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Wstep

Patrzac w lustro kazdego dnia, obserwujemy wlasng twarz i z nie-
pokojem dostrzegamy coraz bardziej widoczne zmarszczki mi-
miczne. Ale przeciez nie mozemy mie¢ do siebie pretensji o to,
ze $miejac si¢, mruzymy oczy albo unosimy brwi ze zdziwie-
nia. Kazda zmiana wyrazu twarzy pociaga za soba prac¢ migsni
odpowiedzialnych wlasnie za powstawanie zmarszczek, nawet
ziemskie sily ciazenia, ktore powoduja zmarszczki grawitacyjne.
Jakby tego jeszcze byto mato, nasz zegar biologiczny dorzuca do
catosci zmarszczki zwiazane z wiekiem.

Przychodzi taki moment, kiedy zaczynamy si¢ zastanawiaé, czy
mozna zatrzymac czas? Zatrzymac — niestety nie, ale mozna spra-
wi¢, ze oznaki uplywajacych lat nie beda widoczne. Prawda, ze
juz sama taka informacja poprawia samopoczucie?

Niniejsza ksiazka przeznaczona jest zaréwno dla osob dojrza-
lych, jak i mlodych, cheacych zapobiec widocznemu starzeniu
sig twarzy. Stanowi kompendium najnowszej wiedzy o pielggna-
cji twarzy. Znajdziecie w niej Panstwo odpowiedzi na pytanie, co
robi¢, by skora wyraznie odmtodniata. Beda to migdzy innymi
informacje o nowoczesnych kosmetykach, o najbardziej popular-
nych zabiegach odmtadzajacych, ktore przeprowadza si¢ w ga-
binetach medycyny estetycznej i salonach kosmetycznych, a tak-
ze o preparatach domowych, ktore mozna przygotowac ze swie-
zych zio6t i innych roslin. Mysle, ze zainteresuje Panstwa rozdziat
0 najprostszym, a zarazem najskuteczniejszym zabiegu upigk-
szajacym, jakim jest masaz twarzy. Naturalny lifting moze wzmoc-
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ni¢ i przedtuzy¢ dziatanie wszystkich stosowanych srodkow oraz
metod majacych na celu przeciwdziatanie zmarszczkom.

Zachgcam Panstwa do wyprobowania prostych ¢wiczen stymulu-
jacych i uaktywniajacych migsnie glowy, twarzy oraz szyi, opra-
cowanych przez Benit¢ Cantieni, ktorej nowatorski program —
»Modelowanie twarzy” — jest liftingiem bez uzycia skalpela.
Niemozliwe? Warto sprawdzi¢! Dzigki tym ¢wiczeniom twarz sta-
je si¢ mtodsza, pogodniejsza, gladsza i juz po 3 tygodniach regu-
larnych zabiegdéw zauwazy¢ mozna wyrazne efekty, ktore utrzy-
ma¢ mozna odtad poprzez ¢wiczenie tylko kilka chwil dziennie.

W ksiazce przedstawiam takze inne gesty automasazu, ktore
moga by¢ codzienng porcja relaksu, ujedrnienia i wzmacniania
skory — rozluzniaja napigte migsnie, tagodza rysy, likwiduja
obrzmienia, wygtadzaja stare zmarszczki i przyczyniaja si¢ do
opoOzniania procesu pojawiania si¢ nowych.

Nie dajmy si¢ zatem czasowi — wykorzystajmy calag moc kos-
metykoéw oraz zabiegow odmladzajacych i... $miejmy si¢ ze
zmarszczek!

Barbara Jakimowicz-Klein
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Dlaczego i kiedy
pojawiaja sie zmarszczki?

