Zdjecie: Tobias Delcroix

NIE TYLKO UMYSt, SKORA TEZ NIE LUBI PRZEWLEKLEGO
STRESU. REAGUJE NA NIEGO OStABIENIEM, PODRAZNIENIAMI,
PRZESUSZENIEM. CO JEJ StUZY OPROCZ PROFESJONALNYCH
KURACJI? DOBRE MYSLI. ZACZNIJ OD PIECIU MINUT MEDYTACII
PO PRZEBUDZENIU. ZASTANOW SIE, ZA CO JESTES WDZIECZNA
SWIATU, BLISKIM, SOBIE. | WYKORZYSTUJ NAWET NAJMNIEJSZA
OKAZJE DO RADOSCI, POZYTYWNE EMOCIJE
TO NATURALNY KOSMETYK.

REDAGUJE MAJA MENDRASZEK-GOSER




 BLLE Pielggnacja siry

POCZUJ
$Poko7

ZAKONCZENIA NERWOWE ZNAJDUJACE SIE W SKORZE
POWODUJA, ZE REAGUJE ONA MOCNO NA STRESUJACE SYTUACJE.
IM DEUZEJ ZYJESZ W NIEPOKOJU, TYM BARDZIEJ CIERPIA TWOJA
PSYCHIKA | URODA. REAGUJ! TO SAMO SIE NIE NAPRAWI.




Zdjecia: Tobias Delcroix, serwis prasowy
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Puelggnacja skory E1 L B

bserwacje dermatologéw i 0séb zajmujqcych sig terapiq skéry sq
alarmujqce: ostatnie dwa lata ogélnie przyniosty pogorszenie jej
stanu i zaostrzenie wielu zmian chorobowych. Winowaicq jest
przede wszystkim przewlekly stres, ktéry powoduje zaburzenia
iej naturalnej bariery ochronnej i wywotuje nadprodukeje korty-
zolu. Doktadaijq sig do tego ochronne maseczki, kiére nie tylko
mechanicznie drazniq skére, lecz takze tworzq $rodowisko
(wilgoé i ciepto) idealne dla bakterii.

— Wiréd pacjentéw z trqdzikiem ludzi dorostych mamy na-
wroty zmian naciekowych, guzkowych, grudkowych. Nie wolno
ich wyciskaé, bo to sq stany zapalne. U wielu tych oséb trqdzik
dawno powinien ming¢, z definicji zostali juz przeciez wyleczeni,
a tu nagle znowu zaczyna sie pojawiaé. U kobiet czesto idzie
w parze z notorycznie sp6zniajqcymi sie miesigczkami. To wszyst-
ko sq efekty nasilonego stresu, ktéry dugo sie utrzymuje — méwi
dermatolozka Ewa Chlebus (drchlebus.pl). Mozna pokusié sie
o stwierdzenie, ze trqdzik rézowaty tqczy sie dzié czesto z trqdzi-
kiem miodzieficzym i przechodzi w trqdzik ludzi dorostych.
— Skéra z rumieniem, wysuszona i cienka plus zmiany zapalne ty-
powe dla trqdziku mtodziericzego — mam duzo takich przypad-
kéw i niestety leczy sig je trudno. Pryszcze jak u nastolatkii wigcej
zmarszczek. To dla pacjentek prawdziwy horror — uwaza derma-
tolozka Iwona Marycz-Langner (dermclinic.pl). >

Serum z ksantohumolem przywracajgee prawidtowq fizjologie skory Antioxidant Therapy PRO XN 398 21, proxn.eu
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AKYSZ, KOSZMARZE!

