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wstęp �

Patrząc w lustro kaĪdego dnia, obserwujemy własną twarz i z nie-
pokojem dostrzegamy coraz bardziej widoczne zmarszczki mi-
miczne. Ale przecieĪ nie moĪemy mieć do siebie pretensji o to, 
Īe Ğmiejąc siĊ, mruĪymy oczy albo unosimy brwi ze zdziwie-
nia. KaĪda zmiana wyrazu twarzy pociąga za sobą pracĊ miĊĞni 
odpowiedzialnych właĞnie za powstawanie zmarszczek, nawet 
ziemskie siły ciąĪenia, które powodują zmarszczki grawitacyjne. 
Jakby tego jeszcze było mało, nasz zegar biologiczny dorzuca do 
całoĞci zmarszczki związane z wiekiem.

Przychodzi taki moment, kiedy zaczynamy siĊ zastanawiać, czy 
moĪna zatrzymać czas? Zatrzymać – niestety nie, ale moĪna spra-
wić, Īe oznaki upływających lat nie bĊdą widoczne. Prawda, Īe 
juĪ sama taka informacja poprawia samopoczucie?

Niniejsza ksiąĪka przeznaczona jest zarówno dla osób dojrza-
łych, jak i młodych, chcących zapobiec widocznemu starzeniu 
siĊ twarzy. Stanowi kompendium najnowszej wiedzy o pielĊgna-
cji twarzy. Znajdziecie w niej PaĔstwo odpowiedzi na pytanie, co 
robić, by skóra wyraĨnie odmłodniała. BĊdą to miĊdzy innymi 
informacje o nowoczesnych kosmetykach, o najbardziej popular-
nych zabiegach odmładzających, które przeprowadza siĊ w ga-
binetach medycyny estetycznej i salonach kosmetycznych, a tak-
Īe o preparatach domowych, które moĪna przygotować ze Ğwie-
Īych ziół i innych roĞlin. MyĞlĊ, Īe zainteresuje PaĔstwa rozdział 
o najprostszym, a zarazem najskuteczniejszym zabiegu upiĊk-
szającym, jakim jest masaĪ twarzy. Naturalny lifting moĪe wzmoc-
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nić i przedłuĪyć działanie wszystkich stosowanych Ğrodków oraz 
metod mających na celu przeciwdziałanie zmarszczkom.

ZachĊcam PaĔstwa do wypróbowania prostych ćwiczeĔ stymulu-
jących i uaktywniających miĊĞnie głowy, twarzy oraz szyi, opra-
cowanych przez BenitĊ Cantieni, której nowatorski program – 
„Modelowanie twarzy” – jest liftingiem bez uĪycia skalpela. 
NiemoĪliwe? Warto sprawdzić! DziĊki tym ćwiczeniom twarz sta-
je siĊ młodsza, pogodniejsza, gładsza i juĪ po 3 tygodniach regu-
larnych zabiegów zauwaĪyć moĪna wyraĨne efekty, które utrzy-
mać moĪna odtąd poprzez ćwiczenie tylko kilka chwil dziennie. 

W ksiąĪce przedstawiam takĪe inne gesty automasaĪu, które 
mogą być codzienną porcją relaksu, ujĊdrnienia i wzmacniania 
skóry – rozluĨniają napiĊte miĊĞnie, łagodzą rysy, likwidują 
obrzmienia, wygładzają stare zmarszczki i przyczyniają siĊ do 
opóĨniania procesu pojawiania siĊ nowych.

Nie dajmy siĊ zatem czasowi – wykorzystajmy całą moc kos-
metyków oraz zabiegów odmładzających i… Ğmiejmy siĊ ze 
zmarszczek!

Barbara Jakimowicz-Klein 
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Na ogół nie zdajemy sobie sprawy, Īe skóra to najwiĊkszy i naj-
mocniej eksploatowany narząd organizmu. Jest odporna, ale 
z wiekiem pojawiają siĊ symptomy starzenia – proces ten jest 
genetycznie zaprogramowany, a rozpoczyna siĊ około 30. roku 
Īycia, kiedy to odnowa komórek zaczyna zwalniać tempo, poja-
wiają siĊ pierwsze zmarszczki, czyli zagłĊbienia w skórze właĞ-
ciwej przykryte naskórkiem. 

