetljivost i
crvenilo, ali ponekad su potrebni i medicinski tretmani (lekovi ili laser) za
dugotrajnije resenje.

Sebum (loj): Prirodno ulje koje luce lojne zlezde u kozi. Sebum hidrira i stiti kozu,
ali prekomerno luéenje dovodi do masnog sjaja, zapuSavanja pora i akni. Genetika i
hormoni diktiraju koliko je koza “masna”. U nezi, cilj je balansirati proizvodnju
sebum: redovno, ali nezno ¢iS¢enje (da se ukloni visak, a ne da se koza isusi i da se
stimulise jos vece lucenje), koriS¢enje nemasnih hidratora (da koZa ne “misli” da je
suva i proizvodi jo§ vise ulja) i aktivnih sastojaka poput niacinamida i cinka koji
dokazano smanjuju proizvodnju sebuma (Niacinamide: A Multi-functional
Cosmeceutical Ingredient). Mnogi korejski proizvodi za masnu kozu sadrze ekstrakte
zelenog ¢aja, hamamelisa ili ¢ajevca koji privremeno matiraju kozu. Vazno je ne
izbegavati kremu — masna koza takode treba hidrataciju, samo kroz lakse formule (gel
ili fluid). Tako se drzi sebum pod kontrolom 1 koZza ostaje Cista i sveza.

Skin1004: (Cita se “Skin one-0-four”) — korejski brend koji je stekao svetsku
popularnost zahvaljuju¢i fokusiranoj upotrebi jednog heroja medu sastojcima:
Centella Asiatica. Njihova najpoznatija linija je Madagascar Centella — sadrzi visok
procenat Cistog ekstrakta centelle sa Madagaskara. Proizvodi poput Skin1004 Centella
tonera, ampule i kreme minimalno su formulisani (nekoliko sastojaka) kako bi
osetljiva i aknama sklona koza dobila maksimalnu korist od centelle bez iritacija.
Filozofija brenda je Cista i efikasna nega, pa osim centelle imaju i linije sa
hijaluronskom kiselinom, peptidima, itd., takode sa naglaskom na jednostavne
formule. Skin1004 je omiljen kod onih koji zele pristupacne, ali profesionalne
proizvode bez suvi$nih dodataka.

SPF (Sun Protection Factor): Oznaka za stepen zastite od UVB zraka (onih koji
izazivaju opekotine) koju pruza krema za sunc¢anje. Npr. SPF 50 znaci da teoretski
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mozete biti 50 puta duze na suncu pre nego $to koza pocrveni nego bez zastite.
Medutim, SPF se tice uglavnom UVB; zato je bitno da krema bude “broad
spectrum” (Sirokog spektra) — da stiti i od UV A zraka (koji prodiru dublje, uzrokuju
fotostarenje i pigmentacije). U korejskoj kozmetici ¢esto uz SPF vidite i oznaku
PA-+++ (ili vise +) — to je azijski standard za UV A zastitu (viSe + znaci jaa UVA
zastita). NanoSenje SPF-a: dermatolozi preporucuju ~2mg/cm? koze, $to za lice
otprilike koli¢ina od dva prsta kreme. To je mnogo vise nego $to prosecan korisnik
nanese, pa pazite da ne Stedite — u suprotnom necete dobiti deklarisanu zastitu.
Takode, SPF zastita traje oko 2 sata aktivno na suncu, pa je obnavljanje neophodno
ako ste i dalje na otvorenom (ili jednom dnevno ako ste uglavnom unutra, a kratko ste
bili napolju). K-Beauty je doneo pregrst laganih, kozmeticki elegantnih krema za
sunce (koje se lako reapliciraju, ne ostavljaju beli trag ni tezak osecaj na kozi), $to
olaksava naviku svakodnevnog nosenja SPF-a. Svakodnevno kori$¢enje kreme sa
zaStitnim faktorom je verovatno najvazniji korak u usporavanju starenja koze i
prevenciji pega i raka koze — bez obzira koliko seruma koristimo, bez SPF-a mnogo
toga pada u vodu.

Snail mucin (puZev mucin): Jedan od najcuvenijih K-Beauty sastojaka, koji je u
pocetku mnogima delovao neobic¢no, ali se pokazao izuzetno efikasnim. To je filtrat
sekreta puza (obi¢no vrste Cryptomphalus aspersa ili African giant snail) bogat
alantoinom, glikolnom kiselinom, mukopolisaharidima, proteinima i hijaluronskom
kiselinom. U kozmetici deluje hidratantno, regenerativno i antioksidativno. Mucin
puza pomaze kod obnavljanja koze — ubrzava zarastanje sitnih ostecenja, posvetljuje
oziljke od akni, popunjava fine linije i pruza dubinsku hidrataciju. Studije pokazuju da
proizvodi sa puzevim ekstraktom poboljSavaju elasticnost koze 1 smanjuju fine bore
(The truth about snail mucin for skin care - Mayo Clinic Press). Najpoznatiji proizvod
je COSRX Advanced Snail 96 Mucin Essence (sadrzi ¢ak 96% filtrata), a tu su i
kreme poput Mizon Snail Repair ili It’s Skin Prestige Creme d’Escargot. Tekstura je
karakteristicno sluzava i lepljiva pri nanoSenju, ali upija se iznenadujuce dobro,
ostavljajuci kozu veoma mekanom i glatkom. Puzev mucin je obi¢no blag i pogodan i
za osetljivu kozu— moze pomo¢i kod crvenila i dehidratacije bez iritacija. Za mnoge,
snail proizvodi su HG (holy grail) za postizanje onog glass skin izgleda — koza je
obnovljena, blistava, elasti¢na i sjajna.

Serum za lice: Koncentrovan proizvod (obi¢no vodenkaste ili gelaste teksture) koji
sadrzi visoku dozu aktivnih sastojaka za ciljanu negu — bilo da je hidratacija,
posvetljivanje fleka, anti-age ili protiv akni. Serumi imaju manje molekule i laganu
formulu da bi prodrli dublje u kozu pre kreme. U korejskoj rutini, serum dolazi posle
esencije (ili umesto esencije, zavisno od terminologije) i pre kreme. Cesto se u K-
Beauty pominje i termin “ampoule” za super-koncentrisani serum (videti Ampula).
Prednost seruma je $to mogu postici rezultate brze jer su potentniji od krema. Mana —
zbog koncentracije ponekad mogu izazvati iritacije ako se pretera ili se ne uklapaju sa
ostatkom rutine. Primera radi: vitamin C serum sa 15% askorbinske kiseline za fleke,
retinol serum za bore, ili hydrating serum sa 15 vrste hijalurona za dehidrataciju. K-
Beauty ima odli¢ne serume po pristupaénim cenama — npr. iUNIK, Purito,
Tosowoong — koji ciljaju odredene probleme. Serum se nanosi 2-3 kapi na ¢isto,
tonirano lice (ili posle esencije), i utapka se dok ne upije. Ako koristite viSe seruma
odjednom (tzv. layering seruma), idite od najlakSeg ka gus¢em. Generalno nije
preporucljivo previse razli¢itih seruma odjednom (dva je obi¢no maksimum u jednoj
rutini) da koza ne bi bila preopterecena.

Squalane (Skvalan): Stabilizovana forma skvalena — lipida koji se prirodno nalazi u
ljudskom sebumu. Skvalan je izuzetno cenjen emolijens u kozmetici jer je
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biokompatibilan (koza ga prepoznaje i voli), nekomedogen i lagan — obezbeduje
hidrataciju i mekocu bez tezine ili masnog osecaja. Dobija se najcesce iz bilja
(maslinovo ulje, Se¢erna trska, amarant). K-Beauty Cesto koristi skvalan u kremama i
uljima za lice kao zavr$ni sloj nege za zakljucavanje hidratacije i negu zastitne
barijere. Posebno je pogodan za masnu i kombinovanu kozu koja ne trpi teska ulja —
par kapi skvalana no¢u moze nahraniti kozu bez straha od bubuljica. Takode, skvalan
je stabilan (ne oksidira lako), pa je dobar nosa¢ za osetljive sastojke — zato ga vidamo
u formulama sa retinolom (manje iritira kada je rastvoren u skvalanu). Ukratko,
skvalan pruza prednosti ulja u nezi (omeksava, stiti, rastvara lipidne sastojke) bez
mana (lepljivost, komedogenost). Mnogi “suvi” uljani serumi i kapi za sjaj sadrze
upravo skvalan. Ako imate strah od ulja — skvalan je odli¢na “gateway” supstanca da
probate da ubacite ulja u rutinu.

Sipkovo ulje: Ulje semenki divlje ruze (Rosa Canina), bogato vitaminom A u obliku
beta-karotena i trans-retinoi¢ne kiseline (prirodni oblik retinola), kao i vitaminom C,
E 1 linolnom kiselinom. Zbog ovog sastava, Sipkovo ulje je fantasticno za
regeneraciju i posvetljivanje — ¢esto se preporucuje za oziljke od akni, fleke i prve
bore. Ima narandzastu boju i suvo je ulje (brzo se upija bez masnog filma). U K-
Beauty rutini moze se koristiti kao poslednji korak no¢u umesto kreme ili par kapi
pomesano sa kremom, posebno kod suve ili zrele koze. Neki korejski serumi
kombinuju Sipak sa drugim uljima radi balansirane nege. Bitno je da bude hladno
cedeno i kvalitetno (inace gubi efikasnost). Sipkovo ulje moZe blago iritirati vrlo
osetljivu kozu zbog prirodnog retinola, ali ve¢ina ga podnosi dobro. Sa redovnom
upotrebom, koza postaje ujednacenija, glatka i dobija zdravi sjaj. Ne treba ga mesati
sa eteri¢nim uljem ruze (koje je miris), ovo je bazno ulje sa aktivnim vitaminima.

