Jak dbac o skére, by najdtuzej byta mtoda

Wydawatoby sie, ze zamknieci w domu z powodu pandemii chronimy skdre przed szkodliwymi
czynnikami. Niestety, nie jest tak. Brak Swiezego powietrza i storfica sprawia, ze nasza skéra jest
wyjatkowo narazona na suchos$é czy sciggniecie. Naszej cerze nie sprzyja tez stres, a juz catkiem zZle,
jesli zaradzamy mu paleniem i niezdrowym jedzeniem.

Nic dziwnego, ze wiele oséb odczuwa teraz pieczenie, swedzenie lub napiecie skéry na twarzy, a gdy
po powrocie do domu zdejmujemy maseczke, wskutek ograniczenia dostepu powietrza, moga
pojawic sie zaczerwienienia i podraznienia.

Na dodatek na wiosne nasza skdra najczesciej wyglada po prostu gorzej. Wigze sie to z wysuszeniem
skory przez jesienno-zimowe centralne ogrzewanie i réznice temperatur. Dlatego warto przypomnieé,
jak prawidtowo dbaé o skdre. Nie chodzi przy tym jedynie o odpowiednie kosmetyki.

Warto przy tym pamietaé, ze wiele chorédb manifestuje sie na skorze. Niepokoié¢ powinien na przyktad
uporczywy swigd skory, ktéry moze Swiadczy¢ m.in. o chorobach watroby. Dlatego w razie
przedtuzajacych sie problemach ze skérg nalezy udaé sie do lekarza.

Dieta dobra dla skéry

- Dieta lekkostrawna, bogata w $wieze warzywa i owoce jest korzystna dla skoéry i zmniejsza objawy
choréb skéry - podkresla dr Lucyna Pachocka z Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowe;.

Wskazuje, ze jesli nie dostarczamy w diecie wystarczajgcej ilosci biatka, skdra bedzie sucha, pojawia
sie na niej zmiany barwnikowe, postarzy sie. Podobnie zareaguje na niedobdr nienasyconych kwaséw
ttuszczowych, ktdre znajdujemy m.in. w oliwie z oliwek i oleju rzepakowym.

Z kolei kwasy omega 3, ktére dostarczamy sobie m.in. z ryb oraz orzechdw wtoskich, sg sktadnikiem
budulcowym scian komdrek ciata i skéry. Ich brak powoduje wysuszanie skory i zaburzenia w
naskdrku. Niedobdr witamin najczesciej najszybciej mozna zauwazyc¢ na skdrze: jest blada, pekajaca
skora, ze sktonnoscig do pajgczkdéw i podraznien, z bolesnymi peknieciami w koniuszkach ust.

Pewne jest, ze jesli przez dtuzszy czas jemy niezdrowo (zbyt kalorycznie, zbyt mato urozmaicenie, za
mato btonnika i witamin, za duzo cukru), efekty zauwazymy nie tylko w obwodzie pasa, ale i na
skorze. Skdre wysuszajg tez gtodéwki i restrykcyjne diety odchudzajgce.

Skérze zatem stuzy prawidtowa dieta, zgodna z tzw. piramidg zdrowego zywienia. Poprawke na nig
muszg wzigc¢ jedynie alergicy, ktérzy muszg zrezygnowac z uczulajgcych pokarméw.

Jesli pomimo stosowania prawidtowej diety skéra jest podrazniona, nadmiernie wysuszona, peka, ma
zaczerwienienia, lepiej udad sie do lekarza, by znalez¢ przyczyne takiej sytuac;ji.

Stres na skorze

W okresie pandemii wielu z nas znajduje sie w sytuacji przewlektego stresu. Juz tylko ten jeden
czynnik moze wptyng¢ negatywnie na cere.

- Przewlekty stres powoduje dziatanie androgenne, czyli wyczerpywanie sie rezerw nadnerczowych,
majacych wptyw stan skory. Stres "podbija" stan wyjsciowy do réznego rodzaju dermatoz.

Co kryje skora

Przyjmuje sie, ze skdra na powierzchni 5 centymetrow kwadratowych, tgcznie z jej warstwami
podskdérnymi, zawiera Srednio 50 wtosow, 80 gruczotéw tojowych, 500 gruczotéw potowych, 130



punktéw czuciowych dotyku, 60 punktéw wrazliwych na gorgco, 10 punktéw wrazliwych na zimno,
1000 zakonczen nerwdw bdélowych, 1350 cm kapilarnych naczyni krwionosnych oraz 15 milionéw
komorek.

