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Частина людей очищує обличчя лише ввечері, інші вмиваються по кілька

разів на день. Дерматологи пояснили, яка частота вважається оптимальною

та коли надмірний догляд починає шкодити шкірі.

Фахівці наголошують, що універсального правила для всіх не існує, однак

більшості людей варто дотримуватися рекомендацій Американської академії

дерматології. Вона радить очищати обличчя двічі на день — вранці та ввечері.

Крім того, додаткове вмивання рекомендують після сильного потовиділення,

наприклад після тренувань або важкої фізичної роботи.

Ранкове очищення допомагає видалити надлишок шкірного сала, бактерії та

відмерлі клітини, які накопичуються під час сну. Вечірнє вмивання необхідне для

очищення шкіри від пилу, косметики, сонцезахисних засобів та інших

забруднень, що збираються протягом дня.

Водночас дерматологи застерігають від надто частого очищення. Поширена

думка, що чим більше вмиватися, тим здоровішою буде шкіра, не відповідає

дійсності.

Надмірне використання очищувальних засобів може руйнувати природний

захисний бар’єр шкіри. Через це з’являються сухість, подразнення, лущення та

відчуття стягнутості.

У деяких випадках організм починає виробляти ще більше шкірного сала,

намагаючись компенсувати втрату природного захисту.

Для людей із сухою або чутливою шкірою рекомендації можуть відрізнятися.

Іноді вранці достатньо просто вмитися водою без використання спеціальних

засобів, а повноцінне очищення проводити лише ввечері.

Такий підхід допомагає уникнути пересушування та підтримувати природний

баланс шкіри.

Власникам жирної або схильної до висипань шкіри іноді може знадобитися

додаткове очищення після інтенсивних фізичних навантажень. Фахівці

пояснюють, що піт і надлишок себуму здатні сприяти закупорюванню пор та

появі висипань.

При цьому важливе значення має не лише частота процедур, а й правильна

техніка. Дерматологи радять використовувати теплу воду замість гарячої, не

терти шкіру занадто сильно та підбирати засоби відповідно до її типу.

Після очищення рекомендується наносити зволожувальний крем, який

допомагає підтримувати захисний бар’єр шкіри та зберігати вологу.
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