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ADAS TIPU NOTEIKSANA

Darba izpildes laiks 40 miniites
Darbs paros vai individuali

Merkis
Veidot izpratni par tauku dziedzeru nozimi adas veselibas stavokla uzturé$ana, nosakot savas sejas adas tipu un
izstradajot pareizas kop$anas pasakumu kopumu.

Skolénam sasniedzamais rezultats
* Izstrada darba gaitu sejas adas tipa noteik$anai.
* Nosaka savas sejas adas tipu un tas veselibu, izmantojot doto informaciju.
* Izstrada savas sejas adas pareizas kop$anas pasakumu kopumu.

NepiecieSamie resursi
* Darba piederumi: spogulitis, priek§metstikls, salvete prieksmetstikla notirisanai, kosmeétiska salvete.
* Pielikums ,,Adas tipi un tas kopsana” B_09_LD1_05_Pielikums.

Ieteikumi darba organizésanai

Darbs veicams paros vai individuali macibu stunda vai majas péc iepazisanas ar adas uzbtvi. Skoléni izmanto in-
formaciju pielikuma ,, Adas tipi un tas kop$ana”. Svarigi iepriek$éja stunda skolénus informét par $o laboratorijas darbu
un vérst uzmanibu uz to, ka ada nedrikst bat parklata ar krému vai arl nesen mazgata, lai varétu veiksmigi noteikt sejas
adas tipu.

Skoléni darbu noformé pierakstu kladeé.

Ieteikumi darba vadi$anai

Pétnieciskas

darbibas posmi Metodiskie ieteikumi

Planosana Stundas sakuma paskaidro, ka katram skolénam bus iespéja iejusties kosmetologa loma — noteikt savas
sejas adas tipu. Paskaidro, ka pareizi kopta ada ir mazak uznemiga pret adas iekaisumu, alergijam un
citam slimibam, ka ari mazak jutiga pret vides iedarbibu — aukstumu, véju, karstumu vai tieSiem saules
stariem. Kopigi noskaidro, kapéc katram jazina savs adas tips, un secina, ka savs adas tips (normala, sausa
vai taukaina ada) jazina, lai izvélétos pareizos adas kopsanas panémienus. Tas laus atrisinat daudziem
pusaudziem aktualas adas problémas.

Informé, ka darbs bus janoformé pierakstu kladé. Pieraksta uz tafeles laboratorijas darba tematu,Adas
tipu noteikSana”. lepazistina skolénus ar darba uzdevumiem, pierakstot tos uz tafeles vai projicéjot uz
ekrana. Péc tam aicina skolénus iepazities ar pielikuma doto informaciju par adas tipiem, adas kopsanu
un, pamatojoties uz to, izstradat darba gaitu savas sejas adas tipa noteiksanai, izmantojot piedavatos
darba piederumus. Noskaidro, vai visi skoléni sapratusi, ka ar spoguli vai salveti ir japieskaras pie adas
daZadas vietas (pie deguna, pieres, zoda, vaigiem, deniniem). Rosina paros apspriest darba gaitas solus.
Dazus skolenus var aicinat tos izlasit.

Eksperimentala | Nodarbibas laika konsulte skolenus. Mutiski sniedz atgriezenisko saiti, ka skoléniem veicas ar sava adas tipa
darbiba noteiksanu. Aicina burtnica uzzimét sejas adas tipa zonéjuma karti, noradot taukainus vai sausus rajonus;
aicina novértét ari sejas adas veselibas stavokli, noradot, ja ada ir apsartums, pinnes, paplasinatas poras,
putites, rétinas.

Rezultatu Péc adas tipa noteik3anas un veselibas izvértésanas varétu skoléniem dot dazadu adas kopsanas lidzek|u
analize, iesainojumus vai etiketes ar to sastavu, bet bez noradém, kadai adai tie paredzéti. Skoléni, pamatojoties
izvértésana uz savu adas tipu un adas kop3anas lidzek|u sastavu, varétu izvéléties sev piemérotakos. Var dot 3os iesai—

nojumus vai etiketes ari ar noradem, kadam adas tipam tie pieméroti, bet tad japaskaidro, kadas sastav—-
dalas nosaka, kapec tiesi sim adas tipam to drikst lietot. Velams skolénus rosinat izvéleties ari dabiskos
adas kopsanas lidzek|us. To varétu uzdot ka majas darbu - noskaidrot, ar kadiem lidzekliem cilveki
senakos laikos kopa savu adu un kadus dabiskos lidzek|us izmanto ari masdienas. Svarigi ar skoléniem
péc darba veik$anas parrunat veseliga uztura nozimi adas veselibas nodrosinasana.

Skoléniem var piedavat izvértét, cik interesanti bija veikt So pétijumu, noskaidrot, ka vini jutas kosmetologa
loma.

