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NEOVADIOL
KOMPLEKS UZUPEENIAJACY z Proksylanem

Poprawia gestoé¢ i jedrnosé skéry, przywraca uczucie komfortu skéry.
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* ocena kliniczna na 220 kobietach po 12 tygodniach.
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Poprawia gestosé skéry, dziata
przeciwzmarszczkowo i wygfadza
naskérek, w wyniku czego skéra
twarzy jest widocznie mtodsza.

Poprawia gesto$é skéry, uzupetnia 100% lipidéw na powierzchni skéry* * i przywraca komfort nawet najbardziej suchej skérze.

VISRt SUCHOSC SPREZYSTOSC

i e SKORY SKORY

MAGISTRAL

** formuta wzbogacona lipidami, by rekompensowaé
redukcje wydzielanego sebum podczas menopauzy.

*** ocena kliniczna, 52 kobiety majqce suchg
skére, bedqce co najmniej 3 lata po menopauzie.
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KWASY OMEGA 3-6-9

Uzupetniajg miedzykomérkowq
strukture lipidowg naskérka,
sprawiajgc, ze skéra staje sie
odzywiona, nawilzona, gtadsza
i widocznie mtodsza.
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edna trzecia zycia kobiety przebiega po menopau-

zie. To ogrom czasu, dlatego tak wazne, zeby sie na

ten czas dobrze przygotowad. Jak to zrobié¢? Pomoga

specjali$ci. Marka Vichy wspdlnie z redakcja Wyso-

kich Obcaséw, Wysokich Obcaséw Extra, portalem

www.wysokieobcasy.pl i znakomitymi ekspertami
stworzyta kompleksowy przewodnik, jak okielzna¢ menopauze.
O czym piszemy? O pielegnadcji, diecie, dbaniu o siebie, aktywnosci
fizycznej. Bo jesli wlasciwie do menopauzy podejdziemy, zmiany
nie beda dokuczliwe i to moze by¢ jeden z najlepszych okresow
w zyciu. Przeciez po ostatniej miesiaczce nie musimy juz sie mar-
twi¢ o antykoncepcje, mozemy prowadzi¢ satysfakcjonujace zycie
seksualne. To czesto wiek, kiedy dzieci wyszly z domu, mozemy
realizowac swoje pasje, podrozowad, zajac sie zdrowiem, uprawia¢
sporty. Wiele nam wolno, a nic juz nie musimy. Jesli przeszkadzaja
nam zmiany w wygladzie, zmarszczki, utrata jedrnosci, zaczyna do-
skwiera¢ sucho$¢ skéry, na pewno pomoze odpowiednia, regularna
pielegnacja skory. Kosmetyki dopasowane do wieku i problemu.
Dobiorg je specjali$ci dermatolodzy. A pielegnacja i dbanie o siebie
bedzie mie¢ dobroczynne dziatanie nie tylko dla skory, ale takze dla
naszej psychiki. Tycie? To mit, ze przez menopauze przybywa nam
kilograméw. Z wiekiem kazdy potrzebuje mniej kalorii, a cukier nie
stuzy nam na zadnym etapie zycia. Objawy menopauzy ztagodzi
dieta bogata w fitoestrogeny, naturalne hormony pochodzenia ro-
$linnego. W utrzymaniu wagi i humoru pomoze regularna aktyw-
nos¢ fizyczna. Dzieki niej bedziemy tez lepiej sypiac. Uderzenia go-
raca, spadki nastrojéw? Sa na to leki. Wiemy jedno, menopauza to
nie wstyd, dotyczy wszystkich kobiet. Dlatego musimy rozmawia¢
o niej i o problemach, ktore sie z nig wiaza. Odczarowac ja na dobre.

