LIFTING
BEZ SKALPELA

ZABIEGI Z UZYCIEM FALI RADIOWE] ZYSKUJA
CORAZ WIEKSZA POPULARNOSC I NIC

W TYM DZIWNEGO, BO DAJA WSPANIALE
EFEKTY. JAK RF DZIAEA NA SKORE

1 JAKIE NIEDOSKONALOSCI NIWELUJED

ale o wysokiej czestotliwo$ci radiowej
(RI - radio frequency) nie sa nowoscia w kosmetologii,
ale w ciagu ostatnich lat dzieki udoskonaleniu apa-
ratury kosmetycznej zyskaly ogromng popularno$é.
'Technologia ta posiada ponad 70-letnia historie
stosowania, przede wszystkim w chirurgii jamy
ustnej oraz chirurgii okulistycznej, plastycznej
i ginekologicznej. Jako pierwszy do celéw leczni-
czych uzyl RF francuski fizjolog d’Arsonval juz
wlatach 80. XIX wieku. Zabiegi z wykorzystaniem
RT nazywamy takze diatermia lub radiage.
Niewatpliwie jest to technologia, ktéra powinna
znale7¢ sie w kazdym gabinecie kosmetologa. Fala
radiowa nazywamy promieniowanie elektroma-
gnetyczne o wysokiej czestotliwosci, 3Hz-3THz.
W kosmetologii wykorzystujemy zazwyczaj zakres
pomiedzy 3 a7 MHz. RF wplywa na tkanke poprzez
wprowadzenie w ruch czasteczek (atoméw) za
pomoca zewnetrznego pola elektrycznego (efekt
polaryzacji). Ich wzajemne pocieranie si¢ prowadzi
do wytworzenia endogennego ciepla. Wazna jest
zawarto$¢ elektrolitéw w tkankach, dlatego lepszy

poziom podgrzania uzyskujemy na skérze, ktéra
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Kosmetolog 7 15-letnim do$wiadczeniem. Absolwentka
Uniwersytetu Medycznego im. Karola Marcinkowskiego

w Poznaniu. Praca to jej hobby. Specjalizuje si¢ w zabiegach

7 dziedziny kosmetologii pielegnacyjnej twarzy i ciala,

w laseroterapii oraz pielegnacji dloni i stop. Od 12 lat zwiazana
jest zawodowo z gabinetem Kosmetologii Estetycznej

i Holistycznej Katarzyny Nowackiej w Kaliszu.

jest dobrze nawilzona. Aby zabieg byl efektywny,
a jednocze$nie bezpieczny, staramy sie uzyskaé
temperature 45-55°C (w technologii mikroiglowej
nawet do 60°C). Dzieki temu dochodzi do skréeenia,
skrecenia i czedciowej koagulacji wlékien kolage-
nowych oraz silnego pobudzenia fibroblastéw do

syntezy kolagenu i elastyny.

Dwie konfiguracje elektrod

W urzadzeniach RF mozemy wyrézni¢ dwie kon-
figuracje elektrod: monopolarna oraz bipolarna.
W pierwszej fala rozchodzi si¢ pomiedzy glowica
czynna, umieszczona w miejscu wykonywania
zabiegu, a bierna, znajdujaca sie poza polem zabie-
gowym, na przyklad w dlonilub pod fopatka. Dzigki
zastosowaniu tej techniki uzyskujemy glebszy
efekt termiczny, a fala przenika przez wicksza czes$é
organizmu. 'la konfiguracja elektrod sprawdza sie
dobrze przy zabiegach na cialo.

W konfiguracji bipolarnej elektrody bierna i czynna
znajduja sie w jednej glowicy, a fala rozchodzi sie
pomiedzy nimi, tworzac ksztalt litery U. Mimo ze

w wymienionej wyzej metodzie glebokosé penetracji



jest mniejsza, zdecydowanie czesciej w pracy sto-
sujemy wlasnie RI‘ bipolarny, poniewaz mozemy
g0 uzywac na twarzy i szyi.

Dzigki postepowi technologii nowe urzadzenia
Wyposazone sa W systemy monitorowania tempe-
ratury wewnatrz skory, co znacznie ulatwia prace.
Mozemy precyzyjnie okresli¢, czy udalo nam sie
uzyska¢ odpowiednia temperature. Zbyt niska nie
da efektéw, zbyt wysoka moze spowodowac prze-

grzanie, nadmierna koagulacje i poparzenia skory.

RF z mikronakluwaniem

Inna odslona tradycyjnego RF jest polaczenie fali ra-
diowej bipolarnej z mikronakluwaniem. Igly umiesz-
czone wjednorazowym aplikatorze przy wkluciu sie
w skore emituja fale, ktéra silnie podgrzewa warstwy
skory, nawet do 60°C. Dzigki zastosowaniu igiel
izolowanych energia rozchodzi si¢ tylko na kon-
céwee igly, gdzie powoduje mikrokoagulacje oraz

martwice okolicznych tkanek. Naskérek nie zostaje

uszkodzony przez temperature, co znacznie skraca
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okres rekonwalescencji po zabiegu. Dodatkowo
przy tej metodzie uzyskujemy pobudzenie innych
mechanizméw regenerujacych skére, indukowanych
samym nakluciem. Glebokos$¢ penetracji dopaso-
wujemy do obszaru, na ktérym pracujemy, oraz do
problemu, z jakim trafia do nas klient. Moze to by¢
od 0,5 mm w okolicy oczu do nawet 3,5 mm na ciele
ibliznach. Podczas jednego zabiegu mozemy zrobié
nawet kilka przejs¢ na réznych gleboko$ciach, co
znacznie zwigksza efekt zastosowanej procedury.
Igly nieizolowane z kolei podgrzewaja skére na
calej swojej dlugoscei. LEfekt jest mocniejszy, ale tez,
roénie ryzyko powiklania oraz wydluza sie okres
rekonwalescencji, poniewaz dochodzi do uszko-
dzenia termicznego naskérka. Nalezy pamietad, ze
zbyt dlugo utrzymujacy sie stan zapalny zwigksza

ryzyko powstawania przebarwien pozapalnych.

