bodi -/drava

Ce je skrb za
zdravije, nego koze
za sijoc videz in
telesa nasploh med
vasimi prioritetami,
ste v zadnjem
¢asu zanesljivo
veliko slisali o
fotostaranju in
fotoposkodbah.

NATASA GODLER,
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STARA HITREJE

elo na kratko lahko re¢em, da :

je poleti pri nege koze zelo po-
membno, da pazite na kako-
vostno in visoko UV-zascito

zav s kozo.

S pretiranim povrdinskim cis¢enjem lah- :
ko povzro¢imo poskodbo zas¢itnega pla-
$¢a koze, kar v nadaljevanju povzroci iz-

gubo vlage, lahko pa tudi nastanek rdeci-
ce na obrazu. Vse to pa povzroca prezgo-
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dnje staranje koZe. Priporo¢am vam ka- :
kovostna ¢istilna sredstva brez mila in re-
dno uporabo tonika. Bistvo globinske ne-
| ge koze 5o serumi, ki jih prilagodimo po- :

(kar sicer velja vse leto, ker vas UVA-Zar- : trepam koze in jih lahko plastimo ve¢. Ta-

ki starajo prav vsak dan v letu), saj se v : ko bomo dobili razli¢ne ucinke na kozo - i

poletnem ¢asu koZa stara intenzivneje. poveéala se bo vlaznost, prepreéili bomo

Ne samo rdeca, tudi vsaka rjava barva po- : pigmentne nepravilnosti, gubice ... Na

meni vnetne procese v kozi, ti pa v na- : yoncy pa vedno nanesemo kakovostno

daljevanju povzrocajo razgradnjo kolage- dnevno kremo z zas¢ito UVB + UVA in do-

nain posledi¢no prezgodnje, vidno stara- datkom antioksidantov

nje koze. Poleg UV-zascite je pomembno }
vzdrzevanje vlaznosti koze in pravilno po- ; * Kako paUV-zarki vplivajo na naso kozo, :

vriinsko ciS¢enje, ki povzroca nemalo te- :

vasi kozi in zdravju?

UVB-Zarki povzrocajo rdecico, opekline,

¢ spremembo genskega materiala celic in

prekancerogene spremembe. So nepo-
sredna nevarnost za vase zdravje, zato
dvomov o nujnosti zas¢ite pravzaprav nil
UVA-Zarki prodirajo veliko globlje v ko-
70 in povzrocajo intenzivnejSo razgra-
dnjo dragocenega kolagena. Kolagen je
za nas izredno pomemben. Ta najmoc-
nejsi in najbolj zastopan strukturni prote-

i in, o katerem se zadnja leta vse ve¢ go-
i vori, obsega kar 30 % vseh telesnih be-
i ljakovin (predstavljajte si, kaksna masa je
kaj povzrocajo in kako lahko sami ucinko-
. vito poskrbite, da tezko pritakovane po- verjetnih 70 % debeline oz. volumna na-
Citnice ne bodo pustile vidnih posledic na :

to glede na naso telesno tezo!) in kar ne-

se koze! Z razgradnjo kolagena nasa ko-

Za izgublja volumen, kar pomeni, da izgu-
Poleti je son¢nim Zarkom izpostavljena :
velja povrsina koZe in tudi ¢as izpostavi-
 tve je veliko daljgi. :

blja ¢vrstost, tako da je kolagen kot sesta-
vina ECM izredno pomemben za mlado-

i sten videz koze. Pravzaprav so vse tera-



pije za pomlajevanje nase koze usmerje- :
ne v povecanje zgraditve kolagena, s ¢i-
mer doseZzemo zmanjsanje globine gub
in boljSo ¢vrstost — torej bolj mladostno,
napeto in sijo¢o kozo. :
UV-zarki sprozajo povecano izlo¢anje ko-
Znega barvila melanina in s tem pojav ne- :
ljubih pigmentnih nepravilnosti, iz-
susevanje koze in povelanja
stevila skodljivih prostih ra- 4
dikalov.

Skratka, izpostavljanje
UV-sevanju  povzroca
povetano vnetje v te-
lesu in razgradnjo kola-
gena.

Vse procese, ki tako na-
stajajo, s skupnim imenom
imenujemo fotostaranje.
Vsaka razgradnja in vnetje sta sestav-
ni del procesa staranja, vendar ju lahko s

‘/’

primerno nego, rezimom prehrane, pre- :
hranskimi dodatki in predvsem kakovo- :
stno zascito ucinkovito zmanjsujemo sa- :
mi.

/,,,f Za kozo skrbite
s spostovanjem,
ljubeznijo in
kakovostno nego
\ ~ le eno imate! -
\\ in obrestovalo se
\. vam bo.

stna zascita koze pred posledicami $ko-
dljivega UV-sevanja, zato da prepre¢imo
poskodbe in prezgodnje staranje koze ter : |

ohranimo naso kozo zdravo in lepo.

} Toda kaj sploh je staranje in kaj na ta
i proces najmocneje vpliva?
i Na kratko in zelo poenostavljeno bi lah-
: ko rekli, da se za¢nemo starati, ko
_ procesi razgradnje toliko na-

predujejo, da prevladajo enostavnim ogljikovim hidratom, kot so

kruh, krompir in testenine.