Redakcja Wysokich Obcaséw

RADA EKSPERTOW NEOVADIOL DS. MENOPAUZY:

prof. dr hab. n. med.
Violetta Skrzypulec-Plinta
— ginekolozka-potozniczka,
endokrynolozka, seksuolozka

dr Agnieszka Sura
— specjalistka w zakresie dermatologii
i medycyny estetycznej.
Specjalizuje sie w nieinwazyjnych
i matoinwazyjnych zabiegach odmtadzajgcych.
Prowadzi Boston Clinic w Warszawie

Agnieszka Szmurto
— dietetyczka kliniczna,
zajmuje sie zywieniowym leczeniem nadwagi
i otytosci, pracuje m.in. w Instytucie
»~Pomnik Centrum Zdrowia Dziecka”

Bianca-Beata Kotoro
— psycholozka spoteczna, psychoseksuolozka,
psychoonkolozka, psychoterapeutka,
superwizorka ECE, dyrektorka Instytutu
Psychologiczno-Psychoseksuologicznego Terapii
i Szkolert BEATA VITA w Warszawie
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Miesigc dostepu do wszystkich tresci
Wysokich Obcasow i Wyborczej

JAK TO DZIALA?

Wejdz na strone wyborcza.pl/vichy.
Wybierz intersujgcy Cie pakiet prenumeraty.

ZA DARMO!

Podepnij karte do przysztych ptatnosci i skorzystaj przez miesigc za darmo z dostepu.

W ramach oferty otrzymujesz swobodny dostep do wszystkich naszych tekstéw, w tym: intrygujacych wywiaddw i sylwetek (Wysokie Obcasy),
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PRZY MENOPAUZIE SKORA
/MIENIA SIE SKOKOWO

Jeslitwoja skora i ciato zaczynaja sie zmieniac okoto piecdziesiatki,
to nie traktuj tego jako konca mtodosci. Po prostu odczytaj te sygnaty
i dostosuj pielegnacje oraz diete do nowych warunkow

dr Agnieszka Sura specjalistka w zakresie dermatologii i medycyny estetycznej
Agnieszka Szmurto — dietetyczka kliniczna

ajecia z wiedzy o menopauzie
zostaly od tego roku wlaczone
do programu nauczania edukacji
seksualnej w szkotach $rednich
w Wielkiej Brytanii. Dlaczego nastolatki
maja sie uczy¢ o czyms, co je dotknie dopie-
ro za mniej wiecej 35 lat (i to tylko dziew-
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czynki)? Ano dlatego, ze dotyczy to ich
mam, no i poniewaz cze$¢ objawéw meno-
pauzy, jak np. wahniecia nastrojéw, wptywa
na cate otoczenie. Jak powiedziata Diane
Danzebrink, autorka kampanii Menopause
Support: ,To problem nie tylko kobiet, ale
tez wszystkich”. Obnizony nastrdj, a nawet

depresja to pochodne burzy hormonalnej,
ale po czesci reakcja na niechciane zmiany,
ktore zaczynamy obserwowac w lustrze.

- W mojej praktyce zaobserwowatam, ze
najwiekszy problem polega na tym, iz owe
zmiany pojawiajq sie znienacka. Ktoregos
rankaw odbiciu widzimy glebokq zmarszcz-



ke przecinajacq czolo, ktorej jeszcze wieczo-
rem tam nie byto! Bo podczas menopauzy
zmiany jakosci skory zachodzq skokowo
- mowi dr Agnieszka Sura, cztonek Rady
Ekspertow Neovadiol ds. Menopauzy.

Pielegnacja

I tu wkracza z pomoca dostosowana do tego
okresu w zyciu kobiety pielegnacja. Dzieki
niej zmiany beda zachodzi¢ wolniej i stop-
niowo. Dobry krem to nie jaki$ tam luksus,
ale nasz sprzymierzeniec, bo odzyskanie kon-
troli nad swoim wygladem pomaga zachowa¢
dobre samopoczucie. - Wcale nie trzeba ku-
powac kreméw, ktére maja na opakowaniu
napisane: ,Powyzej 50. roku zycia”, czy tez
tych bardzo drogich. Wiadomo na przyklad,
ze jedna z gléwnych bolaczek cery w tym wie-
ku jest suchos¢, bo pH skoéry z wiekiem sie
podwyzsza, robi sie zasadowe i wtedy hydro-
lipidowa bariera naskérkowa stabnie, staje sie
przepuszczalna. Z jednej strony woda szybciej
wyparowuje, a z drugiej - szkodliwe bakterie
tatwiej przenikaja w glab. Dlatego po pie¢-
dziesigtce $miato mozna stosowac apteczne
specyfiki z probiotykami, ktore podreperujg
te bariere - wyjasnia dr Agnieszka Sura. Jak
wiec wyglada recepta na idealng pielegnacje
menopauzalna? Opiera sie na czterech fila-
rach. Po pierwsze, odpowiednie mycie. Wraz
z oslabieniem bariery naskérkowej skora
doslownie staje sie naga. - Dlatego nie wol-
no jej nadwyrezac przez zbytnie tarcie, na
przyktad wacikami, albo mycie szczoteczka-
mi sonicznymi (mozna je stosowaé najwyzej
trzy razy w tygodniu). Najlepsze sa preparaty
oleiste albo ptyn micelarny. Po drugie, trzeba
zmienia¢ kremy w zaleznosci od pory roku.
Latem wystarczy lekki krem nawilzajacy
z kwasem hialuronowym. Kiedy pojawiaja sie
mroéz i réznice temperatur miedzy wnetrzem
a dworem, nalezy doda¢ drugi krem, ktéry
spetni funkcje kotderki. Dzieki temu ze skory
nie ucieka woda. Taki krem kotderka powi-
nien by¢ thusty i zawiera¢ emolienty (spraw-
dzi sie nawet banalna wazelina). Po trzecie,
w pielegnacji podczas menopauzy nie moze
zabrakna(¢ kilku sktadnikéw. Wspomnianych
juz wezesniej kwasu hialuronowego i glicery-
ny, ale tez aktywnych substandji, takich jak:
Pro-xylane, ceramidy, retinol, witamina C
czy probiotyki. Oczywiscie najlepiej, gdyby
to wszystko znalazto sie w jednym kremie,
ale ze wzgled6ow technologicznych jest to
niemozliwe. Witamina C i retinol wymagaja
na przyktad innego pH. Gdyby zmieszaé je ze
soba, to krem by sie zwarzyt. Dlatego najle-
piej dostarczac czyste sktadniki pojedynczo.
Stad zreszta idea serum - méwi dr Agnieszka
Sura. Po czwarte, trzeba zr6znicowac kremy
na dzien i na noc. - Na przyktad na dzien po-
lecam najpierw natozy¢ serum z witaming
C, a potem krem nawilzajacy (a zima jeszcze
oczywiscie kotderka). Taki krem dzienny po-
winien zawiera¢ filtry SPF, a je$li ich nie ma,
to koniecznie powinny sie pojawi¢ chociazby

w podktadzie (poza okresem wakacji wystar-
czy SPF 20 albo 30, bo sa tylko o 2 proc. mniej
skuteczne niz najwyzszy filtr SPF 50) - radzi
dr Sura. I dodaje, by nie zapomnie¢ o retinolu.
Ale krem z retinolem stosowac tylko na noc.
- A od maja do wrzes$nia lepiej go odstawic,
bo moze uwrazliwic skore i wtedy pojawia sie
przebarwienia, na ktére skéra dojrzata jest
podatna. Trzeba tez podkresli¢, ze jesli jakies
brakujace sktadniki, np. kolagen, dostarcza
sie skorze z zewnatrz, to jest to mniej sku-
teczne, niz gdy pomaga sie jej odtworzy¢ go
samodzielnie, od wewnatrz - wyjasnia. Nauka
opracowala nowa generacje substancji, ktére
zamiast dawac skorze rybe, daja jej wedke.