,Lifting bez skalpela”
'lak potocznie przyjelo si¢ nazywaé zabiegi

7 wykorzystaniem fali radiowej. Jednak popra-

wa napiecia skory to nie jedyny atut tej proce-
dury. Obserwujemy réwniez takie efekty jak:
* poprawa elastycznosci i napiecia skory,

+ uniesienie opadajacej powieki,

* poprawa owalu twarzy, redukcja ,,chomikéw”,

¢ ujedrnienie skéry ramion, tzw. pelikandw,

« likwidacja drugiego podbrddka,

* wzrost gestoscei skory,

« wygladzenie zmarszczek,

« wyplycenie blizn zanikowych, potradzikowych
iToZstepow,

« redukcja nadmiernej potliwosci.

Dwa ostatnie podpunkty dotycza przede wszystkim
polaczenia metody RF z mikronakluciem. Moim
zdaniem jest to najskuteczniejszy zabieg w walce
7 bliznami potradzikowymi. 117y zabiegi w odste-
pach miesiaca daja naprawde spektakularne efekty.
Mozemy réwniez wykorzystac te technologie przy
leczeniu nadmiernej potliwosci. Poprzez podgrzanie
uszkadzamy ekrynowe oraz apokrynowe gruczoly
potowe, przez co zmniejszamy ich mozliwosci
wydzielnicze. Zabieg, podobnie jak w przypadku
blizn, powtarzamy trzykrotnie w odstepach miesia-
ca, a nastepnie po roku wykonujemy jeden zabieg
przypominajacy.

W swojej pracy wykorzystuje takze RF z mikrona-
ktuciem w korekeji cery z nadmiernym wydziela-
niem sebum. Juz jeden zabieg zmniejsza widocznie
przetluszczanie si¢ skéry, nalezy jednak w tym
przypadku pamietaé, Ze nie wykonujemy zabiegu
u 0s6b z aktywnym tradzikiem zapalnym.
Zabiegi RF bez naruszania ciaglosci naskérka mo-
zemy wykonywaé czesciej, np. jeden w tygodniu,
w serii nawet do 10 zabieg6éw, w zaleznosci od pro-

blemu, z jakim walczymy.

Wszechstronne dzialanie

Faczenie radiofrekwencji z ultradZwiekami, fala
uderzeniowa, mezoterapia przynosi spektakularne
efekty w redukgji cellulitu i zabiegach wyszczupla-
jacych, z czym réwniez wiaze si¢ poprawa napiecia
skéry.

Jedli chodzi o efekty kuracji to nalezy zaznaczy¢,

7e sa one uzaleznione nie tylko od wieku i jakosci
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skéry, ale takze od osobniczych zdolnosci regene-
racyjnych i stanu zdrowia. Najlepsze efekty liftingu
widzimy u klientek pomiedzy 35. a 60. rokiem
zycia i to w szezegdlnodci do nich s3 kierowane
zabiegi RF. Osoby mlode, ktére maja jedrna skére,
nie wymagajaca poprawy napiecia, nie beda grupa
docelowa. Natomiast u 0s6b po szes$édziesiatce
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ZABIEGI Z UZYCIEM FALI
RADIOWE] PRZYNOSZA
NAJLEPSZE EFEKTY
NA SKORZE, KTORA
JEST ODPOWIEDNIO
NAWILZONA.
WTEDY SZYBKO
NASTEPUJE POPRAWA
JEJ NAPIECIA
I ELASTYCZNOSCL.

zdolno$ci regeneracyjne skéry znaczaco spadaja
i tu zdecydowanie lepsze efekty uzyskamy, stosujac
mezoterapie iglowa oraz HII'U.

Problemy zdrowotne, ktére coraz czesciej spotykam
w swojej pracy, czyli insulinoopornosé, cukrzyca
typu 2, niedoczynno$¢ tarczycy, zespél Hashimoto,
niedobory mikro- i makroskladnikéw wynikajace
ze 7le zbilansowanej diety, wplywaja negatywnie
na procesy naprawcze organizmu. 'lo przeklada sie
takze na gorsze efekty zabiegéw. Dlatego zachecam
do holistycznego podejscia do klientéw. Nie mozna
skupiaé sie tylko na skérze. Podstawa jest doglebna
diagnostyka.

Boli - nie boli?

