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Pielegnacja | URODA

| JZeslresowana

Masz sucha skére mimo drogich kreméw? Dopadla cie nagle dziwna wysypka,
choé uzywasz tych samych kosmetykéw co zawsze? A moze po pandemii zaczely

ciwypadac wlosy? Czasem ]n.m'f_’ul tego wszystkiego moze byé jeden - stres
tekst ANNA ROSINSKA

Lek o zdrowie swoje i bliskich, niepewna sytuacja finansowa, obawa o prace i niemoznoéé planowania preyszlo-
sci - brzmi znajomo, prawda? Raport wstepny z badania ,Zdrowie psychiczne w czasie pandemii COVID-19%,
przygotowany przez zespol kierowany przez dr hab. Malgorzate Dragan z Uniwersytetu Warszawskiego, po-
kazal, ze az u 75 proc. Polakéw pandemia wywolala stres. COVID-19 byl (i jest) powainym obcigzeniem dla

psychiki. Do tego stopnia, ze u 37 proc. badanych stwierdzono objawy zespolu stresu pourazowego,  »
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Tak, tego samego PTSD, ktory do tej pory kojarzony
byl géwnie z zaburzeniami lekowymi dotykajacymi
zolnierzy powracajacych z misji wojskowych. Jesli sig
wetmie pod uwage , ze WHO potwierdzila zwiazek mig-
dzy stresem a chorobami nowotworowymi, problemami
z tarczyca, nadciénieniem, cukrzyca, a nawet otyloscia,
to robi sie gronie. Wiekszos¢ z nich to choroby, ktére
rozwijaja sie powoli, choé jest jeden organ (i to najwigk-
szy!), ktory na stres reaguje niemal natychmiast. Skéra.

- Stres wywoluje uruchomienie mechanizméw neu-
ronalnych, endokrynnych i immunologicznych. Oddzia-
tuje na caly organizm. A jesli to stres diugotrwaly, to
wtedy jego skutki przejawiaja sig tez w postaci zmian
skémych - od miejscowych wypryskow nawet po silny
tradzik. Ponadto diugotrwaty stres zmniejsza zdolnosé
regeneracji skory. Wplywa réwniez negatywnie na funk-
cje ochronna plaszeza hydrolipidowego i sprzyja szyb-
szemu starzeniu sie skéry, co uwidacznia sig wigksza
wiotkoscia, zmarszezkami | matows, suchg cerg - wy-
jasnia dr Malgorzata Marcinkiewicz, dermatolog-wene-
rolog, specjalistka medycyny estetycznej, whascicielka
Kliniki Projekt Skéra.

TROCHE STRESU NIE ZASZKODZI? To akurat praw-
da. Ten krétkotrwaly (ostry) ma charakter pozytywny.
Mawia sie, 2e jest adaptacyjny, czyli pozwala nam na
szybka i skuteczng reakcjg, np. natychmiastowy unik
przed jadacym wprost na nas samochodem. Co wigcej,
na skore moze mieé wrecz zhawienny wplyw, czego do-
wiedli naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego w San
Francisco, ktorzy badali myszy z kontaktowym zapa-
leniem skory. Czesé poddali krotkotrwalemu stresowi
(zamkniecie w ciasnej klatce), a pozostalym dali spokdj.
Zaohserwowali, ze w poréwnaniu z grupa zrelaksowana
w grupie zestresowanej stan zapalny skory sie zmniej-
szyl. A nawet poprawila sig bariera ochronna i poziom
nawilzenia ich skéry. - To dlatego, ze stres psycholo-
giczny wyzwala uwalnianie przeciwzapalnego korty-

zonu, ktdry moze poméc organizmowi przezwycigzyc
ostry uraz lub chorobe - méwi Peter M. Elias, profesor
dermatologii na UCSF. Problemem nie jest wigc Jkrot-
kie spiecie”, bo ewolucja nas do niego przygotowywa-
la. Problemem jest chroniczny stres, podczas ktorego
nasz organizm jest narazony na podwyzszony poziom
hormonéw stresu przez duiszy czas. - Wtedy te same
hormony, ktore wezeéniej wywolaly mobilizacje organi-
zmu, zaczynaja hamowad uklad odpornodciowy, a tym
samym ostabiaja barierg ochronng skory - mowi Elias.

