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- — fibroblast

EFEKTYWNE UJEDRNIANIE

Problem utraty jedrnosci skory wynika
nie tylko z procesow starzenia sie,
wptywajg na niego rowniez wahania
masy ciata czy choroby. Dlaczego
skora wiotczeje | co mozemy
zrobi¢, by zapobiec temu

Zjawisku?

Wybraé w%as'ciwy cel tkanki tacznej wiasciwej. Rozmnazajg

sie i przemieszczajg w skorze whasci-
Problem wiotczenia skory jest bez-  wej, przeksztatcajac sie m.in. w mio-
posrednio zwigzany z kondycjg ské-  fibroblasty, ktére majg whadciwosci

ry wilasciwej, ktéra jest zbudowana  kurczliwe.

w duzej mierze z wtdkien kolagenu  Podobnie jak w przypadku wszystkich
i elastyny. To one zapewniajg skérze  komérek organizmu aktywnos$é fibro-
elastyczno$é, a za ich nieustanng pro-  blastéw maleje z wiekiem. Wyczerpu-
dukcje odpowiedzialne sa fibroblasty.  je sie ich potencjat — z tego powodu
Fibroblasty wywodzg sie z mezoder-  witdkien jest mniej i pogarsza sie ich
my i sg najliczniejszymi komorkami  jakosé. Kwas hialuronowy réwniez
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jest wytwarzany przez fibroblasty,
dlatego tez z czasem zmniejsza sie
poziom nawilzenia skéry. Funkcje
fibroblastu mozna jednak pobudzaé
za pomoca czynnikdw zewnetrznych,
mechanicznych lub elektrycznych.
Fibroblast wraca do swojej aktyw-
nej formy miofibroblastu i zaczyna
wytwarza¢ wiecej widkien podporo-
wych. Ma to miejsce np. w przypad-
ku zranienia skory, kiedy musi ona
produkowaé wiecej widkien, umozli-
wiajacych prawidtowe gojenie.

Technologie
w zasiegu reki

Majac na celu pobudzenie fibro-
blastéw do wytwarzania wiekszej
ilosci widkien, mozemy sie oprzeé
na aparaturze wywotujgcej dziatanie
mechaniczne lub wykorzystujacej ak-
tywnosé pradu:

> Dziatanie biomechaniczne — mobi-
lizacja tkanek (efekt masazu)
Aparatura kosmetyczna oparta na
takim rodzaju dziatania zapewnia
poprawe jedrnosci, ale tez efekty
wyszczuplajace. Jest wyposazona
w programy, ktore wywieraja na ské-
re dziatanie napinajace, umozliwiaja
redukcje tkanki ttuszczowej, popra-
we krazenia krwi i limfy oraz usuwa-
nie toksyn. W aparatach dostepnych
na rynku bardzo czesto taczy sie kilka
technologii, ktére umozliwiajg usu-
wanie lipidéw poprzez stymulacje
adipocytéw oraz pobudzajg fibro-
blasty do dziatania. Wyniki badan
skutecznosci aparatury wskazujg, ze
po serii wykonanych zabiegow widk-
na kolagenu i elastyny odnawiaja sie
i wzrasta produkcja kwasu hialurono-

wego.
Whiosek: Napiecie mechaniczne
przeksztatca sygnat mechaniczny

w odpowiedz biochemiczna.

Z kolei np. technologia oparta na
wykorzystaniu jednoczesnie mikro-
wibracji i ucisku poprawia jedrno$¢
skory, redukuje cellulit i skupiska

tkanki ttuszczowej. Poprawia stan na-
czyn krwiono$nych, a poza tym ma
rowniez dziatanie drenujace, redu-
kuje ,pomaranczowa skorke” i wy-
kazuje witasciwosci przeciwbdlowe.
Mikrowibracje w potaczeniu z uci-
skiem pobudzajg miesien, popra-
wiajac jego napiecie, a tym samym
jedrnos¢ i naprezenie potozonej nad
nim skory.

> HIFU - High Intensity Focused
Ultrasound to metoda gtebokiej
stymulacji skéry oparta na dziataniu
skupionych ultradzwiekéw. Whnikaja-
ca fala ultradzwigkowa kumuluje sie
na wybranych gtebokosciach skory
i tam dokonuje uszkodzen. Rozpo-
czynaja sie procesy ujedrniania dzie-
ki (miedzy innymi) mechanizmom
pobudzajgcym fibroblasty. Czesto
wystepujgcy natychmiastowy efekt
napiecia skory jest wynikiem nagfte-
go cofniecia sie kolagenu w wyniku
endogennego urazu termicznego,
jednak na petna, wielowarstwowa
przebudowe oraz produkcje nowych
wtdkien strukturalnych nalezy pocze-
ka¢ nawet do trzech miesiecy.

> Stymulacja elektryczna za pomoca

radiofrekwencji

Podczas zabiegu poddaje sie skore
wiasciwg dziataniu pola elektroma-
gnetycznego w celu pobudzenia
funkcjonowania fibroblastéw. Za
pomoca pradu do fibroblastu wy-
syfana jest informacja podobna do
tej, jaka jest przekazywana w przy-
padku zranienia. Nie dostrzegajac
roznicy w rodzaju uszkodzenia, fi-
broblast zaczyna wydzielaé¢ kolagen
o dziafaniu naprawczym. Niezaleznie
od tego, czy chodzi o starzenie sie
skory czy tez o jej zranienie, mecha-
nizm dziatania jest podobny — nalezy
wyprodukowaé wiecej wtdkien, aby
umozliwi¢ gojenie i zageszczenie
struktury skory. Dzieki aparatom wy-
korzystujgcym radiofrekwencje pole
magnetyczne przenika powierzchnie
skéry i dociera do celu, czyli do ské-
ry whasciwe]. Kiedy gtowica dhuzej
pozostaje na danym obszarze ciata,
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Podobnie

jak w przypadku
wszystkich ko-
morek organizmu
aktywnos¢ fibro-
blastow maleje

z wiekiem. Wy-
czerpuje sie ich
potencjat - z tego
powodu wtdkien
jest mniej i pogar-

sza sie ich jako$¢.
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Do produkcji wto-
kien kolagenu i ela-
styny fibroblast po-

trzebuje stosownych
sktadnikow odzyw-
czych, czyli przede
wszystkim amino-
kwasow, ktore znaj-
dujg sie w biatkach.

temperatura w tym miejscu wzra-
sta. Skutecznos$¢ zabiegu zalezy od
techniki jego wykonania. Przetrzy-
mywanie gtowicy w jednym miejscu
lub zbyt wolne przesuwanie jej po
skorze moze doprowadzi¢ do prze-
grzania naskdrka, a co za tym idzie
- oparzenia. Optymalizacja efektéw
polega na jak najsilniejszym pod-
grzaniu gtebokich warstw skory. Za-
lezne jest to od predkosci przesuwa-
nia gtowicy po powierzchni i statego
pomiaru temperatury powierzchni
naskérka. W przypadku tej meto-
dy im silniejsza jest stymulacja, tym
mocniejsza odpowiedz. To oznacza,
ze jedli chce sie uzyskaé pozada-
ny efekt, na obszarach, na ktdrych
skora jest bardzo wiotka, nalezy po-
zosta¢ mozliwie najdtuzej, przesu-
wajac gtowice dopiero, gdy wzrost
temperatury staje sie dla klientki
nieprzyjemny. Jesdli gtowice prze-
suwa sie po powierzchni ciata zbyt
szybko, efekt jest minimalny — fibro-
blasty nie otrzymuja dostatecznie
silnego bodzca, aby méc whasciwie
odpowiedzie¢. Skutecznosé dziata-
nia zalezy wiec w ogromnym stopniu
od wiedzy, do$wiadczenia
jetnosci osoby wykonujace] zabieg.
Konieczne jest réowniez wyjasnienie
klientce, dlaczego nastgpi wzrost
temperatury i jakie wywota efekty.
W kuracji uderzeniowej zaleca sie
zwykle wykonywanie 2-3 zabiegdw
tygodniowo, a efekty pojawiajg sie
mniej wiecej po miesigcu.