Zabiegi 7z wykorzystaniem fali radiowej sa bardzo
lubiane przez klientéw nie tylko ze wzgledu na
efekty, ale takze na mala inwazyjnosé. W przypadku
procedur bez mikronaklué¢ mozna od razu wrécié
do codziennych zajeé. Zabieg jest przyjemny, od-
czuwa sie tylko rozchodzace si¢ cieplo. Zabieg RI'
polaczony 7 mikronakluciami wymaga miejscowego
znieczulenia kremem z lidokaina. Calkowite wygo-

jenie nastepuje po okolo 2 tygodniach.
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BY WYELIMINOWAC MOZLIWOSC POWIKEAN PO ZABIEGU RF,
NALEZY UZYWAC W SWOIM GABINECIE URZADZEN WYSOKIE]
KLASY Z CZUINIKAMI TEMPERATURY. PSEUDOMARKOWY SPRZET
TO OGROMNE RYZYKO POPARZEN I STANOW ZAPALNYCH.

Kiedy pojawiaja si¢ efelty? Rl nie jest zabiegiem,
ktéry mozemy zaliczy¢ do grupy bankietowych.
Na efekty trzeba poczekaé, czasem nawet do kilku
miesiecy, chociaz zaraz po zabiegu cera jest $wietli-
sta, napieta i dotleniona. Jak juz weze$niej pisalam,
podczas podgrzania dochodzi do kilku proceséw.

Pierwszym efektem, ktéry mozemy zaobserwowaé,
jest skrécenie wldkien kolagenowych, ktére naste-
puje w wyniku przerwania miedzyczasteczkowych
wiazan krzyzowych. Natomiast zwiekszona synteze
fibroblastéw oraz odbudowe skoagulowanego kola-
genu zobaczymy dopiero po okolo 3 miesiacach od

zabiegu. Dla dobrych efektéw warto by¢ cierpliwym.

Powiklanie! Pomocy!!!

Jesli pracujemy na urzadzaniach wysokiej klasy,
oryginalnych, z wbudowanymi czujnikami tempera-
tury, nie musimy sie obawia¢ powiklan. Problemem
jest niezliczona ilog¢ ,pseudomarkowych” sprzetéw
zalewajacych obecnie rynek. 'Takie urzadzenia nie
daja pewnosci, jaka moc docelowo wychodzi z glo-
wicy ijaka temperature mozemy naprawde uzyskac.
Do najezestszych powiklan nalezy zaliczy¢ miejsco-
we oparzenia, pecherzyki, utrzymujacy sie rumien
w miejscu zabiegu.

W przypadku RF z mikrowkluciem zbyt dlugo
utrzymujacy sie stan zapalny moze doprowadzi¢
do powstania przebarwien pozapalnych. Jesli
klientka po tygodniu od zabiegu zglasza si¢ do
nas z obrzekiem, zalecam zastosowaé¢ miejscowo
steryd, aby unikna¢ tego typu powiklan. Nalezy
takze zachowa¢ szczegdlng ostrozno$é w przypad-
ku cer suchych, atopowych i wrazliwych, gdyz RI'

moze zwiekszy¢ ich przesuszenie i nadwrazliwosé.
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Podsumowanie

W tej chwili fale radiowe sa jedna z najskutecz-
niejszych metod odmladzania skéry twarzy, szyi
i dekoltu oraz przywracania elastycznosci ciala.
Lfekty zabiegu z wykorzystaniem tej technologii
sa potwierdzone przez liczne badania kliniczne
oraz opinie zadowolonych klientéw. Dla uzyskania
jeszcze lepszych efektéw polecam laczy¢ je z innymi
zabiegami: mezoterapia iglowa, fala uderzeniowa,

endermologia, masazem baiika chiriska.

WAZNE
PRZECIWWSKAZANIA

Jak w przypadku wielu zabieg6w,
RF nie jest przeznaczony
dlakazdego. Do gléwnych
przeciwwskazan nalezy zaliczy¢:
e rozrusznik serca,
* chorobe nowotworowa
(51at od wyleczenia),
» metalowe implanty
w miejscu zabiegowym,
* ciaze, karmienie piersia,
« ostre stany chorobowe,
* goraczke,
* leczenie sterydowe
oraz antybiotykoterapie,
» zakazenia bakteryjne,
wirusowe i grzybicze w miejscu

wykonywania zabiegu.

Warszawska Szkota
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| Kosmetologii
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DZIEKI ZABIEGOM REFLEKSOLOGII
MOZNA USMIERZYC BOLE KREGOSLEUPA,
POZBYC SIE DOLEGLIWOSCI ZWIAZANYCH
Z ALERGIA, WSPOMOC LECZENIE
ZABURZEN HORMONALNYCH ORAZ
PROBLEMOW ZE SNEM. CO WARTO
WIEDZIEC O TEJ NATURALNE] TERAPII?

J NATURY

REFLEKSOLOGIA
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MGR HANNA LEROCH

Dyplomowana refleksolog Polskiego Instytutu
Refleksologii w zakresie refleksologii stop,
dloniirak oraz twarzy i glowy. Absolwentka
UAM w Poznaniu na Wydziale Fizyki. Maliczne
certyfikaty ukonczenia warsztatéw i szkolen
zrefleksologii u miedzynarodowych
autorytetow. Prowadzi gabinet terapeutyczny
w Kaliszu w salonie Katarzyny Nowackiej

oraz swdj autorski w Jarocinie.

