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TEKST: EWA SARNOWICZ

Od teraz bede dbac o siebie - obiecuje sobie wiele
z nas po powrocie z wakacji. Ale jak to zrobic¢?
Ktory krem kupi¢, by nie wyrzucic¢ pieniedzy?

Czy warto chodzi¢ na zabiegi odmtadzajace?
Na jakie? Zapytatam dermatolozki. I stworzyty$smy
plan wzorcowej pielegnaciji cery dojrzate;.
Wytnij, zachowaj, zastosuj.

pracy testuje nowosci kosmetyczne, wiec nie musze wybie-

ra¢ sposréd kreméw na sklepowych potkach. Na szczescie,

bo decyzja, ktéry kupié, nie jest tatwa. Zabiegi tez poznaje,

zebym wiedziata, co opisywac. Ale czy wydatabym na nie
pienigdze? — zastanawiam si¢ po wyjsciu z gabinetu. — A gdyby$ zmienila zawdd,
czego by$ uzywala? — pyta przyjaciétka. — Raz w roku posztabym do dermatologa —
odpowiadam. By dowiedziec si¢, czego teraz potrzebuje skéra. Ale nie do takiego,
ktory leczy choroby, tylko tego, ktéry zajmuje si¢ medycyna estetyczna. W upigksza-
jacych gabinetach pracuja tez lekarze innych specjalnosci. Dermatolog ma jednak
te przewage, ze potrafi zdiagnozowac potrzeby skory i ewentualne problemy. Ja ich
nie mam. Przepraszam, mam: starzej¢ si¢, ale to nie choroba. — Pod warunkiem,
ze jeste$ zadbana — moéwi dermatolog, dr Aleksandra Rymsza z kliniki Dr Szczyt
w Warszawie. — Starzejgce si¢ komorki sg mniej aktywne, gorzej odzywione, wol-
niej sie odnawiajg. Jesli nie zadbasz prawidlowo o skére, ucieka z niej wilgo¢,
pojawiaja sie podraznienia i zmarszczki, nie tylko mimiczne. Tak nie musi by¢.
Nie chodzi o to, by piecdziesieciolatka wygladala jak dwudziestka — z rodzynka
nie zrobisz winogrona, jak napisala Katarzyna Nosowska. Ale o to, by dojrzewac
z godnoscia. Czyli fadnie, bo zdrowo.
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1 napinajace serum
wypetniajace Green Retinol
Lirene 30 zt 2 koktajl

do ciata przeciw rozstgpom
Green menu Farmona 22 zt
3 nawilzajacy krem
wygtadzajgcy 50+ SPF 20
Precious Skin Dermika 80 zt

ldziemy na zakupy

— Z pielegnacja skory jest jak z dbaniem o z¢by. Podstawa jest
to, co robimy regularnie, kazdego dnia — méwi dermatolog,
dr Maria Noszczyk z kliniki Melitus w Warszawie. — Jesli
sie zaniedbamy, ani lekarz, ani chirurg plastyk nie sprawia,
ze poczujemy si¢ dobrze w swojej skérze. Bo nawet po liftin-
gu bedzie naciggnieta, ale szara, sucha, z przebarwieniami.
Nie dopus¢ do tego.

Co warto kupic¢? Kosmetyki ze sprawdzonymi skladnika-
mi. Niewiele jest takich: witamina C i inne antyoksydanty,
retinol, kwasy owocowe, mi¢dzy innymi
glikolowy, lipidy, kwas hialuronowy i fil-
try przeciwstoneczne. Koniec listy. Tego
powinny uzywac kobiety i w mlodszym,
1 w starszym wieku. Bo potrzeby skoéry
sic nie zmieniaja, ale w zaleznosci od
wieku i kondycji wymienione substancje
inaczej na nia dzialaja. Mlodej dodadza
blasku, unormalizuja prace gruczotéw
lojowych i op6Znia pojawianie sie obja-
woOw starzenia, a starszq rozjasnia, wy-
gladza, nawilza, odzywia, zregeneruja
1 zmniejsza zmarszczki. Jak to mozliwe?
Te skladniki utrzymuja skére w réwnowadze. Na co dzien
chroniona, wzmacniania i wspomagana jest nawilzona,
gladka, promienna. Jakie to proste!