> Mikronaktuwanie

Metoda ta polega na wytwarzaniu
w skérze drobnych, wielokrotnych
naktu¢ za pomoca specjalnych
przyrzaddéw zaopatrzonych w drob-
ne igly o réznych dtugosciach, do-
bierane w zaleznosci od rodzaju
skory i wskazan. Sa to rollery, peny

i umie-

frakcjonujace, ,pieczatki” zaopa-
trzone w rzedy igiefek czy elek-
tryczne urzadzenia  wielokrotnie,

automatycznie naktuwajace skore.
Celem tych zabiegdéw jest wyzwo-
lenie w skérze reakgji naprawczych

‘LNE‘

intensywnie pobudzajacych fibro-
blasty oraz wzbudzajacych procesy
gojenia i regeneracji. W procesie
tym wytwarzane sg w skérze czynniki
wzrostu i komorki silnie stymulujgce
powstawanie kolagenu, a w efekcie
nastepuje poprawa jedrnosci. W fa-
zie gojenia dochodzi réwniez do an-
giogenezy, ktéra umozliwia naptyw
substancji odzywczych do gtebszych
warstw skéry. Podczas gojenia sie
mikrouszkodzen pojawiajg sie réw-
niez miofibroblasty, ktére dzieki
zdolnoéci do kurczliwoéci wywotuja
dodatkowe napiecie skéry. Jest to
obecnie szeroko stosowana, mato
inwazyjna, a jednoczesnie bardzo
skuteczna metoda poprawy jedrno-
$ci skory.

Efektywne kosmetyki

Nasza dton moze réwniez stymu-
lowaé skére, zwlaszcza jesli jedno-
czesnie zastosujemy odpowiednie
kosmetyki, ktérych sktadniki aktyw-
ne, wnikajac w skére, pobudza ak-
tywnos¢ fibroblastéw i dostarcza
im elementy niezbedne do budowy
nowych widkien. Formuly takie po-
winny zawiera¢ aminokwasy, witami-
ny i peptydy poprawiajgce jedrnosé
oraz wyciagi roélinne, np. z Centella
asiatica, lub olej z wiesiotka, ktére
majg dziatanie regenerujace. Po-
zadane sa tez sktadniki nawilzajace
i odzywcze oraz substancje ztusz-
czajace, ktére pozwolg wygtadzi¢
skére, poprawiajac tzw. obrét ko-
morek naskérka. Warto tez wyczulié
klientke na znaczenie pielegnadji
domowej. Codzienne wykonywanie
automasazu z uzyciem kosmetykdéw
mechanicznie pobudza fibroblasty
do dziatania.

Co na talerzu?

Najskuteczniejszym sposobem do-
starczenia substancji odzywczych do
dolnych warstw skéry jest metoda
endogenna, czyli zywieniowa. Do



produkgji wtdkien kolagenu i elasty-
ny fibroblast potrzebuje stosownych
sktadnikéw odzywcezych, czyli przede
wszystkim  aminokwasdéw,  ktére
znajduja sie w biatkach. Biatka maja
bardzo istotny udziat w budowie
tkanki miesniowej. To bardzo waz-
ny element, pozwalajacy poprawié
jedrno$é. Stosujac diete opartg na
owocach i warzywach, nie dostarcza
sie organizmowi elementéw odbu-
dowujacych skére i miesnie. Efek-
tem jest czesto utrata kilogramow,
ktérej niestety towarzyszy znaczne

zwiotczenie skory.

Dlatego z mysla o poprawie jedrno-
$ci skory w menu nalezy uwzglednié:
= Biatka, zaréwno te pochodzenia
zwierzecego (chude mieso), jak i po-
chodzenia roslinnego, a wiec roéliny
strgczkowe, oraz ryby, owoce morza
czy jajka. Warto tez pamietad, ze biat-
ko jaja jest ,biatkiem wzorcowym”,
czyli  najlepszym
aminokwaséw (z tego zresztg powo-
du sportowcom zaleca sie przygoto-
wywanie ,biatych” omletéw, zawie-
rajgcych jedno zéttko i kilka biatek).
Nalezy tez pamietaé o nabiale,
szczegdlng uwage zwracajac na pro-
teiny z sera koziego i owczego, soje,
tofu, rosliny stragczkowe, migdaty czy
nasiona chia. Warto tez tgczy¢ roéli-
ny straczkowe, ziarna zbdz i proteiny
roslinne, ktére sg jak cegly odbudo-
wujgce witdkna skory whasciwe] (np.
soczewica, ciecierzyca i quinoa).

= Ttuszcze z olejow z pierwszego
ttoczenia, ktére pomoga przywrocié
skorze elastycznosc i zapobiegna jej
przesuszeniu.

= Witaminy A, D, E i wszystkie z gru-
py B niezbedne do prawidtowego
przebiegu reakcji enzymatycznych,
ktére zapewniaja faczenie sie amino-
kwasow w celu wytworzenia widkien

superkoktajlem

i miesni. Na szczegdlng uwage zastu-
guje witamina C, ktéra pobudza pro-
dukcje fibroblastéw oraz warunkuje
synteze kolagenu i elementéw ma-
cierzy pozakomorkowe] (zwhaszcza

kwasu hialuronowego).

= Enzymy antyoksydacyjne — jak glu-
tation i dysmutaza ponadtlenkowa
(SOD) - dostepne w suplementach
diety.

Nalezy natomiast unikaé spozywania
cukru, ktory wywotuje sztywnienie
widkien skory, podobnie jak alkohol
czy stodzone i gazowane napoje.

Praca miesni

Stymulacja miesni warunkuje rozwdj
masy miesniowej, ktdéra podtrzymu-
je skore whasciwg i nadaje jej wigk-
sz sprezystosc i jedrnosé. Poza tym
ruchy miesni oddziatuja réwniez na
tkanki przylegajace, w tym na fibro-
blasty. Warto wiec zadbaé o regu-
larng aktywno$é fizycznag, zwlaszcza
marsz czy plywanie z uwzglednie-
niem dodatkowych ruchéw, maja-
cych na celu przywrdcenie napiecia
obszarom najbardziej zwiotczatym,
takim jak wewnetrzna strona ramion,
uda i brzuch.

W tym zakresie mozna sie tez po-
sitkowac aparatow  do
elektrostymulacji, ktére wysytaja sy-

uzyciem

gnat elektryczny wywotujacy skurcz
miesnia. To zabiegi szczegdlnego
przydatne u oséb po 50. roku zycia,
poniewaz miesnie z wiekiem ,top-
nieja"”. Zjawisko to zwykle jest zauwa-
zalne, kiedy traci sie na wadze i tkan-
ka ttuszczowa nie trzyma juz miesnia
w ryzach. Na szcze$cie regularna
elektrostymulacja oraz umiarkowana
aktywno$é fizyczna dajg szanse na
petng odbudowe miesnia i przywro-
cenie mu sprawnosci. Nalezy jednak
pamietad, ze pomiedzy intensywny-
mi zabiegami elektrostymulacji i éwi-
czeniami sitowymi nalezy uwzglednic
czas spoczynkowy — okoto 24 go-
dzin na odbudowe wtdkien.

Synergia metod kosmetologicznych,
odpowiednie, zdrowe zywienie oraz
regularna aktywnos¢ fizyczna moga
znaczaco wplyngé na dtugotrwate
zachowanie jedrnej i sprezystej skory
do pdznego wieku.

MAJ-CZERWIEC 2020
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Reqgularna elek-
trostymulacja oraz
umiarkowana ak-
tywnos¢ fizyczna
daja szanse na pet-
ng odbudowe mie-
$nia i przywrdcenie
mu sprawnosci.

Tekst opracowany przy wspot-
pracy z Katarzyna Botadz,
doswiadczonym kosmetologiem,
szkoleniowcem i wtascicielkag
sieci gabinetéw kosmetologii

i medycyny estetyczne;.
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[e)FINIA EKSPERTA

Efektywny plan zabiegowy

Agnieszka Gomoliriska

Rozplanowanie zabiegéw o dziataniu ujedrnia-
jacym ma kluczowe znaczenie dla ich efektyw-
nosci. Proces utraty gestosci skory jest ztozony
i wynika z zaburzenia biosyntezy wtokien pod-
porowych skéry i macierzy zewngtrzkomérko-
wej. Jest takze zaprogramowany — z wiekiem
ubywa nam 1% kolagenu rocznie (poczawszy
od 25. roku zycia).

