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CHRONOBIOLOGIA SKORY,

CZYLICO ZAPROGRAMOWAEA NATURA

Skara jest najwiekszym crganem ludzkiego ciata. Ze wzeledu na swoja powierzchnie stanowl az 15% masy ciata. Posiada bardzo zréznicowana budowe

i skamplikowang fizjologie. Dzieki dynamicznej strukturze jest wrazliwa, delikatna i szybka reaguje na zmiany wywotane czynnikami wewnetrznymi

I zewnetrznymi. W odrdznieniu od stanu naszega serca, nerel czy kosci, rezultaty jej pielegnacji s3 widoczne dla wszystkich. Jest nie tylko zewnetrzna

powtoky naszego ciata, ale spetnia zadziwiajgco wiele zadan, dlatega istotne jest zrozumienie jej budawey, funkeji i potrzeb.

Nasza skdra, podobnie jak ate ciato, kieruje sie wewnetrznym
rytmem biologicznym, powtarzajacym sie co 24 godziny. Mozliwe
jest zatem okredlenie czasu najwiekszej i najmniejszej aktywnosd
zachodzacych w niej procesow, z uwzglednieniem wphywajacych na
nie czynnikéw. Nauka, zajmujqca sie badaniem rytmow biologicznych,
czyli periodycznych zjawisk, zachodzacych w organizmach Zywych pod
wptywem czynnikéw zewnetrznych, to chronobiologia. Harmonizaga
funkgonowania organizmu poprzez odbudowe naturalnych rytmow
biologicznych w organizmie cztowieka, jest jednym z podstawowych
elementdw zdrowia — to fundament naszej aktywnej dhugowieczno-
.

(o to oznacza w praklyce dla nas, a w szczegdlnosci dla naszej
skary? Do zrozumienia tego przyczynifa si¢ m.in. chronokosmetyka —
dziedzina kosmetyki, badajgca wptyw dziafania zegara biologicznego
na funkgonowanie skory. Pomogta ona doktadnie poznac, jak zmienia-
jace sigw dagu doby czynnoid biologiczne organizmu {m.in. dotyc3-
(e procesu przemiany materii, pracy gruczobéw czy zmian temperatury
ciata) oddziatuja na skorg i na tej podstawie opracowac optymalne
formuty kosmetykow, kidre odpowiadajajej dobowym potrzebom.

Juz starozytni zauwazyli, ze sen jest najlepszym kosmetykiem.
Nocg skéra regeneruje sie najintensywniej. Naukowcy obliczyli, ze
miedzy pénoc, a godzing 6 nad ranem komdrki dzielg sie nawet
dziesieciokrotnie szybciej niz w dagu dnia, a cyrkulacja krwi i zawar-
10s¢ w niej aminokwasow wezrasta do 50%, co wphywa na zwigkszong
odnowe tkanek. Dlatego wieczoma pielegnacja powinna miec na celu
wspomozenie tej odbudowy. W trakcie snu ulega ostabieniu funkda
bariery ochronnej skdry, cosprawia, Ze lepiej przyjmuje ona sktadniki
aktywne. Badania dowiodty, ze wieczorna aplikacja preparatow pie-
legnacyjnych moze znacznie efekiywniej wygtadzac i rozpromieniac
skére, niz ta sama czynnos¢ wykonana rano. Z drugiej strony, z uwagi

na zwigkszong przepuszczalnosé bariery ochronnej, przeznaskorko-

wa utrata wody zwieksza sie nawet o potowe, co przyspiesza utrate
naturalnego nawilzenia. Ucieczka” wody dotyczy cateqo data, ale
najintensywniej zaznacza sie na twarzy. Proces ten, nazwany w skro-
aeTEWL (transepidermal water loss), jest niezbedny dla normalnego
funkgjonowania skoryiistotnie wphywa najej strukture. Kosmetyki po-
winny wiec pomagac w utrzymaniu prawidtowego nawilzenia skory,
amy w ciagu dnia musimy pamietac o przyjmowaniu odpowiedniej
ilosci pyndw.