Na to, zeby sobie uswiadomié, ze co$
zlego dzieje sig ze skérq, a zmiany nie
cheq ustqpié, wigkszo$é z nas potrze-
buje frzech miesigcy. Po takim czasie
mozesz juz mie¢ pewnos$é, ze wypryski
na policzkach czy brodzie nie sq zjawi-
skiem jednorazowym i trzeba i$¢ do le-
karza. Na ogétkuracja obejmuije przyj-
mowanie lekéw doustnych. Jak dbaé
o ,zestresowany trqdzik” przed wizytq
u specjalisty, na ktérqg czasem trzeba
poczekad kilka tygodni? — Zawsze su-
geruje kupienie w aptece produktu
z nadtlenkiem benzoilu (bez recepty)
czy produktéw z cynkiem (ale lekkich,
niezaklejajgcych skéry). Bardzo
dobrze przeciwzapalnie dziatajq tez
produkty z nadtlenkiem cynku (czyli
z ,cica” w nazwie ~ przyp. red.) — mé-
wi dr Chlebus. — Uwaga, nie nalezy sie-
gaéwiedy po witaming C, bo moze zak-

tywizowac zmiany. Lepiej nie uzywaé

tez produktéw oleistych ani gestych podkladéw. A na noc wybraé cos zkwo- N A W | ZYTE

sem salicylowym, glikolowym i retinol — radzi dermatolozka. U DERMATOLOGA

PO PIERWSZE, SPOKO) MUSISZ DtUGO
Zaostrzenie nieprzyjemnych zmian pod wpfywem stresu fo chcrokferystycz— C ZE K AC ? N I E M A R N U J

ny mechanizm m.in. atopowego zapalenia skéry, czyli podraznienia zakor-

czen nerwowych, kiére sie w niej znajdujq. Wyrzuty kortyzolu nasilajq swiqd, CZ AS U Z ‘S.ﬂmd

aten jest niestychanie denerwuijqcey. | koto si¢ zamyka. — Dzi§ obserwujemy

2 /
takie zjawisko na szerszq skale. Cierpiq ludzie, ktérzy nigdy wczesniej nie d 647 0 S éoré

mieli takich probleméw. Nie wiedzq, co robié, przychodzq czesto na grani-

cy zatlamania — opowiada dr Ewa Chlebus. Bo wiciekle swedzi cate ciafo, SPECJAL' STYCZNYM |

nawet skéra glowy. — Kolejny problem, ale nieco innego typu: czynnikiem
draznigcym czesto okazujq si¢ szampony. Jesli dodamy do tego silny, prze- KOSM ETYKAM |
wlekly stres, $wiqd jest taki, ze pacjenci wydrapujq sobie rany na glowie. KOJ ACYM'

To niebezpieczne i moze prowadzié do tysienia. Co robi¢? Trzeba uwaznie
wybieraé szampony (z minimalng liczbq skfadnikéw, przezroczyste) i mak-
symalnie rozcieficzaé. Odzywki tez mogq nasilaé dolegliwosci —lepsze sq
te w spreju, bez sptukiwania. Oczywiscie po miesigcu pojawi sie »

1. Liposomalne serum przeciwstarzeniowe Mesoses SESDERMA 187 z1, sesderma.pl
2. Amputka odnawiajgea mikrobiom skéry Microbiome Renewal Shot 161
PURLES 119 21, purles.pl/sklep
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Regenerujqcy zel do twarzy
z ekstraktem ze §luzu Slimaka
Gel Régénérant Visage
M’ONDUNIQ 169 21, mondunig.

wrazenie przesuszenia wloséw, ale jest szan-
sa, ze wyciszymy swiqd i powoli bedzie moz-
nawprowadzaé klasyczne odzywki —radzi
ekspertka.

- Widaé, ze skéra pacjentéw jest bar-
dziej podrazniona, zaczerwieniona, skion-
na do przesuszenia, swedzi — dodaje der-
matolozkalwonaMarycz-langner.— Mozna
zaczqéjej pomagaé juz na etapie domowe;|
pielegnacji —wymienié produkty do twarzy
na te przeznaczone do cery wrazliwej, na-
czyniowej z rumieniem. O ciato za$ dbaé
kosmetykami do skéry atopowej.