Wiele osdb pod wptywem przewlektego stresu gorzej sypia, a uzaleznieni od nikotyny bijg rekordy w
liczbie wypalanych papieroséw. Te dwa czynniki powodujg, Zze pojawiajg sie zmarszczki, skora
wysusza sie, jest ziemista. Lepiej wiec nie doprowadza¢ do takiego stanu i w razie zaobserwowania
niepokojacych objawdw zwrdcié sie po fachowg pomoc. Sami mozemy pomac sobie natychmiast,
korzystajac ze spacerdw, najlepiej w terenach zielonych, uprawiajgc ulubiong aktywnos¢ fizyczng i
zajmujac sie swoim hobby.

Pielegnacja kosmetyczna skory

- Aby wspoméc procesy naprawcze skory, dzieki ktérym nie tylko bedzie ona silniejsza, ale tez
wizualnie mtodsza, nalezy wzmacniac¢ bariere hydrolipidowga skory. To wtasnie ona jest pierwsza linig
obrony przed niekorzystnymi czynnikami srodowiskowymi - podkresla dr Huczek.

Bariera skérno-naskérkowa to mieszanina lipidéw z wodg i warstwa rogowgq naskérka. To ona
stanowi pierwszg bariere i jednoczesnie punkt wyjscia dla wszelkich stanéw zapalnych skory.

Jak j3 zatem wzmacnia¢?

Przede wszystkim chronigc skére przed odwodnieniem! Dlatego podstawa pielegnacji skory,
szczegoblnie w czasie izolacji, powinno by¢ nawilzanie i to niezaleznie od typu cery czy wieku. Jak to
zrobié? Po pierwsze pi¢ duzo wody i nie pali¢. A poza tym witasciwie skére pielegnowad.

- Naszej skorze potrzebne jest takze nawilzanie poprzez odpowiednie kosmetyki. Odpowiednie, to
znaczy wykorzystujgce dwa podstawowe mechanizmy: zatrzymywanie wody w naskdrku, czyli
higroskopijnos¢, oraz uzupetnianie warstwy lipidowej - méwi dr Huczek.

Zdolnos¢ zatrzymywania wilgoci ma miedzy innymi kwas hialuronowy, mocznik, gliceryna czy
kolagen, ktdre biorg udziat w wigzaniu wody w naskérku. Silna bariera ochronna zapobiega za to
odwodnieniu, przesuszeniu i chroni przed dziataniem szkodliwych czynnikéw z zewnatrz.

Dermatolog zwraca uwage, ze kwas hialuronowy ma silne witasciwosci higroskopijne: nawadnia (nie
nawilza) i ma wtasciwosci pozwalajgce zatrzymaé wode w naskoérku jak zadna inna substancja. Nie ma
przy tym witasciwosci alergizujacych.

Dr Huczek zastrzega, ze trzeba tylko pamieta¢, ze nie jest emolientem, czyli nie tworzy ochronnego
ptaszcza lipidowego na powierzchni skéry, w zwigzku z tym po jego uzyciu nalezy jeszcze natozy¢
preparat, ktory bedzie dziatat na bariere lipidows.

Skdra nie lubi zbyt czestego mycia

- Warto odpuscié¢ sobie kompulsywne mycie twarzy réznymi preparatami draznigcymi, szczegdlnie za
pomocg szczoteczek, bo powoduje to rozszczelnienie naturalnej bariery ochronnej. Skéra nie jest w
stanie poradzi¢ sobie z tym, a my, chcac za wszelkg cene zrobic cos$ dla swojego wygladu, tylko
doktadamy jej jeszcze tysigce sktadnikéw aktywnych, nie potrafigc dobrze dobra¢ kosmetykow -
ostrzega dermatolog.

| podkresla, ze warunkiem odbudowy bariery skérno-naskérkowej jest minimalizm kosmetyczny, tzw.
"skipcare", polegajgcy na pominieciu niektérych krokéw w pielegnaciji, czyli ograniczeniu



stosowanych na co dzien preparatédw aktywnych, takich jak witamina C czy retinol, a zastgpienie ich
substancjami biomimetycznymi, czyli odwzorowujgcymi naturalne substancje.

Specjalistka przestrzega, zwtaszcza osoby z bardzo wrazliwg skérg, przed nadmiarowym stosowaniem
kosmetykow, takze tych reklamowanych jako "eko".

Kremy z filtrem UV przez caty rok

Filtry chronig nas przede wszystkim przed rozwojem bardzo groznego czerniaka. Ale przy okazji
chronig tez przed przedwczesnym starzeniem sie skory i szpecgcymi przebarwieniami.

Skéra posiada wprawdzie naturalng fotoochrone - komaérki melanocytéw, dzieki ktédrym
promieniowanie stoneczne jest odbijane. Jednak nie zawsze wystarczaja, a na dodatek w sytuacji, gdy
bariera naskdrkowa jest naruszona, melanocyty nie wystarczg i dochodzi do uszkodzen.

Stad kremy z filtrem nalezy stosowac nie tyle jako ochrone przed palacym storicem latem, a
zapobieganie szkodliwemu promieniowaniu UV przez caty rok, niezaleznie od pogody.



