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Jak spaé, by obudzié si¢ mlodsza? Albo przynajmniej
nie w gorszym stanie nizrano? Od tego celu dzieli cie grubazaslona,
$wieza poszewkaikremz...

tekst ANNA ROSINSKA

edtug raportu TNS problemy ze snem deklaruje ponad potowa z nas. Jedni w ogéle nie moga

zasnaé, inni czesto sie wybudzaja, wiec nie moga sie zregenerowac. Z pewnoscia nie pomaga tez

stres zwiazany z pandemia. - Krétkofalowe niedospanie wptywa gtéwnie na problemy z kon-

centracja, op6znione reakcje na bodzce czy po prostu brak energii i drazliwos¢. Konsekwencje

diugofalowe, niestety, przektadajg sie na zdrowie - oslabia sie system immunologiczny oraz
wzrasta ryzyko zachorowania na nowotwory, cukrzyce czy otyto$¢ - mowi dr n. med. Malgorzata Fornal-Pawtowska,
psycholog, ekspert od zaburzen snu z Centrum Medycznego Damiana. To, 0 czym nie wspomina, bo z punktu widzenia
zdrowia nie ma to wiekszego znaczenia, to fakt, ze niedostatek snu odbija sie tez na stanie cery. W pierwszej kolejnosci
objawia sie to pod postacia sinicéw pod oczami, a na dhuzsza mete owocuje wiotkoscig skory i zmarszczkami. Dobrze
wiec zrozumie¢ procesy, ktore zachodza w skorze podezas snu.

CO TAK NAPRAWDE DZIEJE SIE, ZE SKORA, KIEDY SPISZ?

Skéra zyje rytmem dobowym, podobnie jak caty organizm. Jednak ona bardziej przypomina zwierze nocne. Gdy ty zapa-
dasz w sen, ona wlasnie zaczyna pracowa¢ na zdwojonych obrotach. Wszelkie procesy regeneracyjne i naprawcze odby-
waja sie wlasnie po zmroku. Jak wyglada nocny timing? Miedzy 23 a 4 nad ranem komérki skory dziela sie nawet dziesie¢
razy szybciej niz w ciagu dnia. Przy okazji naprawiane jest ich DNA. Mniej wiecej w tym czasie organizm pozbywa sie tez »






URODA | Pielegnacja

wszelkich zanieczyszczen i wyrzuca nagromadzone toksy-
ny do ukladu limfatycznego. To wtedy tez skora wehiania
aktywne skladniki kreméw. - Bo podwyzsza sie tempe-
ratura skory i zwieksza sie przeptyw krwi. Roénie takze
przepustowos¢ bariery komérkowej, dzieki czemu fatwiej
wnikaja do niej aktywne skladniki zawarte w kremach.
Niestety, ta zwiekszona przepustowo$¢ ma i zla strone,
tzw. TEWL, czyli transepidermalng utrate wody. Kiedy
$pimy, woda fatwiej wyparowuje z naskorka, co skutkuje
bardziej sucha skéra o poranku - wyjasnia dr Agnieszka
Blizanowska z Centrum Medycyny Estetycznej i Derma-
tologii ,WellDern”.

