optakane. Dermatolodzy informuja, ze coraz czeSeiej do ich ga-
binetéw zglaszaja sie pacjenci ze stanami zapalnymi wywola-
nymi przedawkowaniem kosmetykéw. Zbyt agresywne obcig-
zanie skory powoduje jej ostabienie, czego efektem moze byé
zaburzona autoregeneracja.

i

MNIEJ ZNACZY WIECEJ

— Wszystko jest trucizng i nic nie jest trucizna, to tylko
dawka czyni trucizne, powiedziat Paracelsus. Tez tak uwazam.
Do mojego gabinetu czesto przychodza pacjentki, zwlaszeza
mtode, ktére stosuja za duzo agresywnych produktéw. Najeze-
Sciej te ze skéra tradzikowa, ktére uzywajg kosmetykéw ztusz-
czajgcych. Zaczynaja od zelu, péZniej stosujg tonik, naktadaja
serum i krem, a kazdy z nich ma duze stezenie sktadnikéw ak-
tywnych — méwi dermatolozka Agnieszka Blizanowska z kli-
niki Wellderm. Pokusa naduzywania kosmetykéw rognie pro-
porc¢jonalnie do liczby produktéw, zwtaszeza tych, ktére kiedys
byty zarezerwowane dla lekarzy do leczenia w gabinecie, a teraz
ladujg na pétkach w drogeriach i aptekach. Miejsce ich dystry-
bucji poszerzylo sie o nasze tazienki. Producenci chetnie chwa-
lg si¢ wysokim stezeniem procentowym w sktadzie produktéw
do stosowania w domu, poniewaz wieksza koncentracja przynie-
sie, w domysle, szybszy rezultat. — Taka mamy nature, ze chee-
my dobrze i szybko. A z pielegnacjg jest jak z rzezbieniem ciala
na sitowni: nie podnosimy ciezaréw przy pierwszej wizycie, ale
regularnie trenujemy miesnie, zwiekszajace obciazenia i dzieki
systematyezno$ei po pewnym okresie mamy oczekiwane rezul-
taty — dodaje dermatolozka. Jaki jest klasyezny obraz przedaw-
kowania? Zaczerwieniona, podrazniona i nadreaktywna skéra.
To znak, ze jej mikrobiom, czyli gléwny straznik zatrzymujacy
patogeny i substancje draznigce, zostat ostabiony. — To, ze ské-
ra piecze i jest czerwona, nie znaczy, ze kosmetyk dziata. Lepiej
przygotowac skére na kuracje, aby nie wywotywaé duzego sta-
nu zapalnego, ktéry ja ostabia. A nie kazda jest na tyle mocna,
aby sobie z nim poradzié. Bo z jednej strony stan zapalny sty-
muluje skére do odnowy, ale znaczenie ma punkt wyjscia — mé-
wi Anna Grela, kosmetolozka specjalizujaca sie w zabiegach re-
fleksologii i akupunktury z gabinetu Warsztat Piekna.