Do niedawna ufalam tylko kosmetykom aptecznym — dbaja
przede wszystkim o zdrowie skéry. Moja przyjaciétka wie-
rzy w luksusowe, bo wedlug niej marka firmy i wysoka cena
uwiarygodniaja kosmetyk. Mam tez znajome ~ takich kobiet
chyba jest najwiecej — ktére przy zakupie kierujg sie ,Goz-
dzikowg”, czyli podpowiedzig pantoflowg. Ale czy moja sk6-
ra ma takie same potrzeby jak kolezanki? Cérka nalezy juz
do pokolenia, ktére przy péice w drogerii uwaznie czyta
sklad na opakowaniach. Jestem z niej dumna, ale czy wi-
tamina C w tanim kremie i ta w drogim albo aptecznym
bedzie dziala¢ tak samo? — Nie bedzie — méwi dr Noszczyk.
Uwaza, ze najlepsza witamina C i retinol, czyli aktywne
skladniki, ktére sa dla skéry prawie jak leki (normalizujg
dziatanie komorek), ale fatwo tracq wlasciwosci (wystarczy
zly sposéb przechowywania), sa w serum z apteki oraz z ga-
binetéw.
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Wez, nie mlodniej,
wez, sie starzej.
7 godnoscia.
Dzis to znaczy:
ladnie i zdrowo.

Czy to znaczy, ze krem z drogerii lub perfumerii jest
zly? - Nie, ale z kosmetykami jest jak z produktami spo-
zywczymi, mnéstwo w nich dodatkéw poprawiajacych przy-
jemnos¢ stosowania. To, co najwazniejsze, wystepuje w nich
w mniejszym stezeniu. A wybierajac kosmetyk, powinnismy
zwroci¢ uwage gléwnie na sktadniki — wyjasnia dr Rymsza.

A co jest napwazniejsze?

» RANO To czas na ochronne i wzmacniajgce antyoksydan-
ty, np. witaming C lub kwas ferulowy. — Powinny by¢ w se-
rum, bo w nim stezenie skiadnikéw aktywnych jest wyzsze
niz w kremie — podkreslaja zgodnie specjalistki. Nastepnie
nakladamy krem z filtrami, to najlepszy kosmetyk przeciw-
starzeniowy. Wystarczy popatrze¢ na Brigitte Bardot i jej
réwiesniczki, ktére nie znaly filtréw. Poza wakacjami wy-
starczy SPF 15, by znalazlo sie w kremie miejsce na inne
sktadniki. Poza tym wyzszy filtr jest albo bialy i ttuszczacy,
jesli jest mineralny, albo — jesli chemiczny — moze podraz-
ni¢ skore i tak sklonna do podraznien
w wieku dojrzalym. Zreszta w naszym
klimacie nie ma potrzeby przez caty rok
uzywac SPF 50. Oprécz filtréw krem po-
winien zawierac lipidy (tluszcze), ktére
uszczelnig naskoérek i ogranicza uciecz-
ke wilgoci ze skory, oraz kwas hialuro-
nowy, bo organizm z wiekiem produ-
kuje go coraz mniej. — Im starsza skora,
tym bardziej potrzebuje nawilzenia.
Gléwnie tym rézni si¢ od mlodej. Nie
zmarszczkami, bo te moga by¢ nielicz-
ne, jesli przez lata wiasciwie dbamy
o siebie — méwi dr Rymsza. Moja dojrzala kolezanka opo-
wiadala, ze w pandemii rozstawila w domu hydrolaty. Siega
po nie, gdy przechodzi, i zauwazyla, ze ma ladna, bardziej
nawilzona skére. — Tak samo zadziata nawilzacz powietrza
— podpowiada lekarka.

» WIECZOREM Pora na pobudzanie regeneracji — serum
z retinolem lub bakuchiolem (roslinnym retinolem). Uwa-
ga, retinol moze draznic¢. — Jesli skéra po nim szczypie albo
si¢ czerwieni, nakiadaj go 10-15 minut po myciu twarzy,
gdy organizm doprowadzi do porzadku bariere ochronng

=5
Ei] 1 odmtadzajacy krem
— nawilzajacy It Cosmetics
vomanc 219 zt 2 rozswietlajgcy
9 7 Glow tonic z kwasem

glikolowym Pixi 109 zt

3 rozswietlajgce serum
przeciwzmarszczkowe Bio
Vitamin C Bielenda 30 zt
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Metryka ciala

Dojrzata skora ciata, tak samo jak ta na twarzy,
schnie. Do jej pielegnacji tez potrzebujemy
lipidow - balsaméw odzywczych. Na zmiane

z tymi na rozstepy. - To silnie dziatajace
kosmetyki, idealne dla dojrzatej skory, ktora
chcemy ujedrni¢ - wyjasnia dr Noszczyk.

