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ama zawsze mi moéwta, ze to najwazniejsza witamina.

Do dzisiay wierze tylko w kremy, ktére ja zawieraja. QQ

Witamina C jest ceniona przede wszystkim za to, ze ttumi aktywnos¢ wol-
nych rodnikéw. To najbardziej znany przeciwutleniacz. Wczesniej istniata
wylacznie w formie rozpuszczalnej w wodzie i podczas kontaktu z tlenem
bardzo szybko sie rozpadala. Dlatego za najskuteczniejsze kosmetyki uwa-
zano te, w ktérych witamina C byta obecna w postaci proszku i trzeba ja byto
wymieszac z baza bezposrednio przed naniesieniem.

Obecnie pojawity sie nowe rodzaje specyfikow z witaming C — na przyktad
rozpuszczalne w ttuszczach, taczone z kwasami owocowymi lub ttuszczo-
wymi. Jest wtedy bardziej stabilna i przenika w gltebokie warstwy skory. We
wszystkich swoich postaciach zapobiega starzeniu sie, sprzyja gojeniu i od-
budowywaniu funkcji obronnych skéry.

Drugie zadanie witaminy C w kremach polega na rozjasnianiu skéry i wal-
ce z plamami oraz przebarwieniami. Ale w odréznieniu od kwaséw wyko-
rzystywanych w tych samych celach witamina C nie wywotuje tak mocnych
podraznien. W nowych postaciach, rozpuszczalnych w ttuszczach, wcale nie
uszkadza skdry. Mozna ja tez stosowac do zapobiegania przebarwieniom.

Dodatkowo witamina C sprzyja przywracaniu nawilzenia i sprezystosci skd-
ry po wystawianiu na storice, a ostatnie badania wykazuja, iz dziata nawet na
poziomie DNA. Do samych kreméw przeciwstonecznych zazwyczaj sie jej nie
dodaje, poniewaz podczas aktywnosci stonecznej dziata odwrotnie — zwieksza
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wrazliwo$¢ skdry na promienie ultrafioletowe. Natomiast po opalaniu kremy
z witaming C dzialajg bardzo dobrze.

Na koniec trzeba dodaé, ze przy stalym stosowaniu witamina C sprzyja
syntezie kolagenu, elastyny oraz kwasu hialuronowego, czyli tez dziata jako
czynnik opo6zniajacy starzenie skoéry. Co wiecej, witamina C prawie nigdy
nie wywotuje alergii. Wielu ludziom wydaje sie to dziwne, bo cytrusy akurat
czesto uczulaja. Chodzi o to, ze w owocach najczesciej alergenem sg inne
substancje, na przyktad cytronelol.

Witamina C ma sporo zalet. Nie warto jednak postrzegac jej jako panaceum.
Istnieja sktadniki, ktére w niczym jej nie ustepuja. Na przyktad wyciag z zielo-
nej herbaty i resweratrol — substancja czynna ze skérki czerwonych winogron.
Trudno wiaczac witamine C do preparatéw z peptydami, gdyz dosy¢ szybko te
peptydy niszczy, ale doskonale wspdtistnieje z kolagenem. A przeciez peptydy
sa jednym z najskuteczniejszych bojownikéw w kategorii op6zZniania starzenia.

Jesli zatem w spisie sktadnikéw nie ma witaminy C, to nie znaczy, ze krem
nie dziata.

Q Jak zapobiega¢ nieprzyjemnoSciom w postaci przebarwien za pomoca serum
z witaming C? Stosuje je tylko na noc.

A Nie nalezy go stosowac¢ podczas przebywania na plazy. Najlepiej przestac go
uzywac na 10-14 dni przed planowanym nastonecznieniem. | wszystko bedzie
w porzadku.

Q Wielokrotnie spotykatam sie z przeciwng opinig - ze witamina C sprzyja ochronie
przed promieniowaniem ultrafioletowym. Komu mam wierzy¢?

A Nie ma w tym zadnej sprzecznosci. Witamina C jest Swietnym i skutec-
znym sktadnikiem. Jednak podczas nastonecznienia stosowanie witaminy
C zwieksza ryzyko rozwoju przebarwien (bez innych skutkéw ubocznych).
Przeciez synteza melaniny to jedyna reakcja obronna skéry na uszkodze-
nie - w jej wyniku DNA komérek cierpi mniej i maleje ryzyko pojawienia sie
nowotworow.