-

efleksologia staje si¢ obecnie coraz bardziej po-

pularna - coraz wigcej oséb do$wiadcza jej pozytywnego

holistycznego wplywu na zdrowie i ogélne samopoczucie.
C Z r i I . Niestety w sieci nadal mozna spotka¢ sporo publikacji, ktére
' o opisuja ten zabieg jednostronnie, wiec na wstepie wymaga to

- ‘ . krétkiego wyjasnienia. Refleksologie albo przedstawia sie jako
T /i - . . panaceum na wszystko, albo przypina si¢ jej fatlke pseudonau-

. N kowej terapii. Anijedna, ani druga strona nie rozumie, na czym

D () B RO CZ . \_‘ ‘ \_I I polegaja zabiegi refleksologii. Przede wszystkim refleksolog nie
Y jest lekarzem, nie ma tez w dloniach ,,cudownej energii” czy

o mocy uzdrawiajacej. Nie przepisuje tabletek ani nie ordynuje
kuracji opartych na $rodkach farmalkologicznych. Refleksologia
ma za zadanie doprowadzi¢ organizm do réwnowagi biologicz-
nej poprzez pobudzenie proceséw prozdrowotnych, przyniesé
ulge (czasem natychmiastowa) oraz zacheci¢ dang osobe do

dbaloéci o jej zdrowie fizyczne i mentalne.
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Rownowaga na pierwszym planie

Zabieg refleksologii oparty jest na pracy z refleksami,
czyli obszarami odruchowymi, ktére sa odzwiercie-
dlone na dloniach, stopach, twarzy oraz uchu i ktére
odpowiadaja wszystkim gruczolom i organom ciala.
Poprzez ucisk, prace keiuka i pozostalych palcéw
oraz specyficzne pobudzanie tych zakonczeri mozna
wplywaé posrednio na funkcjonowanie wybranych
narzadéw i stymulowaé caly organizm do osiagania

réwnowagi zdrowotnej.

Dzigki zabiegom refleksologii mozna uzyska¢
nastepujace efekty:

» u$mierzenie bélu;

« likwidacje zlogéw i wspomoZenie oczyszczania
organizmu 7 toksyn i metali ciezkich;

* usprawnienie pracy krwiobiegu oraz ukladu
limfatycznego;

« usprawnienie oddychania;

» regulacje proceséw metabolicznych, usprawnienie
pracy ukladu pokarmowego;

« regulacje ukladu hormonalnego;

* wyciszenie oraz odprezenie.

Refleksologia jest polecana wszystkim bez wzgledu
na wiek - nawet od pierwszego dnia zycia. Zawsze
zachecam mamy;, aby masowaly stépki swoich dzieci,
podpowiadam tez, jak nalezy to robi¢. Nie mozna za-
szkodzi¢ niemowlakowi taka praca - dzigki niej dzieci
pieknie sie rozwijaja i szybko wyréwnuja wszelkie
tzw. niedobory urodzeniowe.

Refleksologia twarzy, podobnie jak refleksologia
stop, nie jest wylacznie zabiegiem relaksacyjnym.
Wspomaga réwniez doprowadzenie organizmu
do réwnowagi biologicznej. Bardzo efektywnie
wplywa na wszystkie gruczoly, narzady i czesci
ciala. W wyniku oddzialywania na znajdujace si¢ na
twarzy refleksy i punkty naczyniowo-neurologiczne
impulsy wedruja wzdluz calego ukladu nerwowego
i kanaléw energetycznych (tzw. meridianéw) do

wszystkich narzadéw ciala i reguluja ich prace.

Dzialanie refleksologii twarzy i glowy
Odpowiedzia organizmu na refleksologie twarzy
jest fancuch reakeji biochemicznych wywolujacych

proces samoregulacji i samoleczenia.
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Podczas zabiegu osoba, ktdra sie mu poddaje, czesto
doswiadcza blogostanu, co jest efektem chwilowego
,zawieszenia” pamieci emocjonalnej. Przynosi to
ulge i odpoczynek dlamézgu, zwigksza odpornosé
na stres i negatywne emocje. Dobroczynny wplyw
zabiegéw na centralny uklad nerwowy sprawia, 7e
refleksologia twarzy i glowy jest rekomendowana
w rehabilitacji schorzen neurologicznych réZnego
pochodzenia oraz w cigzkich stanach po wypadkach.
Refleksologia twarzy poprzez poprawe ukrwienia
pomaga wygladzi¢ zmarszczki i wplywa korzystnie

nawyglad skory, ktéra staje si¢ promiennaijedrna.

Refleksologia twarzy pomaga mi¢dzy innymi
na takie dolegliwosci:

* stres, przemeczenie, wypalenie zawodowe;

* bezsennosé;

* béle glowy, migreny;

« depresja, stany lekowe;

« zaburzenia hormonalne;

« choroby nerwéw twarzowych, szczekoscisk;

« niedowlad, paraliz, $piaczka;

 stwardnienie rozsiane;

e choroba Parkinsona;

« nadpobudliwo$¢ oraz problemy 7 pamiecia, kon-
centracja i nauka;

« autyzm, nadmierna niesmialo$¢ u dzieci;

« choroby nieuleczalne - jako terapia lagodzaca bél

i poprawiajaca kondycje psycho-fizyczna.

Z.abieg refleksologii twarzy trwa okolo 45 minut.

Przeciwskazania: botoks - refleksologie mozna
przeprowadzi¢ najwczesniej 3 miesiace po zabiegu;
niciliftingujace, mikrodermabrazja, kwasy, osocze -

refleksologia jest mozliwa miesiac po zabiegu.

Na alergie i zaburzenia hormonalne

W refleksologii oprécz pasji i checi niesienia pomocy
innym niezbedna jest wiedza i ciagly rozwdj. Dzi$
juz wiadomo, jak wazne jest holistyczne podejscie
do czlowieka jako zintegrowanej calo$ci oraz po-
szukiwanie zdrowia ciala i ducha.

