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SKORA
na kozetce

Skdra odczuwa emocje, razem z tobg sig stresuje
i denerwuje. Jesli ostatnio zauwazytas nowe
zmarszczki, podraznienia lub krostki, moze
potrzebujesz lekarstwa nie tylko dla cery, ale i duszy.
Tekst Magdalena Mikotajczyk, Magdalena Btaszczak Konsultacjadr Agnes
Frankel, dermatolog estetyczny i anti-aging z klinik Dr Szczyt, drszczyt.pl

onad dwa metry kwadratowe
powierzchni. Tyle skéry ma
przecigtny cztowiek. | cho¢ jest
ona najwigkszym organem,
z pewnoscig nie jest najsilniej-
sza. Prawda jest okrutna: skora jako pierw-
sza odczuwa wszelkie niedobory. Ponadto
jest podatna na emocije i to, w jakim jeste-
$my nastroju, bezposrednio na nig oddzia-
tuje. — Gdy dopada nas zfo$¢, ciato wigcza
system nerwowy, uktad hormonalny i od-
pornosciowy. Ta seria zmian w organizmie
odbywa sig wewnatrz, ale i na zewnatrz
- tlumaczy dr Agnes Frankel. — Skéra jest
barometrem naszych emocji. To, jakie one
sg, moze przyczyni¢ si¢ do powstawania
zmarszczek, przesuszonej lub tlustej cery,
pojawiania sig naczynek czy trgdziku — do-
daje ekspertka. W tym wypadku nawet naj-
lepszy, najdrozszy krem nie pomoze.

KIEDY CERA PRZEZYWA
ZBYT MOCNO

W obecnej sytuacji problemy ze skérg mo-
zemy mie¢ niestety czeéciej. Wigkszos¢
z nas zyje w duzym stresie. Niepewny po-
wrot do pracy, dzieci do szkét, obawa przed
kolejna falg epidemii. Dermatolodzy pod-
kreslajg, ze to wiasnie skéra reaguje na
stres w pierwszej kolejnosci. Gdy perma-

nentnie sig denerwujesz, czgsciej napi-
nasz migénie mimiczne, marszczysz brwi,
wykrzywiasz usta, przez co utrwalasz
zmarszczki. Na dodatek spadek formy psy-
chicznej to $wietna pozywka dla wolnych
rodnikow, ktére jeszcze skuteczniej niszczg
widkna kolagenu i elastyny. W efekcie szyb-
ciej sig starzejesz. — W wyniku silnych emo-
cji komarki naskorka sg stabiej dotlenione,
a doptyw krwi do nich jest ograniczony
— wyjasnia dr Frankel. - W konsekwencji
skora nie pozbywa sig produktéw przemia-
ny materii ani nie otrzymuje dostarczanych
razem z limfg cennych skfadnikéw odzyw-
czych - podsumowuije. To wszystko powo-
duje, ze cera staje sig ziemista, a na niej
bardziej niz zazwyczaj rysuja sig zmarszcz-
ki. Dodatkowo napigcie nerwowe przektada
sig na powstanie zmian skérnych. Stres
i trgdzik czesto chodzg ze sobg w parze.
Dr Frankel podkresla, ze trafia do niej wiele
pacjentek, ktére nigdy nie miaty probleméw
ze skorg w wieku dojrzewania, a teraz trud-
no ukry¢ im krostki nawet pod grubg war-
stwag makijazu. — Czesto podczas zbierania
wywiadu okazuje sig, ze najwazniejszym
czynnikiem jest duzy stres, ktéry ostatnio
sie pojawif: zmiana pracy, problemy
w zwigzku, choroby — opowiada lekarz.
Jesli do tego dochodzg niezdrowa dieta,
niewtasciwa pielggnacja czy geny, skoéra