Witamina C, zawarta w kosmetykach, zwieksza niebezpieczenstwo

przebarwien, ale zmniejsza ryzyko przyspieszonego starzenia, odwodnienia
lub uposledzenia zdolnosci syntetycznych i regeneracyjnych skory.
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o szkodliwosci uzywania
kremow nawilzajacych
podczas mrozow




esh podczas mrozéw bede korzystata z kreméw
nawilzajacych, w skérze utworza mi sie krysztatki lodu,

ktore zniszcza ja od wewnatrz. QQ;

Oczywiscie, to nie tak, ale na pierwszy rzut oka brzmi logicznie, bo kazdy
krem nawilzajacy zawiera sporo wody. W kremie przeznaczonym dla skéry
ttustej jest 70-80% wody, dla suchej — 50-60%. A woda podczas mrozéw
zazwyczaj przeksztatca sie w 16d. Sek w tym, ze nasza skora to organ, ktory
nie zamarza. Sa w niej naczynia krwionos$ne, przez ktére przeptywa krew.
Temperatura powierzchni twarzy nawet podczas duzego wychtodzenia nie
spada ponizej 32°C (rece marzng bardziej, ich temperatura moze wynosic
i 28°). Kiedy rozprowadzamy krem po twarzy, kosmetyk szybko sie podgrze-
wa do temperatury skory, oczywiscie tacznie z zawartg w nim woda. Wta-
$nie dlatego woda nie przeksztalci sie w 16d — po prostu nie zdazy. Ale trzeba
dad jej chwile, by sie wchioneta. Jesli regularnie spacerowatabys na mrozie
z wilgotng twarza, odwodnitabys skore.

Najlepiej nanies¢ krem 20-30 minut przed wyjsciem z domu. Na przy-
ktad przed $niadaniem. Jezeli mréz jest mocny, mozna wykorzysta¢ baze
z duzg iloscig silikonu — doskonale zatrzymuje wilgo¢, ktéra nie wyparuje.
Z kolei sama baza nie zostanie wchlonieta przez skore i nie wyrzadzi jej zad-
nej krzywdy, stuzy raczej jako poduszka termiczna. Dodatkowo radze posta-
wi¢ na stoliku w przedpokoju puder sypki — i bezposrednio przed wyjsciem
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z domu pedzlem nanies¢ go na twarz lekkimi ruchami, nie wcierajac, lecz
pozostawiajac na powierzchni.

Zreszta gdy z zimna trafiamy do cieptego pomieszczenia, nie jest to mniej
szkodliwe, niz gdy wychodzimy z domu na dwdr. Jezeli réznica temperatur
jest wieksza niz 20° skéra nie zdazy normalnie sie zaadaptowac i tez sie od-
wodni.

Kiedy po przebywaniu na mrozie pali cie twarz, wtasnie zachodza w niej
te procesy.

Jak z tym walczy¢?

Jesli masz takg mozliwo$¢ — umyj twarz wodg o komfortowej temperatu-
rze i znowu nanie$ krem. Bytoby dobrze, gdyby w sktad preparatéw wcho-
dzily nie tylko sktadniki odzywcze, lecz takze te wzmacniajace naczynka
krwiono$ne, w rodzaju wyciggu z kasztanowca, z czerwonych winogron,
zielonej herbaty, wakroty azjatyckie;.

Zima makijaz réb juz w biurze. W starych radzieckich filmach sekretarki
malowaly sie, siedzac przy biurku — wiedziaty, co robia.









i ;

X
estem szczeSciara, bo mam ttustg skore. Na niej czesto

pojawiaja sie pryszcze, ale za to nigdy nie bedzie

zmarszezek! QQ,

Wazne jest okreslenie, co rozumiemy pod pojeciem starzenia sie. Jesli zmarszcz-
ki i utrate elastycznos$ci — to istotnie przy skérze suchej te nieprzyjemnosci po-
jawiaja sie wezesniej. Taka skora jest ciefisza, bardziej sktonna do przebarwien,
ma stabsza ochronna warstwe lipidowa, a w jej wierzchniej warstwie szybciej
ksztaltujg sie zmarszczki powierzchniowe. Z kolei gtebokie zmarszczki u posia-
daczek zaréwno skéry suchej, jak i thustej pojawiajq sie w tym samym czasie
(przy pozostatych jednakowych warunkach). Skdra ttusta jest nawet bardziej
zagrozona — jest ciezsza i starzenie grawitacyjne na tej skorze bardziej widac.

Zdrowa skéra zawsze ma pewng tendencje albo w kierunku suchosci, al-
bo w kierunku ttustosci — nasze gruczoty tojowe wyjatkowo rzadko pracuja
rownomiernie. Skoéra ze sktonnoscig do suchosci moze wygladaé bardzo tad-
nie (porcelanowo) z powodu cienkiej warstwy wierzchniej i delikatnego roz-
Swietlenia. Niestety, jej piekno jest dos¢ ulotne i fatwo znika przy zetknieciu
sie z surowaq rzeczywistoscia: storicem, wiatrem, upatem lub zimnem. Skéra
sucha moze juz by¢ pokreslona zmarszczkami w wieku 30-35 lat. Co trzeba
robi¢, aby to maksymalnie opéznic¢?

Dziewczyny ze skorg suchg powinny zaczynaé stosowanie kremow na-
wilzajacych jak najwczes$niej, z kolei osoby ze skérg ttusta moga spokojnie
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poczekaé do trzydziestki i méwié: ,A ja niczego nie stosuje i jest w po-
rzadku”!

