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Mito nam, Ze zainteresowat Cie nasz ebook!

Lato to czas, w ktérym zazwyczaj wygladamy i czujemy sie lepiej. Wakacyjny
wypoczynek, stonice, dtugie dni i zwiewne, wygodne ubrania robig swoje. Jednak
lato to tez bardzo wymagajaca pora roku dla naszej skory - w tej stonecznej radosci
nalezy zachowac umiar i zdrowy rozsadek, szczegélnie w pielegnaciji.

Przed Toba nasz najnowszy ebook, poswiecony w catosci tematyce skory i jej
pielegnacji w tym goracym okresie. Do$¢ obszerny, bo jak zawsze poruszamy
wazne tematy, majgce na celu budowanie Twojej Swiadomosci. Mamy nadzieje, ze
znajdziesz tu wiele wskazoéwek i pomocnych informacji, ktére pozwolg Ci zadbaé
o promienny wyglad Twojej cery i jednocze$nie uchronig przed negatywnymi
konsekwencjami dziatania stonca na Twoja skére.

Zapraszamy do lektury!
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PROMIENIOWANIE UV

Stonce - chyba kazdy z nas przyzna, ze ogdblnie kojarzy nam sie ono bardzo
pozytywnie. Stoneczna pogoda, piekne dni, relaks, dobry nastréj, che¢ dziatania. Bo
kogo z nas nie nastraja pozytywnie juz sam widok porannych promieni wpadajacych
przez okno. Swiatlo stoneczne bez watpienia jest tez jednym z czynnikéw
warunkujacych zycie na Ziemi.

Nic w tym wszystkim dziwnego, powszechnie wiadomo, ze storice poprawia nasz
nastréj, pomaga walczy¢ ze stanami depresyjnymi i korzystnie wptywa na nasza
aktywnos¢, poniewaz promienie stoneczne pobudzaja organizm do wytwarzania
endorfin - hormondéw szczescia. Storice powoduje miejscowe rozgrzanie ciata, dajac
przyjemne uczucie ciepta. Jednoczesnie uaktywniona zostaje produkcja melaniny,
petnigcej funkcje naturalnego filtra przeciwstonecznego i wykazujacej dziatanie
przeciwutleniajgce i hamujace aktywnos$¢ drobnoustrojow kolonizujgcych skére.
Stonce ma réwniez wptyw na synteze witaminy D3, ktéra m.in. jest odpowiedzialna
za stymulowanie pracy ukfadu immunologicznego oraz niezbedna do wchtfaniania
wapnia i fosforu w naszych kosciach. Ale niestety, obok tych pozytywnych stron,
musimy pamietaé o drugiej stronie medalu - ekspozycja na promienie stoneczne
ma wiele szkodliwych konsekwencji dla naszej skéry. Warto wiec byc¢ tego
swiadomym.

Promieniowaniem stonecznym
nazywamy rodzaj fal
elektromagnetycznych, ktore
emituje stonce.
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Ze wzgledu na wptyw na nasz organizm wyréznia sie promieniowanie podczerwone,
Swiatto widzialne oraz ultrafiolet (UV). Te ostatnie, czyli zakres fal ultrafioletowych
(UV), ktére gtéwnie s3 odpowiedzialne za odczyny skérne, dzieli sie na trzy
przedzialy w zaleznosci od dtugosci fali: UVA, UVB i UVC - kazde z nich inaczej
wplywa na nasz organizm. Ponadto wptyw na intensywnos$¢ promieniowania UV ma
wiele czynnikéw, takich jak pozycja stoica i rodzaj zachmurzenia, pora dnia i roku,
szeroko$¢ geograficzna, wysoko$¢ nad poziomem morza, zanieczyszczenie
srodowiska (zmniejszenie stezenia ozonu w stratosferze). Charakterystyczne jest to,
ze ludzkie oko go nie widzi.

Promieniowanie UVA - to promieniowanie o dtugosci fali od 320 do 400
nanometréw (nm), ktére stanowi 95% promieniowania stonecznego UV, ktoére
dociera na Ziemie. Charakteryzuje sie statym natezeniem, niezaleznie od pogody,
pory roku oraz dnia. Ma tez zdolno$¢ przenikania przez chmury, szkto oraz ludzki
naskérek. To witasnie ono dociera az do skoéry wiasciwej, uszkadza wibkna
kolagenowe i elastyne, ostabia ukfad immunologiczny, zmienia DNA skoéry.
Odpowiada za powstanie opalenizny bez pojawienia sie rumienia oraz poparzen
stonecznych. Mimo, ze nie wywotuje znacznych uszkodzen na poziomie naskérka to
jednak ciagle jest bardzo niebezpieczne dla skéry, gdyz powoduje fotostarzenie,
odczyny fototoksyczne i fotoalergiczne, a takze przyczynia sie do powstawania
zmian nowotworowych.

Promieniowanie UVB - dtugosc jego fali wynosi okoto 280-320 nm i jest to pozostate
5% promieniowania UV docierajgcego do Ziemi. Jego natezenie najsilniejsze jest
latem, w godzinach najwiekszego nastonecznienia (godzinach 10:00-15:00). Nie ma
zdolnosci przenikania przez szyby oraz chmury, przenika jedynie przez wode i szkto
kwarcowe. UVB nie wnika gteboko w skére - dociera do naskérka i jest pochtaniana
w wiekszosci przez jego warstwe rogowa. Niewielka ilos¢ wnika jednak tez do skoéry
witasciwej. UVB odpowiedzialne jest za pojawienie sie na skorze opalenizny (wzmaga
synteze barwnika skory), ale ma takze dziatanie rumieniotwoércze, powoduje
oparzenia stoneczne, reakcje alergiczne oraz zmiany nowotworowe.
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PROMIENIOWANIE UV

Promieniowanie UVC - ma dtugos¢ fali od 100 do 280 nm i jest promieniowaniem
0 najwyzszej energii oraz silnie rumieniotwérczym. Jednoczes$nie jest niemal
catkowicie zatrzymywane przez warstwe ozonowa atmosfery, wiec na szczescie do
Ziemi praktycznie nie dociera. Stad tez nie uczestniczy ono w procesie niszczenia
skéry u cztowieka.

3

Oprocz promieniowania UV stofAce jest Zrodtem Swiatta widzialnego oraz
promieniowania podczerwonego i innych. Badania na ich temat pokazuja, ze one
réwniez wptywaja na ludzki organizm, w tym takze starzenie sie skéry. Promienie
podczerwone (IR) to zakres fal elektromagnetycznych powyzej 700 nm. Daja nam
one odczucie ciepta, poprawiajac tym samym nasze samopoczucie, ale moga takze
powodowa¢ przegrzanie organizmu, odwodnienie, a nawet udar stoneczny. Swiatto
widzialne z kolei zawiera sie miedzy 400-760 nm, ma duzy wptyw na organizm
regulujac nasz zegar biologiczny oraz dziatajac antydepresyjnie.




B

SKINSPACE

SKUTKI DZIALANIA PROMIENIOWANIA UV NA SKORE

Mimo tego, ze ekspozycja na stonce kojarzy nam sie z przyjemnoscia, to jednak jest
ona czynnikiem stresogennym dla skory i bedzie negatywnie wptywaé na jej wyglad.
Skutki dziatania promieniowania UV na skére moga byc¢ zaréwno zauwazalne
bezposrednio i wkrétce po opalaniu (np. rumien, opalenizna i pogrubienie skéry), ale
takze odlegte w czasie. Kazdy z nas powinien zdawaé sobie sprawe, na jakie
konsekwencje naraza swoja skére, a zaliczamy do nich:

1) Fotostarzenie sie skéry - okresleniem |
tym nazywamy wiele niekorzystnych
zmian w wygladzie, funkcji i strukturze
skory, ktére sa spowodowane ekspozycja
na promieniowanie UV. Niestety opalanie
skory moze spowodowacd, ze cztowiek
bedzie wygladac starzej niz wskazuje na
to metryka. Problem ten czesto dotyczy
takze mtodych oséb, ktére mimo mtodego
wieku maja ewidentnie zniszczong skoére,
zwiaszcza na twarzy. Opalajac sie ciato “-—’
nabiera tadnego koloru, ale jednoczes$nie
zaczynajg zachodzi¢c w nim procesy ]
niszczace skoére.

;;1
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Najbardziej szkodliwe zmiany zachodza w tkance podskérnej. W wyniku dziatania
promieniowania UV dochodzi do niszczenia wtékien kolagenowych w skérze, co
w konsekwencji wptywa na utrate jej jedrnosci i powstawanie gtebokich zmarszczek.
Ponadto znieksztatceniu ulegajg tez wtdkna elastynowe, dzieki ktérym skéra jest
elastyczna i rozciggliwa. To prowadzi do elastozy, czyli nagromadzenia sie mas
elastyny w skoérze wtasciwej, co powoduje pojawienie sie zmian przerostowych
o charakterze grudek i guzkéw na skorze. Dtugotrwate i przewlekte poddawanie
skéry promieniowaniu UV powoduje takze zaburzenia w warstwie ochronnej skéry
oraz zwiekszenie utraty wody ze skoéry. UV jest takze odpowiedzialne za tworzenie
sie wolnych rodnikéw w skorze, ktore takze pogarszaja stan skory i przyspieszajg jej
starzenie.
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SKUTKI DZIALANIA PROMIENIOWANIA UV NA SKORE

Skéra narazona na przewlekte dziatanie promieni stonecznych staje sie sucha,
szorstka i pogrubiata. Efektem uszkodzenia wtokien kolagenowych i elastynowych

jest utrata jedrnosci i wiotczenie skéry, pojawianie sie bruzd, gtebokich zmarszczek
oraz opadanie owalu twarzy.

Dziatanie promieni stonecznych powoduje tez nierobwnomierng aktywnos$é
melanocytéw. Stad tez do widocznych objawow fotostarzenia sie skory nalezg takze
zaburzenia pigmentacji (odbarwienia, przebarwienia, plamy soczewicowate, piegi,
niejednolity koloryt skéry ). Zmiany te pojawiajg sie czesto po latach, przede
wszystkim w miejscach poddawanych przewlektej ekspozycji na stonce - na twarzy,
dekolcie, karku, ramionach i dtoniach.

———~—

il

Promienie stoneczne uszkadzajg takze naczynia witosowate w obrebie skory, co
objawia sie teleangiektazjami (rozszerzonymi naczyniami). Promieniowanie UV ma
wptyw na wzrost iloéci pojawiajacych sie na skérze zaskérnikéw.

Do innych skutkéw wptywu promieniowania UV na skére zaliczamy fotodermatozy
(grupa schorzen skory, w ktorych wystepuje nadwrazliwo$é na $wiato stoneczne)
takie jak np. pokrzywka sSwietlna, opryszczka ospéwkowata, Swierzbigczka letnia,
przewlekte zmiany postoneczne, fototoksyczne i fotoalergiczne zapalenia skéry, czy
porfirie. Wystepuja tez inne schorzenia, ktére moga ulegac zaostrzeniu objawow
pod wptywem $wiatta stonecznego (np. toczen rumieniowaty, pecherzyca, zapalenie
skorno-miesniowe).




B

SKINSPACE

SKUTKI DZIALANIA PROMIENIOWANIA UV NA SKORE
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2) Oparzenia stoneczne -
inaczej nazywane rumieniem
postonecznym, to najczestsze

powiktanie jakie wystepuje
po nadmiernym opalaniu
i wptywie promieniowania
UV na skore.