Skóra właĞciwa zbudowana jest z ibroblastów i produkowanych 
przez te komórki włókien kolagenu – ułoĪone w pĊczki tworzą 
siatkĊ, od której zaleĪy jĊdrnoĞć, a dziĊki włóknom elastyny skó-
ra moĪe siĊ rozciągać. Włókna kolagenu i elastyny słabną około 
40. roku Īycia, a wiĊc ich sieć, dotąd zwarta i uporządkowana, 
powoli staje siĊ poplątana i chaotyczna. Początkowo widać to 
tylko pod mikroskopem, jednak po pewnym czasie zmiany moĪ-
na zauwaĪyć równieĪ gołym okiem: skóra robi siĊ wiotka, po-
marszczona, brakuje jej sprĊĪystoĞci: 

Ɣ GłĊbsze warstwy skóry stają siĊ cieĔsze i najdrobniejsze stałe 
ruchy mimiczne Īłobią w niej niezatarte bruzdy.

Ɣ Warstwa rogowa pogrubia siĊ, co sprawia, Īe skóra staje siĊ 
szorstka, a cera przybiera szary odcieĔ.

Ɣ Włókna sprĊĪyste znikają, skóra rozciąga siĊ i coraz trudniej 
powraca na swoje miejsce po naciągniĊciu.

Ɣ Kolagen wyrodnieje, powierzchnia skóry staje siĊ pofałdowa-
na i pomarszczona.

Ɣ Skóra oddziela siĊ od głĊbiej leĪących warstw, co przyspiesza 
wiotczenie.

dlaczego i kiedy 
pojawiają się zmarszczki?
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Ɣ Tłuszcz w warstwie podskórnej przemieszcza siĊ pod włas-
nym ciĊĪarem w dół, zgodnie z siłą ciąĪenia (policzki zapada-
ją siĊ, a dolna czĊĞć twarzy staje siĊ pełniejsza).

Ɣ MiĊĞnie zanikają i tracą napiĊcie – one równieĪ, podobnie jak 
skóra, biorą udział w starzeniu siĊ twarzy.

Ɣ KrąĪenie krwi staje siĊ powolniejsze, pogarsza siĊ wymiana 
miĊdzykomórkowa, skóra w szybkim tempie przybiera od-
cieĔ szarawy i wygląd pergaminu.

Zmarszczki są wynikiem starzenia siĊ skóry i pojawiają siĊ nie-
kiedy wraz z pierwszymi oznakami tego procesu. NawilĪanie, 
ujĊdrnianie i odĪywianie skóry dobrej jakoĞci kosmetykami, a tak-
Īe właĞciwa dieta oraz zdrowy styl Īycia mogą ten proces opóĨ-
nić o wiele lat.
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Starzenie siĊ skóry jest sterowane przez nasz zegar biologiczny. 
Dermatologia wyróĪnia 2 rodzaje starzenia: wewnątrzpochodne, 
czyli genetyczne, na które nie mamy wpływu, i zewnątrzpochodne, 
związane z trybem Īycia, które moĪemy znacznie opóĨnić. U kaĪde-
go z nas starzenie przebiega inaczej. Według tabeli opracowanej 
przez amerykaĔskiego lekarza Glogaua, wyróĪnia siĊ 4 stany po-
marszczenia twarzy: od zmarszczek minimalnych w wieku 20-35 
lat, do skóry całkowicie pomarszczonej w wieku 60-80 lat. Ale na-
wet 2 osoby o identycznej morfologii twarzy starzeją siĊ róĪnie.