Co wiec sie dzieje, gdy przez dwa miesiace jeste$my
zamknieci w domu i bombardowani katastroficznymi
doniesieniami w mediach? - Gdy nie umiemy czy nie
jestesmy w stanie wyeliminowaé sytuacji stresogennej
i gdy jej dziatanie jest wydhuzone w czasie, to organizm
jest wtedy w fazie ciaglego pobudzenia, co prowadzi do
hiperkortyzolemii (czyli nadmiaru kortyzolu), zwigk-
szenia stezenia cholesteroly, wzrostu ci$nienia tetni-
czego, Stale podwyzszony poziom kortyzolu oddziatuje
réwniez na skore. Nasila rozpad bialek, w tym kolagenu
- pojawiaja sie wiotkoé¢ i zmarszezki. Wytwarzane pod
wplywem stresu androgeny nadnerczowe pobudzaja
produkcje sebum w gruczolach tojowych, a stad juz pro-
sta droga do tradziku. Stres prowadzi tez do zaburzen
immunologicznych, oslabia nasza odpomosé i pogarsza
jakos¢ snu. A to z kolei ma kolosalny wptyw na skore,
ktdra traci zdolnoéci walki ze stresem oksydacyjnym,
czyli wolnymi rodnikami - méwi dr Malgorzata Marcin-
kiewicz.

Jesli wiec po wyijéciu z lockdownu zauwaiylaé po-
gorszenie cery, to nic dziwnego. A moze uwaiasz, ze
jedno z drugim nie ma nic wspélnego, bo jestes silna
psychicznie, a z kwarantanny nawet sie cieszylas, bo
moglaé wreszcie przeczytad zalegle lektury i zrobié
porzadek w piwnicy, ktéry planowatas od dwach lat?
- Niestety, wiele os6b nie jest éwiadomych, e sa pod
wphywem przewlekdego stresu. Gdy przychodzi do mnie

TRICHOTILLOMANIA to zaburzenie psychiczne objawiajace
si¢ niepohamowanym wyrywaniem sobie wloséw przez chorego.
Efekt jest czesto podobny jak przy lysieniu plackowatym.
Badania sugeruja, ze od 0,6 proc. do 3,6 proc. dorostych cierpi
na to zaburzenie. Niestety, naukowcy nie s do korica pewni, co
je dokladnie powoduje. Ale jedno jest pewne — STRES poglebia
trichotillomanie. Taki pod$wiadomy odruch autoagresji moze
tez dotyczy¢ DRAPANIA I SKUBANIA SKORY (wtedy nazywa
sie to dermatillomania), ktére w ekstremalnych przypadkach
prowadzi do RANTBLIZN
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pacjent, duzo czasu poswiecam na rozmowe, wsluchuje
sie w sposob formutowania mysli. Obserwuje mowe cia-
la. To pozwala mi na wstepna analize i opiniowanie, czy
dany problem skérny jest wynikiem stresu. Takim pa-
clentom staram si¢ réwnieZ wyjasnic, jakie moga podiag
jeszcze kroki oprocz leczenia objawowego u dermatolo-
ga. Zachecam ich do rozmowy ze specjalista z zakresu
psychologil i psychoterapii - méwi dr Malgorzata Mar-
cinkiewicz.

Bo ezasami leczenie samych objawdw nie wystarcay,
Jesli nie wyeliminujemy przyczyn psychicznych, to po
jakims czasie zaleczone zmiany znowu powrdca. Zreszta
juz w1857 r. w swojej ksiazce .Choroby skéry” dermato-
log William James Erasmus Wilson poéwiecil wspotza-
leznosci miedzy ukladem nerwowym a skorg caly roz-
dzial pt. Nerwice skory”. Mineto ponad 160 lat, a wiele
Z nas wcig? zdaje sie postrzegaé skére wylacznie jako
zewnetrzng powloke, ktora wystarczy poddaé zhuszcza-
niu, masowaniu i kremowaniu, by dobrze wygladala,
Tymezasem psyche i skéra sa nierozerwalnie potaczo-
ne. Zardwno skora, jak i system nerwowy powstaja z tej
samej ektodermy, czyli pierwszego listka zarodkowego,
Dlatego skora jest mocno unerwiona, a uklad nerwo-
wy bardzo szybko sie z nia komunikuje. Dzi§ wiemy, 7
podezas stresu ze znajdujacych sie w skérze koncowek
nerwowych uwalniaja sie neuropeptydy, ktore zaostrza-
ja $wiad towarzyszacy np. atopowemu zapaleniu ské-
ry czy tuszczycy. Uwaza sie, e uczucie swedzenia jest
trudniejsze do zniesienia niz bél. A skoro swedzenie ma
podioze psychiczne, to logiczne jest, ze wymaga nie tyl-
ko miejscowe] aplikacji masci, ale takie leczenia psycho-
logicznego. Zreszta w leczeniu §wiadu czesto zaleca sie
laczenie kremdw i masci z doustna hydroksyzyna, ktéra
w glownej mierze jest lekiem uspokajajacym. I wlasnie
badaniem relacji na linii skéra - psychika zajmuie sie
psychodermatologia, doéé nowa dziedzina, ktora operu-
je na pograniczu dermatologii, psychiatrii i psychologii.
W leczeniu wykorzystuje takie techniki radzenia sobie
ze stresem, jak: ¢wiczenia oddechowe, muzykoterapia,
joga czy medytacja. Takie holistyczne podejscie do zdro-
wia skory przynosi efekty, wiec jest coraz populamniej-
sze. W klinice Projekt Skéra dr dermatolog Malgorzata
Marcinkiewicz wspélpracuje $ciéle z psychiatra dr Joan-
n3 Sadowska-Mzuryk. - Wyznajemy zasade, ze laczenie
leczenia zdrowia psychicznego i fizycznego przeklada
sie na szybsze i lepsze efekty, a co za tym idzie - dobre
samopoczucie pacjenta - méwi dr Marcinkiewicz,

Niektérzy pacjenci obawiajy sie co prawda nega-
tywnych skutkéw ubocznych lekéw antydepresyjnych.
- Kaizdy lek moze powodowaé dzialanie uboczne, nawet
paracetamol, ktéry jest dostepny bez recepty. W swojej
pracy staram sie odczarowad tez porady psychiatryczne
- dodaje dr Marcinkiewicz. Czasem warto z nich skorzy-
staé,bynlepupaﬁwblqdmknlc:stmsrdmusiqpm
blemy skérne, ktére z kolei pogarszaja samopoczucie,

A obniZona samoocena i nastrdj odbijaja sie na kondydji
shory.

STRES WYPISANY NASKORZE

Uwaza sig, ze nawet 30 proc. chor6b skdry ma swoje
podioze w psychice. Choroby dermatologiczne wywola-
ne duizym obeigzeniem ukdadu nerwowego to: fuszczy-
ca, lysienie, tradzik, pokrzywka, $wiad, liszaj plaski,
atopowe zapalenie skéry i tradzik rozowaty. Psychiatra
i dermatolog Robert Griesemer opracowal nawet wspél-
czynnik wplywu emocji na choroby skéry. Im wyaszy,
tym emocje maja wigksze znaczenie. I tak na pryklad
tradzik rozowaty a2 w 94 proc. jest uzaleiniony od stanu
psychicznego, a ysienie plackowate oszacowane zostalo
azna 96 proc. w skali Griesmera,

AZS

Stres wyjatkowo mocno daje sie we znaki chorujacym
na atopowe zapalenie skory. To choroba przewlekla,
ktéra dotyka glownie mieszkanicéw krajow wysoko
uprzemystowionych. Bo poza czynnikami dziedziczny-
mi duy wphyw na jej rozwdj ma rowniez zia dieta (duzo
produktéw wysoko przetworzonych), zanieczyszczenie
stodowiska, no i nasz bohater - przewlekly stres. Czyn-
niki stresogenne bardzo zaostrzaja $wiad skory | wywo-
tuja nawroty choroby. Dowiedziono, ze pacjenci z AZS
czgsciej choruja na depresie. W tym przypadku mozemy
wige méwié wlasnie o blednym kole - w sytuacjach stre-
sowych u pacjenta pogarszaja sie objawy chorohowe,
a towywoluje ponownie reakgje stresowa.
POKRZYWKA

Objawia sig swedzacymi bablami podobnymi do tych,
ktdre powstaja po kontakeie z pokrzywa, stad jej nazwa.
Pokrzywka to czesta reakeja na alergie pokarmowe,
wziewne, uczulenia na leld, a takze ukaszenia owadéw.
Ale wigksza czes¢ pokrzywek przewlektych jest powo-
dowana wlasnie przez napiecie emocjonalne. Co prawda
trudno jest zdiagnozowac przyczyne pokraywki, ktéra
trwa dhuzej niz kilkanascie dni, bo kto z nas pamieta, co
na preyklad jadi kilkanadcie godzin przed wystapieniem
objawdw. Jezeli jednak usunelismy z otoczenia wszelkie
alergeny i przyjmujemy leki przeciwhistaminowe, a ona
nie ustepuje, to najprawdopodobniej ma podloze psy-
chosomatyczne.

LUSZCZYCA

To choroba, ktdra dotyezy okolo 2 proc. populacii.
At jedna trzecia pacjentow z ta dolegliwoscia przy-
znaje, ze bodzcem wyzwalajacym chorobe byt u nich
duzy stres. Naukowcy stwierdzili tez, ze u oséb, ktére
podezas fototerapii (ktéra jest jedna 2 metod leczenia
tuszezyey) stuchaly relaksujacych nagran diwieko-
wych stuzacych do medytacji, zmiany na skérze zani-
kaly szybciej. »
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TRADZIK
Przeprowadzone w 2003 roku na Uniwersytecie Stan-
forda badanie wykazato, ze w trakcie trwania egzami-
néw studenci narzekali na wzrost uczucia napigcia
i zwiekszona liczbe pryszczy. Wysyp tradziku korelowal
7e wzrostem poziomu stresu. Do podobnych wnioskdw
doszli badacze z Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu,
ktérzy u osoh z tradzikiem stwierdzili wigksze stezenie
prolaktyny i kortyzolu - hormonow zwiazanych ze stre-
sem. A kiedy androgeny nadnerczowe pobudzaja prace
gruczoléw lojowych, zwigksza sig produkcja sebum,
ktére zatyka ujécia mieszkow wlosowych. Skéra pod
wphywem kortyzolu stabiej tez broni sig przed bakteria-
mi. W efekcie prowadzi to do powstawania zaskomikéw
i wypryskow.
TRADZIKROZOWATY
Pod wplywem emocji dochodzi do zwighszonego
krwi przez naczynia skdrne, co objawia sie
u czedci osob pod postacia rumierica emocjonalnego.
Przypadlosé jest uciailiwa, ale niegroina. Jednak kiedy
z powodu diugotrwalego stresu dojdzie do zmian hor-
monalnych, moe to skutkowad znacznie powaZniejszy-

mieszek opleciony jest wspétczulnym ukdadem nerwo-
wym, ktory - jak wiemy - aktywuje si¢ pod wplywem
stresu, to zaczyna ona wydziela¢ neuroprzekaZnik zwa-
nymmirma!mq.ﬁtaiestabmrbowampnazkmnﬁﬂd
macierzyste melanocytéw tworzacych pigment. - To po-
woduje wzrost aktywnosci komorek macierzystych me-
lanocytéw a2 do wyczerpania rezerwuaru. A kiedy zapas
komérek macierzystych odpowiedzialnych za nasz na-
turalny kolor sig wyczerpie, wlosy go po prostu traca. -1
jest to trwale uszkodzenie - dodaje prof. Ya- Chieh Hsu
z Uniwersytetu Harvarda.