Pojawia sie na skoérze najszybciej, bo juz kilka godzin po przedawkowaniu
promieniowania UV. Oparzenie stoneczne powoduje, ze skéra staje sie
zaczerwieniona, bardzo tkliwa, ciepta, pojawia sie bél i dokuczliwe pieczenie.
W bardziej powaznych przypadkach poparzenie stoneczne moze wigzaé sie
z pecherzami wypetnionymi trescig surowicza, ranami, a takze z goraczka, bélem
gtowy, dreszczami, nudnosciami, a nawet wymiotami - wszystko zalezy od stopnia
oparzenia i uszkodzenia skory.

3) Choroby nowotworowe - jest to najpowazniejszy i najbardziej niebezpieczny dla
naszego zycia efekt nadmiernej dawki promieniowania UV kumulujacej sie w ciggu
catego zycia. Zarowno promieniowanie UVA, jak i UVB oraz oparzenia stoneczne sg
jednym z czynnikdw predysponujacych do powstawania rakéw skoéry, w tym takze
czerniaka ztosliwego.

Podsumowujac, pomimo ze stonce jest nam do zycia niezbedne i stanowi przyjemny
element naszej codziennosci, to jednak niesie ze sobg wiele zagrozen dla naszej
skéry i bycie swiadomym w tej kwestii jest niezwykle wazne.
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WITAMINA D - DLACZEGO JEST TAKA WAZNA?

Nasz organizm sam produkuje te witamine. Jest ona hormonem steroidowym,
produkowanym z cholesterolu, gdy skéra jest wystawiona na promienie
stoneczne. Dziata stymulujaco na wydzielanie insuliny, czyli utrzymuje prawidtowe
stezenie glukozy we krwi, moze zapobiec powstaniu cukrzycy typu 2.

Witamina D bierze udziat w mineralizacji tkanki kostnej, czyli ma istotne znaczenie
w regulowaniu prawidtowego funkcjonowania uktadu kostnego i zebéw. Badania
dowodza, ze wystarczy spedzi¢ 15-20 minut dziennie na storicu, aby nasz organizm
wyprodukowat odpowiednig dawke witaminy D.

Niedobér witaminy D prowadzi do takich choréb jak:

Astma,

Depresja - niedobory witaminy D sg zwigzane z depresja i innymi chorobami
psychicznymi. Kobiety, ktére przyjmuja wystarczajaco duzo witaminy D podczas
cigzy, zmniejszajg prawdopodobienstwo, ze u ich nienarodzonych dzieci beda
rozwijaty sie choroby psychiczne w péZniejszym zyciu.

Wysokie ci$nienie krwi - zwigzane jest z brakami wapnia, magnezu, potasu
i witaminy D.

Reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS) - jest wyniszczajacg chorobg, ktéra
powoduje ogdlnoustrojowe zapalenie, silny bdl i uszkodzenia stawow. Badania
wykazaty, ze witamina D moze zmniejszy¢ bél i sztywnosc.

Rak - Kilka réznych rodzajéw nowotworéw zostato niezbicie potgczonych
z niedoborami witaminy D, a nalezg do nich te najczesciej wystepujace, czyli rak
sutka, rak prostaty i rak okreznicy.

Choroby przyzebia - Zapalenie dzigset moze powodowac bél, krwawienie
i utrate zebow.

Cukrzyca - Staba kontrola cukru we krwi jest rowniez objawem niedoboru
witaminy D, co zwieksza istotnie ryzyko cukrzycy.
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DLACZEGO FILTRY SPF SA TAKIE WAZNE?

Mamy coraz wiekszg s$wiadomos¢ na temat pielegnacji skory oraz wszelkich dobrych
i ztych czynnikéw, ktére na nig wptywaja. Podobnie jest z rozwojem tematu ochrony
przeciwstonecznej. Powszechnie wiadomo, ze ochrona ta powinna by¢ stosowana
w momencie duzego nastonecznienia czy na wakacjach, ale czy zdajemy sobie
sprawe jak waine jest stosowanie ochrony przeciwstonecznej w pielegnacji
caty rok?

Na rynku dostepnych jest coraz wiecej kreméw z dodatkiem wspotczynnika SPF oraz
samych filtrow ochronnych.

Wspoétczynnik SPF jest to wskaznik ochrony
przeciwstonecznej, ktory stuzy do oznaczania
stopnia ochrony przed promieniowaniem UV i
moéwi nam jak dtugo mozemy przebywac na
stofncu bez oparzenia skéry. Doktadnie okresla

on wiec stosunek ilosci promieniowania UV,
powodujacego oparzenie podczas opalania sie
przy uzyciu filtra, do ilosci promieniowania,
powodujacego takie samo oparzenie bez
stosowania filtra.

Innymi stowy, przyktadowo bez ochrony przeciwstonecznej do oparzenia dochodzi
po okoto 15 minutach, natomiast zastosowanie filtra z SPF50 wydtuza ten czas 50
krotnie, z SPF15 wydtuza czas 15 krotnie. Wartosci SPF na produktach chronig nas
tylko przed promieniowaniem UVB, takze przed zakupem odpowiedniej ochrony
przeciwstonecznej upewnijmy sie czy produkt stanowi réwniez ochrone przed
promieniowaniem UVA.

W produktach pielegnacyjnych wystepuja dwie grupy filtréw:

CHEMICZNE - pochtaniaj3 energie niesiong przez promieniowanie stoneczne;
FIZYCZNE - dziatajg jak lustro.

10
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W kosmetykach stosowane sg jednoczesnie oba typy filtrow, poniewaz, tylko w ten
sposéb mozna zapewnic¢ skérze skuteczng ochrone przed promieniowaniem UV.
Najczesciej stosuje sie kilka filtrow chemicznych i jeden filtr fizyczny.

Z filtréw fizycznych wykorzystuje sie obecnie przede wszystkim:
e dwutlenek tytanu (TiO2),

o tlenek cynku.

Zwigzki te chronig przed UVB oraz przed czescig UVA.

Z filtréw chemicznych nalezy wymieni¢ takie zwiazki jak:

e oktokrylen - ochrona przed UVB,

o trisiloxan drometrizolu i jego pochodne - chroni przed UVB i UVA, spotykany pod
handlowymi nazwami silatrisol;

¢ butyl methoxydibenzoylomethane (Parsol 1789).

WAZNE! Nie oszczedzaj kremu - smaruj twarz obfita warstwa, poniewaz zbyt mata
aplikacja moze by¢ po prostu nieskuteczna. Po upalnym dniu, nalezy pamietac tez
o odpowiednim nawilzaniu skory.

A teraz kilka waznych zasad:
- Im jasniejsza karnacja, tym mocniejszy filtr!
- Kremy z filtrem chemicznym wcieramy w skére co najmniej
30 minut przed wyjsciem na storce
(filtr pochtaniajacy promienie potrzebuje czasu, aby wchtonac).
- W trakcie opalania co 2-3 godziny naktadamy kolejng warstwe kremu
(badz zmywamy poprzednia i naktadamy nowa).

11
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LETNI MAKIJAZ

O tej porze roku najwazniejszy jest umiar w stosowaniu kosmetykow. Przy wyborze
produktéw do makijazu, zwracajmy uwage nie tylko na to, jaki efekt wizualny maja
zapewni¢, lecz takze na wtasciwosci pielegnacyjne.

Fluidy i podkfady, ktérych gtéwnym zadaniem jest krycie, czesto sg zbyt ciezkie.
W upalny dzien zdarzaja sie sytuacje, ze makijaz sptywa po twarzy - nie jest to ani
zdrowe, ani tadne. Jak sobie z tym radzi¢?

~ r

) ‘ p- Wai . . .
5 »\ ciepte dni warto zastapic je kremami BB,
P ‘ / /, CC i DD, ktére maja lzejsza konsystencje

\ \ 7 : 3‘71‘, i wtasciwosci kryjace.
: ‘ "

- 3

Jezeli chodzi o krem BB o stosunkowo dobrym kryciu oraz wysokim filtrem UV,
polecam te firmy Skin79. Wybér tych produktéw jest dobrym rozwigzaniem,
poniewaz maja one SPF 50, wiec nie musimy sie martwi¢ o dodatkowa ochrone
skéry. Nie wybierajmy ciezkich produktéw z okresu zimy czy jesieni - one nie nadaja
sie juz do uzytku ze wzgledu na krotki termin dziatania. Produkty tego typu sa
nietrwate i nalezy je zuzyé w przeciagu kilku miesiecy od otwarcia. To samo tyczy sie
produktéw z ubiegtego lata. Latem warto stawiac¢ na lzejsze podktady - po prostu
produkty o poziom delikatniejsze od tych, ktére stosowatyémy w okresie
wiosennym. By delikatnie orzezwi¢ i odswiezy¢ skére twarzy w ciggu dnia, warto
stosowaé¢ wode termalng w spray'u, ktérg mozna stosowac¢ na makijaz. Dobrym
dziataniem cechuje sie woda termalna firmy SELVERT, ktéra dodatkowo, wzmacnia
efekt makijazu wykonanego kosmetykami mineralnymi - wspomaga krycie.

Zbyt gruba warstwa podktadéw i fluidow albo ztej jakosci kosmetyki, nie tylko nie
pozwalajg oddychac skérze, lecz takze przyspieszaja jej starzenie. Zamiast ukrywac
niedoskonatosci skéry pod makijazem, wykorzystajmy lato do poprawienia jej
wygladu. Lato to pora, kiedy gruba warstwa makijazu wyglada gorzej niz
przebarwienia i inne niedoskonatos$ci. Podczas wysokiej temperatury kosmetyki
fatwo sie wazg i nasz ,fawless look” przestaje by¢ taki ,fawless”.

12
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Warto pamietac, ze efekt ,rozéwietlonej skory” latem wygladania najlepiej. Moim
must have'm do uzyskania tego efektu jest ptynny rozéwietlacz marki Becca. Mozna
go dodac do podkfadu lub natozy¢ bezposrednio na skére. Dobrym uzupetnieniem
bedzie podkfad z tej samej serii - Becca Aqua Luminous Perfecting Foundation (dla
0s6b preferujgcych mocniejsze krycie polecam Yves Saint Laurent touch elcat le
teint). Wedle uznania mozna doda¢ do tego korektor - najlepiej lekki
i rozéwietlajacy. W tym okresie nie stawiatabym na modne w ostatnich miesigcach
matowe pomadki. Zamiast tego proponuje konturéwke i btyszczyk, lub lekka
kremowa pomadke.

Przy okazji wiekszych okazji, np. wesele szczegélnie zalezy nam na zadbaniu
o trwato$¢ makijazu. Takich sytuacji nie unikniemy latem. Zachecam do szczegélnego
zwrécenia uwagi na wodoodpornosc kosmetykéw. Kosmetyki musza byé odporne na
pot, wode itp. Jednym z bardziej polecanych produktéow jest fuid Clinique
Superbalanced, ktory co prawda nie posiada flltra, lecz zawiera przeciwutleniacze
oraz dodatkowo nawilza skére.