Toner (tonik za lice): Teéni proizvod koji se koristi posle ¢iS¢enja, a pre
esencije/seruma. Tradicionalno, tonik je sluzio da vrati pH koZze posle alkalnih sapuna
i ukloni kamenac iz vode — danas, toneri (naro¢ito u K-Beauty) igraju ulogu prvog
koraka hidratacije i Cesto dostavljaju aktivne sastojke. Postoje hidratantni toneri
(poput Skin1004 Madagascar Centella toning toner-a) puni humektansa koji hidriraju
kozu i ¢ine je pogodnom za dalje slojeve; eksfolijativni toneri sa kiselinama
(AHA/BHA toneri) koji blago skidaju odumrle ¢elije; umirujuéi toneri sa aloe
verom, alantoinom, pantenolom za osetljivu kozu; adstringentni tonici (sa
hamamelisom, alkoholom) koji suzavaju pore — ovi poslednji su manje popularni u K-
Beauty zajednici zbog potencijalnog isusivanja. Korejci su ¢ak smislili i “7-skin
method” — nanoSenje tonera u 7 tankih slojeva za intenzivnu hidrataciju umesto
esencije. U praksi, 1-3 sloja su sasvim dovoljna. Toner se nanosi dlanovima
utapkavanjem ili blaznicom (ako je vise za ¢is¢enje/eksfolijaciju). On u sustini pravi
most izmedu ¢iS¢enja 1 nege: uklanja poslednje tragove ne€istoca i hlora iz vode, a
istovremeno pocinje da hrani kozu. Adekvatan toner moze znacajno poboljsati
efikasnost seruma i krema koji slede, jer priprema “teren” — hidratacija kroz toner =
bolja penetracija aktivnih sastojaka nakon toga.

T-zona: Podrucje lica koje obuhvata ¢elo, nos i bradu — formira slovo “T”. Ova regija
Cesto ima vece pore i jace luci sebum, te je sklona masnom sjaju, miteserima i
aknama, dok su obrazi suvlji. Kombinovana koZa se prakticno definiSe izrazitijom T-



zonom. Nega T-zone moze biti specificna: recimo, koristiti glinenu masku samo na T-
zoni da bi se upila masnoc¢a i ocistile pore, dok se na obrazima istovremeno drzi
hidratantna maska. Takode, prilikom hidratacije, moze se naneti tanji sloj kreme na
nos i ¢elo, a bogatiji na suve delove. Mnogi ¢e kroz dan blot papirima pokupiti viSak
sebuma sa T-zone da odrze mat izgled. K-Beauty trik: koristiti dva razli¢ita prajmera
ili baze — matiraju¢i u T-zoni, a sjajni (dewy) na obrazima, kako bi se iskontrolisao
balans i ipak zadrzao zdravi sjaj tamo gde treba. Generalno, T-zona zahteva malo vise
paznje u smislu ¢iS¢enja (temeljno ukloniti prljavstinu iz pora) i umerenosti u
hidrataciji, dok obrazi ¢esto traze dodatnu dozu vlage. U sustini — “multitasking” ili
targetirana nega po zonama lica daje najbolje rezultate kad je koza kombinovana.
Traneksaminska kiselina: Relativno noviji “hit” sastojak u borbi protiv
hiperpigmentacija 1 melazme. Traneksaminska kiselina je sinteti¢ki spoj prvobitno
koriS¢en kao lek za sprecavanje krvarenja, a otkriveno je da oralno 1 topikalno pomaze
u smanjenju melazme i dubokih fleka. Deluje tako $to smanjuje upalu i blokira
interakciju melanocita i keratinocita, ¢cime sprecava “prekomernu reakciju”
proizvodnje pigmenta pri najmanjoj iritaciji. U kozmetici se koristi u koncentracijama
2-5%. K-Beauty proizvodi sa traneksaminskom kiselinom (&esto oznaceni kao “TXA”
u opisu) mogu biti toneri ili serumi za posvetljivanje. Posebno je delotvorna u
kombinaciji sa niacinamidom i vitaminom C — zajedno pruzaju trostruki udar na
tamne fleke. Dobra vest je da je traneksaminska kiselina obi¢no nezna i odgovara i
osetljivoj kozi (mnogo bolje podnosljiva od hidrohinona). Rezultati naravno nisu brzi
— nekoliko meseci redovne upotrebe, | korisnici sa melazmom su prijavili vidno
bledje i manje uporne pege. Uz to, obavezno ide SPF da se spre¢i ponovni nastanak
fleka.

Tea Tree ulje (ulje ¢ajevca): Eteri¢no ulje dobijeno iz listova australijskog drveta
Melaleuca Alternifolia. Snazan je prirodni antiseptik 1 protivupalni agens —
decenijama se koristi za tretiranje akni. U K-Beauty svetu, ulje ¢ajevca je Cest
sastojak tonera, lokalnih spot tretmana i pena za umivanje namenjenih masnoj i
problemati¢noj kozi. Efikasno ubija bakterije koje doprinose aknama i isusuje aktivne
koristi u razblazenom obliku (npr. 0.5-2% u proizvodu). Cajevac je dobar za
povremene akne, ali osobe sa osetljivom koZzom treba da ga koriste oprezno jer je
etericno ulje — moZe izazvati crvenilo ako je prejak. Najbolje ga je nanositi tackasto
na problem, ili birati kozmetiku koja ga sadrzi u balansiranoj formulaciji (uz
umirujuce sastojke). Recimo, COSRX AC Collection Blemish Spot Cream kombinuje
Cajevac sa cica sastojcima za smirenje, Sto je idealno. Miris ulja ¢ajevca je jak,
medicinski, ali mnogi ga povezuju s “Cistim” osecajem. Kao prirodna alternativa
benzoyl peroxidu, ulje ¢ajevca moze pomoc¢i kod blagih do umerenih akni, uz manje
isuSivanja. Samo nikako ne nanositi ¢isto nerazblaZeno ulje direktno na kozu —to
moze izazvati opekotine; uvek koristiti u okviru formulisanog proizvoda ili razrediti
par kapi sa kremom (npr. alo gelu ili ulju jojobe).

UV zraci: Ultraljubicasto zracenje iz sun¢evog spektra koje dopire do Zemlje —
glavni krivac za fotostarenje koze i rak koze. Postoje UVA (dugotalasni, prolaze kroz
oblake i staklo, ne izazivaju opekotine ali prodiru duboko — razgraduju kolagen,
uzrokuju bore i pigmentacije; “A” za Aging) i UVB (srednji talasni, izazivaju
opekotine i direktno oStecuju DNK; “B” za Burn). Postoji i UVC, ali on ne stize do
povrSine Zemlje. Za kozu, vazno je zastititi se i od UVA i od UVB. Kreme sa SPF



rangiraju se po UVB zastiti, a UVA zastita se oznacava sa PA+/++++ u Aziji ili UVA
krugom u EU. UV indeks (merilo ja¢ine UV zra¢enja u toku dana) je koristan
podatak — iznad 3 se preporucuje SPF zastita ako ste napolju. UV zracenje je
najintenzivnije od ~10h do 16h. Cak i u oblaénim danima UVA zraci prolaze (zato i
zimi I kada je oblacno treba koristiti zastitu). U sobi kraj prozora — UVA zraci dosezu
do vas. Ukratko, UV je svuda i uvek u odredenoj meri, zato je navika svakodnevnog
nano$enja kreme sa zaStitnim faktorom toliko bitna u K-Beauty svetu (i generalno
dermatoloskim preporukama). Osim krema, zastita moze biti i fizi¢ka: noSenje SeSira
sirokog oboda, naocara, boravak u hladu, UV zastitni kiSobrani koje u Aziji ¢esto
nose dame. Korejska nega koze naglasava: ne postoji lep ten bez zastite od sunca —
bolje spreciti nego lec¢iti. Redovna upotreba SPF-a drastiéno smanjuje pojavu bora i
fleka u kasnijim godinama (Korejska nega lica u 10 koraka | Alexandar Cosmetics
Blog).

Uljni ¢ista¢ (Oil cleanser): Prvi korak “double cleanse” metode — sredstvo na bazi
ulja koje rastvara Sminku i necistoce rastvorljive u mastima. Moze biti u obliku tecnog
ulja (u bocici s pumpicom) ili ¢vrstog balzama koji se topi pri masiranju koZe.
Princip: “sli¢no se rastvara sliénim” — ulje razgraduje vodootpornu maskaru, SPF
formule, viSak sebuma i smog. Nanosi se suvih ruku na suvo lice, minut-dva se lagano
masira (moZe 1 preko kapaka paZzljivo), tokom cega se Sminka “topi”. Zatim se doda
malo mlake vode — vecina uljanih Cistaca je formulisana da emulguje (postaje mle¢no)
1 tada se lakSe sve ispira. Nakon ispiranja, lice je ve¢ Cisto od Sminke, ali se obi¢no
nastavlja sa penastim Cistacem da se uklone eventualni tragovi ulja 1 vodorastvorne
necistoce. Dobar uljani Cistac treba da se ispere bez masnog filma i da ne pece oci.
Korejski uljani ¢istaci su na glasu kao najbolji — npr. Banila Co Clean It Zero
balzam ili Skin1004 Light Cleansing Oil. Cak i osobe sa masnom koZom koriste
uljne Cistace, jer paradoksalno, ¢is¢enje uljem moze regulisati proizvodnju sebum
(koza ne biva isuSena pa ne panici s previse ulja). Bitno: nakon uljnog ¢iS¢enja uvek
se radi drugi korak (gel ili pena), da se skinu svi ostaci — to osigurava da pore ostanu
Ciste. Jednom kad se naviknete na ovaj korak, tesko je vratiti se na skidanje Sminke
maramicama ili micelarnom vodom — uljani ¢ista¢ daleko temeljitije i neznije ocisti, a
uz to masaza uljem poboljsa 1 mikrocirkulaciju lica.