Stres przyspiesza siwienie, ale takie wypadanie
whoséw, poniewaz mieszek wlosowy jest wrazliwy na
kortyzol. Tyle ze tak jak na skutki stresu w postaci np.
pokrzywki na tle nerwowym nie trzeba zbyt dhuigo cze-
kaé, tak wlosy wypadaja z opéinieniem. Na ogél mie-
siac, dwa miesigce po trudnym dla nas okresie. - Pierwsi
paq'mci.ktdrvchpm,-imowa]ampopandemii.derpieli
gléwnie na kontaktowe zapalenie skory wywolane bar-
dzo czestym odkazaniem rak. Potem byly okoloustne
zapalenia skory spowodowane noszeniem maseczek.
Ale obecnie dominuja pacjenci z nasilonym wypada-
niem wloséw - méwi dr Malgorzata Marcinkiewicz z kli-

SWIATOWA ORGANIZACJA ZDROWIA
OKRESLILA STRES jako CHOROBE STULECIA

mi zmianami skémymi - tradzikiem rézowatym. On tez
zaczyna sie od rumienia, ale w poZniejszej fazie zaczy-
naja juz by¢ widoczne teleangiektazje, czyli rozszerzone
naczynka (powszechnie zwane pajaczkami). Jezeli nie
zaczniemy leczenia na tym etapie, moie to skutkowaé
rozwojem grudek, krost oraz przerostem i widknieniem
gruczolow lojowych. Dlatego im wezesniej dermatolog
wprowadzi leczenie, tym lepszy jego rezultat.

WYPADANIE I SIWTENIE WLOSOW

Znasz powiedzenie ,osiwied ze zmartwienia™ Whrew
pozorom nie jest to tylko barwna metafora. - W stycz-
niu 2020 roku naukowcy z Uniwersytetu Harvarda po-
twierdzili teze, 7e stres moze powodowaé siwienie wio-
séw -méwi trycholog Anna Mackojé, ekspert Instytutu
Trychologii. Wymika to z anatomii mieszka wlosowego,
ktory jest wyposazony w dwa rezerwuary komorek ma-
cierzystych. Pierwsze to komérki macierzyste odpowie-
dzialne za przyrost wlosa, a drugie - komorki macierzy-
ste melanocytéw, ktore tworza pigment. W poczatkowej
fazie wzrostu wlosa komérki macierzyste melanocytow
syntetyzujq melaning (barwnik), by nowe wlosy rosty
w typowym dla danej osoby kolorze. A poniewaz kazdy

niki Projekt Skora. Jednym stowem wlosy sa dobrym
barometrem stanu organizmu, dlatego nie powinnismy
ignorowaé zadnych niepokojacych sygnatow z nimi

IMARSZCZKI

Po przeczytaniu tych wywodow odetchnelas z ulga: JUfE,
na szczedcie nie cierpie na zadng z tych przypadiosci™?
Ale stres to nie tylko ucigiliwe choroby skdme. Nieste-
ty, powoduje talze banalne i niegrozne, choé niechciane
- zmarszczki. I nie tylko dlatego, e w chwilach napiecia
silnie uaktywnia sie nasza mimika. W takich momen-
tach zaburza sie tez funkcjonowanie ukladu krwiono-
énego. A kiedy doplyw krwi do komérek skéry jest ogra-
niczony, to 53 one stabiej dotlenione. Skutkuje to tym,
#e po pierwsze, otrzymujq znacznie mniej dostarcza-
nych razem z limfa cennych skladnikéw odiywezych,
a po drugie, trudniej im wtedy pozby¢ sig produktow
przemiany materii. Przewlekly stres spowalnia takie
produkcje melatoniny, czyli hormonu snu, co zmniejsza
zdolnoéé skary do regeneracji. Efekt jest widoczny go-
tym okiem - cera ziemista, przesuszona, Z r0ZSzerzony-
mi naczynkami, pomarszczona.
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