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Zima to bardzo trudny okres dla naszego organizmu. Takze dla skéry twarzy, ktdra jest stale odslonieta i narazona

na dziatanie czynnikéw atmosferycznych — mrozu, wiatru i gwattownych zmian temperatury. Marzec to bardzo dobry

czas na regeneracje skory po zimie oraz przygotowanie jej na nadchodzaca wiosne. W tym okresie szczegdlnie warto

zadbac tez o diete i kondycje fizyczna. Dzieki zdrowemu odzywianiu, ruchowi i odpowiednim zabiegom pielegnacyj-

nym jestesmy w stanie zachowac piekno przez caly rok.

ofczaca sie zima to dobry moment, aby zadba¢ o skére

i skorzysta¢ z dobrodziejstw medycyny estetycznej. O tej

orze roku mozna jeszcze bezpiecznie wykonywac pee-

lingi chemiczne i zabiegi z wykorzystaniem lasera frakcyjnego.

Skéra po zabiegach ztuszczajacych jest bowiem bardzo delikatna

i podatna na podraznienia oraz szkodliwe dziatanie promieni sto-

necznych. Dlatego wykonuije sie je tylko w okresie zmniejszonego
nasfonecznienia (jesiert i zima).

Peelingi

Peelingi chemiczne polegaja na natozeniu na skére odpowied-
nio dobranej mieszaniny zwiazkéw chemicznych o okreslonym
stezeniu, ktére powoduja intensywne ztuszczanie naskoérka.
Najczesciej wykorzystywane substancje to polihydroksykwasy
(np. kwas glikolowy, mlekowy lub salicylowy) oraz kwas trichlo-
roctowy (TCA). Seria kilku peelingéw powtarzana co 2-4 tygodnie
powoduje wyrazng poprawe mikrokrazenia w skérze i intensywna
regeneracje naskérka. Takie zabiegi dziataja odmfadzajaco i sku-
tecznie likwiduja oznaki starzenia sie skory.

Dzieki peelingom mozna uzyska¢ poprawe stanu i wygladu
skory, zregenerowac ja, zwiekszy¢ jej elastycznos¢ oraz jedrnosc.
Po zabiegu wyraznie poprawia sie napiecie skory, drobne zmarsz-
czki ulegaja sptyceniu i znikaja przebarwienia.

Peelingi chemiczne wykazuja wielokierunkowe dziatanie, za-
réwno profilaktyczne, jak i lecznicze. Moga z nich korzysta¢ ko-
biety i mezczyzni w kazdym wieku, niezaleznie od rodzaju cery.
Peelingi stosowane sa tez czesto w leczeniu skéry tojotokowej
i tradzikowej lub ze zmianami potradzikowymi, takimi jak blizny,
przebarwienia i zaburzenia rogowacenia.

Odpowiednia pielegnacja
W okresie zimowym w szczegdlnosci warto pamieta¢ o prawid-
towej pielegnacji skory twarzy i rak. Jest ona bowiem narazona
na dziatanie mrozu, wiatru i gwaftownych zmian temperatury.
Skoéra w okresie zimowym ma tendencje do przesuszania sie.
Warto zwréci¢ uwage na to, aby nie my¢ twarzy bezposrednio
przed wyjéciem z domu; najlepiej zrobi¢ to co najmniej 15 mi-
nut wezesniej. Bardzo korzystne jest stosowanie kreméw nawil-
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zajacych i odzywczych, ktére maja nie tylko zastapi¢ warstwe
ochronng skéry, ale takze utrzymac jej wtasciwe nawilzenie,
elastyczno$¢ i napiecie. Kremy réwniez nalezy naktadac¢ co naj-
mniej 15 minut przed wyjsciem z domu.

Skére twarzy trzeba zima nie tylko wiasciwie odzywiac
i chroni¢ przed zimnem, ale takze przed promieniowaniem
sfonecznym (UV). O tej porze roku nawet w pochmurne dni
mamy do czynienia z wysokim natezeniem promieniowania,
wyzszym niz nam sie wydaje. Warto zatem pamieta¢ o kremach
z filtrem, zwfaszcza gdy planujemy diuzszy pobyt na swiezym
powietrzu.

Im zimniej na dworze, tym wolniej pracuja nasze gruczoty
tojowe. Powoduje to, ze warstwa ochronna skéry twarzy, jaka
jest ptaszcz lipidowy, staje sie ciefisza, a sama skéra traci ela-
stycznos$¢. Osoby, ktére duzo czasu spedzaja na powietrzu,
np. na stokach narciarskich, sa szczegélnie narazone na po-
wstawanie odmrozen i pekanie drobnych naczynek krwionos-
nych, dlatego tez tym bardziej powinny pamieta¢ o uzywaniu
kreméw nattuszczajacych.

Odpowiednia pielegnacja skoéry twarzy i rak dotyczy nie tyl-
ko mitosnikéw zimowych sportéw, ale wszystkich, nawet pra-
cownikéw biurowych. Wysuszenie skoéry dodatkowo nasila sie
bowiem przy stale wiaczonych zima kaloryferach, klimatyzacji
i Swietle jarzeniowym — zwlaszcza u oséb z wyjsciowo suchg,
wrazliwa czy atopowa skora.

JesteSmy tym, co jemy

Dobre samopoczucie stanowi podstawe codziennego funkcjo-
nowania i warunkuje jakos¢ naszego zycia. Aby sie nim cieszy¢,
trzeba odpowiednio o siebie zadba¢, réwniez ,od srodka”.