Urea: Sastojak koji se prirodno nalazi u nasoj kozi (deo je prirodnog faktora
hidratacije—- NMF). U kozmetici se koristi sintetizovana urea. U manjim
koncentracijama (5-10%) deluje kao humektans — privla¢i vodu i zadrzava je u kozi,
odli¢na za hidrataciju suve, grube koze. U vi§im koncentracijama (20-30%) ima i
keratoliticko dejstvo — pomaZze eksfolijaciju debelog sloja mrtvih ¢elija, zato se koristi
u kremama za pete ili za keratozu. U K-Beauty proizvodima za lice urea se javlja
uglavnom u nizim koncentracijama radi hidratacije i omekSavanja. Posebno je korisna
za dehidriranu ali osetljivu koZu — jaca zastitnu barijeru i hidrira bez rizika od
iritacije. Cesto je deo tzv. “spa water” linija ili proizvoda za izuzetno suvu kozu
sklonu ekcemu. Pomaze i kod milia (sitnih belih izboc¢ina) — lagani losion sa ureom
moZe vremenom stanjiti povrsinski sloj koZe tako da milije lakSe nestanu. Iako ime
asocira na nesto neprijatno (urea se moZze dobiti iz urina, ali kozmeticka je
sinteticka!), zapravo je divan sastojak koji koZa prepoznaje i voli.

Vitamin C (Askorbinska kiselina): Moc¢an antioksidans i jedan od najefikasnijih
sastojaka za blistav, ujednacen ten. Vitamin C neutralize slobodne radikale nastale
pod UV zracenjem i zagadenjem, stimuliSe sintezu kolagena i inhibira enzim
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tirozinazu (dakle posvetljuje hiperpigmentacije i sprecava pojavu novih). Najaktivniji
oblik je ¢ist L-askorbinska kiselina, ali je nestabilna — oksidise na vazduhu/svetlu
(zato su serumi s vitaminom C ¢esto u tamnim bocicama i treba ih potrositi u roku).
Optimalne koncentracije su 10-20%; vece od 20% ne daju bitno bolje rezultate a vise
iritiraju. K-Beauty ima izvrsne vitamin C serume (npr. Goodal Green Tangerine
Vitamin C Dark Spot Serum 30ml ili CosRX The vitamin C). Za osetljivu kozu, tu
su derivati vitamina C: SAP, MAP (soli askorbinske kiseline) ili askorbil glukozid —
manje potentni, ali stabilniji i nezniji, Cesto se nalaze u tonerima i emulzijama.
Vitamin C se obi¢no koristi ujutro ispod kreme sa SPF-om, jer tako zajedno Stite od
pojave fleka (vitamin C + E + ferulinska kiselina + SPF je “dream team”). Rezultati:
posle ~8 nedelja ten postaje blistaviji, pigmentacione mrlje blede, a koza ima onaj
“healthy glow”. Mana: kod visih procenata moze peckati ili uzrokovati privremeno
crvenilo, pa se uvodi postepeno (par kapi svaki drugi dan, itd.). Takode, vazno je
cuvati vitamin C serume u frizideru i dobro zatvorene, da ne pozute (znak oksidacije).
Stabilniji K-Beauty proizvodi kombinuju vitamin C sa antioksidansima poput zelenog
Caja, sladica ili glutationa radi sinergije. Napomena: ne mesati jake vitamin C
proizvode i retinol istovremeno dok koZa ne ojaca (moze izazvati iritacije) — bolja
opcija je vitamin C ujutro, retinol uvece.

Vitamin E (Tokoferol): Jos jedan vazan antioksidans, ¢esto ide “pod ruku” sa
vitaminom C — zapravo, vitamin E regeneri$e oksidirani vitamin C, pa se ova dva
sastojka Cesto nalaze zajedno u formuli radi stabilnosti i bolje efikasnosti (Korejska
nega lica u 10 koraka | Alexandar Cosmetics Blog). Vitamin E §titi lipide u ¢elijama
koZe od peroksidacije 1 pomaze u sprecavanju oSte¢enja od UV zracenja. Topikalno,
nalazi se u mnogim kremama kao emolijensi — liposolubilan je pa obi¢no u uljanim
fazama. Neguje kozu, pobolj$ava nivo njene hidratacije i umiruje upale. Klasi¢an
primer je Dear Klairs Freshly Juiced Vitamin E Mask 90ml- no¢na maska sa
kapsuliranim vitaminom E koja ujutro ostavlja koZzu veoma mekom i nahranjenom.
Kod oziljaka, kombinacija C 1 E vitamina (plus tretinoin, kao poznata C+E+Retin A
terapija) pokazuje dobre rezultate. Vitamin E samostalno u nizim koncentracijama
retko izaziva reakcije, ali u visokim (iznad 5%) kod nekih osoba moze izazvati
bubuljice — zato se uglavnom dodaje umereno. Pored tokoferola, koristi se i tokoferil
acetat (stabilniji derivat). K-Beauty rutine obi¢no uzimaju vitamin E kroz serume ili
kreme bogate uljima poput Sipka, jojobe (koja prirodno sadrze tokoferol). On je Cuvar
koze 1 produzava mladolikost u sinergiji s drugim antioksidansima.

Vitamin K: Manje poznat u nezi, ali koristan za specifi¢ne svrhe — najvise za
podoc¢njake i modrice. Vitamin K jaca kapilare i pospeSuje zgrusavanje, pa topikalno
moze pomo¢i da se brze razgrade modrice ili smanji ljubicasti ton ispod ociju (koji je
¢esto od prozirnih kapilara). Neki balzami za predeo oko o¢iju u Koreji sadrze
vitamin K (nekad oznacen kao phytonadione). Nije ¢udotvoran, ali u kombinaciji sa
vitaminom C 1 arnikom, moze ubrzati nestanak tamnih kolutova. Takode se koristi
posle laserskih intervencija da ubrza oporavak. Nema mnogo K-Beauty proizvoda sa
vitaminom K, ali vredi spomenuti da postoji kao opcija. Ako imate tamne podoc¢njake
vaskularnog porekla, potrazite kremu sa vitaminom K — makar kao dopunu glavnim
aktivnim stvarima.

Zrela koZa: Termin za kozu koja pokazuje znakove starenja — gubitak elasti¢nosti,
bora, neujednacen ton, suvoca, smanjeni sjaj i gubitak tonusa. Zrela koza obi¢no znaci
45+ godine ili ranije ako je koZa preterano izlagana suncu/solarijumu. Nega zrele
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koze u K-Beauty stilu fokusira se na intenzivnu hidrataciju , kao i na aktivne
sastojke koji stimuliSu obnovu. To podrazumeva bogate esencije i serume sa
peptidima, ginsengom, fermentima i retinolom, kreme pune ceramida i kolagena, kao
i redovnu upotrebu sheet maski za dodatni nivo hidratacije. Masaza lica i stimulacija
mikrocirkulacije (npr. tapkanje, roleri od Zada) su takode deo rutine — pomazu kod
podizanja tonusu koze. Zrela koza je ¢esto i suvlja zbog hormonskih promena, pa su
ulja (poput ulja kamelije, Sipka, argana) odli¢an dodatak no¢noj nezi. K-Beauty
brendovi imaju posebne premium linije za zrelu kozu — npr. Sulwhasoo (sa
ginsengom), The History of Whoo (hanbang luksuz), Amore Pacific (sa zelenim
¢ajem). Ovi proizvodi su bogati i multislojeviti, pruzajuéi tzv. gwang (sjaj) koji odaje
utisak hidriranosti. Takode, zaStita od sunca ostaje klju¢na — i za zrelu koZzu sunce je
najveci neprijatelj daljeg starenja. Ukratko, strategija je: nadoknaditi ono $to kozi
prirodno pocinje da nedostaje (lipidi, hidratacija, ¢vrstina) i podstaéi je da se obnavlja
kao u mladosti (retinol, vitamin c, kolagen). K-Beauty tu pristupa nezno ali efektno, s
posebnim akcentom na tradicionalne sastojke (Zen-Sen, jelenja rogova krv itd. u
luksuznim formulama) koji vekovima vaze za eliksire mladosti.

e Zastitna barijera kozZe: (Vidi KoZna barijera.) Odrzavanje jake zaStitne barijere
koZe klju¢no je u svim fazama starosti — kada je barijera ostecena, koza gubi
hidrataciju i postaje podloznija iritacijama, brzem starenju i spolja$njim oste¢enjima.
Kreme bogate ceramidima i masnim kiselinama, kao i izbegavanje precestih pilinga,
pomazu da barijera ostane netaknuta. U K-Beaut-u, ¢esto ¢ete videti proizvode
oznacene sa “Barrier Repair” ili “Barrier Strengthening” — §to je od posebne vaznosti
za zrelu i osetljivu kozu, ali i za svakoga ko Zeli dugoro¢no zdravu kozu.

Nega koze — Vodic i K-Beauty rutina

(Detaljan vodic kroz principe K-Beauty nege koze: kako sloziti rutinu, kako odrediti tip kozZe i
prilagoditi negu, opis kljucnih koraka i saveta za zdravu, blistavu kozZu.)

K-Beauty filozofija nege kozZe

“Kozu treba negovati, ne prekrivati” — ova misao sumira sustinu K-Beauty pristupa. U
korejskoj kulturi negovana koza je visoko vrednovana; cilj je imati ten koji blista i odiSe
zdravljem i ¢isto¢om, tako da vam nije potrebna ni $minka. Ovaj pristup se razlikuje od
zapadnog, gde se nekad naglasak stavlja na instant rezultate i ¢esto agresivnije tretmane
(poput jakih pilinga, botoksa, filera). K-Beauty se oslanja na prevenciju i konzistentnost:
poceti negu rano, svakodnevno marljivo Stititi koZu od sunca i hraniti je sloj po sloj blagim,
ali efikasnim proizvodima. Rezultati mozda ne dolaze preko no¢i, ali su odrzivi i koza ostaje
otpornija i u poznijim godinama.

