KWESTIONARIUSZ DIAGNOZY STANU SKORY TWARZY by MASHA MINKIN

Czesc¢ pierwsza — ttusta czy sucha?

Pytanie

Twoja
odpowiedz

Punkty

1. Umyj twarz, ale powstrzymaj sie od zastosowania jakiegokolwiek kremu
nawilzajgcego, ochronnego, toniku, pudru, czy innych produktéw. Po dwdéch
lub trzech godzinach obejrzyj doktadnie twarz w lustrze, w jasnym $wietle. Czy
Twoje czoto i policzki wydajg sie:

A. bardzo szorstkie, fuszczace sie lub szare

B. napiete

C. dobrze nawilzone, ale nie odbijajg swiatta

D. btyszczace przy swietle

2. Na zdjeciach Twoja twarz sie $wieci:

A. nigdy, a przynajmniej Ty tego nie zauwazytas
B. czasami

C. czesto

D. zawsze

3. Dwie albo trzy godziny po natozeniu podktadu, ale nie pudru, Twéj makijaz:
A. schodzi, albo gromadzi sie w zmarszczkach
B. jest gtadki

C. btyszczy sie

D

. wyciera sie i btyszczy
E. nie uzywam podktadu

4. W miejscach o niskiej wilgotnosci, jak wyglada Twoja skéra twarzy jesli nie
uzyjesz kremu nawilzajgcego lub kremu z filtrem przeciwstonecznym:

A. jest bardzo sucha, ze sktonnoscig do pekania

B. jest napieta

C. wyglada normalnie

D. btyszczy sie, nie ma potrzeby uzycia kremu

E. nie wiem

5. Popatrz w lustro powiekszajgce. lle powiekszonych poréw o wielkosci
gtéwki szpilki lub wiekszych widzisz na swojej twarzy:

A. zadnych

B. tylko kilka w strefie T (czoto i nos)

C. dos¢ duzo

D. bardzo duzo

E. nie wiem (uwaga: prosimy sprawdzi¢ doktadnie jeszcze raz i tylko zakresli¢
odpowiedz E jesli naprawde nie mozna tego ocenic)

6. Skore na Twojej twarzy mozna scharakteryzowac jako:
A. sucha

B. normalng

C. mieszang

D. ttusta




Pytanie

Twoja
odpowiedz

Punkty

7. Przy uzyciu mydta, ktére mocno sie pieni, Twoja skora:

A. jest sucha lub popekana

B. jest troche sucha, ale nie peka

C. jest normalna

D. jest ttusta

E. nie uzywam mydta lub mydet w piance (jesli nie uzywasz ich dlatego, ze
przesuszajg Twojg skére wybierz odpowiedz A)

8. Kiedy nie uzyjesz kremu nawilzajgcego, skdra na Twojej twarzy jest napieta:

. Zawsze
. czasami
. rzadko

. higdy

. Masz zatkane pory (zaskorniki lub pryszcze):
. higdy

. czasami

. rzadko

. Zawsze
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10. Twoja skéra ma sktonnosci do przettuszczania w strefie T (czoto i nos):
A. nigdy

B. czasami

C. czesto

D. zawsze

11. Dwie lub trzy godziny po natozeniu kremu nawilzajgcego, Twoje policzki s3:

A. bardzo suche i szorstkie

B. gtadkie

C. lekko btyszczace

D. Btyszczace i ttuste lub nie uzywam kremu nawilzajgcego

Przyznaj sobie 1 punkt za kazdg odpowiedz A, 2 punkty za kazdg odpowiedzZ B, 3 punkty za kazdg

odpowiedz C, 4 punkty za kazdg odpowiedZ D i 2 punkty za kazdg odpowiedzZ E

Whpisz swéj wynik tutaj:
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Czesc druga — wrazliwa czy odporna?

