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Ha mindenkinek van rutinja, nekem is kell?

Ha minden videdban van egy reggeli és egy esti rutin, akkor nekem is 6ssze kell
allitanom egyet?

KREPPI VALASZOL

Nem a rutin hossza a kérdés. El6szor azt kell kideriteni, hogy van-e olyan szilikséglet,
amelyre vélaszolnia kell.

A kamaszkori b6rdpolds célja nem minél tobb termék hasznalata. A panaszmentes bér nem elmulasztott
lehetdség, hanem normalis allapot. Nem kell megeldzésként hamlasztani, retinollal kezelni vagy
szérumokkal rétegezni.

Négy dolog, amit nem érdemes 6sszekeverni

0 Valddi bérapoladsi vagy dermatoldgiai sziikséglet.

e Kozb6sségi médiaban terjedd rutin vagy trend.
e A termékhez kapcsolt igéret.

0 Tudomdnyos bizonyiték egy meghatdrozott allapotra,
korcsoportra és készitményre.

KREPPI LENYEGE

A bérapolas nem attél tudatos, hogy soklépéses. Attédl tudatos, hogy van célja.

© 2026 Loborient. Minden jog fenntartva. ¢ 3
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Mi valtozik serdulokorban?

Pubertds idején fokozédhat a faggyumirigyek mikddése, valtozhat a bdr felszini zsirossaga, és
megjelenhetnek comeddk vagy gyulladt acne-léziék. Ez gyakori, de nem jelenti azt, hogy minden
serdillé bére egyforma, vagy hogy mindenkinek ugyanazokra a hatéanyagokra van szliksége.[2,10]

A gyermekbor nem egyetlen allapot

Az az egyszerd allitds, hogy a gyermekek bére minden
életkorban vékonyabb és ezért minden aktiv 6sszetevd
veszélyes, nem pontos. Egyes barrierparaméterek féként
csecsemod- és kisgyermekkorban térnek el; tobb mérhetd
érték korllbelll 5-6 éves korra kozelit a felnéttszinthez.

A pubertds U] valtozdsokat hoz, kiilondsen a
faggyutermelésben.[3,4]

Akkor a zsirosabb bér piszkosabb?

KREPPI VALASZOL

Nem. A faggyutermelés bioldgiai folyamat. Az acne nem tisztasagi hiba, hanem
Osszetett gyulladasos betegség.

KREPPI LENYEGE

A bdlrt nem életkorcimke, hanem az aktualis allapota és tlinetei alapjan kell értékelni.

[2-4,10] © 2026 Loborient. Minden jog fenntartva. « 4
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Eloszor ne terméket valassz

Ot kérdés a kiindulashoz

mitesszer vagy gyulladt elvéltozas?

Miéta all fenn, és romlik-e?

Uj termék bevezetése utan kezdédott-e?

helyzeteket?

Van konkrét panasz: hizddas, viszketés, égés, hamlas,

Fajdalmas-e, hagy-e heget vagy tartds elszinez6dést?

Befolyasolja-e az 6nbizalmat, az iskolai vagy tarsas

Kiinduldé helyzet Elsédleges cél
Nincs panasz Tisztasag és UV-védelem
Szdaraz, hiz6dé bér Komfort és barrier

Mitesszer vagy enyhe  Eltdmd&dés és gyulladas
acne

Egd, piros, hdmlé bér  Kivalté felismerése

Fajdalmas, hegesedd Diagndzis és kezelés
acne

KREPPI LENYEGE

Aranyos elsé lépés

Szlkség szerinti alapapolas

Kimélo tisztitas, hidratald

Egy célzott, bizonyitott I1épés

Uj termékek felfiiggesztése

Szakember bevonasa

Ha nincs panasz, a rutin bévitése 6nmagaban nem egészségligyi cél.

© 2026 Loborient. Minden jog fenntartva. ¢ 5
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Mi lehet az észszerd minimum?