Slojevita nega (layering): Korejska rutina je poznata po vise koraka — ¢uvenih “10 koraka” —
ali bitnije od broja je logika slaganja proizvoda. Ide se od najlaksih (vodenih) ka gu$¢im
(masnijim) formulama, kako bi se svaki sloj upio 1 “zakljucao” ispod sledeceg. Tako se koza
postepeno napaja hidriraju¢im tonerima i esencijama, dobija aktivne koncentrate kroz serume
i na kraju sve biva zape€aceno kremom i/ili uljem. Ovakav pristup odrzava kontinuiranu
hidraciju koze (koja je temelj za sve ostalo) i omogucava da se kombinuje vise aktivnih
sastojaka odjednom, a da ne iritiraju — jer su rasporedeni u razli¢itim formulama.



NezZnost i poStovanje prema kozi: Agresivno trljanje, jaki sapuni koji “Skripavo” odmaséuju
kozu, preparati koji peku i ljuste — to su no-no u K-Beauty svetu. Umesto toga, svaki korak je
osmisljen da bude efikasan, ali njezan. Cak i kad se koriste potentni sastojci poput kiselina ili
retinola, ¢esto su ublazeni umiruju¢im biljnim ekstraktima (centella, zeleni ¢aj) ili
enkapsulirani da se postepeno otpustaju. Masaza lica se radi nezno, tapkanje prstima umesto
grubog utrljavanja kreme, skidanje $minke se obavlja uljem koje klizi, a ne isusuju¢im
maramicama. Cilj je izbe¢i nepotrebnu upalu i stres za kozu — jer korejska filozofija kaze da
¢e se koza, ako je nepotrebno nadrazujete, “osvetiti”” bubuljicama, crvenilom ili ubrzanim
starenjem.

Prirodni sastojci i inovacije: K-Beauty spaja najbolje iz prirode i nauke. Tradicionalni
sastojci (tzv. hanbang medicina) poput ginsenga, sladi¢a, meda, propolisa, pirin¢ane vVode,
zelenog Caja, aloe vere, pa i neobi¢nih — puzeve sluzi, ekstrakt pti¢jeg gnezda, ekstrakta jaja —
integrisani su u moderne formulacije podrZane nau¢nim istraZivanjima. Korejske laboratorije
su vrlo inovativne: one su donele BB kremu, CC kremu, cushion kompakt, sleeping masku,
sheet masku, enzimske pudere za umivanje, a na polju aktivnih supstanci ¢esto prednjace
(npr. nove generacije UV filtera, peptida 1 fermentisanih eliksira). Ali sve te inovacije sluze
filozofiji da se postigne zdravlje koze, ne samo da se ispravi neki nedostatak privremeno.
Dakle, ne radi se o trendovskom “hajpu” ve¢ o stalnoj potrazi za boljim, efikasnijim a
bezbednijim nafinima nege.

Individualizacija i osluskivanje koZe: Iako se govori o “10 koraka rutini”, K-Beauty
naglasava da to nije rigidno pravilo. Nema uvek potrebe za 10 proizvoda odjednom — nekad
¢e vasa jutarnja rutina imati 4 koraka, a vecCernja 8; nekad ¢ete preskociti esenciju ako
koristite dva seruma, itd. Bitno je da naucite da osluskujete potrebe svoje koze. AKO je tog
dana koza dehidrirana — dodacete sloj tonera ili sheet masku. Ako je izbila hormonska
bubuljica — ukljuéicete spot tretman sa ¢ajevcem ili malo ja¢i BHA te veceri. K-Beauty rutina
je prilagodljiva i fun — mozete rotirati proizvode u zavisnosti od sezone (laganije gel kreme
leti, bogatije balzame zimi), uvoditi nove sastojke postepeno 1 videti kako koza reaguje. Taj
stalni dijalog sa kozom pomaze da predupredite probleme pre nego $to uzmu maha.

Holisti¢ki pristup: Lepota koze ne dolazi samo iz bocCica — korejska filozofija ukljucuje 1
zdrav nacin zivota. Dobar san (kozu zovu “beauty sleep” s razlogom — nocu se koza
regenerise), zdrava ishrana bogata povréem, morskim algama, zelenim ¢ajem i minimalno
Secera, kao i mentalni balans (stres se odmah odrazava na kozi) — sve su to delovi slagalice.
K-Beauty rutine ¢esto se dozivljavaju i kao vreme za sebe, opustanje — to nije puko mazanje
kremama ve¢ i ritual relaksacije koji smanjuje stres. Npr. masaza lica i akupunkturne tacke
tokom nanoSenja proizvoda su uobicajene — time se stimuliSu mi$i¢i, drenaza limfe (za manje
otoka) i lu¢enje endorfina (za zadovoljstvo). Ukratko, K-Beauty gleda na lepotu iznutra i
spolja: “Lepa koza dolazi od zdravog tela i duha, uz pomo¢ kvalitetne kozmetike kao
podrske.”

U nastavku ¢emo proci kroz konkretne korake jedne tipi¢ne K-Beauty rutine, a zatim savete
kako da je prilagodite vaSem tipu koZe i potrebama.

Koraci u K-Beauty rutini nege koZe (jutro i vece)

Za lakSe razumevanje, podeli¢emo idealnu rutinu na jutarnju i vecernju, jer se razlikuju u
nekim koracima. Niko ne kaze da morate imati sve ove korake — smatrajte ih listom opcija od
kojih mozZete skrojiti sopstveni rezim. Korejska rutina je fleksibilna: nekim danima cete



dodati i masku, nekim vecerima neéete raditi piling ako nema potrebe. Bitan je redosled kada
koristite viSe proizvoda, da biste izvukli maksimum iz svakog.

Jutarnja rutina (osnovni cilj: zaStita i hidratacija)

1.

Cis¢enje lica ujutru: Koza se tokom no¢i regenerise i lu¢i sebum, pa je potrebno
blago cis¢enje. To moze biti samo umivanje mlakom vodom (ako imate suvu ili vrlo
osetljivu kozu), ili koriS¢enje neznog penastog/gel Cistaca niskog pH. Cilj je skinuti
znoj 1 ostatke no¢nih proizvoda, a ne narusiti lipidnu barijeru. Mnogi korejski Cistaci
sadrze sastojke poput zelenog Caja ili centelle da umire kozu ve¢ pri pranju. Nakon
¢iS¢enja, lagano pokupite visak vode peSkirom (tapkanjem, bez trljanja).

Tonik (Toner): Nanesite hidratantni tonik da povratite hidrataciju odmah posle
umivanja. Par kapi na dlan 1 utapkajte u kozu — to ¢e momentalno osveziti lice. Ako
koristite eksfolijativni toner (sa AHA/BHA), ujutru je bolje izabrati neki blag (poput
PHA ili enzima) ili presko¢iti kiseline ujutru u potpunosti, da se ne sukobljaju sa
dnevnim izlaganjem suncu. Jutarnji tonik uglavnom sluzi za hidrataciju 1 eventualno
dodatnu dozu antioksidanasa (ima tonera sa zelenim Cajem, vitaminom C itd. koji daju
koZi zastitu od Stetnih uticaja).

Esencija / Serum: Ujutru je odli¢no vreme za antioksidativni serum — najc¢esce
vitamin C serum. Kao $to smo istakli, vitamin C neutralise slobodne radikale i
pojacava zastitu od sunca, plus vremenom posvetljuje ten. Ako koristite vitamin C,
nanesite ga na potpuno suvu kozu (radi stabilnosti) i saekajte par minuta da se upije.
Alternativno, moZete odabrati laganu esenciju sa fermentisanim sastojcima li
niacinamidom za hidrataciju 1 ujednacavanje tena. Po potrebi, moZze se sloziti i vise
seruma: npr. prvo vitamin C, pa kad se upije, preko njega hijaluronski serum za
hidrataciju. No, ako ste u Zurbi, dovoljan je | jedan — birajte ono §to je vas$ prioritet
(npr. antioksidans za zastitu ili hidratacija).

Krema za podrucje oko ociju (opcioni korak): U korejskoj rutini nije uvek
izdvojena krema za okoloo¢nu regiju — Cesto se esencija ili serum samo nezno
utapkaju i na okoloo¢no podrucje. Medutim, ako imate poseban proizvod za ovu
regiju (npr. s kofeinom za podo¢njake ili peptidima za fine linije), nanesite ga sada,
pre nego Sto zapecatite sve kremom. KoZa oko oc€iju je tanja i prva pokazuje umor, pa
je u redu posvetiti joj dodatnu paznju. Samo pazite da ne mazete prejake aktivne
serume direktno blizu o€iju (poput koncentrovanog vitamina C ili retinola — tu su
specijalizovane formule bolje). Tapkajte domalim prstom kremu od unutrasnjeg ka
spoljasnjem uglu oka.

Hidratantna krema / Emulzija: Sledece, “zaklju¢avamo” sve prethodne slojeve
hidratantnom kremom. Za dan se obi¢no bira laganija krema ili emulsion (losion) koja
nece biti teSka ispod Sminke i SPF-a. Krema pomaze da koza ostane hidrirana tokom
dana i sluzi kao barijera protiv zagadenja. Ako imate masniju koZzu, moze vam biti
dovoljna samo emulzija ili gel krema. Suvoj kozi prija kremastija tekstura. Nanosi se
njeznom masazom ili tapkanjem, ne zaboravite i na vrat. Ostavite koji minut da se
upije pre narednog koraka.