W nieco gorszej sytuacji latem sa osoby posiadajace ttusty typ cery. Tutaj podktad
musi by¢ trwalszy. Na szcze$cie na polskim rynku pojawia sie coraz wiecej
zagranicznych marek, a co za tym idzie - wiekszy wybér. W tym wypadku
skupitabym sie na matujagcym pudrze, bo to on odegra najwieksza role - dobrze
utrwali podktad oraz postuzy w ciagu dnia do matowienia skéry. Polecam Lily Lolo
Flawless Matte lub Make Up For Ever - Ultra HD Powder.

Dobrym rozwigzaniem bedzie takze baza pod makijaz. To dodatkowa warstwa do
pokonania dla wydzielanego sebum. Warto jednak unika¢ baz silikonowych, ktére s
dla skéry obcigzajace.

WypowiedZ o letnim makijazu przygotowata:

MUA Michalina Sutkowska

@wishbymish - najlepsza wizytowka IB SKINSPACE,

ktorej piekng cere mozecie podziwiac na oktadce naszego ebooka.
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PIELEGNACJA - PRZEDE WSZYSTKIM ODPOWIEDNIE NAWILZANIE

Upalne lato jest wyzwaniem dla naszej skéry. Niska wilgotnosé powietrza,
promieniowanie UV, wiatr i biurowa klimatyzacja, spozywanie zbyt malej ilosci
wody, nadmierna ekspozycja na storice powoduja znaczne zmniejszenie wilgotnosci
naskoérka. W zaleznosci od typu cery, skéra moze stac sie sucha jak papier lub
zupetnie odwrotnie - zaczyna sie mocniej przettuszczaé.

Skora chce pic.

Jesli nie dostarczymy jej odpowiedniej porcji nawilzenia, zacznie sie tuszczyc i szybko
pojawig sie pierwsze zmarszczki. Kolejne konsekwencje to sucho$é, mniejsza
elastycznosc i spadek odpornosci, Caty czas nalezy pamietac, ze skéra jest tarczg
ochronng, wiec dbanie o nig jest obowiagzkiem. W celu zaspokojenia dziennego
zapotrzebowania nalezy wypija¢ od 1,5 do 2 litrow wody, a prowadzac aktywny tryb
zycia - nawet dwa razy wiecej. Skora, broniac sie przed utratag wody, wytwarza na
swej powierzchni cienkg powtoczke - sebum, ktére zatrzymuje wilgo¢ w $rodku. Jest
to proces, ktéry wystepuje niezaleznie od rodzaju cery. Cera sucha wytwarza bardzo
matg ilos¢ sebum, cera ttusta produkuje duze ilosci. Co za tym idzie? Cera sucha
szybciej sie starzeje, a ttusta czy mieszana dtuzej zachowuje mtody wyglad.

Znajac swoj typ cery, tatwiej jest dostosowac odpowiednia pielegnacje, tak aby nie
zaburzy¢ naturalnego procesu nawilzania skory. To bardzo istotne. Czestym btedem
popetnianym przez osoby o ttustym typie skory jest zbyt inwazyjnie pozbywanie sie
sebum. Skoéra woéwczas pracuje tak, by zrownowazy¢ jego brak i zaczyna
produkowac go znacznie wiecej! Dlatego nie nalezy zbytnio odttuszczac cery ttustej,
a dbanie o nattuszczanie skoéry suchej jest z kolei bardzo istotne.

Po czym pozna¢, ze skérze brakuje wody?
e nieprzyjemne napiecie,
e wiotczenie,
o szorstkos¢.
Pamietaj, Ze przesuszeniu moze ulec
kazdy rodzaj cery, nawet ta
najbardziej ttusta!
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Twoje zadanie wdrozenia odpowiedniej pielegnacji bedzie utatwione, jesli masz
zdefniowany typ skéry. Nie ma uniwersalnego rozwigzania dla wszystkich -
podobnie jak w innych dziedzinach, tak i tu, dziatania uszyte na miare, sa najbardziej
skuteczne. Kazdy jest inny i kazdy boryka sie z innymi problemami skérnymi, dlatego
w kolejnych krokach znajdziesz dziaty poswiecone ré6znym typom skory.

SKORY SUCHA | WRAZLIWA - CHARAKTERYSTYKA:

spierzchnieta, szorstka, nie btyszczy sie, cienka, moga przeswitywaé naczynia
krwionosne, mato elastyczna, bardzo wrazliwa, matowa, napieta, zazwyczaj ma
jasny kolor. Charakteryzuje jg obnizony poziom NMF (naturalny czynnik nawilzajacy)

oraz zaburzone wytwarzanie lipidow warstwy ochronnej. Starzeje sie szybko, nawet
okoto 20 roku zycia zaczynaja pojawiac sie pierwsze zmarszczki wokot ust, oczu i szyi
oraz na czole.

Czynniki wptywajace negatywnie na stan skory:

1. Wysuszanie poprzez zbyt dtugie opalanie sie, stres;

2. Nieodpowiednia pielegnacja, czynnosci z uzyciem detergentéw - niektére srodki
niszcza lipidy, ktore tworzg warstwe ochronna;

3. Niewtasciwa dieta uboga w ttuszcze roslinne, restrykcyjne odchudzanie;

4. Dtugie, gorace kapiele;

5. Korzystanie z solarium;

6. Naduzywanie preparatéw nawilzajacych, picie zbyt matej ilosci wody;

7. Stosowanie preparatéw z retinolem czy alkoholem, a takze peelingi mechaniczne
mocno $cierajace skoére - uzywanie ich doprowadzi do mikrouszkodzen skéry;

8. Totalne przeciwwskazanie: zabieg mikrodermabrazji diamentowej i korundowej.

Nie zawsze to, co pieknie pachnie i wyglada, jest ukojeniem dla skéry. Kremy,
ktérych zapachy s3 raczej dyskusyjne, a konsystencja nie zacheca do uzycia, maja
w sobie moc sktadnikéw odzywczych i pielegnacyjnych dla zmeczonej i chorej skéry
twarzy.
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Pielegnacja skory suchej i wrazliwej:

Aby zlikwidowac¢ sucho$¢, nalezy siegna¢ po silnie regenerujace i tagodzace
preparaty. Cera jest szczegélnie narazona na szkodliwe dziatanie czynnikéw
zewnetrznych, poniewaz jej warstwa ochronna jest uszkodzona i nie petni swojej
naturalnej funkcji. Cera sucha ma uszkodzong warstwe ochronna, ma zbyt mato
ceramidoéw i lipidéw, totez woda znajdujaca sie w jej obrebie nie jest zatrzymywana
i ucieka z naskérka. W nawilzaniu skéry od wewnatrz duza role odgrywaja picie
wody oraz dieta. Nalezy unika¢ gwattownych diet odchudzajacych, ktére odwadniaja
organizm oraz dtugiego przebywania na mocnym stonicu.

Oczyszczanie:

Wybierajac $rodki do mycia, nalezy pamietaé, ze mydta oraz syntetyczne $rodki
oczyszczajace odttuszczaja naskoérek, co w konsekwencji nasila TEWL. Ekspozycja
sfoneczna w znacznym stopniu przyczynia sie do sezonowego przesuszenia skory,
dlatego nalezy szczegélnie zadba¢ o odpowiednie nawilzenie juz w trakcie mycia,
zapewniajgc odzywienie suchej skorze. Dobrze sprawdzg sie $rodki myjace,
zawierajace sktadniki nawilzajace typowe dla kreméw nawilzajacych. W zmywaniu
i demakijazu warto zwréci¢ uwage na olejki do demakijazu, lekkie mleczka i pianki,
dodatkowo tagodzacy ptyn micelarny.

Unikaj: produktéw zawierajacych alkohol.
Odnos$nie uzywania wody - stosujagc wode do
mycia skory suchej, nalezy pamietaé, aby nie
byta goraca (nie nalezy tez stosowaé ostrych
myjek i gabek). Wazna jest takze czystosé
wody. Zawartos¢ duzej ilosci wapnia i chloru
zwieksza potencjat draznigcy wody! Dlatego
w miare mozliwosci warto siegnaé po wode
oligocenska lub niskozmineralizowang, a jesli .
chcemy korzysta¢ z wody wodociagowej to

powinna by¢ wczesniej przefiltrowana.
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Wskazéwki dla skory suchej i odwodnionej:

1. Wychodzac na miasto lub plaze w upalne dni, nie mozna zapomniec
o odpowiedniej ochronie! Przed zazywaniem kapieli stonecznych trzeba wzbogacic¢
swoja pielegnacje o specjalne kosmetyki z wysokim filtrem UV. Bogate w sktadniki
odzywcze produkty nie dopuszczajg do mocnego przesuszenia skéry. Warto
aplikowa¢ kremy ochronne, nawet co godzine! Nalezy réwniez pamietaé o tym, ze
- w trosce o swoje ciatlo - trzeba unika¢ przebywania na stoncu w czasie
najostrzejszego promieniowania.

2. Wazne jest stosowanie przynajmniej dwa razy w tygodniu masek nawilzajgcych
i odzywczych, w ktérych powinien znajdowac sie kwas hialuronowy oraz witaminy C
i E, komérki macierzyste i inne ze sktadem tagodzacym, naprawczym.

3. Biorac prysznic lub kapiel, warto zaopatrzy¢ sie w mydetka do przesuszonej skory,
w tym przypadku szczegélnie polecam mydetko z Aleppo z 5% zawartoscia oleju
laurowego.

Przyjazne linie kosmetyczne:
- EPIONCE
- Bioderma linia Sensibio
- EndoCare seria Lipocutane
- Neauvia linia dermatologiczna
- Monteil linia probiotyczna

Wiadomosci w pigutce!

Skora sucha jest pierwszym typem cery, ktory ulega procesom starzenia! Nawilzaj
skore od srodka, odzywiaj sie zdrowo, wzbogaé swoje positki o kwasy ttuszczowe. Do
pielegnacji domowej wybierz produkty, ktére tagodza, nawilzajg, niwelujg uczucie
napiecia juz od etapu oczyszczania. Stosuj wysoki filtr kilka razy w ciagu dnia.
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SKORA ATOPOWA - CHARAKTERYSTYKA:

dokuczliwe i swedzace zmiany skérne, ktére w okresie letnim sprawiaja nieco mniej
probleméw. W momencie wystepowania stanu aktywnego, skéra staje sie ciensza,
podatna na zranienia, swedzi, traci wilgo¢ i zaczyna sie tuszczy¢, pojawiaja sie
wykwity skérne. Jest to choroba, ktérej zrodto lezy w genach. Problem polega na
nieprawidtowej reakcji uktadu odpornosciowego na mate dawki antygenow, dlatego

nalezy szczegolnie uwazac na reakcje alergiczne substancji, ktére je wywotuja.

W skérze oséb z AZS stwierdza sie niedoboér kwasu gamma - linolenowego, co
powoduje zaktécenie funkcjonowania bariery ochronnej i sucho$é¢ skéry. Lato to
pora roku, podczas ktérej skora z AZS czuje sie znacznie lepiej. Wszystko dzieki
wiekszej wilgotnosci powietrza, mozliwosci noszenia lekkich i przewiewnych strojow
i wiekszej ilosci storica. Co wiecej, osoby, ktére cierpig na atopowe zapalenie skoéry
powinny w okresie wakacji skorzysta¢ ze zmiany klimatu i wyjechaé nad morze.
Morski klimat kojagco wptywa na suchg i podatng na podraznienia skore.

WARTO WIEDZIEC!