@ Tisztitas

A tisztitas feladata az izzadsdg, a szennyezddés, a
felesleges faggyu, valamint a fényvédd és a smink
eltavolitdsa. Nem az a cél, hogy a b6r mosds utan
feszlljon vagy ,csikorgdan tiszta” legyen.

eb Hidratalas

Hidratalé akkor hasznos, ha a bér szdraz, hizdédik,
hamlik, vagy egy acne-kezelés rontja a komfortjat.
Nem kotelezd eleme minden panaszmentes rutinnak.

eb Fényvédelem

A fényvédelemhez az arnyék, a ruhdazat, a kalap és a ) L
napszemiveg is hozzatartozik. Az American Academy //(\ /:?{;-37‘ D
of Dermatology széles spektrumdu, legaldbb SPF 30-as, ' \\b-“_j.‘__.. : )
viznek ellenallé fényvédét javasol a ruhaval nem fedett
bdéron kiltéri tartézkoddaskor.[5]

Tehat a harom Iépés sem mindig harom?

KREPPI VALASZOL

Pontosan. A sziikséglet donti el, mi kertl a rutinba, nem egy elére gyartott szam.

KREPPI LENYEGE

Az alaprutin nem koételez6 termékszam, hanem a bdér aktualis sziikségletéhez igazitott minimum.

[5] © 2026 Loborient. Minden jog fenntartva. ¢ 6
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Hatoanyag nem egyenlo szukséglettel

Ugyanaz az 6sszetevd lehet indokolt egy meghatarozott
bérbetegség kezelésében, és folosleges egy panaszmentes
béron. Szamit a koncentracid, a formulacid, a hasznalat
gyakorisaga, a kezelt fellilet és a rutin tobbi eleme.

@ KONCENTRACIO @ FORMULACIO

@ GYAKORISAG @ KEZELT FELULET

Hatéanyag Mikor lehet szerepe Evidencia és hatar

Benzoyl-peroxid Gyulladasos acne Guideline altal tdmogatott; irritdlhat, szarithat,
textiliat fakithat.[1,6]

Helyi retinoid Comedds és Bizonyitott dermatoldgiai kezelés; nem azonos a
gyulladésos acne kozmetikai retinollal.[1,2]

Szalicilsav Mitesszeres, Feltételes acne-ajanlas; koncentracié, formula és
acne-hajlamos bér felllet szdmit.[1,7]

Azelainsav Acne, gyulladas utani Feltételes acne-ajanlas; csiphet, irritadlhat.[1,7]

pigmenteltérés

A gyégyszerek életkori alkalmazhatdsdga készitményenként eltér; a betegtdjékoztatd és a szakember
javaslata irdnyadd.[1]

KREPPI LENYEGE

Az acne-kezelési ajanlas nem altalanos kamasz-skincare bevasarldlista.

[1,2,6,7] © 2026 Loborient. Minden jog fenntartva. ¢ 7



KREPPI TITKAI
SZEPSEG A TUDOMANY SZEMEVEL

BORAPOLAS KAMASZKORBAN

KOZMETIKAI AKTiVOK | 08

Népszeri osszetevok bizonyitékai

Osszetevé Vizsgalt szerep és evidencia Amit nem allithatunk
Kozmetikai retinol  Féként felnétt anti-age Panaszmentes kamaszbd6ron altaldnos
készitményekben vizsgaltak; szlkséglete nincs igazolva.

formuldciofiiggd.[13]

AHA savak Felszini hamlasztas; egyes A mindennapos serdul6kori rutin
acne-vizsgalatokban szerepelnek.[7] szikséges elemei lennének.
Niacinamid Egyes acne-készitményekben A magasabb koncentracié mindig

kiegészitd szerepe lehet; az evidencia  jobb.
korldtozott és bizonytalan.[7]

C-vitamin Melasmaban és fényoregedett b6ron A serdll6k altalanos rutinjaban
vizsgaltdk; a bizonyiték nélkilozhetetlen.
korlatozott.[14]

A négy molekula nagyitott, jél olvashaté szerkezeti képlete a kovetkezd oldalon lathato.

Ha egy 6sszetevordl van jé kutatds, akkor a vele készUlt 6sszes termék mikodik?

KREPPI VALASZOL

Nem. A hatdanyag neve nem mondja meg a koncentraciét, a pH-t, a stabilitast, a
vivéanyagot vagy a készitmény hasonldsagat a vizsgalt formulahoz.

KREPPI LENYEGE

Egy Osszetevd kutatasa nem bizonyit automatikusan minden készterméket.

[7,13,14] © 2026 Loborient. Minden jog fenntartva. « 8
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Négy osszetevo kozelrol

L-aszkorbinsav (C-vitamin) Retinol (all-trans)

HO
CGHSOG C20H3OO
Niacinamid (nikotinamid) Szalicilsav
OH
N (0]
0]
NH,,
OH
CsHsN20 C7HeO3

A szerkezeti képlet a molekula felépitését mutatja. Onmagaban nem igazolja egy kozmetikum
hatdsossdgat, tolerdlhatésagat vagy szlikségességét.