Zastita od sunca (SPF krema): Ovo je neizostavan jutarnji korak! Krema sa
zaStitnim faktorom 30 do 50 nanosi se kao poslednji sloj u jutarnjoj rutini (osim ako
se Sminkate, onda ide ispod Sminke). Koli¢ina: oko 1/4 kaSi¢ice za lice i vrat
(dovoljno da se postigne deklarisana zastita). Rasporedite je u viSe manjih tackica pa
spojite, da biste ravnomerno prekrili celo lice. Ne zaboravite usi, liniju ¢ela uz kosu, i
vrat (i iza vrata ako ¢ete biti na suncu!). Moderni korejski SPF-ovi su lagani i Cesto
multifunkcionalni — imaju i hidratantne sastojke, neke su tonirane ili imaju finis poput



prajmera. Dakle, nemate izgovor da ga preskocite. Sacekajte par minuta da se upije
pre nego Sto nanesete Sminku. Ukoliko necete nositi Sminku, proverite da li je krema
ostavila beli trag i fino je utapkajte da nestane. Savet: Ako planirate duzi boravak
napolju, ponesite sa sobom mali SPF za obnovu — postoje odli¢ni SPF u jastucicu
(cushion), spreju ili stiku koji ne kvare $minku 1 prakti¢ni su za reaplikaciju na svaka
2 sata.

(Nakon ovih koraka, vasa koza je zasticena i spremna za Sminku ili za prirodan look. Kome je
minimalisticka nega draza, jutarnju rutinu moze svesti i na tri koraka: cis¢enje, hidratacija,
SPF — ali ako ciljamo K-Beauty ideal, gorenavedenih 5-6 koraka ¢e dati najbolje rezultate.)

Vecernja rutina (osnovni cilj: dubinsko ¢iS¢enje i regeneracija)

1. Uklanjanje Sminke i SPF-a (uljano ¢iséenje): Uvece je klju¢no dobro ocistiti lice od
svega S§to se nakupilo preko dana. Prvi korak je €istac¢ na bazi ulja — kao $to smo
opisali u glosaru, to moze biti ulje ili balzam. Masirajte ga na suvo lice 1-2 minuta:
rastopi¢e Sminku (Cak 1 vodootporni), kremu sa zaStitnim faktorom, sebum i
prljavstinu. Dodajte malo vode da se ulje pretvori u emulziju, pa isperite. Ve¢ tim
¢inom, koza ¢e “prodisati”. Ako ne koristite Sminku ni SPF (Sto je retko i ne
preporucuje se — uvek stavite bar SPF), mozete i preskociti uljani ¢ista¢ i odmah preci
na drugi korak, ali generalno dvostruko ¢iS¢enje je stub korejske veCernje nege.

2. Drugo cisc¢enje (penasti/gel Cistac): Sada dolazi vodeni ¢ista¢ — gel, pena, kremasti
ili puder koji se zapeni. Ovo uklanja ostatke ulja 1 znoj 1 prljavstinu rastvorljivu u
vodi. Rezultat nakon dva koraka: koza je potpuno Cista, ali zahvaljujué¢i uljanom
¢is¢enju lice nije “Skripavo” isusena, ve¢ mekano. Izaberite blagi ¢ista¢ pH oko 5-6
(slican pH koze) — mnogo K-Beauty penastih umivalica ima tu odrednicu “low pH”.
Izbegnite jake sulfate; bolje kokosovi surfaktanti ili amino-acid based cleansers koji
ne skinu sve lipide s koze. Nakon pranja, opet peskirom i tapkanjem osusite lice (ili
cak ostavite vlazno ako odmah stavljate hidratantni toner).

3. Eksfolijacija (2-3x nedeljno, uveée): Ovaj korak ne ide bas svako vece, ve¢ po
potrebi — recimo dva puta nedeljno za vecinu, a ako imate osetljivu kozu i rede.
Eksfolijacija uklanja odumrle ¢elije i dubinski Cisti pore, Sto omogucava bolju
apsorpciju narednih koraka i odrzava kozu glatkom. U K-Beauty rutini se preferiraju
hemijski eksfolijansi: to moze biti toner sa AHA (za suvu kozu i fleke od sun¢anja)
ili BHA (za masnu koZu i mitesere), ili gotovi peeling pads, ili pak piling gelovi koji
se utrljaju i skupljaju mrtve ¢elije u male grudve (poput klasi¢nog Cure Aqua Gel
japanskog, ili korejski The Face Shop Smart Peeling Gel). Mozete koristiti i glinu
(npr. masku od kaolina ili bentonita) jednom nedeljno za izvlacenje necistoca iz pora.
Poenta je: ovaj korak radi kada je potrebno i prilagodi ga svom stanju koze. Ako vam
je koza u super stanju, dovoljno je blago eksfoliranje 1x nedeljno. Ako se borite s
miteserima ili hrapavom teksturom, mozete koristiti BHA toner svaki drugi dan. Uvek
nakon eksfolijacije kozu dobro hidrirajte jer je kiseline mogu isusiti. Napomena: Ako
koristite retinol uvece, nemojte raditi jake pilinge pre toga, bolje odaberite drugu no¢
za kiseline da ne nadrazite koZu previse kombinacijama.

4. Toniranje: Posle ¢is¢enja (i eventualnog pilinga), vratite hidrataciju tonikom. U
vecernjoj rutini tonik moZe biti bogatiji, tzv. “treatment toner” sa aktivnim sastojcima.
Npr. toner sa niacinamidom i arbutinom za ujednacavanje tena, ili sa AHA za blagi
nastavak eksfolijacije, ili jednostavno umirujuci toner sa pantenolom ako ste radili
piling. MoZete primeniti i tehniku “7 skin” ako osecate da vam je koza Zedna —
nanosite toner, utapkate, ¢im se upije ponovo, i tako nekoliko puta. Stanite kad osetite



da je koza “sita” (obi¢no 3-4 sloja je sasvim dovoljno). Toner ¢e porediti kozu idealno
za sve potentne stvari koje slede, smanjujuci rizik da jak serum izazove iritaciju jer ga
nanosite na ve¢ hidratizovanu kozu.

Esencija / Ampula / Serum: Vecernja rutina je vreme za tretmane. Ovo je trenutak
kada stavljate proizvode koji ciljaju vase specifi¢ne probleme koze. Ako su to akne —
onda ide serum sa npr. 2% salicilne kiseline ili sa azelai¢nom kiselinom. Ako je anti-
age — serum sa retinolom ili peptidima. Ako je hidratacija — esencija sa 96% puzeve
sluzi ili ampula sa 10 vrsta hijalurona. Takode, mozete “snajperski” koristiti i viSe od
jednog: recimo, prvo lokalno naneti BHA gel ta¢no na T-zonu radi pora, a onda
globalno preko lica serum sa niacinamidom. 1li prvo retinol, pa posle 20 minuta (kada
se upije) naneti hidratantni serum. Kombinacija je mnogo — samo se drzite pravila od
tanjeg ka gus¢em. U prakst: npr. posle tonera stavite retinol serum (koji je ¢esto
uljani, recimo 0.1% retinol u skvalanu — pa je to uljna tekstura, i¢i ¢e kasnije), ili
retinol emulziju (laganu kremu). Da se ne biste zbunili, evo tipi¢nog izbora po
potrebama:

o Anti-age no¢na nega: Posle tonera nanosi se retinoid (retinol serum ili retinal
krema). Pauza par minuta. Zatim eventualno peptidna ampula ili neSto sa
ceramidima. (Retinol se moze i “bufferovati” — pomesati sa malo hidratantne
kreme radi manje iritacije.)

o Akne noéna nega: Posle tonera, serum sa BHA ili niacinamid/cink. Mozete
ubaciti i tretman sa benzoil peroksidom ili adapalenom ako koristite (mada to
je vise zapadni pristup — u K-Beauty se pre ide sa BHA, tea tree i sl.).
Tackasto naneti jaci spot tretman na aktivne akne (npr. sa sulfurom ili BHA).

o Fleke i ujednacavanje tena: Serum sa vitaminom C moZete 1 uvece (ako ga
ne stavljate ujutru), ili kombacija od niacinamida + arbutina + traneksaminske
kiseline (neki proizvodi ve¢ imaju sve zajedno). Ili slojevito: npr. esencija sa
5% niacinamida, pa ampula sa alfa arbutinom.

o Maksimalna hidratacija i umirenje: Recimo, posle tonera mozete naneti
bogatu esenciju sa fermentima, pa jos i ampulu s propolisom. Ovde se ne
bojimo preterivanja — koza koja je suva “popiée” sve to. Cak se moze dodati i
“skin booster” — recimo nekoliko kapi ulja (Sipkovo, skvalan) umesati u serum
za dodatnu hidrataciju | obnovu.

U sustini, vecernji tretmanski korak je najvazniji segment gde prilagodavate rutinu
svojim ciljevima. K-Beauty rutina je tu vrlo napredna — mozete naci pregrst
specijalizovanih seruma i ampula. Samo budite dosledni: npr. retinol maZite najmanje
2-3 puta nedeljno duzi period da bi dao rezultate, nemojte stalno prelaziti na nove
proizvode. Takode, pratite kompatibilnost: kiseline i retinol iste no¢i samo za iskusne
1 otporne koZze; vitamin C 1 niacinamid su u redu zajedno (taj mit da se ne smeju
kombinovati je prevaziden — moderni proizvodi su stabilni); retinol i niacinamid su
odli¢na kombinacija (niacinamid smiruje iritacije i pobolj$ava efikasnost retinola);
benzoyl peroksid i retinol bolje koristiti razli¢itim danima jer mogu zajedno isusiti i
iritirati kozu lica. Ako ste nesigurni, naizmeni¢no koristite aktivne no¢i i “odmor”
no¢i (samo hidracija).

