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Mama zawsze mi mówiła, że to najważniejsza witamina. 
Do dzisiaj wierzę tylko w kremy, które ją zawierają. 

Witamina C jest ceniona przede wszystkim za to, że tłumi aktywność wol-
nych rodników. To najbardziej znany przeciwutleniacz. Wcześniej istniała 
wyłącznie w formie rozpuszczalnej w wodzie i podczas kontaktu z tlenem 
bardzo szybko się rozpadała. Dlatego za najskuteczniejsze kosmetyki uwa-
żano te, w których witamina C była obecna w postaci proszku i trzeba ją było 
wymieszać z bazą bezpośrednio przed naniesieniem. 

Obecnie pojawiły się nowe rodzaje specyfików z witaminą C – na przykład 
rozpuszczalne w tłuszczach, łączone z kwasami owocowymi lub tłuszczo-
wymi. Jest wtedy bardziej stabilna i przenika w głębokie warstwy skóry. We 
wszystkich swoich postaciach zapobiega starzeniu się, sprzyja gojeniu i od-
budowywaniu funkcji obronnych skóry. 

Drugie zadanie witaminy C w kremach polega na rozjaśnianiu skóry i wal-
ce z plamami oraz przebarwieniami. Ale w odróżnieniu od kwasów wyko-
rzystywanych w tych samych celach witamina C nie wywołuje tak mocnych 
podrażnień. W nowych postaciach, rozpuszczalnych w tłuszczach, wcale nie 
uszkadza skóry. Można ją też stosować do zapobiegania przebarwieniom. 

Dodatkowo witamina C sprzyja przywracaniu nawilżenia i sprężystości skó-
ry po wystawianiu na słońce, a ostatnie badania wykazują, iż działa nawet na 
poziomie DNA. Do samych kremów przeciwsłonecznych zazwyczaj się jej nie 
dodaje, ponieważ podczas aktywności słonecznej działa odwrotnie – zwiększa 



OLGA MAJORI, 24	kwietnia,	15.15	
Jak	zapobiegać	nieprzyjemnościom	w	postaci	przebarwień	za	pomocą	serum	
z	witaminą	C?	Stosuję	je	tylko	na	noc.	

TIJNA ORASMAE-MEDER, 24	kwietnia,		22.55	
Nie	należy	go	stosować	podczas	przebywania	na	plaży.	Najlepiej	przestać	go	
używać	na	10–14	dni	przed	planowanym	nasłonecznieniem.	I	wszystko	będzie	
w	porządku.	

Tichert, 24	kwietnia,	23.36	
Wielokrotnie	spotykałam	się	z	przeciwną	opinią	–	że	witamina	C	sprzyja	ochronie	
przed	promieniowaniem	ultrafioletowym.	Komu	mam	wierzyć?

TIJNA ORASMAE-MEDER,	25	kwietnia,	19.13	
Nie	ma	w	tym	żadnej	sprzeczności.	Witamina	C	jest	świetnym	i	skutec-
znym	składnikiem.	Jednak	podczas	nasłonecznienia	stosowanie	witaminy	
C	zwiększa	ryzyko	rozwoju	przebarwień	(bez	innych	skutków	ubocznych).	
Przecież	synteza	melaniny	to	jedyna	reakcja	obronna	skóry	na	uszkodze-
nie	–	w	jej	wyniku	DNA	komórek	cierpi	mniej	i	maleje	ryzyko	pojawienia	się	
nowotworów.	
Witamina	C,	zawarta	w	kosmetykach,	zwiększa	niebezpieczeństwo	

przebarwień,	ale	zmniejsza	ryzyko	przyspieszonego	starzenia,	odwodnienia	
lub	upośledzenia	zdolności	syntetycznych	i	regeneracyjnych	skóry.	

Q

Q

A

A

wrażliwość skóry na promienie ultrafioletowe. Natomiast po opalaniu kremy 
z witaminą C działają bardzo dobrze. 