Twoja
odpowiedz

Punkty

Pytanie
1. Na Twojej twarzy pojawiajg sie czerwone wypryski:
A. nigdy
B. rzadko

C. przynajmniej raz w miesigcu
D. przynajmniej raz na tydzien

2. Produkty do pielegnacji skory (wtacznie z produktami do oczyszczania,
kremami nawilzajgcymi, tonikami czy produktami do makijazu) irytujag Twoja
cere, ktéra reaguje tragdzikiem, wysypka, swedzeniem lub pieczeniem:

A. nigdy

B. rzadko

C. czesto

D. zawsze

E. nie stosuje zadnych produktéw do pielegnacji cery

3. Czy kiedykolwiek byty u Ciebie zdiagnozowane tradzik pospolity, tojotok,
tradzik rozowaty?

A. nie

B. znajomi méwig mi, ze to mam

C. tak

D. tak, ciezki przypadek

E. trudno powiedzieé

4. Kiedy nosisz bizuterie z 14-karatowego ztota, jak czesto dostajesz wysypki?
A. nigdy

B. rzadko

C. czesto

D. zawsze

E. trudno powiedzie¢

5. Kremy z filtrem przeciwstonecznym wywotujg u Ciebie swedzenie,
pieczenie, wypryski lub czerwienienie skory:

A. nigdy

B. rzadko

C. czesto

D. zawsze

E. nigdy nie stosuje kremdw z filtrem przeciwstonecznym

6. Czy kiedykolwiek zostaty u Ciebie zdiagnozowane atopowe zapalenie skory,
egzema lub kontaktowe zapalenie skory (wyprysk alergiczny)?

A. nie

B. znajomi mdéwig, ze to mam

C. tak

D. tak, ciezki przypadek

E. trudno powiedzieé




Twoja
odpowiedz

Punkty

Pytanie
7. Jak czesto dostajesz wysypki od noszenia pierscionkéw?
A. nigdy
B. rzadko
C. czesto
D. zawsze

E. nie nosze pierscionkéw

8. Zapachowe ptyny do kapieli, olejki do masazu czy kremy/balsamy do ciata
wywotujg u Ciebie wypryski, swedzenie lub przesuszenie skory:

A. nigdy

B. rzadko

C. czesto

D. zawsze

E. nie uzywam takich produktéw

(uwaga — wybierz odpowiedz D jesli nie uzywasz tych produktéw, poniewaz
wywotujg u Ciebie wyzej wymienione reakcje)

9. Czy mozesz bez problemu uzywaé mydetek hotelowych do mycia ciata
i twarzy?

A. tak

B. przewaznie nie mam z tym problemu

C. nie, moja skdra zaczyna swedzie¢, robi sie czerwona lub dostaje tradziku

D. nie, za duzo miatam z tym probleméw w przesztosci

E. zawsze mam ze sobg swoje produkty, wiec nie wiem

10. Czy u kogos z Twojej rodziny zdiagnozowano atopowe zapalenie skory,
egzeme, astme lub alergie?

A. nie

B. z tego co wiem, tylko u jednej osoby

C. u kilku os6b

D. wiele os6b w mojej rodzinie ma atopowe zapalenie skéry, egzeme, astme
i/lub alergie

11. Co sie dzieje jesli uzyjesz zapachowego $Srodka do prania lub chusteczek
antystatycznych w suszarce?

A. moja cera jest ok

B. moja cera jest troche przesuszona

C. skéra mnie swedzi

D. skora swedzi i dostaje wysypki

E. trudno powiedziec¢ lub nigdy ich nie stosuje

12. Jak czesto Twoja twarz lub szyja czerwienig sie po $rednio intensywnych
¢wiczeniach, pod wptywem stresu lub silnych emocji, np. ztosci?

A. nigdy

B. czasami

C. czesto

D. zawsze

13. Jak czesto czerwienisz sie lub masz wypieki na twarzy po spozyciu
alkoholu?

A. nigdy

B. czasami

C. czesto

D. zawsze

E. nigdy nie pije alkoholu




Pytanie

Twoja
odpowiedz

Punkty

14. Jak czesto czerwienisz sie lub masz wypieki na twarzy po spozyciu
pikantnych lub goracych potraw lub napojéw?

A. nigdy

B. czasami

C. czesto

D. zawsze

E. nigdy nie jem pikantnych potraw

(uwaga: jesli nie jesz pikantnych lub gorgcych potraw z powodu zmian na
twarzy, wybierz odpowiedz D)

15. Jak wiele popekanych czerwonych lub niebieskich zytek wida¢ (lub ile byto
przed kuracjg) na Twojej twarzy i nosie?

A. zadnych

B. niewiele (jedna do trzech na catej twarzy tacznie z nosem)

C. kilka (cztery do szesciu na catej twarzy, fgcznie z nosem)

D. wiele (powyzej siedmiu na catej twarzy, tgcznie z nosem)

16. Na zdjeciach Twoja twarz jest zaczerwieniona:
A. nigdy lub nie zauwazytam

B. czasami

C. czesto

D. zawsze

17. Znajomi pytajg czy masz oparzenia stoneczne, nawet kiedy ich nie masz:
A. nigdy

B. czasami

C. czesto

D. zawsze

D. zawsze jestem poparzona

18. Makijaz, kremy z filtrem i produkty do pielegnacji skéry wywotujg u Ciebie
zaczerwienienia, swedzenie lub opuchlizne:

A. nigdy

B. czasami

C. czesto

D. zawsze

E. nie uzywam tego typu produktéw

(uwaga: wybierz odpowiedz D jesli nie uzywasz tych produktéw z powodu
zaczerwienienia, swedzenia czy opuchlizny)

Przyznaj sobie 1 punkt za kazdg odpowiedz A, 2 punkty za kazdg odpowiedz B, 3 punkty za kazdg

odpowiedz C, 4 punkty za kazdg odpowiedz D i 2 punkty za kazdg odpowiedzZ E

Wopisz swéj wynik tuta;j:
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Czesc trzecia — ciemna czy jasna?

Pytanie

Twoja
odpowiedz

Punkty

1. Po wypryskach lub wrosnietych wtoskach, zostajg Ci ciemnobrgzowe/czarne
plamki:

A. nigdy

b. czasami

C. czesto

D. zawsze

E. nigdy nie mam wypryskéw ani wrosnietych wioskéw

2. Kiedy sie skaleczysz, jak dtugo zostaje Ci na skérze brgzowy (nie rézowy)
$lad?

A. nie miewam brazowych sladéw po skaleczeniu

B. tydzien

C. kilka tygodni

D. miesigcami

3. Jak wiele ciemnych plam pojawito sie na Twoje twarzy w trakcje cigzy,
przyjmowania lekdw antykoncepcyjnych lub w trakcie hormonalnej terapii
zastepczej (HTZ)?

A. nie pojawit sie zadne plamy

B. jedna

C. kilka

D. wiele

E. to pytanie mnie nie dotyczy (poniewaz jestem mezczyzng lub kobieta, ktdra
nigdy nie byta w trakcie cigzy, nie przyjmowata lekéw antykoncepcyjnych lub
HTZ, albo nie jestem pewna/pewien czy mam ciemne plamy)

4. Czy masz ciemne plamy lub przebarwienia nad goérng wargg lub na
policzkach? Czy miatas je w przesztosci i usunetas?

A. nie

B. nie jestem pewna

C. tak, sg (byty) mato zauwazalne

D. tak, sg (byty) bardzo zauwazalne

5. Czy ciemne plamy na Twojej twarzy sg bardziej widoczne na storcu?

A. nie mam ciemnych plam

B. trudno powiedzieé

C. sg troche bardziej widoczne

D. sg zdecydowanie bardziej widoczne

E. regularnie uzywam kremow z filtrem przeciwstonecznym i nie wystawiam
twarzy na stonce

(uwaga: jesli konsekwentnie stosujesz ochrone przeciwstoneczng, zeby
unikngé¢ ciemnych plam, wybierz odpowiedz D)




Pytanie

Twoja
odpowiedz

Punkty

6. Czy kiedykolwiek zdiagnozowano u Ciebie ostude, jasno- lub
ciemnobrazowe albo szare plamy na twarzy?

A. nie

B. raz, ale juz znikty

C. tak

D. tak, ciezki przypadek

E. trudno powiedzie¢

7. Czy masz lub kiedykolwiek miatas brazowe plamki (piegi lub plamy
stoneczne) na twarzy, dekolcie, plecach lub ramionach?

A. nie

B. tak, kilka (1 do 5)

C. tak, sporo (6-15)

. tak, bardzo wiele (16 lub wiecej)

. Kiedy wychodzisz na storice po kilku miesigcach przerwy, Twoja skdra:

. szybko jest poparzona

. hajpierw jest czerwona, pdzniej ciemnieje

. opala sie

. moja skora jest naturalnie ciemna, wiec ciezko ocenic, czy ciemnieje jeszcze
bardziej
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9. Jak reaguje Twoja skéra na dtugie, wielodniowe wystawianie na storice?