Sheet maska (opcioni korak, 1-2x nedeljno): Korejski pristup voli da par puta
nedeljno posle seruma odvoji 15-20 minuta za sheet masku. Ovo je natopljena maska
u maramici koja se stavi na lice — prakti¢no “pojacani serum”. MozZete je ubaciti
uveCe umesto seruma ili posle laganije esencije, pa posle nje nastaviti sa kremom.
Sheet maska je mini tretman: npr. maska sa ekstraktom bisera za blistavost pre vaznog



dogadaja, sa zelenim Cajem za smirenje iziritirane koze, sa hijaluronom za intenzivnu
hidrataciju, sa kolagenom za poboljsanje tonusa, itd. lako nije obavezna svake veceri,
mnogi je koriste 1-3x nedeljno kao negujuc ritual. Ako koristite sheet masku te veceri,
rezim bi iSao: ¢iS¢enje — toner — (eventualno neki fluidni serum) — sheet mask 15
min — ukloniti masku, nezno utrljati preostali serum — nastaviti Sa kremom. Jedna
napomena: ne ostavljati masku duze nego Sto pise (ne spavati s njom) jer kad se osusi,
moze poceti da izvlaci hidrataciju nazad iz koze. Takode, viSak seruma iz kesice
mozete naneti na vrat, dekolte, ruke — ne bacajte proizvod!

Krema / Emulzija (noéna hidratacija): Nakon svih tih koraka, zaklju¢avamo ih
no¢nom kremom. Nocu mozete priustiti guséu kremu jer vas ne brine sjaj ili kako
izgleda pod Sminkom. Mnogi koriste posebne “sleeping mask” no¢ne tretmane — to
su kreme gelasto-kremaste teksture koje se nanose u debljem sloju i ostave preko noci
(ne ispiraju se), pruzajuci intenzivniji efekat od obicne kreme. Primjer je Laneige
Water Sleeping Mask ili Cosrx Rice Sleeping Mask. Ove maske su nesSto izmedu
kreme i maske — prakti¢no, no¢na krema sa dodatnim benefitima. Ako ne, regularna
krema (moZda hranljivija nego dnevna). Cilj je obnoviti zaStitnu barijeru 1 zadrzati sve
aktivne sastojke u kozi cele no¢i. Kremu nanesite i oko o¢iju (osim ako koristite
odvojenu okolooc¢nu), 1 slobodno i1 na vrat. Opet, utapkavanje ili lagana masaza od
centra lica ka slepooc¢nicama 1 uSima da se podstakne drenaza.

Ulje ili balzam (zadnji korak, po potrebi): Za one sa vrlo suvom kozom, ili u suvoj
klimi, korisno je dodati i par kapi facial oil-a ili tzv. sleeping oil kao finalni okluzivni
sloj. Ulje poput skvalana, marule, argana ili meSavina (npr. rosehip + tamanu) pomoc¢i
¢e da se tokom no¢i nista ne izgubi od vlage. Ovo je narocito popularno zimi. Nanosi
se par kapi, zagrejte u dlanovima i pritisnite preko lica (ne trljati previse). Koza ¢e
ostati sjajna i pomalo masna — $to je za no¢ u redu. Ujutru éete se probuditi sa
nahranjenom, plump kozom. Ko ima masniju kozu, ovaj korak nije potreban
(dovoljna je krema). Ali nekad i masna koza voli par kapi skvalana ili ulja semena
grozda da balansira lucenje (princip “ulje na ulje” — signal lojim zlezdama da ne
proizvode previse sebuma). Kao zavrsni korak, neki koriste i sleeping pack koji je
zaklju¢ava hidrataciju — npr. Debeli sloj Cica kreme. Uglavnom, poslednji korak treba
da “zatvori” sve ispod.

Specijalni tretmani no¢u (1x nedeljno ili po potrebi): Sem gore navedenog, tu su
jos stvari koje se ne rade svakodnevno:

o Piling maska sa kiselinama: Recimo, neki ja¢i AHA peeling (30% kao The
Ordinary ili korejske Neogen peeland pads sa ja¢im kiselinama) se radi
povremeno umesto standardnog eksfolijativnog tonera, i tada se preskacu
ostali jaki sastojci ili rituali tu no¢ (samo hidratacija posle).

o Parenje lica i ekstrakcije: Koreanci ¢esto rade samostalno “spa day” —
recimo napare lice nad biljnom parom da otvore pore, pa blago istisnu
mitesere (samo iskusno i vrlo nezno, uz higijenu, i ne preéesto!). Nakon toga
obavezno stave pore tightening masku i umirujuce proizvode.

o Masaza lica uljem: Jednom nedeljno, umesto brzog uljanog ¢is¢enja, odvoje
15 minuta da masiraju lice uljem (tzv. oil cleansing massage) — to moze
pomo¢i da izadu “granuleti” sebuma iz pora (tzv. sebum plugs ili cepovi
sebuma), poboljsa cirkulaciju i tonus misi¢a. Nakon toga se lice temeljno
oCisti penastim sredstvom i nastavi rutinu.

o Pimple patch preko noéi: Ako imate upaljene bubuljice, stavite
hidrokoloidni flaster na njih pre spavanja (posle svih koraka, flaster ide na
¢istu kozu oko akne, pa mozete pazljivo naneti kremu okolo). Ujutru ¢e flaster



izvuéi gnoj i zastititi ranu, Sto ubrzava zarastanje. CosRX Master Pimple Patch
i sliéni proizvodi su must-have za to.

o Maska za usne: Usne su deo nege — recimo Laneige Lip Sleeping Mask
nanesete debelo pred spavanje, ujutru ¢e usne bit mekane i nezne na dodir.
Takode, postoje i sheet maskice za usne i oko usana (protiv bora smejalica).

o Nega vrata i dekoltea: Sve sto radite za lice, povucite i na vrat (i dalje do
dekoltea po mogucnosti). Postoje i posebne maske za vrat, ali nije neophodno
— bitno je da vratu posvetite makar kremu jer i on stari.

Nakon ovakve vecernje rutine, koZza je temeljno ociS¢ena, nahranjena i spremna da se tokom
sna regeneriSe. No¢u nemamo stresore okoline, pa sve §to smo naneli moZe nesmetano da
deluje. Zato su noci “zlatno vreme” za anti-age sastojke i negujuce tretmane.

Prilagodavanje rutine vasem tipu koZze

Nije svacija koza ista — pa 1 najbolji proizvodi moraju biti izabrani prema li¢nim potrebama.
K-Beauty nudi reSenje za svaki tip i problem, ali prvo utvrdite $ta je va$ tip koZe i kakvo je
trenutno stanje (koza se menja kroz godinu — npr. moze biti masna leti, suvlja zimi; ili
kombinovana sada, a kroz par godina postati suvlja). Evo kako otprilike podeliti tipove koze i
prilagoditi rutinu nege:

Masna i problemati¢na koza: Karakteristike — pojacan sebum, sjaj u T-zoni i
obrazima, proSirene pore, sklona miteserima i aknama. Cilj nege: regulisati lu¢enje
sebuma, odrzavati pore €istim i spreCiti/umiriti akne, uz dovoljno hidratacije da se
koZa ne dehidrira (jer 1 masna koza moze biti dehidrirana!).

Preporuke: Blago penusavo ¢iS¢enje dvaput dnevno. Mozete ujutru samo vodom
umiti lice, a uvece obavezno double cleanse (SPF i $minka su magnet za zapuS$avanje
pora ako se ne skinu). Toneri sa laganim adstringentima (hamamelis, ekstrakt korice
mandarine) ili BHA mogu pomo¢i matiranju i ¢iS¢enju pora. Uvedite BHA piling 2-
3x nedeljno (npr. betain salicilat ili salicilna 2%) — to ¢e smanjiti mitesere i spre¢iti
nakupljanje sebuma unutar pora. Serumi — niacinamid je va$ najbolji prijatelj
(smanjuje pore i lu¢enje sebuma), zatim propolis ili ¢ajevac za aktivne akne (umesto
jako isusujucih proizvoda). Lagana gel krema sa cica ili zelenim ¢ajem za hidrataciju
nece zapusiti pore. Ne bezite od humektansa — hijaluronski serum ¢e hidrirati masnu
kozu 1 paradoksalno smanjiti lu¢enje sebuma (jer koza nece morati da se “masti” da bi
odrzala optimalan nivo hidratacije). Sheet maske birajte one koje se zovu “pore care”
ili “sebum control” — ¢esto sadrze ¢ajevac, eukaliptus, mentu za osvezenje. Kod akni,
odli¢ni su pimple patches noc¢u i lokalni tretmani sa benzoil peroksidom ili uljem
Cajevca — ali nanosite ih poslednje, preko kreme, tako da deluju tokom no¢i samo na
bubuljicu. I naravno, SPF — danas ima mnogo matirajucih laganih fluida (npr. na bazi
silica praha) koji drZe lice manje sjajnim. U toku dana, blot papiri¢i i osvjeZavajuci
mist (npr. sa ¢ajevcem) mogu pomoci. Masna koza se ¢esto bolje nosi sa aktivnim
sastojcima pa mozete brze uvesti retinol ili ja¢i vitamin C kad pozelite da radite na
oziljcima od akni ili anti-age preventivi. Klju¢ je balans: nemojte je isuSivati do
skripavog osecaja pod prstima (jer ¢e reagovati hiper-produkcijom sebuma), vec¢
blago distiti, redovno radite pilinge i lagano ali dovoljno hidrirajte. Tako ¢e
vremenom postati normalnija i manje problemati¢na.

Suva koza: Odlikuje je nedostatak prirodnih ulja, ¢esto i hidratacije. Tanka je, moze
zatezati posle umivanja, sklona perutanju i ranijem nastanku bora (jer je manje
“podmazana”). Cilj nege: nadoknaditi ulja i hidrataciju, ojacati barijeru i spreciti



gubitak vode.