A doktor Francois Duforez, miedzynarodowy eks-
pert ds. medycyny snu wspotpracujacy z marka UOreal,
nazywa ten pierwszy etap snu ,zlota godzing” (cho¢ tak
naprawde trwa on mniej wiecej pie¢ godzin). - Podczas
snu wydzielaja sie trzy hormony. Przede wszystkim tuz
po zmroku zaczyna sie wydziela¢ melatonina, naturalny
antyutleniacz, ktéry reperuje to, co sie zepsuto podczas
dnia. Bardzo cenne jest to, ze melatonina ma naturalne
dzialanie ochronne przed fotostarzeniem, a jak wiado-
mo, promienie UV to gléwna przyczyna starzenia sie
skéry - méwi dermatolog dr Ewa Chlebus z Kliniki dr
Chlebus. Jest jednak jeden haczyk. Melatonina zaczyna
sie wydziela¢ dopiero po zapadnieciu zmroku (dlatego
zreszta nazywana jest hormonem ciemnosci), a $wia-
tlo, nawet to bijace od ekranu komputera czy telefo-
nu, zaburza jej wydzielanie. Zaktéca ten proces nawet
staba miejska po$wiata, dlatego warto zainwestowac
w nieprzepuszczajace $wiatla zastony w sypialni. Bo
jak ostrzegaja autorzy pracy opublikowanej w pi$mie
,Sustainability”, juz $wiatto o natezeniu szesciu luksow
(czyli mniejszym niz typowe o$wietlenie ulic) wystarczy,
aby zaburzy¢ u czlowieka wytwarzanie tego hormonu.
Swoja droga rytm dobowy syntezy melatoniny ulega
stopniowemu splaszczeniu wraz z wiekiem, bo dochodzi
do zwapnienia szyszynki, ktora ja syntetyzuje. Dlatego
osoby w podesztym wieku maja problemy ze snem, cze-
sto zasypiaja w dzien i budza sie wezesnie rano. Od kilku
lat wzrasta zainteresowanie melatoning jako sktadni-
kiem kosmetycznym, bo naukowcy odkryli niedawno,
7e skéra zawiera receptory melatoniny i ze stymuluje fi-
broblasty. Ten potezny hormon anti-ageing zaczat wiec
pojawiaé sie w kremach (cho¢ na razie nielicznych), np.
w Thalgo Sleeping Cream Night Time Recovery (zwiera
peptyd promelatoniny), Lancaster 365 Skin Repair Ni-
ght Cream czy nocnej masce do ust Milk Makeup Mela-
tonin Overnight Lip Mask.

- Poza tym w pierwszej czesci nocy zaczyna sie wy-
dziela¢ inny hormon - somatotropina. Jest to hormon
wzrostu HGH (growth hormone), ktory tez wspiera
procesy regeneracyjne skory oraz poprawia jej ukrwie-

Chanel Coco Mademoiselle L'Eau Privee to pierwsze
perfumy specjalnie na noc! Mozna nimi spryska¢
poduszke, wlosy, koszulg nocna - zapach otuli

i da poczucie bezpieczeristwa.

Murad

Resveratrol Lift Night
Infusion Cream, Caudalie,
87,35 2}/25 ml; peeling
Ré2a z jagoda, Mokosh,
89 24/60 ml, nakladaj

na kilka minut przed snem,
by skora lepiej wehionela
krem na noc; Night Fix
Enzyme Treatment,
Murad, 435 z//30 ml,
aplikuj po nalozeniu kremu
na noc, wmasuj jedng
pompke w skore twarzy

i szyi jako ostatni krok
wieczornej pielegnacji

SZESCNAWYKOW,
KTORERUJNU.JA TWOJA
SKORE, KIEDY SPISZ

Spisz na brzuchu albo na boku. Jesli rok za rokiem
przez cala noc zagniata sig skre, to nic dziwnego, ze po kil-
ku latach w tym miejscu pojawia sig zmarszczki. Poza tym,
pocierajac skora o poszewke, roznosi sig bakterie i sebum.

Nie zmywasz makijazu. Niby wszyscy juz to wiedza, ale
warto przypomnie¢: kiedy przez osiem godzin $pisz z twarza
wiulong w poduszke, to makijaz wraz z przyklejonym do nie-
go brudem z calego dnia doslownie wprasowuje sig W pory
skory i zatykaje.

Drink na dobry sen. Brzmi atrakcyjnie, ale to nieprawda.
- Alkohol wypity tuz przed snem zaburza jego cykl - méwi
Nancy H. Rothstein, Sleep Ambassador z Resonea (firma
technologiczna badajaca procesy snu). - Jesli jeste$ na im-
prezie, to przynajmniej na 3-4 godziny przed za$nieciem za-
cznij pié wode. Zreszta to samo dotyczy napojow zawierajg-
cych kofeine (kawa, herbata) i napojow gazowanych.

Zarzadko pierzesz posciel. Nalezy jg zmienia¢ co ty-
dzieri, a przynajmniej poszewka jaska powinna by¢ zmieniana
cosiedem dni.

Nie zwiazujesz wloséw przed snem. Wiosy to zrodio
sebum i brudu, ktéry osiada na nich przez caly dzier. Jesli
przez osiem godzin beda przyklejone do twarzy, to ryzyko
podraznienia czy wypryskow jest spore.