Na og6t nie zdajemy sobie sprawy, ze skora to najwigkszy i naj-
mocniej eksploatowany narzad organizmu. Jest odporna, ale
z wiekiem pojawiajq si¢ symptomy starzenia — proces ten jest
genetycznie zaprogramowany, a rozpoczyna si¢ okoto 30. roku
zycia, kiedy to odnowa komorek zaczyna zwalnia¢ tempo, poja-
wiaja si¢ pierwsze zmarszczki, czyli zaglebienia w skorze wlas-
ciwej przykryte naskoérkiem.

Skora wiasciwa zbudowana jest z fibroblastow i produkowanych
przez te komoérki wiokien kolagenu — ulozone w peczki tworza
siatke, od ktorej zalezy jedrnos¢, a dzigki widoknom elastyny sko-
ra moze sig rozciagac¢. Widkna kolagenu i elastyny stabna okoto
40. roku zycia, a wigc ich sie¢, dotad zwarta i uporzadkowana,
powoli staje si¢ poplatana i chaotyczna. Poczatkowo widaé to
tylko pod mikroskopem, jednak po pewnym czasie zmiany moz-
na zauwazy¢ rowniez gotym okiem: skora robi si¢ wiotka, po-
marszczona, brakuje jej sprezystosci:

o Glebsze warstwy skory staja si¢ cienisze 1 najdrobniejsze state
ruchy mimiczne Ztobia w niej niezatarte bruzdy.

e Warstwa rogowa pogrubia si¢, co sprawia, ze skora staje si¢
szorstka, a cera przybiera szary odcien.

e Wiokna sprezyste znikaja, skora rozciaga sig i coraz trudniej
powraca na swoje miejsce po naciagnigciu.

e Kolagen wyrodnieje, powierzchnia skory staje si¢ pofatdowa-
na i pomarszczona.

e Skora oddziela si¢ od glebiej lezacych warstw, co przyspiesza
wiotczenie.
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e Tluszcz w warstwie podskornej przemieszcza si¢ pod wlas-
nym cigzarem w dol, zgodnie z silg ciazenia (policzki zapada-
ja sig, a dolna czg$¢ twarzy staje si¢ petniejsza).

e Migs$nie zanikaja i traca napigcie — one rowniez, podobnie jak
skora, biora udzial w starzeniu si¢ twarzy.

e Krazenie krwi staje si¢ powolniejsze, pogarsza si¢ wymiana
migdzykomorkowa, skora w szybkim tempie przybiera od-
cien szarawy i wyglad pergaminu.

Zmarszczki sa wynikiem starzenia si¢ skory i pojawiaja si¢ nie-
kiedy wraz z pierwszymi oznakami tego procesu. Nawilzanie,
ujedrnianie i odzywianie skory dobrej jakosci kosmetykami, a tak-
ze wlasciwa dieta oraz zdrowy styl Zycia moga ten proces opoz-
ni¢ o wiele lat.

9 DLACZEGO I KIEDY POJAWIAJA SIE...



Zmarszczki a zegar biologiczny

Starzenie si¢ skory jest sterowane przez nasz zegar biologiczny.
Dermatologia wyrdznia 2 rodzaje starzenia: wewnatrzpochodne,
czyli genetyczne, na ktore nie mamy wplywu, i zewnatrzpochodne,
zwigzane z trybem zycia, ktore mozemy znacznie op6zni¢. U kazde-
g0 z nas starzenie przebiega inaczej. Wedhug tabeli opracowane;j
przez amerykanskiego lekarza Glogaua, wyrdznia si¢ 4 stany po-
marszczenia twarzy: od zmarszczek minimalnych w wieku 20-35
lat, do skory catkowicie pomarszczonej w wieku 60-80 lat. Ale na-
wet 2 osoby o identycznej morfologii twarzy starzeja si¢ roznie.

