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Pielegnacja
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Skora po wakacjach

Szkoda lata! Nie dosé, ze sie konczy, to jeszcze wyrzadzilo - nomen omen
- szkode naszej skorze. Na szczescie przebarwienia, zaczerwienienia
i uczucie Sciagniecia, tak typowe pod koniec wakacji, mozna cofnacé.
Wystarcza odpowiednio dobrane kosmetyki i zabiegi.

zesto — a z wiekiem
cz¢sciej — zauwaza-
c my pod koniec lata
na twarzy i dloniach
ciemniejsze plamy.
To niechciany prezent od naszego
ukochanego storica, ktére pobudza
produkecj¢ melaniny odpowiedzial-
nej za pigmentacjg. — Przebarwienia
skdry to wyjgtkowo ztozony problem
estetyczny i terapeutyczny, gtownie ze
wzgledu na szerokie i nakladajgce sie
na siebie przyczyny ich powstawania
— méwi kosmetolog Katarzyna No-
wacka (@holistycznakosmetolog).
Bardziej narazone sa osoby, ktérym
towarzyszy zmienno$¢ lub nieréwno-
waga hormonalna (choroby tarczycy
czy nadnerczy, antykoncepdja, cigza),
sa obciazone czynnikami genetycz-
nymi, przyjmuja leki (antydepre-
syjne, antybiotyki, przeciwbélowe,
retinoidy, przeciwcukrzycowe czy
antyarytmiczne) lub cierpia na prze-
wlekte choroby skéry.

Gdyby Polak byt madry przed
szkoda, stosowalby krem z filtrem
50, zapewniajacy ochrong przed
$wiatlem UVA, UVB i $wiatlem

TEKST AGNIESZKA NIERADZKA

widzialnym. Ale to nie wszystko!
Na wakacje mozna przygotowac si¢
jeszcze skuteczniej. Jak? — Poprzez
wezesniejsze aplikowanie substancji
wzmacniajgcych ochrong przeciwo-
ksydacyjng zardwno w pielegnacji
domowej, jak i podczas wizyt w ga-
binecie kosmetologicznym — wyjasnia
Katarzyna Nowacka. Doskonatym
polaczeniem bedzie zastosowanie
kwasu ferulowego lub traneksamo-
wego z witaming C i delikatnych
peelingdw od$wiezajacych na bazie
lactobionu lub glukonololaktonu.
Mile widziana jest niacyna, wyciag
z lukrecji, morwy bialej, arbutyna,
ekstrakt z brzozy, kwas azelainowy,
kojowy czy niacynamid.

ZABIEGI DLA ZABIEGANYCH

Lekarz medycyny estetycznej Ka-
tarzyna Szczepanowska przyznaje:
— Przebarwienia to zmora pacjentéw.
W przypadku niewielkich zmian
pomocne sa kosmetyki zawierajace
witaming C, niacynamid, kwas aze-
lainowy czy retinol, ktére stopnio-
wo rozjasniaja skore i wyrédwnuija jej
koloryt. Do najeczgstszych zmian na-

lezy naskdrkowa hiperpigmentacja,
do ktérej zalicza si¢ melazma (plamy
hormonalne na czole i policzkach),
plamy soczewicowate i przebarwie-
nia pozapalne, np. potradzikowe.
A jesli zmiany sa wigksze, warto za-
stanowi¢ si¢ nad bardziej zaawanso-
wanymi zabiegami wykonywanymi
w gabinetach medycyny estetycznej,
takimi jak peelingi chemiczne czy la-
seroterapia. Jesieri to najlepszy mo-
ment na taka decyzj¢. — Niezaleznie
od wybranej metody kluczowa pozosta-
Jje codzienna ochrona przeciwstonecs-
na. Bez niej nawet najskuteczniejsza
kuracja nie przyniesie trwalych efek-
tow, a zmiany mogq szyb/eo powrd-
ci¢ — podkresla dr Szczepanowska.