Ogromny wptyw na nasze samopoczucie i odpornos¢ na-
szego organizmu ma sposéb odzywiania sie i wiasciwe funk-
cjonowanie jelit. Aby zapewni¢ jelitom jak najlepsze warunki
do pracy, nalezy pi¢ duzo wody (min. 2 litry dziennie), jes¢
pokarmy obfitujace w bfonnik (warzywa, owoce, otreby, siemie
Iniane, ptatki owsiane, petnoziarniste pieczywo) oraz unikac¢
siedzacego trybu zycia. Zdrowa dieta opiera sie réwniez na uni-
kaniu czerwonego miesa (na korzys¢ ryb) oraz smazenia po-
karméw (na korzys¢ ich duszenia i pieczenia). Warto pamietac,
ze doskonatym zZrédtem owocéw i warzyw w okresie zimowym
i wiosennym sg mrozonki.

Szczegblnie zima i wiosng warto zwréci¢ uwage na tzw. pro-
biotyki (czyli: bakterie probiotyczne). Stowo probiotyk znaczy
dostownie ,dla zycia” i jest zwrotem przeciwstawnym dla wy-
razu antybiotyk. Probiotyki sa to wyselekcjonowane kultury
bakterii, ktore korzystnie wptywaja na dziatanie uktadu po-
karmowego, uzupetniaja flore bakteryjna jelit i wspomagaja
jej dziatanie. Zapobiegaja zaparciom, zakazeniom jelitowym
i tagodza objawy nietolerancji laktozy. Wspieraja takze natu-
ralng odpornos¢ organizmu i dziataja przeciwnowotworowo.
Najlepiej, gdy probiotyki pochodza z naturalnych pokarméw.
Doskonatym ich Zrédtem sa m.in. fermentowane produkty
mleczne (np. maslanka) i kiszonki (kiszona kapusta i ogorki).

Probiotyki dostepne sa takze w aptekach w postaci kapsu-
tek. Ze wzgledu na duzg ilo$¢ tego typu preparatéw na rynku

zawsze warto zapyta¢ o rade farmaceute, poniewaz réznia sie
one od siebie sktadem i jakoscia.

Witamina slofica

Witamina D chroni nas przed szeregiem choréb cywilizacyjnych
oraz nowotworami. Jej odpowiednie stezenie w organizmie jest
konieczne do prawidtowego wchfaniania wapnia i fosforanow
w przewodzie pokarmowym oraz wptywa na rozwoéj i minera-
lizacje kosci.

W naszej strefie klimatycznej, ze wzgledu na stabe nasto-
necznienie, powinnismy przyjmowac ja w postaci suplemen-
téw. Wytyczne suplementacji witaming D dla Europy Srodkowej
(w tym dla Polski), opracowane przez miedzynarodowy zespét
ekspertéw i lekarzy, zalecaja powszechna suplementacje witami-
na D dzieci i dorostych. Osoby doroste w wieku 18-65 lat po-
winny przyjmowac¢ dziennie do 2000 j.m. witaminy D w okresie
od wrzesnia do kwietnia (badz przez caly rok — w przypadku nie-
dostatecznej ekspozycji na storice latem). Osoby otyte (BMI>30)
powinny natomiast zwigkszy¢ suplementacje do 4000 j.m. dzien-
nie i stosowac ja przez caly rok.

W zdrowym ciele zdrowy duch
Aby zapobiega¢ zimowemu obnizeniu nastroju, dobrze jest zna-
leZ¢ przynajmniej troche czasu na ruch. Systematyczny wysitek fi-
zyczny jest niezbedny zaréwno dla naszego zdrowia, jak i dla uro-
dy. Znakomicie, nie tylko na ciato, ale takze na psychike i urode
wplywaja szybkie marsze lub relaksujace spacery na Swiezym
powietrzu. Wywieraja bardzo korzystny wptyw na nasze zdrowie
— dotleniaja caly organizm i sprawiaja, ze czujemy sie zrelaksowani
i zadowoleni.
Gdy pogoda zupetnie nie dopisuje, warto wybrac sie na basen,
sifownie, zajecia fitness lub poc¢wiczy¢ cho¢ troche w domu.
Zdrowe i szczesliwe zycie petne piekna powinno uwzglednia¢
szeroko pojete dbanie o siebie. Zdrowa dieta, systematyczna
aktywnos¢ fizyczna, pozytywne nastawienie do siebie i innych
oraz optymizm stanowia podstawe udanego zycia. Warto do tego
dotaczy¢ odpowiednia pielegnacje skory. Bedac w dobrej formie,
mozemy by¢ szczesliwi i piekni przez caty rok!

dr PRZEMYStAW STYCZEN

Lekarz medycyny estetycznej, absolwent Akademii Medycznej
w Katowicach, stuchacz Podyplomowej Szkoty Medycyny Estetycznej
PTL, cztonek Polskiego Towarzystwa Medycyny Estetycznej i Anti-Aging,
cztonek-zatozyciel Polskiego Towarzystwa Leczenia Ran, autor wielu
artykutéw prasowych z zakresu medycyny estetycznej. Swoja wiedze
na temat najnowszych osiagnie¢ medycyny estetycznej systematycznie
pogtebia, uczestniczac w licznych szkoleniach i warsztatach oraz w kon-
ferencjach i kongresach — zaréwno krajowych, jak i zagranicznych.
Prowadzi gabinet medycyny estetycznej w Warszawie.
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