Najwazniejsza rolg odgrywa warstwa skéry wiasciwej, znajdu-
jaca si¢ miedzy zewnetrznym naskorkiem a tkanka podskorna.
Skora wlasciwa wyposazona jest w komorki krwi, ktore ja odzy-
wiaja, oraz biatka: elastyng i kolagen, sprawiajace, ze jest na-
prezona. Gdy sig starzejemy, nasz organizm probuje uzupehic
niedobor kolagenu i elastyny, niektorzy z nas jednak maja ge-
netyczna sktonno$¢ do niszczenia tych zwiazkdéw szybciej. Dzi$
naukowcy potrafig ja zmierzy¢ — w Ameryce istnieja juz firmy,
ktore przeprowadzaja analiz¢ DNA i na tej podstawie przewidu-
ja, z jakimi problemami organizm zetknie si¢ na stare lata.

Zmiany w wygladzie skéry sa wprawdzie w pewnym stopniu
skutkiem niewlasciwej pielggnacji, ale przede wszystkim odbija-
ja si¢ na niej ktopoty dnia codziennego: stres, przemegczenie pra-
ca, szybkie tempo zycia, brak regularnego wypoczynku. Skorze
szkodzg takze zanieczyszczenia $rodowiska — spaliny czy dym
z papierosow. Najwigcej szkod jednak czyni stonce, ktore odpo-
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wiada za niemal 80% zmian na skorze widocznych do 45. roku
zycia. Szybciej niz przewiduje to metryka, zmarszczki zauwaza
roéwniez mitos$niczki solarium — prawda jest bowiem brutalna:
kto przez cala zimg chodzi do solarium i juz od wiosny ptawi sig
w stonecznych promieniach, zestarzeje si¢ kilkanascie lat szyb-
ciej 1 brzydziej, niz ma to zapisane w genach.

Przestrzegajac kilku prostych zasad, sprawimy, ze twarz zachowa
mtody wyglad. Przede wszystkim wysypiajmy sig, a znikng cie-
nie pod oczami. Spedzajmy duzo czasu na $wiezym powietrzu —
dotleniona skora ma tadniejszy koloryt. Dbajmy o wlasciwa die-
tg, pamigtajac o witaminach A, C i E, a takze o magnezie, cynku
czy selenie — to sktadniki, ktoére pomagaja niszczy¢ wolne rodni-
ki. W diecie powinny znalez¢ si¢ zatem nastgpujace produkty:
$wieze ananasy, pomidory, marchew, cebula, seler, papryka, bro-
kuty, kapusta, cytrusy, awokado, orzechy, winogrona, ziarna soi,
produkty pelnoziarniste, ciemne pieczywo, ryby, oliwa z oliwek,
oleje roslinne, ktore zawieraja te przedtuzajace mtodos¢ sktad-
niki itp. Jezeli chcemy, by nasza skora byta gtadka, a zmarszczki
na twarzy pojawity si¢ jak najpdzniej, jedzmy tez bogate w anto-
cyjany owoce aronii, bzu czarnego, borowki czernicy, czarnej
porzeczki 1 zurawiny — najlepiej $wieze, albo pijmy soki wycis-
nigte z nich bezposrednio przed spozyciem. Pamigtajmy, ze la-
tem czg$¢ z tych owocow mozna zamrozi¢ lub przygotowac
z nich konfitury albo dzemy.

Zupehie odwrotnie dziata natomiast zbyt duza ilo$¢ stodkich,
thustych dan, a takze restrykcyjne diety odchudzajace oraz efekt
jo-jo, ktére po prostu przyspieszaja zegar biologiczny i tym sa-
mym powstawanie zmarszczek.

Tak wigc tworzenie si¢ zmarszczek mozemy przyspiesza¢ lub
opdznia¢. Walke ze starzeniem si¢ twarzy powinniSmy rozpatry-
wac przede wszystkim jako profilaktyke, ale wazna jest tez $wiado-
mos¢, Ze 1 W momencie pojawienia sig pierwszych zmarszczek mo-
zemy walczy¢ z nimi i uzyskiwa¢ naprawde zadowalajace wyniki.
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Rodzaje zmarszczek

Tworza sig w réznym wieku i z r6znych powodow, dlatego dzie-
limy je na 3 rodzaje.

