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4 il Eksperci od skéry mawiaja, ze najlepszym
sposobem na zachowanie zdrowej i mlodo wygladajacej skory jest chronienie jej przed
wplywem slonca oraz unikanie palenia papierosow. Nalezy takze zwraca¢ uwage na sposoby
jej mycia, nawilzania oraz golenia, ktore sa rowniez bardzo istotnymi czynnikami, majacymi
wplyw na jej stan.

Wedlug ankiety przeprowadzanej w zesztym roku przez British Association of Dermatologists
(Brytyjskie Stowarzyszenie Dermatologéw), wielu Brytyjczykdw nie zdaje sobie sprawy z tego, ze
zwykta ochrona przed stoncem moze sprawic, ze ich skdra bedzie wyglada¢ mtodziej. Zamiast tego
wieksza wage przywiazuja do picia duzej ilosci wody, zdrowego jedzenia, stosowania kreméw
nawilzajacych i korzystania z zabiegéw masazy twarzy, ktdre rowniez pomagaja skorze, ale nie
w takim stopniu jak ochrona przed stoficem.

Maria Tabou, pracownik kampanii The Sun Awareness, powiedziata dziennikarzom, ze te
wymieniane przez Brytyjczykéw Srodki sa niczym ,w pordéwnaniu ze znaczacym pozytywnym
wpltywem chronienia skory przed stoncem.”

Cho¢ stonce ma zbawienny wplyw na ludzki organizm i trudno sie bez niego oby¢, to ekspozycja na
promieniowanie ultrafioletowe (UV) nie tylko zwieksza u ludzi ryzyko zachorowania na raka, ale
wplywa takze negatywnie na elastyne w skorze, co prowadzi do powstawania zmarszczek i szybszego
starzenia sie skdry. Oto 5 porad dla utrzymania zdrowej skory.

Rada numer 1: Ochrona przed stoncem

Wedlug Mayo Clinic in Rochester w Minnesocie w Stanach Zjednoczonych - organizacji non-profit
o miedzynarodowej renomie, wiekszo$¢ zmian obserwowanych na starzejacej sie skdrze jest
w rzeczywistosci spowodowane zbyt dlugim czasem ekspozycji na stonce.

Organizacja doradza trzy nastepujace metody, by skutecznie ochroni¢ sie przed zgubnym wplywem
stonca. Oczywiscie, maksymalna ochrona zostaje uzyskana przy uzyciu wszystkich trzech naraz.

- Unika¢ stonca w czasie wysokiej intensywnosci promieniowania: promienie stoneczne robia
najwiecej szkdd miedzy 10 rano a 4 po potudniu, dlatego najlepiej w tym czasie ograniczac czas
spedzany na zewnatrz.

- Nosi¢ odziez ochronna: koszule z dtugimi rekawami, dlugie spodnie, kapelusze z szerokim rondem.
Warto pamietac, ze mocniejsze tkaniny (np.: denim, dzins, sztruks) oferuja lepsza ochrone niz te
luzno utkane - na przyktad len czy bawetna.



- Uzywac ochrony przeciwstonecznej: polecane sa preparaty o SPF (sun protection factor) wyzszym
niz 15. Nalezy zaaplikowac je 20 minut przed wyjsciem na zewnatrz, a nastepnie co dwie godziny.
Jesli pocimy sie intensywnie lub mamy kontakt z woda, nalezy stosowac¢ go czesciej.

Rada numer 2: Nie pali¢ i uwazac z alkoholem

Badania pokazuja, zZe palenie papierosow powoduje starzenie sie skory. W studium opublikowanym
w Archives of Dermatology w 2007 roku, zostaly opisane testy, gdzie naukowcy z University of
Michigan badali gorne czesci ciata u palaczéw i osob niepalacych, ktorzy liczyli sobie od 22 do 91 lat.
Okazato sie, Zze nawet biorac pod uwage wiek i inne zmienne, liczba wypalanych dziennie paczek byta
W znaczacy sposob pozytywnie skorelowana ze starzeniem sie skory. By zminimalizowa¢ dodatkowy
wplyw ekspozycji stonecznej, badaniom byly poddawane te gorne czesci ciata, ktére nie miaty duzego
kontaktu z promieniowaniem.

Indy Rihal z British Skin Foundation powiedziata, Ze palenie papieroséw zmniejsza naturalna
elastycznosc skdry poprzez przyspieszanie rozpadu kolagenu i zmniejszanie ilosci tego, ktéry zostat
juz wyprodukowany.