1. Morska woda jest pozbawiona alergenéw, ale po kazdej kapieli nalezy wzigé
prysznic i nasmarowac ciato ochronnym balsamem;

2. Pot podraznia skére - nie przesadzaj z wysitkiem fizycznym;

3. Woda chlorowana przyczynia sie do zaczerwienienia skéry atopowej - wybieraj
baseny z wodg ozonowang;

4. Wilgotno$¢ w pomieszczeniu powinna wynosi¢ przynajmniej 50-60%;

5. Lepiej nie eksperymentowac z jedzeniem, ktérego sie nie spozywa na co dzien
- moze wywotaé niepozadane reakcje alergiczne;

6. Promienie stoneczne korzystnie dziatajg na skére atopowa. Z kapieli stonecznych
nalezy jednak korzystaé¢ z umiarem i rozsadkiem.
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Czynniki wptywajace negatywnie na stan skory:

1. Pocieranie - mechaniczne tarcie (np. podczas wycierania skéry) usuwa z niej
cienka warstwe ochronnych lipidéw.

2. Stosowanie zbyt silnych kosmetykéw - skéra wrazliwa nie lubi kompleksow
skomponowanych ze sktadnikéw uznanych za bardzo aktywne (retinol, witamina C).
3. Stosowanie kilku kreméw w tym samym czasie. W internecie mozna czasem
spotkac¢ sie z radami typu: ,natéz jeden krem, a jesli skéra nadal jest sucha
i podrazniona, po kwadransie natéz drugi”. To btad, bo sktadniki mogg sie ze sobg
pofaczyé, tworzac mieszanke o trudnym do przewidzenia dziataniu.

4. Czesta zmiana kosmetykéw. By krem mégt zadziata¢, potrzebuje czasu. Zmiana na
nowy wskazana jest tylko, jesli pierwszy podraznit skore.

5. Eksperymenty z nowymi kosmetykami w trakcie stanu zapalnego. Naktadajac na
skére nowy krem w chwili, gdy jest podrazniona przez poprzedni, moze nasili¢
problem. Podrazniong skére najpierw trzeba uspokoié, wyciszyé.

6. Stosowanie naparow ziotowych - ziota uznane za bezpieczne mogg szkodzi¢ skorze
wrazliwej, bo niektore ich odmiany maja dziatanie alergizujace (np. rumianek).

Pielegnacja skéry atopowej:

Przed potozeniem sie na plazy, nalezy doktadnie pokry¢ skére kremem z filtrem
ochronnym. Najkorzystniejsze sa kosmetyki z filtrem mineralnym, ktére nie uczulaja,
ale intensywnie nawilzaja. Po opalaniu warto wziaé prysznic i zastosowac silne
nawilzenie. Codzienne nawilzaj i nattuszczaj skéore - zaleca sie stosowanie
produktow lekkich, ktére w swoim sktadzie posiadajg ceramidy, probiotyki,
betaglukan, ktére przywracaja skérze funkcje naturalnej bariery, odtwarzaja ptaszcz
hydrolipidowy skéry, zapobiegajg utracie wody. Stosowanie tych substancji pomaga
odbudowaé bariere skérna, zapobiegajg nadmiernej utracie wody oraz chronig
przed wnikaniem substancji draznigcych.
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OCZYSZCZANIE:

Do oczyszczania warto jest stosowaé delikatne pianki, mleczka, ktére nie zawieraja
silnych detergentow, takich jak SLS czy SLES, nie naruszajg warstwy ochronne;j.
Poszukaj tych z tagodzacym d-pantenolem. Zamiast toniku mozesz uzy¢ wody
termalnej. Nie pozostawiaj twarzy wilgotnej, tylko po chwili osusz chusteczka. Siegaj
po kosmetyki najlepiej bezzapachowe, badz stosuj tylko te, ktore zawieraja
substancje bezpieczne dla skoéry alergicznej. Poszukaj takiej informacji na
opakowaniu. Uwazaj na olejki eteryczne, bo mogg silnie podraznic skore.

Przyjazne linie kosmetyczne:

Bardzo waznym elementem terapii leczniczej jest uzupetnienie jej odpowiednimi
produktami pielegnacyjnymi. Wazne jest, aby pielegnacja zostata dobrana
indywidualnie, po szczegétowym wywiadzie, konsultacji ze specjalista. W sktadzie
produktéw do pielegnacji powinny znalez¢ sie: betaglukan, kwas gammalinolenowy
GLA, mocznik, sterole, alantonina, pantenol.

Produkty kosmetyczne, odpowiednie dla skory
atopowej to:
- Epionce linia medyczna barierowa,
- Biodroga- medyczny olejek oczyszczajacy,
- EndoCare linia LIPOCUTANE
- DMK BetaGel i BetaGen, ProAmino,
- linia dermatologiczna SELVERT,
- Guinot Creme Protection Reparatrice,

- Atoderm Pain - kostka do mycia Bioderma,
- produkt na przebarwienia po stanach zapalnych
- White Objective Pen Bioderma, do stosowania
miejscowego

f - do mycia skory ciata: mydto z Aleppo z 5%

(_- zawartoscig oleju laurowego

. - Monteil linia probiotyczna
WIADOMOSCI W PIGULCE!

AZS to choroba, ktéra latem zazwyczaj przechodzi okres remisji (brak objawow
chorobowych). Stonce dobrze na nig wptywa, nalezy jednak podej$¢ do tego z
umiarem i rozsadkiem. Stosuj filtry! Nawilzaj skére po kazdej kapieli, unikaj
produktéw zapachowych.
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SKORA Z RUMIENIEM | TRADZIKIEM ROZOWATYM - CHARAKTERYSTYKA:
reaguje nerwowo, czerwieni sie, piecze, swedzi, gdy cos jej przeszkadza. Upat jej nie

sprzyja, bo pod wptywem ciepta naczynia zaczynajg sie rozszerzac, cera jest

zaczerwieniona i pokryta drobnymi pajgczkami, towarzyszy tojotok i czeste
zaczerwienienie skory pod wptywem zdenerwowania, co $wiadczy o zaburzeniach
naczyniowo-ruchowych. W stadium choroby wystepuje nadmierna wrazliwos¢ skory,
dlatego dziatania proflaktyczne ukierunkowane sg na wtasciwg pielegnacje. W tym
okresie wazna jest ochrona skéry przed promieniowaniem stonecznym i unikanie
sytuacji, w ktérych moze doj$¢ do podraznienia skéry przez czynniki zewnetrzne.
Takie postepowanie moze zapobiec rozwojowi utrwalonych zmian rumieniowych
i dalszego rozwoju tradziku r6zowatego.

ODMIANY TRADZIKU ROZOWATEGO:
1. Postac rumieniowo-naczyniowa - cechuje
sie poczatkowo przemijajacym rumieniem,
ktore z biegiem czasu ulegajg utrwaleniu.
Dodatkowo towarzyszy rozszerzenie naczyn
krwiono$nych. Zmiany maja charakter

symetryczny, wystepujg w $rodkowej czesci twarzy, czota, nosa, na policzkach,
ktorym towarzyszg pieczenie, swedzenie, uczucie napiecia skory.

2. Posta¢ grudkowo-krostkowa - okres ten charakteryzuje sie ditugotrwatym
rumieniem, na podfozu ktérego pojawiaja sie grudki i krosty. Niektérzy pacjenci
borykaja sie réwniez z czestym zapaleniem spojéwek oczu.

3. Postac¢ przerosta - obecno$¢ guzkoéw i guzéw szczegblnie na skoérze nosa.
W przypadku rozpoznania tej postaci nalezy podjaé¢ systematyczne leczenie i
wdrozy¢ dziatania proflaktyczne.
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Czynniki wptywajace negatywnie na stan skory:

1. Przede wszystkim unikaj sauny, picia goracych ptynéw, mycia twarzy ciepta lub
chtodng woda oraz naprzemiennych zimnych i goracych prysznicow.

2. Cera ta nie lubi tarcia, wiec unikajmy czestych zabiegéw Scierania naskérka.

3. Na kondycje cery ma tez wptyw dieta. Alkohol, ostre i pikantne potrawy, gorace
napoje pogarszajy stan skory. Natomiast owoce i warzywa, bedace Zrédtem
witaminy C pomoga uszczelni¢ kruche naczynia. Do naszego menu warto wtaczyc
dzika réze, cytrusy, dobrze dziata tez witamina K, ktorg znajdziemy w szpinaku.

4. Czynniki, ktére moga nasili¢ powstawanie tradziku to w gtéwnej mierze: nadmiar
stresu, czynniki atmosferyczne np. wiatr, wahania temperatury, alkohol, gorace
potrawy, intensywny wysitek fizyczny, leki rozszerzajace naczynia np. sterydy

Pielegnacja:

W celu oczyszczenia skéry, warto wykonywacé peeling enzymatyczny raz na ok 10-12
dni. Naszymi sprzymierzencami sa kremy nawilzajagce-odzywcze, ktére zawierajg
arnike, witamine C, rutyne, witamine B3, te wszystkie sktadniki wzmacniajg naczynia
krwionoéne. Przed wyjsciem z domu koniecznie stosujemy tez krem z wysokim
filtrem UV (powyzej SPF45). Puder mineralny moze by¢é dodatkowym
zabezpieczeniem. Krem powinien by¢ lekki, aby nie obcigzy¢ gruczotéw tojowych,
tagodzacy i wzmacniajacy naczynia krwionosne.

Oczyszczanie:

Dwuetapowe, najlepiej zelem myjacym badz pianka, ktore zmywamy woda . Takie
oczyszczanie przynosi lepsze efekty i w duzej mierze tagodzi zmiany tradzikowe oraz
zapobiega ich powstawaniu. Ponadto polecam wode termalna lub hydrolat. Dobrze
jest stosowac takie oczyszczanie rano i wieczorem.
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Wskazowki:

Jesli zauwazymy na twarzy intensywny rumien, ktéry pomimo odpowiedniej
pielegnacji nie znika, nalezy uda¢ sie do specjalisty. Czasami zdarza sie, ze
podrazniona cera naczyniowa ma sktonnosci do tradziku r6zowatego, ktéry wymaga
odpowiedniego leczenia. Popekane naczynia mozna usung¢ w gabinecie
zabiegowym np. za pomoca lasera, czy termokoagulacji. Ponadto stosowanie Zle
dobranych kosmetykéw moze doprowadzi¢ do nasilenia schorzenia. Skéra nie
powinna by¢ pielegnowana kosmetykami, ktére zawieraja: alkohol, alfahydrokwasy
(AHA) oraz glikol propylenowy.

PRZYJAZNE LINIE KOSMETYCZNE:

- Monoderma, kuracja z Wit. C ktéra
uszczelnia naczynia, ale takze jest bardzo
silnym antyoksydantem. Wykazuje réwniez
silne dziatanie przeciwzmarszczkowe -
stymuluje synteze kolagenu;

- DMK BetaGel, ProAmino,

- Guinot Creme Red Logic,

- produkty, ktére w swoim sktadzie maja
rutyne, witamine B3, aloes, dysmutaze
ponadtlenkowsa;

- Bioderma linia Photoderm.

Wiadomosci w pigutce!

