wiasciwej higienie snu i dostepno-
$ci w komorkach odpowiedniego
poziomu hormonu snu, regulacji

i antyoksydadji, czyli melatoniny,
prawidtowym nawodnieniu, gdyz
odwodnienie komérkowe sprzyja
rozwojowi endogennych wolnych
rodnikéw oraz ostabieniu proce-
sOw naprawczych i detoksykacyj-
nych, a wtedy znaczgco spowalnia
produkeja sktadnikéw budulco-
wych skéry czy todygi whosa,

LNE: Co to znaczy, ze skora jest
ostabiona?
Aleksandra Szymonik: Zwazywszy, ze
gtéwnymi elementami bariery skérmej
jest warstwa rogowa naskorka oraz jej li-
pidowa warstwa zewnetrzna, ktére chro-
nig cere przed utratg wody oraz dziata-
niem substancji draznigcych, alergendw,
infekgji i promieniowania UV, to wlasnie
ostabienie tej bariery sprawia, ze skéra
staje sie bardziej podatna na suchos¢,
podraznienia, alergie, infekcje oraz
uszkodzenia spowodowane stoncem.

Jak wiec bada¢ skére ostabiona?
Stuzg do tego réznorodne metody, do-
stosowane do przyczyny ostabienia i kon-
kretnych objawdw. Oto kilka sposobdw:

wizualny — doktadne ogledziny,

ostabiona cera zwykle jest sucha,
szorstka, zaczerwieniona, tuszcza-
ca, popekana i podrazniona,
dotykowy — pomaga w identyfika-
cji szczegdlnie suchych, szorstkich
lub podraznionych obszaréw,
pomiar nawilzenia — wykorzystanie
urzadzen do analizy wilgotnosci
skéry umozliwia ocene poziomu

jej nawilzenia, ostabiona cera

czesto bywa odwodniona,

testy alergiczne — w celu zidenty-

fikowania potencjalnych aler-

przeciwzapalnej diecie,
dbaniu o dobrostan psychofizyczny.

Jakie sa najnowsze sktadniki re-
generacyjne?
To substancje stymulujace tkanki do auto-
naprawy, szczegolnie antyoksydanty,
m.in. astaksantyna, fuleren Cé0, ksanto-
humol oraz stabilny tlen czasteczkowy.
Spetniajg one funkcje ochronng, redukuja
stan zapalny, hamuja go oraz ograniczaja
jego negatywne skutki (patrz ramka). =

gendw, ktdére moga prowadzi¢
do podraznien,

badanie mikrobiologiczne — stuzy
identyfikacji potencjalnych pato-
gendw i wyborowi odpowiednie-
go leczenia,

badanie histopatologiczne — jesli
istnieje podejrzenie powazniej-
szych schorzen skérnych, koniecz-
na jest ocena zmian na poziomie
mikroskopowym.

To ktére symptomy powinny nas
szczegolnie niepokoic?
Objawy ostabionej skéry réznig sie
w zaleznosci od przyczyny i stopnia
ostabienia. Do najpowszechniejszych
symptomdw naleza:
suchosc i tuszczenie sig,
zaczerwienienie i podraznienie
(oraz pieczenie lub swedzenie),
$wiad,
pekniecia i drobne ranki,
zwiekszona wrazliwo$¢ na deter-
genty, kosmetyki i alergeny,
nadmierna reakcja na promie-
niowanie UV, co moze prowadzi¢
do oparzen stonecznych, rumienia
i przyspieszonego starzenia sie
skory,
wzrost ryzyka infekcji bakteryjnych,
wirusowych lub grzybiczych.

MA]-CZERWIEC 2024

Aleksandra Szymonik

Absolwentka Collegium Medicum
Uniwersytetu Jagiellonskiego.