- Choéby nowy sktadnik Pro-xylane, czyli
biomimetycznq molekule, ktéra potrafi
upodabniaé sie do cukréw i protein, czyli
zwiqzkow organicznych, wspierajqcych
biatka, naturalny i podstawowy budulec
skory. Pro-xylane wnika miedzy komér-
ki skéry i stymuluje produkcje kolage-
nu. To jest skuteczniejsze niz podawanie
samego kolagenu w kremie, z zewnqtrz
- wyjasnia dr Agnieszka Sura.

Zabiegi

Dr Sura radzi, by korzysta¢ z nich z umiarem.
- Mezoterapia z pewnoscia jest godna pole-
cenia, bo dociera tam, gdzie krem nie dotrze,
znaczaco poprawia nawilzenie, regeneruje
i$wietnie integruje sie ze skora. No i nie zmie-
nia ryséw twarzy tak jak wypetniacze. Ale juz
zlaserami i HIFU trzeba w tym
wieku uwaza¢ - méwi. Na ogét
sa to zabiegi, ktore wykonuje
sie w serii, a pomiedzy wizyta-
mi producenci zalecajg zrobi¢
przerwe. Czasem jednak mysli-
my, ze jesli zrobimy je czeSciej,
to efekt bedzie lepszy. - Tym-
czasem skora musi mie¢ czas
na regeneracje, odbudowe.
Miesiac przerwy to minimum.
Uwazam, ze bardziej inwazyj-
ne zabiegi nie powinno sie robi¢ w tym wieku
czesciej niz 2-3 razy w roku, i to tylko jesienia.

Dieta

Nagte przybranie na wadze to drugi naj-
czestszy w tym okresie problem. Tym bar-
dziej frustrujacy, ze na og6t weale nie jemy
wiecej, a tych dodatkowych kilogramow
trudno sie pozby¢. Nawet metodami, ktore
do tej pory na nas dziataly.

- Okres okotomenopauzalny wiqze sie ze
zmianami hormonalnymi. Badania po-
kazujq, Ze kobiety w srednim wieku przy-
bierajq 0,5-0,7 kg rocznie, niezaleznie od
ich wyjsciowej masy ciala, czyli tej sprzed
menopauzy - mowi dietetyk Agnieszka
Szmurlo, cztonek Rady Ekspertéw Neova-
diol ds. Menopauzy.

Za nadmierne odkladanie sie tkanki ttusz-
czowej obwinia sie spadek poziomu estroge-
nu w organizmie, zaburzenia snu czy czesto

niezaleznie od ich
wyjsciowej masy
Ciata, czylitej sprzed
menopauzy

idgca w parze z menopauza insulinoopor-
no$¢ lub cukrzyce typu 2. - Jednak literatura
wskazuje, ze gtéwna przyczyna tycia jest spa-
dek tempa przemiany materii oraz poziomu
aktywnosci fizycznej. Z wiekiem ilo$¢ tkanki
mie$niowej w organizmie spada, co ozna-
cza, Ze organizm potrzebuje mniejszej liczby
kalorii. Obniza sie podstawowa przemiana
materii. - Dla przykltadu: 40-letnia kobieta
owzrodcie 165 cm i masie ciata 60 kg aktywna
fizycznie w umiarkowanym stopniu potrze-
buje okoto 1900 kcal dziennie. Ta sama ko-
bieta w wieku 55 lat potrzebuje juz tylko 1750.
Dlatego dieta powinna by¢ zawsze dostoso-
wana indywidualnie i powinna uwzglednia¢
aktualng mase ciala, wzrost oraz wiek i ak-
tywnos¢ fizyczna - méwi Agnieszka Szmur-
to. Wyjasnia, ze w diecie nie moze zabrakna¢
zrodet wapnia i witaminy D (np. chudy nabial,
wzbogacane mleka roslinne czy ttuste ryby
morskie). Ale poniewaz dostarczenie odpo-
wiedniej ilo§ci witaminy D w pozywieniu jest
bardzo trudne, to warto pomyslec o suple-
mentacji. Ze wzgledu na zwiekszone ryzyko
chorob sercowo-naczyniowych i nadci$nienia
tetniczego warto zmniejszy¢ tez spozycie soli,
nasyconych kwasow ttuszczowych oraz izo-
merdéw trans kwasow thuszczowych, takich
jak tluste miesa, smalec, masto, thusty nabiat,
olej palmowy i kokosowy, produkty przetwo-
rzone, typu instant, stodycze czy stone prze-
kaski. Za to wiecej w tym okresie powinny-
$my spozywac zrodel nienasyconych kwasow
ttuszczowych oraz kwasow
omega-3 (np. thuste ryby mor-
skie, oleje roslinne, niesolone
nasiona i orzechy). - Wazne
sa tez estrogeny ro$linne (fi-
toestrogeny). Sa podobne do
estrogenow produkowanych
przez nasz organizm. Spozy-
wane regularnie maja fagodne
dzialanie estrogenopodobne,
cojest przydatne, gdy poziom
estrogenu spada. U niekto6-
rych kobiet moga one nawet ztagodzi¢ obja-
wy menopauzy, zwlaszcza uderzenia goraca
- wyjasnia dietetyk Agnieszka Szmurlo. Ude-
rzenia goraca nasilaja takze kofeina i alkohol.
No i kieliszek wina dostarcza tyle kalorii co
cztery ciastka, a jedno piwo to réwnowartos¢
kawatka pizzy. Zmniejszenie spozycia alko-
holu pomoze réwniez w zniwelowaniu obrze-
kéw, ktére s czesta przypadloscig w czasie
menopauzy.