Kolagen, biatko, ktére pomaga skorze w utrzymaniu jej wytrzymatosci, stopniowo znika wraz
z wiekiem, co prowadzi do powstawania zmarszczek. Palenie powoduje, ze proces nastepuje szybciej,
a ponadto sprawia, ze mate naczynia krwionosne w skorze obkurczaja sie, co wptywa negatywnie na
ilo$¢ tlenu i substancji odzywczych, ktore otrzymuja komorki skory. W efekcie czego proces starzenia
zostaje przyspieszony.

Mayo Clinic sugeruje réwniez, ze skora uszkadza sie rowniez pod wplywem ciepta ze spalania
papierosow poprzez przytrzymywanie ich w dos¢ bliskiej odlegtosci od twarzy. Do powstawania
zmarszczek przyczynia sie takze powtarzalna mimika twarzy, ktéra wystepuje u niektérych palacych:
zaciskanie warg podczas wdychania i automatyczne zwezanie oczu podczas wydychania dymu.

Takze picie alkoholu powoduje, ze skoéra ciala staje sie odwodniona, co sprawia, ze wyglada na
bardziej zmeczona i wygladajaca niekorzystnie. Przy spozywaniu alkoholu warto pamietac o piciu
duzej ilosci wody

i najlepiej zachowa¢ umiar w ilosci drinkéw. Takze wypicie miedzy kolejnymi porcjami alkoholu
bezalkoholowego drinka - jak woda sodowa czy wodnisty sok owocowy sprawia, ze ciato lepiej sie
nawadnia.

Rada numer 3: Oczyszczaj swoja skore regularnie i stosuj balsamy

British Skin Foundation w styczniu 2008 opublikowata wyniki ankiety, ktére wykazaly, ze 50 procent
ludzi w Wielkiej Brytanii, ktorzy nosza make-up i nie zmywajg go przed pdjSciem spac, jest bardziej
narazone na mikrouszkodzenia skory.

Badania ujawnity takze przyczyny, dla ktérych ludzie nie usuwaja makijazu przed pdjsciem spac -
najczesciej sa po prostu za bardzo zmeczeni, by go zmy¢. Rzutuje to rowniez na jakosc ich snu oraz
stan skéry. Znaczny odsetek ankietowanych dodal takze, ze sytuacje nieusuwania makijazu zdarzaja
sie im wtedy, gdy za duzo wypija.



Oczyszczanie skdry jest bardzo waznym elementem pielegnacji skory, poniewaz usuwa
nagromadzony na skorze kurz, brud i bakterie. Aby zabieg byl skuteczny, nalezy wykonywaé go
delikatnie i dokladnie.

Najlepiej uzywac cieplej, ale nie goracej wody oraz ograniczy¢ czas spedzany w wannie czy pod
prysznicem do 15 minut lub mniej, poniewaz powoduje to osuszanie skory.

Nawilzanie twarzy chroni skore przed wysychaniem i dziata na nia jak dodatkowa warstwa ochronna.
Wazne jest uzywanie tagodnych mydet i unikanie dodatkéw takich jak intensywne srodki zapachowe
oraz sztuczne barwniki, zwlaszcza jesli posiada sie wrazliwa skore.

Podczas usuwaniu makijazu nalezy zadbac¢ szczegolnie o delikatng skore wokot oczu, a jesli uzywa
sie wodoodpornego makijazu, by¢ moze bedzie potrzebny dodatkowy srodek na bazie oleju, by
upewnic sie, ze make-up zostal w catosci usuniety. Po zakonczeniu zmywania makijazu, trzeba
osuszy¢ skore i wklepa¢ doktadnie w nig krem nawilzajacy.

Nawilzanie jest niezwykle wazne, poniewaz chroni skére przed niekorzystnymi warunkami
atmosferycznymi

i wysychaniem. Pomaga rowniez utrzymac¢ naturalny poziom nawilzania w skérze - mdwia eksperci
z Mayo Clinic - poniewaz ogranicza parowanie ze skory i zatrzymuje wode wewnatrz.

Mozna byé zaskoczonym faktem, ze wedlug badan British Skin Foundation, cena preparatu
nawilzajacego nie jest miara jego jakosci: te tansze moga by¢ rownie skuteczne, co drozsze.

Nalezy rowniez unika¢ produktéw na bazie alkoholu, w szczegolnosci jesli posiada sie sucha skore.
W wypadku skory ttustej niewskazane sa preparaty na bazie oleju - zamiast nich warto stosowac
tych wykonanych na wodzie.