SPOKOJNA GtOWA TO BAZA DLA £l o A AT
IO INSCINWN O OSIETONIIIN  vworo umovic sie takie na wizyte v do-
MA.JA S POSOBY NA WAI.KE $wiadczonego kosmetologa, ktéry pomoze

opanowaé dyskomfort. — Skéra pacjentéw

LESTRESEM. |M SZYBC | E.J staje sie obojetna na zabiegi i pielegnacie
WPROWADZISZ JE W ZYCIE, TYM LEPIE). [l b s

sytuacjq — opowiada kosmetolozka Anna
Raijch (skinharmonyclinic.pl). — Wskutek dtu-
gofalowego stresu procesy regeneracyjne
organizmu sq spowolnione. Dodatkowo mato wtedy épimy albo sen jest
przerywany, co jeszcze zwigksza i tak juz podwyzszony poziom kortyzo-
lu, @ zmniejsza produkcje melatoniny w skérze. Zle, bo ta substancja ma
takze wiasciwosci wzmacniajgce odporno$é, antyoksydacyine, pomaga
w walce z przebarwieniami. Odpowiednia iloéé i jako$é snu zapobiega
pogtebianiu sie zmarszczek, reguluje poziom nawilzenia skéry, a takze
chroni przed obrzgkami w okolicy oczu —wymienia. Gdy taki stan utrzy-
muje sie diugo (kilka miesiecy), warto poszukaé pomocy psychologa czy
psychiatry i zaczqé od uspokojenia glowy. — Nalezy pamietaé, ze nasile-
nie zmian lub ich pierwszorazowe pojawienie si¢ moze mie¢ podtoze psy-

chosomatyczne. Trzeba je oczywiscie leczy¢ dermatologicznie, ale bazg
zdrowia skéry jest zawsze homeostaza, poczucie komfortu psychofizycz-
nego — tlumaczy specjalistka. >

NATURALNIE WYCISZ EMOCJE:
1. Uspokajajgey olejek CBD (bez THC) o smaku limonkowym KANASTE 199 21/600 mg, kanaste.pl
2. Kojgey adaptogen: suszony korzen ashwagandhy Ashwagandha Bio ZIOLOVE 40 21, ziolove.pl

Zdjgcia: Tobias Delcroix, stylizacja: Carolina Alvarez
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MNIEJ ZNACZY LEPIE]

Jak postgpowac ze skérq w okresie perma-
nentnego napigcia? — Przede wszystkim eli-
minowac stresory, a poza tym stawiac naprze-
myslanq pielegnacie. Siggaé po kosmetyki
oparte na skutecznych, wyprébowanych
skfadnikach. Dobrze na pewno zadziata
niacynamid — regenerujqcy, stymulujgcy,
przeciwzapalny i usprawniajqcy procesy go-
jenia sie skéry oraz dbajqey o prawidtowy
poziom nawilzenia. Niacynamid, czyli
inaczej witamina B3, wptywa tez stymulujqco
na uktad odporno$ciowy. To $wietny sktadnik
przy dermatozach — trqdziku, tuszczycy — nie-
mal natychmiast zmniejsza podraznienia, od-
budowuie barierg hydrolipidowq. Dalej: kwas
alfa-liponowy, resweratrol, witamina C (jesli
nie ma aktywnych wypryskéw) oraz lakto-
feryna, czyli biatko silnie przeciwstarzeniowe,
przeciwzapalne i pozwalajqce zatrzymaé
wode w skérze — wymienia Anna Rajch.
Dlatego kupujqc produkty, sprawdzaj sklad
albo poradz sie specjalisty. | pamigtaj, ze po-
draznionej skérze nie stuzy ani nadmiar pro-
duktéw, ani skiadnikéw. Doktor Marycz-
-Langner dodaje: — Kiedy pojawia sig storice,
dochodzq problemy z przebarwieniami, dote-
go promienie UV uszkadzajg DNA w jqdrze
komérkowym — dlatego filtry sq niezbedne.