Temperatura w sypialni jest za niska albo za wy-
soka. Moze by¢ za niska? Przeciez wszyscy pamigtamy opo-
wiesci o generalowej Zajaczkowej, ktora spala oblozona lo-
dem i dzieki temu zachowala mlodos¢ na dlugie lata. Prawda
jest jednak taka, ze jesli w sypialni jest za zimno, to nasz sen
jest zbyt plytki. A odnowa komdrkowa zachodzi tylko podczas
fazy snu glebokiego. Ale jesli temperatura jest za wysoka, to
skora szybciej odparowuje wode i sie wysusza.
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nie - dodaje dr Ewa Chlebus. Wiele reklam suplemen-
toéw z somatotroping nazywa ja wrecz hormonem
miodosci. Najcze$ciej HGH przyjmuja kulturyéci ma-
rzacy o szybkim przyroscie masy. Jego goracym zwo-
lennikiem byt tez kontrowersyjny dr Fredric Brandt,
whasciciel klinik medycyny estetycznej na Florydzie,
zwany ,baronem botoksu”. Oprécz jadu kielbasiane-
go wstrzykiwat sobie (oraz swoim pacjentom) dawki
HGH, bo, jak twierdzit, dziataly odmtadzajaco. Jednak
podawanie hormonu wzrostu zdrowym ludziom w ce-
lach odmtadzajacych balansuje na krawedzi legalnosci
i etyki, gdyz nie ma dowodow na to, ze wstrzykiwane
HGH - oprécz stymulacji wzrostu zdrowych komo-
rek - nie stymuluje tez przy okazji wzrostu komoérek
rakowych. Jak dotychczas przyjmowanie zastrzykow
z HGH przez dorostych zostato na poczatku tego roku
zalegalizowane przez FDA, ale jedynie w przypadku
stwierdzonych deficytéw tego hormonu w organizmie
oraz tylko przez okres tygodnia. To, co jest dozwolone,
to kremy z czynnikami wzrostu. Sa w ofercie m.in. ta-
kich renomowanych marek jak hiszpariska Sesderma
(Factor G Renew Serum) albo islandzka Bioeffect (np.
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Maska do ust na noc z melatoning Melatonin Overnight Lip Mask,

Milk Makeup 99 }/8 g (Sephora); Dragon’s Blood Night Cream,
Rodial, 349 z/50 ml (Pell.pl); regenerujacy peeling na noc Doux Peeling
Nuit, Embryolisse, 135 zi/40 ml; nocna maska regenerujaca Night
Repair, Floslek, 40 z}/50 ml; krem z serii Sesgen 32, Sesderma,

189 z4/50 ml, kt6ra stworzono specjalnie dla 0s6b o zaburzonym rytmie
dobowym (piloci, stewardesy etc.)

Serum EGF). Tu dziata jednak zupelnie inna zasada.
Do kremu nie pakuje sie ludzkiej somatotropiny, ale
czynniki wzrostu pochodzenia roslinnego (np. pepty-
dy biomimetyczne czy komérki macierzyste). Czy to
dziata na skore i czy takie kremy pomoga jej zréwno-
wazy¢ niedobory HGH spowodowane przez brak snu?
- Musimy przeanalizowa¢ dane kliniczne z paru lat,
zeby sie upewnic, czy rzeczywiscie dziataja i w jakim
stopniu - uwaza dr Chlebus. - Trzecim hormonem,
ktory odgrywa wazna role podczas snu, jest kortyzol.
Jesli nasz sen jest spokojny, to jego poziom spada, a im
mniej hormonu stresu, tym mniej stanéw zapalnych
skory - dodaje. »



PO CO NAM KREM NANOC?

Dzieki tym wszystkim procesom zachodzacym w ské-
rze miedzy zmierzchem a $witem skéra w nocy od-
nawia sie trzy razy szybciej niz za dnia. Mozna wigc
spokojnie zaryzykowac stwierdzenie, ze zdrowy sen to
najlepszy pielegnujacy kosmetyk i do tego w 100 proc.
naturalny. Samo wiec nasuwa sie pytanie: to na co nam
specjalne kremy na noc?

- Na pewno lepiej regularnie sie wysypiac, niz haro-
wa¢ po nocach, zeby kupi¢ sobie luksusowy krem. Ale
z drugiej strony noc to najlepszy moment, by zaapli-
kowaé na skére wszystkie aktywne skladniki, ktérych
potrzebuje. Bo nocg jest najlepsza absorpcja - wyjasnia
dr Ewa Chlebus i dodaje: - Za dnia skora jest skupiona
na ochronie przed agresorami (UV, zanieczyszczenia,
wolne rodniki) i dopiero w nocy moze skupi¢ sie na
czyms$ innym. No i dodatkowo mamy sprzyjajace wa-
runki - wieksza przepuszczalno§é bton komérkowych,
lepsze mikrokrazenie w obrebie tkanek i nieznacznie
podniesiona temperatura. - Noca powinni$my stoso-
wacé sktadniki wspomagajace regeneracje komérkowa,
najlepiej retinoidy, ktore maja udokumentowane na-
ukowo dziatanie - uwaza dr Blizanowska.