Molekulaazonositék: PubChem CID 54670067, 445354, 936 és 338.

© 2026 Loborient. Minden jog fenntartva. « 9
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Egy valtoztatas egyszerre

Az egyszerre egy Uj termék szabdly nem klinikai kezelési protokoll. Gyakorlati elénye, hogy konnyebb
felismerni, melyik véltoztatds hozott javulast, és melyik utan kezdddott irritacié.

c~

j termék elott

Fogalmazd meg, milyen problémat szeretnél
befolyasolni.

Nézd meg, van-e erre bizonyiték az adott dsszetevd és
felhasznaldsi méd mellett.

Kovesd a gyartdi eldirdst vagy az egészségligyi
szakember javaslatat.

Hatdrozd meg, mi szamit javuldsnak, és mikor
értékeled.

Tudd elére, milyen tlinetnél ritkitasz, felfliggesztesz
vagy segitséget kérsz.

FONTOS KORLAT

A kis bérfellleten végzett préba segithet felismerni az er6s irritaciét, de az allergiat nem zarja ki,
és nem helyettesiti a szabalyos epicutan tesztet.

KREPPI LENYEGE

Ha 6t dolgot egyszerre véaltoztatsz meg, nem tudod, melyik haszndlt és melyik artott.

© 2026 Loborient. Minden jog fenntartva. ¢ 10



KREPPI TITKAI
SZEPSEG A TUDOMANY SZEMEVEL

BORAPOLAS KAMASZKORBAN

BORREAKCIO | 11

m /7 V4

Irritacio és allergia nem ugyanaz

Jellemz6 Irritativ kontakt dermatitis Allergias kontakt dermatitis

Mi torténik? Kozvetlen irritald vagy karositd Immunoldgiai reakcié egy anyaggal
hatas szemben

Kell korabbi Nem Igen

érzékenyités?

Gyakori jelek Egés, csipés, szarazsag, hamlas,  Viszketd, ekcémas elvéltozas; terjedhet is
b6rpir

Mi segithet A haszndlat és a tlnet idébeli Bdérgydgyaszati vizsgdlat, epicutan teszt

tisztazni? kapcsolata

Illatanyagok, tartésitészerek, névényi kivonatok és illéolajok
nem automatikusan karosak, de nem is automatikusan
kiméletesek. Gyermekeknél és serdlil6knél is kialakulhat
allergias kontakt dermatitis.[8,9]

Nem megszoktatni kell

MIKOR ALLJ MEG?

Tartds égés, duzzanat, nedvezés, hélyagosodas,
szemkornyéki reakcio vagy kiterjedt kilités esetén a
készitményt fel kell fliggeszteni, és segitséget kell kérni.

KREPPI LENYEGE

Az irritacié nem allergia, és egyik reakciét sem kell ,,megszoktatni”.

[8,9] © 2026 Loborient. Minden jog fenntartva. * 11
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Amikor tul sok minden keriul egymas mellé

Az acne kezelésében egyes hatdéanyag-kombindacidk
szakmailag indokoltak lehetnek. Ettél kiilonbozik tobb,
onélldéan is irritdld készitmény terv nélklli rétegezése:
ilyenkor néhet az irritacio esélye, és nehezebb felismerni a
kivaltét. A kockazatot az erésség, a gyakorisag, a kezelt
felllet és az egyéni tolerancia is befolydsolja.[1,15]

@ EROSSEG @ GYAKORISAG

@ KEZELT FELULET @ EGYENI TOLERANCIA

A ,, purging” nem magyaraz meg minden romlast

Az (j kezelés utdn jelentkezd romldst nem szabad automatikusan ,,purgingnak” nevezni. Az erés
csipés, a kiterjedt bérpir, a repedezés, a szemhéjduzzanat vagy a nedvezd ekcéma nem a
hatékonysag bizonyitéka; irritacié vagy allergids reakcié jele lehet.[8,9,15]

[ %=
\) Ha csip, akkor dolgozik?

KREPPI VALASZOL

A csipés érzés, nem hatdsvizsgdlat. Lehet dtmeneti, de lehet irritacid jele is.

KREPPI LENYEGE

A tobb aktiv ndvelheti az irritalé terhelést és megnehezitheti a kivalté felismerését.