- Kosmetyki naktadaj na wilgotna i rozgrzana
jeszcze skére. Rozpulchniona lepiej wechtania
sktadniki. | masuj ja pod prysznicem gruba
gabka. Z zabiegow najlepsze sg masaze.

Bo uciski pobudzaja komarki do pracy, przyspie-
szaja krazenie krwi, wzmacniaja skdre,
likwiduja obrzeki i zastoje limfy. Podobna role
odgrywa endermologia. Dodatkowo - miejsco-
wo - mozna zrobi¢ mezoterapie, czyli ostrzyki-
wanie skory. Na dekolcie, wewnetrznej stronie
ud, ,,pelikanach”, czyli wiotkich ramionach.

A co z dforimi? - Smaruj jak najczesciej.
Czymkolwiek. W ich pielegnacji nie liczy sie
jakosg, ale ilos¢ - podpowiada dr Noszczyk.

A dr Rymsza dodaje: - Jesli skéra na nich jest
wiotka, wyglada, jakby byto jej za duzo, bo
zanika podskérna tkanka ttuszczowa, mozna

~ Zrobi¢ zastrzyki z ttuszczu pobranego
od pacjenta w czasie zabiegu. Albo wstrzyknac
kwas hialuronowy lub zrobic zabiegi laserowe.
Polepsza jakosc skory, wypetnia jej nadmiar
i rozjasnia przebarwienia.
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skory oslabiong przez wode czy $rodki do mycia — méwi
dr Noszczyk. Po retinolu poczekaj kilka minut i nal6z krem
nawilzajgcy z kwasem hialuronowym i lipidami. Moze za-
wiera¢ tez inne sktadniki polecane do cery dojrzalej, na przy-
kiad peptydy. No i powinien by¢ przyjemny — niekoniecznie
gabinetowy czy apteczny — by wieczorny rytual wprowadzat
nas w dobry nastr6j. Emocje tez maja wplyw na stan skory.
» NA OKOLICE OCZU — Mozna uzywac zwyklego kremu, tego
samego, ktéry naktadamy na twarz — méwi dr Noszczyk.
— Bardzo dlugo nie stosowatam specjalnego preparatu pod
oczy. Nie musze, taka mam skore. Ale niektérzy musza. Nie-
zaleznie od tego, ktéry krem wybierzesz, masuj skér¢ pod-
czas nakladania go. Ale nie naciagaj jej! Masujac pobudzisz
krazenie krwi i limfy, zmniej-
szysz cienie i opuchnigcia.

Pierwsze » NA DEKOLT Zapominamy
efekty dobrej o nim, bo to ,.,ziemia ni?zyja". -
piele;gnacji widac Zlota zasada Jes_t taka, .ze to, co
s na twarz, stosujemy tez na de-
po @e51qc11, ; kolt i szyje — méwi dr Noszczyk.
bo s.kora odnawia — Nalezy je traktowac jak czes$¢
Si¢ co cztery twarzy. Podbrédek tez.
tygodnie. » CZY UZYWAC MASEK? -

Mozna stosowal W razie po-

trzeby jako kosmetyk uzupel-
niajacy, nie zamiast kreméw. Sa odzywcze, nawilzajace,
roz§wietlajace... Nie masz maski? Natéz po pracy dodatko-
wa popoludniowa porcje kremu, zadziata jak maska — méwi
dr Noszczyk.
» CO Z PILINGAMI? Skéra dojrzala ich bardzo potrzebuje,
bo z wiekiem wolniej odnawia si¢ jej powierzchnia. Pilingi
to przyspieszaja. Te z granulkami dziataja powierzchniowo,
co najwyzej lekko wygladza i od$wieza twarz. Lepiej uzy-
wac kwaséw owocowych, na przyktad glikolowego (jesli
twoja skora dobrze je toleruje). Rozluzniaja wiazania miedzy
komoérkami naskérka i w ten sposéb pobudzaja niewidocz-
ne zluszczanie poszarzalej, suchej skéry. Twarz ma ladniej-
szy kolor, jest gladsza, nawilzona, a sktadniki kosmetyczne
dzialaja intensywniej. Najdelikatniejszy kwas glikolowy jest
w toniku — przetrzyj nim twarz dwa razy w tygodniu. Albo
zréb sobie co 2-3 miesiace kuracje z preparatu z kwasem gli-
kolowym. Ale na czas jej trwania odstaw retinol i koniecznie
uzywaj na dzien filtr6w SPF.