Na koniec trzeba dodać, że przy stałym stosowaniu witamina C sprzyja 
syntezie kolagenu, elastyny oraz kwasu hialuronowego, czyli też działa jako 
czynnik opóźniający starzenie skóry. Co więcej, witamina C prawie nigdy 
nie wywołuje alergii. Wielu ludziom wydaje się to dziwne, bo cytrusy akurat 
często uczulają. Chodzi o to, że w owocach najczęściej alergenem są inne 
substancje, na przykład cytronelol. 

Witamina C ma sporo zalet. Nie warto jednak postrzegać jej jako panaceum. 
Istnieją składniki, które w niczym jej nie ustępują. Na przykład wyciąg z zielo-
nej herbaty i resweratrol – substancja czynna ze skórki czerwonych winogron. 
Trudno włączać witaminę C do preparatów z peptydami, gdyż dosyć szybko te 
peptydy niszczy, ale doskonale współistnieje z kolagenem. A przecież peptydy 
są jednym z najskuteczniejszych bojowników w kategorii opóźniania starzenia. 

Jeśli zatem w spisie składników nie ma witaminy C, to nie znaczy, że krem 
nie działa.
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Oczywiście, to nie tak, ale na pierwszy rzut oka brzmi logicznie, bo każdy 
krem nawilżający zawiera sporo wody. W kremie przeznaczonym dla skóry 
tłustej jest 70–80% wody, dla suchej – 50–60%. A woda podczas mrozów 
zazwyczaj przekształca się w lód. Sęk w tym, że nasza skóra to organ, który 
nie zamarza. Są w niej naczynia krwionośne, przez które przepływa krew. 
Temperatura powierzchni twarzy nawet podczas dużego wychłodzenia nie 
spada poniżej 32°C (ręce marzną bardziej, ich temperatura może wynosić 
i 28°). Kiedy rozprowadzamy krem po twarzy, kosmetyk szybko się podgrze-
wa do temperatury skóry, oczywiście łącznie z zawartą w nim wodą. Wła-
śnie dlatego woda nie przekształci się w lód – po prostu nie zdąży. Ale trzeba 
dać jej chwilę, by się wchłonęła. Jeśli regularnie spacerowałabyś na mrozie 
z wilgotną twarzą, odwodniłabyś skórę. 

Najlepiej nanieść krem 20–30 minut przed wyjściem z domu. Na przy-
kład przed śniadaniem. Jeżeli mróz jest mocny, można wykorzystać bazę 
z dużą ilością silikonu – doskonale zatrzymuje wilgoć, która nie wyparuje. 
Z kolei sama baza nie zostanie wchłonięta przez skórę i nie wyrządzi jej żad-
nej krzywdy, służy raczej jako poduszka termiczna. Dodatkowo radzę posta-
wić na stoliku w przedpokoju puder sypki – i bezpośrednio przed wyjściem 

J eśli podczas mrozów będę korzystała z kremów 
nawilżających, w skórze utworzą mi się kryształki lodu, 
które zniszczą ją od wewnątrz. 



z domu pędzlem nanieść go na twarz lekkimi ruchami, nie wcierając, lecz 
pozostawiając na powierzchni. 

Zresztą gdy z zimna trafiamy do ciepłego pomieszczenia, nie jest to mniej 
szkodliwe, niż gdy wychodzimy z domu na dwór. Jeżeli różnica temperatur 
jest większa niż 20° skóra nie zdąży normalnie się zaadaptować i też się od-
wodni. 

Kiedy po przebywaniu na mrozie pali cię twarz, właśnie zachodzą w niej 
te procesy. 

Jak z tym walczyć? 
Jeśli masz taką możliwość – umyj twarz wodą o komfortowej temperatu-

rze i znowu nanieś krem. Byłoby dobrze, gdyby w skład preparatów wcho-
dziły nie tylko składniki odżywcze, lecz także te wzmacniające naczynka 
krwionośne, w rodzaju wyciągu z kasztanowca, z czerwonych winogron, 
zielonej herbaty, wąkroty azjatyckiej. 

Zimą makijaż rób już w biurze. W starych radzieckich filmach sekretarki 
malowały się, siedząc przy biurku – wiedziały, co robią.
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J estem szczęściarą, bo mam tłustą skórę. Na niej często 
pojawiają się pryszcze, ale za to nigdy nie będzie 
zmarszczek!