A. jest poparzona, z pecherzykami, ale nie zmienia koloru

B. jest lekko ciemniejsza

C. jest znacznie ciemniejsza

D. moja skdra jest naturalnie ciemna, wiec ciezko ocenic¢ czy ciemnieje jeszcze
bardziej

E. trudno powiedzie¢

10. Czy pojawiajg sie u Ciebie piegi (mate 1-2mm, ptaskie, okragte, ciemne
plamki) kiedy wychodzisz na storice?

A. nie, nigdy

B. co roku pojawia sie kilka nowych

C. czesto pojawiajg sie nowe

D. moja skdra jest naturalnie ciemna, wiec ciezko ocenic¢ czy ciemnieje jeszcze
bardziej

E. nigdy nie wychodze na storice

11.Czy ktéres z Twoich rodzicdw ma piegi? Jesli tak to ile? Jesli zadne lub jedno
z rodzicow miato piegi, odpowiedz na pytanie. Jesli oboje mieli piegi,
odpowiedz zgodnie z tym, ktére miato ich wiece;j.

A. nie

B. kilka, na twarzy

C. wiele, na twarzy

D. wiele, na twarzy, dekolcie, szyi i ramionach

E. trudno powiedzie¢

12. Jaki jest naturalny kolor Twoich wtoséw? (jesli siwy, podaj kolor wtoséw
przed siwieniem)

A. blond

B. brazowy

C. czarny

D. rudy




Twoja

odpowiedz Punkty

Pytanie

13. Czy Ty lub ktos z Twojej najblizszej rodziny chorowat ma czerniaka?
A. nie

B. 1 osoba w mojej rodzinie

C. wiecej niz 1 osoba

D. tak, chorowatam na czerniaka

E. trudno powiedzie¢

14. Jesli masz ciemne plamy w miejscach czesto eksponowanych na dziatanie
stonca, dodaj 5 punktéw do swojego wyniku

Przyznaj sobie 1 punkt za kazdg odpowiedz A, 2 punkty za kazdg odpowiedz B, 3 punkty za kazdg
odpowiedz C, 4 punkty za kazdg odpowiedz D i 2 punkty za kazdg odpowiedz E

Wopisz swoéj wynik tutaj:
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Czes¢ czwarta — pomarszczona czy napieta?

Pytanie

Twoja
odpowiedz

Punkty

1.
A.
B.

Czy masz zmarszczki na twarzy?
nie, nawet przy ruchach takich jak usmiech, grymas lub unoszenie brwi
tylko przy usmiechaniu sie, grymasie lub unoszeniu brwi

C. tak, przy ruchach twarzy i kilka kiedy nie wykonuje zadnych ruchéw
mimicznych

D.

zmarszczki sg widoczne nawet kiedy sie nie usmiecham, nie krzywie i nie

unosze brwi

. Na jaki wiek wyglada skéra na twarzy Twojej matki?

. 5 do 10 lat mtodziej niz faktycznie

. Na swdéj wiek

. 5 lat starzej niz faktycznie

. Wiecej niz 5 lat starzej niz faktycznie

. Nie dotyczy: Jestem adoptowana/y lub nie pamietam

. Na jaki wiek wyglada skéra na twarzy Twojego ojca?
.5 do 10 lat mtodziej niz faktycznie

. Na swoj wiek

. 5 lat starzej niz faktycznie

. Wiecej niz 5 lat starzej niz faktycznie

. Nie dotyczy: jestem adoptowana/y lub nie pamietam

. Na jaki wiek wyglada skéra na twarzy Twojej babki po stronie matki?
. 5 do 10 lat mtodziej niz faktycznie

. Na swoéj wiek

. 5 lat starzej niz faktycznie

. Wiecej niz 5 lat starzej niz faktycznie

. Nie dotyczy: Jestem adoptowana/y lub nie pamietam

. Na jaki wiek wyglada skéra na twarzy Twojego dziadka po stronie matki?
. 5-10 lat mtodziej niz faktycznie

. na swdj wiek

. 5 lat starzej niz faktycznie

. wiecej niz 5 lat starzej niz faktycznie

. hie dotyczy: jestem adoptowana lub nie pamietam
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. Na jaki wiek wyglada skéra na twarzy Twojej babki po stronie ojca?
. 5 do 10 lat mtodziej niz faktycznie

