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ajwlasciwszym rozwigza-
niem byloby ograniczenie
czestotliwosci mycia rak,
lecz w czasie epidemii
oczywiscie nie jest to za-
lecane. Dlatego kluczowy jest wybor
odpowiedniego mydta. Najlepiej unika¢
tych, ktore sg agresywne dla skory, bo
zawierajg alkohol i substancje o dziataniu
ztuszczajgcym. Dobrym wyborem bedg
produkty myjace na bazie fagodnych
sktadnikéw syntetycznych powierzchnio-
wo czynnych oraz emolientéw. Nie tylko
skutecznie oczyszczajg skoére, ale tez
zwigkszajg jej nawilzenie. Warto rowniez
zwracac uwage na pH kosmetyku, idealne
jest zblizone do pH skory, czyli neutraine
lub lekko kwasne. Woda do mycia nie
powinna by¢ zbyt gorgca, bo to tez sprzy-
jawysuszeniu. Wazne jest doktadne spiu-
kanie mydtfa i posmarowanie rgk kremem
po kazdym myciu. Wedtug ostatnich ba-
dan jednymi z najskuteczniejszych skiad-
nikow kremu, ktére tagodzg szorstko$¢
i suchosc skory, sa lipidy. Najwigksze zna-
czenie majg zwlaszcza te, ktére wystepu-
ja naturalnie w skorze. Nalezg do nich
m.in. ceramidy, niezbgdne nienasycone
kwasy ttuszczowe i cholesterol. Pomaga-
ja one odtworzy¢ struktury fizjologicznie
znajdujgce sig w naskorku. Szybko i sku-
tecznie odbudowuijg lipidy miedzykomor-
kowe i przywracajg skorze prawidtowe
funkcje barierowe. Jednoczes$nie popra-
wiajg wehifanianie substancii aktywnych,
zwlaszcza tych o dziataniu nawilzajgcym.
Szczegolnie wazna role w pielegnaciji su-
chej skory petnig ceramidy. Wystgpuja
naturalnie w warstwie rogowej i $cisle do
siebie przylegaja, zapewniajac powloke
nieprzepuszczalng dla wody. Decydujg
o elastycznoséci skory, ale z uptywem czasu
ichilos¢ w organizmie maleje. Krem z cera-
midami warto naktada¢ grubszg warstwg
na noc, nastepnie zatozy¢ bawetniane
rekawiczki. Dzigki temu dziataniu okluzyj-
nemu zregeneruje skoére skuteczniej.

1 JAK DZIALAJA
MYDLA?

Te produkty skutecznie usuwajg zanie-
czyszczenia z powierzchni skory, ale oprocz
brudu, bakterii i wiruséw wyptukujg z niej
wiele cennych substancji. Zmywajg z niej
tez m.in. lipidy, biatka i substancje tworzace
tzw. naturalny czynnik nawilzajacy. Dopro-
wadza to do uszkodzenia bariery wodno-
-lipidowej. To z kolei powoduje ucieczke
wody z naskorka, przez co skéra staje sig
sucha, szorstka i podrazniona. Sita dziafa-
nia wysuszajacego i draznigcego mydet
zalezy od ich odczynu (pH), ale tez czasu
mycia oraz od rodzaju $rodka, ktérego
uzywamy. Fizjologiczne pH skory wynosi
okoto 5,5. Pod wzglgdem chemicznym my-
dia sg solami wyzszych kwasow tiuszczo-
wych i majg odczyn zasadowy. Im bardziej
zasadowe mydfo i im diuzej pozostaje na
skorze, tym bardziej jg wysusza i podraznia.
Szczegolnie skuteczne pod wzgledem
oczyszczania, ale tez bardziej agresywne
dla skéry, sg mydta posiadajgce w sktadzie
detergenty: SLS (Sodium lauryl sulfate) oraz
SLES (Sodium laureth sulfate).

ZEL ANTYBAKTERYJNY
PODRAZNIA
NAJBARDZIEJ

Kazde umycie rgk uszkadza barierg wodno-
-lipidowg naskoérka i powoduje wysuszenie
skory. Z uptywem czasu potrafi sig ona sama
Lnaprawic¢”, jednak procesy autoregeneracji
nie sg wystarczajgce w przypadku mycia rgk
z duzg czgstotliwoscig. Problem nasilajg zele
antybakteryjne. Zawierajg w swoim skiladzie
alkohol, ktéry rozpuszcza i wyptukuje tiuszcze.
Na dodatek w przeciwienstwie do mydta nie
sg one spiukiwane, tylko pozostajg na skorze.
Nalezy wigc ich uzywac tylko wtedy, gdy jest
to naprawde niezbedne.