W pracy kfadzie nacisk na spokdj

oraz indywidualne i holistyczne podejscie
do kazdego pacjenta. Interesuje sie
rowniez zdrowym zywieniem i jego
wptywem na kondycje skory.
www.medyczne-fbi.pl
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PIELEGNACJA

regularne nawilzanie: kwas hialuronowy, gliceryna, ceramidy

peelingi chemiczne: lecz stosowane w nizszych stezeniach lub
mniej agresywnych formutach, potgczone z odpowiednim nawilzaniem
i pielegnacja po zabiegu, aby wspomaoc proces regeneracji

zabiegi laserowe: zwtaszcza frakcjonujace, stymulujg produkcje
kolagenu, co poprawia jedrnosc i elastycznosc skory, ponadto niwelujg
blizny potrgdzikowe, pooperacyjne i przebarwienia

UWAGA: technologie ablacyjne mogg byc zbyt agresywne dla sko-
ry ostabionej, gdyz zwiekszajg ryzyko podraznien, wysuszajg i uszkadzaja
tkanki, dlatego tu zalecana jest daleko idgca ostroznosc

mikrodermabrazja (szczegodlnie hydrodermabrazja): poprawia
teksture cery ostabionej, pobudza procesy regeneracji, co moze
przyczynic sie do poprawy elastycznosci i zwieksza wchtanianie
sktadnikow aktywnych z kosmetykdw, ponadto redukuje drobne
zmarszczki, przebarwienia i inne niedoskonatosci skory, nadajac jej
bardziej promienny i Swiezy wyglad

mezoterapia — dostarcza cerze ostabionej substancje odzywcze:
nawilzajgce, stymulujace regeneracje i poprawiajace jej kondycje — czyli
witaminy, mineraty i peptydy, niezbedne dla procesu regeneracji,
zas sktadniki ultranawilzajace, takie jak kwas hialuronowy, pomagaja
w zatrzymywaniu wody w skorze i przywracaniu jej odpowiedniego
nawilzenia

karboksyterapia — stymuluje produkcje kolagenu i elastyny,
CO wzmacnia strukture ostabionej skory poprzez pobudzenie
fibroblastow, komorek odpowiedzialnych za te biatka strukturalne;
rozszerzanie naczyn krwionosnych (dwutlenek wegla zwieksza przeptyw
krwi do obszarow poddanych terapii) wspiera regeneracje i dostarcza
skorze wiecej tlenu i sktadnikow odzywczych; karboksyterapia
zmniejsza obrzeki poprzez poprawe odptywu limfy i ptynow z tkanek,
co efektywnie je regeneruje, poprawia krazenie krwi, prowadzi
do zniwelowania zmarszczek, zwiekszenia elastycznosci oraz nadania
cerze bardziej promiennego kolorytu

zabiegi probiotyczne - dziatajg poprzez przywracanie rownowagi
mikroflory skory, istotnej dla zdrowia skory ostabionej, zwiekszajg
obecnos¢ korzystnych mikroorganizmow, chronig przed patogenami
i infekcjami, reguluja stan zapalny, tagodza podraznienia, poprawiajg
funkcje bariery skornej, przyczyniaja sie do utrzymania nawilzenia
i elastycznosci tkanek, redukuja tuszczenie sie i nadmierng suchosc.

Probiotyki, np. bakterie kwasu mlekowego czy bifidobakterie, pozy-
tywnie oddziatujg na mikroflore skory, dostarczajg pozywienie dla korzyst-
nych bakterii, wspierajac ich rozwdj i przetrwanie. Wzbogacenie mieszanin
w kwas hialuronowy nawilza cere, poprawiajac jej elastycznosc i jedrnosc.
Dodatkowo witaminy, antyoksydanty, ekstrakty roslinne, kwasy owocowe
oraz peptydy dziatajg chronigco, regenerujgco i poprawiajg strukture tka-
nek, zapewniajgc cerze zdrowy wyglad

terapia TECAR - dziatanie mikropraddw wspomaga krazenie
krwi w skorze, co zwieksza doptyw tlenu i sktadnikow odzywczych,
przyczyniajac sie do jej regeneracji i odnowy; stymuluje produkcje
kolagenu i elastyny, co poprawia jedrnosc, elastycznosc i gtadkosc skory
oraz redukuje widocznos¢ zmarszczek i liniit mimicznych, nadajac jej
bardziej mtodzienczy i odswiezony wyglad.