Preporuke: Kremasti ili uljani ¢ista¢i su bolji od penusavih — ujutru ¢ak mozete samo
micelarnom vodom obrisati lice i isprati, da ne skidate prirodni sebum. Bogati toneri
(tzv. skin conditioners, mogu imati i lagane uljne komponente) — odli¢an je npr. tonik
od ruzine vodice ili sa mle¢nim proteinima. Eksfolijacija minimalna — suva koza ima
tanak roznati sloj, mozda jednom u 10 dana blagi enzimatski piling ili PHA koji i
hidrira je odlican izbor. Fokus na slojeve hidratacije: esencija sa betaglukanom,
serum sa ceramidima i holesterolom, ili kombinovano (mnoge “barrier repair” ampule
Koreja nudi). U dnevnoj nezi, krema sa zastitnim faktorom moze biti hranljiva (ima
SPF-ova sa kremom dva-u-jednom). Uvece, obavezno “seal the deal” nekom
okluzivnijom kremom ili uljem. Suva koza obozava ulja: Sipkovo, arganovo, marula,
jojoba — birajte hladno cedena i nanosite par kapi uvece posle kreme. Takode joj
prijaju i overnight maske — recimo jednom nedeljno debelo namazite klasi¢nu gustu
kremu ili vazelin (slugging) preko no¢i da se dobro nahrani — samo ako vam ne smeta,
jer to moze zapusiti pore. Ali suva koza obi¢no ima fine pore pa nema brige. U
pogledu aktivnih sastojaka — suva koZza Cesto bolje tolerise AHA kiseline (npr.
mle¢nu, mandeli¢nu) jer one 1 hidrira i skidaju suve ljuspe; i retinol treba uvoditi
pazljivo, ali je vrlo koristan jer stimuliSe proizvodnju lipida u kozi. Uvek ih
“bufferujte” sa bogatim kremama da ne | biziritirali kozu. Sheet maske neka budu
“nutrition” ili “moisture” — s uljima, ceramidima, medom. Sastojci poput meda,
propolisa, pcelinjeg voska su super jer i hrane i stite kozu lica. U dnevnoj rutini
Sminkanja dobro je koristiti prajmer sa silikonima koji zakljucaju hidrataciju ispod
Sminke. | zapamtite — suvoj koZi treba vremena da popravi barijeru, pa budite strpljivi
1 dosledni sa kremama; rezultati (nestanak ljuspi, manji osecaj zatezanja) vide se kroz
nekoliko nedelja uporne adekvatne nege.

Kombinovana koza: Vrlo Cesta — masnija T-zona, suvlji obrazi. Cilj nege:
balansirati razli¢ite regije, kombinovati proizvode ili koristiti multifunkcionalne koji
pruzaju 1 hidrataciju i laganu kontrolu sebuma.

Preporuke: Double cleansing uvece je i dalje must (jer je T-zona masna), ujutru
mozete samo blago ocistiti kozu gelom. MozZete nabaviti dva tipa tonera: jedan
hidratantni i jedan blago adstringentni — pa naneti npr. matirajuci na ¢elo/nos, a
hidratantni na obraze. Ili jednostavno koristiti univerzalan hidratantni toner, pa kasnije
blotirati T-zonu ako zasija. Kod eksfolijacije, usmerite se: recimo BHA samo na nos
gde su miteseri, a AHA blago na suvlje delove za dodatni sjaj. Serumi — niacinamid je
opet Kkoristan jer deluje i na pore i na ujednacavanje celog tena. Mozda ¢ete Zeleti
multimasking: jednom nedeljno glinena maska na T-zonu (Cisti pore, matira),
istovremeno kremasta ili gel maska na obrazima (hidrira). Kod krema, reSenje je
layering i targetiranje: npr. nanesite fluidnu emulziju na celo lice, a zatim malu
koli¢inu bogatije kreme samo na suve zone (ili tzv. “krila” lica — obrazi i
slepooc¢nice). Tako na T-zoni necete koristiti previSe proizvoda. Takode, postoje gel-
kreme koje sadrze i uljane capsule. Igranje sa teksturama je klju¢no. Kombinovana
koza generalno dobro reaguje na K-Beauty rutinu jer layering omogucava
prilagodavanje — npr. radite 7-skin metodu tonera samo na obrazima (tapkate vise
slojeva), a na ¢elu samo jedan sloj. SPF — mozete praviti kombinacije: mat SPF gel u
T-zonu, a kremastiji na obraze, ili jednostavno na sve regije jedan lagani fluid pa
dodatno na suve delove stavite dnevnu kremu ispod. Noc¢u, moZete ¢ak i koristiti dva
razli¢ita no¢na proizvoda: recimo na ¢elo retinol gel, a na obraze hranljivu kremu sa
ceramidima (jer suvi delovi ¢esto lose podnose upotrebu retinola). Nije previse posla
kako zvuci— jednom kad upoznate svoje zone lica, to ide automatski. Rezultat ¢e biti
ujednacenija koza, bez da je T-zona premasna ili da su obrazi previse suvi.



Osetljiva koza: MozZe biti bilo koji tip plus sklonost iritacijama, crvenilu, peckanju.
Cilj nege: smiriti upale, obnoviti barijeru i minimalizovati potencijalne okidace.
Preporuke: Minimalisti¢ka rutina dok se koza ne stabilizuje. Izbacite jake parfeme,
esencijalna ulja, alkohol denat — trazite proizvode koji to ne sadrze (mnogi K-Beauty
brendovi imaju “free of” linije). Cleansing: ultra blagi proizvodi — kremaste umivalice
ili micelarna voda+ vrlo blag gel. Toner: birajte nesto kao Etude SoonJung ili Laneige
Cream Skin Refiner — toneri koji su prakti¢no kao razblazeno mleko, bogati, koji
odmah smiruju kozu. I1zbegavajte eksfolijaciju neko vreme, dok se ne popravi barijera
— eventualno PHA ili enzimski pilinzi povremeno, ali upotrebu AHA/BHA/retinol
pauzirajte ako izazivaju peckanje. Fokus na cicu (centella asiatica-u) — serumi i kreme
sa centelom, madecassoside, azijatikozid umiruju upalu i crvenilo. Ceramidi i
pantenol — birajte kremu za osetljivu kozu koja ima ove sastojke, oni ¢e popuniti
barijeru. Npr. COSRX Balancium Comfort Ceramide Cream ili Dr.Jart Cicapair
krema. Niacinamid u niZoj dozi (2-5%) moze pomoc¢i jer smanjuje reaktivnost koze i
crvenilo, ali previse (10%+) nekad przi kozu — pa je bolje unositi ga kroz tonik ili
kremu nego kao cisti serum. Radije nanosite vise slojeva blagog tonera nego jedan jak
serum za osetljivu koZzu. Sheet maske: one specijalno “calming” (sa centelom,
kamilicom, alojom, umiruju kozu) su spas kada se lice zapali — drze kozu hidriranom i
hladnom pa se eritem smanjuje. [ uvek moZete Cuvati mist ili termalnu vodu u
frizideru 1 prskati tokom dana za trenutno olaksanje. Minimalisticka jutarnja rutina:
¢iS¢enje, tonik, lagana hidratantna krema (ili samo tonik pa odmah SPF ako je Cream
Skin tip), i naravno fizi¢ki SPF sa cinkom (cink ¢e je umiriti). 1zbegavajte sunce i
toplotu direktnu jer to raspaljuje reaktivnost. Kad se koza dovede u red (moze
potrajati nekoliko nedelja dosledne blage nege), onda polako uvoditi aktivne sastojke,
jedan po jedan. Osetljiva koZa ¢esto voli polinijacinamid (derivat niacinamida koji
ne izaziva crvenilo) i azelai¢nu kiselinu za crvenilo/akne, pa to mogu biti prvi “ja¢i”
sastojci koje probate. Ali svalija tolerancija je drugacija — vodite dnevnik ako treba
Sta vam Smeta, a Sta prija kako biste najbolje upoznali potrebe vase koze.

Normalna kozZa: Blagosloveni ste — odrzite je takvom! Cilj nege: odrzavanje balansa
i preventiva starenja.

Preporuke: U sustini mozete pratiti standardne korake i ubaciti svaki aktivni sastojak
koja vas zanima, uz oprez da ne preterate i ne narusite ravnotezu. Normalna koza
dobro tolerise eksfolijaciju npr. 1x nedeljno koristite AHA masku radi sjaja. Redovno
nosSenje SPF-a ¢e ocuvati normalnu kozu duze mladolikom. Mozete birati proizvode
po Zelji — hydrating i brightening linije su dobar izbor da ten bude $to blistaviji. Anti-
age preventivu (blagi retinol ili bakuchiol) uvesti ve¢ od kasnih 20ih ili pocetka 30ih
da usporite pojavu bora. Posto nemate vec¢ih problema, mozete se igrati — recimo
jedne veceri koristite vitamin C, druge blagi retinol, $to je idealno za sinergiju u anti-
age koracima nege. Samo pratite da ne isusujete kozu nepotrebno — desava se da
normalna koza postane dehidrirana ako se zanemari hidratacija. Zato K-Beauty rutina
nege stavlja akcenat na tonere i esenci, da se to ne bi desilo. Takode ne zaboravite vrat
i predeo oko o¢iju — normalna koza lica ¢esto ipak ima suvlju regiju oko o€iju, pa tu
stavljajte konkretniju kremu ili masku za o¢i s vremena na vreme. Sto se ti¢e
specijalnih tretmana, normalna koza povremeno voli sheet masku radi odrzavanja
sjaja, ali ne zahteva nista drasti¢no. Samo nemojte biti lenji— nastaviti sa dobrom
negom i vasa koza ¢e i1 dalje biti “normalna” jo§ dugo.