»Szczesliwa” posiadaczka porcelanowej skdry zawsze powinna mie¢ pod
reka maseczki nawilzajace. Lecisz samolotem — po przylocie naléz mase-
czke. Nie wyspatas sie — zaaplikuj maseczke. Stresujesz sie — zastosuj ma-
seczke. I nie pal — sucha skdra ci tego nie wybaczy.

Kobiety ze skéra suchg koniecznie powinny stosowac dodatki do zywno-
Sci na bazie nienasyconych kwasow tluszczowych (omega, witamina E), na-
tomiast osoby ze skérg thusta moge sobie ten punkt programu darowac.

Ponadto skdra sucha jest delikatniejsza. A delikatno$¢ sama w sobie przy-
spiesza tempo starzenia sie, dlatego wazny jest wybér srodkéw niepowodu-
jacych podraznien. Czesto mozna ustyszeé: , Stosuje krem X — oczywiscie,
jestem po nim czerwona, a skora mi sie tuszczy, ale w zamian za to...”. Jesli
skora jest tlusta, to przytoczona koncéwka zdania bedzie brzmiata: ,,...ale
w zamian za to...”, ale jesli skéra jest delikatna i sucha, to trzeba powiedzieé
,...ale niestety...”.

I jeszcze pewna wazna kwestia. Z jednej strony ochrona przeciwstonecz-
na w przypadku skoéry suchej powinna by¢ obowigzkowa, z drugiej — helio-
fobia moze doprowadzi¢ do tego, ze wystapig niedobory witaminy D. Wazne
jest znalezienie ztotego srodka. Trzeba zrobi¢ badanie poziomu tej witaminy
w organizmie — i w razie koniecznosci skorygowac jej ilos¢.

Ludzie ze skorg ttusta, aby unikngé wezesnego pojawiania sie gltebokich
zmarszczek, powinni sie poddawaé masazowi drenujacemu. I nie lekcewa-
zy¢ powierzchniowych peelingdw chemicznych — sam w sobie jeden taki za-
bieg nie daje spektakularnych efektéw, ale jezeli stosujemy go trzy—cztery
razy do roku, pomoze skdrze thustej zachowaé napiecie miesniowe. Odnowie
skéry sprzyjaja takze metody mechaniczne, m.in. zabiegi z mikropragdami
lub pradami galwanicznymi.
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Jako lekarz dermatolog, zajmujacy sie na co dzien leczeniem skdry i wykonywa-
niem zabiegdw medycyny estetycznej w swojej klinice, kilkanascie razy dziennie
odpowiadam szczeg6towo na pytania pacjentdw w sprawie pielegnacji skory. Thu-
macze oraz rozwiewam ich watpliwos$ci dotyczace dziatania kosmetykdw. Naresz-
cie powstata ksiazka, dzieki ktorej kazda kobieta — niezaleznie od wieku — bedzie
mogta znalez¢ odpowiedzi na trapigce ja, wazne pytania. Publikacja ta jest wiary-
godnym Zrédlem najbardziej aktualnych i fachowych informacji na temat pielegna-
cji skory. Trzymajmy sie faktow, nie mitéw!
dr n. med. Anna Okruszko
specjalista dermatolog, wtascicielka Kliniki EstMed, www.estmed.pl

Od ponad 15 lat pisze o urodzie i poznalam wiele mitéw na jej temat. Autorki tej
niesamowicie wciagajacej ksigzki daja odpowiedzi na wiele pytan nurtujacych kaz-
da kobiete starajaca sie w Swiadomy sposdb dbac o swoja urode. Wykorzystuja przy
tym bogata wiedze kosmetologiczna. Ksiazke czyta sie z zapartym tchem, jak naj-
lepsza powies¢... detektywistyczng! Czy drogie kosmetyki sa skuteczniejsze niz te
tanie? Czy parabeny naprawde szkodza skdrze? Czy wszystkie kremy z SPF sg takie
same? Czy antyperspiranty zawierajace aluminium wywotuja raka? Przekonaj sie,
jak jest naprawde. Polecam!
Anna Kondratowicz
redaktor naczelna iBeauty.pl, WirtualnaKlinika.pl

Wraz z rozwojem branzy beauty pojawito sie zjawisko przetadowania informacyjne-
g0, polegajace na nadmiarze nierzetelnych wiadomosci na temat kosmetykéw i spo-
sobéw ich stosowania. Przyswajamy cudze poglady bez zastanowienia i konfronto-
wania ich z rzeczywistoscia. Krazy wiele nieprawdziwych przekonan, ktére pogte-
biaja bledne stereotypy dotyczace pielegnacji i upiekszania ciata. Ksigzka 50 mitéw
o urodzie w sposob merytoryczny, ale zarazem lekki i przystepny wyposaza czytelnika
w wiedze niezbedna do podejmowania samodzielnych, madrych wyboréw.

dr n. spot. Joanna Klonowska, kosmetolog
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