SZYBKI ZASTRZYK WODY

Wigkszo$¢ mezczyzn zauwaza pro-
blem dopiero wtedy, gdy twarz za-
czyna si¢ tuszczy¢ lub wyglada na
zmeczong. Tymczasem przesusze-
nie dotyczy cafego ciata. Pierwszym
krokiem powinno by¢ ograniczenie
wszystkiego, co dodatkowo odwad-
nia skére. Gorace prysznice, agre-
sywne zele myjace czy szorowanie
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recznikiem nie pomagaja. Znacz-
nie lepiej sprawdzajg si¢ fagodne ko-
smetyki oczyszczajace i letnia woda.
Po lecie bez nawadniania (od $rodka)
i nawilzajacej domowej piclegnacii
(z kwasem hialurynowym, pante-
nolem, ceramidami) si¢ nie obejdzie,
ale mozna wybra¢ drogg na skréty.
Tak, taka istnieje! — To Emfusion,
cgyli 30-minutowy zabieg, ktdry tqczy
oczyszczanie, intensywne nawilzenie
i odbudowe bariery hydrolipidowej.
Efeket? Swiezsza, zdrowsza i bardziej
wypoczeta skéra, co jest widoczne juz
po pierwszej wizycie. Bez bilu, bez
okresu rekonwalescencyi i bez skompli-
kowanej pielggnacji — méwi Matylda
Jezierska, lekarz medycyny estetycz-
nej z gabinetu Clinique w Koszali-
nie. Dodatkowo pacjent otrzymuje
kosmetyki do stosowania w domu,
dzigki ktérym rezultaty utrzymu-
ja si¢ jeszcze dluzej. To prosty spo-
s6b, by szybko przywrécié skérze
forme po intensywnym lecie. — Klu-
czem jest tu opatentowana technologia
DYNAMiQ. Przetwornik dzwigkowy
zamienia energig elektryczng na pre-
cyzyjne fale mechaniczne i akustycz-
ne. Powstaje kontrolowany rezonans

PAULA'S
CHOICE

m?%

w naskdrku — delikatny, ale skutecz-
ny. Dzighki temu usuwa resztki starej,
uszkodzonej bariery i otwiera skérg na
skladniki aktywne. Dodatkowo pobu-
dza produkcje lipidéw i ceramidéw
— méwi Matylda Jezierska.

Kto zatem chce po lecie szybko po-
prawi¢ wyglad skdry, musi pamietad
o lagodnym oczyszczaniu, nawilza-
niu, odpowiedniej ilosci wody i spe-
qjalistycznych zabiegach w gabinetach.

RUMIEN | NADWRAZLIWOSC

Wiele oséb zauwaza, ze ich skéra
stata si¢ bardziej reaktywna. Za-
czerwienienia pojawiajg si¢ szybciej
niz wczesniej, twarz piecze po go-
leniu, a kosmetyki, ktére dotad nie
sprawiaty probleméw, nagle wywo-
tuja dyskomfort. To efekt ostabie-
nia naturalnej bariery ochronnej
przez promieniowanie UV, wyso-
kie temperatury i czgste zmiany wa-

Ochrona przeciwsioneczna

runkdéw atmosferycznych. Moze tez
by¢ to mocna reakeja skory z tra-
dzikiem rézowatym (czesta u mez-
czyzn w Polsce). W takiej sytuacji
warto postawi¢ na fagodna piclegna-
cje, ograniczy¢ agresywne peelin-
gi i wybiera¢ kosmetyki zawierajace
sktadniki kojace, takie jak pantenol,
alantoina, wakrota azjatycka czy nia-
cynamid.

SWIEZE SPOJRZENIE

Cienka skéra wokét oczu btyska-
wicznie reaguje na storice, wiatr
i odwodnienie. Po wakacjach mogg
pojawi¢ si¢ drobne zmarszczki, tzw.
kurze fapki, cienie i uczucie utraty
jedrnosci. Problem poglebiaja nie-
wystarczajaca ilo$¢ snu, klimatyzacja
i czgste mruzenie oczu podczas sto-
necznych dni. — Wazne, by oczyszczac
t¢ okolice bez tarcia i agresywnych pro-
dutktow myjacych. Pomaga masowanie