Zmarszczki mimiczne

Za ich powstawanie zazalenie mozemy kierowa¢ do swoich
migsni — tych, ktére pomagaja nam unosi¢ brwi ze zdziwienia,
marszczy¢ czoto ze zmartwienia, podnosi¢ kaciki ust z satysfak-
cji albo mruzy¢ oczy ze $miechu. Kazdego dnia wykonujemy
15 tys. ruchow migéni twarzy, dlatego najwczesniej tworza si¢
wlasnie zmarszczki mimiczne. Im bardziej kamienna twarz, tym
pOzniej sig¢ one pojawia.

Zmarszczki migdzy brwiami powstaja na skutek skurczéw tzw.
migénia piramidowego i marszczacego brwi, zmarszczki wokot
nosa to efekt pracy migsni unoszacych gorna warge, kurze tapki
sa nastepstwem ruchow migsni okreznych oka, a zmarszczki wo-
kot ust — migsni okreznych warg.

Powstawaniu zmarszczek sprzyja zbyt wyrazista mimika twarzy.
Nie mruzmy zatem oczu na sloncu i nawet zima no$my okulary
przeciwstoneczne z filtrem ochronnym, $nieg bowiem odbija
promienie stoneczne. Starajmy si¢ nie marszczy¢ czota i brwi —
nie tylko nie doda nam to uroku, ale tez przyspieszy powstawa-
nie malo estetycznych bruzd na czole. Pamigtajmy jednak przy
tym, aby nie skrywa¢ pozytywnych emocji — rados¢ i optymizm
znajduja takze odbicie na twarzy.
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Zmarszczki grawitacyjne

To efekt ziemskiej sity ciazenia — w miarg uptywu czasu skora
opada i marszczy si¢, a poczatek tego nastgpuje okoto 40. roku
zycia. Zeby sprawdzi¢, ktére zmarszczki naleza do tej grupy,
obejrzyjmy si¢ w lustrze na stojaco, a potem na lezaco. Te, kto-
rych nie widzimy, kiedy lezymy, to wlasnie wynik grawitacji.
W tej kategorii znajduja si¢ bruzdy nosowo-wargowe czy linie
smutku biegnace od kacikow ust w dot.

Zmarszczki zwigzane z wiekiem

Ich przyczyna jest ostabienie skory, ktora staje si¢ bardziej od-
wodniona, cienka oraz zwiotczala, bo stabna i przerzedzaja si¢
wlokna kolagenu oraz elastyny. Te zmiany najbardziej wida¢ na
policzkach, wokot oczu i ust.

Mapa zmarszczek
Podluzne na czole. Te zmarszczki zaczynaja si¢ pojawiac juz
okoto 30. roku zycia. Na ich powstanie duzy wplyw ma mi-
mika twarzy: tworza si¢, gdy czesto marszczymy czoto lub
unosimy brwi.
Miedzy brwiami. Zmarszczki te powoduja, ze twarz wygla-
da smutno i ponuro. Do ich powstawania przyczynia sig $cia-
ganie brwi i mruzenie oczu. Osoby, ktore maja klopoty ze
wzrokiem, powinny zadba¢, by zawsze mie¢ dobrze dobrane
okulary, natomiast latem kazdy z nas powinien chroni¢ oczy
ciemnymi szktami.
W kacikach oczu. Zmarszczki te pojawiaja si¢ bardzo wczes-
nie, bo juz po 20. roku zycia. Kurze tapki to gtéwnie efekt
mruzenia oczu, bowiem skora wokoét nich jest bardzo cienka
i delikatna. Nalezy zabezpiecza¢ ja przede wszystkim przed
promieniowaniem stonecznym.
Bruzdy od nosa do kacikéw ust. Narzekaja na nie osoby
po 35. roku zycia, gdyz wtedy stabnie produkcja kolagenu.
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