Zrelaksowana skora
staje sie bardziej
nawilzona | petna
blasku. Wyglgda tak,

jakbys wiasnie wrdcita

z diugich wakacii.
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wprost szaleje. Taki miks pobudza prace
gruczotow fojowych i ilo§¢ wytwarzanego
przez nig sebum. Zostaje tez zaburzony pro-
ces ztuszczania sie martwego naskoérka,
przez co zatykajg sig ujécia porow. Tak po-
wstajg krosty, grudki, zaskorniki. Pierwszym
krokiem, by z tego wyj$¢, jest wizyta u derma-
tologa. Gorszy wyglad nasila bowiem proble-
my z samoocena. To biedne koto, bo z kolei
spadek nastroju objawia sig zmeczeniem.
Pod oczami pojawiajg sie obrzeki i cienie,
a skoratraci jedrnosc. | w taki sposob nawet
zwykta zimowa chandra dodaje nam 10 lat.

USMIECH DLA URODY

Do gabinetu dr Frankel trafiajg osoby, ktére
potrzebujg czegos$ wigcej niz zmiany ko-
smetykow. — Skéra i uktad nerwowy majg
wspolne pochodzenie embrionalne. To
oznacza, ze te same komorki tworzg mézg
i skore, a wiec nasz stan psychiczny ma
ogromny wptyw na wyglad — ttumaczy eks-
pert. Dr Frankel podkresla, ze w przypadku
tradziku, atopowego zapalenia skéry czy
tuszczycy hasto ,usmiechnij si¢” nabiera
zupetnie nowego znaczenia. Dlatego wia-
$nie dermatolodzy coraz czesciej pracujg
z psychologami lub psychiatrami. Zdaniem
dr Frankel kluczem do sukcesu jest indywi-
dualne i holistyczne podejscie do kazdego.
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W okoto 30 proc. przypadkéw konieczna
jest konsultacja z psychologiem, ale duzo
tez zalezy od nas. — Bardzo wazna jest
wspotpraca lekarza i pacjenta. Che¢ zmian.
Zawsze zalecam, by zminimalizowac stres
i nauczy¢ sie z nim radzi¢, wysypiac sie
7-8 godzin. Wazna jest tez dieta, petna nie-
przetworzonych sktadnikéw, bogata w wa-
rzywaiowoce. Te rady wydajg sig banalne,
ale czasem trudno je wdrozy¢ w zycie.
| to wida¢ na skérze — méwi. Do tego do-
chodzi odpowiednia pielegnacja.

KRAINA tAGODNOSCI

W przypadku skéry z problemami, kosme-
tyki najlepiej dobiera¢ w porozumieniu
z dermatologiem, ktéry nas leczy. Trzeba
pamigtac, ze to, co pomogto kolezance czy
znanej blogerce w walce z trgdzikiem lub
zmarszczkami, niekoniecznie jest dobre dla
nas. Dobrym wyborem sa kremy z apteki
lub preparaty przeznaczone do cery wraz-
liwej. Majg tagodny skiad, sg bezzapacho-
we, a wiec nie zaostrzajg i tak juz uporczy-
wych problemoéw ze skoérg. W przypadku
zestresowanej, poszarzalej cery numerem
jeden jest dobry krem nawilzajgcy. Odpo-
wiednie nawodnienie sprawia, ze cera od-
zyskuje blask, wiec wyglgda zdrowie;j
i mlodziej. Lekarze podkreslajg, ze kosme-
tyk potrzebuje czasu, by zadziata¢. Nie ma
wiec sensu eksperymentowac, zbyt czgsto
zmienia¢ kremow, bo to moze tylko zaszko-
dzi¢. Trzeba obserwowac¢ swojg skore
i czasem po prostu dac¢ jej odpocza¢. — Sko-
ra regeneruje sie srednio ok. 28 dni. W tym
czasie nowe komorki zastegpujg stare,
obumarte. Ale gdy jeste$my starsze, a do-
datkowo zyjemy w stresie lub jestesmy
przybite, ten proces zwalnia — ttumaczy
specjalista. To oznacza, ze potrzebujemy
co najmniej miesigca, by zauwazy¢ efekty
stosowania kosmetykow. Pamigtajmy tez,
ze skora lubi rutyne. Codzienny doktadny
demakijaz, krem na noc, piling raz w tygo-
dniu. W tym trzeba by¢ konsekwentng do
bolu. Dodatkowo warto znalez¢ codziennie
chwile tylko dla siebie. Najlepiej poswigci¢
ja na automasaz, joge lub krotkg medyta-
cje. Innym rozwigzaniem sg specjalne ¢wi-
czenia oddechowe, ktére pomagajg radzi¢
sobie ze stresem, np. trening Jacobsona
(tzw. progresywna relaksacja miesni). Na
poczatek wystarczy pig¢ minut dziennie.
Potem warto wydtuza¢ ten czas. W trosce
nie tylko o dobro skory, ale i swoj wewnetrz-
ny spokoéj. To naprawde dziata.