- Podczas menopauzy zmienia sie tez roz-
lozenie tkanki ttuszczowej w ciele. U kobiet
wwieku rozrodczym gromadzi sie ona przede
wszystkim na udach i biodrach, natomiast
w okresie menopauzy jej nadmiar groma-
dzi sie w okolicy brzucha, otaczajac narzady
wewnetrzne i tworzac tak zwang oponke.
I w tym wypadku nie ma cudownych $rod-
kéw - aby sie jej pozby¢, konieczne sg zdrowa
dieta i aktywno$¢ fizyczna - podsumowuje
Agnieszka Szmurlo. m
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CZEGO POTRZEBUJE
STARZEJACA SIE SKORA?

Nawyki sg kluczowe. Dbanie o skore to proces, nie mozemy odktadac
tego do czterdziestki. Wygrana bedzie ta kobieta, ktora sie przygotuje
na maraton, a nie na szybki bieg przez ptotki

dr Agnieszka Sura specjalistka w zakresie dermatologii i medycyny estetycznej

Czy skora
w okresie menopauzy moze sie zmie-
ni¢ nagle?

W okresie
menopauzy w organizmie dochodzi do
gwalttownego spadku poziomu estroge-
noéw. Poziom produkgji kolagenu, jednego
z gléwnych biatek skéry, w ciagu pieciu lat
po menopauzie moze spas¢ az o 30 proc.
Potem ten proces wyhamowuje, ale rzeczy-
wiscie bywa tak, Zze niemal z dnia na dzien
na skorze pojawiajg sie zmiany.

Skora moze sie zestarzec¢ bez uprze-
dzenia?

- Sa wezeSniejsze oznaki, ale rzadko je roz-
poznajemy. Powolny spadek estrogenow za-
czyna sie juz w okresie tzw. perimenopauzy.
Jeszcze tego nie widzimy gotym okiem, ale
gdybys$my zrobity badania poziomu poszcze-
g6lnych hormonéw plciowych, te zmiany by-
tyby juz widoczne.

Uwaza sie, ze u dorostej kobiety co roku na-
stepuje spadek poziomu kolagenu w skorze
0 mniej wiecej 1 proc. A zatem 10 proc. na
dekade. W okresie perimenopauzalnym to
tempo nieco przyspiesza.