Dzieki refleksologii mozna czerpaé rado$é z pomo-
cy innym w odzyskiwaniu wysokiej jakoSci Zycia

izdrowia. Moje przygotowanie zawodowe pozwala

mi obecnie na zajecie si¢ osobami, ktére maja rézne
problemy ze zdrowiem. Do$¢ powszechnie spoty-
kam si¢ z zaburzeniami o podlozu alergicznym.
Zabiegami moge pomdc cierpiacym na nie osobom
w lagodzeniu obrzeku sluzowki zatok, regulacji
ilodci Sluzu i ostatecznie w normalizacji pracy zatok.
Wiele 0s6b, ktére odwiedzaja gabinet refleksologa,
mierzy sie z problemami hormonalnymi. Dotycza

one 0s6b w kazdym wieku. Wspieram poprzez re-
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fleksologie osoby w okresie dojrzewania, zaréwno

chlopcéw, jak i dziewezynki, ludzi w wieku dojrza-
lvm oraz tych, ktérzy zbliZaja si¢ do przekwitania,
czyli osoby w okresie przedmenopauzalnym, oraz
w okresie menopauzy czy andropauzy.

Refleksologia moze pomdc takze parom, ktére maja
problemy 7z poczeciem dziecka. Odpowiednio dobra-
ne zabiegi poprawiaja krazenie krwiw calym ciele,

przyczyniaja si¢ do wzmocnienia ukladu odporno-



$ciowego i zbalansowania produkcji hormonéw
niezbednych w procesie poczecia oraz wplywaja
na ogélna poprawe zdrowia i witalnosci organéw
rozrodczych. Dzieki refleksologii jest réwniez
mozliwe uregulowanie cyklu miesiaczkowego
i owulacji oraz zredukowanie objawéw zespolu
napiecia przedmiesiaczkowego (tzw. PMS). Zabiegi
zmniejszaja ryzyko poronieri, moga tez poprawi¢
jakos¢ spermy.

Problemy 7z plodno$cia wiaza si¢ czesto z bardzo
duzym stresem. W takich przypadkach seria zabie-
g6w refleksologii zapewnia mozliwo$¢ osiagniecia
pelnego relaksu, ktéry jest potrzebny, aby cialo
powrécilo do naturalnej réwnowagi, niezbednej
do przygotowania sie do rodzicielstwa.

Dobrze jest, jesli oboje partneréw korzysta z zabie-
gbéw refleksologii przez okolo 3 miesiace. Irzy pelne
cykle, zwlaszeza w przypadku niewyjasnionych
klopotéw 7z plodnoscia, to czas, ktéry pozwala

parze odczué realna zmiane.

Mniej bolu i lgkow

W mojej wieloletniej pracy w gabinecie terapeu-
tycznym towarzyszylam czesto w poprawie jakosci
zycia 0s6b uskarzajacych sie na béle kregostupa,
béle kolan czy problemy z rwa kuszowa. Zwykle
dos¢ szybko udaje sie usuna¢ te dolegliwosei -
nawet u 0s6b, ktére borykaja si¢ z nimi latami.
Sposéb pracy zawsze dostosowuje do osoby, ktérej
problem dotyczy, i po przeanalizowaniu objawéw
proponuje miejsce pracy - najczesciej twarz i glowe

wymiennie z praca na stopach.

Refleksologia w trudnych przypadkach
Wiele 0s6b korzysta 7 refleksologii w przebiegu
choréb przewlektych, réwniez nowotworowych.
Zabiegi daja osobom chorym mozliwos$¢ popra-
Wy samopoczucia i przyspieszenia powrotu do
zdrowia. Wykonywane po chemioterapii wspo-
magaja redukcje dolegliwosci ze strony ukladu
pokarmowego oraz przede wszystkim wspieraja
uklad nerwowy.

Obecna rzeczywisto$¢ niesie ze soba wiele trud-
nych emocji i leku. Choc¢by ostatnie dwa lata na-

znaczone przez pandemie czy obecna sytuacja
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za wschodnia granica powoduja u wielu oséb
nasilenie stanéw lekowych, klopotéw 7 zagnieciem
i ciagloscia snu oraz brak mozliwosci odpowied-
niego relaksu. W tych wszystkich sytuacjach moze
przyjs¢ z pomoca refleksologia twarzy i glowy.

Czestotliwosé wykonywania zabiegéw jest uza-
lezniona od stanu osoby, ktéra sie im poddaje.
Warto wiedzieé, ze zabieg refleksologii nie ustaje
w chwili zakoriczenia pracy przez terapeute. Jeszcze
przez kolejne 48 godzin organizm pracuje na pod-
wyzszonych obrotach. Dlatego niezwykle wazne
jest, aby po wyjsciu z gabinetu refleksologa pi¢
odpowiednia ilo§¢ wody (masa ciala przemnozona
przez 0,03 litra). Konieczny jest takze odpoczy-
nek, zwlaszcza jesli osoba po zabiegu odczuwa
taka potrzebe. Zwykle wykonuje zabiegi co 7 dni;
wostrych stanach zalecam, by si¢ im poddawa¢ co
3-4 dni. PéZniej dla podtrzymania dobrego efektu
mozna wykonywac¢ je rzadziej, np. w cyklach co

2 tygodnie czy raz w miesiacu.

