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Jak zima dbac o skore?

Zima skora nie potrzebuje ochrony przed stoncem? Nic bardziej mylnego! Warto tez
wiedzie¢, ze dla kondycji skdry istotne sa nie tylko czynniki bezposrednio dzialajace na jej
powierzchnie. Na przyklad szkodzi jej picie alkoholu. Dowiedz sie, jak pielegnowac¢ skodre
w zimowe miesiace.
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Co najbardziej doskwiera skorze zima? Mrdz, niskie temperatury, wiatr oraz... stonce! Najgorsze sa
zmiany temperatur: wychodzimy z ogrzewanego pomieszczenia (20-25 stopni) na mréz (minus 10).
Trzydziesci stopni réznicy to dla skéry bardzo duzo - zareaguje skurczem naczyn krwionosnych,
ktory uruchomi kolejne reakcje. Jesli do tego mamy wrazliwa cere, jej reakcje beda szybsze
i mocniejsze, moze dojs¢ do podraznienia, a skdra bedzie nienaturalnie napieta, piekaca i swedzaca.

Poznaj dziewie¢ faktow o atopowym zapaleniu skory

- Najwiekszym problemem cery szczegolnie wrazliwej jest jej nasilona reaktywnos¢. U podloza tej
cechy czesto leza geny, czyli to, co dostaliSmy w spadku po przodkach. Skdra jest bariera, ktorej
zadaniem jest nie dopuscic¢ do tego, by substancje z zewnatrz wnikaty do srodka. Jezeli ta bariera jest
naruszona, to przenikanie jest wieksze, a ekspozycja na substancje szkodliwe tatwiejsza - ttumaczy
dr inz. Anna Oborska, chemik, kosmetolog, dyrektor generalny Polskiego Stowarzyszenia Przemystu
Kosmetycznego i Detergentowego.

Za najczestszego winowajce wypryskow, wysypek, czerwonych plam uwaza sie kosmetyki lub
stosowane, np. podczas sprzatania, detergenty. Jednak nie zawsze tak jest. Odpowiedzialne moga
by¢ zanieczyszczenia powietrza, dieta, styl zycia, zdrowotne przypadlosci. Dlatego w sytuacji, gdy
mamy problemy ze skoéra, wazny jest porzadnie zebrany przez lekarza wywiad.

Kazda alergia zagrozeniem dla skory

Alergia, ktora jest dysfunkcja calego organizmu, dla skéry bywa okrutna. Whrew pozorom, podtozem
jej powstania jest uktad odpornosciowy i predyspozycje genetyczne, a nie podraznienie z zewnatrz.
To wewnetrzne uregulowania nie pozwalaja organizmowi reagowa¢ na zewnetrzne bodzce
w prawidlowy sposob. Istota alergii jest nadmierna, nieprawidlowa reakcja uktadu odpornosciowego
organizmu na wystepujace w srodowisku substancje (alergeny), ktére u oséb zdrowych nie wywotuja
zadnych oznak uczulenia.

Dlatego w leczeniu alergicznych wypryskow skornych istotne jest nie tylko unikanie draznigcych
alergenow - konieczne jest czesto takze przyjmowanie zaleconych przez lekarza lekow.
v

Alergia stata sie dzis powszechnym problemem. W krajach wysoko rozwinietych wystepuje u okoto
30 proc. populacji. Naukowcy wskazuja, ze wspotczesny tryb zycia nie sprzyja naszemu uktadowi
odpornosciowemu: coraz wiecej jemy i uzywamy przetworzonych produktow, zyjemy zbyt septyczne,
calymi dniami przebywamy zamknietych w pomieszczeniach - to wszystko sprawia, ze z jednej strony
organizm nie spotyka sie w odpowiednia iloscig patogendéw i alergendéw, a zatem nie jest na nie
przygotowany. Jednoczes$nie z biegiem czasu musi radzi¢ sobie z olbrzymia iloscia bodZcow.
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Co moze uczulac?

- Wszystko. Trzeba umie¢ odréznic¢ reakcje alergiczng, czyli chorobe, od reakcji podraznieniowej -
czyli miejscowego stanu zapalnego, wywotanego jakas$ substancja, wywotlujacego zaczerwienienie,
zluszczanie sie. Warto pamietac¢, ze o zadnym kosmetyku nigdy nie mozna powiedzie¢, ze jest w 100
procentach bezpieczny, ze nigdy nikogo nie uczuli. Tego na pewno nigdy nie wiemy. Sa substancje,
ktore alergizuja wiecej osob i sa takie, ktére w ogole nie majq takiego potencjatu, ale moga znalez¢
sie tacy, ktérzy na nia zareaguja podraznieniem. Nigdy nie mozna powiedzie¢, ze w przypadku tego
czy innego produktu ryzyko jest zerowe - mowi dr inz. Anna Oborska.

Takze alergia pokarmowa moze objawiac¢ sie problemami skérnymi - wypryskami, luszczeniem sie
naskérka, rumieniem. Nie warto radzi¢ sobie z alergia samodzielnie - lepiej skonsultowac sie
z lekarzem.