[1,8,9,15] © 2026 Loborient. Minden jog fenntartva. * 12
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Az acne nem tisztasagi hiba

Az acne vulgaris a szdrtlisz6-faggyumirigy egység osszetett,
gyulladdsos betegsége. Kialakuldsaban a faggyutermelés, a
follicularis keratinizacid, a gyulladas, a mikrobiom és az
immunvalasz is szerepet jatszik.[2,10]

NEM EGYSZERUEN ,,PISZKOS BOR”

A tulzott tisztitds ezért nem oldja meg az acne biolégiai
folyamatait, viszont irritalhatja a bért.

° AMI NEM SEGIT

® agressziv dorzsolés és ismételt a tlnet sdlyossaganak realis felmérése;

zsirtalanitas; . , . .
bizonyitott, a problémahoz illesztett

® a termékek gyors, néhany naponta kezelés;

torténd valtogatasa; . Lo @
kovetkezetes alkalmazas és megfeleld

® az dsszes népszerd acne-hatdéanyag értékelési id6;

egyidejl elkezdése; I . s P
gyide] idében torténd segitségkérés.

® a hegesedés vagy mély gyulladas
hénapokig tarté otthoni kisérletezése.

AZ EDUKACIO SEGITHET - DE NEM EGYSZERI VARAZSMONDAT

Egy 9-13 éveseknek tartott acne-edukacidés program utan javult a tudas és a segitségkérési
szandék, bar a hatas egy része egy hénap alatt csdkkent.[11]

KREPPI LENYEGE

Az acne kezelend6 bdérbetegség lehet - nem a tisztasag vagy az akarater6é mércéje.

[2,10,11] © 2026 Loborient. Minden jog fenntartva. ¢ 13
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Népszeri nem ugyanaz, mint bizonyitott

Egy 2025-0s vizsgalatban két, 13 évesnek bedllitott
TikTok-fidk szdmara ajanlott 100 fiatal skincare-videét
elemeztek. A kutatas pillanatfelvételt adott arrdl, milyen
rutinok keriltek a vizsgalt ajanlott fellletre.[12]

100 6 26,2%
L 3 ) a nappali rutinokban
elemzett vided termék / rutin szerepelt fényvédo

MIT MUTAT A VIZSGALAT?

Osszetett, kéltséges rutinok jelentek meg. A Nem tudjuk, hogy a nézék megvették vagy
25 legnézettebb videdban atlagosan 11 hasznaltdk-e a termékeket. Nem mértek
potencialisan irritdlé aktiv 6sszetevét klinikai bérkarosodast, ezért oksagi
azonositottak. kapcsolat nem allithatd.

Ha sokan nézik és mindenhol ugyanazt mondjak, attél mar megbizhaté?

KREPPI VALASZOL
Nem. A nézettség figyelmet jelez. Nem bizonyitékot, és nem személyes sziikségletet.

KREPPI LENYEGE

Az ajanlott fellleten valé megjelenés nem bizonyiték az informacié minéségére.

[12] Hales M et al. Pediatrics. 2025;156(1):e2024070309. © 2026 Loborient. Minden jog fenntartva. « 14



KREPPI TITKAI
SZEPSEG A TUDOMANY SZEMEVEL

BORAPOLAS KAMASZKORBAN

FORRASKRITIKA | 15

Ot kérdés vasarldas elott

@ Van olyan panaszom, amelyre ezt a terméket
valasztom?

A bizonyiték az én korosztalyomra és az én
problémamra vonatkozik?

A vided egy O6sszetevdrol beszél, vagy az adott
koncentraciéju és formulaju termékrél?

Tudom, hogyan hasznaljam, és mit kell abbahagynom,
ha irritacio jelentkezik?

A termék meglévd sziikségletre valaszol, vagy a
tartalom hozta létre a sziikséglet érzését?

@ 0 0 0

Mit ér egy allitas?

A cimke vagy a nézettség 6nmagdban még nem mondja meg a bizonyiték mindségét.
AMIT LATSZ MIT JELENTHET MIT NEM HELYETTESIT

~Nekem bevalt” Oszinte személyes Osszehasonlitd vizsgélatot
tapasztalat

,BOrgydgyasz Szakértdi értelImezés lehet Az indikacié és korosztaly tisztazasat
ajanlja”

.Klinikailag tesztelt” Valamilyen vizsgalat tortént A médszer, minta és eredmény ismeretét
Millids nézettség Nagy lathatésag Informaciémindséget

Szponzordlt tartalom  Kereskedelmi kapcsolat Automatikus elfogaddst vagy elutasitast

KREPPI LENYEGE

El6bb a szlikségletet és a bizonyitékot vizsgdld meg - csak utdna a terméket.