. na swoj wiek

. 5 lat starzej niz faktycznie

. wiecej niz 5 lat starzej niz faktycznie

. hie dotyczy: jestem adoptowana lub nie pamietam




Pytanie

Twoja
odpowiedz

Punkty

7. Na jaki wiek wyglada skéra na twarzy Twojego dziadka po stronie ojca?
A. 5 do 10 lat mtodziej niz faktycznie

B. na swdj wiek

C. 5 lat starzej niz faktycznie

D. wiecej niz 5 lat starzej niz faktycznie

E. nie dotyczy : jestem adoptowana lub nie pamietam

8. Czy kiedykolwiek w Twoim zyciu opalatas sie wiecej niz 2 tygodnie w roku?
Jesli tak, to ile lat tacznie to trwato? Prosimy wliczy¢ w to opalanie w trakcie
grania w tenisa, towienia ryb, gry w golfa, jazdy na nartach i innych zaje¢ na
Swiezym powietrzu. Plaza nie jest jedynym miejscem gdzie mozna sie opalié.
A. nigdy

B.1do5 lat

C.5-10 lat

D. wiecej niz 10 lat

9. Czy kiedykolwiek w zyciu opalatas sie sezonowo przez dwa tygodnie w roku
lub mniej? Jesdli tak, to jak dtugo?

A. nigdy
B.1do5 lat
C.5do 10 lat

D. wiecej niz 10 lat

10. Biorgc pod uwage miejsca, w ktérych mieszkatas, jak bardzo byfas
wystawiona na dziatanie promieni stonecznych w swoim zyciu?

A. nie bardzo, mieszkatam przewaznie w miejscach gdzie byto szaro
i pochmurno

B. umiarkowanie, czasem mieszkatam w bardziej, czasem w mniej
nastonecznionym miejscu

C. $rednio, mieszkatam w miejscach dos$¢ nastonecznionych

D. bardzo, mieszkatam w regionach tropikalnych, pétnocnych lub innych silnie
nastonecznionych miejscach

11. Twoim zdaniem, na ile lat wygladasz?
A. 1 do 5 lat mniej niz w rzeczywistosci

B. na modj wiek

C. 5 lat wiecej niz w rzeczywistosci

D. wiecej niz na 5 lat niz w rzeczywistosci

12. Przez ostatnie 5 lat, jak czesto swiadomie lub nieSwiadomie pozwalatas
swojej skérze opalac sie w trakcie zajeé na Swiezym powietrzu?

A. nigdy

B. raz na miesigc

C. raz na tydzien

D. codziennie

13. lle razy korzystatas z solarium?
A. nigdy

B. 1 do 5razy

C.5do 10 razy

D. wielokrotnie




Pytanie

Twoja
odpowiedz

Punkty

14. lle papieroséw wypalitas w swoim zyciu (réwniez biernie)?

A. zero

B. kilka paczek

C. kilkadziesigt paczek

D. pale codziennie

E. nigdy nie pale, ale mieszkatam lub pracowatam z osobami, ktére pality
W mojej obecnosci

15. Okresl na ile zanieczyszczone jest powietrze w miejscu Twojego
zamieszkania:

A. powietrze jest bardzo czyste

B. przez czesé roku, ale nie caty, mieszkam w miejscu gdzie jest czyste
powietrze

C. powietrze jest dos¢ zanieczyszczone

D. powietrze jest bardzo zanieczyszczone

16. Przez jak dtugi okres czasu uzywatas retinoidow, takich jak retinol?
A. wiele lat

B. sporadycznie

C. kiedys, do leczenia tradziku w mtodosci

D. nigdy

17. Jak czesto obecnie jesz owoce i warzywa?
A. przy kazdym positku

B. raz dziennie

C. czasami

D. nigdy

18. Jaki procent Twojej diety sktada sie z owocdw i warzyw? (Uwaga: soki sie
nie liczg, chyba, ze byty swiezo wyciskane)

A. 75-100

B. 25-75

C.10-25

D. 0-25

19. Jaki jest naturalny kolor Twojej skory (bez opalania i samoopalaczy)?
A. ciemny

B. $niady

C. jasny

D. bardzo jasny

20. Jakie jest Twoje pochodzenie etniczne (prosimy wybraé¢ najlepszg mozliwg
odpowiedz?)

A. afroamerykanskie/karaibskie

B. azjatyckie/hinduskie/$rédziemnomorskie/inne

C. latynoskie

D. biate

21. Jesli masz wiecej niz 50 lat, dodaj 5 punktéw do swojego wyniku. Jesli masz
65 lat lub wiecej, dodaj 7 punktéw do swojego wyniku.

Przyznaj sobie 1 punkt za kazdg odpowiedz A, 2 punkty za kazdg odpowiedz B, 3 punkty za kazdg

odpowiedz C, 4 punkty za kazdg odpowiedz D i 2 punkty za kazdg odpowiedz E

Wpisz swéj wynik tutaj:




