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Przedmowa

Szanowni Panistwo!
Kosmetologia to dziedzina nauki o charakterze interdyscyplinarnym, co stwarza
szerokie pole do prowadzenia dziatalno$ci badawczej i taczenia wiedzy z umiejet-
nosciami praktycznymi w zakresie réznorodnych procedur zabiegowych — piele-
gnacyjnych, upiekszajacych, estetycznych, manualnych, wspomagajgcych leczenie
choréb dermatologicznych itp. Z jednej strony istnieje wyrazne powigzanie
kosmetologii z dermatologig, chirurgig plastyczng, fizjoterapig, dietetyka i podsta-
wowymi naukami biomedycznymi, a z drugiej — wyodrebniajg sie wcigz nowe jej
specjalnosci, jak chociazby podologia, trychologia, onkokosmetologia czy kosme-
tologia holistyczna. I wiasnie w tym ostatnim przypadku warto zwrdci¢ uwage na
coraz bardziej popularny, obok zabiegéw estetycznych, trend ,powrotu do natury”.
Swoimi korzeniami siega on starozytnosci, kiedy to w powszechnym uzyciu terapeu-
tycznym i pielegnacyjnym byty surowce roslinne, zwierzece i mineralne. Obecnie
obserwuie sie silne zainteresowanie tg tematyka ze wzgledu na rosngca swiadomos$¢
spoteczeristwa odnosnie do zdrowia, zanieczyszczenia sSrodowiska, wszechobecnych
dodatkéw chemicznych do zywnosci i kosmetykéw. Rosnaca potrzeba dbania o sie-
bie i otoczenie sprawita, ze dla wspdtczesnego cztowieka wzrasta wartosé tego, co
naturalne — poczawszy od nieprzetworzonej zywnosci, przez naturalne kosme-
tyki i ,chemie gospodarcza”, na trendzie less waste, zdrowym stylu Zycia i szeroko
pojetej ekologii koriczac.

Z powyzsza tematyka wigze sie okreslenie holos, co z jezyka greckiego oznacza
»cato$ciowy”. Odnoszac sie do genezy holistycznego podejscia do cztowieka, nalezy
siegnaé do tradycyjnej medycyny chinskiej, gdzie na pierwszym miejscu stawia
sie integralno$é¢ ciata, umystu i duszy, ktére tworza jedno$é. W skrdcie oznacza to,
ze podejscie do skory, wtoséw i paznokcei, ich zmiennej kondycji, starzenia i cho-

réb ma wydzwiek wieloptaszczyznowy, zalezny od czynnikéw $rodowiskowych,
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wewnetrznych (w rozumieniu kondycji zdrowotnej organizmu) i psychicznych.
Nastepnie wyrézniamy psyche (z gr. psychika), soma (z gr. ciato, rozumiane tez jako
zdrowie fizyczne) i polis (z gr. spoteczno$é, rozumiana réwniez jako sfera duchowo-
-spoteczna) jako triade wzajemnie i silnie powigzanych sfer natury cztowieka.
Zatozenie to swoimi korzeniami siega czaséw Arystotelesa, ale wspdtczesnie zostato
przyijete przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO), ktéra czesto odwotuje sie do
filozofii holistycznej. Gdy pojawia sie zaburzenie w obrebie chociazby jednej ze sfer,
wystepuja objawy chorobowe, ktére zaktdcaja réwnowage organizmu cztowieka. Dla-
tego sam proces diagnostyki, czyli dotarcia do przyczyny owego zaburzenia i choroby
jako efektu, nie jest tatwy, a nastepnie wymaga indywidualnego podejécia w doborze
konkretnego planu terapeutycznego.

Taka tez jest tematyka niniejszej monografii. W jej tre$ci powiazane zostaty
aspekty dotyczace kondycji skéry, whoséw i paznokei z oddziatywaniem na psychike
cztowieka i jego samopoczucie, pozostajgce w korelacji z kondycja zdrowotna organi-
zmu i ze stylem zycia danej osoby. W zwigzku z tym Autorki poszczegdlnych rozdzia-
16w przedstawiajg i omawiajq réZznorodne zagadnienia zwigzane ze zdrowiem, z pro-
filaktyka prozdrowotng i psychokosmetologia, holistycznym spojrzeniem na skére
cztowieka, zastosowaniem masazu w redukcji skutkéw ubocznych stresu, jakoscia
zycia 0séb z chorobami przewlektymi, jak tuszczyca, psychosomatyka i somatop-
sychologia z punktu widzenia praktyki podologicznej, zastosowaniem wybranych
technologii, substancji aktywnych, w tym filtréw przeciwstonecznych i antyoksy-
dantéw w profilaktyce przeciwstarzeniowej, sktadnikéw probarierowych, wzmac-
niajgcych mechanizmy obronne skdry, az po pozytywny wpltyw makijazu perma-
nentnego i klasycznego na wyglad zewnetrzny i samopoczucie kobiety. Wieloaspek-
towo$¢ tematyki monografii ma na celu uswiadomienie i ukazanie innowacyjnego
podejécia do réznych procedur kosmetologicznych i ich holistycznego oddziatywa-
nia na ciato, psychike i dusze cztowieka. Dzieki temu praktycy branzy beauty beda
mogli ponownie przyjrze¢ sie swoim ustugom i wyodrebnié¢ ich holistyczny charak-
ter, a osoby poczatkujace moga odnalezé swoja Sciezke zawodowa w kosmetologii
holistycznej.

Poktadam nadzieje, Ze monografia ta zacheci Paristwa do rozwijania sie w nowych
$ciezkach dziatalnosci kosmetologicznej i holistycznej oraz przekona do ich stusznoéci
zaréwno na poziomie ustugowym, jak i badawczym.

dr n. o zdr. Ewa Szmaj-Kupny
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Promowanie zdrowia

1 profilaktyka prozdrowotna

W gabinecie kosmetologicznym
w biopsychospotecznym nurcie
psychokosmetologii

lic. kosm. MARTA KOLANKOWSKA-TRZCINSKA

Zalozyciel i Prezes Polskiego
Stowarzyszenia Psychokosmetologii

Kosmetolodzy to wyksztatceni specjalidci, ktérzy maija szczegdtows wiedze z zakresu
kosmetologii, a takze anatomii, fizjologii, patofizjologii, biochemii, histologii, derma-
tologii, immunologii, onkologii skdry, medycyny estetycznej, toksykologii, receptury
kosmetyku, laseroterapii, chemii surowcéw kosmetycznych, sensoryki, perfumerii, etyki
oraz nauk o zdrowiu. Obszerna wiedza pozwala kosmetologom, aby w swojej codziennej
dziatalno$ci oprdcz zabiegdw stricte kosmetologicznych petnili niezwykle wazna funk-
cje promotoréw zdrowia oraz edukatoréw w zakresie profilaktyki zdrowotnej. Na prze-
strzeni ostatnich lat z kosmetologii wyodrebnito sie wiele nowych dyscyplin, a wéréd
nich — stosunkowo mitoda psychokosmetologia, dzieki ktdérej kosmetolodzy zyskali
nowe mozliwosci dziatalnoéci ustugowej oraz edukacyjnej. Potencjat terapeutyczny
psychokosmetologii to m.in.: redukcja stresu, wsparcie terapii dermatoz zaostrzonych
pod wplywem stresu, wspomaganie regeneracji organizmu i spowolnienie jego przed-

wczesnego starzenia sie oraz szeroko rozumiana profilaktyka prozdrowotna.
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Warto przyjrzeé sie, jakie mozliwosci zastosowania oferuje psychokosmeto-
logia w zakresie wspierania profilaktyki prozdrowotnej oraz promowania zdro-
wia w gabinetach kosmetologicznych.

Kosmetologia jako nauka holistyczna

Kosmetologia to nauka o zdrowiu, ktérej celem jest przynoszenie korzysci: fizycz-
nych, psychicznych, spotecznych oraz zdrowotnych. Kosmetolodzy coraz czesciej
pracuja w nurcie holistycznym, zwracajac uwage na wiele réznych czynnikéw rzu-
tujgcych na zdrowie cztowieka, m.in. takich jak: styl zycia, dieta, codzienne nawyki
pielegnacyijne, a takze, co istotne, na sfere emocjonalng. Podczas swojej codziennej
dziatalno$ci przeprowadzaja szczegbétowa konsultacje i diagnostyke, co niekiedy ma
wplyw na wczeéniejsze wykrycie symptoméw chorobowych. Nalezy pamietad, ze
kosmetolog jest wyksztatconym specjalista, ktéry oprécz wykonywania zabiegéw
upiekszajaco-pielegnacyjnych petni réwniez funkcje edukatora.

Kosmetologia jest dziedzing, ktéra czesto Kojarzona bywa z poprawa atrakcyij-
nosci fizycznej cztowieka. Przynosi korzysci na wielu ptaszczyznach naszego zycia,
poczawszy od poprawy urody, poprzez korzystne oddziatywanie na stan emocjo-
nalny, zmiane samopoczucia, po wplyw na jakos¢ ludzkiego zycia, co w konsekwen-
cji przektada sie na zdrowie spoteczeristwa. Obecnie zyjemy w czasach, w ktérych
wraz z rozwojem cywilizacyjnym i technologicznym nasze organizmy muszga dosto-
sowywa¢ sie do funkcjonowania w zupeinie nowym srodowisku. Otaczanasnadmiar
bodZcéw, ktdre sg stresorami niekorzystnie wptywajgcymi na kondycje organizmu.
Zyjemy w ciaglym stresie i szybszym tempie niz wiele lat temu, a to dodatkowo przy-
czynia sie do zachwiania mozliwo$ci osiggniecia réwnowagi i w konsekwencji moze
prowadzi¢ do tak zwanych choréb cywilizacyjnych (w tym: depresji, nadciénienia,
wycieniczenia, uzaleznieni, nowotworéw, choréb tarczycy oraz choréb skéry). Zupet-
nie nowe funkcjonowanie w obecnych czasach wymaga réwniez ,$wiezego” i nieco
odmiennego podejs$cia do oséb odwiedzajacych gabinety kosmetologiczne. Kosme-
tolodzy poprzez swoja dziatalno$é¢ zajmujq sie takze promowaniem zdrowia oraz
profilaktyka prozdrowotng. Jedng z dyscyplin kosmetologii, ktéra doskonale wpisuje

sie w takg konwencje, jest psychokosmetologia [1].
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Zdrowie i jakos¢ zycia

Kosmetolodzy w swojej codziennej dziatalnosci petnia bardzo wazna funkcje w spo-
teczeristwie, bowiem poprzez poprawe atrakcyjnosci fizycznej oraz wsparcie w zakre-
sie pozbywania sie defektéw skéry swoich klientéw majg takze pozytywny wptyw
na ich samopoczucie, a tym samym — na ich jakos¢ zycia. Zatem w ujeciu komplek-
sowym zabiegi kosmetologiczne majg w konsekwencji wptyw na ludzkie zdrowie,
ktére Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO, World Health Organization) definiuje
jako ,stan pelnego, catkowitego dobrego samopoczucia, dobrostanu fizycznego,
psychicznego i spotecznego, a nie tylko brak (obiektywnie istniejacej) choroby czy
niepetnosprawnosdci” [2]. Zgodnie z tg definicja na zdrowie cztowieka majg wptyw
zaréwno czynniki fizyczne, psychiczne, jak i spoteczne oraz ekonomiczne, a takze
duchowe. Proponowana przez WHO definicja zdrowia doskonale nawigzuje do cato-
$ciowego spojrzenia na funkcjonowanie ludzi oraz ich jakosé zycia [3].

Idac dalej, wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia jako$¢ zycia to: indywidualny
sposéb postrzegania przez jednostke jej pozycji zyciowej w kontek$cie kulturo-
wym i systemu wartosci, w ktérym Zyje, oraz w odniesieniu do zadan, oczeki-
wan i standardéw wyznaczonych uwarunkowaniami srodowiskowymi. Zatem do
pojecia jako$ci zycia nalezy podchodzié¢ w sposéb holistyczny, bowiem w szacowaniu
jakosci zycia bierze sie pod uwage aspekty somatyczne, psychiczne oraz spoteczne.
Dlatego promowane przez WHO podejécie do zdrowia nawigzuje do perspektywy
holistycznego modelu zdrowia, inaczej zwanego modelem biopsychospotecznym [1].

Biopsychospoteczny model zdrowia

Holistyczny model zdrowia wywodzi sie z prastarej filozofii medycyny chin-
skiej, w ktérej obowigzuje zasada yin i yang oraz reguta pieciu elementéw, od ktérych
zaleza budowa cztowieka oraz procesy zyciowe. Yin i yang to skrajne i przeciwstawne
formy energii Qi, ktére mogg istnieé¢ tylko razem, poniewaz sg ze soba potgczone,
tworzgc harmonie w ciele. Je$li balans miedzy nimi zostanie zaburzony, wéwczas
dochodzi do zachwiania réwnowagi ustroju i jego zdolno$ci do samoregulacji [4].

W rozumieniu biopsychospotecznym taki model zdrowia opiera sie na zato-

zeniu, Zze czlowiek funkcjonuje w kilku réwnorzednych obszarach: biologicznym,
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psychologicznym, interpersonalnym oraz duchowym. Je$li w ktérejkolwiek ze sfer
pojawi sie zaburzenie (np. choroba ciata), wéwczas to zaburzenie wptywa na brak
mozliwos$ci osiggniecia réwnowagi wewnatrz poszczegdélnych obszaréw lub miedzy
nimi. Przy czym zaktdécenie funkcjonowania jednej sfery wywiera wptyw na kazda
pozostala. Leczenie ktéregokolwiek obszaru wymaga uwzglednienia pozosta-

tych, a do$¢ czesto réwniez ich leczenia [1].

Profilaktyka i promowanie zdrowia

Biorac pod uwage holistyczne podejécie do zdrowia cztowieka oraz jakosci Zycia,
nalezy stwierdzié, ze dla utrzymania dobrej kondycji zdrowotnej istotne znaczenie
maja codzienne nawyki. Dlatego bardzo wazne jest, aby w odpowiedni sposéb edu-
kowaé spoteczeristwo poprzez promowanie zdrowia i propagowanie profilaktyki
prozdrowotnej.

Stowo ,profilaktyka” pochodzi od greckiego prophylaktikds, co oznacza ,zapobie-
gawcezy”. Z kolei wedtug definicji Encyklopedii PWN to: ,zespdt dziatan i srodkéw
stosowanych w zapobieganiu wystepowaniu zjawisk niepozadanych i negatyw-
nych w przyrodzie, w tym w zyciu ludzkim, jednostkowym badZ spotecznym”;
~pojecie «profilaktyka» jest najczesciej stosowane jako: zapobieganie zagrozeniom
zdrowia i zycia ludzkiego, patologiom spotecznym oraz innym zjawiskom prze-
ciwstawiajacym sie uznawanym w danej spoteczno$ci normom prawnym, moral-
nym i etycznym; dziatania zapobiegawcze w poszczegdlnych dziedzinach Zzycia
charakteryzuja sie odrebng specyfika co do celéw, metod i stosowanych srodkéw;
pozwala to na wyodrebnienie poszczegdlnych dziedzin profilaktyki, takich jak np.:
profilaktyka medyczna, profilaktyka spoteczna, profilaktyka wychowawcza, profi-
laktyka srodowiskowa, profilaktyka przeciwalkoholowa itp.” [5].

Pojecie promocji zdrowia jest aktualnie terminem powszechnie stosowa-
nym w réznych dyscyplinach nauki, a takze w naszym codziennym zyciu. Wpro-
wadzit je do literatury w 1945 roku Henry Siegerist, ktéry utozsamiat promocje
zdrowia z wieloma dziataniami majgcymi na celu zapewnienie dobrych warunkéw
codziennego zycia, pracy, ksztalcenia, kultury fizycznej oraz rekreacji i wypo-
czynku. Wedtug Siegerista promocja zdrowia, obok zapobiegania i leczenia chordb,

to jeden z kluczowych filaréw medycyny. Poczatkowo zainteresowania badawcze
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dotyczace promocji zdrowia skupiaty sie w naukach medycznych, lecz z biegiem
czasu sukcesywnie zaczeto sie interesowaé tg tematyka réwniez w pokrewnych
dyscyplinach nauki (np. w naukach spotecznych czy ekonomicznych). Pod koniec
lat 70. XX wieku zaobserwowano na $wiecie pogarszanie sie norm zdrowotnych,
szerzyly sie choroby spoteczne i epidemie, co przyczynito sie do poszukiwania
nowych mozliwosci oddziatywania na zdrowie spoteczenistwa. Druga potowa
XX wieku to czas, w ktérym promocja zdrowia stata sie niezwykle istotna i prze-
ksztatcita sie w ruch spoteczny. Mnozgce sie wyniki badari naukowych i obserwacje
przyczynity sie do stopniowego odrzucania biomedycznego paradygmatu na rzecz
wspomnianego wezesniej holistycznego podejécia [6].

Jednym z przetlomowych odkryé byly efekty badain Marca Lalonde’a,
ktéry w 1973 roku opracowat model holistyczny czynnika okre$lajacego zdrowie
i ocenit stopient wptywu poszczegdlnych czynnikéw na zdrowie. W opublikowanym
raporcie wykazat, iz najwieksze znaczenie dla zdrowia maja:

styl zycia ludzi (55%),

$rodowisko zycia (20%),

czynniki biologiczno-dziedziczne (15%),
organizacja opieki zdrowotnej (10%).

Aktem instytucjonalizujgcym promocje zdrowia stata sie uchwalona w 1986 roku
Karta Ottawska, w ktérej promocje zdrowia zdefiniowano jako ,proces umozliwia-
jacy ludziom kontrole nad wiasnym zdrowiem oraz jego poprawe przez podejmo-
wanie wyboréw i decyzji sprzyjajacych zdrowiu, ksztattowanie potrzeb i kompe-
tencji do rozwigzywania probleméw zdrowotnych oraz zwiekszanie potencjatu
zdrowia” [7]. W Karcie Ottawskiej wyrdznia sie pie¢ kierunkéw dziatan koniecz-
nych dla stworzenia skutecznego konceptu promocji zdrowia. Sg to:

okre$lenie zdrowotnej polityki spotecznej w panstwie (m.in. poprzez usta-
lenie i sukcesywna realizacje programéw prozdrowotnej polityki spotecznej,
przy zapewnieniu realnych Zrédet finansowania); tworzenie polityki zdrowia
publicznego;

tworzenie $rodowisk wspierajacych zdrowie (osiggane poprzez rozwijanie
wiedzy i umiejetnosdci dziatanl na rzecz zdrowia, angazowanie cztonkéw
spoteczenistwa poprzez sieé¢ struktur spotecznodci lokalnych do aktywnego
uczestnictwa w sprawach dotyczacych zdrowia);

wzmacnianie dziatan spotecznych;

"
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rozwijanie umiejetnosci osobniczych (indywidualnych);

reorientacja $wiadczen zdrowotnych (odejscie od modeli ekonomiki szpital-
nej w kierunku holistycznego ujmowania korzysci zdrowotnych, ekonomicz-
nych i rozwojowych catego kraju) [6].

Promowanie zdrowia w Polsce

Majac na uwadze istotne znaczenie profilaktyki prozdrowotnej oraz promowania
zdrowia, warto nadmienié, jakie dziatania w tym kierunku sg przewidziane w Polsce
na najblizsze lata. 30 marca 2021 roku Rada Ministréw przyjeta aktualny Narodowy
Program Zdrowia (NPZ) na lata 2021-2025. W tresci NPZ zawarto bardzo istotne
informacje dotyczace jego realizacji: ,Celem strategicznym Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2021-2025, zwanego dalej «<NPZ», jest zwiekszenie liczby lat prze-
zytych w zdrowiu oraz zmniejszenie spotecznych nieréwnosci w zdrowiu. Przy
realizacji NPZ niezbedne jest uwzglednienie wptywu skutkéw zdrowotnych wywo-
tanych przez epidemie COVID-19 na zdrowie populacji. Choroba ta przyczynita sie
do najwiekszego kryzysu zdrowotnego w Rzeczypospolitej Polskiej po zakoriczeniu
11 wojny $wiatowej. Z uwagi na jej specyfike (niezaleznie od koniecznosci nieustan-
nego jej przeciwdziatania i zwalczania skutkéw) niezbedne jest zintensyfikowanie
dziatar majgcych na celu promowanie zdrowia, ograniczanie narazenia na czynniki
ryzyka choréb cywilizacyjnych. Epidemia COVID-19, naktadajac sie na epidemie
przewlektych choréb niezakaZznych, powoduje efekt negatywnej synergii. Tym bar-
dziej istotna jest konieczno$¢ podjecia kompleksowych, a takze zgodnych z aktualng
wiedza naukowa, interwencji w obszarze zdrowia publicznego, wszelkimi dostep-
nymi narzedziami” [8]. A zatem cele operacyjne programu obejmuja:

profilaktyke nadwagi i otytosci;

profilaktyke uzaleZniern;

promocje zdrowia psychicznego;

zdrowie §rodowiskowe i choroby zakaZne;

wyzwania demograficzne [8].
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Psychokosmetologia — promowanie zdrowia
1 profilaktyka prozdrowotna

Psychokosmetologia to stosunkowo mtoda dyscyplina kosmetologii, w ktdrej
zauwaza sie konieczno$é¢ postrzegania pacjentéw gabinetéw kosmetologicz-
nych w sposéb holistyczny, uwzgledniajac wzajemny wptyw sfer psyche i soma.
Tematyka wzajemnych powigzan pomiedzy procesami fizjologicznymi a psy-
chicznymi zajmuje sie medycyna psychosomatyczna, ktéra bada relacje miedzy
psyche a soma w warunkach zdrowia, choroby i stresu, ktére tak samo jak regulacja
proceséw fizjologicznych stuzg utrzymaniu homeostazy. W psychokosmetologii
szczegblnie uwzglednia sie stres oraz jego skutki, wptywajace na funkcjonowanie
organizmu, a takze zmiany somatyczne, przektadajace sie na jakos¢ zycia. Jest
to podej$cie odpowiadajgce proponowanej obecnie przez WHO definicji zdro-
wia, w ktdrej cztowiek jest zdrowy, jesli osiggnie dobrostan na wszelkich ptaszczy-
znach dotyczacych jego zycia. W psychokosmetologii kluczowe jest podejscie inter-
dyscyplinarne, uwzgledniajgce wspdiprace specjalistéw z dziedziny dermatologii,
kosmetologii, psychologii oraz innych. Psychokosmetologia jest réwniez bliska
psychodermatologii [1]. W psychokosmetologii stosuje sie m.in. masaz, medytacje,
joge, muzykoterapie, aromaterapie, chromoterapie, akupunkture kosmetyczng
oraz elementy ajurwedy.
Potencjat terapeutyczny psychokosmetologii to:

redukcja stresu w gabinecie kosmetologicznym;

wsparcie terapii choréb skory, ktérych objawy sa zaostrzane przez stres;

wsparcie regeneracji organizmu, z uwzglednieniem naturalnych metod

anti-aging;

profilaktyka prozdrowotna [1].

Rola psychokosmetologii na przyktadzie stresu
i choréb cywilizacyjnych

Rozwdj cywilizacyijny i technologiczny mocno przyczynit sie do tego, ze ludzkie orga-

nizmy muszg zmagaé sie z dodatkowymi stresorami. Ludzie zyja w szybkim tempie,
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poddani sg wielu bodZcom (telefony komdrkowe, reklamy, hatas), a ich Zycie jest sil-
nie powigzane ze stresem. Taki tryb zycia spowodowat wzrost liczby zachorowan na
choroby cywilizacyjne, w tym: depresje, nadci$nienie, wyciericzenie, uzaleznienia,
nowotwory, choroby tarczycy oraz choroby skéry. W nattoku codziennych obowigz-
kéw ludzie czesto zapominajg o koniecznosci regeneraciji i odnowy biologicznej, a to
moze skutkowa¢ nieprawidtowym funkcjonowaniem organizmu i w nastepstwie
by¢ przyczyna wielu choréb cywilizacyinych. Srodowisko, w ktérym obecnie zyja
ludzie, sprzyja powstawaniu stresu. Czas zwigzany z pandemia COVID-19 takze
przyczynit sie do odczuwania nadmiernego stresu [1].

Jesdli stres jest nadmierny i niekontrolowany, wowczas bardzo niekorzystnie
wplywa na caty organizm. W permanentnym stresie organizm zatraca naturalng
mozliwo$é regeneracji i przywrécenia réwnowagi fizjologicznej i potrzebuje
dodatkowego wsparcia w formie redukcji stresu. Jest wiele sposobéw redukcji
stresu i w zalezno$ci od osobniczych upodoban, ludzie wybieraja odpowiednie
dla siebie techniki odstresowania, m.in.: kontakt z przyroda, taniec, arteterapie,
masaz, techniki medytacyjne, uprawianie sportu, rozmowe z bliska osobg, a takze
terapie u psychologa lub psychoterapeuty. Warto zaznaczy¢, ze istnieje mozliwos¢
redukcji stresu réwniez w gabinecie kosmetologicznym. Metody stosowane w psy-
chokosmetologii wspierajg regeneracje organizmu, a ponadto—obnizajgc stres —majg
wplyw na jego lepsze funkcjonowanie. Korzystanie z takich technik, jak np. masaz

relaksacyjny czy medytacja, moze stanowi¢ skuteczna profilaktyke prozdrowotna [1].

Masaz relaksacyjny

Masaz relaksacyjny wplywa na poprawe funkcjonowania wiekszosci ukta-
déw w ciele cztowieka oraz integruje ich wzajemne dziatanie. Terapie masazem
sq zalecane nie tylko do poprawy fizycznego samopoczucia i normalizacji
napie¢ w ciele cztowieka, ale takze do poprawy sfery emocjonalnej i energetycz-
nej. Jak stusznie zauwazajg Katarzyna Agnieszka Palejko, Adam Maksymilian
Pogorzata i Wanda Stryta [9], masaz relaksacyjny moze by¢ jednym ze sposobéw
regeneracji ciata nie tylko w ujeciu somatycznym, ale tez wywotywaé korzysci
psychosomatyczne, poniewaz oddziatuje na organizm zaréwno pod wzgledem

fizycznym, jak i psychicznym.
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Istnieje wiele rodzajéw masazy relaksacyjnych, m.in.: cieptymi kamie-
niami, z wykorzystaniem ziotowych stempli, shiatsu, Lomi Lomi Nui, abhyanga,
tajski czy balijski. Zabieg terapeutyczny z zastosowaniem masazu relaksacyjnego
wplywa na uzyskanie gtebokiego relaksu i pozbycie sie nadmiernych napieé¢ mie-
$niowych, co doprowadza do przywrdcenia harmonii ciata i uzyskania spokoju
umystu. Dzieki takiemu zabiegowi mozna zaobserwowa¢ stan odprezenia, poprawe

komfortu zycia, a nawet poprawe samooceny [3].

Medytacja

Medytacje mozna ujgé jako zbidr systeméw treningu mentalnego, uprawianego w réz-
nych celach, w tym treningu dobrego samopoczucia i zdrowia psychicznego. Wyniki
badari naukowych wskazuijg, ze medytacja moze generowaé znaczne korzysci zdro-
wotne dla oséb jg praktykujgcych. Istnieje coraz wiecej dowodéw na to, ze nawet krétkie
praktyki medytacyjne (od 5 dni do 8 tygodni) moga poprawié¢ stan psychiczny, a takze
metabolizm. Badania wykazaty, ze medytacja redukuje odczuwany stres i objawy depre-
syjne, zaburzenia snu, poprawia jako$¢ zycia, ma pozytywny wpltyw na zmiany w funk-
cji mézgu, zmniejsza aktywacje uktadu wspdtczulnego i wspomaga prace serca. Coraz
wiecej badann wykazuje réwniez, Ze sprzyja korzystnym zmianom w dopaminer-
gicznym osrodkowym uktadzie nerwowym i innych uktadach neurochemicznych,
zwieksza przeptyw krwi, poprawia nastrdj i pamieé. Naukowcy sugerujg, ze programy
medytacyjne mogg wzmocni¢ odpowiedZimmunologiczng i maja wptyw na obniZenie
ci$nienia krwi, insulinoopornos¢ i nietolerancje glukozy, a takze stres oksydacyijny czy
stan zapalny. Medytacja moze ponadto tagodzi¢ przebieg takich schorzen, jak: choroba
niedokrwienna serca, nadcis$nienie tetnicze i cukrzyca typu 2, a redukujac poziom

stresu, przyczynia sie do zmniejszenia stezenia kortyzolu we krwi [3].

Podsumowanie

Bioragc pod uwage doniesienia naukowe dotyczace wplywu na organizm
cztowieka technik stosowanych w psychokosmetologii, takich jak masaz

relaksacyjny i medytacja, mozna stwierdzié, ze propagowanie ich w gabinecie
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kosmetologicznym bez watpienia przyczyni sie do skutecznego promowania
zdrowia, a takze profilaktyki prozdrowotnej.

Ujmujac kosmetologie w sposéb holistyczny, nalezy podkreslié, ze w konsekwen-
cji dziatalnos$é kosmetologdéw rzutuje na zdrowie spoteczeristwa. Kosmetolodzy,
oprdcz pelnienia funkceji terapeutéw pielegnacyinych, odgrywajg niezwykle istotng
role w edukacji, ktéra nie dotyczy tylko probleméw dermatologicznych, z jakimi
borykaja sie pacjenci, ale coraz czesciej takze wsparcia emocjonalnego i redukeiji
stresu. Biorgc pod uwage wzmozony rozwdj chordéb cywilizacyjnych i zwiekszong
zachorowalno$¢ ludzi, nalezy szukaé¢ nowych metod w formie dodatkowej edukacji
oraz profilaktyki prozdrowotnej. Informowanie na temat mozliwosci stosowania
metod stanowigcych wsparcie dla regeneracji organizmu, a takze redukcji stresu
moze przynie$é¢ wiele korzyéci. Gabinety kosmetologiczne to czesto uczeszczane
miejsca, w ktérych promowanie zdrowia jest bardzo wazne. Psychokosmetologia to
nowy nurt w kosmetologii, ktéry daje specjalistom nowe mozliwo$ci terapeutyczne.
Umiejetne wykorzystanie wiedzy z tej dyscypliny moze by¢ doskonatym narzedziem
do promowania zdrowia i profilaktyki prozdrowotnej. Przy czym nalezy podkres$lié,
Ze psychokosmetologia jest dyscypling dotyczaca zaréwno kosmetologii, jak i psy-
chologii, wiec bardzo wazne jest, aby terapeuci zajmujacy sie psychokosmetologia
byli do tego odpowiednio przygotowani pod wzgledem psychologicznym, ale tez
kosmetologicznym.

Stosowane w psychokosmetologii metody, takie jak masaz relaksacyjny i medyta-
cja, moga nie$¢ ze soba istotne korzys$ci prozdrowotne, uzupetniajgce typowe zabiegi
pielegnacyijne i $wiadczace o holistycznym podejéciu do cztowieka. Psychokosmeto-
logia daje nowe mozliwosci terapeutyczne i edukacyjne w gabinetach kosmetologicz-
nych, rozszerzajac zakres prowadzonych ustug oraz zwiekszajac konkurencyjnosé
tych miejsc na rynku beauty. Stosowanie metod psychokosmetologii moze w istotny
sposéb przyczynié sie do profilaktyki prozdrowotnej oraz promowania zdrowia, co

ma wymiar spoteczny, zwtaszcza jako proces dtugofalowy.
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2.

Skora w holistycznym ujeciu
Z praktyki kosmetologa

mgr kosm. BOZENA KUBIEN

wiascicielka Gabinetu Zdrowej Skéry w Wisle,
manager spa

Skéra jest najwiekszym organem cztowieka. Jej powierzchnia u osoby dorostej
wynosi miedzy 1,5 m? a 2 m?. Poza podstawowymi funkcjami, takimi jak: termoregu-
lacja, ochrona narzadéw wewnetrznych czy resorpcja tlenu, od czaséw starozytnych
cywilizacji skéra odgrywa réwniez istotng role estetyczng w zyciu cztowieka [10].
Zdrowa, mtoda, petna blasku skéra, o wyréwnanym kolorycie i jednolitej strukturze,
wydaje sie kanonem piekna i wyktadnikiem dostatku. Natomiast kazde odstepstwo
od tej normy nosi juz miano skéry problematycznej.

Kosmetologia jest dziedzing traktujaca o skérze, jej pielegnaciji i upiekszaniu. Idac
tropem definicji ustawodawcy, méwigcej, iz kosmetyk jest substancjg do stosowania
wytacznie zewnetrznego na skore i btony §luzowe, mozna wnioskowaé, iz dziatania
pielegnacyjne opieraja sie wtasnie na czynno$ciach typowo powierzchniowych.
Rola preparatéw kosmetycznych polega na: ochronie, nawilzaniu, tagodzeniu, odzy-
wianiu i dziataniu stymulujagcym w obrebie naskérka [11]. Profesjonali$ci jednak
wiedza, Ze w rzeczywisto$ci temat ten jest znacznie bardziej ztozony.

Na przestrzeni ostatnich lat, dzieki rozwojowi nauki i dostepnoéci najnowszych
publikacji naukowych, rozwinat sie nurt kosmetologii holistycznej. Jest to dziedzina

ukazujgca problemy skérne jako cze$é dysfunkceji catego organizmu. Uwzglednia
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ona schorzenia wynikajace z zaburzert w obszarze m.in. uktadéw: hormonalnego,
nerwowego, immunologicznego oraz pokarmowego. Zatozenia pracy w nurcie holi-
stycznym swoimi korzeniami siegaja ajurwedy i tradycyjnej medycyny chiniskiej
(TCM) oraz opieraja sie na indywidualnym rytmie proceséw fizjologicznych skéry,
dogtebnym wywiadzie pielegnacyjnym i zdrowotnym, diagnostyce, réwniez na
poziomie badar laboratoryjnych, diecie i suplementaciji, a takze propagowaniu zdro-
wego stylu zycia i wtasciwego rytmu okotodobowego. Interdyscyplinarne dziatania
tej dziedziny wspierane sg wspoétpraca ze specjalistami medycyny i dietetyki. Cato-
$ciowe podejscie do zdrowia skéry daje szanse na poprawe jej stanu w sposéb niein-

wazyijny, zgodny z fizjologia, a bedacy czesto korzyscig dla zdrowia catego organizmu.

Skdra, jej budowa i zakres dziatari kosmetologa

Skoéra jest najbardziej zewnetrznym organem, oddzielajgcym narzady wewnetrzne
od $wiata zewnetrznego. R6zni sie gruboscig i budowa w zalezno$ci od obszaru ciata.
Zdrowa skoéra sktada sie z trzech warstw. Idac od najbardziej zewnetrznych, sa to
kolejno: naskorek (tac. epidermis), skéra wtasciwa (Yac. dermis) i tkanka podskérna
(tac. subcutis). Ponadto na powierzchni skéry znajduja sie bariera hydrolipidowa oraz
mikrobiota skdrna, zwane potocznie czwartg i pigta warstwa.

Naskoérek to tkanka nabtonkowa, wielowarstwowa. Zbudowany jest z keraty-
nocytéw, przechodzacych kolejno przez wszystkie jego warstwy, tj.. podstawna,
kolczysta, ziarnistg, jasng i rogowa, gdzie pod wptywem powietrza ulegajg apopto-
zie i ztuszczaja sie w tzw. procesie rogowacenia. Martwe komorki warstwy rogowej
to korneocyty. Warstwa rogowa zwana jest barierg naskérkowsa, poniewaz w naj-
wiekszym stopniu odpowiada za funkcje ochronng skoéry. Proces odnowy warstw
naskérkowych trwa ok. 28 dni, jednak wydtuza sie wraz z naturalnym procesem
starzenia sie organizmu. W naskérku umiejscowione sg réwniez inne komérki, m.in.
Merkla — odbierajgce bodZce czuciowe, immunologiczne, obronne komoérki Langer-
hansa i barwnikowe — melanocyty [10].

Na powierzchni naskérka znajduje sie zbudowana z wody, sebum i lipidéw skor-
nych bariera hydrolipidowa. Petni ona funkcje uszczelniajacego ptaszcza, pokrywaja-
cego warstwe rogowa. Chroni komoérki skéry przed wnikaniem drobnoustrojéw, nad-

mierng utrata wody i zmniejsza negatywne skutki oddzialywania promieniowania
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UV i stresu oksydacyjnego. Dzieki jej prawidtowemu funkcjonowaniu mozliwe jest
minimalizowanie stanéw zapalnych skory, spowodowanych szkodliwymi czynni-
kami zewnetrznymi [12, 13].

Kolejng warstwa okalajaca naskdrek jest mikrobiota skérna, ztozona z zywych mikro-
organizméw, ,sprzyjajacych” (m.in. bakterie Staphylococus epidermidis, Corynebacterium)
oraz ,niesprzyjajacych” (m.in. bakterie Staphylococus aureus i Streptococcus pyogenes,
Cutibacterium acnes, roztocza z rodz. Demodex i drozdzaki Malassezia) skérze. Réwnowaga
miedzy obiema grupami pomaga utrzymac zdrowa kondycje skéry. Natomiast przerost
drobnoustrojéw ,niesprzyjajacych” zaburza funkcje ochronne i prowadzi np. do powsta-
wania stanéw zapalnych skéry [14].

Granica miedzy naskérkiem a skéra wtasciwa jest btona podstawna, zbudowana
zaréwno z komponentéw epidermis, jak i dermis. Wspomaga ona, odbywajacy sie
droga dyfuzji z tkanki tgcznej witasciwej, transport substancji odzywczych do
naskérka [10].

Skdra wiasciwa zbudowana jest z dwdch niemajacych wyraZnej granicy warstw:
brodawkowatej (zawierajacej kolagen typu Ii III) i siateczkowatej (zawierajacej kola-
gen typu I). Jej budulcem sa przede wszystkim fibroblasty syntetyzujace kolagen,
witékna elastynowe oraz bedace podiozem dla catoéci proteoglikany i kwas hialuro-
nowy. Dermis mie$ci w swej strukturze takze komoérki odpornosciowe, jak: limfocyty,
makrofagi i komérki tuczne [10].

Tkanka podskdrna, bedaca najgtebiej potozong warstwa, stanowi potaczenie
cienkiej tkanki tacznej i bogato unaczynionych zrazikéw ttuszczowych, zawierajg-
cych adipocyty. Buduija ja réwniez fibroblasty i leukocyty. Tkanka podskdrna ttusz-
czowa pelni funkcje ostony termicznej i amortyzacji wstrzaséw. Z kolei adipocyty,
oprocz funkcji magazynujgcej energie, biorg udziat w syntezie hormondéw, m.in.:
leptyny, rezystyny czy hormonéw piciowych. Tkanka ta bywa hormonozalezna,
poniewaz w wieku dojrzewania zmienia swoje rozmieszczenie przez wzglad na pteé.

Podsumowujgc powyzsze rozwazania, mozna stwierdzié, ze skdra petni nastepu-
jace funkcje w organizmie:

funkcje ochronna;
funkcje termoregulujgca (dzieki tkance ttuszczowej, gruczotom wydzielajg-
cym pot czy naczyniom krwiono$nym i tetniczkom transportujacym krew do

brodawek skérnych w celu jej schtodzenia);
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funkcje wydalniczg (dzieki gruczotom tojowym i potowym wydalane zostajg
zbedne produkty przemiany materii);

funkcje czucia (poprzez umieszczone w skorze receptory odbierajgce rézne
bodZce i przekazujace impulsem nerwowym sygnat do mézgu);

funkcje resorpcyjng (umozliwia dotlenianie skéry, a takze wchtanianie
przezskorne sktadnikéw aktywnych i lekéw).

Opierajgc sie na ztozonosci budowy i funkcjonowania skéry oraz obszarach
dziatania kosmetologii holistycznej — zewnetrznym i wewnetrznym — dopiero wtedy
tworzymy kompletng terapie skdry. Zewnetrzne dziatania pielegnacyjne obejmuija
zabiegi zgodne z fizjologia skory, Scisle celowane w obszar lub warstwe skory, w ktérej
wystepuje dysfunkcja. Natomiast dziatania wewnetrzne majg za zadanie wspieraé
prawidtowe funkcjonowanie organizmu dzieki zdrowemu trybowi zycia.

Bariera naskdérkowa stanowi podstawowy obszar dziatan pielegnacyjnych
kosmetologéw, bowiem wiekszo$¢ substancji aktywnych wykorzystywanych w pro-
duktach kosmetycznych nie posiada masy czasteczkowej tak matej, by pokonaé
wielowarstwowg strukture epidermis. Rolg zabiegowca jest zadbanie o dobra ela-
styczno$é, ochrone przed wnikaniem drobnoustrojéw i zanieczyszczeri $rodowi-
skowych, fotoprotekcje, zapobieganie nadmiernej TEWL (transepidermalnej utracie
wody z naskdrka) oraz utrzymanie lekko kwasnego pH skoéry.

Skutecznym wsparciem bariery naskérkowej jest korneoterapia [15], opierajaca
sie na dostarczeniu do warstwy rogowej naskdrka oraz ptaszcza wodnottuszczowego
potrzebnych im sktadnikéw uszczelniajacych. Jednocze$nie stanowi ona dziatanie
fizjologiczne i nieagresywne, nie uszkadzajac bariery skérnej i nie zaburzajgc kwa-
$nego pH skory. W korneoterapii stosowane sg emolienty, m.in.: ceramidy, skwalan,
lipoaminokwasy, estry kwaséw tluszczowych czy naturalne oleje roslinne, oraz
humektanty, takie jak: kwas hialuronowy, glicerol, sorbitol, trehaloza, sktadniki
NMF (naturalnego czynnika nawilZajgcego), czyli: mocznik, mleczany, a takze sél
sodowa kwasu piroglutaminowego.

W pracy z naskdrkiem réwnie waznym aspektem wspierajgcym go jest dziatanie
ukierunkowane na wzmocnienie mikrobioty skérnej. Podaz probiotykéw (np. Lacto-
bacillus) i prebiotykéw (oligosacharydy, pektyny, fermentowane sktadniki roslinne)
pomaga zachowa¢ réwnowage bakteryjng na powierzchni naskérka, wzmacniajac

tym samym jego funkcje obronne.
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Skéra wiasciwa w duzej mierze odpowiada za widoczne oznaki endogennego
starzenia sie skéry. Tutaj bowiem zachodza procesy podziatéw komdrkowych,
powstaja i ulegajg degradacji wtékna tkanki tgcznej, stanowigce o jedrnosci i ela-
stycznosci tkanek. Dzieki zawarto$ci kwasu hialuronowego i proteoglikanéw skéra
wiasciwa odgrywa wazng role w utrzymaniu prawidtowego poziomu nawilZzenia [11,
16]. Stymulacja tych proceséw mozliwa jest gtéwnie przez uzycie metod inwazyj-
nych. Polegajg one na wytworzeniu kontrolowanego stanu zapalnego. Odbywa sie to
przez przerwanie ciggtodci tkanki, np. mikronaktuwaniem lub iniekcjg z podaniem
sktadnikéw aktywnych stymulujacych (np. hydroksyapatyt wapnia, kwas polimle-
kowy), regenerujgcych (np. kwas hialuronowy, peptydy, witaminy, aminokwasy) lub
autologicznych (np. osocze lub fibryna bogatoptytkowa).

Uszkodzenia gtebokich warstw skory i towarzyszacy im stan zapalny wywotuja
réwniez technologie z uzyciem wiazki $wiatta, tzw. laserowej, fali ultradZzwiekowej,
radiofrekwencii, czy dziatania fotodynamiczne. Maja one na celu pobudzenie poten-
cjatu autoregeneracyjnego komorek skéry w celu restrukturyzacji i zageszczenia
skéry wiasciwej.

Zabiegi o gtebokim dziataniu sprawdzaja sie doskonale w przypadkach trwatych
uszkodzen tkanki, jak np. bliznowacenia i zaawansowanych objawdéw starzenia sie
skory. Natomiast tylko odpowiednia diagnostyka, dobér metody do problemu i stanu
zdrowia, uwzglednienie odpowiedniej ilosci czasu rekonwalescencji oraz konieczne
przygotowanie skoéry do dziatania inwazyjnego (np. poprzez zastosowanie weze$niej
korneoterapii) moga przynie$¢ zamierzone efekty zabiegowe bez zaburzenia prawi-

dowej fizjologii skory.

Przyktadowe zaburzenia ustrojowe
i ich Rorelacje ze stanem skory

Drugim filarem dziatani w nurcie holistycznej kosmetologii jest praca ze skdra jako
nieodtaczng czescig catego organizmu. Poza pielegnacijg, ktéra nie ma wytgcznego
wplywu na zdrowie skory, istotne sq réwniez czynniki z nig niezwigzane. Nalezg do
nich m.in.:
czynniki zdrowotne (choroby przewlekte i stany zapalne organizmu, aktyw-
no$¢ hormonalna, stan mikrobioty jelitowej, niedobory zywieniowe, zdrowie

psychiczne);
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czynniki zwigzane ze stylem zycia (dieta, rytm okotodobowy, aktywnosé
fizyczna, warunki $rodowiskowe).

W organizmie ludzkim ma miejsce stata komunikacja miedzykomdrkowa.
Odbywa sie ona za pomoca hormondéw i neuroprzekaznikéw, immunoglobulin
czy wytwarzanych przez nie cytokin. Kiedy w organizmie toczy sie stan zapalny,
uktad immunologiczny obiera kierunek jego zwalczania, co zaburza komunika-
cje i na poziomie skéry skutkuje niedostatecznym funkcjonowaniem komdrek
immunologicznych. Podobny, chociaz przewlekly proces ma miejsce w schorze-
niach autoimmunologicznych organizmu, gdzie uktad odpornosciowy btednie
rozpoznaje wtasne komorki jako obce i je atakuje. Dysfunkcje z towarzyszacym
stanem zapalnym prowadza do zmniejszonego wytwarzania lipidéw skérnych,
przyspieszajg podziat komdrek naskdrka i ostabiaja bariere ochronng, w nastep-
stwie doprowadzajac do zwiekszeniailo$ci melaniny,nadmiernej TEWLirozwoju
wykwitéw zapalnych na powierzchni skéry. W leczeniu nalezy dazy¢ do diagno-
styki i gaszenia stanu zapalnego, natomiast w kosmetologii — do uszczelnienia
bariery skdrnej, uzupetnienia poziomu lipidéw w ptaszczu wodno-ttuszczowym
oraz wyciszania standéw zapalnych.

W chorobach nowotworowych istotna jest nie tyle sama agresywnos$¢ ich prze-
biegu, co wyniszczajace caty organizm leczenie onkologiczne. Zwalnia funkcjonowa-
nie komérek na poziomie mitochondrialnym, ktére réwniez w skérze maksymalnie
ogranicza wszystkie jej procesy fizjologiczne, doprowadzajac do przyspieszonej
apoptozy komorek i tymcezasowo pozbawiajac jg przydatkéw, gtéwnie wtosdéw.

Hormony reguluja funkcjonowanie catego organizmu, réwniez skéry. Dzieje
sie to za posrednictwem receptoréw rozmieszczonych na komérkach skéry (kera-
tynocyty, sebocyty, melanocyty i fibroblasty). Réwniez zaburzenia hormonalne
uwidaczniajg sie w obrebie skdry. Przyktadowo, prolaktyna posiada receptory na
keratynocytach, a jej nadmiar (hiperprolaktynemia) objawia sie przyspieszonym
podziatem komdrkowym, co skutkuje ztuszczaniem naskérka. Prolaktyna ma takze
swoj udziat w patogenezie tuszczycy; stwierdzono zwigzek prolaktyny z hiperproli-
feracja keratynocytéw [17, 18]. Nadmiar prolaktyny pobudza réwniez prace nadner-
czy, co powoduje nadmierne wytwarzanie androgenéw i prowadzi do zwiekszonego
wytwarzania toju oraz rozwoju zmian tradzikowych.

Z kolei androgeny, takie jak testosteron, a zwtaszcza jego pochodna — dihydro-

testosteron (DHT), powstajgca poprzez dzialanie enzymu 5-a-reduktazy, odgrywa

23



24

Holistyczne podejscie do cztowieka w kosmetologii

istotna role w funkcjonowaniu skéry. Nadmiar DHT objawia sie nadaktywnos$cia
sebocytéw, prowadzac do tojotoku i czesto bedac przyczyng tradziku. DHT bierze
takze czynny udziat w patogenezie tysienia androgenowego. Za regulacje poziomu
dihydrotestosteronu odpowiedzialne sg inhibitory 5-a-reduktazy (np.: retinoidy,
palma sabatowa, finasteryd, kwas salicylowy, cholina) stosowane w terapiach doust-
nych i przeznaskérkowych [18, 19].

Natomiast zeriskie hormony, czyli estrogeny, taczac sie z receptorami na fibro-
blastach, determinujg prawidtowy poziom napiecia i nawilzenia skéry. W okresie
menopauzalnym, kiedy spada poziom tego hormonu, skéra manifestuje to nad-
mierna suchoscig, spadkiem napiecia, kruchoécia naczyn krwionosnych i zwol-
nionym metabolizmem naskdérkowym, skutkujgcym czesto obserwowana skion-
noscig do podraznienl. Rozwigzaniem moga by¢é hormonalna terapia zastepcza
(HTZ) i stosowanie fitohormondéw, réwniez w kosmetykach (np. izoflawony). Warto
jednak zwrdcié uwage na ryzyko wigzace sie z tym leczeniem. Progesteron, podobnie
jak estradiol, hamuje wydzielanie 5-a-reduktazy, a jego niedobdr skutkuje zmianami
tradzikowymi w skérze [18-20].

Hormony tarczycy: tréjjodotyronina (T3) i tetrajodotyronina (T4), odpowiadaja
za prawidtowe funkcjonowanie gruczotu tarczowego. Zaburzenia ich wydzielania
sg przyczyng nadczynnos$ci tarczycy, ktéra objawia sie przyspieszonym metaboli-
zmem komodrkowym. Na poziomie skéry skutkuje to zwiekszong iloscig wolnych
rodnikéw i stanami zapalnymi w wyniku nadprodukcji sebum, co moze doprowa-
dzié¢ do tradziku. Niedoczynno$¢ tarczycy z kolei powoduje spowolnienie proceséw
metabolicznych, dajgc efekt przesuszenia, krucho$ci naczyn krwionos$nych, spadku
napiecia i sktonnosci skéry do podraznienl. W tym przypadku nalezy unika¢ inwa-
zyjnych procedur, skupiajgc sie na nawodnieniu i wzmocnieniu bariery skérnej [18].

Insulina swéj wzrost odnotowuje wraz ze wzrostem poziomu glukozy. Podwyz-
szony poziom insuliny poprzez korelacje z IGF-1 (insulinopodobnym czynnikiem
wzrostu) majgcym receptory na sebocytach zwieksza ich aktywnosé, prowadzac
czesto do tradziku. Ponadto zaburzenie metaboliczne, zmniejszajgce wrazliwo$é
tkanek na insuline, czyli insulinooporno$¢, objawia sie na skérze zmianami barwni-
kowymi, rogowaceniem ciemnym (plamy w okolicy szyi, karku i pod pachami) oraz
nadmierng keratynizacja naskérka [21].

Kortyzol, wydzielany nadmiernie w odpowiedzi na stres, wptywa na caty

organizm. Przyspiesza metabolizm komdrkowy i bierze udziat w kaskadzie reakcji
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zapalnej, zwieksza proliferacje fibroblastéw i melanocytéw, przepuszczalnos$é
naczyn i produkcje prozapalnej interleukiny 6 (IL-6). W konsekwencji kortyzol ma
wplyw na rozwdéj wykwitéw zapalnych, $cieficzenie skéry i przyspieszenie procesu
starzenia. W terapiach kosmetologicznych istotne jest dziatanie pielegnacyjne, ale
takze relaksujace, np. masazem, podczas ktérego organizm wydziela oksytocyne,
skutecznie redukujaca poziom kortyzolu.

Melatonina wydzielana przez szyszynke podczas snu jest autologicznym, silnym
antyoksydantem, ktéry wspiera réwniez synteze innych antyoksydantéw. Niedobér
melatoniny przyspiesza starzenie sie skdry. Najwieksze wydzielanie tego hormonu
obserwuje sie miedzy godzing 22.00 a 1.00 w nocy, stad istotnym wsparciem anty-
rodnikowym organizmu jest zadbanie o niezaburzony rytm okotodobowy. Odpo-
wiada on za wydzielanie hormondéw o odpowiednich porach, dzieki czemu reguluje
prawidtowe funkcjonowanie organizmu. Zaburzenia rytmu okotodobowego na
poziomie skéry prowadzg do nasilenia sie zmian o podtozu hormonalnym. Nalezy
réwniez pamietaé, ze przez zmniejszong ilo$¢ naturalnych antyoksydantéw oraz
stabsze wytwarzanie energii komdérkowej ATP kazda procedura zabiegowa prze-
biegajaca ze stanem zapalnym niesie ryzyko spowolnionego gojenia i nasilenia sie
niepozadanych zmian skérnych [18, 20, 22].

Ostatnim istotnym zagadnieniem zwigzanym z funkcjonowaniem skoéry jest
mikrobiota jelitowa i jej zaburzenia z manifestacjami skérnymi. Tworzg ja drobno-
ustroje silnie zaangazowane w komunikacje na osi jelito — skdra, biorgcej czynny
udziat w skomplikowanej patofizjologii chordéb zapalnych skdry, takich jak: atopowe
zapalenie skdry (AZS), tradzik oraz tuszczyca. Dysbioza spowodowana zmianami we
florze bakteryjnej jelit prowadzi do nieszczelno$ci bariery jelitowej. Destabilizuje
réwnowage immunologiczng organizmu i wchianianie mikro- i makroelemen-
téw z pozywienia do krwiobiegu, powodujgc niedozywienie organéw, w tym skory.
Brak sktadnikéw niezbednych do prawidtowego funkcjonowania skéry ostabia
metabolizm jej komorek, w efekcie powodujac wiotczenie widkien podporowych,
rozszczelnienie bariery skérnej, sktonnosci do podraznien i stabg odpornos$é¢ na
szkodliwe drobnoustroje. Ponadto przy nieszczelnos$ci bariery jelitowej moze doj$é
do transportu patogenéw drogg naczyniowgq i niestrawionych resztek pokarmoéw do
ustroju, co moze indukowa¢ stany zapalne.

W $ciezce do poprawy funkcji jelit warto zwréci¢ uwage na odpowiednia podaz

substancjiuszczelniajgcych je,jaknp. maslanu sodu, i probiotykéw. W kosmetycznym
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dziataniu nalezy wdrozy¢ wspomniang juz korneoterapie oraz terapie przeciwza-
palna (np.: beta glukan, kurkumina, laktoferyna, kwas laktobionowy) i tagodzaca
(np.: aloes, wakrota azjatycka, emolienty, lipidy) [23].

Podobnie jak dysfunkcje jelit, takze nieprawidlowe zywienie i niedobory
mikro- i makroelementéw w diecie prowadza do niewydolnosci komoérek skory.
Zdrowa dieta, pozbawiona zywno$ci przetworzonej, uzywek, nadmiaru soli,
cukru i nabiatu, odgrywa istotng role w utrzymaniu prawidtowo funkcjonujgcych
proceséw odnowy skéry. Niezbedne sg Zywienie i suplementacja zréwnowazone,
dostosowane do aktualnych, zdiagnozowanych niedoboréw organizmu. W drodze
do zdrowia skory istotna jest wiec podaz:

antyoksydantéw dla kazdego rodzaju cery (witaminy C i E, koenzym QIO,
flawonoidy i inne);

sktadnikéw uczestniczacych w regeneracji komdrek, w tym w syntezie kola-
genu (witamina C, cynk, siarka, zelazo, miedz, kwasy nukleinowe, tauryna,
glukozamina, kolagen pochodzenia zwierzecego);

sktadnikéw przeciwzapalnych i probarierowych (witamina D; cynk, magnez,
chrom, cysteina, berberyna, laktoferyna, colostrum, NNKT, w tym omega-3,
jak kwasy: alfa-liponowy (ALA), eikozapentaenowy (EPA), dokozaheksaenowy
DHA oraz omega-6, jak kwas gamma-linolenowy (GLA) [18, 24].

Podsumowanie

Strategia holistycznej terapii kosmetologicznej powinna by¢ przede wszystkim
celowanym dziataniem w konkretny problem skéry. Aby profesjonalna pielegnacja
data pozadany efekt, musi przebiegaé zgodnie z fizjologicznym tempem przemiany
komdrkowej w skérze, uwzgledniajgc nie tyle suche cyfry z literatury, co wiek i aktu-
alng kondycje skdry. Kosmetolog dziatajacy w nurcie holistycznym nie moze ulegaé¢
pokusom wiekszego zysku, przyspieszajgc serie zabiegowe lub stosujgc modne terapie
aparaturowe w przypadku skéry do tego nieprzygotowanej lub ich nie wymagaijacej.
Kazda rozpoczeta w gabinecie kosmetologii holistycznej terapia skéry winna
opiera¢ sie na konsultacji i obszernym wywiadzie uwzgledniajgcym istotne
czynniki wptywajace na skore, takie jak: stan zdrowia, diagnostyka na poziomie

hormondw i mozliwych niedoboréw, weryfikacja diety, suplementacji oraz szeroko
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pojetego stylu zycia. Kosmetolog, jako specjalista w dziedzinie promocji zdrowia,
pelni réwniez funkcje edukatora swoich podopiecznych w tematach zdrowego stylu
zycia, zdrowej diety, aktywnosci fizycznej i zachowania balansu miedzy zyciowa
aktywnodcia i czasem na regeneracje. Natomiast kazde odstepstwo od normy dia-
gnostycznej lub dermatoze wymagajaca leczenia nalezy poddaé specjalistycznej
konsultacji. Dlatego tak waznym aspektem jest wspéipraca kosmetologa ze srodowi-
skiem medycznym i dietetycznym.

Holistyczna kosmetologia cechuje sie budowaniem opartych na zaufaniu
relacji z klientem. Priorytetami pracy sg uczciwo$é oraz dobre intencje niesienia
pomocy w rozwigzaniu problemu skdry, z jakim zmaga sie klient. Natomiast aby zna-
leZ¢é rozwigzanie, nalezy najpierw odkry¢ przyczyne. To poszukiwanie zawsze musi
odbywa¢ sie interdyscyplinarnie, obejmujac diagnostyka caty organizm. Holistyka

wymaga czasu, a mniej czesto znaczy: wiecej.
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Masaz, jako jedna z najstarszych technik pracy z ciatem, niesie ze sobg wiele dobro-
dziejstw, takich jak: relaks, redukcja poziomu stresu czy ztagodzenie bélu, co wyko-
rzystuje sie rtéwniez wspoétczesnie w fizjoterapii, kosmetologii i odnowie biologicznej.
Jako ze ludzkie ciato jest systemem zlozonym i wielopoziomowym, masazysta
wspotpracuje z nim poprzez powierzchnie skéry. Skéra to tkanka, ktéra pozwala na
dostep do ciata oraz jego sktadowych, czyli: mie$ni, powiezi, kosci, a takze organéw
wewnetrznych. Jej wtasciwosci umozliwiajg profesjonali$cie osiggnaé¢ umiejetnosé
dostownego leczenia dtonrimi [25].

Nie musimy by¢ ekspertami, by méc wykonywaé masaz. Jest to uwarunkowane
tym, ze dotyk to jedna z najbardziej podstawowych potrzeb cztowieka. Nalezy jednak
doskonali¢ swéj indywidualny warsztat i umiejetnosci manualne, aby wykonywac
masaz z wieksza §wiadomoscig [25].

Na przestrzeni wiekéw zastosowania i techniki wykonywania masazu ulegaty
zmianie w zalezno$ci od szerokosci geograficznej. W obecnych czasach zabieg ten
stosowany jest nie tylko w sporcie jako profilaktyka, ale réwniez u 0séb starszych
badz jako forma leczenia. Masaz ma pozytywny wptyw na caty ustrdj, a poprzez sty-

mulacje organizmu uzyskujemy relaks fizyczny. W ten sposéb mozna zredukowaé
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negatywne emocje oraz napiecia w ciele. Medycyna wschodnia stworzyta podwaliny
podejécia holistycznego do cztowieka, a co za tym idzie — wskazata mozliwo$ci
znacznie szerszego zastosowania masazu i jego wplywu nie tylko na dobrostan
fizyczny, ale i psychiczny — poprzez redukcje wydzielania kortyzoluy, czyli ,hormonu
stresu”. Masaz pozwala wiec na utrzymanie harmonii miedzy duchem a ciatem,
dziatajgc holistycznie na cztowieka. Warto sprawdzié, czy profesjonalny masaz
wraz z odpowiednia pielegnacja skdéry i wykorzystaniem automasazu przynosi

korzystne efekty w dtugotrwatym niwelowaniu napie¢ i redukcji stresu.

Historia masazu w zarysie

Historia masazu zaczyna sie niemal u poczatkéw ludzkosci. Warto przywotaé z dzie-
jéw ludzkosci sytuacje, w ktdrej uraz i bdl sktaniaty cztowieka pierwotnego do
bezwiednego dotyku dtonig miejsca, w ktérym odczuwat dyskomfort i instynk-
townie zaczynat je masowaé. Najstarsze zapisy na temat masazu pochodza z Chin,
Egiptu, a takze Indii. Wiek tych dokumentéw szacowany jest na tysigce lat p.n.e. [25]

Z punktu widzenia historii masaz to jedna z najstarszych metod lekarskich.
Stadialnie metodologia masazu wnikata do medycyny ludowej, a na tym podtozu
ulegata dalszym modyfikacjom. W $redniowieczu nastapit gwattowny spadek roz-
woju nauki i lecznictwa. Masaz w catej swej istocie zostat ,wskrzeszony” dopiero
okoto XVI wieku we Francji przez nadwornych lekarzy. Przelomowa datg byt tez
wiek XIX, kiedy to szwedzcy lekarze opracowali metode higieniczno-terapeutyczna,
potocznie nazywang ,szwedzka gimnastyka” [26]. Obecnie praktyka masazu ucho-
dzi powszechnie za cze$¢ zdrowego stylu zycia, a takze za ogromnie wazng sktadowa
leczenia i pielegnacji ciata [25].

W dzisiejszych czasach masaz w obszernym tego stowa znaczeniu, jest wykorzy-
stywany nie tylko w celach profilaktycznych, sportowych oraz leczniczych. Termin
ten wigze sie takze z walorami relaksacyjnymi, pielegnacyjnymi, higienicznymi,
terapeutycznymi oraz wieloma innymi korzystnymi dla ciata i duszy wtadciwosciami,
co catosciowo mozna nazwacé ,holistyczng praca z ciatem”. Gdy w naszej kulturze poja-
wity sie rézne formy terapii dalekowschodnich, masaz zaczat by¢ postrzegany takze
jako metoda harmonizacji ciata, umystu i ducha. Na chwile obecng wyrdznia sie okoto

60 réznych technik manualnych, wérdd ktérych masaz znajduje sie w czotéwee.
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Znaczenie anatomii cztowieka w masazu

Z punktu widzenia wykonywania réznorodnych technik masazu najistotniejsze dla
zrozumienia jego mechanizméw dziatania i osiggania pozytywnych efektéw jest
poznanie podstaw teoretycznych z zakresu anatomii cztowieka. Znajomo$¢ ana-
tomii uktadéw: miesniowego, limfatycznego oraz nerwowego to podstawa w pracy
masazysty i gwarancja prawidtowego wykonywania masazy. Pozwala to terapeucie
m.in. na wyKkorzystanie w trakcie masazu punktéw spustowych, by odblokowaé
napiecia miesniowe, dzieki czemu istnieje mozliwo$¢ uwolnienia klienta od bélu.

Niezwykle ciekawym zagadnieniem jest réwniez ,anatomia stresu”. Stres
to zespét reakeji organizmu na wydarzenia bodZcowe, ktére zaburzaja stan jego
réwnowagi, czym poddaja prébie lub zaktécaja jego umiejetno$é pokonywania
przeszkdd [27]. Stres towarzyszy nam kazdego dnia i jest wrecz nieodtacznym
elementem zycia. Samo pojecie ,stres” zyskato na popularnosci w ostatnim trzy-
dziestoleciu [28]. Mimo to jego definicja nadal pozostaje nieusystematyzowana.
Korzysta sie z niej, méwiac o wyjatkowych, traumatycznych zdarzeniach, ale
takze w kontek$cie codziennych wydarzen i zwigzanych z nimi doznarn. Czesto
stosujemy to pojecie w potocznym rozumieniu, méwigc: ,Jestem zestresowana’,
»,Mam stresowg sytuacje”.

Biorac pod uwage to, jak ogromna role odgrywa stres w odniesieniu do kondycji
psychicznej, dla znacznej grupy oséb termin ten bedzie miat wydzwiek pejoratywny,
okreslajgcy okolicznosci, ktérych chcemy unikngé lub przed ktérymi chcemy sie
obronié. Od prawie 40 lat badania naukowe nad psychologia stresu preznie rozwijaja
sie ze wzgledu na to, ze jest to zagadnienie bardzo aktualne i inspirujgce nie tylko
dla uczonych, ale takze dla czytelnikéw [29]. Od lat jest to jeden z najwazniejszych
obszaréw we wspdiczesnej medycynie zdrowia psychicznego. W badaniach staty-
stycznych akcentuje sie role stresu jako czynnika, ktéry znaczaco obniza sprawnogé
oraz efektywnos$¢ egzystowania cztowieka w réznych dziedzinach zycia. Uwaza sie
takze, iz stres jest jedna z najwazniejszych przyczyn zaburzen stanu zdrowia. Dtugo-
trwaty stres to zjawisko bardzo destruktywne, poniewaz prowadzi nie tylko do ner-
wic, depresiji czy chordéb psychicznych, ale takze wielu innych schorzen, okre$lanych
mianem psychosomatycznych. Spoteczeristwo XXI wieku, zyjace w ciggtym stresie,
jest duzo bardziej podatne na réznorodne choroby, w tym tzw. choroby cywiliza-

cyjne. Warto jednak pamietaé, Ze stres stanowi nieuchronny element codziennosci,
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ma dziatanie motywujace i nie nalezy go catkowicie eliminowaé z zycia. Zbytnie
skupianie sie na negatywnych stronach stresu powoduje wyparcie jego pozytywnej
roli, wrecz niezbednej w niektérych przypadkach, by postuzy¢ jako sktadowa wzro-
stu i rozwoju cztowieka. Reasumuijac, powinnismy zdoby¢ umiejetno$¢ radzenia
sobie ze stresem z jednoczesnym wykorzystaniem jego mocy w sposéb racjonalny
jako motywatora dziatania [29].

Dotyk pod postacig masazu jest jednym z priorytetowych odczué somatosen-
sorycznych, poprzez ktére mozemy poprawiaé jakos$é zycia. Ponadto masaz moze
byé modulatorem ludzkich uczué¢ i emocji oraz przekaZnikiem energetycznym.
Zabieg ten, oprécz korzystnego wplywu obnizajacego uczucie bdlu, wspomaga
organizm w wytwarzaniu dopaminy, ktéra z kolei hamuje dziatanie i produkcje
kortyzolu, odpowiadajacego za stres. Wykonywanie masazu okolicy ciata, ktdra jest
objeta chorobg, usprawnia funkcjonowanie nie tylko fizyczne, ale takze psychiczne,
powoduje zmniejszenie stresu oraz obniza bdl. Ponadto zabieg ten poteguje natu-

ralng umiejetno$¢ organizmu radzenia sobie z choroba [30].

Coping jako sposdb radzenia sobie ze stresem

Radzenie sobie ze stresem (ang. coping) wzbudza wieksze zainteresowanie naukow-
c6w niz sam stres. Dzieje sie tak, poniewaz skutki transakeji stresowej sg w wiek-
szo$ci bardziej zalezne od osobniczej reaktywnosci jednostki niz od charakterystyki
stresora [29]. To zjawisko jest wiec procesem sumujacym wszystkie wysitki osoby,
ktére maja na celu pokonanie niebezpieczenistwa. Cato$¢ zachodzi dynamicznie,
przez co jest odpowiedzig na konkretng okoliczno$¢ oraz definiuje fakt, iz dane formy
badz sposoby zachowania sie w okreslonej chwili moga zosta¢ zastgpione innymi.
Tutaj za wazniejsza funkcje odpowiada jednostka oraz jej reaktywnos¢é.

Wyrdznione zostaty dwie podstawowe role radzenia sobie ze stresem:

1. Instrumentalna, potgczona ze strategiami radzenia sobie, ktére catg uwage
skupiaja na problemie. Ta funkcja ma za zadanie opanowa¢ stresor po to, by
obnizy¢ lub zlikwidowa¢ jego stresujgce cechy.

2. Regulacyjna, zwigzana ze sposobami radzenia sobie przez cztowieka, ktére zo-
rientowane sg na emocjach. Ta rola jest pomocnikiem w kontrolowaniu emocii,

ktdre sg przypisane danemu bodZcowi stresogennemu [29].
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Powyzsze funkcje nie daja mozliwosci ich catkowitego rozdzielenia. Dzieje sie
tak, poniewaz pod wptywem danych bodZcéw wywotujacych stres silnie ze soba
korelujag. W praktyce podczas radzenia sobie wazniejsza role odgrywaja sposoby
zorientowane na zadanie, jednakze w tym samym czasie zaznacza sie funkcje emo-
cji, udowadniajac, ze bez wzgledu na wszystko spelniajg one funkcje adaptacyjne.
Jednostka, ktéra skupiona jest na emocjach podczas radzenia sobie, ma szanse zmie-
rza¢ ku wiekszemu pobudzeniu, co z kolei oddziatuje na zwiekszanie mobilizacji do
dziatania [29].

Pozytywne i negatywne skutki oddziatywania stresu
naorganizm

Jak juz wiemy, stres stanowi nieodtgczng czes¢ naszego zycia. Nie jesteSmy w stanie
wyeliminowaé tego zjawiska w zupetnosci, a nawet w wielu sytuacjach bytoby to
niewskazane. Jedyne, co mozemy zrobié, to unikanie konkretnych bodZcéw streso-
wych. Strategii radzenia sobie i Zycia ze stresem jest wiele, jak np.: uprawianie sportu,
stuchanie muzyki, zajmowanie sie hobby, redukowanie stresu psychicznego praca
fizycznag, co jest akceptowalne, potrzebne i powszechne. Jednakze zdarzajg sie sytu-
acje, w ktérych nieumiejetno$é stawienia czota trudnos$ciom popycha jednostke do
metod niebezpiecznych i destrukcyjnych, jak np.: naduzywanie alkoholu, palenie
papieroséw czy stosowanie substancji psychoaktywnych. Nieustanne odczuwanie
stresu potaczone jest z wieloma pejoratywnymi skutkami psychicznymi oraz fizycz-
nymi [29]. Skutki stresu dzielimy ze wzgledu na:
1. Wplyw chronicznego wysokiego poziomu stresu na:
zaburzenia zdrowia, jak np.: wzrost ci$nienia tetniczego krwi, skok poziomu
glukozy we krwi, mdtosci, zawroty glowy, ogélne napiecie mieéni, nadpotli-
wo$é, problemy jelitowe, migreny, bél narzadéw wewnetrznych, zaburzona
regulacja temperatury ciata, spadek odpornosci, ogélne ostabienie itd.;
zaburzenia psychiczne: brak umiejetno$ci koncentraciji, agresja, nerwowos¢,
spiecie, depresja, zaburzenia osobowo$ci, bipolarnosé, cigglte zmeczenie,
mary senne, poczucie winy, rozdraznienie, niska samoocena, zaburzenia
myslenia itd.;
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zmiany w zachowaniu: wzrost lub spadek apetytu, zaburzenia mowy, spo-
wolnienie lub przy$pieszenie ruchéw, pobudzenie, ostabienie [31].

Podsumowujac, mozna stwierdzié, ze przewlekly stres negatywnie dziata na
zycie jednostek, przyczyniajac sie do wystepowania groznych choréb uktadu mie-
$niowego, kostnego, pokarmowego, krwiono$nego i nerwowego.

2. Wplyw optymalnego nieuniknionego poziomu stresu.

Tak jak wspomniano wyzej, nie jesteémy w stanie catkowicie wyeliminowaé
stresu z zycia, a pozytywny stres — eustres — powstajacy w chwili korzystnego roz-
wiazania problemu badZ trudnej sytuacji, przyczynia sie do lepszego funkcjonowa-
nia organizmu [29], powodujac:

zmiany zdrowotne, takie jak: lepsze krazenie krwi, zwiekszona odporno$é¢
organizmu dzieki wiekszej mobilizacji komdérkowej, utrzymywanie home-
ostazy niezbednej do prawidtowego funkcjonowania organizmu, ostabienie
negatywnego wptywu stresoréw na zdrowie fizyczne;

zmiany psychiczne: tatwo$é adaptowania sie do nowych sytuaciji, czer-
panie satysfakcji z zycia, poczucie spelnienia, ograniczenie negatywnego
wplywu stresoréw na zycie psychiczne, wieksza motywacja, umiejetnosé
koncentraciji;

zmiany w zachowaniu: poprawa umiejetno$ci radzenia sobie z trudno-
$ciami i przeciwieristwami losu, elastyczno$é podczas rozwigzywania pro-
blemdw, tatwosé osiggania sukceséw na kazdej $ciezce zyciowej, zaangazo-
wanie w realizacje postawionych celéw, poruszenie kreatywnosci, zdolnosé
do podejmowania decyzji, wzrost poczucia wiasnej wartosci i pewnosci
siebie, poprawa umiejetnosci komunikacji oraz tatwosé w nawigzywaniu
nowych znajomosci.

Stres moze takze pozytywnie oddziatywaé na cztowieka, pod warunkiem ze nie
utrzymuje sie on na wysokim poziomie przez dtugi czas. Bardzo wazna jest umiejet-

no$¢ radzenia sobie ze stresem, by mdc czerpac z niego same korzysci.

Rola masazu w zwalczaniu stresu

Sfery psychiczna oraz somatyczna cztowieka sg Sciéle ze soba potaczone, co udo-

wodniono juz za czaséw Kartezjusza [32]. W dzisiejszym $wiecie bardzo czesto
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zwracamy sie ku temu, Ze konieczne jest ztozone podejécie do leczenia, stawiania
diagnoz, a takze profilaktyki przeréznych schorzen, co okresla sie mianem holistycz-
nego podejscia do pacjenta [33].

Problemy psychologiczne, takie jak: obawa, niepewno$¢, lek, strach, zdener-
wowanie, zto$é, rozdraznienie, sa odbierane przez ciato i interpretowane pod
postacia zaréwno napieé¢ mie$niowych, ktére prowadzg do zmian w postawie ciata,
jak i pogorszenia sie stanu cery, ktére moga prowadzi¢ do gtebszych problemdéw
psychosomatycznych itd.

Masaz niwelujacy napiecia miesniowe korzystnie wptywa na wiele probleméw
zdrowotnych, nie tylko na ptaszczyZnie fizycznej, ale takze psychicznej. Obecnie
masaz jest stosowany nie tylko jako forma terapii manualnej, ale takze w celu
profilaktyki zaburzen psychofizycznych na podtozu stresu [32]. Masaz tagodzi
negatywne skutki stresu. Badania nad terapig masazem przeprowadzone przez
Tiffany Field i wsp. wykazaty, Ze zabieg ten korzystnie wptywa na zmniejszenie
uczucia leku oraz obnizenie poziomu hormondw stresu, takich jak: kortyzol, adre-
nalina i noradrenalina [34].

Terapia masazem przynosi efekty na wielu ptaszczyznach. OKolice ciata, ktére
poddawane sg zabiegowi, wykazuja nastepujgce zmiany: rozszerzenie naczyn
krwiono$nych, co niesie ze sobg obnizenie ci$nienia krwi tetniczej, a takze wzrost
cisnienia krwi zylnej, utatwiajacy odptyw krwi z tkanek wraz ze zbednymi
produktami przemiany materii. Ponadto: wzmaga sie predko$¢ przemieszczania
chtonki w mnaczyniach uktadu limfatycznego, a takze w przestrzeniach
miedzykomérkowych, zachodza reakcje naczynioruchowe, co przejawia sie
widocznym przekrwieniem skory, tkanki ciata stajg sie lepiej odzywione oraz
wzrasta temperatura ciata [26]. Zmiany o charakterze ogdlnoustrojowym to:
przys$pieszenie pracy serca, jego wydajniejsza praca, a co za tym idzie — poprawa
trofiki tkanek, substraty i produkty reakcji zachodzacych w organizmie lepiej po
nim krazg, dzieki czemu nie tworzg sie obrzeki i zastoje, uwalniane sg biochemiczne
zwiazki, powodujace poprawe nastroju i lepsze samopoczucie psychiczne [35].

Pod wzgledem psychicznym odnotowywane sa: tagodzenie bdlu, poprawa
samopoczucia, stan odprezenia i relaksu, co powoduje rado$¢ i zadowolenie.
Odczuwane tuz po zabiegu uczucie zmeczenia szybko przeksztalca sie w stan
gtebokiego relaksu, powracajg sity witalne, a takze poprawia sie ogdlny stan

psychiczny, zostaje przywrécona harmonia i spokdj wewnetrzny. Odnotowuje
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sie takze: likwidacje stresu, napie¢ nerwowych, a takze zaburzenl emocjonalnych,
co w duzej mierze przyczynia sie do poprawy jakosci zycia oraz poprawia komfort

psychiczny pacjenta [36].

Wykorzystanie masazu w kosmetologii

Prawidlowo dobrany i wykonany masaz umozliwia odzyskanie energii zycio-
wej, a takze niweluje napiecia mie$niowe, dzieki czemu tatwiej poczué relaks i wyci-
szenie oraz odzyska¢ dobre samopoczucie. Trzeba pamietaé, ze kazdy masaz, bez
wzgledu na rodzaj techniki i jego intensywnos¢, silnie oddziatuje na ciato cztowieka,
dlatego tez nie moze by¢ wykonywany z pominieciem pewnych zasad oraz bez prze-
prowadzenia wywiadu z klientem [37].

Masaz kosmetyczny definiowany jest réwniez jako zabieg kosmetyczno-higie-
niczny badZ profilaktyczno-pielegnacyijny [37]. Taki masaz to zwykle potaczenie
masazu klasycznego wraz z oddziatywaniem na punkty energetyczne (sg to tzw.
czakry, czyli punkty wiazace aure, ktéra jest biomagnetyczng powtoka otaczajaca
organizm;saone $cisle powigzane zuktadaminerwowyminaczyniowym).Zzasady
zabieg ten obejmuje okolice twarzy, szyi, dekoltu oraz obreczy barkowych. Nato-
miast nie ma ograniczen, ktére méwia, ze nie mozemy wykonywa¢ tego zabiegu
na catym ciele.

Masaz kosmetyczny ma za zadanie poprawi¢ funkcjonowanie skéry poprzez
pobudzenie jej funkceji, aktywizowaé uktady krazenia oraz nerwowy, a dodatkowo
rozluzniaé¢ napiecia mie$niowe, ktére powstaja w catym ciele. Zabieg ten ma na
celu dziatanie prewencyjne, ktdére przejawia sie utrzymaniem elastycznosci
skéry i miesni, przez co opdznia proces starzenia i wiotczenia skdéry, a ponadto
jego zadaniem jest wprowadzenie klienta w stan gtebokiego relaksu, dzieki czemu
odpuszczaja napiecia mie$niowe oraz ustepuje poczucie przemeczenia i ciggtego
napiecia nerwowego. Coraz cze$ciej masaz wykonywany jest jako oddzielny zabieg,
jednakze moze on by¢ tez cze$cia procedury pielegnacyjnej, w ktérej bardzo istot-
nym elementem bedzie dobdér odpowiedniego $rodka poslizgowego do potrzeb

klienta i jego skory.
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Wptyw masazu na poprawe kondycji skory

Masaz wykonywany w prawidtowy sposéb przyczynia sie do tego, ze w organizmie
cztowieka zachodzi wiele reakcji zaréwno o charakterze miejscowym, jak i ogdl-
nym [38]. Masaz oddziatuje na:
korneocyty, ktére zostaja usuniete z powierzchni skéry, co ma za zadanie
udroznienie poréw i poprawe oddychania skérnego, a takze sprawia, ze sktad-
niki aktywne wykorzystywane w srodkach do masazu przedostaja sie w giab
skoéry sprawniej i w wiekszej ilosci;
proces rogowacenia naskérka w warstwie ziarnistej, przy silniejszej odbudo-
wie oraz eliminowaniu martwego naskdrka nastepuje odmtodzenie i uela-
stycznienie naskorka;
temperature skéry, ktéra podczas zabiegu ulega wzrostowi, co powoduje
rozszerzenie sie powierzchownych naczyn krwionog$nych i wtosowatych oraz
aktywizuje uktady krwionos$ny oraz limfatyczny do sprawnego transportu
réznych substancji;
dostarczanie ciepta do tkanek w wyniku zastosowanego dotyku, co stymuluje
zakorniczenia nerwowe i usprawnia przewodnictwo nerwowe [34];
procesy gojenia sie tkanek, co umozliwia szybszg regeneracje po urazach,
kontuzjach etc.;
sprezysto$¢ i elastyczno$é skory, a regularne masaze zdecydowanie odmta-
dzaja i poprawiajg stan skory;
trofike skdry, dzieki mechanicznemu uciskowi do skéry dostaje sie wiecej
krwi oraz substancji odzywczych, ktére sg przenoszone wiasnie przez uktad
krwiono$ny;
procesy wydalnicze oraz dostarczanie substancji aktywnych, masaz uspraw-
nia doptyw substancji aktywnych do skéry, umozliwia dodatkowe przedo-
stawanie sie substancji aktywnych w gtab skory, a takze przy$piesza procesy
wydalania produktéw powstatych w procesach przemiany materii [26];
napiecie $cian naczyn krwionosnych, zwiekszajac je;
przenikanie substancji aktywnych, pomagajac w szybszym i doktadniejszym

ich wnikaniu;
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spalanie ttuszczu, poprzez rozbicie i rozdrobnienie komdrek ttuszczowych
masaz przyczynia sie do szybszej przemiany materii oraz wzmozenia predko-
$ci spalania ttuszczu;

napiecia mie$ni, poprzez odpowiednie ruchy umozliwia napiecie badZ roz-
luZnienie tkanki miesniowej, co ulepsza jej elastycznos$¢ oraz wytrzymatosé;

uktad nerwowy, powodujac jego pobudzenie lub wyciszenie (w zaleznosci od
potrzeby);

stan psychiczny, poprawiajac samopoczucie, pozwalajgc na petlng koncentra-

cje, a takze na skupienie uwagi [37].

Pielegnacja domowa z zastosowaniem automasazu

Cennym uzupelnieniem pielegnacji w warunkach domowych jest wykonywanie
kazdego dnia automasazu. Wystarcza odpowiednie produkty kosmetyczne i po§wie-
cenie kilkunastu minut dziennie. Do wykonywania masazu najlepsze sg produkty
olejowe, ktére nadaja poslizg i nie wchianiajg sie zbyt szybko, pozwalajac na ich
dtugie wcieranie.

Automasaz, jak sama nazwa méwi, jest to zabieg wykonywany przez siebie samego
na wybrane partie mie$niowe badZ na cate ciato. Taki masaz ma zbliZzone zadania,
jak masaz klasyczny. Jego celem jest usprawnienie przeptywu chtonki i krwi. Samo-
dzielny masaz zaleca sie z przyczyn profilaktycznych, a takze jako odprezenie i relak-
sacje. Taki zabieg wykonywany w zaciszu domowym to idealny sposéb na zadba-
nie o siebie w sposéb holistyczny. Kierujac sie samoswiadmoscig ciata, niwelujemy
stres, dzieki czemu zabezpieczamy sie przed réznymi chorobami, a jednoczesénie
poprawiamy kondycje naszej skéry, miesni i catego organizmu. Automasaz pozwala
na wprowadzenie harmonii i spokoju do naszego umystu, a zarazem zadbanie o sfere
fizyczna [39].

Masaz to nie tylko opisane wcze$niej techniki manualne. Jego szczegdlng forma
sq peelingi ciata, czyli ztuszczanie martwego naskérka z wykorzystaniem chwytéw
masazu. W domu mozna samodzielnie przygotowa¢ takie produkty, wykorzystujac
do tego m.in. fusy z kawy, sél lub cukier w potaczeniu z olejami ro$linnymi. Dodat-
kowo, by wzmocnié¢ efekt, a takze uczyni¢ z takiego peelingu odprezajacy rytuat,

mozemy dodaé kilka kropel olejkéw eterycznych. Automasaz mozemy takze wykonaé



3. Wptyw masazu na redukcje napie¢ wywotywanych przez stres

podczas kapieli, z wykorzystaniem gabki naturalnej, rekawicy Kessa czy tez dtoni,
rozmasowujgc produkt w obrebie ciata. Nalezy tez wspomnieé o skdrze gtowy, ktéra
bywa czesto zapominana, a przeciez jest o$rodkiem kumulujgcym stres, dlatego
warto wykonywa¢ réwniez masaz podczas kazdego mycia wtoséw.

Ponadtokazde kremowanie ciataitwarzy powinno przebiega¢ zgodnie zzasadami
masazu. Dzieki temu jeste$my w stanie uzyska¢ nie tylko efekt odprezenia i relaksu,
co pozwoli zniwelowaé stres i ochronié¢ organizm przed jego wptywem, ale takze
mamy mozliwo$é poprawié¢ stan skéry, dzieki usprawnieniu przeptywu limfy i krwi,
uelastycznié skére i miesnie, co zapobiegnie przykurczom, a takze spowolni proces
starzenia sie organizmu, w tym skory.

Samos$wiadomos¢ ciata jest bardzo wazna w zetknieciu z tempem Zycia codzien-
nego. Umiejetno$¢ spojrzenia na siebie, odnalezienia obszaréw ciata, ktdre szczegdl-
nie dotkliwie znoszg skutki stresu, oraz dgzenie do znalezienia réwnowagi pomiedzy
wypelnianiem obowigzkéw a dbatoscig o siebie — to wazne cechy wspdiczesnego
czlowieka. Pozwalajg one na wygospodarowanie czasu na odpoczynek, relaksacje,
pielegnacje skdry i dbatosé o dobre relacje z ludZzmi. Jedng z mozliwosci jest korzy-
stanie z masazu i nauka automasazu, ktéry moze skutecznie przedtuza¢ efekty tera-
pii u specjalisty i wptywaé pozytywnie na nasza skére, samoocene, poczucie wiasnej

warto$ci i redukcje stresu [39].

Podsumowanie

Dotyk jest jedng z podstawowych potrzeb cztowieka, a mimo to czesto bywa
pomijany, a wrecz zapominany. BodZce ze $rodowiska zewnetrznego docierajgce
do cztowieka, ktérych w obecnych czasach jest nadmiar, powodujg szereg reakcji
organizmu, w tym réwniez reakcji stresowych.

Masaz, dzieki wykorzystaniu dotyku, zdecydowanie poszerza horyzonty, ktére
powstajg za sprawa koncentracji na kontakcie fizycznym. Badania pokazuja, ze
masaz zwieksza stezenie oksytocyny, ktéra jest hormonem ,przywigzania”, powodu-
jacym narastanie pozytywnych emocji, a zarazem obniza poziom Kortyzolu i prze-
kazuje energie nie tylko w sposdb fizyczny, ale takze oddziatuje pozytywnie na sfere
psychiczna. Jest to zatem jedna z metod holistycznej pracy z ciatem cztowieka, ktéra

traktuje je jako nierozerwalna catosé.
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Niestety, stres w naszych czasach jest nieodtgcznym elementem zycia, choé kazdy
czlowiek stara sie mniej lub bardziej skutecznie niwelowaé¢ skutki tego zjawiska.
Zadbanie o siebie to istotne wyzwanie w czasach ciggtego pedu. Jest ono mozliwe do
zrealizowania réwniez za pomocg automasazu.
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Zycie z uszczycq - jakosé Zycia
Z przewlekta chorobq

mgr inz. PAULINA SPALENIAK

Gabinet Kosmetologii Skin Expert,
Polskie Stowarzyszenie Psychokosmetologii

Pojeciem jako$ci zycia zainteresowano sie juz w latach 30. XX wieku. Na poczatku
byta to jako$¢ zycia zwigzana z konsumpcja i posiadaniem débr. Postep naukowy
spowodowal, ze réwniez w dziedzinie psychologicznej i spotecznej zaczeto prze-
prowadzad tego typu badania. Badanie jakos$ci zycia jest bardzo uzytecznym narze-
dziem, jednak brakuje jednej wspdlnej definicji dla wszystkich dziedzin. W naukach
medycznych wykorzystywane jest pojecie Health Related Quality of Life (HRQOL),
opierajgce sie na jakosci zycia wspétzaleznej od stanu zdrowia, z uwzglednieniem
czterech obszaréw funkcjonowania: stanu psychicznego, fizycznego, warunkéw
ekonomicznych i spotecznych [40].

Na przekroju badani wykazano, Zze tuszczyca jest chorobg wywotywang przez
wiele czynnikéw, ale takze majacq wptyw nie tylko na obszar dziatania, jakim jest
skdra, lecz réwniez i inne uktady, w tym: sercowo-krwionogny, stawowy i nerwowy.
Prowadzenie chorego z tuszczyca wymaga interdyscyplinarnego podejécia, z duza
uwaznos$cig na stan psychiczny [41]. Udowodniono, Ze tuszczyca wptywa na psy-
chike i jakos¢ zycia pacjentéw. Dokonano wielu badan, ktére potwierdzaja réwniez
problemy na tle zawodowym, w tym akceptacje przez wspdtpracownikéw czy znale-

zienie wymarzonej pracy [42].
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Warto przyjrzeé sie, z jakimi problemami borykaja sie osoby chorujace na
tuszezyce, poznaé potencjalne mechanizmy oddziatywania czynnikéw psycho-
logicznych na ich powstawanie i sam przebieg choroby, a takze uwidocznié¢ istote
holistycznego podejécia do pacjenta.

Etiopatogeneza tuszczycy

U pacjentéw, u ktérych zdiagnozowano zmiany tuszczycowe, wykazano zwiek-
szong proliferacje keratynocytdw, przedwczesne ich dojrzewanie oraz udziat
cytokin prozapalnych. Nalezy podkreélié, ze etiopatogeneza tuszczycy nie zostata
jeszcze w peini poznana. Ma ona podloze genetyczne, ktdre jest jednym z gtéwnych
czynnikéw, ale moze by¢ stymulowana przez czynniki $rodowiskowe. Luszczyca
to réwniez efekt zaburzeni dziatania ukladu immunologicznego skéry, a takze
dysfunkciji jej ptaszcza hydrolipidowego w zakresie ochrony [43]. Z uwagi na wiele
czynnikéw srodowiskowych, indukujgcych odpowiedZ immunologiczng organi-
zmu, caly proces patogenezy jest ztozony i trudno go przewidzie¢ w formie klinicz-
nej i sklasyfikowaé jednakowo u kazdego pacjenta [44]. W badaniach udowodniono
takze, ze ogromny wptyw na chorobe ma styl zycia, np. ewentualne natogi, w tym
alkoholizm i nikotynizm [45].

Luszczyca to choroba, ktéra towarzyszy cztowiekowi cate zycie — moze wystepo-
wa¢ w formie emisiji i remisji. Mozna wyréznié jej dwa typy: typ I, ktéry pojawia sie
ok.18.roku zycia, ma ciezszy przebieg i zwigzany jest zrodzinna genetyka, oraz typ II,

ktéry nie ma zwigzku genetycznego i zmiany chorobowe sg bardziej ograniczone [46].

Miarodajne metody oceniania nasilenia tuszczycy

Do pomiaru oceny nasilenia tuszczycy wykorzystuje sie skale pomiarowe. Do 2007
roku zostaty stworzone 53 skale, co $wiadczy o duzej potrzebie badawczej tego scho-
rzenia. Skale sg wykorzystywane w badaniach klinicznych, jak réwniez w codzien-
nej praktyce lekarskiej w celu zaplanowania i prowadzenia najskuteczniejszej terapii.
Wsrdd skali pomiarowych mozna wyrdznié: Psoriasis Area and Severity Index (PASI);
Body Surface Area (BSA); Physician’s Global Assessment (PGA), najczesciej stosowana
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wraz z PASI i BSA w badaniach klinicznych, okreslajagca $rednie nasilenie rumie-
nia, tuski i nacieku; Lattice System Physician’s Global Assessment (LS-PGA) — to
8-stopniowa skala okreslajgca nasilenie tuszczycy w kategoriach od braku zmian
do bardzo duZego nasilenia zmian w potaczeniu z procentowoscia zajecia ciata;
Salford Psoriasis Index (SPI) — to prototyp dla Simplified Psoriasis Index (SPI), ktéry
jest skalg zlozong z trzech odrebnych czesci, okreslajacych aktualne zaostrzenie
zmian skérnych; Self-Administered Psoriasis Area and Severity Index (SAPASI) — ktéry
stanowi odpowiednik PASI przeznaczony do oceny nasilenia choroby przez pacjenta;
Simplified Psoriasis Area Severity Index (SPASI) — jest to uproszczona wersja wskaz-
nika PASI; Psoriasis Assessment Severity Score (PASS) — ktéra zostata stworzona jako
prostszy i szybszy odpowiednik PASI i podzielona jest na dwa etapy: zajete i nieza-
jete przez zmiany tuszczycowe w procentowej ocenie; Psoriasis Log-based Area and
Severity Index (PLASI) — skale te stworzono w celu doktadniejszej oceny skutecznosci
leczenia tuszczycy; National Psoriasis Foundation Psoriasis Score (NPF-PS) — to skala
sktadajgca sie z sze$éiu parametréw; Nail Psoriasis Severity Index (NAPSI) — stuzy on
do oceny nasilenia zmian tuszczycowych w obrebie paznokcei; Psoriasis Exact Area
and Severity Index (PEASI) — stosuje sie wskaznik BSA dla catej powierzchni skéry
zamiast dla kazdego obszaru ciata; Copenhagen Psoriasis Severity Index (CoPSI) —
polega on na ocenie trzech objawéw: rumienia, nacieku i tuski; Dermatology Life
Quality Index (DLQI) [47].

Psoriasis Area and Severity Index (PASI) to skala opracowana w 1978 roku w celu
oceny skutecznosci doustnych retinoidéw w leczeniu tuszczycy. Skala uwzglednia
rozlegto$¢ i nasilenie zmian skérnych, okreslajac rumieni, grubosé wykwitéw, nawar-
stwienie tuski oraz zajeta powierzchnie w czterech lokalizacjach. Maksymalny wynik
to 72 punkty, gdzie wyzszy wynik oznacza wieksze nasilenie tuszczycy. PASI jest
uznawana za wiarygodna skale, dobrze korelujgca z Self-Administrated PASI (SAPASI).
Sposréd réznych skali oceny PASI wykazuje najwyzsza odtwarzalnosé i powtarzalnos$é
wynikéw, co wzrasta z doswiadczeniem oceniajgcych. Mimo powszechnego stosowa-
nia ma pewne ograniczenia, jak np. brak uwzglednienia wptywu choroby na jakosé¢
zycia pacjentéw czy trudnosci w interpretacji. Pomimo wad jest nadal powszech-
nie uznawana za ,zloty standard” w ocenie nasilenia tuszczycy, stosowana jest
zaréwno w codziennej praktyce dermatologdw, jak i w badaniach klinicznych. W bada-
niach klinicznych uzywane sg takze wskazniki PASI-75 i PASI-90, oznaczajace odpo-

wiednio 75-procentowa i 90-procentowg redukcje zmian po leczeniu [48].
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Body Surface Area (BSA) to wskaznik oceniajgcy procent powierzchni ciata zajetej
przez zmiany tuszczycowe, gdzie zakres oceny wynosi od O do 100. Warto$¢ BSA
oblicza sie przy uzyciu reguty dziewiatek, gdzie kazda z okre$lonych lokalizacji
ciata (takich jak: gtowa, koriczyny, klatka piersiowa itp.) odpowiada w przyblizeniu
9% catej powierzchni skdry, a 1% to obszar krocza. Inna metoda oceny bazuje na
powierzchni dtoni pacjenta, gdzie cata dton (wraz z palcami) odpowiada 1% catej
powierzchni skdry. BSA cechuje sie dobra powtarzalnodcia, ale wykazuje niska i nie-
akceptowalng odtwarzalno$é wedtug S. Tiling-Grosse i J. Reesa. Istnieje dobra kore-
lacja wskaznika BSA z Physician’s Global Assessment (PGA), jednak nie poréwnano
go z innymi skalami. W badaniach stwierdzono, ze skala BSA moze by¢ zawyzana,
szczegblnie przy tagodnej chorobie i braku do$wiadczenia w jej stosowaniu. Mimo
to BSA nie powinna by¢ jedyna skalg do oceny stopnia nasilenia tuszczycy, poniewaz
nie uwzglednia morfologii zmian tuszczycowych [49].

Dermatology Life Quality Index (DLQI) to powszechnie uzywana skala do
oceny jako$ci zycia pacjentdw z tuszczyca oraz wptywu leczenia na jako$¢ zycia.
Sktada sie z 10 pytan dotyczacych wptywu choroby na rézne aspekty zycia
pacjenta, z punktacja od O do 3 dla odpowiedzi: ,wcale”, ,troche”, ,bardzo”, ,bar-
dzo mocno”. Ostateczny wynik to suma punktéw, a zakres oceny jakosci zycia
jest ustalony w zaleznosci od uzyskanej liczby punktéw: 0-1 (brak wptywu),
2-5 (nieznacznie obniZzona jako$¢ zycia), 6—10 (umiarkowanie obniZzona jako$¢
zycia), 11-20 (mocno obnizona jako$¢ zycia), 21-30 (bardzo mocno obnizona
jako$¢ zycia) [50].

Jakosé zycia z tuszczycq

Ocena ciezkos$ci przebiegu zmian tuszczycowych nie do korica koreluje z jako-
$cig zycia i ze stanem psychicznym chorego. Dlatego do badania jakos$ci zycia
wykorzystuje sie inne skale pomiarowe. Duza cze$é z nich jest wykorzysty-
wana tylko i wylacznie w przebiegu tuszczycy. Wérdd tych skali wyrdznia
sie: wskaznik jakosci zycia w tuszczycy (ang. Psoriasis Index of Quality of Life),
kwestionariusz doswiadczenia w zakresie dolegliwo$ci skérnych (ang. Question-
naire on Experience with Skin Complaints, QES), kwestionariusz dystresu okoto-
traumatycznego (ang. Psoriasis Disability Index, PDI), PSORIQoL), inwentarz
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stresu zyciowego w tuszczycy (ang. Psoriasis Life Stress Inventory, PLSI), ocene
zaawansowania tuszczycy (ang. Dermatology Life Quality Index, DLQI); ogdélne
skale pomiaru jakosci zycia, jak np.: skrécony kwestionariusz oceny jako$ci zycia
wg WHO (ang. The World Health Organization Quality of Life, WHOQOL-BREF),
kwestionariusz oceny jako$ci zycia (ang. Short Form 36 Health Survey, SF-36),
skale satysfakcji z zycia (ang. Satisfaction with Life Scale, SWLS), a takze skale
leku i depresji (ang. Hospital Anxiety and Depression Scale, HADS) [51].

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia definicja jakoéci zycia to: ,zdrowie jest
stanem pelnego/catkowitego dobrego samopoczucia/dobrostanu (ang. wellbeing)
fizycznego, psychicznegoispotecznego, anie tylkobrakiem —obiektywnie istniejgcej—
choroby (ang. disease) czy niepetnosprawnosci (ang. infirmity)” [52]. Euszczyca ma bar-
dzo duzy wplyw na wiele sfer ludzkiego zycia, powodujac dodatkowe objawy, w tym:
bdl, ostabienie, a nawet niepetnosprawno$é. Osoba borykajaca sie z choroba musi
na nowo pozna¢ swojg tozsamo$¢, wypracowaé nowe nawyki, zachowania, a takze
zwyczaje higieniczne. Choroba wplywa na stan materialny i ekonomiczny chorego.
Musi on bowiem zadbaé o odpowiedni tryb Zycia, diete i leczenie, ktére niejedno-
krotnie jest bardzo drogie. Ocena mozliwo$ci chorego stanowi jeden z czynnikéw
wptywajacych na wybdr leczenia [53].

Jak wiec juz weze$niej wspomniano, tuszczyca to schorzenie uwarunkowane
wieloma czynnikami. Bez wzgledu na nasilenie zmian jako$¢ Zzycia zostaje obni-
zona, najbardziej w relacjach miedzyludzkich i pracy zawodowej. Pomimo postepu
nauki i §wiadomosci ludzkiej chorzy borykajg sie z problemem odrzucenia i obrzy-
dzenia ze strony spoteczenistwa, co powoduje obniZzenie nastroju i unikanie kontak-

téw spotecznych [54].

Stres wtuszczycy

W doniesieniach naukowych pojawia sie wiele tez na temat zwigzku miedzy stanem
skoéry a zdrowiem psychicznym pacjenta. tuszczyca, bedaca chorobg charakteryzu-
jaca sie zaburzeniami patofizjologicznymi, wykazuje zalezno$¢ miedzy nasilonymi
zmianami skérnymi a stanem psychicznym pacjenta. Czynniki takie jak doswiad-
czany stres, konflikty wewnetrzne i napiecia maja wptyw na psychike pacjenta,
prowadzac do uruchomienia negatywnych zmian fizjologicznych w organizmie oraz

patologicznych zmian w skorze [55, 56].
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Stres, pojmowany jako przecigzenie organizmu przekraczajace jego adapta-
cyjne zasoby, sktada sie z trzech gtéwnych kategorii: stresu srodowiskowego, psy-
chologicznego i fizjologicznego. Aktywno$¢ tych czynnikéw u oséb z genetyczna
predyspozycja do tuszczycy moze przyczynié sie do pojawienia sie objawdéw lub
zaostrzenia juz istniejacych [57]. Srodowiskowe czynniki stresogenne obejmuja:
hatas, nieprawidtowe odzywianie, palenie papieroséw itp. Stresory fizjologiczne,
takie jak mechaniczne uszkodzenia naskdrka czy przebyte infekcje, moga prowo-
kowaé wysiew zmian tuszczycowych. Natomiast stresory psychologiczne, takie
jak problemy rodzinne czy zaburzone relacje spoteczne, wptywaja negatywnie na
przebieg tuszezycy [58—-60].

Dziatanie stresu psychologicznego na rozwdj zmian tuszczycowych i dolegli-
wosciskdérnych jest uzasadnione zfizjologicznego punktuwidzenia. Fizjologiczne
drogi powstawania zmian prowadzg od mézgu, poprzez uktad autonomiczny oraz
uktad odpornosciowy, wptywaja na patofizjologiczne zmiany w skdrze. Reakcja
na stres obejmuje rézne fazy, w tym aktywacje osi podwzgdérze — przysadka —
nadnercza, dziatanie ukladu autonomicznego i uktadu odpornosciowego [61].
Badania potwierdzaja zwiazek miedzy stresem a objawami tuszczycy. Wielu
pacjentéw do$wiadcza nasilenia objawéw w wyniku stresu psychologicznego.
Jednak istniejg réZznice w percepciji stresu i reakcji na niego miedzy pacjentami.
Wskazuje sie réwniez na dwukierunkowgq zalezno$¢ miedzy stresem a tuszczyca,
gdzie choroba wptywa na psychospoteczng funkcje skéry, a stres zwigzany z cho-
robg obniza jako$¢ zycia pacjentéw.

Badania przeprowadzone przez Eugene’a Farbera i wsp. wykazaty, ze u 40%
pacjentéw choroba pojawita sie w czasie trudnego okresu zycia, a 37% potwier-
dzito pogorszenie sie stanu skéry w trakcie dziatania silnego stresu. Az 30%
pacjentéw potwierdzito przekonanie, ze stres indukuje zmiany zapalne i wiekszy
ich wysiew [62].

Podsumowujac, mozna stwierdzié, ze stres jest istotnym czynnikiem wpty-
wajgcym na nasilenie objawdéw tuszczycy, a jego rola jest ztozona i wymaga
dalszych badan, uwzgledniajgcych réznice w radzeniu sobie ze stresem przez

pacjentéw.
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Luszczyca a stan psychiczny

Zmiany tuszczycowe, ktére pojawiajg sie w miejscach widocznych zewnetrznie
(twarz, dtonie, przedramiona, nogi — zwtaszcza u kobiet), powodujq zainteresowanie
ze strony innych ludzi. Wptywa to na unikanie przez chorych sytuacji, w ktérych
konieczna bytaby ekspozycja ciata, np. na basenie lub plazy. Pacjenci tacy zgtaszaja
gorszy stan zdrowia zaréwno fizycznego, jak i psychicznego. Moze to prowadzié¢ do
stanéw lekowych i depresyjnych [63].

Powstanie zmian tuszczycowych w zwigzku ze zwiekszona ilo$cig cytokin — pro-
wadzacych do przewlektego stanu zapalnego — ma réwniez potaczenie z depresjg.
Okazuje sie, ze w przeprowadzonych badaniach zaistniat zwigzek pomiedzy depre-
sjq a ilo$cia cytokin. Moze to réwniez sugerowaé zwigzek dwdch jednostek chorobo-
wych wzajemnie sie indukujacych [64].

Z kolei w badaniu przeprowadzonym przez Haline Zieliriskg-Wieczkow-
ska i wsp. przebadano 120 oséb, w tym 70 kobiet i 50 mezczyzn. Sprawdzono
poziom jakosci Zzycia i akceptacji tuszczycy oraz zachodzacych miedzy nimi
istotnych zwigzkdéw. Wykazano, Ze pacjenci borykajacy sie z tuszczyca majg defi-
cyty w sferze psychologicznej. Wyniki badania pokazaty, Ze osoby mtodsze lepiej
radzity sie sobie z funkcjonowaniem w spoteczeristwie niz starsze. Kolejny raz
zostata potwierdzona teza, ze kobiety trudniej radza sobie pod katem psychicz-
nym z akceptacja choroby. Wynika to z wiekszej potrzeby bycia akceptowanag,
atrakcyjna i z kultu pieknego ciata [65].

Cechy choroby a nastrdj chorego

Na podstawie przeprowadzonych badani wykazano, ze fuszczyca ma ogromny wptyw
na stan psychiczny chorego, w szczegdélnosci nastrdj i przezycia. W przytoczonym
badaniu przebadano 93 osoby chorujace na tuszczyce, a grupe poréwnawcza sta-
nowito 90 oséb zdrowych. Do badania wykorzystano formularz PASI oraz kwestio-
nariusz samopoczucia POMS. W badaniu wykazano zwigzek pomiedzy cechami
choroby a nastrojem. Chorzy na tuszczyce odczuwali ogélny nastrdj jako negatywny
czedciej niz osoby zdrowe. Wykazano réwniez, ze pozytywny nastrdj sprzyja

osobom cechujacym sie pelnym zdrowiem, a co za tym idzie — zdrowie dodatnio



4. Zycie z tuszczyca - jakosé zycia z przewlekia choroba

koreluje z nastrojem. Jednocze$nie wyniki badania pokazaty, Zze kobiety, osoby mtode,
krécej chorujace, z bardzo nasilonymi objawami i obejmujacymi duza powierzchnie
ciata, cechujg sie gorszym nastrojem niz mezczyzni, osoby starsze, z dtuzszg historia

choroby i mniejszymi zmianami [66].

Podsumowanie

Euszczyca jest choroba przewlekls, towarzyszaca osobom chorym przez cate zycie.
Iloé¢ zmian skérnych i ich nasilenie majg bezposredni zwiazek z higieng zycia, czyn-
nikami stresogennymi, a takze ze stanem psychicznym pacjenta, z wiekiem i ptcia.
Nacisk spoteczeristwa na idealizowanie ciata i perfekcyjnosé w jego wygladzie
powoduje duze wycofanie oséb borykajacych sie z chorobg, a takze wptywa na ich
rozwdj zawodowy i spoteczny. Problem tuszczycy i sposoby radzenia sobie z nig
nadal pozostaja w kregu zainteresowan naukowcdédw i prowadzi sie coraz wiecej
badan w tym zakresie.

Luszczyca, z uwagi na czynniki ja wywotujace, wymaga holistycznego podej-
$cia do pacjenta w kazdej sferze zycia. Nalezy zwrdci¢ uwage na otoczenie, relacje
zawodowe, czynniki ekonomiczne, a takze wsparcie psychologiczne, ktére sg nie-
zbedne w procesie leczenia i uzyskania remis;ji.

W ?tuszczycy istotnym aspektem jest kwestia leczenia nie tylko objawéw
zewnetrznych i skéry, ale catego organizmu oraz psychiki pacjenta.
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Juz w starozytnosci dobrze znany wszystkim medykom lekarz Hipokrates mawiat:
»Leczyé trzeba nie tylko ciato, ale i dusze chorego” [67]. Dzi$ te stowa wybrzmiewaija
jeszcze gtodniej. Od kilkunastu lat obserwujemy trend i skupienie uwagi na psychice
chorego. Zdrowie jest bowiem stanem pelnego, dobrego samopoczucia/dobrostanu
(wellbeing) fizycznego, psychicznego i spotecznego, a jednostki lub grupy musza mieé¢
mozliwo$¢ okre$lania i realizowania swoich dazen, zaspokajania potrzeb, a takze
zmiany srodowiska badZ radzenia sobie z nim. Dlatego zdrowie jest postrzegane jako
zasob zyciowy, a nie cel zycia. Zdrowie jest pojeciem pozytywnym, obejmujacym
zasoby osobiste i spoteczne oraz mozliwosci fizyczne, a nie tylko brakiem obiektyw-

nie istniejacej choroby czy niepetnosprawnosci [68].
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W praktyce gabinetowej zwracamy szczegdélng uwage na aspekty somato-
psychologiczne podopiecznych dotknietych chorobami przewlektymi. Staramy
sie w ramach swoich kompetencji, przez pielegnacje oraz poprawe funkcjonowa-
nia i wygladu koriczyn dolnych, poprawiaé jako$¢ zycia i mobilnos$é klientéw. Ma to
na celu zmniejszanie ich deficytéw samoopieki, ztagodzenie dolegliwosci bélowych
oraz danie nadziei, poniewaz kiedy rozwigze sie cho¢ jeden z wielu problemdw, jakie

przynosi nam choroba, tatwiej jest pokonywacé kolejne trudnosci [69].

Wprowadzenie do somatopsychologii i psychosomatyki

Somatopsychologia jest dziedzing psychologii, ktéra bada wptyw choroby i zmian
zachodzacych podczas obiektywnie istniejacej choroby fizycznej czitowieka na
odczuwane przez niego emocje i reakcje psychiczne z powodu utraconej w chorobie
wolnosci. Somatyzacja to odczuwanie emocji przez ciato, czyli proces, ktéry polega
na pojawianiu sie objawéw ,z ciata”, a ktére tak naprawde pochodza z naszej psy-
chiki. Lekarze i psychologowie okreslaja takie zjawiska mianem zaburzenl somato-
formicznych [70]. Klasycznym przyktadem takich zaburzen sg objawy fizyczne, jak:
nadmierna potliwos$¢, zaburzenia pracy rytmu serca, bdle brzucha, problemy Zotad-
kowo-jelitowe, jak np. biegunka, wymioty, omdlenia wystepujace w nerwicy lub
atakach paniki. Psychosomatyka jest dziedzing nauki, w ktérej wiedza medyczna
oparta na faktach, badaniach i objawach klinicznych przenika sie z wiedzg psycho-
logiczna, emocjonalng, a czasem nawet duchowa. Jest potaczeniem tego, co zba-
dane, i tego, czego zbada¢ do korica nie jeste$my w stanie. Psychosomatyka zajmuje
sie zalezno$ciami zachodzacymi miedzy wiasciwoéciami psychicznymi a stanem
somatycznym cztowieka [71].

Biorgc pod uwage fakt, ze zdrowie jest stanem petnego, dobrego samopoczucia,
czyli, innymi stowy, dobrostanu, nieodtgcznym elementem holistycznego podej-
$cia do terapii skéry i paznokci zaréwno w gabinecie podologicznym, jak i kosme-
tologicznym jest konieczno$é¢ wziecia pod uwage aspektéw somatopsychologii

i psychosomatyki w pracy z klientem, o ktérych byta mowa powyzej.
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Nadmierna potliwosé w ujeciu pierwotnym i wtérnym

W gabinecie podologicznym na co dzienl obserwujemy zmiany skérne, zmiany funk-
cjonowania przydatkéw skory oraz gruczotdéw zwigzane bezposrednio ze stresem
lub nasilane przez niego. Jednym z najczesciej wystepujgcych probleméw, ktéry
mozemy potgczy¢ ze stresem, jest nadmierna potliwos¢ stop. W wypadku zwiek-
szonej produkcji potu w obrebie stép jedna z najwazniejszych rzeczy, ktérg musimy
wziaé pod uwage, jest psychika naszego podopiecznego, poniewaz kazda jedna rzecz,
ktéra dzieje sie wewnatrz naszego organizmu i dziata na nasze emocje, moze wpty-
na¢ na rozwdj lub nasilenie nadpotliwo$ci. Méwi sie wtedy o tzw. potliwo$ci psycho-
gennej [72]. Jezeli nie jeste$my w stanie okreslié, jaki rodzaj nadpotliwo$ci dotyka
naszego klienta, nalezy przeprowadzi¢ doktadny wywiad i przeanalizowaé, jak dana
osoba reaguje na rézne zmiany chorobowe oraz to, co dzieje sie w jej otoczeniu. Jezeli
chodzi o nadpotliwosé stép czy dtoni lub innych miejsc naszego ciata, trzeba doktad-
nie sprawdzié, w jakich okoliczno$ciach nastepuje wzrost ilosci wydzielanego potu.
Jesli weZzmiemy pod uwage czestotliwosé, to mozemy moéwié¢ o nadpotliwosci
pierwotnej lub wtdrnej w zaleznoséci od tego, z jakim obszarem i ilo$cia potu mamy
do czynienia. Nalezy bra¢ pod uwage inne procesy terapeutyczne i diagnostyczne,
jezeli jest to nadpotliwosé, ktéra wynika z zaburzen ogdlnoustrojowych lub chordb
wewnetrznych, jak np.: nadmierne wydzielanie kortyzolu lub adrenaliny, choroby
nadnerczy, tarczycy lub inne, tj. z autoagresji lub zwigzane z predyspozycja gene-
tyczna. Méwimy wtedy o nadpotliwosdci pierwotnej [73]. Mozemy mie¢ réwniez
do czynienia z procesem, ktéry nastepuje wtérnie — méwimy o tym wtedy, gdy
nadpotliwo$¢é wystepuje w momencie stresu. W takim przypadku problem nadmier-
nej potliwosci mozna minimalizowaé poprzez terapie, czyli prace nad emocjami
lub z trauma w gabinecie psychoterapeutycznym. Jako do§wiadczeni specjalisci, pra-
cujacy niejednokrotnie w zawodowych, ale jednoczesnie bliskich relacjach z klien-
tami, czestojesteSmy osobami, ktérym powierzaja oni swoje troskiitajemnice. Dzieki
temu, po przeprowadzeniu dokladnego wywiadu, jesteSmy w stanie przypuszczad,
czy dany problem wynika z tego, co dzieje sie w organizmie cztowieka, czy tez jest
wynikiem pracy tzw. uktadu nerwowo-wegetatywnego, ktéry dziata poza kontrolg

klienta, powodujac problemy natury fizycznej.
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tuszczyca i inne choroby skory a stres

Stres bardzo wyraznie wptywa na to, co dzieje sie w tzw. ciszy, czyli po zakoriczeniu
sytuacji stresogennej, kiedy organizm sie wycisza, a uktad wegetatywny zaczyna
dziata¢ stabilnie. Na przykitad w przypadku tuszczycy rzut choroby zwigzany z roz-
wojem nowych wykwitéw pojawia sie w okresie wspomnianej ,ciszy”, czyli po inten-
sywnych przezyciach stresowych, wydarzeniach losowych, ktére wymagaty duzego
wysitku emocjonalnego i adaptacyjnego od organizmu. Klasycznym przyktadem
jest wystepowanie rzutu choroby w okresach wyciszenia, np. podczas urlopu [74].
Luszczyca, atopowe zapalenie skdry, a takze liszaj czerwony ptaski to choroby, ktére
wystepujg réwniez w obrebie dtoni i stdp, a ich przebieg jest silnie zwigzany, a wrecz
uzalezniony od stanu psychiki i emocji osoby chorej. Paradoksalnie, najwieksze rzuty
choréb wystepuja w okresie stabilizacji emocji, kiedy organizm sie wycisza. Zwigzane
jest to ze zmniejszeniem sie poziomu hormondw stresu, czyli kortyzolu i adrenaliny.
Organizm, wychodzac z trybu mobilizacji, czyli, méwigc potocznie, z trybu ,walcz
lub uciekaj”, sprawia wrazenie osiggniecia réwnowagi wewnetrznej, a na skérze
zaczynaja sie pojawiaé réznorodne objawy kliniczne, ktére sa trudne do opanowania

nawet przez doswiadczone zespoty interdyscyplinarne.

Zmiany w obrebie ptytki paznokciowej
w ujeciu psychosomatyki

Problemy w obrebie ptytki paznokciowej, jak np.: wkrecajace paznokcie, pro-
blemy z ukrwieniem tozyska paznokcia, tamliwo$¢ i kruchosé ptytki paznokciowej,
réwniez moga byé powigzane z zaburzeniami psychosomatycznymi, poniewaz
jednym z czynnikéw wywotujgcych sg problemy ze strony uktadu krazenia, hormo-
nalnego i zaburzenia funkcji tarczycy lub nadnerczy. Niestety, zaburzenia lekowe lub
inne zaburzenia psychogenne wptywaja negatywnie na funkcjonowanie tych narza-
déw i catych uktadéw. Zaburzenia, ktére w wyniku probleméw psychologiczno-psy-
chiatrycznych moga pojawi¢ sie w obrebie skéry i jej przydatkéw, to m.in. dermato-
fagi, czyli jedna z form zaburzeri obsesyjno-kompulsywnych. Méwiac innymi stowy,
jest to objaw nerwicy natrectw, polegajacy na niekontrolowanym przymusie ssania,

zucia lub gryzienia wtasnej skory, czego skutkiem sg nadzerki, blizny, zrogowacenia,
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powstajace w obrebie palcéw zaréwno dioni, jak i stép. Moga sie réwniez pojawié
tzw. pseudopoduszeczkowate palce, imitujgce wyglad knuckle pads, czyli nieno-
wotworowych guzkéw kiykciowych. W codziennej praktyce podologicznej trzeba
wiec wzigé pod uwage, Ze zakryta powierzchnia stép, ktdéra tatwo schowaé w prze-
strzeni buta, jest czesto obszarem poddawanym uszkodzeniom w wyniku zaburzen
obsesyjno-kompulsywnych.

Kolejny przykitad to nawykowe ogryzanie paznokci u stép (onychofagia) lub
uszkodzenia mechaniczne w obrebie aparatu paznokciowego, zwigzane z wydrapy-
waniem, wyskubywaniem lub obsesyjnym oczyszczaniem watéw paznokciowych,
co moze przyczyni¢ sie do uszkodzenia tozyska, wrastania ptytki paznokciowej lub
przerastania watéw. To z kolei klasyfikowane jest jako forma zaburzen, nazywana

onychotillomania [74].

Inne zaburzenia psychiczne wptywajqce
na stan paznokci i skory

Podobnym zjawiskiem jest réwniez dermatotillomania, ktéra polega na patologicz-
nym skubaniu i drapaniu skéry. Takie problemy skérne nazywamy réwniez zadra-
paniami neurotycznymi [74]. W$rdd klientéw podologicznych nierzadko zdarza sie
osoba, ktéra boryka sie z niewyjasnionym $wigdem skdry. Zaréwno lekarze, jak i spe-
cjalisci branzy beauty starajg sie pomdc, a wykonywane badania diagnostyczne nie
pokazuja Zzadnych odchyleri od normy i nie pozwalaja na postawienie diagnozy. To
poteguje stres klienta, a tym samym nasila dolegliwosci, zas leczenie objawowe nie
przynosi efektéw lub sg one bardzo krétkotrwate. Czasem na podstawie skierowania
od innego specjalisty lub potrzeby wiasnej osoba taka trafia do zespotu psychia-
tryczno-psychoterapeutycznego i dopiero wtedy otrzymuje pomoc w postaci tera-
pii, a wdrozone leczenie powoduje szybsze ustepowanie dokuczliwych objawéw [70].
Zdarzaja sie réwniez zachowania kontrafobiczne, ktére nalezg do jednego z psy-
chologicznych mechanizmdéw obronnych, polegajacych na przejawianiu zachowan
przeciwnych niz te odczuwane w rzeczywisci. Ma to na celu wyparcie naprawde
istniejacego problemu, gdy np. osoba majgca lek wysokosci wybiera aktywnos$ci
zZwigzane z przebywaniem na wysokosci [75] lub osoba bojaca sie lata¢ samolotem

korzysta z wyjazdéw wigzgcych sie z wielogodzinnym lotem.
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Jednym z przyktadéw zaburzen, ktére moze doprowadzié¢ do tragicznych skut-
kéw nieodzywienia organizmu, jest ortoreksja. Ortoreksja to obsesja na punkcie
zdrowego odzywiania, zdrowego stylu zycia, ktéra paradoksalnie prowadzi do
problemdéw zdrowotnych, obserwowanych niejednokrotnie w gabinecie podo-
logicznym i kosmetycznym w postaci pogarszajgcego sie stanu skéry i paznokci.
Osoby cierpigce na to zaburzenie maja tendencje do zapewniania o prowadzeniu
zdrowego stylu zycia oraz peinowarto$ciowym i ekologicznym odzywaniu sie.
Trzeba pamietaé o tym, Ze zaburzenia odzywania sg czestym problemem wynika-
jacym z zaburzenl emocjonalnych [76].

Problemy psychosomatyczne, a w zasadzie ich manifestacje skérne, dotykaja
spora grupe os6b odwiedzajgcych gabinet autorek niniejszego rozdziatu. Specjalisci
powinni pamietaé o tym, Ze nie zawsze u podtoza tych probleméw lezy stres lub
trudna sytuacja w zyciu prywatnym danego klienta. Taka postawa moze prowa-
dzié¢ do przeoczenia istotnych probleméw fizycznych i zdrowotnych. Postawienie
diagnozy zawsze lezy w rekach lekarza specjalisty, a podolodzy majg obowigzek
edukowania klientéw w zakresie profilaktyki zdrowia, uéwiadamiania o waznosci
nie tylko zdrowia fizycznego zwigzanego ze skoérg i paznokciami, ale réwniez zdro-
wia psychicznego oraz profilaktyki chordb i sugerowania im koniecznos$ci podjecia
diagnostyki. W tym ostatnim przypadku powinni przekazywa¢ informacje o niepo-
kojacych objawach, wyjasniaé, czego skutkiem moga by¢, zasugerowaé¢ wykonanie
konkretnych badan laboratoryjnych, obrazowych, zaproponowa¢ wizyte u lekarza
specjalisty, fizjoterapeuty lub dietetyka. Nastepnie, gdy wyniki badan nie ujawniajg
odchyleri od przyjetych norm, konieczne moze sie okazaé zasugerowanie konsul-
tacji u psychiatry lub psychologa. Oméwione powyzej zaburzenia mogq prowadzié
do powiktan w postaci wtérnych zakazen bakteryjnych lub grzybiczych w obrebie
skory i paznokci, ktére bedq uszkadzane.

Podsumowanie

Optymalnym rozwigzaniem na przyszio$é jest prowadzenie badan i diagno-
styki w sposéb interdyscyplinarny, czyli w tym samym czasie dany klient zostatby
objety opieka holistyczng w ujeciu zaréwno ciata, jak i duszy, a takze sfery emocjo-

nalnej, tak aby zaden aspekt nie zostal pominiety.
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Zywy organizm czlowieka to integralna cato$é i powinno sie go tak traktowad,
nie biorgc pod uwage tylko danej jego czesci [77]. Dzieki temu mozliwe jest opraco-
wanie bardziej skutecznych i indywidualnych planéw leczenia. Istotne jest, aby to
kompleksowe podejscie obejmowato nie tylko zastosowanie srodkéw farmakologicz-
nych i podologicznych, ale takze terapie psychologiczng, zmiane stylu zycia i wspar-
cie spoteczne.

W przyszto$ci mozna oczekiwaé dalszego rozwoju holistycznego podejécia do
zdrowia cztowieka, poniewaz nowe technologie umozliwig doktadniejsze analizo-
wanie zebranych danych o jednostce i opracowanie bardziej precyzyjnych — sperso-

nalizowanych — metod diagnostyki leczenia.
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6.

Wybrane czynnosci
pielegnacyjne o dziataniu
probarierowym

dr EWA SZMAJ-KUPNY

Instytut Nauk o Zdrowiu, Collegium Medicum
— Wydzial Medyczny,
Akademia WSB w Dgbrowie Gérniczej

Patrzac na funkcjonowanie skdry holistycznie, warto zaczaé¢ od najwazniejszego
elementu, jakim jest bariera naskérkowa. Przez wiele lat skupienie uwagi kierowane
bylo na efekt pielegnacyjny, ktéry mozna osiaggnaé¢ podczas zabiegéw profesjonal-
nych. Natomiast trzeba by sobie zada¢ zasadnicze pytanie, czy stymulujac skére na
poziomie tkanki tgcznej wiasciwej, jesteSmy w stanie osiggnac¢ pozadany efekt, jesli
sprawno$¢ samego naskorka nie bedzie wystarczajaca. OdpowiedZ na to pytanie
maja pomdc uzyskaé rozwazania prowadzone w niniejszym rozdziale. Jego celem
jest oméwienie budowy naskoérka z uwzglednieniem najistotniejszych elementéw
strukturalnych sktadajacych sie na bariere oraz zaproponowanie czynnosci piele-
gnacyjnych, ktérych zadaniem jest pozytywny, wzmacniajgcy wptyw na jej funk-
cjonowanie, w tym wykorzystanie kreméw barierowych stosowanych w pielegnaciji
domowej oraz wybranych procedur zabiegowych o dziataniu powierzchownym -
probarierowym z grupy peelingéw chemicznych i mezoterapii mikroigtowej. Zagad-
nienia te majg stworzy¢ propozycje pielegnacii holistycznej, ktéra pozwala na wielo-

poziomowe dziatanie, zmniejszenie tendencji do podraznienl poprzez wzmocnienie
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mechanizméw obronnych naskérka i prawidtowe przygotowanie skéry do stopnio-
wania intensywnosci i inwazyjno$ci zabiegéw, ktére wraz z odpowiednio dobrang
pielegnacja domowa sktadajg sie na catosciowe, skuteczne i bezpieczne realizowanie
planu pielegnacyjnego.

Bariera naskorkowa

W zwigzku z tym, Ze skéra pokrywa cate ciato czlowieka i odgradza narzady
wewnetrzne od $rodowiska zewnetrznego, zapewnia odbieranie bodZcéw z otocze-
nia i utrzymanie homeostazy organizmu — pelni istotng funkcje ochronng i komu-
nikacyjna [78-82]. Ze wzgledu na tematyke niniejszego opracowania nie bedzie
rozwijany temat funkcji czynnych i biernych, jakie peini naskérek [83], ale warto
pamietaé o ich réznorodnosci.

Z okre$leniem ,bariera naskdérkowa” wigze sie nierozerwalnie ochrona przed
patogenami, alergenami, urazami mechanicznymi, substancjami chemicznymi oraz
regulowanie gospodarki wodno-elektrolitowej naskérka za pomocg TEWL (transepi-
dermalnej utraty wody), ktéra jest zjawiskiem fizjologicznym i niezbednym do pra-
widtowego przebiegu procesu odnowy naskoérka. Polega on na namnazaniu i réznico-
waniu sie keratynocytéw, przechodzacych przez poszczegdlne warstwy naskérka: od
podstawnej, przez kolczysta, ziarnistg (zawiera ziarna keratohialiny i tworzy bariere
nieprzepuszczalng dla wody [84]) do rogowej, gdzie ostatecznie mamy do czynie-
nia z martwymi korneocytami. To wtasnie te komoérki stanowia gtéwny zrab bariery
naskdérkowej, a jej integralno$¢ zapewnia btona komdrkowa, zwana Kopertg korne-
ocytu, Keratyna jako biatko nierozpuszczalne w wodzie i NMF (naturalny czynnik
nawilzajacy), wypetniajgce korneocyty, lipidy cementu miedzykomdérkowego, w tym
gtéwnie ceramidy, uszczelniajgce bariere, a takze korneodesmosomy, czyli potacze-
nia biatkowe, zapewniajgce przyleganie korneocytéw do siebie, zwtaszcza w gleb-
szej czedci warstwy rogowej [78, 81-83, 85]. Ceramidy utatwiaja takze utrzymanie
kwasdnego pH i moga bra¢ udziat w reakcjach odpornos$ciowych, przyczyniajgc sie
do wytwarzania IL-12, réwnowazacej stan zapalny w zmianach tuszczycowych [86].

Warto dodaé, ze lekko kwasne pH uzupeilnia witasciwosci barierowe
naskérka w istotny sposéb, poniewaz jest niezbedne do prawidtowej aktywno-

$ci enzymoéw, biorgcych udziat w syntezie NMF korneocytéw (odpowiada on za
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nawilzenie i elastyczno$¢ skdry, utrzymanie kwasnego pH i odpornosci skéry),
przemianach lipidéw i regulujgcych spdjnosé biatek keratynowych oraz wspierania
mikrobiomu skdérnego przed kolonizacja patogendw, jak np. Staphyloccocus aureus na
1Zecz rozwoju Staphylococcus epidermidis [81-83].

Z kolei sam mikrobiom wspomaga wtasciwosci barierowe naskérka, odpowiedz
immunologiczng, proces gojenia ran, a wiec utrzymanie homeostazy catej skéry [82].
Ponadto bariere naskérkowa pokrywa warstwa ttuszczowa, zwana ptaszczem lipi-
dowym, ktéra stanowi mieszanine toju i lipidéw naskérka. Z nawilzeniem bariery
naskérkowej wiaze sie, obok wspomnianych wcze$niej NMF i TEWL, akwaporyna-3
(AQP-3), bedaca sktadnikiem kanatéw wodnych w btonach komdrkowych keraty-
nocytéw warstwy podstawnej, utatwiajacych transport wody, mocznika i glicerolu
do komdrek naskdrka [83, 87, 88], co przyczynia sie do naprawy uszkodzeni bariery
naskérkowej. AQP-3 razem z filagryna (Yaczy widkna keratynowe w celu utrzymania
sptaszczonego ksztattu korneocytéw i utworzenia ich otoczki, jej degradacja powo-
duje powstanie NMF), kaspazg-14 (zaangazowana w koricowe réznicowanie keraty-
nocytéw, wspomaga filagryne) i kalikreing 7 (hydrolizuje biatko pomostowe, bedace
tacznikiem miedzy keratynocytami, uposledzajac bariere naskérkowa) sg istotne dla
utrzymania homeostazy bariery naskérkowej [88, 89].

Bariera naskérkowa stanowi integralny element skory i catego ciata cztowieka,
chronigc przed negatywnym oddziatywaniem $rodowiska, zapewniajagc komu-
nikacje z nim oraz skutecznie wspotdziatajagc z wieloma innymi strukturami
skory, dajac w efekcie catodciowy obraz skomplikowanej machiny, z jakg mamy
do czynienia. Mimo to jej wytrzymato$¢ jest ograniczona, stad tak czesto w zyciu
codziennym i praktyce kosmetologicznej mozna sie spotka¢ z dysfunkcija bariery
naskérkowej.

Zaburzenia funkcjonowania bariery naskdrkowej
W ujeciu kosmetologicznym

Stan bariery naskérkowej zalezy od samych jej wtasciwosci strukturalnych i fizycz-
nych, ktére beda sie réznié w zaleznosci od: ilosci produkowanego sebum, poziomu
nawilzenia, wahania TEWL i pH oraz sktadu mikroflory skérnej. Z kolei na te cechy

wptywaja: pteé, rasa, wiek, obszar anatomiczny skéry, czynniki genetyczne, w tym:
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mutacje gendéw, np. filagryny, intensywnosé¢ wydzielania potu, réwnowaga hor-
monalna, temperatura otoczenia, wilgotno$¢ [82, 83], a takze stan zdrowia orga-
nizmu i skéry, sposéb odzywiania, rytm dobowy, warunki zycia i pracy oraz wiele
innych. Cze$¢ z tych czynnikéw moze powodowaé dysfunkcje bariery naskdérko-
wej, w tym np. urazy mechaniczne, jak: drapanie, nieprawidtowe nawyki higie-
niczne i pielegnacyjne. Uszkodzona bariera naskérkowa jest wiec przyczyna stanu
zapalnego, powodujgcego wrazliwosé skéry lub rozwdj procesu chorobowego, np.:
tuszczycy, atopowego zapalenia skéry (AZS), tojotokowego zapalenia skory (LZS),
rybiej tuski, alergicznego i niealergicznego wyprysku kontaktowego itp., a takze
samego procesu starzenia sie skdry [78—82, 85, 86, 88, 89]. Ponadto nadmierna
aktywacja uktadu odporno$ciowego, ktéra obserwuje sie w przebiegu AZS i tusz-
czycy, ma negatywny wplyw na funkcje bariery naskérkowej. Natomiast podwyz-
szone pH skorelowane jest z rozwojem $wigdu w wyniku taczenia sie proteazy
serynowej z receptorem keratynocytéw i nerwéw skory atopowej, a takze z wieksza
urazalnoscia skéry z wypryskiem z podraznienia [86]. Jak sie okazuje, zaburzenie
mikrobioty skérnej w wyniku stosowania antybiotykoterapii lub naduzywania
detergentéw do mycia skéry moze wptywaé negatywnie na miejscowg odpowiedz
immunologiczng i sprzyjaé¢ rozwojowi lub zaostrzaé przebieg AZS, tuszczycy, tra-
dziku pospolitego i rézowatego [82].

W wyniku uszkodzenia bariery naskérkowej dochodzi do pobudzenia keratyno-
cytéw do wydzielania cytokin prozapalnych, w tym prawdopodobnie interleukin:
IL-1o (odpowiedzialnej za zwiekszong synteze i wydzielanie ciatek blaszkowatych,
bioracych udziat w transporcie lipidéw cementu w obrebie keratynocytéw), IL-1p3,
IL-6 oraz czynnika wzrostu §rédbtonka naczyniowego (VEGF) i czynnika wzrostu
nerwéw (NGF), aktywnosci enzyméw z grupy proteaz i wzrostu pH skory, co
wtérnie pogtebia zaburzenie mechanizméw barierowych naskérka [78, 79, 86].
Przyktadowo, nadprodukcja VEGF jest powigzana z tuszczycy, gdzie obserwuje
sie wzmozong angiogeneze, podobnie jak w AZS. Z kolei nadmierna ekspresja
IL-22 powoduje silniejsza reakcje zapalng w tychze chorobach i hiperproliferacje
keratynocytéw [86, 88]. Keratynocyty sa traktowane jako ,straznicy” odpornosci,
poniewaz wytwarzaja peptydy przeciwdrobnoustrojowe i uczestnicza w regula-
cji mikroflory skdrnej [82]. Jednak uszkodzenie bariery naskérkowej w wyniku
stanu zapalnego prowadzi do dysbiozy, ryzyka infekcji i alkalizacji $rodowiska

na powierzchni skéry [84, 86]. Ponadto ,otwiera wrota” dla wnikania substancji
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draznigcych i alergenéw, wywotujgc odpowiednio wyprysk z podraznienia i aler-
giczny wyprysk kontaktowy [90].

To oczywiscie nie koniec zaleznos$ci i wzajemnego oddziatywania na siebie réz-
nych elementéw budujacych bariere naskérkows. Istnieje réwniez korelacja pomie-
dzy mikrobiotg jelitowa a skdérng, co okreslane jest jako tzw. o$ jelitowo-skérna.
Okazuje sie, ze mikroflora jelit moze po$rednio wptywaé na reakcje immunologiczne
skdry, a dysbioza jelitowa jest obserwowana m.in. u dzieci z AZS [82].

W tym miejscu nasuwa sie wiec pytanie, czy w przypadku nieprawidtowej
higieny lub pielegnacji skéry, braku odpowiedniej ochrony przed czynnikami
zewnetrznymi lub toczacego sie procesu chorobowego jeste$my w stanie wspomagac¢
regeneracje bariery naskérkowej. Najbardziej stuszne wydaje sie stosowanie kreméw
barierowych w trakcie zabiegéw kosmetologicznych i w pielegnacji domowej, a takze
procedur zabiegowych, jak peelingi chemiczne i mikronaktuwanie, ktérym warto

przyjrzeé sie blizej.

Kremy barierowe i emoliencyjne

Kremy barierowe, zwane emolientami, sg przeznaczone do pielegnacji skéry zdrowej
lub obcigzonej problemami dermatologicznymi, gdy wystepuje dysfunkcja bariery
naskérkowej i nadmierna TEWL, o czym wspomniano wyzej. Ich gtéwnym zada-
niem jest nawilzanie, nattuszczanie i uelastycznianie skoéry oraz redukcja takich
objawdw, jak np.: sucho$é, szorstko$é, tuszczenie, pieczenie, uczucie napiecia i §wiad
skdry [79, 80]. James Del Rosso wskazat na réznice w przeznaczeniu kremu bariero-
wego i emolientu, podajac, iz w pierwszym przypadku produkt chroni skére przed
wnikaniem czynnikéw draznigcych i alergenéw, za$ kremy naprawcze, uzupetnia-
jace niedobdr sktadnikéw bariery naskdérkowej, wspieraja funkcje i integralnosé
naskdrka, co potwierdzaja tez inni badacze. Natomiast nowsze receptury moga
stanowié potaczenie wiasciwosci barierowych i emoliencyjnych [90, 91]. Stanowia
one skuteczne uzupelnienie terapii dermatologicznej oraz sg produktami piele-
gnacyjnymi wydtuzajacymi okres remisji. Powinny by¢ stosowane minimum dwa
razy dziennie (rano i wieczorem) lub cze$ciej — w zaleznos$ci od indywidualnych
potrzeb i przebiegu choroby, oraz zawsze tuz po 15-minutowej kapieli w temperatu-

1ze obojetnej (37°C) [79, 92, 93]. Kilkuletnie badania (przeprowadzone wéréd dzieci
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od narodzin do 5. roku zycia) nie potwierdzaja jednak potencjatu profilaktycznego
emolientéw w znaczeniu zapobiegania wystapienia AZS u dzieci [94].

Kosmetolog powinien dobieraé¢ kremy barierowe indywidualnie dla kazdej
osoby, uwzgledniajac w ich sktadzie takie sktadniki, jak: (1) nawilzajagce humek-
tanty: mocznik, kwas mlekowy i jego sole (mleczany), kwas pirolidonokarboksy-
lowy (PCA), kwas hialuronowy, kwas laktobionowy, aminokwasy, glicerol, pante-
nol [79, 89-93], ksylitol, sorbitol; (2) lipidy i inne sktadniki okluzyjne (filmotwor-
cze), w tym naturalne kwasy ttuszczowe (NNKT), pozyskiwane z olejéw roslinnych,
sterole, woski roslinne i pszczele, pochodne ropy naftowej, silikony; (3) sktadniki
odbudowujgce bariere naskérkowa: wspomniane kwasy ttuszczowe i sterole, cho-
lesterol, fosfolipidy, tréjglicerydy, ceramidy i niacynamid stymulujgcy ich produk-
cje oraz pozytywnie wptywajacy na réznicowanie keratynocytéw, a takze skwa-
len i inne [79, 89, 91]. Ostatnia grupa sktadnikéw biozgodnych z barierg odgrywa
szczegdlng role, nie tylko w przywrdceniu wtasciwosci barierowych, ale réwniez
we wspomaganiu procesu réznicowania keratynocytéw naskérka i stymulowaniu
odpowiedzi komdérkowej z udziatem IL-12, ktéra reguluje stan zapalny w skérze
[86]. Ponadto zwraca sie uwage na tzw. emolienty+ wzbogacone w sktadniki utrzy-
mujgce zdrowy mikrobiom skéry, redukujace biofilm Staphylococcus aureus, ktére
zmniejszaja zaostrzenia AZS i £ZS, a takZze towarzyszacy im §wiad. Naleza do nich
takie sktadniki, jak np.: lizat bakteryjny z Vitreoscilla filiformis w wodzie termalnej
bogatej w selen oraz ekstrakt z korzenia konwalnika japoriskiego (Ophiopogon
japonicus) [95, 96]. Inne cenne sktadniki to np.: endokannabinoidy, kwas glicyre-
tynowy, fosfolipidy, jak N-palmitoilo-etanoloamina, i inne biomimetyczne $rodki

nawilzajace [89].

Peelingi chemiczne o dziataniu probarierowym

Biorgc pod uwage peelingi chemiczne, dziatajgce w obrebie bariery naskérko-
wej, a doktadnie: od warstwy rogowej do kolczystej (gtebokos$é ok. 0,06 mm),
nalezy ograniczy¢ sie do substancji o dziataniu powierzchownym, jak np.: kwas
glikolowy w stezeniu 20 — 50% lub do 20%, jak podaja inni [87], 10-procentowy kwas
salicylowy i 10-procentowy kwas tréjchlorooctowy. Ogdlnie rzecz ujmujgc, efektem

ich dziatania jest regulacja procesu odnowy naskérka i wzrost jego grubosci [97].
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Alfa-hydroksykwasy (AHA) stymulujg synteze gtéwnych lipidéw naskorka, takich
jak ceramidy i cholesterol. Dzieki temu przywracaja szczelno$¢ bariery naskorko-
wej i utrzymuja nawilzenie na prawidtowym poziomie, ograniczajgc TEWL. Jest to
szczegdlnie cenne dla oséb ze skérg suchg lub odwodniona. Ich kwagne pH sprzyja
odnowie naskdrka i penetracji kwasu do skdry wiasciwej. Mozliwe jest jednak przej-
$ciowe podraznienie skodry, dlatego warto rozwazy¢ indywidualnie zastosowanie
receptury z kwasem wzbogaconej o sktadniki nawilZzajace, wspomniane powy-
zej, w celu zwiekszenia tolerancji produktu i synergii dziatania sktadnikéw, a takze
stopniowego ztuszczania naskérka bez naruszenia jego bariery [98].

Kwas glikolowy, nalezacy do AHA, ze wzgledu na czasteczke niewielkich rozmia-
16w stosunkowo tatwo penetruje w gtgb skdéry. Mechanizm jego dziatania polega
na hamowaniu aktywnosci takich enzymow, jak: sulfotransferaza, fosfotransfe-
raza i kinaza, ktére odpowiadajg za synteze wigzan jonowych pomiedzy martwymi
korneocytami, utatwiajac rozdzielenie korneodesmosoméw, ztuszczenie komdrek
oraz pobudzanie proceséw mitotycznych w obrebie warstwy podstawnej. W ten
sposéb uzyskuje sie efekt gtadkiej cery [86, 87, 97, 98].

Kolejnym powierzchownie dziatajacym AHA jest kwas mlekowy, ktéry wykazuje
podwdijng aktywnosé. Naturalnie stanowi sktadowg NMF naskodrka, a w formie
lewoskretnej (kwas L-mlekowy) pozytywnie wplywa na synteze ceramidéw
cementu miedzykomdérkowego [86, 97], poprawia nawilzenie i dziata ztuszcza-
jaco. Nierozerwalnie zwigzany jest z nim kwas pirogronowy, ktéry pod wptywem
wody ulega przemianie wtasnie do kwasu mlekowego, poprawiajgc nawilzenie
naskérka oraz zmniejszajgc spdjino$é¢ korneocytéw. Korzystne efekty mozna wiec
uzyskaé u pacjentéw z AZS i wypryskiem z podraznienia [86]. Warto réwniez wspo-
mnieé, ze kwas mlekowy jest stosowany w tedcie pieczenia Kligmana. Procedura
powinna by¢ przeprowadzona w pomieszczeniu o statej temperaturze i wilgotnosci.
10-procentowy roztwoér kwasu mlekowego aplikuje sie dwukrotnie bawelnianym
wacikiem w obszarze bruzdy nosowo-wargowej. Ocene odczuwania ktucia, piecze-
nia lub obu objawéw wykonuje sie po uptywie 2,5 minuty od natozenia roztworu
kwasu lub po 4 i 6 godzinach od natozenia kremu barierowego [91, 99].

Wykazano takze, ze kwas mlekowy wplywa pozytywnie na mikroflore jeli-
towa i moze by¢ regulowany przez substancje P (SP), ktdra jest neuroprzekazni-
kiem w osi jelita — skéra i gtéwnym mediatorem stanu zapalnego w przebiegu np.

tuszczycy, AZS i tradziku pospolitego. Wpltyw SP na uwalnianie kwasu mlekowego
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moze sprzyja¢ dziataniu przeciwzapalnemu tego drugiego i jego udziatowi w immu-
noregulacji osi jelitowo-skdrnej [87].

Kwas migdatowy (AHA) dziata delikatnie ztuszczajaco, rozpuszczajac wigzania
miedzy martwymi komdrkami naskdérka. Poniewaz jego czasteczka ma duzy roz-
miar, to bardzo powoli wnika w skore, dzieki czemu dziata on tagodnie i zmniejsza
sktonno$¢ do podraznienl. Moze by¢ stosowany przy skorze wrazliwej, naczynio-
wej i z tradzikiem rézowatym [100].

Warto takze zwrdci¢ uwage na kwas salicylowy, nalezacy do beta-hydroksykwa-
séw (BHA), ktéry rozpuszcza sie w ttuszczach i w zaleznosci od stezenia: ponizej lub
powyzej 10% dziata odpowiednio keratoplastycznie lub Keratolitycznie. Dziatanie
keratoplastyczne polega na normalizacji procesu odnowy naskoérka poprzez dziata-
nie cytostatyczne na komdrki warstwy podstawnej. Z kolei dziatanie keratolityczne
polega na rozluZnieniu potaczen miedzy korneocytami i powoduje tatwiejsze ich
zhuszczanie [85, 86]. Jednoczeénie istnieja pewne obawy, ze dtugotrwate stosowanie
tego kwasu moze mieé niekorzystny wptyw na bariere naskérkowa z powodu uszko-
dzen cementu miedzykomdrkowego [85].

Mimo ze kwas tréjchlorooctowy (TCA) wykazuje silnie dziatanie, to w niskich
stezeniach (10-15%) jest stosunkowo tagodny i odswieza skére [97]. Ponadto przykta-
dowo w tuszczycy dtoniowo-podeszwowej 40-procentowy TCA pomaga przywrdcié
kwasne pH skdry bez wywolywania stanu zapalnego [86].

Nowa generacja peelingdw chemicznych to polihydroksykwasy (PHA). Kwas
laktobionowy dziata tagodnie ztuszczajaco, wzmacnia bariere naskérkowa, norma-
lizujgc proces rogowacenia naskdrka, i wigze wode w naskdrku, regulujac TEWL [86,
93], podobnie jak glukonolakton. Przeznaczony jest dla oséb ze stanem zapalnym,
suchoscig i $wigdem skéry [100].

Proces odnowy naskdrka i ztuszczania martwych korneocytéw jest zjawiskiem
enzymatycznym zaleznym od kwasnego pH naskdrka, ktére stymulujg preparaty
kwasowe. Z drugiej strony — zaburzenie tego procesu w chorobach skéry ma m.in.
zwiazek ze zmiang warto$ci pH w strone zasadows, dysbioza skérna i nieszczelno-
$cig bariery naskdérkowej [86]. Ponadto peelingi chemiczne wykazuja synergie dzia-
tania, a zatem mozna je stosowa¢ z wiekszg skutecznos$cia w preparatach ztozonych

niz jako monokwasy [100].
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Mezoterapia mikroigtowa o dziataniu probarierowym

Mezoterapia to technika zabiegowa, ktéra kojarzy sie przede wszystkim ze $rédskor-
nym podaniem substancji aktywnych i wywotaniem urazu skéry w celu stymulacji
jej proceséw regeneracyjnych i usuwania réznych objawdéw jej starzenia sie [101].
Wybér tej metody powinien byé poparty szczegdétowym wywiadem kosmetolo-
gicznym wraz z wykluczeniem przeciwwskazan oraz z diagnostyka skory, obej-
mujacg ustalenie rodzaju cery, jej aktualnych potrzeb oraz kondycji samej bariery
naskérkowej. Biorgc pod uwage ostatni aspekt, moze sie okazaé, ze w pierwszej
kolejnos$ci wskazane bedzie wzmocnienie mechanizméw obronnych naskdrka,
aby jednoczeénie przywrdci¢ réwnowage funkcjonowania catej skdry, zmniejszy¢
TEWL i jej sktonno$¢ do podrazniert. W tym przypadku mozna wykorzystaé tech-
nike mezoterapii mikroigtowej, wykonujac naktucia na gtebokosci od 0,2 mm do
0,5 mm w przyktadowej serii szeéciu zabiegéw [101, 102] lub od 0,13 mm do 0,5 mm
[103]. Jest to tzw. metoda kosmetyczna, ktdérej zadaniem nie jest stymulowanie
syntezy biatek skéry wiasciwej, a wzmocnienie bariery naskdrkowej i utatwienie
przenikania substancji aktywnych w jego struktury do 72 godzin po zabiegu [101,
103-105], cho¢ odnotowuije sie réwniez takie efekty, jak: zmniejszenie wielkosci
poréw, redukcja ptytkich zmarszczek i produkeii toju [103], a takze zmniejszenie
gestosci melaniny w naskérku [106].

Zabieg ten polega na wykonaniu serii mikronaktu¢é na powierzchni
skéry w czterech kierunkach (pionowo, poziomo i oba kierunki uko$nie) za pomoca
watka zaopatrzonego w mikroigly, stempla lub automatycznego pena o regulo-
wanym wysuwie igiel. Naklucie powoduje powstanie urazu, ale bez znacznego
naruszenia naskérka i zmian w liczbie melanocytéw, oraz uruchamia szereg reakciji,
ktére w przypadku naskérka obejmuja: uwalnianie naskérkowego czynnika wzrostu
(EGF), proliferacje keratynocytéw warstwy podstawnej i ich migracje w miejsce
uszkodzenia oraz pogrubienie naskérka, a zwtaszcza warstwy ziarnistej. EGF wyka-
zuje dziatanie przeciwzapalne, zmniejszajac wydzielanie cytokin przez keratynocyty,
pozytywnie wptywa na ich réznicowanie i odnowe naskérka. Zabieg najlepiej wyko-
nywaé w serii z przerwami, trwajacymi do 28 dni [103-108]. Cho¢ wskazuje sie na
pozytywne efekty ptytkiego mikronaktuwania skéry, to jest ono stosunkowo rzadko

przedmiotem badan [106].
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Wszelkie podjete przez kosmetologa dziatania probarierowe, obejmujgce dobdr
pielegnacji domowej i wykonywanie zabiegéw, powinny opiera¢ sie na preparatach,
ktére nie wywotuijg alergii, nie dziataja komedogennie, sa bezzapachowe i skutecznie
nawilzaja.

Podsumowanie

Holistyczne podejscie do pielegnacji skéry zaktada, ze zdrowie i uroda sa $cisle zwia-
zane z ogélnym stanem organizmu. Dlatego oprécz zabiegéw z zakresu kosmetologii
warto zwrdcié réwniez uwage na diete, nawodnienie, poziom stresu i inne czynniki —
zaréwno wewnatrz-, jak i zewnatrzpochodne.

Pielegnacja probarierowa jest wiec réwniez inwestycja w zdrowie. Dzieki odpo-
wiednio dobranym zabiegom i preparatom kosmetycznym oraz holistycznemu
podejéciu do cztowieka mozna osiggnaé zdrowsa, promienng i odporng na dziatanie
czynnikéw zewnetrznych skére.

Funkcjonujace juz w medycynie interdyscyplinarne zespoty specjalistéw sa
dobrym przyktadem i wzorem do podjecia wspodtpracy kosmetologéw z dietety-
kami i lekarzami w zakresie utrzymania, przywracania i poprawiania dobrej kon-
dycji skéry w warunkach fizjologicznym i opatrzonych ,znakiem” czasu lub choroby,

réwniez tej psychofizycznej.
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Proces starzenia sie skdry to szereg zaprogramowanych, ztozonych i nieodwracalnych
zmian, dotyczacych kazdego cztowieka i postepujacych w czasie jako wypadkowa
oddziatywania czynnikéw wewnetrznych i zewnetrznych na tkanki [109, 110]. Sa to
zmiany zachodzace w skérze i powierzchownym uktadzie mie$Sniowo-powieziowym
(SMAS) oraz szkielecie kostno-chrzestnym. W zwigzku z tym medycyna i nauki jej
pokrewne pos$wiecaja wiele czasu, aby tworzy¢ procedury przywracajgce komfort
psychofizyczny i estetyczny cztowieka starzejgcego sie [110]. W tym celu stosuje sie
metody mniej lub bardziej inwazyjne, jak masaze i inne terapie manualne zaczerp-
niete z wielowiekowej tradycji chiriskiej lub indyjskiej, badZ nowoczesne sktadniki
aktywne zawarte w réznorodnych formach kosmetycznych podczas stosowania
zabiegéw ,kosmetyki biatej”, aparaturowych oraz typowo estetycznych. Znajduja
one odzwierciedlenie w dwdch trendach, czyli. ,medycynie estetycznej” z pogra-
nicza kosmetologii i medycyny, dajacej szybkie efekty, oraz ,kosmetologii natural-
nej”, wymagajacej systematycznosci i czasu, zwigzanej z nurtem holistycznym.
Kazdy z tych trendéw ma swoich zwolennikéw, a popyt na réznorodne ustugi jest
ich odzwierciedleniem.
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Korzystanie z szerokiej gamy produktéw i ustug o dziataniu przeciwstarzenio-
wym (ang. anti-aging) to wspbtczesne zjawisko masowe, towarzyszace spoteczen-
stwom krajéw rozwinietych i rozwijajgcych sie, gdzie wzrasta liczba 0séb starszych,
zorientowanych na zachowanie dobrego zdrowia i mtodego wygladu. Ich realne
potrzeby to poszukiwanie metod i srodkéw, ktére spowolnig proces starzenia sie
skory i pozwolg zatrzymac jak najdtuzej mtody wyglad, gwarantujgc przy tym dobre
samopoczucie [110, 111].

Najszerzej tematem starzenia sie organizmu zajmuje sie gerontologia, jako
nauka o biologicznych przyczynach i skutkach starzenia sie organizmu [112]. Jej
nowoczesng forma jest medycyna anti-aging, w ktdérej kregu zainteresowania
pozostaja: profilaktyka, diagnostyka i leczenie choréb zwigzanych ze starzeniem sie
organizmu [111]. Z kolei biorgc pod uwage interdyscyplinarny charakter kosmetolo-
gii jako dziedziny nauki i branzy ustugowej, nalezy wspomnie¢, Ze czerpie ona nie
tylko z osiggnie¢ medycyny, ale réwniez fizjoterapii, dietetyki i farmacii.

Niniejszy rozdziat po$wiecony jest masazowi manualnemu i elektrosty-
mulacji aparaturowej. Sg to zabiegi o odmiennym charakterze i mechanizmie
dziatania, o matej inwazyjnosci w rozumieniu naruszenia ciggtoéci tkanek, a ich
dziatanie opiera sie gtéwnie na wspomaganiu naturalnych proceséw zachodzg-
cych w skérze i glebiej potozonych tkankach. Poniewaz zmniejszenie masy i sity
mie$niowej jest réwnieZ czescig procesu starzenia sie, a wtékna mie$niowe zacho-
wuja nadal znaczng plastycznos$¢é w starszym wieku, mozna cze$ciowo przywrécié
wyzej wymienione cechy dzieki wskazanym zabiegom, co potwierdzaja niektérzy
autorzy [110].

W niniejszym rozdziale przedstawiono mozliwosci zastosowania wybranych
metod z zakresu fizjoterapii — masazu i elektrostymulacji — w pielegnacji skory
starzejgcej sie, oméwiono ich mechanizmy dziatania, bezpieczenistwo i skutecznogé
oraz podjeto prébe potwierdzenia synergii ich dziatania i osiggania lepszych efek-

téw w przypadku zastosowania ich w terapii taczonej aniZeli w monoterapii.

Masaz w profilaktyce anti-aging

Masaz to forma terapii manualnej tkanek miekkich stosowanej w celu pozy-

tywnego wptywu na ukiady: krwiono$ny, mie$niowy lub nerwowy i poprawy
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kondycji zdrowotnej organizmu. Biorgc pod uwage mechanizm dziatania
masazu, uwzglednia sie jego udziat w procesie samouzdrawiania organizmu oraz
przywracaniu homeostazy wewnetrznej. Jest to efekt obecno$ci w skdrze duzej
ilo$ci komoérek receptorowych odbierajacych bodZce mechaniczne i przekazujg-
cych sygnat do osrodkowego uktadu nerwowego (OUN). Nastepnie mdézg wysyta
sygnaty regulujace m.in. dziatanie sieci neuroendokrynnej i immunologicznej
[113-120]. W efekcie poprawiajg sie trofika i metabolizm tkanek za sprawg lep-
szego przeptywu krwi i limfy, usprawniona jest ich detoksykacja i regeneracja,
poprawie ulegaja nawilZzenie, nattuszczenie i ujedrnienie skdry, redukuja sie
zmarszczki mimiczne. Masaz wspomaga takze ztuszczanie martwych komérek
warstwy rogowej naskdrka, sprzyjajgc wygtadzeniu powierzchni skéry [114-116,
121-123]i usprawniajac wnikanie substancji kosmetycznych przez bariere naskor-
kowa, zawartych w balsamach, olejkach i innych preparatach do masazu [116].
Ponadto nawet krétkotrwate, kilkuminutowe techniki masazu mogg redukowadé
bdl, lek, stres, zwiekszajgc subiektywne odczucie relaksacji i poprawiajac jakos$¢
snu, co niewatpliwie ma wptyw na kondycje skéry. Oczekiwana jest réwniez
poprawa (redukcja) takich parametréw fizjologicznych, jak np.: tetno, ci$nienie
tetnicze krwi czy poziom kortyzolu w $linie. Uzyskiwany efekt wynika w duzej
mierze z pozytywnego oddziatywania samego dotyku na samopoczucie i réwno-
wage emocjonalng, np. u starszych oséb [115, 117—-119, 122, 124-127], lub zastoso-
wania akcesoriéw typu watek do masazu lub ptytka gua sha [116, 120]. Znacze-
nie w tym przypadku ma takze réwnowaga hormonalna, a doktadnie — redukcja
poziomu kortyzolu, czyli ,hormonu stresu”, na rzecz dopaminy i serotoniny,
zwanych hormonami szczes$cia [115, 119, 123].

Z punktu widzenia profilaktyki starzenia sie i redukcji jego objawéw skérnych
istotna jest mobilizacja struktur skéry, tkanki podskdrnej, powiezi i mieéni, ktéra
prowadzi do reorganizacji kolagenu oraz rozluZnienia napietych mie$ni i zmini-
malizowania zmarszczek mimicznych, poprawy regeneracji skory, jej elastycz-
nosci i wytrzymatosci mechanicznej, dajac efekt liftingu. Skuteczno$é masazu
moze z powodzeniem zwiekszy¢ zastosowanie kreméw przeciwzmarszczkowych
[109, 115, 122, 128, 129] 0 indywidualnie dobranym sktadzie, w zaleznosci od stop-
nia nasilenia objawdw starzenia sie skéry. Jak sie jednak okazuje, zrozumienie
mechanizméw zachodzacych w wyniku oddziatywania bodZca fizycznego na

komorke jest na tyle ztoZzone, Ze wcigz pewne kwestie pozostajg nieodkryte [130].
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Potwierdzono pozytywny wplyw masazu na tkanki zbudowane z fibrobla-
stéw, w tym strukture i funkcje skéry [109].

Przed wykonaniem masazu Konieczne jest przeprowadzenie r1zetelnego
wywiadu, aby pozna¢ lepiej klienta i jego potrzeby, a takze prawidtowo wykluczyé
przeciwwskazania, do ktérych naleza: infekcje ogdlne, choroby infekcyjne i alergie
skoérne, inne dermatozy, stany zapalne, $wieze rany i blizny, stan po ekstrakcji zeba,
ropne stany tkanek przyzebia, ropne zapalenie migdatéw, powiekszenie weztéw
chionnych, choroby tarczycy, nieuregulowane wysokie ci$nienie tetnicze krwi [114]
itp. Nastepnie nalezy przygotowaé skére do zabiegu, oczyszczajac ja, dokonujac
diagnostyki organoleptycznej — palpacyjnej i wizualnej lub aparaturowej. Masaz
moze stanowié¢ samodzielng procedure lub by¢ czescig zabiegu pielegnacyjnego,
np. o dziataniu przeciwstarzeniowym. W pierwszym przypadku masaz moze trwaé
60 minut, za$ w drugim — znaczniej krécej, czyli np. 15 minut.

Przyktadami najbardziej popularnych masazy we wspdiczesnej kosmetolo-
gii w Polsce oraz opisywanych w literaturze [116] sg: masaz klasyczny (szwedzki),
bedacy baza do masazu aromaterapeutycznego, a takze azjatyckie terapie, jak
gua sha i kobido. W czotéwce trendu $wiatowego znajduje sie aromaterapia jako
jedna z najszybciej rozwijajacych sie form terapii medycyny komplementarnej i alter-
natywnej, stosowana obok takich metod, jak: joga, medytacja, masaz, akupunktura,
akupresura, moksa, suplementy diety i inne, w leczeniu m.in.: leku, depresji, bezsen-
nosci oraz u pacjentéw onkologicznych. Sam masaz aromaterapeutyczny stanowi
potgczenie masazu klasycznego z aktywacja punktéw spustowych i delikatnego
rozciggania stawdw, a takze z zastosowaniem pieciu podstawowych technik, jak:
glaskanie, rozcieranie, ugniatanie, oklepywanie i wibracja. Masaz ten jest przepro-
wadzany z zastosowaniem goracego oleju bazowego i olejku eterycznego [117-119, 126,
131], aby ztagodzi¢ napiecie mieéni, poprawié elastyczno$¢ kosci i stawéw, nawilzyé
skdre i ukoié zmysty. Warto pamietaé, Ze do przeprowadzenia takich procedur wyma-
gane sg odpowiednie kwalifikacje i indywidualne podejscie do kazdego Kklienta, aby
zapobiec skutkom ubocznym samej aromaterapii, w postaci np.: fototoksycznosci,
alergii kontaktowej, zatrucia, a nawet $mierci [126].

Gua sha to starozytny chiriski masaz tradycyjny, ktéry polega na skrobaniu skéry
za pomoca ptaskiej i gtadkiej ptytki w celu poprawy krazenia krwi i limfy, uspraw-
nienia przeptywu energii Qi w meridianach (kanatach energetycznych), zapobiega-

nia stanom zapalnym, szybszej regeneracji skéry, redukeji zmarszczek i obrzekéw
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oraz aby poprawiaé jej kondycje [116, 120, 130, 132]. Réwniez w tym przypadku
uwzglednia sie pewne ryzyko w postaci: podraznienia skéry, powstania siniakéw
lub rozwoju infekeji [120]. Prawdopodobnie gua sha moze powodowaé wzrost
odpowiedzi immunologicznej i zmniejszenie stanu zapalnego przy udziale cytokin
prozapalnych i immunosupresyjnych [130]. Natomiast kobido skupia sie na meridia-
nach twarzy, gtowy i szyi, aby zréwnowazy¢ przeptyw Qi za pomoca rytmicznych,
sprezystych i intensywnych ruchéw. Wspomaga krazenie krwi i limfy, a co za
tym idzie — usuwanie toksyn z tkanek, dotlenienie skéry i intensyfikuje produkcje
nowego kolagenu, dajac efekt liftingu, a takze redukuje napiecia mie$ni w obrebie
twarzy, glowy, ramion i dekoltu [116, 133].

Elektrostymulacja w profilaktyce anti-aging

Oprécez tradycyjnych masazy wykonywanych manualnie na popularnodci zyskaty
réwniez zabiegi aparaturowe. Elektrostymulacja nerwowo-mie$niowa (NMES, ang.
NeuromuscularElectrical Stimulation) to technika, ktéra opiera sie na fizjologicznych
zasadach pobudliwo$ci nerwéw i widkien mie$niowych [110]. Innymi stowy — jest
to bierny trening mieéni wykonywany za pomoca réznorodnych urzadzern, gene-
rujgcych impulsy elektryczne o przyktadowych czestotliwosciach w przedziatach:
od 10 Hz do 120 Hz lub 0,5-500 Hz badZ 50-100 Hz [110, 115, 134, 135] i przykta-
dowym natezeniu maksymalnym pradu rzedu 10-35 mA [135] lub 35-60 mA, co
wigzato sie z akceptowalnymi odczuciami badanych oséb [110]. Skurcze mieéni na
drodze odruchowej znacznie wzmagajg przeptyw krwi i limfy, aktywuja procesy
metaboliczne w skdrze, tkance nerwowej i mie$niowej, zapobiegajac jej atrofii
[110, 115, 121, 134].

Bioragc pod uwage twarz, wptywamy pozytywnie na mie$nie mimiczne, sptycajac
zmarszczki mimiczne, np. gtadzizny czota, ujedrniamy skdre i poprawiamy jej kolo-
ryt, a takze w niewielkim stopniu zwiekszamy poziom nawilZenia i nattuszczenia,
np. w tzw. strefie U w obrebie twarzy, ktéra obejmuje skronie, boki policzkéw i zuchwe.
Efektywno$¢ zabiegu moze réznié¢ sie w zaleznosci od wieku klienta i zaawanso-
wania objawdw procesu starzenia sie skéry, poniewaz wraz z wiekiem zmniejsza
sie przewodnictwo elektryczne skdéry proporcjonalnie do spadku jej nawilzenia

[115, 121, 136]. Na tej podstawie mozna wnioskowaé, ze zasadne jest poprzedzenie
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elektrostymulacji serig zabiegéw nawilzajacych, aby nastepnie uzyskaé bardziej
satysfakcjonujgcy efekt stymulacji tkanki miesniowej twarzy. Ponadto wskazane jest
prowadzenie badani na temat wptywu elektrycznej stymulacji nerwowo-miesniowej
na odmtodzenie twarzy, poniewaz aktualnie wiekszo$¢ z nich dotyczy jednostron-
nego paralizu twarzy [110, 136—138], lub wykorzystania jej w rehabilitacji sportowej
[138] i medycznej [110].

Tak jak w kazdej innej procedurze stosowanej czy to w fizjoterapii, czy kosme-
tologii, przed przystapieniem do zabiegu nalezy u danej osoby wykluczyé przeciw-
wskazania podczas przeprowadzanego wywiadu. W przypadku elektrostymulacji
bierze sie pod uwage: infekcje ogdlne, choroby infekcyjne skory (grzybicze, wirusowe,
bakteryjne), przerwanie ciggtos$ci naskdrka, choroby neurologiczne (np.: epilepsia,
stwardnienie rozsiane, miastenia), choroby uktadu krazenia (zaburzenia krazenia
obwodowego, zakrzepica, choroba wiericowa, przebyty zawat, miazdzyca tetnic), nie-
wyréwnang cukrzyce, zaburzenia czucia, nowotwory, metalowe implanty w tkan-
kach [134], a takze — sposréd standw fizjologicznych — cigZze. Nastepnie nalezy oczy-
$cié skére odpowiednimi preparatami kosmetycznymi, osuszy¢ i umiescié elektrody
we wiasciwych miejscach. W zaleznos$ci od techniki wykonania zabiegu wyrdznia
sie metode labilng i stabilng. W przypadku pierwszej z nich elektroda czynna,
np. w postaci kulki, poruszana jest przez kosmetologa po skdrze powleczonej zelem
przewodzacym w celu pobudzenia punktu motorycznego miesnia, zas w metodzie
stabilnej — elektrody umieszczone w zwilZzonych gabkowych kieszonkach uklada
sie w okolicy przyczepéw miesni, a prad przeptywa wzdtuz mieénia. W przypadku
metody stabilnej elektrody utozone sg nieruchomo w obrebie ciata, np. na twarzy
lub w obrebie ud. Nastepnie wigczamy urzadzenie i dawkujemy natezenie pradu az
do uzyskania ruchu miesnia [115, 136].

Ze wzgledu na niedostatek publikacji traktujacych o masazu twarzy, czy
to w ujeciu techniki manualnej, czy aparaturowej, co podkreslajq tez inni badacze
[110, 117], a takze catkowity brak badan opisujacych terapie taczong o dziataniu
anti-aging, wykorzystujaca masaz i elektrostymulacje, warto by byto przeprowa-
dzié¢ badanie praktyczne na grupie oséb, ktére pozwoli na uzyskanie znamiennego
statystycznie wyniku, aby doktadnie potwierdzi¢ jej efektywnos$é. Na podstawie
dostepnych Zrédet mozna, co prawda, wstepnie wnioskowaé, ze kazdy z tych
zabiegéw z osobna daje pozytywne efekty w odniesieniu do skéry, a wiec moga

one byé¢ spotegowane podczas wykonania obu procedur jednocze$nie. Jednak
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jest to stwierdzenie ogdlnie, ktére wymagato przede wszystkim dotarcia do Zré-
det o ujednoliconej grupie badanej pod wzgledem pici, wieku i objawdw starzenia
oraz metodyce badan spdjnej pod wzgledem zastosowanych technik, czasu trwa-
nia i czestotliwo$ci masazu.

Masaz to metoda fizjoterapii, opierajgca sie na dziataniu bodZca mechanicznego
na tkanki, wykonywana manualnie lub za pomocg aparatury (np. do elektrostymula-
cji) w celach profilaktycznych, leczniczych i rehabilitacyjnych. Réznorodne badania,
choé nieujednolicone pod wzgledem liczebnos$ci grupy badanej i metodologii, wska-
Zuja na pozytywny wplyw masazu i elektrostymulacji na skére dojrzats, rzadziej
traktujgc o potencjalnych zagrozeniach ze strony tych metod.

Mimo ze kosmetologia jest preznie rozwijajaca sie dziedzing nauki, wcigz brakuje
na to dowodéw naukowych na wielu ptaszczyznach. Omawiane w niniejszym roz-
dziale zabiegi fizjoterapeutyczne w profilaktyce przeciwstarzeniowej stanowig pole

do dalszych badan.

Podsumowanie

Fizjoterapia, wykraczajgc poza tradycyjne postrzeganie, staje sie coraz wazniejszym
elementem profilaktyki przeciwstarzeniowej. Zachowanie mtodosci i zdrowia
umozliwia wiele metod, w tym masaz i terapie manualne oraz réznorodne zabiegi
aparaturowe, jak np. elektrostymulacja.

Masaz dziata nie tylko na poziomie fizycznym, ale wptywa réwniez na relaksacje,
redukujac stres, ktdry przyspiesza procesy starzenia. Natomiast elektrostymulacja
jest skutecznym narzedziem w walce ze starzeniem, poniewaz redukuje napiecia
mies$niowe jako efekt stresu, a co za tym idzie — opéznia pojawianie sie i utrwalanie
objawéw starzenia, poprawia samopoczucie i jakos$¢ zycia.

W ten sposéb mozna smiato spojrzeé¢ w przyszto$é na duet specjalistéw — kosme-
tologa i fizjoterapeuty — ktéry w sposéb holistyczy bedzie wspieraé cztowieka w utrzy-

maniu dobrej kondycji zdrowotnej i samopoczucia.
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8.

Antyoksydacyjny wpltyw kwasu
ferulowego na czynniki
ekspozomu o potencjale
rodnikotworczym

mgr kosm. MONIKA MUTKE-KWASNIEWSKA

L'Oreal Polska

Dzisiejszy $wiat stawia przed nami wiele wyzwan, codzienne Zycie w wielkich siedli-
skach ludzkich, rozwinietym przemysle stwarza wiele problemdéw natury fizycznej.
Codzienna ekspozycja na czynniki zanieczyszczenia powietrza skutkuje wieloma
negatywnymi rezultatami, m.in. zaburzeniami funkcjonowania skéry. Gtéwnym
wyzwaniem nowoczesnej kosmetologii staje sie zatem stworzenie produktu reduku-
jacego negatywny wptyw czynnikéw srodowiskowych na skére. Jednym z czotowych
sktadnikéw aktywnych neutralizujgcych oksydacje bton komérkowych keratynocy-
téw i fibroblastéw staje sie kwas ferulowy.

W niniejszym rozdziale przedstawiona zostanie charakterystyka kwasu ferulo-
wego jako potencjalnego sktadnika ochronnego dla skdry, redukujacego negatywny
wpltyw czynnikéw $rodowiskowych na jej stan i zdrowie, poprzez analize rézno-
rodnych czynnikéw zanieczyszczajacych powietrze i ich wptywu na zdrowie skory,
omdéwienie struktury i wtasciwosci kwasu ferulowego (szczegdlnie jego zdolnosci
neutralizowania wolnych rodnikéw), przedstawienie naturalnych Zrédet kwasu

ferulowego w codziennej diecie, analize mechanizmdéw dziatania kwasu ferulowego
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na skére (w tym jego wplywu przeciwstarzeniowego, przeciwzapalnego i przeciw-
mutagennego) oraz podkreslenie potencjatu kwasu ferulowego jako sktadnika
kosmetycznego w pielegnacji skéry, majgcego na celu ochrone przed szkodliwymi

skutkami oddziatywania czynnikéw zewnetrznych.

Skdra jako naturalna bariera fizjologiczna

Skoéra, jako najwiekszy organ ludzkiego organizmu, stanowi bariere fizjologiczna dla
wszystkich elementéw ,obcych” cztowiekowi. Ekspozycja na czynniki zanieczysz-
czajgce powietrze, takie jak: gazy, metale ciezkie, pyly zawieszone, ozon, a takze
promieniowanie UV, zaburza homeostaze proceséw zachodzacych w skorze i pro-
wadzi do wielu powik?an, jak np.: przedwczesne starzenie, tradzik typu chloracne czy

choroby alergiczne skéry [139].

Ekspozom

Pojecie ,ekspozom” zostato stworzone przez Christophera Wilda w 2005 roku jako
$§rodowiskowa analogia genomu, reprezentujaca sume wszystkich ekspozycji na
dane czynniki jednostki przez cate jej zycie [140]. Pomimo faktu, Ze pojecie to wpro-
wadzono kilkana$cie lat temu, nie poswiecono mu dotychczas wiekszej uwagi i bra-
kuje jego odpowiedniej definicji. Na podstawie literatury ekspozom definiujemy jako
zbidr czynnikéw $rodowiskowych wptywajacych na skdre i procesy w niej zacho-
dzace. Sktadaja sie na niego czynniki zewnetrzne i wewnetrzne oraz ich interakcje,
wplywajace na cztowieka od poczecia az do $mierci, a takze reakcje organizmu
ludzkiego na te czynniki, ktére prowadza do biologicznych i klinicznych objawéw
starzenia sie skéry. Zewnetrzne czynniki ekspozomu mozna podzieli¢ na nastepu-
jace gtéwne kategorie [141]:

promieniowanie stoneczne: promieniowanie ultrafioletowe (UV), $wiatto

widzialne (VIS) i promieniowanie podczerwone (IR);

zanieczyszczenie powietrza;

dym tytoniowy;

dieta.
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Promieniowanie UV

Promieniowanie UV dzielimy na trzy rodzaje: UVA, UVB oraz UVC. Przez atmosfere
na powierzchnie Ziemi przedostajg sie w najwiekszym stopniu promienie UVA
(95%), UVB w niewielkim stopniu (1-5%), a promieniowanie UVC jest w petni bloko-
wane przez warstwe ozonowg oraz tlen zawieszony w atmosferze. Zanieczyszczenia
$§rodowiska, w tym gtéwnie emisja do atmosfery chlorofluoroweglanéw (CFC) degra-
dujacych warstwe ozonowg, wptywa w duzym stopniu na zdrowie i wyglad skory.
Wplyw promieniowania UV na skdre rézni sie ze wzgledu na dtugos¢ jego fali. UVA
oddziatuje gtéwnie na procesy zwigzane z fotostarzeniem, natomiast UVB ma wia-
$ciwosci mutagenne i silnie immunomodulujace, prowadzac do powstania nowo-
twordw skéry, takich jak: rak podstawnokomdrkowy (BCC), rak kolczystokomorkowy
(SCC) czy czerniak [139, 142].

Wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne (PAH)

Wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne to jedne z najczeéciej wystepuja-
cych czynnikéw pochodzenia organicznego zanieczyszczajacych powietrze. Naj-
popularniejszy z nich to benzo-a-piren. To produkt spalania drewna, wystepujacy
takze w spalinach samochodowych oraz innych produktach spalania materiatéw
organicznych, takich jak np. dym papierosowy. Na skutek przemian PAH dochodzi
do powstania silnie reaktywnych form tlenu, epoksydéw i dioli o wtasciwoéciach
mutagennych, ktdére reaguja z DNA komorek, a co za tym idzie — przyczyniaja sie do
powstawania stresu oksydacyjnego oraz nowotworéw. W skérze indukuja prolifera-
cje melanocytéw, przyczyniajg sie do powstawania hiperpigmentaciji skéry, stymu-
lujg takze proces starzenia skéry oraz schorzenie skéry o nazwie chloracne.

Chloracne jest rodzajem toksycznej choroby skdry, przybierajacej forme tradziku,
ktéra wywotywana jest gtéwnie przez 2,3,7,8-tetrachlorodibenzodioksyne (TCDD).
Ten lipolityczny weglowoddr wiaze sie z receptorami w skorze, dajac dtugotrwate
skutki uboczne ze wzgledu na swéj dtugi okres péttrwania (1-5 lat). Produkowany
jest gtéwnie przez spalarnie odpadéw réznego pochodzenia, huty, a takze wszel-
kiego innego rodzaju spalanie zwigzkéw organicznych. Choroba charakteryzuije sie

powstawaniem wykwitéw skérnych typu: krostka, grudka, cysta, umiejscowionych
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na bocznej powierzchni szyi, za uszami, w okolicy oczu, a takze wieloma innymi
uktadowymi objawami, jak: dysfunkcja watroby, neuropatie oraz dolegliwosci sta-

wowo-Kostne [143].

Lotne zwiqzki organiczne (LZO, ang. VOCs)

Lotne zwigzKi organiczne sa gtéwnym produktem przemiany lub spalania organicz-
nych rozpuszczalnikéw, farb oraz spalin samochodowych. LZO w potaczeniu z pro-
mieniowaniem UV i tlenkami azotu (NO,) tworza reaktywne formy tlenu, gtéwnie
0O3-przygruntowy, zwany tez letnim smogiem fotochemicznym. Lotne zwigzki orga-
niczne u szczuréw wywotuja stany przedrakowe, a w organizmie ludzkim zwiekszaja
proliferacje keratynocytéw, co skutkuje zwiekszeniem odpowiedzi uktadu immu-
nologicznego i przyczynia sie do powstania schorzen takich jak egzema badz inne
choroby alergiczne lub nasila istniejgce juz choroby autoimmunologiczne skéry [143].

Tlenki

Tlenki znajduja sie w naszej atmosferze ze wzgledu na czynniki antropoge-
niczne, jak i te pochodzgce z naturalnych Zrdédet, oddziatujg jednak na nasz orga-
nizm w ten sam sposéb. Do najpopularniejszych z tej kategorii nalezg tlenki: siarki,
azotu i wegla. Sposrdd tlenkéw azotu najwiekszy wptyw na skére ma NO,, ktéry
wywotuje stres oksydacyjny, przyczynia sie do powstawania wolnych rodnikéw,
ktére powoduja utlenianie aminokwasdéw w strukturach biatek budujgcych struktury
naszej skdry. Z kolei tlenki siarki, gtéwnie SO,, uwalniane sg do atmosfery w proce-
sach spalania materii organicznej (np. pozary laséw), dziatalnos$ci wulkanicznej lub
przez przemyst ciezki. Przy wiekszych stezeniach SO, w powietrzu zaobserwowano
zwiekszong zapadalno$¢ na choroby alergiczne skéry, w tym atopowe zapalenie skory.
Zjawisko to mozemy zaobserwowa¢ gtéwnie na terenach z gospodarka nastawiona
silnie na przemyst, w krajach postkomunistycznych. Przyktadowo, poréwnano w pod
tym wzgledem grupe ludzi zamieszkujacych tereny dawnych RFN i NRD. Badania
wykazaty, ze u oséb zamieszkujacych wschodnie Niemcy zapadalno$é na alergiczne

choroby skory jest znacznie wieksza niz u ich sgsiadéw z zachodu.
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Tlenek wegla wptywa w najbardziej toksyczny sposéb na organizm ludzki, powo-
dujacsilne zatrucia,anawet $mieré¢. CO powoduje hipoksje, czyli niedotlenienie tkanek
organizmu za sprawg zjawiska wyparcia tlenu z krwiobiegu. Tlenki zatem dziatajg na
nasz organizm wielotorowo. W skérze wywotujg gtéwnie stres oksydacyjny i powo-
duja jej szybsze starzenie. Mogg réwniez dziata¢ immunomodulujgco i wywotywaé

wiele reakcji alergicznych z manifestacjg przeciwciat z grupy IgE [143].

Pyty zawieszone (PM)

Substancje zanieczyszczajace powietrze, sktadajgce sie z pytéw réznych rozmia-
row i réznego pochodzenia, nazywamy pylami zawieszonymi. Giéwnymi ich
zrédtami sg: spaliny samochodowe, pyty powstate w wyniku robdt budowla-
nych o réznym sktadzie (np.: gips, wapno, azbest), czasteczki piasku lub suchej gleby
rozdmuchiwane przez wiatr, pozary, fabryki.

W sktadzie PM mozemy rozréznié¢ gtdwnie elementy organiczne, metale, jony oraz
reaktywne gazy [143]. Najwiekszy wptyw na organizmy zywe majg czasteczki o wiel-
koéci nano i mniejsze. Wnikaja one do krwiobiegu poprzez ptuca razem z wdycha-
nym powietrzem, wywotuja stres oksydacyjny, a co za tym idzie — przedwczesne
starzenie sie skdry. Badania Vierkotter i wsp. [144] dowodzg, Ze osoby narazone na
ekspozycje na PM (zwtaszcza te, ktérych zrédtem sg spaliny samochodowe) majg
wieksze tendencje do zaburzeni produkeji melaniny, a co za tym idzie — powstawania
przebarwien, plam soczewicowatych oraz pojawiania sie zmarszczek o réznym nasi-
leniu, co tym samym powoduje starzenie zewnatrzpochodne. Czgsteczki o wiek-
szym rozmiarze mogg powodowaé réwniez zmiany typu tradzikowego ze wzgledu

na swojg komedogenno$¢.

Dym papierosowy

Dym papierosowy to aerozol sktadajacy sie z tysigca substancji lotnych. Gtéwnie
niebezpiecznych dla organizmu ludzkiego kancerogendéw, takich jak benzo-a-
-piren i NNK (4-(metylonitrozoamino)-1-(3-pirydylo)-1-butanon), reaktywne formy

tlenu, ktére posrednio powoduja powstanie pirokatechin, reagujgcych w znaczny
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sposéb ze skdra. Poprzez dziatanie wolnych rodnikéw i reaktywnych form tlenu na
skoére dochodzi do wywotania stresu oksydacyjnego, a posrednio do peroksydaciji
lipidéw, degeneracji biatek budujgcych tkanke podporowa skdry (kolagenu i ela-
styny), wzrostu transepidermalnej utraty wody (TEWL) oraz zwiekszenia produkcji
enzymow z grupy metaloproteinaz (MMP-1, MMP-2), dziatajacych degenerujaco na
macierz pozakomdrkowg (ECM) skory wiasciwej [145, 146].

W efekcie dziatania wyzej wymienionych czynnikéw na skére dochodzi do
przedwczesnego starzenia sie skéry, powstania objawu ,skéry palacza” — o specyficz-
nym pomaranczowozéttym zabarwieniu oraz z gtebokimi zmarszczkami w okolicy
oczu i ust. Palenie papieroséw, zaréwno czynne, jak i bierne, przyczynia sie takze do
pojawienia sie lub zaostrzenia objawéw tuszczycy. Badania przeprowadzone na bli-
sko 147 tysigcach pacjentéw wykazuja, ze osoby cierpigce z powodu tuszezycyipalace
aktywnie papierosy zauwazaja nasilenie objawéw choroby. Dym tytoniowy, ze
wzgledu na swoje zdolnosci komedogenne przez stymulacje receptora acetylocho-
liny w keratynocytach, ma bezposredni wptyw na powstanie tradziku. Jako gtéwny

czynnik etiopatogenetyczny nie zostat jednak w petni udowodniony [145].

Kwas ferulowy

Kwas ferulowy (kwas 4-hydroksy-3-metoksycynamonowy) jest zwigzkiem fenolo-
wym (ryc. 1.) posiadajgcym trzy charakterystyczne cechy w swojej strukturze, ktére
moga przyczyniaé sie do jego zdolno$ci do wychwytywania wolnych rodnikéw.
Obecno$¢ grup elektronodonorowych na pierscieniu benzenowym (3-metoksy-
lowym i, co wazniejsze, 4-hydroksylowym) kwasu ferulowego daje dodatkowa
wiasciwo$é neutralizacji wolnorodnikowych reakeji taricuchowych. Kolejna grupa
funkcyjna kwasu ferulowego — grupa kwasu karboksylowego z sgsiednim nienasy-
conym podwdjnym wigzaniem — moze zapewni¢ dodatkowe miejsca przytaczenia
wolnych rodnikéw, a tym samym uniemozliwi¢ im atakowanie btony komdrkowej.
Ponadto ta grupa kwasu karboksylowego dziata réwniez jako ,kotwica” kwasu
ferulowego, przez ktdéra wiaze sie z dwuwarstwa lipidowa naskérka, zapewniajac
pewna ochrone przed peroksydacja lipidéw. Kwas ferulowy, podobnie jak kwasy:
kawowy, p-kumarynowy, synapinowy, syrytowy i wanilinowy, jest pochodng kwasu

cynamonowego [147]. Kwas ferulowy wystepuje najczesciej w petnych ziarnach zbéz,
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szpinaku, pietruszce, winogronach, rabarbarze i nasionach zbéz — gtéwnie pszenicy,

owsie, zycie i jeczmieniu (tab. 1.) [148].

Rycina 1. Wzér strukturalny 2D kwasu ferulowego

Zrédto: National Center for Biotechnology Information, ,PubChem Compound Summary for CID 445858, Ferulic acid”,
PubChem, https://pubchem.ncbi.nlm.nih.gov/compound/Ferulic-acid. Accessed 2 January, 2024.

Tabela 1. Produkty spozywcze zawierajace kwas ferulowy

Produkt spozywczy Stezenie kwasu ferulowego w mg\kg
Pomidory 700

Otreby pszenne 700

Dynia 220

Maka pszenna 150

Szpinak 110

Czarna porzeczka 15

Jezyna 10

Zrédio: K. Zduniska, A. Dana, A. Kotodziejczak, H. Rotsztejn, Antioxidant Properties of Ferulic Acid and Its Possible
Application, ,Skin Pharmacol Physiol”, 2018; 31(6): s. 332—-336.

Mechanizm antyoksydacyjny kwasu ferulowego

Potencjat przeciwutleniajagcy kwasu ferulowego mozna zwykle przypisaé¢ jego
cechom strukturalnym. Ze wzgledu na swoje fenolowe jadro i nienasycony tanicuch
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boczny moze tatwo tworzy¢ stabilizowany rezonansowo rodnik fenoksylowy, co
odpowiada za jego silne dziatanie przeciwutleniajace [147]. Kazdy wolny rodnik
zderzajacy sie z kwasem ferulowym tatwo odrywa jego atom wodoru, tworzac rodnik
fenoksylowy. Rodnik ten ma wysoki wspétczynnik stabilnosci, poniewaz niespa-
rowany elektron moze by¢ obecny nie tylko na atomie tlenu, ale moze takze zostaé
zdelokalizowany w catej czasteczce.

Dodatkowa stabilizacje rodnika fenoksylowego zapewnia przedtuzona Kkoniu-
gacja w nienasyconym taricuchu bocznym. Ta stabilizacja odpowiada za skuteczny
potencjat antyoksydacyjny kwasu ferulowego. Co wiecej, ten rodnik fenoksylowy nie
jest w stanie inicjowaé ani propagowa¢ rodnikowej reakcji taricuchowej, a jego naj-
bardziej prawdopodobnym losem jest zderzenie i kondensacja z innym rodnikiem
ferulanowym, z wytworzeniem dimeru kurkuminy. Takie sprzeganie moze prowa-
dzi¢ do powstania wielu produktéw, z ktérych wszystkie nadal zawieraja fenolowe
grupy hydroksylowe zdolne do wychwytywania rodnikéw. Obecno$¢ drugiej feno-
lowej grupy hydroksylowej znacznie zwieksza zdolnos$¢ wychwytywania rodnikéw

dzieki dodatkowej stabilizacji i tworzeniu o-chinonu [148].

Wplyw kwasu ferulowego na skore

Kwas ferulowy, ze wzgledu na swéj duzy potencjat wigzania wolnych rodnikdw,
wykazuje szereg wtasciwosci majacych dobry wptyw na skére. Wyréznia sie jego
dziatania przeciwstarzeniowe, przeciwzapalne, a takze przeciwmutagenne.
Ekspozycja na promieniowanie ultrafioletowe powoduje wytwarzanie reak-
tywnych form tlenu lub azotu, co powoduje oksydacyjne uszkodzenia skory [139].
Absorpcja UV przez kwas ferulowy Kkatalizuje tworzenie stabilnych rodnikdéw
fenoksylowych, a tym samym wzmacnia jego zdolnos¢ do przerywania reakcji tan-
cuchowych wolnych rodnikéw. Ze wzgledu na skuteczne wychwytywanie reakcji
taricuchowych i szkodliwych rodnikéw oraz hamowanie reakcji oksydacyjnych
wywotanych promieniowaniem kwas ferulowy moze réwniez stuzyé jako wazny
przeciwutleniacz w zachowaniu integralnosci fizjologicznej komdrek, a co za tym
idzie — eliminowa¢ ryzyko przedwczesnego starzenia zewnatrzpochodnego. Przewle-
kty lub ostry stan zapalny jest ztozonym procesem, w ktérym posredniczg komorki

zapalne lub odpornosciowe. Kwas ferulowy i jego pochodne estrowe zmniejszaja
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poziomy niektérych mediatoréw stanu zapalnego, np. prostaglandyny E2 i czynnika
martwicy nowotworéw alfa (TNF-a), oraz ekspresje i funkcje indukowalnej syntazy
tlenku azotu (iNOS), a w komérkach zainfekowanych przez bakterie zmniejszaja
ilo$¢é lipopolisacharydu endotoksyny bakteryjnej [149].

Do waznych mechanizméw antykancerogennego dziatania kwasu ferulo-
wego nalezy zaliczy¢ zmniejszenie aktywnos$ci proliferacyjnej i indukcje apop-
tozy w komorkach nowotworowych. Badania wykazaty, ze kwas ferulowy hamuje
promowanie 12-O-tetradekanoiloforbolu-13-octanu (TPA) w powstawaniu nowotwo-
16w skory [150]. Dziata protekcyjnie na DNA, zapobiegajgc utlenianiu btony komoér-
kowej i mutacjom komorek skéry.

W $wietle aktualnej wiedzy uwaza sie, ze kwas ferulowy stymuluje angiogeneze
poprzez wptyw na aktywno$é¢ gtdwnych czynnikéw w nig zaangazowanych, tj.
czynnika wzrostu $rdédbtonka naczyniowego (VEGF), czynnika wzrostu pocho-
dzenia ptytkowego (PDGF) oraz czynnika indukowanego hipoksjg-1 (HIF-1) [149].
Lin i wsp. [151] w swoich badaniach wykorzystali ludzkie komorki §rédbtonka zyty
pepowinowej. Wykazali takze, ze kwas ferulowy wzmaga ekspresje VEGF i PDGF
oraz zwieksza ilo$¢ czynnika indukowanego hipoksjg HIF-1, ktéry generuje reakcje
reagujace na hipoksje. Autorzy uwazajg, ze kwas ferulowy jest skuteczng substancija
sprzyjajaca tworzeniu nowych naczyn, co potwierdzajg zaréwno badania in vivo,
jakiinvitro [151].

Kwas ferulowy w formulacjach kosmetycznych

Kwas ferulowy stosowany jest w preparatach o réznym zakresie dziatania — od roz-
jasniajacych skére, przez dziatanie fotoochronne na komérki skéry, do redukujgcych
zmiany tradzikowe. Dziatanie redukujgce hiperpigmentacje polega na aktywnej
inhibicji aktywnos¢ tyrozynazy (enzymu biorgcego udziat w melanogenezie) i hamo-
waniu proliferacji melanocytéw [152]. W badaniach udowodniono, ze kwas ferulowy
pochtania promieniowanie UV w zakresie 290-320 nm [153]. Analiza histologiczna
wykazata, Ze ostabia on degradacje widkien kolagenowych, nieprawidtowsg akumu-
lacje widkien elastynowych i rozrost naskérka wywotany promieniowaniem UVB,
wykazujgc funkcjonalne i fizjologiczne znaczenie w tkankach skéry napromienio-

wanych promieniami UVB [153]. W celu zwiekszenia efektu rozjasniajgcego kwas
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ferulowy mozna taczyé z innymi zwigzkami, ktére réwniez majg dziatanie rozja-
$niajace, ale za pomocg innej $ciezki, np. niacynamidem (hamuje przemieszczanie
sie melanosomdw z melanocytéw do keratynocytow).

Kwas ferulowy ma szerokie zastosowanie w preparatach pielegnacyjnych jako
$rodek opdZniajacy procesy fotostarzenia skdry, wykazujac dziatanie fotoprotekcyine.
Miejscowe podawanie kwasu ferulowego stato sie istotnym punktem w pielegnacji
cery oraz optymalng metodg podania ze wzgledu na utrzymywanie wysokiego
stezenia miejscowego i niski metabolizm skérny [154]. Ponadto kwas ferulowy
podany miejscowo wnika gteboko w skére zaréwno o pH kwasnym, jak i obojet-
nym, w formie zdysocjowanej i niezdysocjowanej. Wykazano, ze niezaleznie od pH
kwas ferulowy penetruje w gtab przez warstwe rogowa naskoérka, co potwierdza jego
potencjat lipofilowy [155]. Badania nad przeciwutleniaczami fenolowymi wykazaty,
Ze kwas ferulowy poprawia stabilno$é chemiczng preparatéw kwasu L-askorbino-
wego i a-tokoferolu, zwiekszajgc tym samym jego wiasciwosci fotoprotekcyijne.

Kwas ferulowy wykorzystuje sie do produkcji maseczek do twarzy, a takze
kreméw i balsaméw o dziataniu antyoksydacyjnym, ochronnym i nawilzajacym.
Zalecane stezenie kwasu w tego typu produktach kosmetycznych do uzytku domo-
wego wynosi od 0,5% do 1%. Kwas ferulowy znajduje takze zastosowanie w kosme-
tologii profesjonalnej. Stezenia stosowane w zabiegach profesjonalnych opisuje
sie w zakresie od kilku do kilkudziesieciu procent. Standardowo kwas ferulowy taczy
sie z innymi antyoksydantami, jak np. witamina C. Kwas ferulowy wyKkorzystuje
sie w zabiegach mezoterapii mikroigtowej i bezigtowej, peelingach chemicznych
oraz zabiegach pielegnacyjnych. Wskazaniami do stosowania kwasu ferulowego s3:
starzenie fizjologiczne i fotostarzenie skéry, przebarwienia (melasma), skéra tojoto-
kowa i tradzik pospolity.

Podsumowanie

Kwas ferulowy stanowi fascynujacy punkt zainteresowania w kontek$cie ochrony
skéry przed szkodliwym wpltywem czynnikéw srodowiskowych. W niniejszym roz-
dziale podjeto starania, aby przyblizy¢ jego znaczenie jako potencjalnego sktadnika

kosmetycznego i jego roli w pielegnacji skory.
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Analiza szerokiego spektrum czynnikéw zanieczyszczajacych $rodowisko, takich
jak: promieniowanie UV, wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne, lotne
zwiazki organiczne, tlenki, pyty zawieszone i dym papierosowy, pozwolita na ukaza-
nie kompleksowego obrazu negatywnego wptywu tych czynnikéw na zdrowie skéry.
Odkrycia wskazuja na koniecznosé poszukiwania skutecznych strategii ochrony
przed tymi zagrozeniami.

Podkreslenie struktury kwasu ferulowego oraz jego wyjatkowych witasciwosci
antyoksydacyjnych stanowito kluczowy punkt rozdziatu. Dzieki obecnos$ci grup
elektronodonorowych i kwasu karboksylowego kwas ferulowy wykazuje zdolnos$¢
do neutralizowania wolnych rodnikéw, co stanowi istotny aspekt jego potencjalnego
zastosowania w ochronie skory.

W kontekscie jego zastosowania jako sktadnika kosmetycznego informacje na
temat naturalnych Zrédet kwasu ferulowego w codziennej diecie wskazuja na moz-
liwo$¢é wiaczenia go do pielegnacji skéry nie tylko poprzez zewnetrznie aplikowane
produkty, ale réwniez przez diete. To otwiera nowe mozliwosci ochrony skéry przed
szkodliwym wptywem czynnikéw zewnetrznych na réznych ptaszczyznach.

Warto zwrdci¢ uwage na badania, ktére udowodnity, ze kwas ferulowy nie tylko
wykazuje dzialanie przeciwstarzeniowe i przeciwzapalne, ale takze przeciwmuta-
genne. Jego zdolno$¢ do ograniczania stresu oksydacyjnego i neutralizowania reakcji
taricuchowych wolnych rodnikéw w skérze moze stanowié kluczowy element dla
poprawy kondycji skory i walki z jej starzeniem.

Kwas ferulowy moze stanowi¢ cenny sktadnik w kosmetykach przeciwdziataja-
cych starzeniu sie skéry i regeneracji jej uszkodzen spowodowanych przez czynniki
zewnetrzne. Jego wiagciwosci antyoksydacyjne otwieraja drzwi do nowych rozwia-
zan w dziedzinie pielegnacji skéry, oferujac nadzieje na rozwdj skutecznych produk-
téw, chronigcych skére przed wptywem $rodowiska. Jednakze dalsze badania nad
jego dtugoterminowymi korzysciami dla skoéry i najlepszymi sposobami jego wyko-
rzystania sg niezbedne dla pelnej realizacji potencjatu tego zwigzku w dziedzinie

kosmetologii i dermatologii.
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Porownanie filtrow
chemicznych i fizycznych

lic. kosm. KINGA KOWALSKA

Akademia WSB w Dabrowie Gérniczej

Skéra to najwiekszy organ i najbardziej zewnetrzna warstwa ochronna ciata czto-
wieka oraz zwierzat. Sktada sie z trzech warstw: naskérka, skory wtasciwej i tkanki
podskdrnej. Zawiera réwniez receptory czuciowe, ktére umozliwiaja odbieranie
bodZcéw dotykowych, bélowych, temperaturowych oraz napieciowych ze $rodowi-
ska zewnetrznego. Do najwazniejszych funkcji skéry naleza: regulacja temperatury,
ochrona ciata przed urazami mechanicznymi, infekcjami, promieniowaniem UV,
alergenami i substancjami chemicznymi. Ponadto skdra jest odpowiedzialna za
synteze witaminy D, ktéra jest niezbedna dla zdrowia kosci i zebéw, prawidtowego
funkcjonowania uktadu odpornosciowego i dobrego samopoczucia [156].

Promieniowanie ultrafioletowe (UV) jako fala elektromagnetyczna jest wyko-
rzystywane w wielu dziedzinach, takich jak: medycyna, fotometria, przemyst,
rolnictwo i kosmetologia. Ultrafiolet jest czesciowo absorbowany przez atmosfere,
ale nadmierna ekspozycja moze prowadzi¢ do powaznych skutkéw zdrowot-
nych, w tym uszkodzeni skéry, a doktadnie — oparzenl stonecznych, zwiekszonej
podatnosci nainfekcje, anawet raka skéry, dlatego tak wazne jest stosowanie ochrony
przeciwstonecznej.

Na przestrzeni dziesiagtek lat fotoprotekcja zyskata na popularnosci i nastgpit

znaczny wzrost stosowania kremdéw z filtrami anty-UV, ktére, w odpowiedni sposéb
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aplikowane, moga zapobiega¢ powstawaniu niekorzystnych skutkéw oddziatywania
promieniowania UV na organizm cztowieka. Wspétczesny rynek obfituje w produkty,
ktére mozna dopasowac¢ pod wzgledem wielu czynnikdéw, jak np. wtasne preferencije,
potrzeby skoéry lub wrazliwo$¢ na konkretne sktadniki. Réwniez social media odgry-
wajq duzg role w spoteczenstwie jako Zrédto wiadomogci na temat zagrozen, jakie
niesie nadmierne korzystanie ze storica oraz korzysci, ktére daje regularne ekspo-
nowanie skory, o stopniowo wydtuzanym czasie i odpowiednim jej zabezpieczeniu
przed UV.

Warto zatem sprawdzié, czy istniejg réznice w bezpieczeristwie i jakosci filtréw

chemicznychifizycznych, ktérewptywajgnaskuteczno$é ochronyprzeciwstonecznej.

Charakterystyka promieniowania ultrafioletowego

Promieniowanie ultrafioletowe (UV) to niewidzialna fala elektromagne-
tyczna o dtugosci od 200 nm do 400 nm. Dzieli sie na trzy rodzaje: UVA mie$ci
sie w przedziale od 320 nm do 400 nm dtugosci fali, dociera do skéry wiasciwej
oraz w okolice naczyn krwionosnych. Dodatkowo stanowi 95% catego promie-
niowania UV dochodzacego do powierzchni Ziemi. Przenika ono przez szyby,
chmury oraz cienka odziez, a na jego dziatanie ludzie sa narazeni przez caty rok,
niezaleznie od pogody czy pory dnia. Promieniowanie UVB (290-300 nm) jest
stabsze w poréwnaniu z UVA i zatrzymywane w 90% przez ozon, jednakze w letnie
dni moze docieraé na powierzchnie Ziemi w ilo$ci 10%. UVB jest odpowiedzialne
za opalenizne natychmiastowsq i trwatg, co moze prowadzi¢ do oparzen stonecz-
nych. UVC to promieniowanie o najkrétszej fali, osiggajace dtugosé od 200 nm
do 280 nm. Do Ziemi jednak nie jest w stanie samoistnie dotrzeé¢, poniewaz
jest w pelni zatrzymywane przez warstwe ozonowa [157].

Fotoprotekcja to ochrona skéry przed dziataniem promieniowania UV, zaréwno
podczas ekspozycji stonecznej naturalnej, jak i przy uzyciu solarium. Mozna
podzieli¢ ja na sztuczng i naturalng. Pierwsza z nich opiera sie na uzyciu prepa-
ratéw ochronnych, w ktérych sktad wchodzg filtry przeciwstoneczne. Natomiast
naturalna bazuje na wrodzonych sktadnikach ludzkiego organizmu i skéry.

Filtry przeciwstoneczne sg kluczowe dla ochrony skéry przed oparzeniami

stonecznymi, fotostarzeniem i rakiem skéry. Dostepne sg w réznych formach
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kosmetycznych, takich jak: kremy, balsamy, spraye i magci. Produkty te réznig sie
nie tylko sktadem, ale réwniez mechanizmem i spektrum dziatania ochronnego.
Od lat media poruszaja tematyke ochrony przeciwstonecznej i szerza wiedze na
temat réznorodnoséci dostepnych $rodkéw promieniochronnych. Obecnie znacznie
cze$ciej dostepne sg produkty, ktére klasyfikuje sie jako filtry mieszane ze wzgledu
na obecnos¢ w ich sktadzie substancji o charakterze filtréw fizycznych i chemicz-
nych. Réwniez ze wzgledu na rosngcg popularnosé naturalnej pielegnacji wzrasta
zainteresowanie wyciggami ro§linnymi i olejami stosowanymi w celu fotoprotekcji.
Jednak warto pamietad, Ze filtry naturalne, nieodpowiednio stosowane, moga przy-

niesé wiecej szkody niz pozytku.

Filtry chemiczne

Organiczne filtry UV to zwigzki chemiczne, ktére absorbujg promieniowanie
ultrafioletowe, a nastepnie przetwarzajg te energie przede wszystkim poprzez roz-
praszanie jej w postaci ciepta, a czasem réwniez poprzez fluorescencije. Organiczne
filtry UV zawierajg czasteczki aromatyczne potaczone z grupami karbonylowymi.
Po wchtonieciu fotonéw $wiatta elektrony w pierécieniu aromatycznym przecho-
dzg na wyzszy poziom energetyczny, a energia ta jest nastepnie rozpraszana, co
powoduje powrét elektrondéw do stanu podstawowego i wyzwolenie ciepta. Kazdy
filtr przeciwstoneczny pochtania ultrafiolet o okre$lonej dtugosci fali, ale zazwyczaj
nie obejmuje catego spektrum promieniowania UVB i UVA. Dlatego tez preparaty
przeciwstoneczne zawierajg zazwyczaj kilka filtréw, ktére sa w stanie zapewni¢ sku-
teczng ochrone przed jak najszerszym zakresem promieniowania UV. Jednocze$nie
wazne jest, aby czasteczki filtréw przeciwstonecznych byly w stanie pobudzenia
energetycznego w jak najkrétszym czasie, aby mdc jak najszybciej pochianiaé
promieniowanie UV i zapewnia¢ skuteczng ochrone. Dlatego tez w przypadku nie-
ktérych filtréw stosuje sie tzw. fotostabilizatory, czyli substancje, ktére zapobiegaja
degradacji czasteczek filtréw pod wptywem promieniowania UV, co pozwala na
utrzymanie ich skutecznosci przez dtuzszy czas [158].

Kolejng istotng wiasciwoécia fotoprotektoréw chemicznych jest wspétczynnik
absorpcji, ktory okreéla zdolnosé danej substancji chemicznej do pochtaniania

promieniowania UV, a spektrum absorpcji okresla zakres dtugosci fal, ktéry swoim
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dziataniem obejmuje dany filtr. Im wyzszy wspdétczynnik absorpcji i im szersze
spektrum dziatania, tym lepsza ochrona przed promieniowaniem UV. Jednakze
filtry chemiczne mogg wywotywa¢ niepozadane skutki uboczne, takie jak uczule-
nia, a takze wptywaé negatywnie na zdolno$¢ skéry do syntezy witaminy D [158].

Filtry chemiczne, w odréznieniu od nieorganicznych, dziataja na molekularnym
poziomie, aby wchionaé energie promieniowania UVB i zapobiec jej przenika-
niu w gtab skéry. W pewnym stopniu maja tez zdolno$¢ do ochrony przed promie-
niowaniem UVA, ale skuteczno$¢ w tym zakresie moze sie rézni¢ w zaleznosci od
uzytego sktadnika [159].

Oto lista najczesciej stosowanych zwigzkéw chemicznych o dziataniu promie-
niochronnym wedtug nomenklatury INCI (ang. International Nomenclature of Cosme-
tic Ingredients), o waskim spektrum dziatania anty-UV, i ich nazwy handlowe:

Pochodne kwasu p-aminobenzoesowego (PABA).
Pochodne kwasu p-metoksycynamonowego, jak np. Octyl Methoxycinnamate,
Isoamyl p-methoxyninnamate.
Ensulizole (Phenylbenzimidazole Sulfonic Acid).
Oktokrylen (Octocrylene).
Pochodne kwasu salicylowego, jak np. Octyl Salicylate.
Pochodne benzylidenokamfory, jak np. 4-Methylbenzylidane Camphor.
ZwigzKi stosowane jako filtry o $rednio szerokim spektrum dziatania, stanowigce
ochrone gtéwnie wobec promieniowania UVA, to:
Pochodna dibenzoilometanu (Parsol 1789® — Butyl Methoxydibenzoylome-
thane) — jest to organiczny zwigzek chemiczny, ktéry dziata jako szerokopa-
smowy filtr UV ochronny.
Pochodna benzylidenokamfory (Mexoryl SX® — Terephthalylidene Dicamphor
Sulfonic Acid) — jest to organiczny zwiazek chemiczny, ktéry dziata jako filtr
UVBiUVA.
Ensulizole (Phenylbenzimidazole Sulfonic Acid) — jest to organiczny zwigzek
chemiczny, ktéry dziata jako filtr UVB i UVA. Zmniejsza ryzyko wystapienia
poparzen stonecznych, a takze redukuje ryzyko wystapienia raka skéry.
Szerokie spektrum dziatania wobec ultrafioletu typu A i B wykazuja:
Benzofenony, takie jak: Benzophenone-3, Benzophenone-4 i Benzophenone-5,
dziataja gtéwnie jako filtry UVB, ale takze wykazuja pewna aktywno$é

przeciw UVA. S3 one stosunkowo tatwe do zastosowania w produktach do
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pielegnacji skéry i sa powszechnie stosowane w kremach przeciwstonecz-
nych oraz w kosmetykach do makijazu.

Fenylobenzotriazol (np. Tinosorb® M — Methylene Bis-Benzotriazolyl Tetra-
methyl butylphenol) dziata jako filtr UVB i UVA oraz jest uznawany za
jeden z najskuteczniejszych.

Triazyna (Tinosorb® S — Bis-Ethylhexyloxyphenol Methoxyphenyl Triazine).

Wszystkie wyzej wymienione zwigzki chemiczne skutecznie chronig skére przed
szkodliwym wplywem promieniowania UV, co jest wazne dla zachowania zdrowia
skoéry i unikniecia powaznych probleméw zdrowotnych [160].

Substancja, ktéra wzatozeniu mabyé uzywana jako filtr przeciwstoneczny, zanim
zostanie dopuszczona do obrotu, musi przej$é przez wiele badan potwierdzajacych
jej skuteczno$é i bezpieczenstwo stosowania. W Unii Europejskiej dopuszczono
jedynie dwa zwiazki nieorganiczne i 74 organiczne jako filtry przeciwstoneczne
[161]. Jako pierwszy filtr chemiczny na rynek zostat wprowadzony PABA. Absorbuje
on promieniowanie UVB, ale nie jest wystraczajaco skuteczny w pochtanianiu pro-
mieniowania UVA. W recepturze konieczne jest zastosowanie alkoholu jako nosnika
PABA, a pod wplywem promieniowania UV ulega fotooksydacji i zmienia kolor na
z6tty. PABA wnika gteboko w naskdrek, taczac sie z biatkami, co sprawia, ze nie traci
swojej skuteczno$ci podczas kontaktu z wodg lub pocenia sie. Aktualnie PABA znaj-
duje sie w czotéwece na liscie najczesciej uczulajacych substancji, dlatego tez zaleca
sie unikanie wszelkich produktéw ochronnych, w ktérych sktad wchodzi wiadnie
ten sktadnik [158].

Z kolei cynamoniany, obok swojego zastosowania w produktach przeciwstonecz-
nych, sa powszechnie wykorzystywane w produkciji kosmetykéw i perfum. Nalezg do
nich: balsam peruwiarnski, kwas cynamonowy, olej cynamonowy czy aldehyd cyna-
monowy. Ze wzgledu na stabg rozpuszczalno$é w wodzie czesto sa stosowane w pre-
paratach o wodoodpornej formule. Alergia na cynamoniany zawarte w produktach
przeciwstonecznych jest rzadka, a wiekszo$¢ dziatan niepozadanych moze wyni-
kaé z reakcji krzyzowej z pochodnymi tych zwigzkéw obecnych w innych kosmety-
kach [158].

Kolejny filtr chemiczny, czyli oksybenzon (INCI: Benzophenone-3), ma niska
rozpuszczalno$é w wodzie, ale za to dobrze rozpuszcza sie w wiekszosci rozpuszczal-
nikéw organicznych. Moze przybiera¢ postaé¢ biatego lub zdéttego proszku. Wszyst-

kie benzofenony sq uznawane za substancje chemiczne zakidcajace gospodarke
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hormonalng ze wzgledu na swoje zdolno$ci do oddziatywania z receptorami
steroidowymi. Dodatkowo zwigzki te wykazuja antagonizm wobec receptoréw
androgenowych i progesteronowych oraz moga dziataé jako inhibitory lub stymula-
tory w procesach syntezy i metabolizmu hormondw, co sprawia, Ze powaznie nalezy
rozwazy¢ ich stosowanie u kobiet w wieku rozrodczym, z zaburzeniami gospodarki
hormonalnej i nowotworami na tym podtozu. Ponadto wedtug ACDS (ang. American
Contact Dermatitis Society) oksybenzon jest jednym z trzech najcze$ciej wystepuja-
cych alergenéw w tej kategorii produktéw kosmetycznych [161]. Z kolei pochodne
kamfory zapewniajg ochrone chemiczng przed promieniowaniem UVA. Pochodna
benzylidenokamfory jest Mexoryl SX — fotostabilny, szerokopasmowy i wodoodporny
filtr, czesto taczony z dwutlenkiem tytanu i awobenzonem. Inna pochodna, czyli
butylometoksydibenzoilometan (Parsol 1789), to fotostabilny filtr o szerokim spek-
trum dziatania. Aby zapewnié¢ mu wiekszg stabilnosé, czesto taczy sie go z filtrem
anty-UVB, takim jak oktokrylen. Mexoryl przeciwdziata szkodliwym skutkom eks-
pozycji na UV, redukuje uszkodzenia DNA, zmniejsza upo$ledzenie uktadu odporno-
$ciowego oraz ogranicza produkcije reaktywnych form tlenu, a takze przyczynia sie
do zmniejszenia niestabilnosci melanocytéw [162], co stawia go na dosy¢ wysokim

miejscu w stosunku do innych filtréw chemicznych.

Filtry fizyczne

Filtryfizyczne zwane sq réwniez lustrzanymi, poniewaz odbijaja promieniowanie UV
od powierzchni skdry. Sktadaja sie gtéwnie z substancji mineralnych i zapewniajg
ochrone przed promieniowaniem UVB i UVA. Dziatanie tych filtréw nie opiera sie na
reakcjach chemicznych, a na tworzeniu na skérze warstwy, ktéra dziata jako bariera
dla promieniowania UV [163]. Do grupy filtréw fizycznych naleza substancje o réz-
nej wielkos$ci czasteczki. Pierwszy typ to barwne pigmenty o czgsteczkach wielko$ci
200-300 um, takie jak: dwutlenek tytanu (TiO,), tlenek cynku (ZnO), tlenek zelaza
(Fe,O,, Fe,0,) oraz uktad mika — tlenek tytanu (blaszki mikowe pokryte tlenkiem
tytanu). Drugi typ to pigmenty mikronizowane o czgsteczkach wielkosci 20—80 nm,
do ktérych réwniez zaliczane sg tlenek cynku i dwutlenek tytanu. W przypadku nie-
zmikronizowanych czasteczek tworzg one na skérze nieprzezroczystg powtoke, ktéra

chroni przed promieniowaniem UVB, UVA oraz promieniowaniem podczerwonym
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(IR) i $wiattem widzialnym (VIS). Niestety, mogq pozostawia¢ biaty §lad na skérze,
co nie jest akceptowane przez wielu konsumentéw. Wyjatkiem w tym przypadku
sg tlenki zelaza, a pozostate, aby poprawi¢ ich walory kosmetyczne, s3 poddawane
procesowi mikronizacji. Polega on na zmniejszeniu rozmiaréw czasteczek filtréw do
bardzo matych, zazwyczaj w zakresie od 1 nm do 30 nm [158, 160]. Dzieki rozdrob-
nieniu filtr fizyczny staje sie bardziej przezroczysty na skdrze i mniej widoczny, co
minimalizuje efekt bielenia skéry. Warto jednak zauwazy¢, ze mikronizacja moze
mieé negatywny wplyw na skuteczno$é¢ filtréw fizycznych, prowadzac do mniej-
szej zdolno$ci odbijania promieniowania UV. Dlatego istnieje pewien kompromis
pomiedzy efektem bielenia skdry a skutecznoscig ochrony przeciwstonecznej. Sg one
stosowane w réznych kombinacjach i proporcjach — w zaleznosci od konkretnych
receptur preparatéw fotoochronnych.

Wazne jest znalezienie réwnowagi miedzy estetyka a dziataniem filtra przeciwsto-
necznego w zaleznosci od indywidualnych preferenciji i potrzeb [160]. Niemniej jednak
nieorganiczne filtry przeciwstoneczne, takie jak tlenek cynku i dwutlenek tytanu,
uwazane sg za bezpieczne i skuteczne sktadniki ochrony przeciwstonecznej [158].

Filtry mineralne charakteryzuja sie wysoka fotostabilnoscig. Oprdcz zastosowa-
nia ich w formie pigmentéw lub zmikronizowanych czgsteczek mozna uwzglednié
tez nanoczasteczki (NP). Jezeli preparat promieniochronny zawierajacy te filtry jest
stosowany wielokrotnie w ciggu dnia na duzych powierzchniach ciata, istnieje
ryzyko wchianiania znacznej iloéci substancji, co moze by¢ niebezpieczne. Aby
unikngé niepozadanego przenikania filtréw UV do zywych warstw naskdrka,
szczegdlnie w przypadku matych dzieci lub oséb z dermatozami, zaleca sie wybdr
wiekszych czastek filtréw mineralnych, ktére moga spowodowaé bielenie skdry, ale
sg bezpieczniejsze w stosowaniu [164].

Nanoczasteczki dwutlenku tytanu wystepujg w takich postaciach kosmetykdéw,
jak: aerozole, zawiesiny lub emulsje. Ekspozycja cztowieka na TiO, NP moze nastepo-
waé zaréwno podczas procesu produkciji, jak i uzytkowania. Z punktu widzenia tok-
sykologii w miejscu pracy najistotniejsze jest narazenie drogg inhalacyjna i skérng,
jak podano wczesniej. TiO, NP szeroko stosuje sie réwniez w pastach do zebdéw,
barwnikach spozywczych i suplementach diety, co moze prowadzi¢ do narazenia
przenikania tego sktadnika przez btony $luzowe jamy ustnej [165]. Przemawia to
ponownie za wyborem wiekszych czastek TiO, bez zastosowania nanonos$nikéw.

Natomiast narazenie zawodowe zapewne trudniej bedzie wyeliminowad.
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Tlenek cynku (ZnO) jest popularnym sktadnikiem produktéw przeciwsto-
necznych i pudréw do makijazu. Dziata jako filtr fizyczny, odbijajac i rozpraszajac
promieniowanie UV. Swoje zastosowanie ma réwniez w leczeniu tradziku, redukeji
podraznieri oraz absorpcji nadmiaru sebum, a takze do ochrony skéry z melazma
przed szkodliwym promieniowaniem stonecznym. Ma szerokie spektrum dziata-
nia zaréwno wobec UVB, jak i UVA. Jednakze w produktach przeciwstonecznych
tlenek cynku jest zazwyczaj tgczony z tlenkiem tytanu, co daje jeszcze lepszy efekt
ochronny [166]. Alternatywa wobec tlenku cynku jest potgczenie cynku z glicyng,
ktére ma zdolnos¢ do stymulowania produkcji metalotioneniny (MT). Zwiekszona
ilo$¢ tych niskoczasteczkowych biatek dziata wzmacniajgco na odporno$¢ skéry na
stres oksydacyjny spowodowany promieniowaniem UV oraz znacznie zmniejsza
widocznoé¢ i powstawanie nowych przebarwien. W 1998 roku ten filtr zostat ofi-
cjalnie zatwierdzony do stosowania w produktach promieniochronnych ze wzgledu
na swoje bezpieczne dziatanie i pozytywne efekty. Niemniej jednak istnieje pewne
ryzyko wystapienia reakcji alergicznych po aplikacji tego zwigzku [162].

Powszechne wykorzystanie nanoczastek tlenku cynku na globalnym rynku kon-
sumenckim zwiekszaryzykonarazeniaipotencjalnych negatywnych skutkéwz nimi
zwigzanych. Badania przeprowadzone na myszach przez Sharma i wsp. [167] potwier-
dzity gromadzenie sie tych nanoczastek tlenku cynku w organizmie, a takze uszko-
dzenia watroby. Podobne zmiany mikroskopowe zaobserwowano w badaniach na
szczurach przeprowadzonych przez Pasupuleti i wsp. [168], ktére ujawnity kumu-
lacje tego zwigzku w watrobie, trzustce, sercu i zotadku. Mimo wielu korzysci ZnO
NP moga stanowi¢ powazne zagrozenie zaréwno dla roslin uprawnych, jak i dla

ludzi [169]. Nalezy zatem rozwazy¢ indywidualnie stosowanie tych filtréw.

Poréwnanie filtrow chemicznych i fizycznych

Filtry przeciwstoneczne musza by¢ trwate, bezpieczne i dobrze tolerowane przez
skdre, a stosowanie substancji nierozpuszczalnych w wodzie o duzej masie cz3-
steczkowej to jedno z rozwigzan, ktére pozwala na osiaggniecie tych kryteriéw.
Dzieki temu substancje filtrujace zatrzymuja sie na powierzchni skéry, nie przeni-
kajac do krwiobiegu i zapewniajac dtugotrwata ochrone przed promieniowaniem

stonecznym [169].
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Filtry chemiczne i fizyczne moga zapewnié¢ ochrone przed promieniowaniem
UVB, ktére jest gtéwng przyczyna oparzen stonecznych, a nawet zmian nowotwo-
rowych. Obie grupy filtréw réznia sie mechanizmem dziatania, czyli ochrony przed
ultrafioletem. Jednak filtry fizyczne, takie jak tlenek cynku i dwutlenek tytanu, sg
znacznie bardziej skuteczne wobec promieniowania UVA w poréwnaniu do niekté-
rych filtréw chemicznych, poniewaz majg zdolno$¢ do odbijania szerokiego zakresu
promieniowania UVA. Jednocze$nie warto zauwazy¢, ze w dostepnym czasopi-
$miennictwie brakuje prac dotyczacych tego zagadnienia. Poréwnanie obu rodzajéw

filtréw zawiera tabela 1.

Tabela 1. Poréwnanie filtréw fizycznych i chemicznych

Filtry fizyczne Filtry chemiczne
odbijanie UV (efekt ,lustra”) - pochtanianie UV, wytworzenie ciepta
biaty film na skérze (im wieksze . brakzbielenia skéry
czasteczki) . lekka konsystencja
bardziej tresciwa konsystencja . brak wystepowania nanoczasteczek
mozliwe nanoczasteczki . mozliwe reakcje alergiczne
dobra tolerancja (sktadniki mineralne) (sktadniki syntetyczne)
polecane gtéwnie dla - nie zaleca sie stosowania
dzieci i kobiet w cigzy oraz alergikéw u dzieci i kobiet w ciazy
bardziej efektywna ochrona przed UVA |- lepsza ochrona wobec UVB

Zrédlo: opracowanie wiasne na podstawie [158, 162].

Podsumowanie

Bioragc pod uwage ztozone i réznokierunkowe funkcje skéry, w odniesieniu do
samego promieniowania UV warto podkresli¢ jej zdolno$é¢ do obrony przed
nadmierng dawka ultrafioletu przy wsparciu kompozycji filtréw przeciwstonecz-
nych, a z drugiej strony — umiejetno$¢ wykorzystania tego $wiatta do syntezy
witaminy D3. Zatozenia holistycznego podejécia do czlowieka, ktdére coraz
wyrazZniej zaznaczajq sie w kosmetologii, tez tacza korzys$ci zdrowotne, ktére maja
wynikaé z nawykéw dnia codziennego i stylu zycia cztowieka, a takze pielegnacje
skéry zgodnie z jej fizjologia. Swiadome stosowanie fotoprotekcji réwniez daje
takie mozliwosci.

Wszystkie substancje fotoprotekcyjne dopuszczone do uzytku przez FDA (ang.

Food & Drug Administration) oraz Unie Europejska spetniajg wymogi dotyczace
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bezpieczeristwa, a réznice miedzy nimi dotyczg gtéwnie ich poziomu fotostabil-
nosci. SCCS (ang. Scientific Committee on Consumer Safety) regularnie publikuje
obszerne opinie potwierdzajace te aspekty. W celu poprawy fotostabilnosci pro-
duktéw kosmetycznych stosuje sie np.: mieszanki naturalnych filtréw, dodatki
filtréw fizycznych do zwiazkéw organicznych lub zwiekszenie ilosci uzywanego
filtru UV. Wszystkie sktadniki, ktére mogg znaczaco negatywnie wptywacé na orga-
nizm ludzki, sa wytaczone z dopuszczalnych substancji uzywanych w produktach
kosmetycznych [161].

Filtry fizyczne (mineralne) sa uwazane za bardziej bezpieczne i lepiej tolerowane
niz chemiczne przez osoby o skdrze wrazliwej, dzieci, kobiety w cigzy i karmiace
piersig. Wyzszy potencjat alergogenny wykazuja filtry chemiczne, jednak charakte-
ryzuja je lepsze walory aplikacyijne i estetyczne (brak zbielenia skéry), dlatego moga
by¢ chetniej wybierane przez osoby z cerg ttustg i tendencja do powstawania zmian
tradzikowych, a takze o wyzszym fototypie skory.

Zasady doboru preparatéw promieniochronnych powinny sie opieraé na takich
kryteriach, jak: wiek, rodzaj i stan cery oraz preferencje konsumenta, a takze witasci-
wosci poszezegdlnych filtréw, w czym pomocny bedzie kosmetolog.

Niezaleznie od indywidualnego doboru preparatu promieniochronnego
kluczowe jest jego regularne aplikowanie i przestrzeganie zasad ,bezpiecznego
opalania” w celu zapewnienia skutecznej ochrony przed szkodliwym wptywem

promieniowania UV.
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Wykonywanie makijazu na przestrzeni wiekéw przechodzito przez rézne etapy —
zaréwno pod wzgledem techniki wykonania, jak i stosowanych preparatéw. Wspét-
cze$nie do tych ustug dotaczyt makijaz permanentny, ktéry zyskat bardzo duza
popularnos$¢ prawie na catym $wiecie. Coraz wiecej 0séb korzysta z tej metody jako
rozwiazania codziennych ktopotéw z naktadaniem makijazu, a takze aby wygladaé
lepiej i uwydatni¢ atuty swojej urody, ztagodzié rysy twarzy badz przykry¢ niedosko-
natosci, jak np. blizny, braki we wtosach brwi lub przebarwienia. Dzieki temu wiele
0s0b czuje sie bardziej pewnymi siebie i atrakcyjnymi.

Makijaz permanentny jest to zabieg estetyczny okre$lany réwniez jako tatuaz
kosmetyczny, poniewaz niewielka ilo§¢ barwnika (pigmentu) wprowadzana
jest wskdre za pomocg maszyny zaopatrzonej wigte i osiada pod podstawng warstwa
naskorka (na gteboko$¢ 0,3—0,8 mm). Potwierdza to rtéwniez jego zwigzek z tatuazem,
ktéry posiada réwnie diugg historie jak makijaz. W tatuazach wykorzystuje sie
mocne, trwate pigmenty, ktére pozostajg w skérze do korica zycia, poniewaz barwnik
wprowadzany jest na gteboko$é¢ 0,8-1,4 mm. Jednakze dzieki technice, ktéra caty
czas ewoluuje, zaczeto wprowadza¢ réwniez delikatniejsze barwniki, ktére nie pozo-
stajg na skdrze do korica zycia, tylko w ciggu kilku lat zanikajg i nalezy wykonaé

korekte, aby nadal cieszy¢ sie pieknym, $wiezym efektem.
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Trwato$¢ makijazu permanentnego zalezy od rodzaju skéry, wieku, doboru
pigmentu i uzyskanego efektu, ale z czasem mozna spodziewaé sie blakniecia
koloru. Najczes$ciej pigmentacje wykonuje sie w obrebie brwi, ust, w postaci kreski
na powiece oraz jako mikropigmentacje skdry gtowy. Zabieg ten nalezy wykonywa¢

tylko i wytacznie u przeszkolonego linergisty [170].

Makijaz Rlasyczny w zarysie

Makijazem klasycznym nazywamy metode nieinwazyjnego poprawiania wizerunku
oraz uwydatniania atutéw urody. Sztuka makijazu pozwala na podkresleniu natural-
nego piekna twarzy, a jej historia siega starozytnosci, kiedy to Egipcjanki naktadaty
makijaz, aby zatuszowa¢ problemy zdrowotne, jak réwniez zaznaczy¢ swoja ducho-
wo$¢. Z kolei Greczynki stawiaty gtéwnie na podkreslenie brwi, rysowaty je, a nawet
doczepiaty [171]. Znajomo$¢ historii makijazu jest kluczowa, poniewaz nowe trendy
czesto czerpig inspiracje z przesztosci, nawet sprzed kilkudziesieciu lat lub wiekéw.
Waznym elementem jest takze znajomo$¢ palety barw, rozumienie znaczenia kaz-
dego koloru i tego, jak za ich pomocg mozna wptynaé na wyglad.

W dzisiejszych czasach podstawa makijazu jest naturalno$¢. Makijaz naturalny
jest dosy¢ tatwy do wykonania — pod warunkiem, Ze mamy o nim jakgkolwiek wie-
dze i wykazujemy umiejetno$ci manualne. Do wykonania makijazu klasycznego
potrzebne sa nam jedynie kosmetyki i pedzle, ktérymi bedziemy naktadaé¢ makijaz.
Makijaz klasyczny jest znany ze swojej tatwosci i z szybko$ci wykonania. W zalez-
nosci od ztozonosci technik, réznorodnosci barw i oczekiwanego efektu zaleznego
od okazji, makijaz klasyczny moze zaja¢ od kilku minut do kilku godzin. Mozna go
wykonaé samodzielnie w domu, bez potrzeby wizyty u makijazystki [172].

Technika makijazu permanentnego
w zaleznosci od lokalizacji

Jak juz wspomniano wcze$niej, makijaz permanentny to zabieg upiekszajacy o wiek-
szej trwatosci niz makijaz klasyczny. Techniki makijazu permanentnego to specjali-

styczne zabiegi kosmetyczne, polegajagce na wprowadzeniu pigmentu do skéry w celu
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uzyskania trwatego efektu makijazu. Istnieje wiele réznych technik, ktére mogg by¢

stosowane w zaleznosci od lokalizacji i celu makijazu [173].

Mikroblading to technika makijazu permanentnego, ktdra jest szczegdlnie przy-
datna dla oséb z rzadkimi lub niesymetrycznymi brwiami. Metoda ta polega na
precyzyjnym wprowadzeniu pigmentu do skéry za pomoca mikroskopijnych igiet,
ktére tworza wrazenie naturalnych wtoskdéw.

Powder brows to innowacyjna metoda tatuazu pudrowego brwi, ktéra cieszy sie
duza popularnosciag wérédd osob preferujacych geste brwi o delikatnym wykoricze-
niu makijazowym. Technika ta polega na delikatnym cieniowaniu, ktére daje efekt
pudrowy, pozbawiony wyraznych, oddzielnych linii, jak w przypadku mikrobladingu.
Procedura tatuazu brwi pudrowych polega na wprowadzeniu pigmentéw w gérna
warstwe skéry za pomocg specjalnej maszynki do tatuazu. Artysta stosuje technike
punktowsg lub tzw. pikselizacji, co pozwala wzmocnié naturalne brwi i uzyskaé
trwaty, makijazowy efekt.

Brwi hybrydowe to innowacyjna technika, taczaca metode rysowania pojedyn-
czych wloskéw z metoda cieniowania, co pozwala na uzyskanie wyjatkowo spek-
takularnego i naturalnego efektu brwi bez zadnych ,pustych” przestrzeni. Zabieg
jest szczegdlnie zalecany dla oséb z rzadkimi lub przerzedzonymi brwiami, a takze
dla tych, ktére utracity wtoski brwi z powodu choroby lub niewtasciwej pielegna-
cji i regulacii.

Technika ombre brows polega na podkresleniu dolnej krawedzi brwi poprzez inten-
sywniejsze zaznaczenie, a gérna krawedZ i nasada sa delikatniejsze i jasniejsze.
Zabieg ten jest popularny wsréd klientek, ale czasem, gdy wracajg na uzupelnienie
koloru, prosza o ciemniejsze wytuszowanie nasady i gérnej krawedzi [174].
Permanentny eyeliner to zabieg polegajacy na wprowadzeniu poéttrwatego pig-
mentu naturalnego pochodzenia w skére wtasciwa powieki za pomoca jednej lub
kilku igiet do tatuazu. Procedura ta pozwala na precyzyjne naniesienie pigmentu
wzdtuzlinii rzes, aby uzyskaé trwaty i intensywny efekt eyelinera [175]. Zabieg moze
by¢ bolesny i wymaga zastosowania miejscowego znieczulenia, aby zmniejszy¢
dyskomfort.

Makijaz permanentny ust to zabieg kosmetycznego tatuazu ust, ktéry polega na
aplikacji pigmentéw pod skére wtasciwa w celu podkreslenia naturalnego ksztattu

ust i poprawy ich kolorytu. Pigment mozna dobraé¢ tak, aby imitowat ulubiona
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pomadke, lub dopasowa¢ go do naturalnego koloru ust, aby uzyskaé jak najdeli-
katniejszy efekt. W trakcie zabiegu linergista obrysowuje kontur ust, a nastepnie
wypelnia cato$é. Istnieje kilka réznych styléw, w jakich mozna przeprowadzié¢ ten
zabieg, w tym: precyzyjna konturéwka ust, trwata szminka, delikatny rumieniec,
rozjasnienie ust, nadanie cieplejszego odcienia oraz zakamuflowanie blizn [176]. Aby
uzyska¢ efekt makijazu permanentnego, stosuje sie pigmenty do PMU. Jednak z cza-
sem, wraz z naturalnym procesem regeneracji skéry, kolor ust moze zblednaé i stracié¢
swoja pierwotng intensywnosé. W takiej sytuaciji konieczne moze okazaé sie powté-

rzenie zabiegu, aby przywrdcié¢ intensywno$¢ koloru [177].

Zalety makijazu Rlasycznego i permanentnego

Zaréwno makijaz permanentny, jak i klasyczny maja wiele zalet, a takze wad, ktére
zostang omoéwione ponizej.

Dzieki makijazowi permanentnemu mozna uzyskaé¢ ditugotrwate efekty, co
pozwala diuzej cieszyé¢ sie pieknym i niezmiennym wygladem. Kolejng zaleta
jest oszczednos$é czasu, poniewaz codzienne naktadanie makijazu bywa czaso-
chtonne w zaleznosci od ztozonosci stosowanych technik i zdolno$ci manualnych.
Makijaz permanentny pozwala na uzyskanie naturalnego wygladu, co jest bardzo
wazne dla oséb, ktére nie chca, aby makijaz byt zbyt rzucajacy sie w oczy. Jednakze
nalezy liczy¢ sie z tym, Ze tuz po wykonaniu PMU makijaz jest mocny i dopiero z cza-
sem staje sie bardziej stonowany. Dzieki makijazowi permanentnemu mozna popra-
wié symetrie twarzy, zakamuflowaé blizny, co jest szczegdlnie wazne dla osdb,
ktére borykaja sie z defektami skérnymi. Ponadto PMU jest takze wodoodporny, co
oznacza, ze mozna bez obaw korzysta¢ z basenu czy SPA, nie martwiac sie o zmycie
makijazu [178].

Z kolei makijaz klasyczny to najstarsza i jedna z najpopularniejszych form maki-
jazu, ktéra wykorzystujg zaréwno profesjonalni wizazyéci, jak i kazda inna osoba,
ktéra potrzebuje upiekszenia w swoim codziennym Zzyciu. Ponadto stanowi nieod-
taczny element w wypadku takich zawodéw, jak np.: dziennikarz telewizyjny, aktor
czy modelka. Makijaz klasyczny daje mozliwo$¢ uzyskania naturalnego wygladu.
Jest tatwy w aplikaciji i nie wymaga specjalnych kwalifikacji w poréwnaniu z PMU.

Umozliwia osiggniecie naturalnego i subtelnie podkreslonego wygladu, kamuflaz
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drobnych niedoskonatosci skdry, takich jak: zaczerwienienie, przebarwienia czy
zmarszczki. Daje poczucie pewnosci siebie i podnosi samoocene. Moze by¢ stoso-
wany zaréwno na co dzien, jak i na specjalne okazje. Dostepny jest w szerokim zakre-
sie koloréw i form kosmetycznych, co pozwala na dopasowanie go do kazdego typu
urody. Moze by¢ stosowany do uzyskania réznych efektéw, takich jak matowe lub
btyszczace wykoniczenie badz optyczne powiekszenie partii twarzy w zaleznos$ci od
indywidualnych potrzeb. Mozna wybraé produkty, ktére sa odpowiednie dla danego
typu skory oraz posiadajg kolory, ktére podkreslaja urode i styl naszego klienta.
Makijaz klasyczny jest stosunkowo szybki do natozenia, co oznacza, ze w kilka minut
mozna uzyska¢ $wiezy i piekny wyglad. Dodatkowo nie trzeba czeka¢ na gojenie sie
skory ani przechodzenie przez procesy typowe dla makijazu permanentnego [179].

Wady makijazu klasycznego i permanentnego

Makijaz permanentny stat sie bardzo popularny, co wigze sie z tym, zZe coraz wiecej
0séb go wykonuje, a nie kazdy ma odpowiednie umiejetnosci manualne, zmyst
artystyczny, jak rowniez kwalifikacje. Taka praktyka moze prowadzi¢ do nieprzy-
jemnych skutkéw i szkdd dla klientéw. Dlatego wazne jest, aby przed poddaniem
sie takim zabiegom doktadnie sprawdzi¢ kwalifikacje i referencje konkretnego
specjalisty, aby uniknaé¢ niepotrzebnych i przykrych konsekwencji. Makijaz
permanentny moze prowadzi¢ do: infekcji skéry, zwtaszcza jesli zabieg nie jest
wykonany w nalezyty sposéb, trwatych zmian w wygladzie twarzy, jak np. krzywo
narysowane brwii dysproporcje twarzy, ktdre nie zawsze sa pozadane. Efekty moga
pozostaé na skérze dtuzej, niz przewidywano, lub nie spetniaé oczekiwan klienta.
Ponadto makijaz permanentny prowadzi do wrazliwosci na storice, gtéwnie w trak-
cie procesu gojenia, jednakze, jesli chcemy cieszy¢ sie dtuzej efektem, wymaga
to stosowania ochrony przeciwstonecznej o faktorze SPF 50. Niektdre pigmenty,
przede wszystkim te bez atestéw, mogg wywotywaé reakcje alergiczne u oséb
predysponowanych, dlatego warto wczes$niej wykonaé¢ prébe uczuleniowga. Maki-
jaz permanentny jest drozszy niz tradycyjny makijaz i wymaga wykonywania
poprawek co okoto dwa lata. Zabieg jest bolesny i moze wymagaé¢ zastosowania
znieczulenia miejscowego. W przypadku gdy makijaz permanentny zostanie Zle

wykonany lub efekt koricowy nie spodoba sie klientowi, wiele oséb decyduje sie na
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jego laserowe usuwanie, co z kolei wiaze sie z dodatkowymi kosztami i trwa dos¢
dtugi czas, poniewaz nie da sie wszystkiego usuna¢ podczas jednego zabiegu.

Laseroterapia jest bardzo przydatnym zabiegiem, poniewaz czesto zdarzaja sie
nieudane pigmentacje. Jednakze, poddajac sie takiemu zabiegowi, musimy liczy¢
sie z tym, ze najpierw wybarwi on pigment do innego odcienia. Przyktadowo, w przy-
padku ust koloru czerwonego po pierwszym zabiegu pojawiajg sie odcienie wpada-
jace wniebieski, a dopiero po kolejnych sesjach mozna liczyé na catkowite wybarwie-
nie pigmentu. Efekty laseroterapii réznig sie wiec w zalezno$ci od metody makijazu
permanentnego, odcienia pigmentu oraz miejsca pigmentacji, dlatego bardzo wazne
jest, aby decydujgc sie na zabieg makijazu permanentnego, doktadnie przemysleé
swoéj wybdr. Zabiegi laserowego usuwania wykonuja tylko do$wiadczeni, wykwa-
lifikowani specjali$ci, poniewaz wymaga on duzej precyzji, gtéwnie w przypadku
makijazu oczu [180]. W wielu sytuacjach nie da sie catkowicie usunaé barwnika lub
mozna uzyskacé efekt w postaci zmiany koloru.

Bioragc pod uwage makijaz klasyczny, moze wymaga¢ on poprawek w ciagu
dnia, co moze by¢ ucigzliwe. Niektére kosmetyki kolorowe, takie jak np. kredki
do oczu czy cienie do brwi, moga powodowa¢ podraznienia skéry lub uczulenia.
Makijaz klasyczny tatwo sie rozmazuje i $ciera, przez co musimy caty czas kontro-
lowaé, czy nic sie nie zmienito. Po natozeniu makijazu nalezy regularnie stosowaé
demakijaz i doktadne oczyszczanie, aby uniknaé pogorszenia stanu skéry. Osoby
niepelnosprawne, z wadami wzroku, w starszym wieku, niecierpliwe lub takie, ktére
nie potrafiag wykonywaé makijazu i majg trudnosci z aplikacja kosmetykéw, moga
uzyskaé¢ niesatysfakcjonujacy efekt. Diugotrwale stosowanie makijazu klasycz-
nego moze prowadzi¢ do wysuszenia skéry i pojawienia sie zaskérnikéw, zwtasz-
cza w przypadku nieprawidtowego doboru kosmetykéw kolorowych do rodzaju cery.

Poréwnujac oba makijaze, mozna wywnioskowaé, ze wiecej zalet ma jednak
makijaz permanentny, poniewaz kazdemu zalezy na cennym czasie, ktéry tracimy
rano na pomalowanie sie. Aczkolwiek nadal pozostaje to kwestig indywidualng,
poniewaz wiele oséb obawia sie inwazyjnych zabiegdéw i przeraza je fakt, ze jest
to czym$ podobnym do tatuazu. W takim przypadku warto wyttumaczy¢ klien-
towi, ze to od niego zalezy intensywno$¢ makijazu i na sam poczatek mozna
wykonaé¢ bardzo delikatny rysunek, wrecz niezauwazalny, aby méc sie przyzwy-
czai¢ i samemu ocenié, czy warto zdecydowa¢ sie na mocniejsze barwy w trakcie

kolejnej wizyty — tzw. Kkorekty [181]. Ze wzgledu na praktycznie niedostepne
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publikacje naukowe i popularnonaukowe, poréwnujgce oba rodzaje makijazu,

podsumowanie niniejszych rozwazan stanowi tabela 1.

Tabela 1. Por6wnanie makijazu permanentnego (PMU) i makijazu klasycznego

Cecha PMU Makijaz klasyczny
Trwato$é Okoto dwa lata Maksymalnie 24 godziny
Latwosé wykonania Trudpy: wykonywany tylko przez  Dosy¢ tatwy, pod warunkiem, Ze zna sie
specjaliste podstawowe zasady
Koszt jednorazowy Okoto 1000 zt 0do z}.(sa}mod.zmlme] do okoto 200 zt
(u makijazystki)
" Mate, al? warto wyko.ngc prébe Wieksze (barwniki, konserwanty
Ryzyko alergii uczuleniowg (barwniki to
to alergeny)
alergeny)
e Duze, rana po zabiegu, ktéra goi Niektére produkty (mp.
Ryzyko podraznien . X stosowane w okolicy oczu) moga
sie przez okoto 14 dni C
podrazniaé
Czas wykonania OKkoto 2-3 godziny Okoto 30 minut
Dosy¢ bolesny
Bolesno$é¢ za'bleg, w.z.aleznlosc1 od progu Bezbolesny
bélu, mozliwosé zastosowania
znieczulenia miejscowego
Czestotliwosé Nalezy powtarzaé zabieg co Prawie codziennie, w zalezno$ci od
powtarzania okoto 1,5-2 lata potrzeb indywidualnych

7Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie M. Rajczykowska, Makijaz, WSiP, Warszawa 2010, s. 60-86, R. Godlewska,
Praktyczna kosmetologia krok po kroku. Makijaz medyczny, Wyd. PZWL, Warszawa 2018, s. 48-79.

Zalecenia pozabiegowe

W przypadku makijazu permanentnego brwi nalezy wziaé pod uwage, ze goja sie
one okoto 2-3 tygodnie, a ograniczenia obowigzuja do catkowitego ztuszczenia sie
strupkéw. Makijaz permanentny mozna wykonywa¢ réwniez w okresie letnim, jed-
nakze nalezy zachowaé ostroznos$¢ podczas gojenia. Zalecenie pozabiegowe brzmia
nastepujaco:
Przez 24 godziny pole zabiegowe naleZy przeciera¢ wacikiem zwilZzonym
antyseptycznym preparatem (np. octeniseptem) mniej wiecej co dwie godziny.
Nie wolno dotyka¢ miejsca pigmentacji brudnymi rekami. Nalezy zachowa¢é

higiene dioni oraz czystosé i sterylnos¢ gojacej sie skory.
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Nie wolno drapaé, trzeé, zrywaé strupkéw, wyczesywaé ich. Strupki musza
odejé¢ w naturalny sposéb bez zadnej pomocy, poniewaz kazdy strupek
zawiera pewng ilo$¢ pigmentu, ktéry w przypadku oderwania moze spowo-
dowad catkowitg jego utrate w tym miejscu.
Nie wolno moczy¢ i my¢ miejsca pigmentacji.
Nie wolno naktada¢ zadnych kosmetykdéw, kreméw, olejkéw na pigmentowany
obszar. Wykonujgc demakijaz, nalezy omijaé okolice poddang zabiegowi.
Nalezy unikaé intensywnych treningéw, a takze korzystania z basenu i sauny.
Nie wolno opala¢ miejsca pigmentacji [182].
Usta goja sie stosunkowo szybko, a ograniczenia obowigzuja do catkowitego ztusz-
czenia sie strupkéw (3—4 dni) i brzmig one nastepujaco:
Po kazdym positku ostroznie przemyj usta wacikiem zwilzonym antysep-
tycznym preparatem, w przypadku uczucia $ciggniecia lub suchosci natéz
cienka warstwe pomadki ochronnej.
Unikaj goracych, pikantnych, barwigcych positkéw i napojéw.
W przypadku wirusa opryszczki zazywaj przez trzy dni po zabiegu leki
przeciwwirusowe.
Zeby myj ostroznie, unikajac kontaktu pasty z ustami.
Pozostate zalecenia pozabiegowe sg takie same, jak w przypadku zabiegu brwi
permanentnych.
Natomiast pielegnacja oczu po zabiegu PMU jest bardzo podobna do powyzej opisa-
nej, aczkolwiek jest to miejsce bardzo wrazliwe, przez co nalezy sie z tym obszarem
obchodzié delikatnie. Zalecenia pozabiegowe brzmig nastepujaco:
Na miejsce pozabiegowe nie nalezy naktadaé zadnych kosmetykoéw typu: tusz
do rzes, cieri do powiek, korektor, eyeliner przez okres okoto dwéch tygodni.
Nie nalezy réwniez moczyé, pocieraé, stosowaé¢ wacikéw kosmetycz-
nych w miejscu pozabiegowym, aby nie podrazni¢ dodatkowo skdry.
Tak, jak w powyZej opisanych przypadkach, nie wolno zdrapywaé strup-
kéw z gojacego sie naskdérka. Reszta zaleceri jest taka sama, jak w okolicach
brwi oraz ust [183].
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Podsumowanie

Niniejszy rozdzial stanowi efekt analizy dwéch popularnych metod makijazu:
permanentnego i klasycznego. Makijaz permanentny jest innowacyjnym roz-
wigzaniem, ktdre cieszy sie coraz wieksza popularnoscia. Jego gtéwna zaleta
jest trwatosé, poniewaz po wykonaniu zabiegu pigment utrzymuje sie na skérze
przez dtugi czas. Jest to szczegdlnie korzystne dla oséb prowadzacych aktywny
tryb Zycia, ktére chea zaoszczedzié czas na codziennym malowaniu sie i zawsze
wygladaé idealnie. Ponadto makijaz permanentny moze korzystnie wptywaé
na samopoczucie i pewnos$¢ siebie, poprawiajac wyglad skéry i maskujac niedo-
skonatodci w skuteczny i zadowalajgcy sposéb. Jednakze nalezy zwrdcié uwage
na przeciwskazania do tego inwazyjnego zabiegu i ryzyko powiktan, ktérych
nie wolno bagatelizowaé. Osoby z chorobami skory, alergiami, jak réwniez
kobiety w cigzy i karmigce piersig powinny pozosta¢ ostrozne i skonsultowaé sie
wczes$niej z lekarzem przed podjeciem decyziji o wykonaniu zabiegu.

Dla uzyskania jak najlepszego efektu nalezy pamieta¢ o doswiadczeniu i kwa-
lifikacjach specjalisty, ktéry wykonuje makijaz permanentny, aby uniknaé¢ dziatan
niepozadanych i skutkéw ubocznych, a takze Zle narysowanego makijazu, ktory
moze wptynaé negatywnie na samoocene oraz narazi¢ dang osobe na dodatkowe
koszty zwigzane z jego poprawa lub usunieciem.

Makijaz klasyczny jest z kolei tradycyjna metoda o kilkutysiecznej historii,
ktéra daje wieksza swobode dziatania w zakresie réznych technik, styléw,
koloréw, a zwtaszcza indywidualnych upodoban Kklienta. Jest to bardziej ela-
styczne rozwigzanie, ktére umozliwia dostosowanie makijazu do zmieniajgcych
sie okolicznodci zycia codziennego i $wiatowych trendéw w danym sezonie.
Ponadto makijaz klasyczny jest tatwiejszy do korygowania i usuwania w razie
nieprawidtowego wykonania, braku zadowolenia klienta lub po prostu podczas
wieczornego demakijazu.

Warto podkres$lié¢, ze kazda forma upiekszania ciata, ktéra podkresla walory
urody lub tuszuje drobne niedoskonatosci, czyli m.in. omawiany makijaz, wptywa
pozytywnie na samopoczucie cztowieka. Zatem jest to jeden z istotnych elementéw
holistycznego podejécia do cztowieka w kosmetologii.

Wybér pomiedzytymidwoma makijazamijest do$é trudny, poniewazkazdyznich

ma zaréwno zwolennikéw, jak i przeciwnikéw. Decyzja co do jego wykonania jest
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wiec kwestig bardzo indywidualng. Poréwnujac oba zabiegi upiekszajace, autorka
niniejszego rozdziatu zdecydowanie wiecej zalet dostrzega w makijazu permanent-

nym, ktdry jest jednocze$nie coraz bardziej modny.
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Podsumowanie

Podej$cie holistyczne do cztowieka staje sie coraz wyrazniej zauwazalnym tren-
dem w wielu gabinetach kosmetologicznych. Profesjonalisci zdaja sobie sprawe, ze
tylko catoéciowe spojrzenie na cztowieka daje mozliwos$¢ pelnego poznania jego
historii, wynikajgcych z tego potrzeb pielegnacyjnych i stworzenia indywidualnego
planu dziatania, obejmujgcego nie tylko procedury zabiegowe, ale wszelkie dziatania
zwigzane z trybem Zycia, czyli odzywianiem, suplementacjg witamin lub substancji
mineralnych, aktywnoscig fizyczna, czasem na odpoczynek i regeneracje organizmu,
zadbaniem o kondycje psychiczng i wlasne samopoczucie itp. W niniejszej mono-
grafii przedstawiono punkt widzenia réznych specjalistéw branzy beauty i mtodych
badaczek, aby ukazaé¢ ztozono$¢ omawianego trendu i szerokie mozliwosci jego
zastosowania w praktyce.

Whnioski, jakie sie nasuwajg na podstawie niniejszego opracowania, to przede
wszystkim potrzeba dostosowania sie rynku kosmetycznego do rosnacej $wiado-
mosci konsumentéw na temat dbania o zdrowie catego ciata i skéry. Ponadto dostep
do réznych specjalistéw staje sie wazna czes$cia zycia wspdiczesnego cztowieka,
ktdry zyje coraz dtuzej i chce pozostaé jak najdtuzej zdrowy oraz by¢ w dobrej kon-
dycji. Temu odpowiada réwniez szeroka oferta réznych zabiegdw kosmetologicz-
nych, w tym: pielegnacyjnych, przeznaczonych dla oséb zdrowych i wspomagaja-
cych terapie skéry zmienionej chorobowo, wtoséw (zakres trychologii) i paznokei
(dziedzina podologii), estetycznych w rozumieniu: upiekszajacych nie tylko
cztowieka zdrowego, ale réwniez borykajgcego sie z niedoskonatos$ciami urody,
bedacych efektem przebytych chordéb skdry, urazéw lub operacji chirurgicznych
itd. Co wiecej, istotne miejsce w zyciu cztowieka zaczyna zajmowaé work — life
balance, a przynajmniej dgzenie do pewnej réwnowagi, ktéra daje poczucie spraw-
czosci, pewnego rodzaju wolnosci i mozliwosci korzystania z czasu wolnego

wedtug wiasnych potrzeb oraz poswiecenia go na odpoczynek, relaksacje i odnowe
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biologiczng przy zastosowaniu np. masazy i innych form terapii manualnych. Na
koniec warto podkreslié, ze spojrzenie cato$ciowe na dobrostan cztowieka nie jest
czyms$ nowym, poniewaz istnieje od tysiecy lat w indyjskiej ayurwedzie i tradycyj-
nej medycynie chiriskiej, a wspétcze$nie hotduje temu WHO.

Poniewaz kosmetologia jest dziedzing nauki stosunkowo mtodg, istniejaca w Pol-
sce niecate trzydziesci lat, to jej rozwdj obserwujemy w sposoéb ciagly, a przysztosé
wydaje sie nie$¢ kolejne nowos$ci w zakresie chociazby hi-tech, Al i bio-tech. Na prze-
strzeni lat wyodrebnito sie z niej wiele dyscyplin, jak wspomniana podologia i try-
chologia, a takze onkokosmetologia, stylizacja paznokci, wizaz i PMU, odnowa bio-
logiczna i wiele innych. Niezwykle cenng warto$¢ maja takze wszelkie badania
naukowe, ktére dotycza substancji chemicznych, formulacji kosmetycznych, metod
biotechnologicznych, procedur zabiegowych z pogranicza kosmetologii, medycyny,
dermatologii, inzynierii tkankowej, chirurgii plastycznej i fizjoterapii. Wynika
to z faktu, iz kosmetologia jest naukg interdyscyplinarng i czerpie réwniez z dziatan
naukowcoéw innych dziedzin. W odniesieniu do tematyki poruszanej w niniejszej
monografii mozna stwierdzié, Zze otwiera ona temat do dyskusji nad holistycznym
podejéciem do cztowieka w réznym zakresie, edukowania kosmetologdéw i prowadze-
nia badan naukowych na niezwykle szerokim polu, ktérego ograniczeniem wydaje
sie jedynie nasza szeroka perspektywa umystowa, checi i czas. Wierze, ze wiele oséb
znajdzie tutaj inspiracje do wiasnego rozwoju osobistego, a takze zawodowego jako

praktyk i naukowiec. Tego sobie i Wam Zycze — nie tylko po przeczytaniu tej ksigzki.

dr Ewa Szmaj-Kupny
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