OKRES ADAPTACYJNY

Kosmetykiem, ktérego raczej nie da sie przedawkowaé
(chociaz moze uczulaé), jest krem ochronny z SPF, ktérego der-
matolodzy zalecajg uzywaé wiloseiach hurtowych. Na pozostate
trzeba bardzo uwazaé. Zwlaszeza na retinoidy, kwasy ztuszeza-
Jace AHA, BHA i PHA oraz na witamine C. Retinol wyma-
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ga okresu adaptacyjnego, poniewaz podobnie jak w przypadku
psychodelikéw mikrodawkowanie w pielegnacji poprawia tole-
rancje na sktadnik aktywny, zmniejszajac ryzyko negatywnych
reakeji, zwlaszeza u 0s6b z delikatng, wrazliwg skérg. W przy-
padku tego sktadnika przyzwyeczaja sie do niego przez pierwsze
kilka tygodni. Sprytnym zabiegiem ostabiajgcym podraznienie
moze byé rozcienczanie go w kremie nawilzajagcym. W odnie-
sieniu do alfa- i beta-hydroksykwaséw — w tym glikolowego,
salicylowego i migdatowego — eksperci sugerujg trzymanie sie
stabszych formut i nieuzywanie ich na co dzien. Chodzi o robie-
nie mniej — z zyezliwodeig 1 powsciggliwoseia. Z palety kosme-
tykéw warto wybieraé te, ktére obchodzg sie z mikrobiomem
czule: z eceramidami, alantoing, niacynamidem, probiotykami
i kwasem hialuronowym. Wszystkie pomoga przywrécié jego
zdrowe funkcje. — Polecitabym jeszeze ektoine, ktéra ma dzia-
tanie tagodzgce, wyciszajacy skore pantenol, wycigg z nagietka
czy z kasztanowca sprawdzajace sie przy cerach naczyniowych
iwrazliwych, idacych w strone tradziku rézowatego — wyjasnia
doktor Blizanowska. I dodaje, ze zlotym standardem w ma-
drej pielegnacji jest uzywanie sktadnikéw aktywnych w serum
i Srodkéw tagodzgcych w kremie natozonym w kolejnym etapie
pielegnacji. Przy skérach tradzikowyeh ciezar ztuszezenia moz-
na przesungé na zel myjacy, pozostale produkty w rutynie po-
winny by¢ nawilzajace. Ale wazna zasada w dermatologii méwi,
ze kazda kuracja musi byé szyta na miare pacjenta. To oznacza,
ze mate stezenie czy mikrodawka nie zawsze sg jedynym stusz-
nym rozwigzaniem. Jak zgodnie przyznajg obie ekspertki, wie-
le zalezy od stanu wyj$ciowego i potrzeb skéry. Czasami zaleca
si¢ kuracje szokowe, aby pobudzi¢ skére, a nastepnie zmniejsza
intensywno§¢ zabiegéw. Ale jeSli cera jest ostabiona i odwod-
niona, lepiej skupié¢ sie na odbudowie warstwy hydrolipidowej
1 nawilzeniu, a dopiero p6zniej na rewitalizacji skéry. — Odwod-
niong skére aktywne substancje dodatkowo ostabiag. Z mojego
doswiadezenia wynika, ze podstawa i najlepsza prewencjg jest
dbanie o wtasciwe nawilzenie skory. Zwréémy uwage, ze skéry
mieszane i thuste wolniej sie starzejg. Dlaczego? Bo majg moeng,
barierg hydrolipidows. A skéry normalne, suche sg delikatniej-
sze, bo ich warstwa ochronna jest stabsza. Zanim zaczniemy
stosowaé aktywne skladniki, zadbajmy o nawilzenie i uszczel-
nienie naskérka. Czesto ten wstepny etap powoduje spektaku-
larng zmiane w kondycji i wygladzie skéry — méwi Anna Gre-
la. Delikatne i dtuzsze dziatanie wsparte dobrym nawilzeniem
spowoduje, ze skéra odnowi si¢ z lepszym efektem. — Kluczowy
Jest okres trwania kuracji, minimum trzy miesigce do czterech.
Kosmetykami stymulujemy skére do odnowy, na ktéra potrzeba
czasu. Po trzech cyklach odnowy naskérka, czyli po trzech mie-
sigcach, efekt bedzie dobry i dtugotrwaty — dodaje ekspertka.m




BEZ MIARY

Rosngca chemizacja 2ycia pozostawia na skorze coraz wyrazniejszy Slad. Uzywamy za duéo

za mocnych kosmetykow.

Ale NADCHODZI TREND NA MIKRODAWKOWANIE.

uza

dawka substancji psychodelicznych prowadzi do halucyna-
¢ji oraz catej masy skutkéw ubocznych. Mala dawka juz nie.
Wplywa na funkeje kognitywne moézgu, ale nie jest obarezo-
na wielkim ryzykiem negatywnych konsekwencji. Zakrojo-
ne na coraz szersza skale badania prébujgce ocenié mozliwosé
wykorzystywania psychodelikéw do leczenia depresji, uzalez-
nien i zachowan kompulsywnych przynoszg dowody, ze mikro-
dawki moga byé przyszioseig dla nieuleczalnych dotgd choréb.
Technika badania zachowania lek6w u ludzi poprzez podawa-
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nie dawek tak niskich, ze jest mato prawdopodobne, aby wy-
wotaty skutki w catym ciele, ale wystarczajaco wysokich, aby
umozliwié¢ badanie odpowiedzi komérkowej, nosi nazwe mikro-
dozowania lub mikrodawkowania. Ten medyezny schemat ma
szanse zaistnie¢ w dermatologii jako deska ratunku dla ské-
ry, ktéra na fali , pielegnozy” dostaje w ko§é. Bo od kiedy pra-
wie kazdy kosmetyk zawiera sktadnik aktywny, a rutyna pie-
legnacyjna obrasta w wieloelementowo$¢, na naskérek dziala
potezna dawka stezen preparatéw chemicznych, ktére robia to,
co do nich nalezy, ale bez oglgdania si¢ na skutki. A te moga by¢