Warto tez podkresli¢, ze krem na noc ma zazwyczaj
wieksza koncentracje sktadnikéw aktywnych niz jego
wersja dzienna i pozbawiony jest wszelkich elemen-
tow, ktore niepotrzebnie obciazaja formulacje, ale za
dnia s3 niezbedne (filtry UV, substancje matujace czy
pigmenty). Czesto w kremach na noc stosowane sa
antyoksydanty, ktére niweluja szkodliwy wptyw wol-
nych rodnikéw, a takze skladniki fagodzace i kojace,
ktore redukuja podraznienia i zaczerwienienia po-
wstate w ciagu dnia. Specyfiki na noc moga réwniez
zawiera¢ kwasy AHA, ktére pomagaja w ztuszczaniu
starego naskérka. No i last but not least: krem na
noc powinien tez dobrze nawilza¢, poniewaz - jak juz
wspomnieli$émy - w nocy skoéra traci wode, i to trzy
razy szybciej niz w ciagu dnia.

Réwnie wazne, co rodzaj sktadnikéw, jest przygo-
towanie skéry do snu, czyli doktadny demakijaz. Bo za-
nieczyszczona skéra po prostu nie wchtonie cennych
sktadnikéw zawartych w regenerujacym kremie na noc.
Podczas demakijazu nie mozna zapominac o ostatnim
gescie, czyli natozeniu toniku, bo to on przywréci skérze
whasciwe pH, dzieki czemu tez lepiej wchtona sie skladni-
ki aktywne kremu.

MINIMALIZM NOCNY?

A co z glosami, ktore méwia, Ze wrecz odwrotnie - noca
powinny$my daé skérze odpoczag, bo jesli bedziemy ja
przykrywaé kremami, to nigdy nie odnajdzie swej we-
wnetrznej réwnowagi. Tak uwazat na przyklad dr Rudolf

Egg anno doo

Maska na noc,

Indeed Labs, 100
Bakuchiol Lift w wersji

na noc, Lift4Skin by
Oceanic, 60 /50 ml
regenerujacy krem na

noc Cera Wrazliwa, AA
Oceanic, 24,39 zi/50 ml
regenerujacy olejek

na noc, Nuxe Bio Organic,
203 2}/ 30 ml

Anno d'Oro lifting solution,
Ziaja, 16,53 z}/50 ml
regenerujacy krem

na noc Imperial,
Yoskine, 149 zi/50 ml
Nawilzajacy krem na noc
24H, Nivea, 22 z1 50 ml

Poduszka Beauty Queen Pillow ma wyprofilowane
wyciecia, dzieki ktérym podczas snu policzek nie jest
zgniatany, zapobiega to powstawaniu zmarszczek sennych,
przecinajacych boczne czesci twarzy, brwi i skronie.
|dealna dla $pigcych na boku.149 zi, Beautyqueenpillow.pl

SENNEMITY

Trzeba spaé osiem godzin

Tyle razy to powtarzano, ze w koricu wszyscy uznali to za
prawde. Tymczasem Safwan Badr, szef American Academy
of Sleep Medicine, uwaza, ze nie liczy sie liczba godzin, ale
to, czy $pisz na tyle dlugo, by przej$¢ przez poszczegélne
fazy snu. - To kwestia indywidualna. Niektorzy potrzebuja
na to dziesieciu godzin, a innym wystarczy sze$¢ (to dotyczy
zaledwie 1 proc. populacji) - dodaje Penelope Lewis, szefowa
Sleep and Memory Lab na uniwersytecie w Manchesterze i
autorka ,The Secret World of Sleep”.

Nie jedz po zmroku

Dobra wiadomosé dla wieczornych lasuchoéw. Mala, ale bo-
gata w weglowodany przekaska z odrobing biatka godzing
lub dwie przed snem powoduje, ze mdzg zaczyna wytwarzac¢
serotonine, uspokajajacy neuroprzekaznik, dzigki ktéremu
latwiej zasnac.