Ceste greSke u nezi kozZe i kako ih izbeci

Na putu ka idealnoj rutini, lako je napraviti poneku gresku — posebno danas, sa tolikom
ponudom proizvoda i trendova. Evo nekoliko uobi¢ajenih zabluda i propusta, i saveta kako da
ih izbegnete:

e PreviSe proizvoda odjednom (tzv. “product overload”): Paradoksalno, inspirisani
K-Beauty 10-step pricom, neki ljudi nabave 15 novih proizvoda i krenu sve da koriste
istovremeno. Koza tada moze reagovati iritacijom, bubuljicama ili jednostavno nece
znati $ta joj treba pa nece biti rezultata. Savet: Uvoditi jedan po jedan roizvod, u
razmacima od bar nedelju dana. Tako ¢eS ta¢no znati Sta ti prija a $ta ne. Rutinu gradi
postepeno — mozes poceti sa 4 koraka, pa dodati peti kad se osecas spremno. Kvalitet
nad kvantitetom.

e NanoSenje proizvoda bez posebnog redosleda: Ako namazes§ gustu kremu pa preko
pokusas serum na bazi vode — on ne¢e moci da prode do koze. Koris¢enje proizvoda u
pogresnom redosledu moZe obesmisliti rutinu. Savet: Drzi se pravila “od lakSeg ka
tezem”, i ujutru “aktivni sastojci pre SPF-a, SPF poslednji”. Ako nesto zbunjuje, na
pakovanju Cesto piSe (“use after toner and serum, before cream”). Takode, sacekaj
malo izmedu slojeva — ne mora$ ¢ekati da se koZa potpuno osusi (jer vlazna koza
bolje upija), ali npr. Sacekaj da se serum upije 30 sekundi pre nego stavis sledecli
korak nege. Rutinu pretvori u sli¢an redosled svaki dan i na taj na¢i ¢e$ olaksati sebi
rutinu.

e Zanemarivanje SPF-a: Mnogi uloZe u skupe serume, a onda preko dana ne koriste
zaStitu — UV ¢e ponistiti dobar deo koristi koje ti serumi daju (npr. vitamin C
popravlja kolagen, a sunce ga razgraduje; retinol zadeblja dermis, sunce ga opet
stanji). Ili jo$ gore, izazvace nove fleke dok ti posvetljujes stare. Savet: Ako ¢es ve¢
nesto minimalno raditi za kozu — neka to bude SPF svako jutro. Bez toga, kao da si
gradila zamak od peska pa pustila plimu da ga odnese. Danas zaista postoje lagani i
prijatni SPF-ovi (korejski su pravi izbor!) koji ne ostavljaju nikakav trag — dakle,
izgovori ne vaze. Nadi onaj koji ti donosi uzivanje dok ga koristi§ (neki mirisu lepo,
neki su potpuno nevidljivi) i shvati SPF kao neizostavan deo nege, isto kao i pranje
zuba.

e Neodrzavanje higijene pribora: Redovno peres lice, ali kada si poslednji put oprala
cetkice za Sminku, beauty blender, ili obrisala telefon? Sve to moze biti izvor
bakterija 1 prljavstine koji sabotiraju tvoju negu izazivajuci akne i iritacije. Savet:
Cetkice za $minku prati blagim $amponom/gelom bar jednom nedeljno (sunderéice i
cesce). Telefon dezinfikuj maramicama s alkoholom svakodnevno. Peskir za lice
menjaj vrlo Cesto — idealno koristi jednokratne ubruse za brisanje lica ili operi mali
peskir svaki dan. Ako koristis$ jastu€ice za viSekratnu upotrebu (npr. pamucne), operi
ih takode. Tako ¢e koza imati Cist kontakt posle ¢iS¢enja i neces unositi nazad
necistocu.

o Iritiranje koZe “jacim sredstvima” misle¢i da ¢e brZe delovati: Primer je kad se
pojavi bubuljica pa je ljudi bombarduju sa pet razli¢itih agresivnih spot tretmana,
alkoholnim losionom i jo§ iscede noktom — rezultat: inflamacija, vec¢e ¢udo koje traje
duze. Ili recimo, neko fleke pa uzme najjaci moguci piling serum i koristi
svakodnevno — koza ¢e se zacrveni i upaliti, pa ¢e fleke izgledati jos gore. Savet:
Strpljenje! Manje je viSe kad je rec¢ o problematic¢noj kozi. Akne tretiraj ciljano sa
jednim, maksimalno dva proverena sastojka (npr. ujutro niacinamid, uvece adapalen
po preporuci dermatooga, ostali koraci neka budu nezni i blagi). Kod fleka, redovno
mazi odabrani serum za posvetljivanje i stiti kozu od sunca — rezultati dolaze polako



ali sigurno. Zapamti da kozi treba ciklus od ~28 dana da se obnovi povr$inski — dakle
bar mesec dana da vidis$ prve efekte ne¢ega poput vitamina C ili niacinamida na tvojoj
koze. Ne povecavaj doze ni ucestalost preko preporuke — time mozes§ samo izazvati
“burnout” koze. Laganim, ali upornim pristupom, koza ¢e se transformisati bez
kolateralne Stete.

« Nedovoljna hidratacija i preterana mat rutina: Posebno mlade osobe sa masnom
kozom Cesto Zele potpuno mat, “suvo” lice pa preskacu hidratantne kreme, koriste
prejake gelove za umivanje i pilinge svaki dan. Time ¢esto pogorSaju masnocu (jer
koza krene da luci jos ulja da nadoknadi prirodnu ravnotezu) i dobiju dehidriranu,
izmucenu kozu koja i dalje ima akne. Savet: Da, treba kontrolisati sebum, ali ne po
cenu dehidracije. Nauci razliku — dehidrirana koZa moze biti 1 masna: ako ti je
povrsina gruba a istovremeno masna, fali joj voda. Resenje: lagani hidratantni gelovi,
aloe vera gel, hijaluronski toneri — to ubaci, a smanji agresivne proizvode. K-Beauty
ima ¢uvenu uzrecicu: “Vodena blistavost iznutra, puderasta matiranost spolja” — §to
znacl, koza treba biti dobro hidrirana da bi izgledala vitalno, a viSak sjaja od masnoce
reSices§ prajmerom ili puderom. Ne isuSivanjem koze do kraja.

e Neredovno ¢iSéenje uvece (spavanje sa Sminkom): Ponekad smo svi krivi — vratite
se ku¢i jako umorni i preskocite skidanje Sminke 1 SPF-a. Ali to je verovatno najveci
greh za kozu: tokom no¢i se pore zapuse tim prljavstinama, koZa ne dise, slobodni
radikali iz okoline ostaju da oStecuju kozu, kolagen se razgraduje brze... Rezultat:
suva koza, bubuljice, ubrzano starenje. Savet: Obezbedi se maramicama za ¢iS¢enje
ili micelarnom pored kreveta ako bas zna$ da Ce biti takvih no¢i — bolje i to na brzinu
nego nista (ali posle ipak isperi lice bar vodom). Jo$ bolje, pokusaj da uéinis skidanje
Sminke prijatnim ritualom — npr. kupi uljani balzam sa mirisom koji voli§, pa te
mozda i1 opusti dok topi$ Sminku. Seti se koliko truda ulazes u serume, pa Steta da sve
pokvaris$ jednim nemarnim potezom. Kontinuitet je klju¢ — redovno i dobro ¢is¢enje
svake veceri drZi koZu u balansu.

e Fokus samo na lice, zaboravljanje vrata i drugih podrudja: Granica nege se ne
zaustavlja na liniji brade. Vrat, dekolte, pa ¢ak i ruke otkrivaju godine ako se ne
neguju. Savet: ProduZi svoju rutinu za tih par poteza nadole — $to naneses na lice,
spusti i na vrat (SPF obavezno, retinol i no¢u na vrat ako ga dobro podnosis). Mnogi
korejski brendovi imaju i posebne maske i kreme za vrat — ali ne mora$ kupovati
posebne, samo iskoristi postoje¢e. Kod SPF-a, seti se i usiju 1 zadnjeg dela vrata.
Nocu, mozes ¢ak i1 na ruke utrljati viSak kreme — jer i Sake stare od UV zracenja.
Kompleksan pristup nezi zna¢i mislimo i na usne (balzam svake veceri), podrucje oko
ociju (kremica za okoloo¢nu regiju), pa i kozu tela (korejska nega tela: piling
rukavicama, hidriranje mlekom, kreme za stopala itd. — ali to je tema za sebe). Sto
bolje negujes sve izloZzene delove, to ¢e tvoj celokupni izgled biti skladan i
mladalacki.

Na kraju, doslednost i strpljenje su dve reci koje se u K-Beauty nezi koZe stalno ponavljaju.
Nije poenta imati najskuplje proizvode ili pratiti bas svaki trend (npr. puzev gel, pa sluzi, pa
24k zlato u maskama itd.), ve¢ kreirati rutinu koja tebi odgovara i onda se drzati nje.
Iznenadices se kako velike promene moze doneti Sest meseci upornog pridrzavanja
jednostavnih principa — temeljno ¢is¢enje, slojevita hidratacija, zastita od sunca i prilagodeni
aktivni sastojci. Koza voli rutinu i red — zahvalit ¢e ti se stabilno$¢u, uz manje iznenadnih
upala i postepenim, ali primetnim poboljsanjem u teksturi, tonusu i ¢vrstini.

K-Beauty nega koZe nije samo trend, to je jedan sveobuhvatan i promisljen nacin da se
brinemo o sebi. Kombinuje nauku i prirodu, ritual i efikasnost. Iznad svega, uci nas da



volimo kozu kakva jeste i da se posvetimo njenom zdravlju — a lepota ¢e iz toga prirodno
proiste¢i. Uz ovakav glosar i vodi¢, nadamo se da ¢ete lakSe koracati kroz svet proizvoda i
rutine, bilo da tek zapocinjete svoj put ka boljoj nezi ili ste ve¢ iskusni pa trazite jos$ finesa.
Zapamtite: konzistentna nega danas = lepa koZa sutra. Sre¢no u vasem K-Beauty
putovanju ka blistavoj, sre¢noj kozi!
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