By efekt zostal na dhuzej

Wazna jest codzienna dbalo$é¢ o cialo, zaczynajac od
uzupemiania plynéw niezbednych do nawodnienia
organizmu i wymiany plynéw komdrkowych, po-
przez zbilansowana diete, az po dbalo$¢ o kondycje
psychiczna i fizyezna. Zawsze zachecam do $wia-
domego oddychania i ¢wiczen fizycznych - warto
korzystac¢ z najprostszej formy ruchu, jaka sa spacery
na $wiezym powietrzu. Doskonale sprawdza sig tez
joga, podczas ktdrej organizm sie wycisza i mozna
praktykowa¢ oddychanie. Optymistyczne podejscie
do codziennosci udaje si¢ wypracowaé poprzez
zmiang nawykéw. Warto sprébowacé refleksologii,
aby 7z wicksza radodcia i$¢ przez zycie — w zdrowiu
ibez bélu!

Inicjowanie proceséw samoleczenia organizmu,
podnoszenie komfortu odczuwania ciala, wyci-
szanie, relaksowanie oraz uémierzanie bélu to
gléwne zadania refleksologa. Jak wida¢, nie koliduja
one z zadaniami lekarzy medycyny. Refleksolog
nie wchodzi w ich kompetencje, ale wykonuje
zabiegi, ktére doskonale uzupelnia prowadzona
przez nich terapie. Zdrowie pacjenta jest przeciez

najwazniejsze.



GLIKACJA

W PROCESIE
STARZENIA SIE SKORY

JAK DOCHODZI DO TAK ZWANEGO SCUKRZENIA KOLAGENU I JAKI JESZCZE
WPEYW NA WYGLAD SKORY MA NADMIERNA GLIKACJA NIEENZYMATYCZNA)

KATARZYNA NOWACKA

Ekspertka kosmetologii, prekursorka kosmetologii holistycznej,
prelegentka sympozjéw branzowych, autorka publikacji w prasie
branzowej i kobiecej. Absolwentka Wyzszej Szkoly Kosmetyki

i Nauk o Zdrowiu w Lodzi oraz Collegium Cosmeticum I i IT edycji.
0d 2000 roku prowadzi wlasny gabinet kosmetologiczny w Kaliszu.
Autorka programu ,,Uroda zaprasza Zdrowie” emitowanego

na youtube’owym kanale ,,Holistyczna Kosmetolog”. Dziala tez

w Stowarzyszeniu na rzecz Rozwoju Kosmetologii ,, Przyjazna

tarzenie sie jest procesem fizjologicz-
nym podyktowanym rezerwuarem biologicznym
organizmu, ktéry obejmuje procesy autonaprawy
oraz autoregulacji w kierunku homeostazy, $mierci
komérkowej i wydolnosci metabolicznej, jednak
wokreslonych ramach czasowych. W my$l ostatnich
badan naukowych cykl zycia ustroju ludzkiego zo-
stal zaprogramowany na 120 -150 lat w warunkach
,idealnych”, a poniewaz trudno dzi$ o tak dogodna
sytuacje, badacze skupiaja uwage na poznaniu jak
najwiekszej liczby czynnikéw przyspieszajacych
ten proces.
Mozemy sie pochwali¢ kilkoma teoriami starzenia
sie, opisujacymi dokladnie mechanizmy zachodzace
na poziomie komérkowym, w tkankach i narza-
dach organizmu, réwnieZ na poziomie skéry. Do

najwazniejszych naleza teorie: genowa, telomero-
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Kosmetyka”, ktorego jest wiceprezeska.

wa, §cisle z nia zwiazana teoria Hayflicka (teoria
ograniczonej liczby podzialéw), neuroendokrynna,
membranowa, mitochondrialna, zaburzen bialko-
wych, wigzan krzyzowych oraz wolnorodnikowa.
Zjawiska te zachodza fizjologicznie w ustroju i na
ich dynamike moga wplywac zaréwno czynniki
wewnetrzne, jak i zewnetrzne, w sposéb posredni
lub bezpogredni. Starzenie wewnatrzpochodne
podyktowane jest m.in. zaburzeniami hormonal-
nymi, metabolicznymi, nadmiarem odkladanych
toksyn, wzmozona produkcja wolnych rodnikéw,
niedoborem makro- i mikroskladnikéw wynikajacym
zniedozywienia, dysfunkeja ukladu immunologicz-
nego oraz genetyka.

Czynniki §rodowiskowe wywolujace starzenie
zewnatrzpochodne to gléwnie: dzialanie promie-

niowania UV (fotostarzenie), zanieczyszczenia $ro-




dowiska (pyly PM, spaliny, dioksyny, pestycydy), styl

zycia, stres, uzywki, leki oraz choroby przewlekle.