OPRACUJ SWOJ
PLAN PIELEGNACJI

Jesli narzekasz na podraznione dionie, nie
uzywaj przypadkowych kosmetykow. Od-
budowa bariery wodno-lipidowej skory rgk
jest trudna i wymaga czasu, szczegdlnie,
ze sg one narazone na inne szkodliwe czyn-
niki, jak stonce, wiatr, zimno itp. Warto
chroni¢ rece réwniez przed nimi, latem
stosujgc krem z SPF 50, zimg zawsze no-
szac rekawiczki. Latem, na wakacjach, nie
zapominaj nigdy o naktadaniu kremu z fil-
trem rowniez na wierzch dfoni. W ten spo-
s6b zapobiegniesz ich przedwczesnemu
starzeniu oraz nadmiernemu wysuszeniu.
Do oczyszczania nalezy uzywac jedynie
bardzo tagodnych $rodkéw czyszczgcych
(produkty bez SLS, SLES), najlepiej aptecz-
nych, stworzonych do skéry suchej lub dla
dzieci. Do pielegnacji najlepsze bedg ko-
smetyki, ktére powodujg zatrzymanie wody
w skorze, i w ten sposOb przywracajg jej
nawilzenie. Ostatnie badania pokazujg, ze
nowoczesne dermokosmetyki do pielegna-
cji skory suchej powinny zawiera¢ fizjolo-
giczne lipidy, ktére sg w stanie uzupetnic
braki i naprawi¢ uszkodzong barierg wod-
no-lipidowg. Takie sg tzw. humektanty,
ktére zatrzymujg wode z otoczenia i hamu-
ja jej wyparowanie z powierzchni skory.
W potgczeniu z substancjami tagodzgcymi,
wyjatkowo szybko i skutecznie radzg sobie
ze spierzchnigtg skorg dioni.
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NAJLEPSZY
SCHEMAT
DZIALANIA

Najskuteczniejsze jest robwnoczesne
dziatanie z dwéch stron. W pierwszej
kolejnosci nalezy zahamowac ucieczke
wody ze skéry poprzez uzupetnienie
brakujacych lipidéw. Rbwnoczesnie trzeba
jej dostarczy¢ substancji nawilzajgcych
i stymulujgcych do odnowy. Stuzg do tego
dwa rodzaje lipidow: fizjologiczne, czyli te,
ktére naturalnie wystepujg w skorze
(cholesterol, wolne kwasy ttuszczowe
i ceramidy), jak i niefizjologiczne, takie jak
na przyktad wazelina. Ich mechanizm
dziatania rézni sie catkowicie. Lipidy
fizjologiczne szybko przenikajg przez
warstwe rogowa, docierajg do giebszych
warstw naskorka i sg wigczane do proce-
sOw naprawczych. Dziatajg tam do$¢ diugo
i potrzebujg na ,naprawg” sporo czasu.
Lipidy niefizjologiczne dziatajg duzo
szybciej, bo nie przenikajg ponizej warstwy
rogowej, nie docierajg giebiej i w zwigzku
z tym nie biorg udziatu w syntezie lipidow.
Nie wspierajg wilasnych proceséw napraw-
czych, a wrecz je hamujg. Jednak tworzg
na powierzchni skéry nieprzepuszczalng
warstwe. Dzieki niej dochodzi do zahamo-
wania parowania wody. Wedtug najnow-
szych badan, najskuteczniejsze kremy
i serum do rgk to te, ktdre zawierajg oba
typy lipidow. W kremach do rgk warto tez
szukac skfadnikow o dziataniu nawilzaja-

Przed zakupem
regenerujgcego
Kremu do rgk
przeczytaj etykiete.
Upewnij sie,

Ze w jego sktadzie
nie ma
WYysuszajgcego
alkoholu.
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cym. Nalezg do nich min. kwas hialuronowy,
gliceryna oraz aminokwasy, takie jak np.
alanina, arginina, prolina. Swietnie spraw-
dza sig tez mocznik, ktéry w stezeniu do
3 proc. wykazuje dziafanie silnie nawilza-
jace, przyczyniajgc sig rowniez do zwigk-
szenia syntezy lipidow naskoérka. Warto
zwroci¢ uwage na hydroksykwasy, takie jak
kwas migdatowy oraz mlekowy, ktére

ufatwiajg zatrzymywanie wody, aktywujg
fibroblasty do syntezy kolagenu i elastyny.
Do poprawy nawilzenia wysuszonej skory
wykorzystuje sig takze kwas laktobionowy
oraz glukonolakton. Substancje, ktére sku-
tecznie tagodzg podraznienia to alantoina,
pantenol, ektoina. One rowniez powinny sig
znalez¢ w skiadzie dobrego kosmetyku
do pielggnaciji dtoni.

; DOMOWE SPOSOBY,
KTORE UKOJA DLONIE

s Wsrod metod, ktore warto stosowac na wiasng reke,
3 najskuteczniejsze sg oklady i maseczki z naturalnych
olejéw roslinnych. Zawierajg one przede wszystkim
niezbedne nienasycone kwasy tfuszczowe, ktoére
5 pomagaja skorze przywroci¢ rownowage wodno-li-
pidowa. Najlepiej stosowac te nieoczyszczone, nie-
rafinowane i ttoczone na zimno. Idealnie sprawdzg
sig oliwa z oliwek lub olej Iniany. Mozna je wmasowac
w suchg skore lub robi¢ z nich maseczki. Jesli skora
jest tylko przesuszona, ale nie popekana, moga row-
niez stuzy¢ jako baza do delikatnych pilingow. Wy-
starczy doda¢ do oleju odrobing brgzowego cukru.
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