to podstawa. Bez niej nawet najlepsza
kuracja nie przyniesie trwalych efektéw,
a zmiany moga szybko powrdcié
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1. Serum z ektoina Paula’s Choice 184 zt/20 ml 2. Amputka rozjasniajaca przebarwienia Bandi 69 z{/30 m| 3. Serum Bioderma Hydrabio 95 zt/40 ml 4. Tonik
Sensum Mare 55 z{/200 ml 5. Serum regenerujace Mediheal 90 z{/40 ml 6. Serum rozjagniajace Sielanka 32 zt/30 ml 7. Zel matujacy Nuxe Men 80 z!/50 ml
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i oklepywanie. Warto stosowa( lekkie
kremy pod oczy o dziataniu drenujq-
cym i pobudzajgcym mikrokrqzenie
— radzi Anna Rajch, kosmetolog ze
Skin Harmony Clinic. W kremach
szukamy kwasu hialuronowego, ko-
feiny, peptydéw lub antyoksydantéw.
Skéra jest jednym z narzaddéw naj-
szybciej reagujacych na zmiany
hormonalne, dlatego czgsto jako
pierwsza sygnalizuje zaburzenia za-
chodzace w organizmie. — U me¢z-
czyzn spadek stezenia testosteronu
moze prowadzic do suchosci skiry,
utraty jej elastycznosci i wolniejszej
regeneracji, natomiast przewlekle
podwyzszone stezenie kortyzolu przy-
spiesza degradacje kolagenu i procesy
starzenia — méwi Adriana Kwiat-
kowska, endokrynolog z Supra-
MED. Insulinoopornos¢ sprzyja
przewleklemu stanowi zapalnemu,
zaburzeniom pigmentagji i gorszemu
gojeniu, a choroby tarczycy czgsto
manifestuja si¢ zmiana nawilzenia
i struktury skory. Lekarka ostrzega,
ze promieniowanie UV moze uwi-
docznié i nasili¢ te problemy. — Prze-
wlekta suchosé, utrata jedrnosci czy
przebarwienia powinny sklaniad do

[=]

Wysuszona, mniej elastyczna niz
dotychczas skora moze sygnalizowacé
zaburzenia hormonalne, na przykiad

spadek testosteronu

oceny nie tylko pielggnacji, ale réwniez
gospodarki hormonalnej i metabolicz-
nej — radzi. Nie mozna zapominaé
o roli przewleklego stresu, niedoboru
snu, stylu zywienia i aktywnosci fi-
zycznej. — Czynniki te, wplywajgc na
stezenie kortyzolu i testosteronu oraz
wrazliwosé na insuling, majq istot-
ne znaczenie dla kondycji skory i jej
zdolnosci do regeneracji — podkresla
specjalistka.

DIETA DLA SKORY

Calo$¢ powakacyjnej odnowy warto
wspiera¢ odpowiednio zbilansowana
dieta. — Kluczowe znaczenie ma pet-
nowartosciowe biatko, ktdre dostarcza
aminokwaséw niezbednych do syn-
tezy kolagenu, oraz zdrowe ttuszcze,
zwlaszcza kwasy omega-3, wspoma-
gajqce nawilzenie skdry i wzmacnia-
Jjace jej barierg ochronng — méwi Ewa

Niacinamide
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Grabani, dietetyk kliniczny z Su-
perMED. Nie powinno zabrakna¢
réwniez produktéw bogatych w wi-
tamine C, witamine E, beta-karoten
oraz likopen. — Skfadniki te dziatajq
antyoksydacyjnie i wspierajgq naturalne
procesy regeneracyjne skdry — ttumaczy
dietetyk. W codziennym jadlospisie
warto uwzgledni¢ m.in. papryke,
natke pietruszki, pomidory, mar-
chew, dyni¢, owoce jagodowe, cy-
trusy, ttuste ryby morskie, orzechy,
nasiona oraz oliwe z oliwek. — Nie
mozna zapominad takze o odpowied-
nim nawodnienin organizmu, dzigki
czemu zadbamy o prawidtowe na-
wilzenie skdry — méwi Ewa Grabani.
Zadbana skdra nie jest oznaka prézno-
$ci. To po prostu element dbania o sie-
bie — doktadnie tak samo, jak trening
czy dobrze skrojona marynarka.
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10% PURE VITAMIN €
ANTIZSPOT DYNAMIC SERUM

1. Mgietka do twarzy PIXI 40 zt/30 ml 2. Nawilzajacy toner Your Kaya 49 zt/100 ml 3. Serum rozjasniajace SOQU 49 zt/50 ml 4. Serum NAOS 109 zt/100 ml
5. Serum rozjasniajace INGLOT 109 zt 30 ml 6. Ujedrniajacy krem Lancéme Longevity MD 770 zt/50 ml 7. Serum rozjasniajgce Yonelle Lumifusion 384 z{/30 ml
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