1serum liposomowe C-Vit

Sesderma 170 zt 2 serum

Farewell Aging Skin

z kwasem hialuronowym

i witaming C Croma 450 zt

3 bogaty krem antyoksyda-

cyjno-odzywczy Sacred
Nature Comfort Zone 249 zt 1

WIECEJ ESTROGENOW,
MNIEJ KILOGRAMOW

Na wyglad skéry w dojrzatym wieku ma wptyw
réwniez dieta. - Na nic luksusowe kremy, jesli
bedziesz jes¢ czipsy - moéwi dr Rymsza. - Widze
po sobie, ze gdy przez dtuzszy czas jem gtdwnie
weglowodany, mam galaretowate, trzesace sie,
wiotkie ciato petne gor i dolin. Waga sie nie zmienia,
ale dochodzi do zaburzen kolagenu. Robi sie mato
elastyczny i skéra ma inng jakos¢. Co jeszcze szkodzi?
- Nadwaga. Szczupta twarz, ktéra traci objetosc,
mozna ksztattowaé wypetniaczami, dobrze reaguje
na biostymulatory, lasery, pilingi. A u otytych oséb
duzo trudniej wydzwignac skére, skutki grawitacji
sg bardziej widoczne, efekty zabiegéw mniej - wyja-
$nia dr Rymsza. Co$ o tym wiem. Od lat walczytam
z drugim podbrédkiem. Przesztam wiele zabiegdw,

po ktérych zauwazatam zmiany, zazwyczaj niewielkie.

A wystarczyto schudngc. Nie potrzebuje juz zadnych
zabiegdw. - Potrzebujesz biatka, bo jest budulcem.
| thuszczow, bo estrogeny je fubig. A to one ,nastraja-
ja” komérki skory do pracy - dodaje dr Rymsza.
Zauwazytam to. Wraz z odchudzaniem wesztam
w hormonalng terapie zastepcza. | to dzieki estroge-
nom nadmiar skéry po utracie dwudziestu kilogra-
mow znikt. Hormony skurczyty ja i ujedrnity.

- Dodaj jeszcze witamine D,. Latem powinnas brac
2 tysigce jednostek dziennie, od pazdziernika do maja
4 tysigce. Poprawia nie tylko stan kosci, ale tez skory

i wtoséw - podpowiada ekspertka.
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Wiek wlosow

W dojrzatym wieku stajg sie ciefisze. To normalne. Moga
tez wypadac. Co zrobic¢? 15¢ do dermatologa. W powiek-
szeniu, pod trichoskopem, sprawdzi stan wtoséw i skory
gtowy. Skieruje na badania poziomu hormondw ptcio-
wych i tarczycy, cynku, zelaza, ferrytyny i na ogélne, bo
ktopoty z wtosami moga by¢ objawem wielu powaznych
chorob. Dlatego wtasnie tak wazne jest, by i$¢ do lekarza,
a nie do trychologa! Jesli jestesmy zdrowi, doktor poleci
wcierac (delikatnie, by nie uszkodzi¢ wtoséw) preparaty,
ktére pobudzaja krazenie. W gabinecie moze ostrzykna¢
skére gtowy osoczem pacjenta pobranym z krwi. Jesli
wtosy wypadaja, robi zabiegi co 1-3 miesigce. Mozna
je wykonywac réwniez prewencyjnie 2 razy w roku.

» KOLEJNOSC DZIALANIA — Witamine C i retinol wpro-
wadzaj do pielegnacji osobno, w odstepie dwdch tygodni.
Kazde z nich najpierw dwa razy w tygodniu — podpowiada
dr Noszczyk. — Po dwoéch kolejnych tygodniach mozesz si¢g-
nac po kwasy owocowe. Zawsze, gdy chcesz wyprobowacé co$
nowego, zréb co najmniej dwutygodniowq przerwe od ostat-
niej zmiany w pielegnacji. I wez pod uwage, ze w drugiej po-
fowie cyklu skora jest bardziej wrazliwa, w tym czasie lepiej
nie eksperymentowac. Najlepiej zrobi¢ to na poczatku cyklu.

Czy trzeba chodzicé na zabiegi?