Skoéra zaczyna by¢ bardziej sucha, bo spa-
dek estrogenéw pociaga za soba obnizenie
sie iloci proteoglikanéw. Jednym z takich
proteoglikanéw jest kwas hialuronowy be-
dacy naturalnym magazynem wody. Maleje
tez produkcja sebum, co poteguje uczucie
suchosci. Na skorze robig sie coraz liczniej-
sze drobne zmarszczki. Te duze, czyli tzw.
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fatdy nosowo-wargowe, bardziej zaznaczaja
sie dopiero po okresie menopauzy.

W zwiazku z obnizong produkcja kolage-
nu skora staje sie ,sztywniejsza”, mniej
elastyczna, co sprawia, ze zmarszczki na
skorze powstajace w wyniku mimiki twa-
rzy zaczynaja sie utrwalac. Nawet jesli jesz-
cze tego nie widzimy, to wszystkie reakcje
skory sa juz powolniejsze, spada jej metabo-
lizm. Mniej wiecej w wieku 44 lat skéra za-
czyna sie zmieniac szybciej niz dotychczas.

To tempo zalezy tez zapewne od
naszych genéw.

- Kobiety czesto majg menopauze w podob-
nym okresie co ich matki.

W naszym DNA zapisany jest szybszy lub
wolniejszy proces starzenia sie skéry. Na
starzenie sie skory majq wplyw takze
czynniki zewnetrzne, czyli srodowisko. To
przede wszystkim ekspozycja na storice.
Gdy procesy regeneracyjne zwalniaja, trudno
naprawiac to, co storice zniszczy.

Kolejna sprawa to zanieczyszczenie Srodowi-
ska i papierosy, ktore bardzo niszcza skore.
Na kondycje skéry oddziatujg takze odzywia-
nie, aktywnos$¢ fizyczna i sen.

Na mojej skorze zaczely sie pojawiaé
jakies przesuszenia, swedzace plamki...
- To skutek stabnacej bariery naskorkowe;j.
Jej elementem sa rozne rodzaje czasteczek
tluszczowych, np. ceramidéw, czy amino-
kwasy. Wraz z uptywem czasu proporcje
miedzy tymi skladnikami zostaja zaburzo-

ne. Ceramidy juz nie sa tak intensywnie
produkowane jak wcze$niej. To sprawia, ze
skora jest mniej chroniona przed czynnikami
zewnetrznymi, w tym przed alergenami czy
zwigzkami draznigcymi.

Drugim elementem nadwrazliwosci jest to,
ze skora jest bardziej sucha i stabiej sie goi.
Wszystkie procesy sg przedtuzone i jakikol-
wiek mikrouraz skory powoduje, ze fatwiej
dochodzi do mikroinfekdji, przesuszen.

Czy cos$ mozna z tym zrobic?

- Naszym gléwnym zadaniem jest nawad-
nianie skory i ochrona jej przed utrata wil-
goci. Do nawadniania stuza m.in. zawarte
w preparatach proteoglikany - kwas hialu-
ronowy czy np. cukier z drzewa bukowego.
One bardzo silnie wciagaja w siebie wode,
a potem nawadniajg skére od $rodka.
Potrzebujemy tez sktadnikow, szczegdl-
nie w kremach na noc, ktore beda dzialaly
jak kotdra dla skory, taka role odgrywaja
np. woski pszczele. Pomoga zachowa¢ we-
wnatrz zgromadzong wode. Jesli w tym
wieku nie zabezpieczymy skéry, to nawet
zwykla bawelniana poduszka moze ,wycig-
gna¢ nam” z niej wode. Noc jest okresem
regeneradji i teraz bardziej niz kiedys trzeba
to umie¢ wykorzystac.

Dermatolodzy radza, zeby w okresie
jesienno-zimowym przestawic sie na
kremy lipidowe.

- Tak. Idziemy w kierunku ciezszych kre-
maéw. Jesli maja dobre wlasciwosci kosme-



tyczne, to bez problemu sie wchlaniajg,
likwidujac problem suchosci. Waznym ele-
mentem pielegnacji skory jest tez dobranie
odpowiedniego preparatu do jej mycia. To
nie powinno by¢ mydto w plynie, tylko np.
syndet. Po myciu nie powinny$my mie¢
wrazenia, ze skora jest dla nas za mata, bo
to oznacza, ze wyptukaly$my sktadniki
znajdujace sie pomiedzy komdrkami.
Nasza bariera naskérkowa przypomina
cegly w murze. Jezeli wymyjemy sposrod
nich zaprawe, to skora staje sie bardziej
podatna na urazy i stan zapalny.