Prawidlowa pielegnacja

Jednym z elementéw poglebiajacych nasze problemy ze skora jest jej nieprawidtowa pielegnacja.
Zdaniem ekspertow do najczestszych przewinien naleza nieprawidlowe nawyki, poczynajac od
niewlasciwej diety po problemy z pielegnacja skéry (np. ulubiony krem uzywamy zaréwno zima jak
ilatem.

- Stosowanie emulsji czy kreméw z duza zawartoscia wody, kiedy wychodzimy na mroéz, nie moze
skonczy¢ sie dobrze - prosze pamietaé, co sie dzieje z woda na mrozie - zwraca uwage kosmetolog.

Cho¢ na to, jak starzeje sie skora, w duzej mierze decyduja geny, to jednak mamy wplyw na to, jak
poZno pojawia sie zmarszczki. Szybciej starzeje sie skora osob palacych. Pocieszajace jest to, ze juz
dwa tygodnie po rzuceniu palenia staje sie wyraznie zdrowsza i swietlista.

Kolejnym winowajca przedwczesnych zmarszczek jest stonce. Zdarza sie, ze u 60-letniej kobiety
zmarszczki sa ledwo widoczne, ale duzy problem moga mie¢ z nimi juz 40-latki.

- Kiedy spytamy taka 40-latke, ile czasu spedza na stoncu i jakich filtréw uzywa, najczesciej okazuje
sie, ze nie dba o zabezpieczenie swojej skory przed szkodliwym dziataniem stonca. A to musi
przynies¢ okreslone efekty. Warto zrozumie¢, ze uzywanie filtroéw to skuteczna prewencja - ttumaczy
kosmetolog.

Podkresla, ze nie nalezy zupelnie rezygnowac ze stonca, ale przed ekspozycja na nie zawsze
posmarowac sie krem z wysokim indeksem filtru. Nie tylko latem, a zima nie tylko na stoku
narciarskim.

- Stonce operuje takze zima i to nie wytacznie w gérach. O ile zas jesteSmy juz nauczeni, jak
postepowac w gérach, to zupetnie nie zwracamy uwagi na Swiatlo zewnetrzne na nizinach, a tu ono
takze dziata, odbija sie od $niegu i nie pozostaje bez wplywu na nasza cere. Dlatego preparaty
z filtrem warto stosowac zawsze, kiedy wychodzimy z domu, bez wzgledu na pore roku - namawia dr
inz. Anna Oborska.

Zwlaszcza, ze kremy z filtrem chronia tez przed rakiem skdry. To wlasnie szkodliwe promieniowanie
stoneczne jest odpowiedzialne za wiekszos$¢ przypadkéw tych potencjalnie $miertelnych
nowotworow.



Skdra naczynkowa

Szczegdlna uwaga nalezy sie tzw. cerze naczynkowej, ktora swoja nazwe zawdziecza kruchym
Sciankom naczyn wlosowatych. Kiedy mamy z nia do czynienia? Wtedy, gdy na skérze z obszaru
twarzy, szyi i dekoltu, rzadziej innych okolic, czasowo lub na state wystepuja zmiany rumieniowe,
pod postacig réznie nasilonych plam naczyniowych i/lub teleangiektazji (potocznie nazywanych
»Pajaczkami”).

- Zazwyczaj jest to dodatkowo cera wrazliwa, jednak warto wiedzie¢, ze problemy z naczynkami
moga wystepowac przy kazdym typie skdéry. To bowiem kwestia funkcjonowania naczyn
krwionosnych, grubosci scian naczyn krwionosnych ich przepuszczalnosci. Najczesciej decyduja
o tym uwarunkowania genetyczne - jezeli takie sktonnosci ma mama, to najczesciej bedzie je miata
takze corka - mowi specjalistka.

Podstawa pielegnacji cery naczynkowej jest unikanie ekspozycji na zmienne temperatury. Kiedy
zaburzone jest kurczenie sie naczynek, eksperymentowanie nie jest wskazane, lepiej wiec
zrezygnowac z sauny, bo roznica kilkudziesieciu stopni dla cery naczynkowej to katastrofa .

- To nie dzieje sie w jednej chwili, ale wrazliwa, a szczegdlnie naczynkowa skdra, po prostu tego nie
wytrzyma i naczynka w koncu zaczna po prostu pekac - ostrzega kosmetolog.

Wplyw na kruchos$¢ naczyn maja takze hormony, dlatego zaréwno skdra i naczynia krwionosne
inaczej funkcjonuja w okresie pokwitania, dojrzewania i menopauzy.

W przypadku posiadania skory naczyniowej lepiej nie pi¢ alkoholu. Nagte zaczerwienienie skory
pojawia sie juz po 3 do 10 minutach od wypicia drinka i jest najintensywniejsze w trakcie kolejnych
15 minut. Alkohol powoduje ostabienie Scian naczyn krwiono$nych, a przy dtugotrwatym piciu
doprowadza do trwatych uszkodzen (stad u wielu alkoholikow mamy do czynienia z zaczerwieniona
twarza).