Niekoniecznie. Ale skéra pielegnowana zabiegami odwdzie-
czy si¢ z czasem. — Kiedy$ byl zwyczaj odwiedzania kosme-
tyczkiraz w miesigcu — moéwi dr Noszczyk. — Skoéra pan, ktére
tak robily, jest tadniejsza, lepiej zakonserwowana, widz¢ to.
Warto raz w roku pdjs$¢ na kontrole do dermatologa
estetycznego. Zdiagnozuje potrzeby skoéry, doradzi, zrobi
zabieg. Nie odmtadzajacy, ale pobudzajacy. Skonczyly si¢ juz
czasy zabiegéw zmieniajacych rysy twarzy. Teraz medycyna
estetyczna nastawiona jest na uaktywnianie starzejacych sie
komorek. W tym celu lekarze wstrzykuja w skoére tzw. biosty-
mulatory, np. Profhilo, Nucleofill, Restylane Vital. Efekty ich
dzialania nie sq widoczne od razu, bo preparaty te nie przy-
ciggaja wody, jak kwas hialu-
ronowy, ale mocno stymuluja

KObiety 54 komorki skéry do pracy. Przez
coraz bardziej kilka miesiecy. Wybér zabiegu
wypielegnowane. to kwestia indywidualna. Mie-
To dowdd na to, dzy innymi zalezy od budowy
7e dzisiaj lepiej twarzy 1 stanu skéry. U je.dn.ej
o siebie dbamy os?by przyczyng op}agimqga
i3 i dyé. skory jest brak objetosci, u in-

nej wiotkos¢ skory. U jednej

1serum wypetniajgce
zmarszczki Bakuchiol Lift
Lift4Skin 40 zt 2 serum
Power Retinol Skeyndor
270 zt 3 przywracajgcy
komfort i rownowage krem
Arkeskin+ Lierac 130 zt

trzeba unies¢ ja wypelniaczami w miejscu, w ktérym zaczy-
na opadad¢, czyli w gérnej czesci policzka. U innej wystarczg
biostymulatory. — Gdy na twarzy sa zapadnigte miejsca — bo
z wiekiem zanika podskérna tkanka tluszczowa, ktéra spra-
wia, Ze twarz jest pelna, a skoéra gtadka — wstrzykuje w nie
silny biostymulator Radiesse. Efekty wida¢ od razu, a jesz-
cze bardziej po kilku miesigcach. I p6zniej, bo preparat po-
budza odbudowe zanikajacych tkanek — méwi dr Rymsza.
Nie lubisz igiel? Mozesz zdecydowac sie na zabieg laserowy.
Rozgrzewa skore, obkurcza kolagen i pobudza produkcje no-
wego. Przez kilka miesi¢cy skoéra regeneruje si¢, wygladza,
zageszcza. Ale cho¢ kontrolowane, jest to jednak oparzenie,
niemile. I sporo kosztuje, minimum 1500 zl. Tansze sq za-
biegi seryjne, na przyklad pilingi chemiczne — robilam je
przez cztery lata, dwa wiosna i dwa jesienig. W wieku 50 lat
nie mam zmarszczek, przebarwien, a skéra jest zwarta i ela-
styczna. Dobrze si¢ zakonserwowalam, jak méwia kolezan-
ki. Ale wygladam naturalnie.

Seryjnie mozna tez robi¢ mezo-

terapie — wstrzykiwa¢ w skore Plan zabiegow
substancje, ktérych potrzebuje. motywuje, ale...
To tez niedrogie i tez wymaga nie ma sensu.
powtarzalnosci, np. serii Kkil- 7rob jeden zabieg.
ku z.ablegow.dwa Tazy w roku. Po nim lekarz
A wigc rocznie uzbiera si¢ suma :

) : zdecyduje,
poréwnywalna z kosztami lase- dalei
ra, ale rozlozona na raty. co %

Ratunku! Na co si¢ zdecydo-

wac? Na to, co ustalicie z lekarzem. Powiedz, ile masz
czasu, pieniedzy, co lubisz, czego sie boisz. I zaufaj specjali-
$cie. Nie proponuje serii zabiegéw? Nie dlatego, ze nie chce
dac znizki za serie, ale chce sprawdzié, jak po pierwszym za-
reaguje skora. Moze dostaniesz uczulenia albo w mi¢dzycza-
sie schudniesz lub przytyjesz i zmienisz si¢ troch¢ na twarzy?
A moze w twoim przypadku nie nalezy robi¢ trzech powt6-
rek. Niewykluczone, ze lepiej po pierwszym zrobi¢ inny za-
bieg i bedzie lepszy efekt niz po serii jednego. Takie autorskie
zabiegi faczone sq teraz na czasie. Dzialaja na réznych glebo-
kosciach, réznymi impulsami pobudzaja skére. I jeszcze jed-
no — pacjenci uwielbiaja nowosci, lekarze niekoniecznie. Poki
ich nie przetestuja, wykonuja niechetnie. Bo kazda skéra jest
inna i kazda moze na nowo$¢ inaczej zareagowac. Dlatego
odwiedzaj doswiadczonego lekarza. m