NajwaĪniejszą rolĊ odgrywa warstwa skóry właĞciwej, znajdu-
jąca siĊ miĊdzy zewnĊtrznym naskórkiem a tkanką podskórną. 
Skóra właĞciwa wyposaĪona jest w komórki krwi, które ją odĪy-
wiają, oraz białka: elastynĊ i kolagen, sprawiające, Īe jest na-
prĊĪona. Gdy siĊ starzejemy, nasz organizm próbuje uzupełnić 
niedobór kolagenu i elastyny, niektórzy z nas jednak mają ge-
netyczną skłonnoĞć do niszczenia tych związków szybciej. DziĞ 
naukowcy potraią ją zmierzyć – w Ameryce istnieją juĪ irmy, 
które przeprowadzają analizĊ DNA i na tej podstawie przewidu-
ją, z jakimi problemami organizm zetknie siĊ na stare lata.

Zmiany w wyglądzie skóry są wprawdzie w pewnym stopniu 
skutkiem niewłaĞciwej pielĊgnacji, ale przede wszystkim odbija-
ją siĊ na niej kłopoty dnia codziennego: stres, przemĊczenie pra-
cą, szybkie tempo Īycia, brak regularnego wypoczynku. Skórze 
szkodzą takĪe zanieczyszczenia Ğrodowiska – spaliny czy dym 
z papierosów. NajwiĊcej szkód jednak czyni słoĔce, które odpo-

zmarszczki a zegar biologiczny
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wiada za niemal 80% zmian na skórze widocznych do 45. roku 
Īycia. Szybciej niĪ przewiduje to metryka, zmarszczki zauwaĪą 
równieĪ miłoĞniczki solarium – prawda jest bowiem brutalna: 
kto przez całą zimĊ chodzi do solarium i juĪ od wiosny pławi siĊ 
w słonecznych promieniach, zestarzeje siĊ kilkanaĞcie lat szyb-
ciej i brzydziej, niĪ ma to zapisane w genach.

Przestrzegając kilku prostych zasad, sprawimy, Īe twarz zachowa 
młody wygląd. Przede wszystkim wysypiajmy siĊ, a znikną cie-
nie pod oczami. SpĊdzajmy duĪo czasu na ĞwieĪym powietrzu – 
dotleniona skóra ma ładniejszy koloryt. Dbajmy o właĞciwą die-
tĊ, pamiĊtając o witaminach A, C i E, a takĪe o magnezie, cynku 
czy selenie – to składniki, które pomagają niszczyć wolne rodni-
ki. W diecie powinny znaleĨć siĊ zatem nastĊpujące produkty: 
ĞwieĪe ananasy, pomidory, marchew, cebula, seler, papryka, bro-
kuły, kapusta, cytrusy, awokado, orzechy, winogrona, ziarna soi, 
produkty pełnoziarniste, ciemne pieczywo, ryby, oliwa z oliwek, 
oleje roĞlinne, które zawierają te przedłuĪające młodoĞć skład-
niki itp. JeĪeli chcemy, by nasza skóra była gładka, a zmarszczki 
na twarzy pojawiły siĊ jak najpóĨniej, jedzmy teĪ bogate w anto-
cyjany owoce aronii, bzu czarnego, borówki czernicy, czarnej 
porzeczki i Īurawiny – najlepiej ĞwieĪe, albo pijmy soki wyciĞ-
niĊte z nich bezpoĞrednio przed spoĪyciem. PamiĊtajmy, Īe la-
tem czĊĞć z tych owoców moĪna zamrozić lub przygotować 
z nich konitury albo dĪemy.

Zupełnie odwrotnie działa natomiast zbyt duĪa iloĞć słodkich, 
tłustych daĔ, a takĪe restrykcyjne diety odchudzające oraz efekt 
jo-jo, które po prostu przyspieszają zegar biologiczny i tym sa-
mym powstawanie zmarszczek.

