DBAJMY O SK/C’)REL JAK...
O SPRAWNOSC FIZYCZNA

Ciepte, stoneczne dni dobiegty konca, a my siedzimy po uszy w jesiennej aurze.

Jesli nadal spogladasz z sentymentem na swoja letnia opalenizne,

zaslosuj pare trikow utrzymujacych jedrnosc skory

i odpowiedni poziom nawilzenia po wakacyjnych szalenstwach.
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Wielu ludzi wciaz nie zdaje sobie sprawy, jak destrukcyjny
wplyw na skore maja promienie UV. Pod ostona korzysci
7z wylwarzania witaminy D zachtannie fapia promienie
stoneczne, co czasem wymyka sie spod kontroli. Przynosi
to skorze jedynie szereg szkod: wysuszenie, Scienczenie,
destrukcje kolagenu, powstawanie plam i przebarwien,
zaburzenie czynnosci skory, przyspieszenie jej starzenia
iryzyko mutacji DNA oraz powstawanie powaznych chorob.

Skutki nadmiernego opalania kumuluja sie w skorze
i sa czesto widoczne dopiero po parudziesieciu latach.
Nawel sumienne uzywanie kremow z wysokim SPF nie

gwarantuje catkowitej ochrony. Dlatego po okresie sto-
necznym warto wdrozy¢ plan naprawczy. Powinien on
sktadac sie z roznych zabiegow, majacych na celu przywro-
cenie odpowiedniego funkcjonowania, czyli zdrowia skory.
W Estime taka kompleksowos¢ taczymy w zabiegach
intensywnie nawilzajacych i odzywiajacych gtebokie warstwy
skory, frakcjonujacych i stymulujacych do tworzenia kola-
genu oraz antyoksydacyjnych i ztuszczajacych. Kazdy z tych
elementow pielegnacji jest niezbedny, niezaleznie od wieku.
Duza cze$¢ moich pacjentow zyje w przekonaniu, ze im
wczesniej zacznie wykonywac zabiegi, tym gorzej bedzie



wygladac na starosc. Jest to dla mnie bardzo zaskakujacy
mit, przez ktory mozna si¢ bardzo zaniedbac. Skora nie ma
Jimitu regeneracyjnego”. To nie tak, ze poddajac si¢ wielu
zabiegom, nadwyrezymy skore i narazimy ja na przepraco-
wanie. Dzieje sie wrecz odwrotnie. Im wezesniej zaczniemy
dziatania profilaktyczne, tym dtuzej utrzymamy rowno-
wage i zdrowie skory, a w konsekwencji — piekny wyglad.

Uzyje w tym miejscu mojego ulubionego poroéwnania
do treningow. Jesli na co dzien nie ruszamy sie i pojdziemy
najeden trening o dowolnej intensywnosci, nie uzyskamy
poprawy kondycji, wydolnosci, nie zbudujemy miesni
ani nie wyrzezbimy sylwetki. Postymulujemy organizm,

pobudzimy metabolizm, jednak to dziatanie bedzie krotko-
trwate. Jesli natomiast bedziemy ¢wiczy¢ regularnie przez
dtuzszy czas, mieszac rozne rodzaje treningow, staniemy
sie sprawniejsi, silniejsi, wytrzymalsi, zdrowsi. I nawet jesli
po roku intensywnego trenowania zrobimy sobie przerwe,
nasza sylwetka nadal bedzie wygladata dobrze (byle nie
za dlugo, bo nic nie trwa wiecznie). Mysle, Ze ta metafora
dobrze obrazuje, dlaczego systematycznos¢ w dbatosci
o skore i w zabiegach jest tak wazna.

Zatem trenujemy skore regularnie i na rozne sposoby;,
a na pewno odwdzieczy nam sie zdrowiem, a co za tym

idzie — doskonatym wygladem! @
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