Nodarbibas beigas skoléni nodod burtnicas, lai var izverteét, vai skoléni pierakstija darba gaitas solus, noteica
savas ddas tipu, uzziméja sejas adas tipa zonéjuma karti, novertéja adas veselibas stavokli un pierakstija
pareizas kopsanas pasakumu kopumu.
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Pielikums

ADAS TIPI UN TAS KOPSANA
ADAS TIPI

Normala ada

Gluda, stingra, elastiga, maigi roza, jo labi apasinota, ar mazim poram, bez pumpam un ptitém, nelobas. Sada dda
pati regulé vajadzigo tauku un mitruma daudzumu. Diemzél §is adas tips ir nelielam skaitam cilvéku. Kopjot normalu
adu, tomeér iesaka lietot mitrino$us, barojosus krémus.

Taukaina ada

Ada ar taukainu spidumu, lielam poram, dazreiz ar patitém un pumpam. Adas taukainibu nosaka, uzklajot uz sejas
kosmeétisko salveti un piespiezot. Taukaina ada atstaj uz salvetes nospiedumu. Var ari dazadas sejas vietas (pie deguna,
pieres, zoda un vaigiem) pieskarties ar tiru spoguli vai stiklinu. Ja uz ta virsmas paradas taukains nospiedums, tad tas
nozimé, ka $aja vieta sejas ada ir taukaina. Velams adu tirit 2 reizes diena, lietot spirtu saturo$us adas tiridanas lidzeklus.
Adas kopsanas krémiem jabut ar noradi - taukainai adai.

Sausa ada

Ada ir parak maz tauku un mitruma. Ada izskatas raupja, jo lobas, galvas adai veidojas blaugznas. Sida ada ir parak
jutiga, biezak iekaist. Ja spoguli skatoties, var redzét, ka ada lobas, tad ta ir sausa. Ja ir $ads adas tips, talit péc mazgasa-
nas vai vélak ir velko$a sajita.

Mazgajot adu, izvairities no karsta tidens, bieZi pietiek ar apskaloganu auksta tdeni. Adas tiri$anas lidzekli nedrikst
saturét alkoholu. Telpas ar centralapkuri ziema ada vél vairak izzust, tadé] telpu gaisu vélams mitrinat. Izvairities no
ilgstosas adas apsauloanas. Sada ada intensivi jakopj, lietot adu ietaukojosus, mitrino3us, barojosus krémus.

Jaukta tipa ada

Visvairak izplatitais adas tips. Parasti piere, deguns, zods jeb ta saukta T zona ir ar taukainu adu, bet lapas, vaigi,
denini - ar sausu vai normalu adu. Kopsana atskiriga, atbilstosa katram adas tipam.

Virie$iem ada ir nedaudz biezaka neka sievietém un tadé] mazak jutiga. Kopsana ir tada pati.

ADAS KOPSANA

Galvenais adas kopsana ir tiriSana, mitrinasana, baro$ana, aizsardziba.

Tiri$ana. Jebkura tipa ada ir jaattira no netirumiem, putekliem, dekorativas kosmeétikas, parragojusam $tanam, sli-
mibu izraisodam baktérijam, ka ari taukiem. Tie aizpilda adas poras un apgritina tas elposanu. Turklat visi kop$anas
lidzekli iedarbojas daudz efektigak, ja tos uzklaj uz labi attiritas adas. Sejas adas tiriSanai ne vienmér ieteicams lietot
ideni. Labak ir tirit adu ar specialam Zelejam, balzamiem, tonikiem, losjoniem vai pieniniem. Sie lidzekli netraucé
adas raga slana aizsargfunkcijam. Ada jatira katru dienu - no rita un vakara. Tiras adas virsmai ir skaba reakcija, kas
nelauyj attistities kaitigiem mikrobiem. Virie$iem normals adas virsmas pH ir aptuveni 4,5, sievietém - 5,5. Mazgasana
ar ziepém islaicigi novirza pH sarmainibas virziena. Vesela ada saméra atri atjauno normalo pH limeni. Ja lieto ziepes
vai citus kop$anas lidzeklus ar pH 5, tie neietekmé adas pH.

Mitrinasana. Mitrinosi kosmeétiskie lidzekli aizkavé nemanamo tadens zaudésanu un uztur ada optimalu mitruma
daudzumu, padarot to gludu, elastigu un samtainu.

Barosana. Baro$ana ir process, kura ada sanem normalai darbibai nepieciesamas sastavdalas: taukvielas, olbaltum-
vielas, oglhidratus, vitaminus, mikroelementus. Barojoso krému galvena funkcija - atjaunot dabisko aizsargbarjeru,
piesatinat adu ar barojo$ajam sastavdalam un mitrumu.

Aizsardziba. Adu nepiecie$ams aizsargat pret aréjas vides nelabvéligajiem faktoriem, izmantojot specialas aktivas
sastavdalas — antioksidantus, vitaminus, ultravioleta starojuma filtrus.