Na procesy wewnatrzpochodne naktadajg sie
procesy zewnatrzpochodne, ktére znacznie
i zauwazalnie degraduja skére — naleza do nich
przede wszystkim:

> przyrost i utrata masy ciata,

> nieprawidlowa, zle zbilansowana dieta, ubo-
ga w biatko i witaminy oraz mikroelementy,
ktore warunkuja procesy wytwarzania wtdkien
podporowych skory,

zbyt niskie nawodnienie,

promieniowanie ultrafioletowe,

uzywki,

stres —w wersji przewlekte],

nadmierna podaz cukru.

v VvV VvV Vv v

Kiedy chcemy zaoferowaé klientowi zabiegi
ujedrniajace, nalezy uwzglednié wszystkie po-
wyzsze czynniki. Przeanalizowac ,zagrozenia”
dla efektywnosci i postaraé sie wyeliminowaé

jak najwiekszg liczbe szkodliwych czynnikéw.

Kosmetolog, ekspert z wieloletnig praktyka w zakresie zaawansowanych metod
pielegnadgji skéry. Propaguje komplementarne podejscie do klienta, docieranie do
przyczyn probleméw i indywidualny dobdér skutecznych programéw pielegnacyj-
nych. Absolwentka UM w todzi i KWSPZ w Krakowie, niezalezny ekspert LNE.

Tak oczywiscie wygladatoby to w $wiecie ideal-
nym, jednak realnie wiekszo$¢ klientéw oczekuje
efektu bez zmian w stylu zycia. Jesli przeprowa-
dzimy wywiad i znajdziemy przyczyne nadmierne;j
utraty jedrnosci skéry, mozemy podjac prébe jej
ujedrnienia.

Zanim jednak siegniemy po caty arsenat narze-
dzi, powinnismy uswiadomi¢ sobie, ze:

= fibroblast musi sie znalezé w sprzyjajgcym $ro-
dowisku — konieczne jest tu uzupetnienie kwasu
hialuronowego najlepiej poprzez mezoterapie,
zastosowanie zabiegdéw kwasowych, mikropora-
cje;

= fibroblast musi dostaé sygnat do produkgji
nowych widkien, czyli musi nastapié jego uszko-

dzenie poprzez podgrzanie, przerwanie ciggtosci
skory, zastosowanie $wiatta, substancje biosty-
mulujace;
= musimy zaopatrzy¢ komorke w sktadniki, z kto-
rych moze wytworzy¢ kolagen (aminokwasy, wi-
tamine C).

W gabinecie oznacza to, ze zaczniemy od przy-
gotowania skory, ktéra chcemy ujedrnié — zasto-
sujemy np. kwas mlekowy w wysokich stezeniach,
mieszanki kwaséw o dziataniu antyrodnikowym,
kwas TCA wsparty H,0,, kuracje retinolows itp.

‘LNE‘
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Dobierzemy klientowi preparaty do
pielegnacji domowej, ktére bedg
przediuzaty zabiegi gabinetowe - to
obowigzkowe, bo skdéra musi byé

caty czas nawodniona i uszczelniona.
Ten sposéb stymulacji musi byé wy-
konany kilkakrotnie w odpowiednich
odstepach czasu. Niektére z wymie-
nionych substancji mozna potaczyé
z mikronaktuwaniem, co bardzo

zwieksza efektywno$é zabiegow.
Nastepnie nalezy ,nakarmié komor-
ki”, czyli wykona¢ zabiegi z wyko-
rzystaniem atelokolagenu, amino-
kwasow lub/i biostymulatoréw (m.in.
osocze bogatoptytkowe). W tym
okresie zaleca sie wsparcie zabie-
goéw masazami, takze wspomagany-
mi urzadzeniami (wszelkie odmiany
masazu podci$nieniowego).