Laczenie si¢ czasteczek bialka i glukozy

Przyjrzyjmy sie blizej teorii wiazan kizyzowych, czyli
glikozylacji. I'izjologicznie w naszym organizmie
w sposdéb ciagly zachodzi proces enzymatycznej
glikozylacji bialek, polegajacy na przylaczaniu do
czasteczki bialka czasteczki glukozy, co wplywa
najego zmiane strukturalng i czynno$ciowa. Jest to
proces celowy, przeprowadzany na potrzeby ustroju
w danym miejscu. Natomiast jego przeciwieristwem
jestnadmierna glikacja nieenzymatyczna, ktéra
zachodzi spontanicznie i jest potegowana poprzez
wysoki poziom glukozy we krwi wynikajacy z nad-
wyzki cukréw prostych w diecie, insulinooporno-
$ci, cukrzyey typu 2 (hiperglikemii), stresu, wie-

ku biologicznego organizmu (starzenia si¢) oraz
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Advanced Glycation End-products), ktérych obec-
nos¢ stwierdzono na powierzchni takich komdérek
jak: komorki §rédblonka i miesni gladkich, kardio-
miocyty, makrofagi, limfocyty, komérki klebkow
nerkowych, dendrytéw i neuronéw. Dlatego zakres
zmian deregulacyjnych i zapalnych jest tak duzy.
Nagromadzenie AGEs wywoluje przewlekly stan
zapalny (wzrost czynnikéw prozapalnych I1.-1, 11.-6,
'I'NF-alfa) oraz miejscowa hipoksje, co prowadzi do
dysfunkeji komdérek skory.

Nadmierna glikacja zaburza prace keratynocytéw,
fibroblastéw i melanocytéw. Zmiany strukturalne
dotycza kolagenu (,,scukrzenie kolagenu”), elastyny,
mieliny, krystaliny, proteoglikanéw. Skéra szybciej
sie starzeje, ulega usztywnieniu, pogrubieniu i traci
elastycznosé. Obserwujemy wzrost suchoscei skéry
ze wzgledu na ograniczona synteze kwasu hialuro-

nowego oraz niska zawarto$¢ siarczanu heparanu

WYSOKI POZIOM GLUKOZY WE KRWI PROWADZI DO NADMIERNE]
GLIKACJI NIEENZYMATYCZNE]J, A TEN PROCES ZABURZA PRACE
KERATYNOCYTOW, FIBROBLASTOW I MELANOCYTOW.

7 zaburzen funkeji nerek. Glikozylacja prowadzi do
uszkodzenia struktur bialkowych w obrebie skéry,
$rddblonka naczyn krwiono$nych, skladnikéw mor-
fotycznych krwi (erytrocytéw, leukocytdéw, plytek
krwi) i wszystkich struktur bialkowych organizmu.
W przypadku kiedy dosiega czasteczek hemoglobiny,
zmniejsza jej wlasciwosci wysycenia tlenem, a wigc
prowadzi do zmniejszenia natlenowania krwi i do
niedotlenienia tkanek, réwniez skéry. Uszkodzenia
naczyn, zwezenie ich §wiatla, wzrost lepkosci krwi
na skutek hiperglikemii, zmiany w obrebie krwinek,
wzrost ich adhezji do §cian naczyn, zaburzenia
procesu fibrynolizy oraz tendencje do tworzenia
zakrzepéw prowadza do mikro- i makroangiopatii,
zmian miazdzycowych, aw konsekwencji do udaréw
izawaléw. Dlatego proces glikacji nieenzymatycznej
jest tak niebezpieczny dla calego ustroju.

Wszystkiemu winne sa AGEs (Advanced Glycation
End-products), zaawansowane produkty koricowe

glikacji, oraz receptory dla nich, RAGE (Receptor for
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w proteoglikanach. Nagromadzenie czasteczek AGLs
wywoluje spadek proliferacji komdrek naskérka, nie-
prawidlowa odnowe komérkowa i wzrost apoptozy,
co prowadzi do zaburzen gojenia sie skéry. Natomiast
niedotlenienie prowokowane przez AGLs warunkuje
nadmierna stymulacje ukladu odpornosciowego SIS
oraz przewlekly stan zapalny. Atmosfere prozapalna
nasila réwniez lipooksydacja i glikooksydacja wywo-
lane przez AGLs, anieograniczony wzrost wolnych
rodnikéw przeklada sie na dysfunkcje sygnalowa
komérek skory.

Opréez niekwestionowanego wplywu tego procesu
nawymienione wyzej elementy, deregulacji w kwestii
produkcji loju ulegaja réwniez gruczoly lojowe,
aograniczenie ich funkeji oraz nadmierne utlenianie
lipidéw wywoluja nieprawidlowy sklad plaszcza
lipidowego. Jego szczelno$é ulega zmianie, co moze
by¢ przyczyna wzrostu TEWL, patologicznej su-
chosci skéry i sklonnosci do infekeji bakteryjnych,

wirusowych oraz grzybiczych.



Przebarwienia i, karmelowa skora”

Glikozylacja i nadwyzka AGEs zaburza prace
praktycznie wszystkich skladowych skéry; nie
pozostawia w spokoju réwniez melanocytéw, ko-
marek barwnikowych warstwy podstawnej naskor-
ka. Wiemy;, jaka role pelnia melanocyty, ale warto
wspomnie¢, ze uczestnicza aktywnie w procesach
immunologicznych poprzez prezentacje antygenu
limfocytom 'I. Podobnie jak makrofagi i neutrofile
fagocytuja; sa elementem ukladu SIS i nerwowego.
W przypadku nadmiernej glikacji w obrebie skéry
dochodzi do wzmozonej produkeji MSH i ACTH
(hormonéw warunkujacych prawidlowa pigmen-
tacje) przez keratynocyty i pobudzenia do pracy
melanocytéw. Efektem sa liczne miejscowe przebar-
wienia oraz nieréwny koloryt skéry -, karmelowa
cera”. /Z drugiej strony nadaktywacja melanocytdw,
stan zapalny, nadmiar cytokin i wzmozona apoptoza

tychze komérek oraz nadwyzka NO (tlenku azotu)
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przyspieszonemu starzeniu sie skéry i organizmu.