‘LNE‘

Czy sa procesy wewnatrzustrojo-
we mogace nasila¢ ostabienie skory?
Oczywiscie, a nalezg co nich:

zaburzenia hormonalne podczas
okresu dojrzewania, cigzy, meno-
pauzy lub w przebiegu schorzen
hormonalnych, np. obnizony po-
ziom estrogendw moze prowadzié
do zmniejszenia produkcji kolage-
nu i elastyny;

niedobory zywieniowe, szczegdlnie

witamin i mineratow, na przyktad

niedobdr witaminy C moze pro-
wadzi¢ do ostabienia tkanki fgcznej

i zmniejszenia produkgji kolagenu;

choroby przewlekte, np. cukrzyca,

tuszczyca, AZS czy choroby auto-
immunologiczne;

stres oksydacyjny, czyli dziatanie

wolnych rodnikéw;

zaburzenia metaboliczne, czyli

nadwaga, otyto$¢ czy zaburzenia

lipidowe;

dysfunkcje immunologiczne, np.

ostabienie uktadu odpornoscio-

wego sprawia, ze skoéra staje sie
bardziej podatna na infekcje i po-
draznienia.

Jak mozna wzmocnic skére?
Nie powiem nic nowego, ale bez tego
regeneracja i rewitalizacja stanu ské-
ry na pewno sie nie powioda. Wazna
jest zrbwnowazona dieta, czyli bogata
w witaminy, mineraty, przeciwutlenia-
cze i kwasy tluszczowe omega-3, -6 -9.
Do tego jakakolwiek, byle regularna
aktywnos¢ fizyczna — kazda poprawi
krazenie krwi i dostarczy skorze wiecej
tlenu oraz sktadnikéw odzywezych. Po-
nadto rekomendowana przez kosme-
tologa systematyczna pielegnacja do-
mowa (odzywianie, nawilzanie, ochrona
przed UV).

| na koniec picie odpowiedniej ilo-
$ci wody — o tym klientki zapominajg
najczesciej, a to prosty sposdb na
utrzymanie odpowiedniej wilgotnosci
skéry, co umozliwia jej regeneracje. =

Rozmawiata Agnieszka Gomoliriska



©® kwas hialuronowy - przycigga i zatrzymuje wode,
pomaga w przywroceniu nawilzenia i elastycznosci

® witamina C - chroni przed stresem oksydacyjnym, ®
redukuje uszkodzenia wywotane przez wolne rodniki
oraz wspiera produkcje kolagenu, wptywa na poprawe @
elastycznosci i jedrnosci

® witamina E - chroni przed uszkodzeniami

wywotanymi przez wolne rodniki, zapobiega ®
przedwczesnemu starzeniu sie i wspiera procesy
regeneracyjne

® niacynamid (witamina B3) - ma wtasciwosci °

przeciwzapalne, reguluje produkcje sebum, redukuje
przebarwienia

©® peptydy - stymulujg produkcje kolagenu i elastyny ®
w skorze, przyczyniajgc sie do poprawy jej
elastycznosci i jedrnosci

©® ekstrakty roslinne - np. z aloesu, ogorka czy zen- o
szenia wykazujg wtasciwosci tagodzace, nawilzajgce
i regenerujace

® retinoidy - pomagajg w regeneracji skory, ®

zmniejszajgc zmarszczki, poprawiajac teksture i koloryt
©® kwas migdatowy - peelingi go zawierajace ztuszczaja

Skfadniki aktywne wspomagajace odbudowe skory ostabionej

martwy naskorek, poprawiajac teksture skory

i pobudzajac regeneracje

ceramidy - wspomagajg odbudowe bariery ochronnej
skory, zapobiegajac utracie wilgoci

kwas azelainowy - dzieki wtasciwosciom
przeciwzapalnym i rozjasniajgcym pomaga w redukcji
przebarwien skornych

wyciagi z alg morskich - dzieki mineratom

i witaminom mogg wspomagac regeneracje skory

i poprawiac jej elastycznosc

kwas salicylowy - ztuszcza martwy naskorek,
odblokowuje pory i redukuje stany zapalne,
szczegolnie wspiera cere sktonng do tradziku
koenzym Q10 - wspiera produkcje energii

w komorkach skory, zapobiegajac procesom starzenia
oraz zwiekszajac jej elastycznosc

beta-glukan - ma wtasciwosci nawilzajgce

i tagodzace, przyspiesza procesy gojenia sie skory
oraz wzmacnia jej bariere ochronng

kwas linolowy - nalezy do rodziny omega-6, wspiera
integralnosc bariery lipidowej skory, chroniac jg przed
utratg wilgoci i podraznieniami.

Serum Show Off!

Wyniki badan aparaturowych potwierdzaja

17% rozjasnienie przebarwien
po 2 tygodniach stosowania serum 2 x dziennie

5% azeloglicina® ——
Hofu§

niacynamid
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