Upat nie sprzyja takiej skérze, odpowiednie postepowanie i pielegnacja moze
zapobiec rozwojowi choroby. Czynniki, ktére moga nasili¢ powstawanie tradziku
rézowatego to w gtoéwnej mierze: nadmiar stresu, wiatr, wahania temperatury,
alkohol, gorace potrawy, intensywny wysitek fizyczny, leki rozszerzajace naczynia.
Czesto zdarza sie, ze podrazniona cera naczyniowa ma skfonnosci do tradziku
rézowatego, ktéry wymaga odpowiedniego leczenia.

23




B

SKINSPACE

PIELEGNACJA SKORY LATEM - PODZIAL NA TYPY SKORY

SKORA PROBLEMATYCZNA Z TRADZIKIEM POSPOLITYM | GRUDKOWYM -
CHARAKTERYSTYKA: rozszerzone pory, regularnie wystepujace i dtugo utrzymujace
sie zmiany ropne, wypryski, ktore przynoszg dyskomfort i bol i pozostawiajg blizny,
przebarwienia, obecno$¢ zmian na skorze twarzy, szyi, dekoltu, na plecach.

Wystepuje dodatkowo nieprawidtowe ztuszczanie naskérka, przez co martwe
komorki zatykajg ujscia gruczotéw tojowych. Niedoskonatosci pojawiajace sie na
skorze ze sktonnoscig do tradziku dzieli sie na formy:

- zapalne: to grudki, krosty i ropne torbiele;

- niezapalne: to zaskérniki otwarte i zamkniete, prosaki.

Problem ten najczesciej ujawnia
sie w okresie dojrzewania, kiedy
poziom hormonéw gwattownie
wzrasta. Androgeny pobudzaja do
dziatania gruczoty tojowe, ktére
produkujg nadmiar sebum. Cera
tradzikowa bardzo czesto bywa
mylona z cerg ttusta, poniewaz
ich podstawg jest ten sam
problem - nieprawidtowa praca
gruczotéw tojowych.

Czynniki wptywajace negatywnie na stan skory:

1. Oprocz uwarunkowan genetycznych, wptyw na stan skéry majg hormony i dieta.
Zmiany hormonalne moga wynikaé z okresu dojrzewania, stresujacych sytuacji lub
nieodpowiedniego trybu zycia - nagty spadek wagi, dieta uboga w skfadniki
odzywcze;

2. Nieodpowiedni sposéb odzywiania - najbardziej szkodliwy jest cukier, alkohol,
fast foody, papierosy, kawa;
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3. Grube warstwy kosmetykdéw ograniczaja dostep tlenu do skéry - zakrywanie
niedoskonatosci warstwami makijazu przyczynia sie do zatykania ujs¢ mieszkow
wilosowych;

4. Brak nawilzania i ochrony UV;

5. Uzywanie kosmetykéw do innych rodzajéw skory;

6. Leczenie tradziku na wtasng reke - w przypadku silnego tradziku lepszym
rozwiazaniem jest wizyta u specjalisty;

7. Dotykanie twarzy rekami, telefonem komoérkowym - wszedzie czaja sie bakterie,
ktére moga pogorszy¢ stan skory;

8. Dtugotrwaly stres - przyczynia sie do uwalniania przez organizm
glukokortykoidéw, ktére maja wptyw na uwalnianie przez gruczoty tojowe ropy lub
powstawanie tragdziko-podobnej wysypki;

9. Opalanie sie - skéra staje sie wysuszona i bardziej podatna na podraznienia.
Ponadto prowadzi to do wzmozZenia pracy gruczotéw tojowych.

Pielegnacja:

Cera tradzikowa nie lubi stonca! W pierwszych dniach opalania mozemy zauwazy¢
drobna poprawe, jednak juz po tygodniu wypryskow bedzie dwa razy wiece;.
Wiasciwa pielegnacja cery powinna opiera¢ sie na stosowaniu produktow
antybakteryjnych, tagodzacych i nawilzajgcych o lekkiej formule. Nalezy ztuszczac ja
regularnie, w momencie gdy na skérze nie wystepujg zmiany ropne, istotne jest
réwniez przeprowadzenie kuracji ztuszczajacych w salonie kosmetycznym czy klinice.
U pacjentéw z tradzikiem stosowanie produktéw, ktére przyczyniaja sie do zatkania
porow, bytoby zabéjcze dla skéry, dlatego produkty dedykowane dla tego typu cery,
powinny mie¢ lekka formute. Codziennie rano i wieczorem oczyszczaj skére
delikatnym zelem myjacym, na dzien stosuj lekkie kremy nawilzajace, a na noc
antybakteryjne. Dziatanie preparatéw przeciwtradzikowych opiera sie na
hamowaniu powstawaniu zaskornikéw, ztuszczaniu rogowaciejgcego naskorka,
zmniejszaniu fojotoku, a takZze dziataniu antybakteryjnym. W celu likwidacji
pojedynczych zmian mozna stosowac specjalne zele do stosowania punktowego,
ktore dziatajg antybakteryjnie i osuszajaco.
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Oczyszczanie:

Pierwszym odruchem jest siegniecie po gleboko oczyszczajace preparaty,
w rzeczywistosci prowadzi to do szybkiego wysuszenia skory, ktéra zostaje
zmuszona do jeszcze wiekszej produkcji sebum. Skére nalezy regularnie oczyszczaé
z kurzu, zanieczyszczen, makijazu. Trzeba jednak by ostroznym, gdyz zbyt mocna
ingerencja moze przynie$¢ odwrotny rezultat. Zatem twarz nalezy przemywac¢ dwa
razy dziennie, stosujac nieoleiste kosmetyki, najlepiej w postaci pianek badz zeli.
Nalezy unika¢ uzywania zwyktego mydta, poniewaz wzmaga on produkcje toju przez
gruczoty oraz nadaje skérze odczyn zasadowy, co sprzyja rozwojowi bakterii. Nie
nalezy takze uzywac¢ produktow na bazie alkoholu, ktére oprécz przesuszania
i podrazniania, prowadza do pogorszenia sie kondycji skory. Po umyciu i sptukaniu
twarzy letnia woda, kolejnym krokiem pielegnacji jest zastosowanie kremu
nawilzajagcego badz nawilzajgco-matujgcego. W przypadku osdb u ktorych skoéra
$wieci sie, dobrym rozwigzaniem moze okazac sie stosowanie bibutek matujacych,
ktore doskonale pochtaniajg serum i $wietnie nadaja sie do od$wiezenia makijazu.

Przyjazne linie kosmetyczne:
- Neauvia Acne Stress Control
- DMK Acu Creme
- Monoderma kuracja
z witaming C
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SKORA TEUSTA - CHARAKTERYSTYKA:
skora jest gruba, ttusta, blyszczy sie, ma ziemisty kolor i duze pory, pojawiajg sie

zaskérniki otwarte oraz zamkniete, rozszerzaja sie ujscia gruczotéw wydzielniczych.

Czynniki wptywajace negatywnie na stan skéry:

1. Mycie twarzy woda z mydtem - warto wybiera¢ Zele i pianki oczyszczajace
Zz mentolem;

2. Stosowanie zbyt agresywnych preparatéw odttuszczajacych, ktére powodujg
nadmierne wysuszenie skory;

2. Nadmiar stonca i czeste opalanie sie;

3. Nadmierny kontakt dtoni ze skéra twarzy - na zabrudzonych dtoniach mozna
bowiem przenies$¢ bakterie, ktére stang sie przyczyna powstawania pryszczy;

4. Samodzielne wyciskanie zaskérnikéw - takie postepowanie pogorszy stan cery
i doprowadzi do powstawania blizn;

5. Palenie papieroséw, stosowanie ostrych przypraw, picie alkoholu, stres.

Pielegnacja:

Twarzy nie nalezy my¢ ptynami z duza zawartoscia alkoholu czy kwasu salicylowego
- takie preparaty podrazniaja skore i przyspieszaja wytwarzanie sebum. Srodki do
mycia powinny mie¢ odczyn lekko kwasny lub neutralny, powinny zawieraé sktadniki
zmniejszajace tojotok. Kremy dedykowane skérze ttustej powinny zawierac cynk,
ktory ma dziatanie seboregulujace, jak réwniez ceramidy, ktére odbudowuja ptaszcz
hydrolipidowy. Ponadto produkty z glutationem - delikatnie rozjasniajg cere,
zapobiegaja tworzeniu sie zaskérnikéw i uelastyczniajg naskérek. Produkty powinny
by¢ pozbawione olejéw. Kremy do cery ttustej powinny miec¢ lekka konsystencje. Na
noc mozna zaaplikowaé krem regeneracyjny o lekkiej konsystencji. Ponadto, aby
niwelowaé btyszczenie skéry, warto wyprébowaé ptatki lub chusteczki absorbujgce
nadmiar sebum.
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Oczyszczanie:

Nie powinno ogranicza¢ sie tylko do porannej i wieczornej toalety. Warto réwniez
w ciggu dnia stosowac odpowiednie produkty o dziataniu antybakteryjnym, ktoére
ograniczg rozwéj mikroorganizmow na powierzchni skory, ale pamietaj, nie nalezy
jej przesusza¢! Co najmniej raz w tygodniu nalezy wykonywac peelingi, scruby
i maseczki oczyszczajace. Stosujac peeling, usuwasz nadmiar zrogowaciatego
naskorka. Niedopuszczalne jest wyciskanie zaskérnikow, poniewaz moze to
doprowadzi¢c do powstania stanéw zapalnych. Pamietaj o tym, ze
przeciwwskazaniem do wykonania peelingu jest wystepowanie czynnych zmian
ropnych na skérze. Przynajmniej raz w miesigcu nalezy udac sie do kosmetologa,
ktory pomoze fachowo oczyscic, odblokowaé skére twarzy.
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Przyjazne linie kosmetyczne:

Kosmetyki zawierajace substancje antybakteryjne i przeciwzapalne, normalizujace,
hamujace powstawanie zmian skoérnych, regulujagce sktad flory bakteryjnej.
Substancje czynne, ktére powinny wystepowa¢ w takich produktach: woda
termalna, algi, cynk, prowitamina B5, kwasy AHA, olejek z drzewa herbacianego,
miedz.

Produkty:
- DMK linia ACU;

- Bioderma linia Sensibio;
- Avene linia CLEANANCE;
- Neauvia
linia dermatologiczna.

Wiadomosci w pigutce!

Nieprawidtowa pielegnacja ttustej cery moze doprowadzi¢ do powstania zmian
tojotokowych i tradzikowych, dlatego wazny jest odpowiedni dobér produktéw
pielegnacyjnych, takich, ktére opierajq sie na dziataniu przeciwzapalnym,
antybakteryjnym i normalizujgcym. Dobra informacja jest, ze przy tym typie skoéry
zmarszczki pojawiajg sie dos$¢ poino. Z wiekiem skéra staje sie mniej ttusta
z tendencja do lekkiego przesuszania.
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W dzisiejszych czasach trend opalonej skory, niczym zaraz po wakacjach, ciaggle
pozostaje bardzo zauwazalny i to przez caty rok. A pomysleé, ze jeszcze kilkadziesiat
lat temu kobiety w Europie chronity sie przed stoncem jak tylko mogty, gtéwnie
z tego tez wzgledu, ze opalona skoéra kojarzona byta z ubéstwem i pracg w polu. Jej
jasny, porcelanowy odcien byt ideatem karnacji i $wiadczyt o bogactwie. Czasy sie
jednak zmienity, a wraz z nimi poglady, zwyczaje, wyglad ludzi i trendy. Sama Coco
Chanel na poczatku XX wieku uznata, ze ,Ztota opalenizna jest wyznacznikiem stylu”.
Natomiast moda moda, nie o tym aspekcie bedzie mowa. Poméwimy oczywiscie
o tym, co sie z ta moda wiaze - czyli o solarium i o tym jaki ma ono wptyw na nasza
skére. Obecnie jest to zdecydowanie najpopularniejsza metoda na uzyskanie
opalenizny przez caly rok. Obserwuje sie szeroka ekspansje i niezwykle tatwa
dostepnosc do tych urzadzen.

