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Kortyzolowa
twarz

Jesli rekomendowane zabiegi, pieczotowicie uktadana suplementacja
a nawet idealnie dopasowana dieta nie polepszajg kondycji skory,
ktorg dreczg nawracajgce stany zapalne, zbyt dtugie gojenie sie
I ekstremalna suchos¢ — to sprawka hormonu stresu.




ortyzol to hormon przetrwania,
K ale w przewlektej aktywacji staje
sie wrogiem urody, zdrowia i ho-
meostazy hormonalne]. Dla profesjona-
listéw z branzy beauty kluczowe jest nie
tylko rozpoznanie objawdw kortyzolo-
wej twarzy, lecz takze umiejetne wdro-
zenie suplementacji, stylu zycia i terapii
estetycznych, ktére redukuja stres. Swia-
dome zarzadzanie stresem to przysztosé
estetyki i profilaktyki zdrowia.
Wystarczy chroniczny stres, brak
snu, zbyt intensywny trening, infekcja
lub nierozpoznana insulinoopornosé,
by doszto do trwatej aktywacji osi HPA
(podwzgodrze-przysadka-nadnercza).
Dla specjalistéw zajmujacych sie medy-
cyna estetyczna, kosmetologia czy die-
tetyka kliniczng zrozumienie mechani-
zméw regulacji kortyzolu i jego wptywu
na organizm jest kluczowe — nie tylko
dla zdrowia pacjenta, ale rowniez dla
wspomnianej skutecznos$ci terapii po-
prawiajgcych urode.

Sprzymierzeniec i wrog

Kortyzol, owszem, wspiera nas
w sytuacjach kryzysowych, w przewle-
ktym stresie jednak szkodzi. Jego nad-
mierny poziom:
® rozktada biatka (w tym kolagen
i elastyne),
® obniza odpornosc¢ i regeneracje,
® zaburza gospodarke cukrowa
i lipidowa,
® prowadzi do retencji wody
i obrzekdw,
® nasila insulinoopornos¢ i stany
zapalne réznego pochodzenia,
® powoduje zmiany skérne: tradzik,
przesuszenie, ziemisty koloryt.

Jak stres wptywa
na wyglad?

Tzw. kortyzolowa twarz to charakte-
rystyczny obraz kliniczny przewlektego
stresu i dysfunkgji osi HPA. Do jej cech
naleza:
® pucotowato$é przy zwiotczatej
strukturze,

® worki i cienie pod oczami, mimo
dobrego poziomu parametrow
zdrowia,
® zwiekszona retencja wody (zwfasz-
cza w dolnej czesci twarzy),
® pogorszenie jedrnosci i gestosci
skory,
® wzmozona mimika (zmarszczki
stresowe),
® drobne zmiany tradzikowe
lub tojotok,
® zmniejszona zdolno$¢ skory
do regeneracji po zabiegach.
Oprécz oceny cech wizualnych
i objawow, mozna wykonac test nataré
wzdtuz kregostupa: (energicznie po-
cieramy tam skore). Zaczerwienienie
oznacza przewage uktadu przywspodt-
czulnego (regeneracja, relaks), nato-
miast zbielenie $wiadczy o dominacji
wspdtczulnego uktadu nerwowego
i przewlektym pobudzeniu stresowym.
Ta proba, znana z refleksoterapii
i neurodiagnostyki manualnej, moze
stanowi¢ pomocnicze narzedzie w oce-
nie napiecia autonomicznego.

Podejscie medyczne

Z medycznego punktu widzenia
diagnostyka nadmiaru kortyzolu po-
winna obejmowac oznaczenia poziomu
kortyzolu:
® w surowicy krwi (poranny
i wieczorny),
® wlinie (pomiar rytmu dobowego),
® test z deksametazonem (hamowa-
nie wydzielania ACTH),
® catkowitego w dobowej zbidrce
moczu,
® badania obrazowe (w przypadku
podejrzenia gruczolaka przysadki
lub nadnerczy).

Leczenie opiera sie na: redukgji zré-
det stresu psychicznego i fizycznego,
farmakoterapii (np. metyrapon, keto-
konazol w przypadku zespotu Cushin-
ga), modulacji rytmu snu i aktywnosci,
suplementacji adaptogennej i prze-
ciwzapalnej oraz wsparciu psychotera-
peutycznym i neuroregulacyjnym (bio-
feedback, neuroterapia).
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99 Wystarczy
chroniczny stres, brak
snu, zbyt intensywny
trening, infekcja

lub nierozpoznana
insulinoopornosc,

by doszto do trwatej
aktywacji osi HPA
(podwzgorze-
-przysadka-nadnercza).

Jego wysokoscé

Kortyzol jest hormonem ste-
roidowym, wydzielanym przez
kore nadnerczy w odpowiedzi
na stres i spadek poziomu gluko-
zy. Petni kluczowsg funkcje w re-
gulacji metabolizmu, gospodarki
elektrolitowej, ciSnienia krwi i od-
powiedzi immunologicznej.

Problem pojawia sie, gdy jego
poziom pozostaje podwyzszony
przez dtugi czas — wowczas staje
sie czynnikiem katabolicznym, na-
silajgcym stany zapalne i przyspie-
Szajgcym procesy starzenia.
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99 Szarozotta

i odwodniona skora,
nasilony tradzik

| fojotok, zdecydowanie
gorsze gojenie

to niektore estetyczne
oznaki nadmiernego
poziomu kortyzolu.

Suplementy
obnizajace poziom
kortyzolu

1. Ashwagandha (Withania

somnifera)
Najlepiej przebadany adaptogen.
Wykazuje zdolnosc¢ do redukcji
kortyzolu nawet o 25-30 proc.
przy regularnym stosowaniu (500-
-750 mag/d). Poprawia jakosc¢ snu,
obniza lek i stabilizuje nastro).

2. Rhodiola rosea (Rézeniec

gorski)
Poprawia tolerancje na stres, wspie-
ra funkcje poznawcze, a takze redu-
kuje zmeczenie. Pomaga wyrow-
nac dobowy rytm kortyzolu.

3. Fosfatydyloseryna
Sktadnik bton komaorkowych, szcze-
golnie w mozgu. Hamuje nadmier-
ne pobudzenie osi HPA i wspomaga
regeneracje neurologiczng.

4. Magnez (cytrynian, treonian,

taurynian, diglicynian)
Obniza napiecie nerwowe i redukuje
poziom ACTH (hormon przysadko-
wy pobudzajgcy kortyzol). Niedobo-
ry magnezu korelujg z przewlektym
stresem.

5. Kwasy omega-3 (EPA, DHA)
/mniejszajg ekspresje genow za-
palnych i stabilizujg uktad nerwowy.
Dziatanie przeciwzapalne to klucz
do obnizenia kortyzolu.

6. Teanina i GABA
Wspierajg relaksacje, poprawiajg
jakos¢ snu, obnizajg pobudzenie
uktadu wspotczulnego.

7. Melatonina
Oprocz requlacji rytmu dobowe-
go melatonina ma silne dziatanie
przeciwzapalne i antyoksydacyjne.
Wptywa na tonizacje uktadu ner-
WOowego.

Kortyzol a stan zapalny

Hormon stresu, paradoksalnie,
w ostrych sytuacjach ma wrecz dziata-
nie przeciwzapalne. Jednak w przewle-
ktym stresie daje optakane skutki, ktore
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estetycznie rozpoznajemy po szarozét-
tej i odwodnionej skérze, ktéra tra-
ci elastycznos¢ i ma gorszg teksture,
po nasilonym tradziku i tojotoku, zde-
cydowanie gorszym gojeniu i reakgji
pozabiegowe;.

Bardzo czesto dodatkowymi , atrak-
cjami” sa teleangiektazje, przebarwie-
nia i obrzeki.

Mechanizmy
regulujace kortyzol
i jego modulatory

Na poziom kortyzolu wptywa-
jg inne hormony i neuromediatory,
m.in.
® melatonina - hamuje
aktywnosc osi HPA,
promuje regeneracje, dziata
przeciwzapalnie. Niedobor snu
= wyzszy kortyzol;
® adenozyna - zwieksza
sennosc i obniza aktywnosc
neuronow pobudzajgcych kore
nadnerczy;
® insulina i glukoza
- hipoglikemia stymuluje
kortyzol; stabilny poziom cukru
obniza jego produkcje;
® testosteroni DHEA
- hormony anaboliczne, dziatajg
antagonistycznie
wobec kortyzolu;
® oksytocyna - tzw. hormon
relacji, zmniejsza aktywacje osi
stresu.