AnA GLYcOLIC
PeELING GEL

StONCE POPRAWIA NASTRO),
DNAK_ SKORE TRZEBA PRZED NIM
CIVONLC. WYSOKI FILTR OSZCZEDZI
Cl DODATKOWYCH KtOPOTOW.

Avéne
Cicalfate*
Crbma sipomctics
prcecies
o prcioe n

MANEWRY GABINETOWE

Wiele dermoestetycznych zabiegéw odmta-
dzajqeych opiera si¢ na mechanizmie kontro-
lowanego draznienia skéry, lepiej teraz
o nich zapomnieé. — Ja pracuje nad odbudo-
wq tarczy ochronnej od zewnqtrz = wyjasnia
Anna Rajch. = Moim odkryciem jest ksantohu-
mol - sktadnik pomagajqcy poprawié dotle-
nienie, a co za tym idzie — odzywienie skéry.
Przede wszystkim jednak to pogromeca wol-
nych rodnikéw (wykazuje ponad 30 razy
wigksze dziatanie antyoksydacyjne niz wita-
mina C), odbudowuje warstwe wodno-ttusz-
czowq, dziata intensywnie przeciwstarze-
niowo. To sposéb na skére w potrzasku.
Sprawdza sig nawet przy aktywnym trqdziku
- tlumaczy kosmetolozka. Stosuje sig¢ go pod-
czas masazu, wiedy dziata doskonale zaréw-
no na skére, jak i psychike. Bo za intensyw-
niejsze prace naprawcze mozna wziqc si¢
dopiero, gdy skéra bedzie zdrowa. — Warto
wtedy pomyéleé o mezoterapii z kwasem hia-
luronowym, antyoksydantami, aminokwasa-
mi oraz biostymulacii polinukleotydami — wy-
mienia dr Marycz-langner. = Na skére
bardziej tojotokowq (i z wykwitami trqdziko-
wymi) doskonale wptynq peelingi. | zawsze
powtarzam pacjenfom: wazne jest wycisza-
nie umystu. Cokolwiek nam to daje — joga,
medytacja, spacery — tego typu aktywno$é
traktujmy teraz priorytetowo. Pomoze nabraé
dystansu do otaczajqcej nas coraz trudniej-
szej rzeczywistoéci. A dystans jest dzi réw-
nie wazny jak leczenie samej skéry — uwaza
drlwona Marycz-Langner. Swiat ostatnio wy-
wraca si¢ do géry nogami, jednak pewne
sprawy pozostajq niezmienne: im lepiej sie
czujesz, tym lepiej wyglqdasz. ®

1. Ztuszczqgjqey el glikolowy AHA Glycolic Peeling Gel JORGOBE 109 21, pell.pl 2. Emulsja wyciszajgea Forest Retreat OIOLAB 250 21, pl.oiolab.co
3. Krem odbudowujqcy mikrobiom Toleriane Dermallergo LA ROCHE-POSAY ok. 92 21, apteki 4. Serum Niacynamid 10% My Beauty Power Acne AA
27 21, estore.oceanic.com.pl 5. Krem naprawezy Cicalfate AVENE ok. 27 21, apteki 6. Lekka emulsja The Moisturizing Soft Lotion LA MER 1169 21,
douglas.pl 7. Komfortowy, nawilZajqcy krem z niacynamidem Sensifine SVR ok. 63 zt, sor.pl 8. Roslinna odzywka bez sptukiwania Nutri Plenish
AVEDA ok. 151 24, douglas.pl 9. Matujgea maseczka probiotyczna Skin Restart Sensory Mask BIELENDA 4,19 21, esklep.bielenda.pl 10. Naprawczy
krem Repair Moisture Cream Intense BOBBI BROWN 489 zf, douglas.pl 11. Zel pod oczy z polinukleotydami Eye PLINEST CARE 232 21, gabinety
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