Tak wiĊc tworzenie siĊ zmarszczek moĪemy przyspieszać lub 
opóĨniać. WalkĊ ze starzeniem siĊ twarzy powinniĞmy rozpatry-
wać przede wszystkim jako proilaktykĊ, ale waĪna jest teĪ Ğwiado-
moĞć, Īe i w momencie pojawienia siĊ pierwszych zmarszczek mo-
Īemy walczyć z nimi i uzyskiwać naprawdĊ zadowalające wyniki.
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Tworzą siĊ w róĪnym wieku i z róĪnych powodów, dlatego dzie-
limy je na 3 rodzaje. 

zmarszczki mimiczne

Za ich powstawanie zaĪalenie moĪemy kierować do swoich 
miĊĞni – tych, które pomagają nam unosić brwi ze zdziwienia, 
marszczyć czoło ze zmartwienia, podnosić kąciki ust z satysfak-
cji albo mruĪyć oczy ze Ğmiechu. KaĪdego dnia wykonujemy 
15 tys. ruchów miĊĞni twarzy, dlatego najwczeĞniej tworzą siĊ 
właĞnie zmarszczki mimiczne. Im bardziej kamienna twarz, tym 
póĨniej siĊ one pojawią.

Zmarszczki miĊdzy brwiami powstają na skutek skurczów tzw. 
miĊĞnia piramidowego i marszczącego brwi, zmarszczki wokół 
nosa to efekt pracy miĊĞni unoszących górną wargĊ, kurze łapki 
są nastĊpstwem ruchów miĊĞni okrĊĪnych oka, a zmarszczki wo-
kół ust – miĊĞni okrĊĪnych warg. 

Powstawaniu zmarszczek sprzyja zbyt wyrazista mimika twarzy. 
Nie mruĪmy zatem oczu na słoĔcu i nawet zimą noĞmy okulary 
przeciwsłoneczne z iltrem ochronnym, Ğnieg bowiem odbija 
promienie słoneczne. Starajmy siĊ nie marszczyć czoła i brwi – 
nie tylko nie doda nam to uroku, ale teĪ przyspieszy powstawa-
nie mało estetycznych bruzd na czole. PamiĊtajmy jednak przy 
tym, aby nie skrywać pozytywnych emocji – radoĞć i optymizm 
znajdują takĪe odbicie na twarzy. 

rodzaje zmarszczek
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zmarszczki grawitacyjne

To efekt ziemskiej siły ciąĪenia – w miarĊ upływu czasu skóra 
opada i marszczy siĊ, a początek tego nastĊpuje około 40. roku 
Īycia. ĩeby sprawdzić, które zmarszczki naleĪą do tej grupy, 
obejrzyjmy siĊ w lustrze na stojąco, a potem na leĪąco. Te, któ-
rych nie widzimy, kiedy leĪymy, to właĞnie wynik grawitacji. 
W tej kategorii znajdują siĊ bruzdy nosowo-wargowe czy linie 
smutku biegnące od kącików ust w dół. 

zmarszczki związane z wiekiem

Ich przyczyną jest osłabienie skóry, która staje siĊ bardziej od-
wodniona, cienka oraz zwiotczała, bo słabną i przerzedzają siĊ 
włókna kolagenu oraz elastyny. Te zmiany najbardziej widać na 
policzkach, wokół oczu i ust.

Mapa zmarszczek
PodłuĪne na czole. Te zmarszczki zaczynają siĊ pojawiać juĪ 
około 30. roku Īycia. Na ich powstanie duĪy wpływ ma mi-
mika twarzy: tworzą siĊ, gdy czĊsto marszczymy czoło lub 
unosimy brwi.
MiĊdzy brwiami. Zmarszczki te powodują, Īe twarz wyglą-
da smutno i ponuro. Do ich powstawania przyczynia siĊ Ğcią-
ganie brwi i mruĪenie oczu. Osoby, które mają kłopoty ze 
wzrokiem, powinny zadbać, by zawsze mieć dobrze dobrane 
okulary, natomiast latem kaĪdy z nas powinien chronić oczy 
ciemnymi szkłami.
W kącikach oczu. Zmarszczki te pojawiają siĊ bardzo wczeĞ-
nie, bo juĪ po 20. roku Īycia. Kurze łapki to głównie efekt 
mruĪenia oczu, bowiem skóra wokół nich jest bardzo cienka 
i delikatna. NaleĪy zabezpieczać ją przede wszystkim przed 
promieniowaniem słonecznym.
Bruzdy od nosa do kącików ust. Narzekają na nie osoby 
po 35. roku Īycia, gdyĪ wtedy słabnie produkcja kolagenu. 