Ważne jest określenie, co rozumiemy pod pojęciem starzenia się. Jeśli zmarszcz-
ki i utratę elastyczności – to istotnie przy skórze suchej te nieprzyjemności po-
jawiają się wcześniej. Taka skóra jest cieńsza, bardziej skłonna do przebarwień, 
ma słabszą ochronną warstwę lipidową, a w jej wierzchniej warstwie szybciej 
kształtują się zmarszczki powierzchniowe. Z kolei głębokie zmarszczki u posia-
daczek zarówno skóry suchej, jak i tłustej pojawiają się w tym samym czasie 
(przy pozostałych jednakowych warunkach). Skóra tłusta jest nawet bardziej 
zagrożona – jest cięższa i starzenie grawitacyjne na tej skórze bardziej widać. 

Zdrowa skóra zawsze ma pewną tendencję albo w kierunku suchości, al-
bo w kierunku tłustości – nasze gruczoły łojowe wyjątkowo rzadko pracują 
równomiernie. Skóra ze skłonnością do suchości może wyglądać bardzo ład-
nie (porcelanowo) z powodu cienkiej warstwy wierzchniej i delikatnego roz-
świetlenia. Niestety, jej piękno jest dość ulotne i łatwo znika przy zetknięciu 
się z surową rzeczywistością: słońcem, wiatrem, upałem lub zimnem. Skóra 
sucha może już być pokreślona zmarszczkami w wieku 30–35 lat. Co trzeba 
robić, aby to maksymalnie opóźnić? 

Dziewczyny ze skórą suchą powinny zaczynać stosowanie kremów na-
wilżających jak najwcześniej, z kolei osoby ze skórą tłustą mogą spokojnie 



poczekać do trzydziestki i mówić: „A ja niczego nie stosuję i jest w po-
rządku”! 

„Szczęśliwa” posiadaczka porcelanowej skóry zawsze powinna mieć pod 
ręką maseczki nawilżające. Lecisz samolotem – po przylocie nałóż mase- 
czkę. Nie wyspałaś się – zaaplikuj maseczkę. Stresujesz się – zastosuj ma-
seczkę. I nie pal – sucha skóra ci tego nie wybaczy. 

Kobiety ze skóra suchą koniecznie powinny stosować dodatki do żywno-
ści na bazie nienasyconych kwasów tłuszczowych (omega, witamina E), na-
tomiast osoby ze skórą tłustą mogę sobie ten punkt programu darować. 

Ponadto skóra sucha jest delikatniejsza. A delikatność sama w sobie przy-
spiesza tempo starzenia się, dlatego ważny jest wybór środków niepowodu-
jących podrażnień. Często można usłyszeć: „Stosuję krem X – oczywiście, 
jestem po nim czerwona, a skóra mi się łuszczy, ale w zamian za to…”. Jeśli 
skóra jest tłusta, to przytoczona końcówka zdania będzie brzmiała: „...ale 
w zamian za to…”, ale jeśli skóra jest delikatna i sucha, to trzeba powiedzieć 
„…ale niestety…”. 

I jeszcze pewna ważna kwestia. Z jednej strony ochrona przeciwsłonecz-
na w przypadku skóry suchej powinna być obowiązkowa, z drugiej – helio-
fobia może doprowadzić do tego, że wystąpią niedobory witaminy D. Ważne 
jest znalezienie złotego środka. Trzeba zrobić badanie poziomu tej witaminy 
w organizmie – i w razie konieczności skorygować jej ilość. 

Ludzie ze skórą tłustą, aby uniknąć wczesnego pojawiania się głębokich 
zmarszczek, powinni się poddawać masażowi drenującemu. I nie lekcewa-
żyć powierzchniowych peelingów chemicznych – sam w sobie jeden taki za-
bieg nie daje spektakularnych efektów, ale jeżeli stosujemy go trzy–cztery 
razy do roku, pomoże skórze tłustej zachować napięcie mięśniowe. Odnowie 
skóry sprzyjają także metody mechaniczne, m.in. zabiegi z mikroprądami 
lub prądami galwanicznymi. 
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