FORRASKRITIKAI ELLENORZOLISTA © 2026 Loborient. Minden jog fenntartva. 15
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Mikor nem termékvalasztasi kerdeées?

Gyermekorvos, gydgyszerész vagy bdrgydgyasz bevondsa
indokolt lehet, ha:[1,2,8,9]

@ AZ ACNE ROMLIK VAGY HEGESEDHET

® tartds romlas, kozépsulyos vagy sulyos acne;
* fajdalmas, mély gyulladt csomdk; i

®* hegesedés vagy tartés pigmenteltérés;

® nincs javulads megfelel6en alkalmazott egyszerd
kezelés mellett.

@ EROS BORREAKCIO JELENTKEZIK

® a bér erésen ég, megduzzad, nedvezik, nem vildgos, milyen bérbetegség all a
berepedezik vagy hélyagosodik; tunetek mogott;

® a dermatitis a termék elhagyasa utén is a bér allapota jelentds szégyent,
visszatér; szorongast vagy visszahuzodast valt ki.

® szemkornyéki vagy kiterjedt reakcio
jelenik meg.

KREPPI MONDJA

Segitséget kérni nem a rutin kudarca. Annak felismerése, hogy mar diagndzisra van
szikség, a tudatos dontés része.

KREPPI LENYEGE

Ha diagndzisra vagy kezelésre van szlikség, egy Ujabb termék nem helyettesiti a segitséget.

[1,2,8,9] © 2026 Loborient. Minden jog fenntartva. ¢ 16
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Mit jelentenek ezek a szavak?

A PONTOS SZOHASZNALAT SEGIT

A tlinet, a mér6szam és a diagndzis eltérd
fogalmak.

@ Acne vulgaris @ Bérbarrier

Gyulladasos bérbetegség. Mitesszerekkel, A szaruréteghez kapcsol6dé védelmi

papuldkkal, pustuldkkal vagy mélyebb rendszer: csokkenti a vizvesztést és

csomokkal jarhat. korldtozza a klils6 anyagok bejutdsat.
@ Comedo @ Corneocyta

EltdmEdott sz6rtlisz8. Lehet nyitott A szaruréteg érett, ellaposodott, sejtmag

(mitesszer) vagy zart, fehéres elvéltozas. nélkili sejtje; magyarul szarusejt.

@ Dermatitis @ Erythema

Bérgyulladasok gylijté6fogalma; tébbféle A bdr kipirosodasa a felszini erek fokozott
betegség vagy reakcié tartozhat ide. vérteltsége miatt. Nem 6nallé diagnodzis.

@ Retinoid @ SPF

Az A-vitaminhoz kapcsolédé vegylletek A fényvédé UVB-sugarzassal szembeni
csoportja. A gydgyszeres retinoidok és a védelmét jelz6 mérészam. Onmagaban nem
kozmetikai retinol hatasa eltér. irja le a teljes UVA-védelmet.

D tewe

A bdron keresztll passzivan tavozé viz fluxusa; a barrierfunkcié egyik mérhetd paramétere.
Szokdsos mértékegysége: g/m?/6ra.
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Amikor a skincare tul kordn kezddédik - kozdsségi média, bérapolds és egészségértés serdilékorban.
Loborient Tuddstéar. Barta Krisztina MBA.
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A fuzet itt véget ér. A felfedezés nem.

Irdnyitsd a telefon kamerdjat a kivalasztott QR-kddra.

KREPPI BORNAVIGATOR

Segqit felismerni, mire lehet valéban szilksége a bérédnek, és merre
érdemes tovabbindulni.

loborient.eu ¢ Kreppi titkai

VASARLAS ELOTTI ELLENORZO

Néhany fontos kérdés, mieldtt egy termékigéretbdl vasarlasi dontés lesz.

loborient.eu ¢ Kreppi titkai

HATOANYAG-ATLASZ

Mit tudunk az 6sszetevdkrdl, mire hasznaljak 6ket, és hol vannak a
bizonyitékok hatdrai?

loborient.eu ¢ Kreppi titkai
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