Niektorzy ludzie posiadajacy tlusta cere nie uzywaja kreméw nawilzajacych - jesli skéra po 20
minutach kapieli nadal jest skurczona, nalezy zastosowac¢ odpowiedni preparat.

Rada numer 4: Wystarczajaco dlugi sen

Sen ma zasadnicze znaczenie dla zdrowej skory. Brak wystarczajacej ilosci snu sprawi, ze skoéra
wyglada na zmeczona i stara - najbardziej widocznym skutkiem niedosypiania sa zazwyczaj worki
pod oczami. Latwo popas¢ tu w btedne koto - brak snu sprawia, ze czlowiek jest bardziej
rozdrazniony, zaniepokojony i poirytowany, a to sprawia, ze trudniej o dobry i dtugi sen.

Zazywanie duzej ilosci ruchu oraz wykonywanie ¢wiczen fizycznych jest z pewnoscia pomocne
w zasypianiu - redukuje stres i wywotuje zdrowe zmeczenie. Joga i ptywanie to rownie dobre sposoby
na poprawe jakosci snu.

Cwiczenia aerobowe (rower, jazda na rolkach, bieganie) poprawiaja cyrkulacje i wymiane tlenu
w organizmie, co dziata réwniez na skore i pomaga jej utrzymac¢ zdrowy wyglad.

Oto kilka porad, ktére moga okazaé sie pomocne w zasypianiu:



- Staraj sie ktas¢ do t6zka w miare podobnych godzinach, by stato sie to twoim regularnym
Zwyczajem

- Zazyj cieptej kapieli, zeby sie zrelaksowac

- Sprébuj odtozy¢ na bok zmartwienia i sprawy, ktére zajmuja Ci gtowe: napisz je na kartce, ktora
trzymaj blisko obok 16zka

- Kup plyty relaksacyjne i zamiast ogladac telewizje przed snem, postuchaj kojacych dzwiekéw, ktore
zrelaksuja Cie i skutecznie uspia

- Unikaj ciezkich positkow pdzno w nocy. Ostatnia porcje jedzenia najlepiej spozy¢ 2-3 godziny przed
péjsciem spac
- Pij duzo wody w ciagu dnia

- Jesli budzisz sie w srodku nocy, sprébuj zrobié cos, co pozwoli Ci sie poczu¢ na nowo sennym - jest
to skuteczniejsze niz przewracanie sie z boku na bok i zamartwianie w t6zku

- W sypialni utrzymuj zawsze przyjemny mrok i chtéd. Powinno by¢ to miejsce spokoju, a nie ognisko
hatasu i dodatkowych bodzcow

- Stopery do uszu oraz maski na oczy rowniez moga okazaé sie przydatne

- Wieczorami unikaj kawy, papierosow i innych uzywek. Zdecydowanie lepiej jest wypi¢ herbate
rumiankowa niz kakao, by skuteczniej wywotac¢ sen (nie nalezy jednak pi¢ jej zbyt duzo, by nie
budzi¢ sie w nocy do toalety)

Rada nr 5: Ostrozne golenie sie

Ludzie gola sie, zeby uczyni¢ skore gtadka i przyjemna w dotyku, ale czesto zapominaja o tym, ze
moze to ja dodatkowo podraznia¢, szczegdlnie jesli mamy do czynienia ze skéra cienka, sucha
i wrazliwg.

Eksperci z Mayo Clinic doradzajg, by golenie nastepowato po cieptej kapieli lub prysznicem (lub przy
przytozeniu cieptego wilgotnego i miekkiego recznika), by zmiekczy¢ odpowiednio wtosy.

Niewskazane jest golenie suchej skory oraz prowadzenie ostrza w kierunku wzrostu wtosow.

Potem nalezy upewnic¢ sie, ze skdra jest dobrze wyptukana ciepta woda, by doktadnie usunac z niej
resztki mydta oraz martwe komorki.

Jesli skdra jest podrazniona po goleniu, lepiej nie uzywaé¢ balsamow na bazie alkoholu, nawet jesli
sprawiaja one, ze skora wydaje sie by¢ chtodniejsza i znieczulona. Powoduja one jej wysuszenie
i jeszcze bardziej irytujace dolegliwosci.

Autor ttumaczenia: Agata Ogorek

Zrédto: http://www.medicalnewstoday.com/articles/164494.php
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