Brak snu powoduje lysienie?

Niedobér snu moze napedzaé rozwoj choréb autoimmunolo-
gicznych. Jest zwiazany z wieloma chorobami, takimi jak np.
toczen rumieniowaty czy reumatoidalne zapalenie stawéw.
Moze takze wzmagaé lysienie plackowate. - Wtedy uklad
odpornosciowy atakuje mieszki wlosowe i zaki6ca proces
powstawania wiosa - wyjasnia Anna Mackoj¢, trycholozka z
Instytutu Trychologii.

FOT. GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE
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Hauschka, zatozyciel niemieckiej marki kosmetykow naturalnych
o teozoficznych korzeniach. Uwazal, ze przykrywanie skory noca
warstwa kremu jest jak nakladanie na nig torebki celofanowej. Skora
nie oddycha, a wszelkie mikstury tylko przeszkadzaja jej w samodziel-
nym réwnowazeniu produkcji sebum i wydalaniu zanieczyszczen.
Az w koncu, z biegiem czasu traci zdolnoéé do samodzielnej regulacii
i staje sie zalezna od produktéw nawilzajacych.

- Dr Hauschka dziatat w latach 60., przed era prawdziwie dzia-
lajacych kosmetycznych sktadnikéw aktywnych (retinoidy weszly
dopiero w latach 80., witamina C w 1997 roku, kwasy tez zaczely
by¢ szeroko stosowane dopiero w latach 90.). W jego czasach, jesli
kiadli$my na cala noc pielegnacje oparta gtéwnie na sktadnikach
ropopochodnych, takich jak olej parafinowy czy wazelina, to rzeczy-
wiscie pory mogly ulec zatkaniu. Jego koncepcja byta zblizona do
prawidtowego gojenia sie skéry (np. po uszkodzeniach) - wyjasnia
dr Ewa Chlebus.

A doktor Agnieszka Blizanowska dodaje: - Cho¢ jestem zwo-
lenniczka zasady ,mniej znaczy lepiej”, to jednak jako dermatolog
uwazam, ze skore nalezy pobudza¢ noca. Tyle Ze nie wieloma réz-
nymi sktadnikami aktywnymi, ale jednym - skutecznym. Retinoidy
sprawdza sie tu doskonale. ®
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ZDROWA PODUSZKA

W sieci natrafiamy na oferty poszewek ze specjalnych materiatow,
ktére maja likwidowac tradzik lub dziata¢ przeciwzmarszczkowo.
Czy rodzaj poduszki i poszewki rzeczywiscie ma wplyw na kondy-
cje skory? Prawda to czy zwykle nabijanie w butelke? - Zle dobrana
poduszka powoduje niewlasciwe ulozenie glowy | wtedy powsta-
ja tzw. zmarszczki senne na szyi i dekolcie. Na pewno, jesli ma sie
skore wrazliwg albo naczynkowa, lepiej wybiera¢ poszewki gladkie,
np. z jedwabiu - méwi dr Ewa Chlebus.

Z kolei naukowcy z lzraela przeprowadzili testy, z ktérych wynika, ze
jony tlenku miedzi, ktorymi nasycono tkaning poszewki, penetrujg gérne
warstwy naskorka i stymulujg procesy regeneracyjne skory. Stad wnio-
sek (ktory podchwycili spece od reklamy), ze poszewka z miedzia dziala
odmiadzajgco. Istnieje nawet firma, ktdra nasycila poszewki kolagenem.
Producent przekonuje, ze zawarte w jej wiknach peptydy kolagenowe
moga zmigkezy¢ i nawilzy¢ skore podczas snu. Czy tak to dziata? Ist-
niejg juz technologie, dzieki ktorym powstaja np. rajstopy zawierajace
formuly nawilzajace albo z koenzymem Q10, kt6ry ma dziataé antycel-
lulitowo. Takie skiadniki dziatajg tylko powierzchniowo, a po kilku pra-
niach przestajg mie¢ takie wiasciwosci. Lepiej juz chyba zainwestowat
po prostu w dobry krem. - Zwrécilabym jednak uwage na co$, o czym
czesto zapominamy, czyli w jakim proszku pierzemy posciel. Srodki wy-
bielajace i zapachowe moga niepotrzebnie podraznia¢ skére - dodaje
dr Ewa Chlebus.