Zelo dobrodosli so prehranski dodatki. To

vali, ce bomo procese { je vada prava pravcata varnostna mreza,

gradnje tako povecal, ki vas varuje in dela za vas 24 ur na dan.

da bodo prevladali nad V njej so mascobne kisline omega-3, ki
i zmanjsujejo vnetje v telesu; antioksidanti,
i ki zmanjsujejo 3kodljivo delovanje prostih

radikalov; kolagenski peptidi, ki ohranja-
vnetje in oksidacija oziroma vpliv :

prostih radikalov, ki se med drugim moc-

\ nad procesi gradnje. To-
\ rej se bomo pomlaje-

razgradnjo.
Zelo pomembna procesa
staranja v nasem telesu sta

i soncu.
: >Kaj vse vpliva na ekstrinzi¢no staranje?
: in kofaktor pri gradnji kolagena; elemen-
 ti v sledeh ipd.

Kako na procese pomlajevanja vplivamo

: sami?

KAJ JE PRAVZAPRAV
FOTOSTARANJE

Fotostaranje je izraz, s katerim oprede- :
ljujemo posledice, ki jih na nasi kozi pov-
zro¢ajo UV-Zarki. Pri tem ne govorimo o :
naravnem fizioloSkem staranju, ki je pov- :
sem naraven proces in smo ga delezni :
prav vsi. T. i. intrinzi¢no staranje je pro- :
ces, odvisen od genov, in nanj ne more- :
mo vplivati.
Prav nasprotno pa velja za t. i. ekstrinzi¢- :
no staranje, ki je povzrocitelj prehitrega
in prezgodnjega, vidnega staranja koZe in
je odraz nasega zivljenjskega sloga. Eden :
najvecjih povzrociteljev ekstrinzi¢nega :
staranja je prav izpostavljanje soncu ozi- :
roma UV-Zarkom. Posledice, ki jih na nasi :
kozi puscajo soncni Zarki, pa imenujemo :
fotostaranje.
Fotostaranje je prevladujo¢ mehanizem
prezgodnjega in vidnega staranja koZe.
Dobra novica pa je, da je ekstrinzi¢no sta-
ranje — in s tem tudi fotostaranje — prav-
zaprav nasa izbira. Odlocitev je v nasih ro-
kah. Zato je ena najpomembnejsih stvari,
na katero moramo paziti poleti, kakovo-

Na na$ videz, zdravje in pocutje zelo vpli-
va nala prehrana. Pomlajevalna ali antia-
i ge se slisi nekoliko eksoti¢no, vendar to
 ni ni¢ drugega kot preprosto protivne-
i tna prehrana. Taka prehrana zagotovi te- nih) in odli¢na celoletna UV-zascita vam
i lesu gradnike za dobro regeneracijo, po-
¢ skrbi za vsa potrebna hranila in zmanj$u-
Preverite stanje fotoposkodb in poskrbi-

: te za ustrezno preventivo. Parametri, kot

¢ je vnetja.

i UZivajte obilo sveze zelenjave, kakovo-
i stnih beljakovin za regeneracijo, kot so
L ribe, jajca in meso kvalitetnega izvora,
. sveze sadje z manjsim delezem sladkor-
i ja in nobenega dodanega sladkorja, ve- jo celovito sliko stanja koze in so odli¢na
 liko kvalitetnih hladno stiskanih mascob :
Z usmerjeno in pravilno izbranimi terapi-
%jami, kot so radiofrekvenca, mezoterapi-
éja, dermakorekturne nege, lahko mo¢no

i oz. olj, orescki — skratka veliko sveze, ne-
: predelane, nekonzervirane hrane, ki vam
i bo zagotovila dobro pocutje, sijaj, energi-
i join zdravje. Izogibajte se kavi, mleku, ga-

 ziranim pijacam z dodanim sladkorjem in  zdravje kot lepoto. m

jo vas$ dragoceni kolagen - ker ta pomeni
} ' ' o kar 70 % debeline vase koze in se razgra-
i no povecata tudi med izpostavljanjem ;juje pod vplivom UVA-sevanja, je izredno

i pomemben za staranje oz. pomlajevanje

koze; vitamin C, ki je mocan antioksidant

Kakovostna in pravilno izbrana nega gle-

de na tip koZe in predvsem pridruZzena

stanja dela ¢udeze. Ustrezno povrsinsko
¢iscenje, izbira serumov (lahko tudi razlic-

zagotavljajo, da bo vasa koza e dolgo

ostala sijo¢a in predvsem zdrava.

so meritev vlaznosti koze, stanje vnetja v
kozi, stopnja fotoposkodb in morebitne
razgradnje kolagena in drugi, vam poda-

osnova za nego, pisane na kozo le vam!

zboljsate videz koZe in poskrbite tako za

Natasa Godler, lastnica salona NatashaSPAce, ima
veliko izkusSenyj iz prakse, Ceprav tudi svoje teoreticno
znanje ves cas dopolnjuje. V zadnjih letih se Se
posebno posveca pomlajevanju obraza in telesa.
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