Gtownym powodem korzystania z solarium jest oczywiscie cheé uzyskania ciemnego
odcienia naszej skéry, a tym samym uatrakcyjnienie naszego wygladu - oczywiscie
jest to kwestia wzgledna, ale o gustach dyskutowaé nie bedziemy. Natomiast jak
wiemy, zadowolenie z wygladu ciata przyczynia sie do poprawy samooceny.
Najczesciej dotyczy to kobiet, ale panowie takze nie stronig od wizyt w solarium.
Z badan wynika tez, ze rosnie odsetek os6b mtodych korzystajacych z solarium, co
jest bardzo niepokojgcym zjawiskiem. Solarium wybierane jest ze wzgledu na to, ze
jest to szeroko dostepna, niedroga i skuteczna metoda opalania. Cze$¢ oséb
powotuje sie tez na inne korzysci z solarium, takie jak poprawa nastroju,
uzupetnienie witaminy D3, czy przygotowanie skory przed urlopem i wyjazdem
w ciepte kraje - o tym bedzie mowa nieco nizej. Jednoczes$nie osoby korzystajace
z nich bardzo czesto nie zdajg sobie sprawy z ryzyka, jakie niesie za soba
ekspozycja na zbyt duza dawke promieniowania.
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Na poczatek powiedzmy sobie jak wtasciwie solarium dziata. To jak wyglada wiemy
chyba wszyscy - jest to kabina albo tézko, w ktérym wykorzystywane sa lampy
wytwarzajace promieniowanie ultrafioletowe (UV) w zakresie fal UVA i UVB. Ogdlnie
mechanizm powstawania opalenizny po solarium jest podobny do opalania na
storicu - pod wptywem promieni UV zostaje pobudzona do produkcji melanina,
czyli pigment, ktéry nadaje naszej skérze brazowy odcien.

Ciekawym faktem jest, ze poczatkowo solarium uwazano za mniej szkodliwe niz
sfonce. Wigzato sie to z tym, ze solaria miaty emitowaé jedynie promienie UVA,
ktére uznawano za niegrozne w stosunku do promieni UVB. W pdzniejszych latach
wykazano jednak, ze promienie UVB nie sg zupetnie wyeliminowane z solariéw, ale
przede wszystkim odkryto rzeczywisty wptyw promieni UVA, ktére przenikajg do
gtebszych warstw skoéry, dziatajg na skore wiasciwg i wyrzadzajac wiele szkod.

Zastanawialiscie sie kiedys,
dlaczego wystarczy zaledwie
5-10 minut w solarium, aby
odcien naszej skory sie
zmienit, a po kilku seansach
uzyskujemy pozadang gteboka
opalenizne?

Dzieje sie tak dlatego, ze natezenie promieniowania w solarium jest znacznie wyzsze
niz w warunkach naturalnych. t6zka opalajgce majg lampy, ktére emitujg ogromng
dawke tych promieni w bardzo krétkim czasie. Mowi sie, ze kwadrans spedzony
w solarium jest odpowiednikiem catego dnia lezenia na stoicu. A nasza skéra w tym
czasie po prostu cierpi. Nie pomaga fakt, ze lampy znajduja sie zaledwie kilka
centymetréw od skéry, ktéra dodatkowo najczesciej pozbawiona jest jakiejkolwiek
ochrony - niestety mato kto mysli o kremie z filtrem na solarium.
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Jakie zagrozenia niesie ze sobg korzystanie z solarium:

- uszkodzenia struktur skory i idace za tym przyspieszenie procesow starzenia sie
skory: promieniowanie UVA pochodzace z lamp solarium przede wszystkim wnika
w gtagb skéry i niszczy tam widkna kolagenu i elastyny, odpowiedzialne za jej
jedrnosc i gtadkosc. Wptywa tez destrukcyjnie na naczynia krwionos$ne. Zachodzace
procesy fotostarzenia objawiajg sie tym, ze mamy do czynienia z grubszymi
zmarszczkami, pobruzdowaniami, brakiem $cienczenia skéry, a wrecz jej
pogrubieniem oraz nadmiernym rogowaceniem naskoérka. Inaczej mowigc
intensywnie opalana skéra z biegiem czasu staje sie gruba, twarda, szorstka,
wysuszona, traci jedrnos¢, przedwczesnie pojawiajg sie na niej gtebokie zmarszczki.

Starzenie sie skéry to nie jedyny problem. Skutki nadmiernego korzystania
z solarium to réwniez nieestetyczne przebarwienia i tzw. plamy watrobowe - czyli
nagromadzenia melanocytéw w miejscach nadmiernie wystawionych na ekspozycje
stoneczna. Pojawiajg sie na twarzy, ramionach, dtoniach i plecach. Jakby tego byto
mato w skérze powstaje jeszcze wiecej wolnych rodnikéw oraz dochodzi do
uszkodzenia DNA w komérkach.

- ryzyko powstania nowotworéw skory: jest to oczywiscie najpowazniejsze
zagrozenie, jakie niesie za sobg korzystanie z solarium. Lampy w solarium, emitujace
promieniowanie UVB i UVA uszkadzajg materiat genetyczny i moga prowadzi¢ do
stanéw przedrakowych (rogowacenie stoneczne), raka kolczystokomérkowego, raka
podstawnokomoérkowego i oczywiscie najgrozniejszego, jednego z najbardziej
ztosliwych nowotworéw - czerniaka ztosliwego.
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- korzystanie z solarium moze wywotac alergie: promieniowanie UVA moze
powodowaé takze alergie skérne. Nie ma oczywiscie znaczenia Zrédio jego
pochodzenia, dlatego po wizycie w solarium takze mozna zaobserwowaé alergie,
objawiajace sie wysypka lub zaczerwienieniem skéry. Dodatkowo alergie pod
wptywem UVA wywotywaé moga tez leki, a ich lista jest catkiem dtuga (m.in.
niektére antybiotyki, leki kardiologiczne, hormonalne, $rodki antykoncepcyjne oraz
uspokajajace).

- czeste wizyty w solarium ostabiaja uktad immunologiczny, niszcza nie tylko skére,
ale paznokcie i wtosy, a takie podrazniajg oczy - zmiany, do ktérych moze dojs¢
w oczach to: za¢ma, skrzydlik, zapalenie spojowek, $lepota $niezna.

- warto réwniez wiedzie¢, ze istnieje wiele przeciwwskazan do korzystania
z solarium. Generalnie korzystanie z solarium powinno by¢ wykluczone przez osoby
o bardzo jasnej karnacji, ktérych skéra tatwo ulega oparzeniom, a takze posiadaczy
licznych pieprzykéw i znamion na ciele. Bezwzglednym przeciwwskazaniem jest cigza
- skora przysztych mam jest bardzo narazona na powstawanie przebarwien, ze
wzgledu na inng prace uktadu hormonalnego. Problem przebarwieh moze dotyczy¢
takze kobiet stosujacych tabletki antykoncepcyjne. Do solarium nie powinny tez
wybieraé sie osoby, u ktérych zdiagnozowano choroby serca, nerek, tarczycy,
nadci$nienie, padaczke, schorzenia okulistyczne, czy tez z chorobami tkanki tacznej
i zapaleniem skérno-miesniowym. Wiele lekéw moze wptywaé na wrazliwos$¢é skoéry
na promieniowanie UV i warto wczeéniej zapytac o to swojego lekarza.

By¢ moze o tym nie wiecie, ale istotnym zagrozeniem jest takze problem
uzaleznienia od solarium. Fachowo stan ten okresla sie tanoreksjg i dotyczy on
0s6b, ktére ciagle odczuwaja potrzebe przebywania na stoncu lub w solarium. Jest
to choroba, ktérej podtoze znajduje sie w psychice. Uzalezniony caty czas mysli, ze
jest blady (podczas gdy jego skora jest bardzo opalona) i jednoczesnie uwaza, ze z
bladg skéra prezentuje sie znacznie gorzej. Nie zauwaza przebarwien i ztego stanu
skéry, liczy sie tylko jej kolor. Wydaje sie tez by¢ "gtuchy" na rady otoczenia, uwaza
ze problem go nie dotyczy. Tanoreksja to typowy natég, ktéry, w pore zauwazony,
moze by¢ leczony.
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Powiedzmy sobie jeszcze o dwoch ciekawych mitach, o ktérych na pewno nie jeden
raz styszeliscie:

- solarium leczy tradzik: jeden z najpopularniejszych mitéw, niestety ciggle

przekazywany z ust do ust.

Prawda jest jednak, Zze solarium z pewnoscig nie stuzy osoba borykajacym sie
z tradzikiem, a wrecz przeciwnie. Na poczatku wiele oséb zauwaza wizualng
poprawe stanu skory, gdyz lampy solarium wysuszaja zmiany tradzikowe, niweluja
nadmierne wydzielanie sebum. Jest to jednak efekt bardzo ztudny i chwilowy
- problem powraca do nas bardzo szybko i to ze zdwojona sita. Nadmiernie
wysuszona skéra powoduje, ze gruczoty tojowe odpowiedzialne za wydzielanie
sebum zaczynaja pracowac ze zdwojona aktywnoscia. Produkcja sebum jest wiec
jeszcze wieksza, a nasze zmiany tradzikowe przybierajg na intensywnosci. Poza tym
dodatkowa niespodzianka dla nas moga by¢ trudne do usuniecia przebarwienia,
ktore moga powsta¢ na skutek potgczenia stosowanych preparatow leczniczych
i promieniowania lamp solarium. Opisany proces dotyczy oczywiscie opalania
zaréwno w solarium, jak i na stoAcu. Wniosek oczywiscie jest jeden - opalanie nie
pomaga w walce z tradzikiem.

- solarium uodparnia skére na silne stonce przed wyjazdem na urlop i zabezpiecza
przed poparzeniami: kolejna powszechnie znana teoria, ktéra niestety nie znajduje

uzasadnienia naukowego.

Owszem, wyprodukowana melanina (pigment, ktéry odpowiada miedzy innymi za
barwe naszej skory) ma za zadanie ochrania¢ skére przed promieniowaniem UV.
Jednak ochrona ta jest niewielka w stosunku do dawki promieni stonecznych, jaka
zaserwujemy skérze podczas urlopu. Skéra sztucznie opalona jest wiec weciaz
bezbronna na dziatanie promieni stonecznych i jak najbardziej moze dojs¢ do
oparzen.
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Wielu zwolennikéw solarium, w tym nie rzadko ich wtasciciele, powotujg sie na
korzysci wynikajace z korzystania z solarium, takie jak wytwarzanie witaminy D,
pobudzenie wydzielania endorfin, czy tez leczenie niektéorych schorzen
dermatologicznych. Trzeba jednak wiedzie¢ kilka kwestii. Przede wszystkim nie
nalezy przeceniaé tego, ze $wiatto lamp solarium wspomaga produkcje witaminy D
W naszym organizmie. Po pierwsze witamina D powstaje pod wptywem fal UVB,
ktorych w solarium jest ograniczona ilo$¢. Po drugie znacznie lepszym rozwigzaniem
bedzie dostarczenie jej w naszej diecie, albo poprzez suplementacje. Solarium nie
mozna tez traktowad, jako leku na depresje, a takze utozsamiaé z fototerapig np.
przy tuszczycy, gdzie naswietlanie odbywa sie przy pomocy specjalnych paneli i kabin
Swietlnych w gabinetach lekarskich pod nadzorem lekarza.