PODRAZNIONA, ZESTRESOWANA SKORA WYMAGA
DELIKATNEGO WSPARCIA. ULGE PRZYNIOSA JEJ
PREPARATY DO CERY WRAZLIWEJ.
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1. Ultranawilzajgcy ptyn micelarny Formuta Biozgodnosci AA, 17,69 z1/400 ml
2. Odzywcza mgietka do skéry suchej i wrazliwej YON-KA, 121 z{/200 ml
3. Eliksir 3 w 1 tonik, serum, krem SAMARITE 150 zi/150 ml
4. Ptyn micelarny Sensibio H.O BIODERMA, 45 zi/250 ml
5. Zel do mycia twarzy Eco Woman DERMA, 40 z/150 ml.



JOGA, KSIAZKA | SEN W DOBREJ DAWCE StUZA SKORZE BARDZIE,
NIZ MYSLISZ. NIE POTRZEBA NA NIE RECEPTY. WYSTARCZY CZAS.

Specjali$ci szacuja, ze problem wyste-
powania chorob dermatologicznych
wywotanych przez psychike moze
dotyczy¢ nawet 46 proc. dzieci i doro-
stych. Do takich zaburzen skéry nale-
zg przede wszystkim tradzik, tysienie
plackowate, atopowe zapalenie skory,
tuszczyca, tradzik rozowaty, tojotoko-
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we zapalenie skory, pokrzywka prze-
wlekta. W tych przypadkach stres jest
czynnikiem zaostrzajgcym, poniewaz
powoduje wzrost liczby i aktywacje
komérek tucznych. Te komorki uwal-
niajg substancje, ktore wptywajg

na zaostrzenie stanu zapalnego. Wigk-
sz0$¢ zaburzen psychodermatologicz-
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nych moze by¢ skutecznie leczona
réwniez za pomocg psychoterapii.
Wzmacnianie naszej psychiki warto
uzupetnia¢ odpowiednig pielegnacija,
ktéra wzmocni strukture skory. Tak
dziatajg przede wszystkim emolienty
i kremy barierowe. Pomagaja ja
uszczelni¢ i przetrwac trudne chwile.
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SERUM
30 TWARZY

CYKORIA
+ KERATOLINA
TERA WRAZU

1. Zel Sensifine Aqua Gel SVR, 62 z{/60 m| 2. Odbudowujgcy krem pod oczy CERAVE, 50 zl/14 g 3. Serum Nawilzenie
i wypetnienie Esteticus BASICLAB, 119 zi/30 ml 4. Maseczka Anti-stress Synergy LORIENT, 89 z{/50 ml, ufranciszka.pl
5. Wzmacniajgce serum do twarzy Vianek SYLVECO, 37 zi/15 ml, sylveco.pl 6. Peeling enzymatyczny DERMIKA, 25 z/75 ml
7. Lipoaktywny krem nawilzajagcy CETAPHIL PS, 38 zi/100 ml 8. Nawilzajgcy krem emolientowy ALLERCO, 22 z1/75 ml
9. Nawilzajgcy krem do twarzy JOWAE, 80 z{/40 ml 10. Krem do skéry wrazliwej SOLVERX, 23 z1/50 ml, cosibella.pl
11. Krem ujedrniajacy na noc Ulga ZIAJA, 12 zi/50 ml 12. Nawilzajgcy krem-maska na noc Hyalurogel MIXA, 25 z{/50 ml
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