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Sezon letni oznacza wigcej stonica, wyjazdow, kapieli w stonej wodzie, czasu spedzanego na plazy 1
urlopowych odstepstw od codziennej rutyny. Cho¢ dla wielu oséb podstawg pielegnacji pozostaje krem z
filtrem, eksperci podkreslaja, ze sama ochrona przeciwstoneczna nie wystarczy, aby uniknac
przesuszenia, przebarwien, podrazniefi 1 przyspieszonego starzenia skory.

Coraz czgSciej zwraca si¢ uwage, ze na kondycje skory latem wptywa nie tylko promieniowanie UV, ale
rOwniez przegrzewanie organizmu, odwodnienie, brak snu, nadmiar alkoholu, stres, zaburzenia
regeneracji oraz zbyt agresywne zabiegi pielggnacyjne. Wszystkie te czynniki moga prowadzi¢ do
przewleklego mikrostanu zapalnego, ktory ostabia skore 1 przyspiesza procesy starzenia.

Po wakacjach skora czesto jest przeciazona

Po sezonie urlopowym wiele 0s6b zauwaza, ze skora jest bardziej reaktywna, sucha i zmgczona.
Pojawiaja si¢ przebarwienia, zaostrzenie rumienia, wigksza wiotkos$¢, nadwrazliwos¢ lub nasilenie
problemow takich jak tradzik rézowaty. To efekt nie tylko storica, ale takze catego stylu zycia w okresie
wakacyjnym.

Eksperci podkreslaja, ze istnieje duza réznica migdzy skora zaopiekowang biologicznie a skorg stale
przeciazang bodZcami. Latem szczegdlne znaczenie ma rownowaga — ochrona przed promieniowaniem,
unikanie przegrzewania, rozsadny dobor zabiegéw, regeneracja, nawodnienie i sen.

Sam filtr nie wystarczy

Jednym z najcze¢stszych bledow jest przekonanie, ze poranna aplikacja kremu z SPF 50 zabezpiecza skore
na caty dzien. Tymczasem skutecznosc filtrow spada podczas pocenia sig, kapieli, aktywnosci fizycznej i
dtugiej ekspozycji na stonice. Kluczowe znaczenie ma wigc regularna reaplikacja produktu.

Roéwnie wazna jest ochrona mechaniczna: kapelusz, okulary przeciwstoneczne, przewiewna odziez oraz
unikanie petnego storica w godzinach 11-15. To wlasnie codzienne decyzje czgsto majg wigksze
znaczenie dla procesu starzenia skory niz pojedynczy kosmetyk.

Latem fatwo przeciazy¢ skore zabiegami

Przed urlopem wiele os6b chee szybko poprawié wyglad skéry. Nie wszystkie zabiegi sa jednak dobrym
wyborem o tej porze roku. Mocne lasery, intensywne peelingi, agresywne zluszczanie czy silne terapie
retinoidami moga zwigkszac¢ ryzyko podraznien, przebarwien i nadreaktywnosci skory.

Latem lepiej sprawdzaja si¢ procedury wspierajace regeneracje, odbudowe bariery hydrolipidowe;j i
poprawe jakosci skory bez wywotywania silnego stanu zapalnego. W nowoczesnym podejsciu do
medycyny estetycznej coraz czgsciej podkresla sig, ze skutecznos¢ nie polega na intensywnosci dzialania,
lecz na dopasowaniu terapii do biologicznych potrzeb skory.

Retinol i kwasy wymagaja ostroznosci
Retinoidy i1 kwasy nie musza by¢ catkowicie wykluczone latem, ale wymagaja duzej Swiadomosci i

ostroznosci. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy skora jest odwodniona, ostabiona storicem 1 jednoczesnie
poddawana zbyt wielu aktywnym terapiom.
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W okresie letnim lepszym rozwigzaniem bywa zmniejszenie czgstotliwosci stosowania silnych
sktadnikéw, wigkszy nacisk na regeneracj¢ oraz odbudowg bariery ochronnej skory. Zbyt wiele bodzcow
naraz moze zamiast poprawy przynies¢ nasilenie podraznien i1 stanéw zapalnych.

Sen jako naturalny zabieg anti-aging

Jednym z najwazniejszych, a czgsto lekcewazonych elementow letniej pielegnacji jest sen. Skora
regeneruje si¢ wtedy, gdy regeneruje si¢ caly organizm, w tym uktad nerwowy. Tymczasem latem wiele
0sOb $pi krocej, pozniej chodzi spaé, czesciej sigga po alkohol i1 funkcjonuje w rytmie wigkszego
przebodzcowania.

Efekty szybko widaé na twarzy. Skora staje si¢ bardziej obrzgknigta, szara, zmgczona i podatna na stany
zapalne. Zaburzona regeneracja sprzyja takze ostabieniu bariery naskérkowej oraz szybszemu starzeniu
biologicznemu.

Skora potrzebuje wsparcia od Srodka

Latem organizm potrzebuje przede wszystkim nawodnienia, elektrolitow, antyoksydantow, odpowiednie;j
ilosci biatka, kwaséw omega-3, magnezu oraz wsparcia mikrobioty. Znaczenie ma rOwniez stabilizacja
poziomu glukozy 1 ograniczanie czynnikdéw nasilajacych stan zapalny.

Coraz wyrazniej wida¢, ze zdrowa skora nie jest efektem jednego kremu ani pojedynczego zabiegu. To
rezultat ogélnego dobrostanu organizmu, regeneracji, rozsadnej ekspozycji na stonice i konsekwentnej
pielegnacji. Latem warto wigc mysle¢ nie tylko o ochronie przed promieniowaniem, lecz takze o ochronie
wlasnej biologii. Dzigki temu powr6t z wakacji nie musi oznaczaC przesuszenia, przebarwien 1 zmegczone]
skory.
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