Wydawac¢ by sie mogto, ze wiedza spoteczenstwa na temat szkodliwego dziatania
solarium jest do$é szeroka. Mimo wszystko wielu ludzi ciagle to lekcewazy, a czes¢
nawet traktuje to jako element pielegnacji ciata. Pamietajmy, Zze nie ma czego$
takiego jak bezpieczne korzystanie z solarium. Oczywiscie, mniejszg krzywde
wyrzadzamy naszej skorze korzystajac z solarium dwa czy trzy razy do roku np. przed
wazng uroczystoscia, co jest dos¢ czesto praktykowane. Jednak miejmy $wiadomosé,
ze kazda wizyta w solarium to uszkadzanie naszej skéry. Moda nigdy nie powinna
by¢ silniejsza niz zdrowy rozsadek. A dodatkowo w dzisiejszych czasach, dla
mitosnikébw opalonej skéry réwnie tatwo dostepng alternatywg dla solarium jest
uzywanie produktéw brazujacych, czy tez opalanie natryskowe.
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Sezon letni w petni, a co sie z tym wigze, czesto eksponujemy naszg skére na
dziatanie promieni stonecznych. Niektérzy uwielbiaja sie opalaé, czy tez spedzac czas
na stoncu, zapominajac jednoczesnie o ochronie przeciwstonecznej lub tez robiagc to
zbyt diugo. Niestety przykra, bolesng i do$¢ czesta konsekwencjg sg oparzenia
stoneczne. W dzisiejszym poscie przeczytacie o tym czym doktadnie one s3 i jak
powstaja, jakie sa ich skutki i jak sobie z nimi radzic.

Oparzenie stoneczne to najczestszy
skutek nadmiernej ekspozycji na storice,
czyli promieniowanie UV. Jest to
uszkodzenie skory, ktére pojawia sie, gdy
ilos¢ promieniowania UV jest wieksza niz

zdolnosci ochronne pigmentu skoéry, czyli

melaniny. Za jego rozwéj odpowiedzialne
jest gtownie promieniowanie UVB,
a przede wszystkim promieniowanie
o dtugosci fali od 295 do 315 nm.
Oparzenie moze wystgpi¢ réwniez po
skorzystaniu z solarium.

Oparzenia stoneczne moga dotyczy¢ réznych czesci ciata, w tym najczesciej twarzy,
dekoltu, ramion, dolnej czesci brzucha, wewnetrznej powierzchni ud. Wiekszos¢
z nich goi sie w ciagu kilku dni. Pierwsze objawy pojawiaja sie po uptywie 4-6 godzin
od nadmiernej ekspozycji na storice, za$ ich najwieksza intensywnos$é ujawnia sie po
okoto 12-24 godzinach. Ustepowanie zmian z reguty rozpoczyna sie po okoto 72
godzinach. Jednak nie wszystkie oparzenia majg tagodny przebieg, a niektére
wymagaja fachowej pomocy lekarskiej.
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Kazdy z nas jest narazony na powstanie oparzen stonecznych, przy czym kilka
czynnikéw ma na to wptyw. Nasilenie oparzen stonecznych zalezy przede wszystkim
od natezenia promieniowania stonecznego i od dtugosci ekspozycji na stonce.
Dlatego tez najwieksze ryzyko oparzehn stonecznych wystepuje w okresie letnim
w godzinach 10-15 - w tych godzinach indeks UV jest najwyzszy. Nalezy tez wziaé
pod uwage, ze niektoére lekarstwa, a takze kosmetyki czy perfumy moga powodowac
zwiekszenie wrazliwosci na promieniowanie UV. Ponadto zdecydowanie bardziej na
oparzenia stoneczne narazone s3g osoby z jasng karnacjg i | oraz Il fototypem skory.
Innymi stowy inaczej broni sie skéra osoby o oliwkowej karnacji, a inaczej osoby
z bardzo jasng karnacja, w przypadku ktérej do oparzenia moze dojs¢ w bardzo
krotkim czasie. Ma na to wptyw ilo$¢ pigmentu ochronnego w skérze. Nalezy tez
pamietac, ze szczegblnie wrazliwa na dziatanie promieniowania UV jest skéra dzieci
i niemowlat.

Oparzenia stoneczne dzielimy na stopnie w zaleznosci od ich ciezkosci.

- oparzenia | stopnia: s3 to powierzchniowe zmiany zewnetrznej warstwy skory.
Wystepuja zdecydowanie najczesciej i maja najtagodniejszy przebieg. Charakteryzuja
sie mocnym zarumienieniem, rozgrzaniem i pieczeniem skory. Kiedy jej dotykamy,
czujemy bol. Moze wystepowaé takze lekki obrzek. Nie wystepuja zadne pekniecia
czy pecherze. Czasami mogg pojawic sie dreszcze oraz ogblne ostabienie. Objawy te
z reguty ustepuja po kilku dniach, a na ich miejscu czesto pojawia sie tuszczenie
naskorka.

- oparzenia Il stopnia: w tym przypadku zmiany obejmujg naskérek oraz skére
wtasciwg. Zaczerwienienie jest mniejsze niz w 1 stopniu, jednak pojawiajg sie
pecherze wypetnione ptynem surowiczym. Wzrasta ogélny bol i pieczenie. Ponadto
dochodzi do czesciowej martwicy naskoérka. Najczesciej stan ten utrzymuje sie od
2 do 6 tygodni. W rozlegtych oparzeniach Il stopnia moga pojawi¢ sie takze objawy
ogélne np. goraczka, zawroty i béle gtowy, nudnosci, wymioty, trudnosci
z oddychaniem, a nawet wstrzas (ze spadkiem ci$nienia krwi i temperatury ciata,
zamroczeniem lub pobudzeniem, niekiedy drgawkami). Taki stan zdecydowanie
wymaga pilnej konsultacji lekarskiej, tym bardziej ze objawy te moga tez sugerowac
udar stoneczny, ktéry moze towarzyszy¢ oparzeniu.
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Wyisze stopnie oparzen stonecznych, czyli lll i IV, naprawde rzadko sg efektem
dziatania promieni stonecznych. W tych przypadkach konieczne jest odpowiednie
leczenie pod okiem specjalisty. Oparzenia lll stopnia dotycza wszystkich warstw
skory, tacznie z naczyniami krwionosnymi oraz zakonczeniami nerwowymi, zas IV
stopnia powoduja wystapienie na skérze gtebokich ran, ktére moga siega¢ nawet do
miesni, kosci i narzadéw wewnetrznych. Efektem jest wrazenie martwej skéry i brak
czucia w miejscu poparzenia. S to bardzo niebezpieczne rodzaje oparzen
stonecznych i moga one by¢ zagrozeniem zycia.

A co mozemy zrobic, jesli dojdzie do oparzenia stonecznego?

Oczywiscie wszystko zalezy od jego stopnia. Z lekkimi oparzeniami pierwszego
stopnia spokojnie poradzimy sobie sami. Na poczatek dobrze jest ochtodzi¢
poparzone miejsce - dzieki temu zatrzymamy proces uszkodzenia tkanki. Najlepszy
bedzie letni, stopniowo ochtadzany prysznic (delikatne polewanie skéry, a nie mocny
strumien) lub chtodne kompresy. Pamietajmy, ze nie moze to by¢ bardzo zimna
woda albo 16d, poniewaz w kontakcie z rozpalong skéra, moze wywotac silng reakcje
bélowa, a nawet szok termiczny.

Takie dziatanie z reguty przynosi chwilowg ulge,
dlatego w nastepnej kolejnosci powinnismy
siegna¢ po produkty o dziataniu fagodzacym,
chtodzacym i nawilzajagcym. Skéra po opalaniu
jest ostabiona, a co za tym idzie takze wrazliwa
na wszelkie czynniki zewnetrzne oraz sktadniki
znajdujace sie w kosmetykach. Warto wiec
patrze¢ na sktady danych produktéw - nie
powinny one zawierac drazniagcych sktadnikéw.

5
Pomocne beda preparaty z dodatkiem pantenolu i alantoiny, ktére nawilzaja,

tagodza, dziataja przeciwzapalnie i pobudzaja procesy naprawcze. Obie te substancje
sg dobrze tolerowane przez skore i nie wywotuja alergii czy podraznien. Warto tez
siegnaé¢ po kremy z kwasem hialuronowym, ktory poprawia poziom nawilzenia
naskérka. Wazna bedzie tez formuta produktu - gdy skéra piecze, najlepiej
sprawdzaja sie Zele, pianki, lekkie balsamy i spraye, natomiast lepiej jest unikaé
gestych masci czy kremow, ktére trudno wsmarowacé w skore.
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Mozna takze wyprobowaé kilka domowych sposobow, ktore cieszg sie duzg
popularnoscia i przynosza ulge - przyktadowo sa to oktady z kefiru, zsiadtego mleka
lub jogurtu. Dobrym pomystem moze tez byé¢ zastosowanie zelu ze swiezego aloesu
lub soku ze $wiezego ogorka.

Skoéra poparzona traci duzo wody, dlatego musimy pamietac o jej nawilzaniu, takze
po ustgpieniu pierwszych najbardziej dokuczliwych i bolesnych objawéw
nadmiernego opalania. Nie nalezy zbyt mocno nattuszczac¢ podraznien po opaleniu,
poniewaz ttuste preparaty nasilajg bol, dajac uczucie goragca. Na koniec wazne jest
tez nawadnianie catego organizmu - kluczowa kwestig jest wiec picie duzej ilosci
wody. Warto tez rozwazy¢ dodatkowa suplementacje lub wzbogaci¢ diete
o produkty zawierajgce witaminy E i C, ktére regenerujg uszkodzong skére.
W okresie gojenia nalezy unika¢ noszenia obcistej odziezy, a takze nie eksponowaé
skéry ponownie na dziatanie stoica.