Jak to zredukowac? Wprowadzenie
adaptogendw i suplementow regulacyj-
nych (patrz ramka obok) to na pewno
pierwszy, skuteczny krok. Drugim po-
winna by¢ przynajmniej préba popra-
wy jakosci i dtugosci snu, wiele sie teraz
mowi o tzw. higienie wieczoru (ograni-
czenie niebieskiego $wiatta, rytuatach
wyciszajgcych). Co jeszcze pomaga?
Warto rozwazy¢ nastepujace elementy:
® wdrozenie technik aktywacji nerwu
btednego (oddech przeponowy, ma-
saz, medytacja, kontakt z naturg),



® zabiegi wspierajace mikrokrazenie i odptyw limfy
(np. endermologia, fale radiowe, karboksyterapia,
presoterapia),

® kosmetologia przeciwzapalna: zabiegi z niacyna-
midem, ksantohumolem, egzosomami, antyoksydan-
tami,

® dieta przeciwzapalna: eliminacja cukréw prostych,
utlenionych ttuszczéw, nadmiaru histaminy

(patrz ramka 1)

Co eliminowac przy diecie
antyhistaminowej

Zywnos$¢ przetworzona i zawierajgca sztuczne
barwniki oraz konserwanty; orzechy; sery dojrzewa-
jace i plesniowe; ocet; wedzone/suszone/konser-
wowe mieso i ryby; alkohol (szczegolnie czerwone
wino); kapusta kiszona i ogorki kiszone; pszenica,
owoce morza; czekolada i kakao; przyprawy: anyz,
curry, gozdziki, cynamon, gozdziki i gatka muszka-
totowa; niektore owoce: Sliwki, gruszki, truskawki,
maliny i ananasy; niektore warzywa: pomidor, soja,
szpinak, awokado, pieczarka, baktazan i strgczki.

Tonizacja nerwu btednego

Na pewno poprawia funkcjonowanie uktadu
przywspofczulnego i obniza poziom kortyzolu. Do sku-
tecznych, niefarmakologicznych technik nalezy oddy-
chanie przeponowe (4-6 oddechéw na minute) - regu-
luje rytm serca i dziata wyciszajaco na o$ HPA.

Drugim skutecznym sposobem jest harmonizacja
pracy przepony i mieéni dna miednicy — kluczowa dla
aktywacji tzw. osi mozg—jelita. Dobrze dziata mantra lub
$piew niskotonowy (np. ommmmm), ktére pobudzaja
nerw btedny przez wibracje, gimnastyka oka, gdyz ru-
chy gatek ocznych stymuluja odgatezienia nerwu bted-
nego.

Masaz ucha (okolice matzowiny) stymuluje punkt
wyjécia nerwu btednego dostepny z zewnatrz, a zanu-
rzenie twarzy w zimnej wodzie lub naprzemienne
prysznice — uruchamiajg odruch nurkowy i hamujg nad-
mierng aktywnos$é wspédtczulng. =

[ Opracowanie: Agnieszka Gomolifiska
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Cutis t to innowacyjny lakier do paznokci opracowany z mysig
o pacjentach z tuszczycq, onycholizg, przebarwieniami
i wgtebieniami ptytki paznokcia, zgrubiatymi i trudnymi do
obcigcia pazokciami. Jego formuta oparta na synergii CBD
(kannabidiolu), oleju konopnego, olejku z drzewa herbacianego,
kwasu mlekowego i mocznika zapewnia skutecznq i bezpieczng
terapig wspierajgcq regeneracje ptytki paznokcia.
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NIE wymaga pitowania ptytki

NIE wymaga zmywania

pojemnos¢ 10 mi

NIE zostawia potysku

« Widoczna poprawa wyglgdu paznokci juz po 1. tygodniu
- Redukcja tuszczenia, przebarwien i wgtebieh

« Wzmocnienie i wygtadzenie ptytki paznokcia

+ Zminimalizowane ryzyko kruszenia i pgkania paznokci

+ Bezpieczny dla kobiet w cigzy i karmigcych piersig ww“_"w“s’p'

+ Od 3. roku zycia
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