Jest teoria, ktora mowi, ze starzenie sie,
nie tylko skory, to przetrwaly stan zapalny.
Tlacy sie proces, ktory trwa latami. Ame-
rykanie m6wia na to ,inflammaging”, czyli
zapalne starzenie sie.

Sa kremy 50+, 60+, 70+. Rzeczywi-
$cie skora w tych dekadach zycia ma
inne potrzeby?

- To podzial marketingowy wymys$lony po
to, zeby nam byto tatwiej dobiera¢ kremy
i podejmowac decyzje. Ma on jednak swoje
uzasadnienie. W okresie okolomenopau-
zalnym pojawia sie np. problem z utrzy-
maniem w ryzach owalu twarzy, wiec jesli

bedziemy dobiera¢ kremy stymulujace pro-
dukcje kolagenu i elastyny, ale tez nawad-
niajace i chroniace ja przed utrata wody,
to skora bedzie w lepszej kondydji i lepiej
poradzi sobie z naturalnym procesem roz-
ciaggniecia i opadania.

W kolejnej dekadzie zycia skora robi sie
coraz bardziej sucha i $ciagnieta. Potem
za$ staje sie jeszcze bardziej sucha, wrecz
pergaminowa, pojawiaja sie
problemy z kolorytem.
Indywidualne podejscie do pie-
legnacji skory pozwala jednak
na to, by kobieta, ktéra ma lat
40 i cate zycie sucha skére, byta
beneficjentka kremu dla kobiet
w okresie menopauzalnym,
ktéry jest bogatszy w skladniki.
Pamietajmy, ze krem przezna-
czony dla starszej skory zawie-
ra wyzsze stezenia aktywnych
sktadnik6w. Nie musimy sto-
sowac wylacznie preparatéw
z ;okienka” odpowiedniego dla naszego wie-
ku, mozemy tez $mialo siega¢ po kremy dla
kobiet dojrzalszych - szczegdlnie do pielegna-
qji okolic oczu czy skéry szyi, ktéra ma mniej
gruczolow tojowych.

przypomina cegty
wmurze.

Jezeliwymyjemy

sposrod nich zaprawe,

to skora staje sie

bardziej podatna
na urazy

i stan zapalny

Jak zapobiegac starzeniu sie skory?

- Nawyki sg kluczowe. Dbanie o skére
to proces, nie mozemy odklada¢ tego do
czterdziestki. Dlugotrwata i regularna
pielegnacja daje lepsze rezultaty niz ku-
powanie superpreparatéw, by ratowac sy-
tuacje. Wygrana bedzie ta kobieta, ktora
sie przygotuje na maraton, a nie na szybki
bieg przez ptotki.

A juz najgorsze jest nie-
zmywanie makijazu na
noc!

Wypielegnowana skora jest
w lepszej pozycji wyjsciowej
w chwili menopauzy niz
skora zaniedbana. Startuje-
my z wyzszego pulapu.
Oczywiscie pielegnacja jest
bardzo wazna, ale nie mo-
zemy zapomnie¢, ze do pro-
cesu starzenia sie powinny-
$my podej$¢ holistycznie.
Zdrowo sie odzywiad, ru-
szac sie, wysypiaé, stosowaé¢ hormonalna
terapie zastepcza, jesli ginekolog nam ja
zaproponuje i nie mamy do niej przeciw-
wskazan. Kremy czy zabiegi pielegnacyjne
sa tylko elementem catej uktadanki. m

Menopauza zmiana na lepsze 7



EKSPERT RADZI: MENOPAUZA TO CZAS
ZMIAN DLA TWOJEJ SKORY

W okresie menopauzalnym zmieniasz sie nie tylko Ty, ale i potrzeby Twojej skéry! Dowiedz sig, co zrobi¢,
aby zapewni¢ jej odpowiedniq pielegnacje zaréwno w trakcie menopauzy, jak i po jej zakoriczeniu.

