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tekst Joanna Winlarska

ity mlodoéci niosa nas dlugo i bez-

stresowo. Zadna siedemnastolatka
nie zastanawia si¢ nad tym czy kolejny
wypalony papieros lub buzia wystawiona
za szkola do storfica bedq przvezyna jej
komplekséw w drugiej polowie zycia.
Niestety "pracujemy’ na to jak bedziemy
sie starz¢ (bo ze bedziemy, to niedyskuto-
walne). Paliwo mlodci kiedys sie wyczer-
pie i wtedy bedziemy "jecha¢" na tym co
wypracowalyémy. Na dobrych nawykach
i "zapasach', ktére zdazymy zapewni¢
skérze. Co jest na zelaznej liscie? Chocyby
wsypianie si¢! Przyjrzyjmy sie temu od
strony skory. Cienie pod oczami, obrzeki,
przebarwienia, szorstkos¢ i stany zapalne
to tylko nieliczne konsekwencje niedobo-
ru snu. Brak melatoniny - silnego antyok-
sydanta, niedobér hormonu wzrostu i
DHEA, ktére warunkuja regeneracje i
mozliwoéci naprawcze skory, sa wlasnie
nastepstwem niewysypiania sie. Oprocz
tego wazna jest obowigzkowa ochrona
przeciwsloneczna, dobra dla skory dieta i
zabiegi kondycjonujace. Oraz sktadniki,

po ktére na pewno warto siegnaé przed
30-stkaa aby uzupelni¢ magazyny, z ktorych
skora bedzie czerpa¢ w przyszlosci. Antyok-
sydacja, biatka budulcowe, Zapytalam
zaprzyjazniona dermatolozke i kosmetoloz-
ke o 5 rzeczy, ktore warto wprowadzi¢ do
swojej pielegnacyjnej rytuny jeszcze przed
przelomowymi 30stymi urodzinami.
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NADMIERNE "SZOROWANIE" SKORY
zaburza jej réwnowage = postarza

Namawiam do fotoprotekeji na co dzien, nie tylko na wakacjach.
Wybierajge produkt, sprawdzaj, czy na opakowaniu znajdujg sig
oznaczenia SPF (ochrona przed UVB) oraz symbol UVA w kéteczku
— wtedy masz pewnos¢, ze krem dziata kompleksowo, rowniez w
pochmurne dni i zimg. Ochrona przeciwstoneczna to cos, co po-
winnismy zaczqé traktowaé jak mycie zgbow - element codzienngj
higieny. Istotne bedzie tez wprowadzenie sktadnikéw aktywnych
- swiadomie i z wyczuciem. Witamina C, kwas hialuronowy i kwas
azelainowy — po 25. roku zycia warto zaprzyjaznic sie z tymi sub-
stancjami aktywnymi. Superwazne jest minimalistyczne oczysz-
czanie skory. Przed 30-tkqg wiele osdb nadal boryka sie z proble-
rmami trgdzikowymi — czesto przez zbyt agresywne oczyszczanie
lub niedokiadne zmywanie makijazu. Polecam réwniez toksyne bo-
tulinowq jako prewencje, nie rewolucje. Przestaje byé ona trakto-
wand jako ,ostatnia deska ratunku” — dzis siega sig po nig profi-
laktyeznie w okolicach tzrydziestki, aby nie dopuscié do utrwalenia
zmarszezek mimicznych. Meja ostatnia polecajka to mezoterapia.
Whrew pozorom to nie zabieg ,na poznigj”. Przed 30. rokiem zycia
to jedna z najskuteczniejszych form profilaktyki jakosci skory. @

DR IVANA STANKOVIC
DERMATOLOZKA | WENEROLOZKA,
DERMEA.PL

Dr Ivana wierzy w moc profilaktycznych
zabiegiw 2 toksyny botulinowej i mezote-
rapii. Jest jedng z najlepszych specjali-
stele od wykonywania ich w profilakytce
starzenia si¢ naszej skdry.

DELUG SNV
po 40 latach niedosypiania wynosi... 5 lat!

Nie bytabym sobg, gdybym nie spojrzata na sprawe holistycznie. Zauwazytam 5 rzeczy
ktore, sprawiajq, ze skdra welniej reaguje na procesy starzenia. Pierwszq jest echorna
anty UV, HEV opraz pielegnacja apres soleil — bliske 809 starzenia sie zewngtrzpo-
chodnego to czynniki atmosferyezne i zanieczyszczenia srodowiska, ktore wywotujg
nadmiar wolnych rednikéw i stan zapalny. Uszkodzenia postoneczne skéry w miodosci
prowadzq do elastozy w wieku dojrzatym, przebarwien, degradacji kolagenu i naczyn
krwionosnych. Drugim must have dla skory przed 30 stkq sq polifenole, aminokwasy i
peptydy, witaminy mtodosci, lipidy i kwasy owocowe. Pierwsze redukujq wolne rod-
niki, stan zapalny i wzmacniajq naturalne mechanizmy obronne skory. Drugie stanowiq
zbior sktadnikow budulcoewych dla kolagenu i elastyny, a wiec majq wphyw dla ggsto-
sci i jakosci skéry. Moje ulubione kwasy( ferulowy, szikimowy, lactobionowy i glukno-
lakton) sq podstawg profilaktyki starzenia sie. Stawiam tez na zabiegi budujqce
przysztosc skory - masaze twarzy i cwiczenia migsni, ale tez laseroterapig. Dobry sen
-o jego potencjale zbawiennym dla utrzymania homeostazy organizmu wiemy dosko-
nale. Ostatnim punktemjest dieta - zréwnowazona jest kluczowa dla jakogci skory. @

KATARZYNA NOWACKA
KOSMETOLOZKA,
HOLISTYCZNAKOSMETOLOG.PL

Kazdy problem skdry potrafi rozpraco-
waé od strony pielegnacyi ale i od drodka.
Wielka fanka wysypiania sie ¢ relaksacyi
Jako najlepszych metod opéiniajqcych
starzenie.
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