Jesli chodzi o powazniejsze poparzenia drugiego stopnia to nasze dziatania beda
inne. Tutaj nawet domowe sposoby mogg okaza¢ sie nieskuteczne, a nawet
niewskazane. Przede wszystkim jezeli dojdzie do pojawienia sie pecherzy
wypetnionych ptynem surowiczy, to nie nalezy ich przektuwaé ani zdrapywac -
takie dziatania mogtyby prowadzi¢c do powstania zakazenia. Konieczne bywa
stosowanie lekéw, ktére zabezpieczajg przed zakazeniem bakteryjnym oraz masci
steroidowych. Silny bél towarzyszacy oparzeniom mozna tagodzi¢ za pomoca
Srodkéw takich jak paracetamol czy ibuprofen. Jednak generalnie przy oparzeniach
drugiego stopnia najczesciej niezbedna jest konsultacja z lekarzem, szczegolnie gdy
dotaczaja sie inne objawy ogdlne (istnieje prawdopodobienstwo wystgpienia udaru).
Przy oparzeniach rozlegtych i ciezkich konieczna jest hospitalizacja.
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Skutki oparzen stonecznych, zwifaszcza tych tagodnych, s3 bardzo czesto
bagatelizowane. Ich objawy sg zwykle przemijajace, ale na uwadze trzeba mie¢, ze
ich negatywne skutki dla skéry moga miec charakter dtugofalowy. Zbyt intensywna
i dtuga ekspozycja na stonce prowadzi do szybszego starzenia sie skory.
Konsekwencja oparzen stonecznych moga by¢ przebarwienia i odbarwienia, w tym
réwniez zmiany barwnikowe w postaci piegoéw. Istnieje takze ryzyko powstania
nieestetycznych blizn, szczegdlnie jesli skdra po oparzeniu jest pokryta pecherzami
i jest Zle pielegnowana. Dodatkowo najgroZniejsze dla nas jest to, ze
promieniowanie UV przyczynia sie do powstawania czerniaka ztosliwego i innych
nowotwordéw skory. Badania potwierdzaja, ze przebyte w mtodym wieku oparzenia
stoneczne znacznie zwiekszaja prawdopodobienstwo wystgpienia w pdzniejszych
latach czerniaka. Od oparzenia stonecznego do wystapienia nowotworu skéry mija
zwykle 15-20 lat.

Podsumowujac, oparzenia stoneczne nigdy nie naleza do przyjemnych doswiadczen,
a moga takze by¢ dla nas i naszej skéry powaznym zagrozeniem. Zdecydowanie
lepiej jest zapobiegaé, niz je leczy¢. Nie zapominajmy wiec o podstawowych
kwestiach, takich jak rozsadne korzystanie z kapieli stonecznych, unikanie stonca
w godzinach jego najwiekszej aktywnosci, uzywanie kremoéw z filtrem, noszenie
nakrycie gtowy i odpowiednich ubran.
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Na zakonczenie naszego ebooka temat czerniaka. Wiemy, Zze promieniowanie
sfoneczne to jeden z najwiekszych winowajcéw, ktéry przyspiesza proces starzenia
sie. Ale musimy by¢ $wiadomi, ze to tez ogromny czynnik majacy wptyw na rozwdéj
raka skory, jaki jest wtasnie czerniak. Nowotwér ten charakteryzuje sie najwieksza
dynamika wzrostu - zaréwno liczby zachorowan, jak i w mniejszym stopniu zgonéw,
w poréwnaniu z jakimkolwiek innym nowotworem ztosliwym. Corocznie stwierdza
sie okoto 160 000 nowych przypadkéw czerniaka na catym Swiecie, z czego przeszito
80% w Ameryce Pétnocnej, Europie, Australii i Nowej Zelandii. W Polsce czerniak jest
stosunkowo rzadkim nowotworem, ale zachorowalno$¢ na ten nowotwor stale
wzrasta. Wedtug ogdélno dostepnych statystyk liczba zachorowan podwaja sie co 10
lat i obecnie wynosi okoto 2 200 nowych zachorowan (1 000 u mezczyzn i 1 200
u kobiet), natomiast liczba zgonéw w ostatnich latach wynosi 500 (u mezczyzn i 400
u kobiet). Moéwi sie tez, ze zachorowalno$¢ na czerniaka w Polsce jest
prawdopodobnie  niedoszacowana. W  krajach  sasiadujacych z  Polska,
np. w Niemczech i Czechach, statystyki zachorowalnosci sa dwukrotnie wyzsze,
dzieki znacznie bardziej precyzyjnemu systemowi zgtaszalno$ci nowotworow.
Umieralnos$¢ z powodu czerniaka jest najwieksza w grupie chorych w wieku ponizej
30 lat, a mediana wieku zachorowania jest podobna dla obu ptci i wynosi 51 lat.
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Czerniak ztosliwy (tac. melanoma malignum) jest nowotworem wywodzacym sie

z komoérek barwnikowych - melanocytéw, ktére rozwijajg sie z tkanki nerwowej
powtok. Stanowi okoto 2% wszystkich zachorowan na nowotwory. Najczestszym
punktem wyjscia czerniaka jest skéra, ale moze on powstawac takze w obrebie bton
$luzowych przewodu pokarmowego lub w gatce oczne;.

Czerniak jest nowotworem o wysokim stopniu zto$liwosci. Nalezy do grupy
najbardziej agresywnych nowotworéw, opornych na standardowe leczenie
onkologiczne. Rozwija sie gtéwnie pod wplywem promieniowania UV. Okoto 10%
przypadkéw ma podtoze dziedziczne. Moze dawac przerzuty do okolicznych weztow
chtonnych, a takze przerzuty odlegte, najczesciej do ptuc i mézgu. U kobiet czerniak
najczesciej umiejscowiony jest na konczynach, w przypadku mezczyzn najczestszym
umiejscowieniem czerniaka jest tutéw.

Objawy czerniaka:
Czerniak moze rozwinac¢ sie, pod wptywem réznych czynnikédw, na podtozu juz
istniejacych znamion barwnikowych lub powstaé na skérze niezmienionej. Niepokdj
budzi¢ powinny zmiany dotyczace juz istniejacych znamion. Do najczestszych
objawow, wymagajacych konsultacji lekarza (onkolog, chirurg onkolog, dermatolog)
naleza miedzy innymi: zgrubienie, zaczerwienienie wokét znamienia, swedzenie,
krwawienie, powiekszenie, zmiany barwnikowe skéry. Zmiany w obrebie znamienia,
budzace niepokéj onkologiczny, sa okreslane jako ABCD:

- A asymetria - zmiana ksztattu znamienia z okragtej na niesymetryczng

- B brzegi - nierébwne, postrzepione brzegi znamienia
- C czerwony, czarny, niejednolity kolor

- D duzy rozmiar, wielko$¢ zmiany powyzej 6mm.
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Rola promieniowania stonecznego w powstawaniu czerniaka:

Ultrafiolet indukuje wiele niepozadanych efektéw w skorze, takich jak rumien,
obnizenie odpornoéci organizmu czy zmiany nowotworowe. Badania
epidemiologiczne wskazujg na zwigzek czerniaka skéry z ekspozycja o0séb
wrazliwych, szczegélnie dzieci, na promieniowanie stoneczne. Promieniowanie UV
dziata silnie genotoksycznie na DNA komérki, co moze prowadzi¢ do jego
uszkodzenia i  wystgpienia mutacji genowych. Powstajace fotouszkodzenia
w  materiale genetycznym komoérek skéry moga przyczynia¢ sie do rozwoju
nowotworéw tego narzadu. Promieniowanie stoneczne, stanowiace naturalne
irédto UV, jest uznawane przez Miedzynarodowa Agencje Badan nad Rakiem
(International Agency for Research on Cancer - IARC), za gtéwny czynnik ryzyka
czerniaka u ludzi. Rak skéry stanowi najczestszy typ nowotworu u ludzi o jasnej
karnacji. Stosunkowo mata czesto$¢ wystepowania ztosliwych nowotworéw skoéry
u os6b o ciemnej skérze wynika przede wszystkim z foto ochrony, jaka daje
zwiekszona ilos¢ melaniny w naskorku.

Najwazniejszym elementem
pozwalajacym na wczesne
rozpoznanie czerniaka jest badanie
skdry pacjenta, ktére powinno by¢
wykonywane przez kazdego lekarza
podczas kazdej wizyty chorego
w ambulatorium lub
w trakcie hospitalizacji.
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Podstawa diagnostyki czerniaka skory jest histopatologiczne badanie catej wycietej
chirurgicznie zmiany barwnikowej. Biopsja wycinajaca catej zmiany barwnikowej jest
rozstrzygajacg metoda w postepowaniu diagnostycznym, i jedyna, zalecana przez
onkologéw leczacych czerniaki i patologéw je diagnozujacych. Poza biopsja
wycinajaca (tzw. mikrostopniowanie 1), zadne inne postepowanie nie daje
prawidtowego rozpoznania. Po uzyskaniu histopatologicznego rozpoznania czerniaka
skory nalezy wdrozy¢ leczenie, zgodnie z oceng stopnia zaawansowania. Badania
dodatkowe wykonywane w procesie diagnostycznym obejmujg: podstawowe
badania krwi (morfologia, proby watrobowe, aktywno$¢ dehydrogenazy
mleczanowej - LDH), konwencjonalna rentgenografie klatki piersiowej oraz ocene
ultrasonograficzng jamy brzusznej i ewentualnie regionalnych weztéw chtonnych.
Biopsja wycinajaca jest stosunkowo prostym zabiegiem chirurgicznym i z reguty jest
mozliwa do wykonania w warunkach ambulatoryjnych. Wyciecie podejrzanej zmiany
skérnej wykonuje sie w miejscowym znieczuleniu nasiekowym, z marginesem
bocznym 1-2 mm niezmienionej chorobowo skory.

Czy mozna dziata¢ profilaktycznie?
Mozna!
Czerniaki s najtatwiejszymi do zdiagnozowania nowotworami, poniewaz rozwijaja
sie na powierzchni skéry. Codziennie spogladajgc w lustro, warto przyjrze¢ sie
wszelkim podejrzanym zmianom na swoim ciele. Wszystkie znamiona, narosla,
pieprzyki, ktére kwalifikuja sie do jednego z punktéw ABCDE lub budza Twéj
niepokdj powinny zostac zbadane przez lekarza. Warto przestrzegac tez kilku zasad:
nalezy chronié¢ skoére przed promieniowaniem UV, unika¢ stofica w godzinach 11-13,
stosowac filtry UV oraz nie korzystac z solarium.

Czerniak stanowi obecnie wazny problem zdrowotny, a czestotliwos¢ jego
wystepowania stale roénie. Dlatego niezwykle wazne sg dziatania majace na celu
zapobieganie chorobie, poprzez kontrolowanie czynnikéw ryzyka , jak i zapobieganie
konsekwencjom choroby poprzez jej wczesne wykrycie i leczenie.
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Pamietaj, ze latem Twoja skéra jest bardziej wymagajaca i do jej pielegnacji trzeba
podej$¢ inaczej. Mamy nadzieje, ze lektura tego ebooka dostarczyta Ci cennej wiedzy
o tym jak dziata¢, czego unika¢ oraz czego potrzebuje Twoja skoéra. Teraz nie
pozostaje nic innego jak wdrozy¢ to wszystko w zycie.

Ciesz sie wakacjami, wypoczywaj i tap stonce - jesli bedziesz to robi¢ z rozsadkiem,
nie bedziesz boryka¢ sie z przesuszeniem, przebarwieniami czy aktywowaniem
stanéw chorobowych na Twojej skorze. To podejscie naprawde sie optaca, bo bedac
$wiadomym i stosujagc odpowiednie dziatania, za kilka lat wcigz bedziesz cieszy¢ sie
promiennym wygladem i piekna cera.

Zapraszamy tez do zapoznania sie z pozostatymi czeSciami naszego ebooka - do tej
pory pojawity sie 3: "Dieta - jedzenie ma znaczenie", "Postarajmy sie zrozumieé
hormony" oraz "Pielegnacja domowa". Kazda z czesci porusza inny temat, kazdy tak
samo wazny dla naszej skory - wszystko po to, aby wspélnie stworzyé dla Ciebie
przejrzysty przewodnik w drodze po piekng i zdrowa skore.
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