Zmianami zachodzacymi w naszym organizmie w ciagu doby
steruj3 komorki nerwowe mieszczace sie w miedzymézgowiu i nad
skrzyzowaniem nerwow wazrokowych. To nasz wewnetrzny zegar,
ktory odpowiednio ,nakrecita” matka natura, Wstuchaj sie, jaki rytm
pracy wyznacza twojemu organizmowi i w miare mozliwosci postaraj

sie dostosowac do niego swdj plan dnia.

Jak zatem wyglada doba Twojej skory:

5.00-7.00 — powoli budzimy sie, nasza skora rownieZ; teraz pracuje
najwolniej. Minimalne mikrokryzenie sprawia, Ze nie jest w stanie
chong zadnych substancii odZywezych. Jest za to lekko podrazniona
i obrzeknieta. Przez nocw komdrka ch nagromadzito si sporo wody. Po
przebudzeniu musisz skére porzgdnie oczyscic, usunad nagromadzone
zanieczyszczenia, po czym natozyC odrobine kremu dobranego w za-
leznosd od typu ceryi pory roku z dodatkiem filtrdw UV,

8.00- 10.00 - Skora powoli budzi si¢ do zycia. Wraz ze wzrostem tem-
peratury catego ciata, poprawia sie przede wszystkim jej ukrwienie.
11.00-13.00 — Zanikaj3 obrzeki, cera jest promienna, elastyana
i Swieza, lepiej ukrwiona i odZywiona. Nie widac na niej oznak zme-
@enia, ale bardzo aktywne s3 gruczoty tojowe. Aby niwelowac efekt
Swiecqcej skory przez aaty dzien, uzywaj bibutek matujqcych lub roz-
warstwionych chusteczek

14.00-16.00 — Skora pracuje wolno, tak jak my; zaczyna jej brakowac

tlenu. Cera wyraznie traci swoj blask. Skory, zwtaszcza thuste, blysz-
(z3 si¢ nieestetycznie. Nie zapominaj o regularnym piciu wody i na-
turalnych sokow. Powinnas przyjac okoto 2 litrdw phyndw. Pamietaj,
e woda to istotny i najtanszy kosmetyk i bez niej nawet najdroZsze
kremy nie spetnig swojego zadania. Zeby dotlenic organizm wychodz
w przerwach na SwieZe powietrze i absolutnie nie pal papierosw oraz
unikaj zadymionych pomieszczes.

17.00-18.00 — Teraz skira pracuje najintensywniej. Naczynia krwio-
nosne transportuja krew w niewiarygodnie szybkim tempie. Cera za-
zyna przygotowywac sie do wieczorne] regeneraci. Po potudniu zmyj
makijaz najszybciej jak sie da, nie czekaj z tym do poznego wieczora.
Popotudnie to idealny czas na wszelkie zabiegi kosmetyczne. Bez obaw
wyprobuj nowy peeling lub zrob sobie odzywcza maseczke.
19.00-21.00 - Skora jest napieta, jedma, mniej podatna na podrai-
nienia. Na pot godziny przed snem natdz na skore twarzy i szyi dobry
krem odZywezy na noc. dy zrobisz to tuz przed potozeniem sie do
tozka, wiecej wehtonie go poduszka, niz spragniona go skora. Pamigtaj
rownie, Ze na preparatach przeznaczonych na noc nie warto oszcze-
dzac | ch dziatanie jest dla naszej cery zbawienne.

22.00 - 4.00 — Teraz skora wykorzysiuje to, co dostarczyha z kre-
men lub maseczkq. To czas najintensywniejszej regeneracii komorek
i odbudowy hydrolipidowej warstwy ochronnej. Produkga kolagenu
rosnie, szkodliwe wolne rodniki 53 niszczone, a uszkodzenia komorek
naprawiane W nocy odbywa sie rdwniez proces usuwania toksyn z or-
ganizmu.

5.00-7.00 - Kiedyodpoczywalismy podczas snu, nasza skora inten-
sywnie pracowata, Teraz jej kolej i nie wymagajmy od niej za duzo.

| wszystko zaczyna sie od poczatku...
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