Nagtly rumien u posiadaczy skory naczynkowej moga spowodowac tez silne emocje oraz pikantne
potrawy.

Malo osob wie, ze dla skory naczynkowej nie sg korzystne niektore leki, np. niesteroidowe leki
przeciwzapalne.

Zdrowy tryb zycia to zdrowa cera

Odpowiednio dobrane kosmetyki to wazny element dbania o skore. Dermatolodzy podkreslaja, ze nic
jednak nie zastapi zdrowego trybu zycia. Skora odwdzieczy sie pieknym wygladem, gdy stosujemy
prawidlowq, zbilansowana diete, dbamy o aktywnos$¢ na czystym powietrzu, wystarczajaco diugi

i mocny sen. Wazne jest tez przestrzeganie zalecen lekarskich w razie dowolnej choroby. Warto
pamietac, ze kosmetyki moga nas tylko wspoméc w walce o dobry, zdrowy wyglad.

Jakie substancje w kosmetykach wspomagaja skore

Jest szereg substancji, ktére moga pomoc w pielegnacji wrazliwej skory. Ponizej jedne z najczesciej
stosowanych:

Pantenol

- przyspiesza proces gojenia;
- stymuluje odnowe komorkowa;



- tagodzi podraznienia;
. dziala ochronnie;
. silnie nawilza.

Alantoina

- przyczynia sie do regeneracji uszkodzonej skory;
- ma silne dziatanie tagodzace i kojace;
- preparatom kosmetycznym nadaje wlasnosci zmiekczajace skore i usuwajace spekania.

Aloes

- dziala przeciwzapalnie i bakteriobdjczo (uzywaty go nawet wojska do leczenia ran);
- Swietnie nawilza naskoérek;

- posiada wtasciwosci promieniochronne;

- poprawia elastycznos¢ i ukrwienie skory.

Nagietek lekarski

- ma dziatanie przeciwzapalne, bakteriobdjcze, grzybobdjcze;
- Zawiera m.in. karotenoidy i flawonoidy.

Karotenoidy

- chronia skore przed szkodliwym dziataniem czynnikow zewnetrznych;
- zapobiegaja nadmiernemu tuszczeniu sie skory;
- przyspieszaja procesy gojenia.

Flawonoidy

- hamuja wytwarzanie mediatorow standw zapalnych;
- wykazuja aktywnos¢ przeciwrodnikowa.

Ogorecznik lekarski

- przyspiesza gojenie;

- dziala przeciwzapalnie;

- zawiera kwas gamma-linolenowy, ktory ochrania przed stanami zapalnymi, wzmacnia bariery
skdrne.

Kasztanowiec (Aescullus hippocastanum)



- zawiera escyne, ktora uszczelnia Scianki naczyn krwionosnych, dziata przeciwobrzekowo,
przeciwwysiekowo, hamuje dziatanie enzymow rozktadajacych glikoproteiny bedace budulcem
Scian naczyn wlosowatych;

- kwiaty, owoce i liScie kasztanowca zawieraja flawonoidy, garbniki, saponiny, kumaryny,
karotenoidy, cukry i inne substancje;

- kora kasztanowca zawiera eskuline - zwigzek o dziataniu Sciagajacym.

Arnika gorska (Arnika montana)

- wzmacnia i obkurcza naczynka krwionosne;

- dziata przeciwobrzekowo;

- wspomaga krazenie krwi;

- fagodzi stany zapalne skory;

- zawiera flawonoidy, fitosterole, karotenoidy, kwasy ttuszczowe i wiele innych cennych dla skory
zwigzkow;

- naturalny filtr stoneczny, ale w doborze filtru kierujmy sie jego wartoscia - najlepiej wysoka

Sprawdzaj sklad na etykiecie!

W Europie obowiazuje system INCI - miedzynarodowe nazewnictwo sktadnikéw kosmetykéw (ang.
International Nomenclature of Cosmetic Ingredients, INCI), ktéry ujednolica nazewnictwa
sktadnikéw kosmetykdw. Stosuje sie w nim angielskie nazwy zwiazkéw chemicznych oraz tacinskie
nazwy roslin. Istotna jest kolejno$¢ podawania sktadnikéw kosmetykow - ich nazwy umieszcza sie
malejaco wzgledem stezenia, czyli na poczatku te, ktérych jest najwiecej, stopniowo do tych, ktorych
jest najmniej. Grupa sktadnikéw ponizej 1 proc. w kosmetyku podawana jest juz w dowolnej
kolejnosci.

Zrédlo: pap.pl
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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.

Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z 0jca na syna

Informuja naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.

05-01-2026

Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo , Annals of Internal Medicine”.
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Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.
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O szpiczaku w badaniach obrazowanvch
czesto swiadcza ,dziurv w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.
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Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sniegiem

Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia $niegu.
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Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacja rozporzadzenia.
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