Niezbedne sa modyfikacje Zywieniowe.

Lista zalecen dietetycznych ograniczajacych
glikozylacje:

« dieta o niskim indeksie glikemicznym i ladunku
glikemicznym - wysoki LG podobnie jak IG wy-
woluje szybki wzrost glikemii, z daleko idacymi
konsekwencjami dla organizmu;

« stale godziny posilkéw, zachowywanie przerw
miedzy posiltkami, odpowiedni odstep czasowy
miedzy pora kolacji a pora snu. Ostatni posilek
powinien by¢ lekko kaloryczny;

* ograniczenie spozycia cukréw prostych na rzecz
weglowodandw zlozonych;

« wlasciwe proporcje kwaséw omega-6 do omega-3,
duza ilo$¢ niezbednych nienasyconych kwaséw
tluszezowych (NNK'T);

* 5 porcji warzyw dziennie ze skromnym udzialem

KLUCZOWE ZNACZENIE W PROCESIE NIEENZYMATYCZNE]

GLIKACJI MA PRZECUKRZENIE DIETY, NADMIAR WEGLOWODAN ow
PROSTYCH, PODJADANIE MIEDZY POSILKAMI ZBY'I' CZESTE
SPOZYWANIE FAST FOODOW ORAZ BRAK RUCHU.

moga doprowadzi¢ do cze$ciowego lub calkowitego
zaniku produkcji melaniny i jednostki chorobowej

bielactwo nabyte.

Jak ograniczy¢ skutki nadmiernej glikacji?
Kluczowe znaczenie w procesie nieenzymatycznej
glikacji ma: przecukrzenie diety, nadmiar weglo-
wodanéw prostych, pojadanie migdzy posilkami,
nadwyzka tluszczy nasyconych pochodzacych
ze spozywania jedzenia wysokoprzetworzonego
i fast foodéw oraz brak ruchu. Przytoczone bledy
zywieniowe i siedzacy tryb Zycia wplywaja na wzrost
glikemii, nietolerancje glukozy, cytotoksycznosé
weglowodandw, wzrost przypadkéw otylodcii cu-
krzycy, a w dalszej konsekwencji do szkodliwej,

spontanicznej glikacji bialek. Taka atmosfera sprzyja
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owocéw, gléwnie czerwonych i fioletowych. Zawiera-
jaantyoksydanty, flawonoidy i polifenole (boréwki,
jagody, truskawki, porzeczki) i charakteryzuja sie
niskim IG;

* wlagciwa ilog¢ aminokwaséw, niezbednych w ja-
dlospisie w celu dostarczania odpowiedniej ilosci
zwiazkéw potrzebnych do tworzenia bialek bu-
dujacych skore, ktére ulegaja nadmiernej glikacji
wywolanej przez czasteczki AGEs;

« rodliny i substancje pochodzenia roslinnego o dzia-
laniu przeciwzapalnym, redukujacym ROS 1 AGEs -

zaréwno w diecie, jak i w pielegnacji gabinetowej.

Zabiegi stosowane na przebarwienia skory,
sucho$¢ i przedwcezesne starzenie sie:
« kwasy owocowe: traneksamowy, ferulowy, mleko-

wy, kojowy, glikolowy, azelainowy, laktobionowy;

+ mikronaklucia penem z zastosowaniem pep-
tydéw biomimetycznych o dzialaniu rozjasnia-
jacym, blokujacym tyrozynaze oraz anti-age;

» mikrodermabrazja korundowa w polaczeniu
7 kwasem traneksamowym;

* 7zluszczania retinolowe 7z dodatkiem arbutyny
i kwasu kojowego;

« jonoforeza z witamina C;

« naswietlania IPL. o dlugosci fali w zakresie od
500 do 540 nm;

» mezoterapia iglowa z peptydami biomime-
tycznymi, aminokwasami, witaminami, kwasem
hialuronowym, kolagenem, polinukleotydami,
kwasem bursztynowym;

« zabiegi antyoksydacyjne, witaminowe, z zawar-
to$cia polifenoli, flawonoidéw z uwzglednieniem
réznych technik masazu;

¢ infuzja tlenowa, elektroporacja;

« aminokosmetyki - produkty zawierajace w swo-
im skladzie aminokwasy niezbedne do tworze-

nia kolagenu, jak prolina czy hydroksyprolina,
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7 uwagi na olbrzymi zakres uszkodzen bialek
skory wynikajacy z powstawania nadmiaru AGEs;
« emolienty, humektanty oraz ochrona przeciw-

stoneczna preparatami UV SPF 50+.

Podsumowanie

Powyzsze fakty nie pozostawiaja Zadnych zlu-
dzeni: cukier spozywany w nadmiarze niweczy
cala nasza prace i starania o mlody wyglad. Dlate-
go kosmetolog jako promotor zdrowia powinien
wdrozy¢ edukacje swoich klientéw w dziedzinie
zbilansowanego odzywiania.

Planujac programy urodowe w oparciu o holi-
styczne podejscie, nalezy w nich uwzgledni¢
calosciowe podej$cie do tematu anti-ageing.
Warto ustali¢ potencjal biologiczny organizmu
oraz przyczyne przedwczesnego starzenia sie
skory, wprowadzi¢ zmiany zZywieniowe, uzupel-
niajac je szyta na miare suplementacja. Ivlko tak
mozemy ograniczy¢ wplyw nadmiernej glikacji

Na nasz 01‘ganizm.