Po takim przygotowaniu czas na za-
biegi z wykorzystaniem podgrzewa-
nia, uszkadzania za pomoca $wiatta
lasera, RF igtowego, HIFU i innych,
ktére przez swoje dziatanie uszkadza-
ja rusztowania widkien podporowych
i tym samym dajg im sygnat do od-
nowy.

Nawet jesli mamy ograniczony arse-
nat zabiegdw i nie dysponujemy dzie-
sigtkami urzadzen, mozemy zaplano-
waé skuteczna kuracje ujedrniajaca.
Mozemy np. zaczaé¢ od serii szczot-
kowania ciata wraz z masazem dre-
nujgcym, po ktoérej zastosujemy serie
zabiegéw z mieszankami kwasow
i preparaty z witaming C. W dalszej
cze$ci mozna wigczy¢ aparature, np.
RF, $wiatto podczerwone czy masaz
prozniowy. Po takim przygotowaniu
skéry wykonujemy serie mikronaktuc
z wykorzystaniem koktajli ujedrniaja-
cych lub kierujemy klientke na serie
mezoterapii. Niektére zabiegi moz-
na faczy¢ w ten sposdb, ze najpierw
wykonujemy stymulacje za pomocg
urzadzenia, a potem mezoterapie.

llona Sasak

Kosmetolog z 27-letnia praktyka zawo-
dowa. Od 24 lat wtascicielka gabinetu
llona Sasak w Bytomiu i nauczycielka
zawodu.

Wszelkie zabiegi majace na celu modelowanie cia-
ta, a szczegdlnie te ujedrniajace skore, poprzedzam
rozmowa z klientkg — wywiadem i zaleceniami, ktore
wdrazamy na dtugo przed rozpoczeciem kuragji. Jedli
mamy ujedrniac skore, a klientka chciataby jeszcze tro-
che schudnaé, musi to zrobié przed zabiegami. Prosze
klientki o ograniczenie spozywania soli, zastgpienie
kawy i mocnej czarne] herbaty woda, aby odblokowad
uktad limfatyczny. Zachecam do éwiczen fizycznych,
w szczegdlnosci polecam treningi EMS, bo zaobserwo-
watam, ze szybko redukujg tkanke ttuszczowa i popra-
wiajg gestosé skéry. Przed i w trakcie serii zabiegow
zalecam wzbogacenie diety o produkty zawierajace
krzem —bez niego nie dojdzie do odtworzenia struktury
wtdkien kolagenu. Prosze réwniez o wykonanie badan
tarczycy, aby wyeliminowaé nieprawidtowosci w meta-
bolizmie. Coraz wiecej klientek boryka sie z chorobami
tarczycy, a te wptywaja na procesy regeneracji skory.
Zwracam takze uwage, w jakim wieku ,hormonalnym”
jest klientka: czy to okres przed czy pomenopauzal-
ny, czy stosuje HTZ lub fitoestrogeny — wszystko to ze
wzgledu na fakt, iz bez odpowiedniego poziomu es-
trogendw trudno bedzie stymulowaé fibroblasty. Wte-
dy na efekty zabiegéw trzeba bedzie poczekad dtuzej
i beda mniej spektakularne.

Zabiegi ujedrniajgce zaczynam zawsze od pobudzenia
pracy naczyn krwionosnych i drenazu — karboksytera-
pia z PRXt33, celulologia z podczerwienia, mezoterapia
koktajlami zawierajagcymi m.in. kofeine, L-karnityne, wy-
ciag z karczocha, krzem. Zabiegi mezoterapii i masaze
w znacznym stopniu wplywajg na zageszczenie skory
ciata. Po serii zabiegdéw przygotowujacych skére zaczy-
nam zabiegi uszkadzajgce: Rf mikroiglowy i HIFU, po
ktérych stosuje swiatto spolaryzowane lub LED.
Uczulam klientki, ze podczas serii zabiegdw nie moga
stosowac restrykcyjnej diety, bo tkanka musi miec z cze-
go sie odbudowaé! Wzmozona podaz ptyndw, najchet-
niej wody w ilosci okoto 2 litréw dziennie, umiarkowany
ruch (aby drenowaé uktad limfatyczny i dotleniaé tkan-
ki) oraz determinacja klientki — to czynniki decydujace
o sukcesie terapii.
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