/, ZDANIEM EKSPERTA
¥ } Dermatolog dr Agnieszka Sura

»Jednym z najczestszych objawéw menopauzy na skérze jest jej suchosé. Wynika to z faktu, ze pH skéry z wiekiem
\ =4 ’* naturalnie si¢ podwyzsza, co ostabia hydrolipidowg bariere naskérkowq, ktéra staje sie przepuszczalna i powoduje
r utrate wody. W pielegnaciji podczas menopauzy nie moze zabrakngé kilku skfadnikéw: intensywnie nawilzajqcego
i ujedrniajgcego kwasu hialuronowego, proksylanu, czyli molekuty, ktéra wnika w komérki skéry i intensywnie stymuluje
produkcje kolagenu, oraz lipidéw, ktérych uzupetnienie powinno staé sig priorytetem, aby unikngé uczucia dyskomfortu
i nadmiernej suchosci”.

WLASCIWA PIELEGNACJA!

Dostosuj codziennq pielegnacje do potrzeb Twojej skéry w zaleznosci od tego, czy jeste$ w trakcie menopauzy, czy juz po. Na kazdym z tych etapéw
zwracaj uwage na skladniki aktywne w stosowanych kosmetykach. Ich odpowiedni dobér odgrywa bardzo duzq role w tym, w jakiej kondycji bedzie
Twoja skéra. Przed menopauzq i podczas niej szczegélnie przydatny bedzie regenerujgcy Proksylan, a po jej zakoiczeniu — przywracajqgce lipidy kwasy
Omega 3-6-9. Pamietaj jednak, ze w obu przypadkach zwykte kosmetyki nie wystarczq. Wybieraj te, ktére zostaly stworzone specjalnie dla kobiet

w okresie menopauzalnym. Ekspertem w tej kategorii jest Neovadiol od Vichy, ktéry powstat na podstawie ponad 20 lat badar nad wptywem menopauzy
na proces starzenia sie skéry. Neovadiol to specjalistyczna linia kosmetykéw, rekomendowana przez Polskie Towarzystwo Menopauzy i Andropauzy,
znana z wysokiej skutecznosci w pielegnacii skéry menopauzalne;.

Na poczgtku oraz w trakcie menopauzy wybierz kosmetyki, ktére przywracajq skérze gestosé, ale réwniez zwalczajg uczucie gorgeq, dzigki skfadnikom
chtodzgcym. Wazne jest, zeby mialy w skfadzie molekute odpowiadajgcq za regeneracje i uzupetnianie nowo powstatych brakéw w naskérku — Proksylan.

NEOVADIOL
KOMPLEKS UZUPEtNIAJACY z Proksylanem

Poprawia gestosé i jedrnoéé skéry, przywraca uczucie komfortu skéry.

! PROKSYLAN
= > Poprawia gestosé skéry, dziata przeciwzmarszczkowo
VICHY P
NEOVADIOL GESTOSC WIOTKOSC i wygladza naskérek, w wyniku czego

SBSITUTVECONPLEX ’ SKORY SKORY skéra twarzy jest widocznie mfodsza.

* ocena kliniczna na 220 kobietach po 12 tygodniach.

Po zakoriczeniu menopauzy skéra jest bardzo sucha i potrzebuje odbudowaé warstwe lipidowq naskérka. Postaw na sktadniki takie jak kwasy
Huszczowe Omega 3-6-9, olejki witalne i proteiny, ktére nawilzajq, stymulujq produkcje lipidéw i przywracajq gestosé skéry.

NEOVADIOL
MAGISTRAL z kwasami Omega 3-6-9

Poprawia gestosé skéry, uzupetnia 100% lipidéw na powierzchni skéry** i przywraca komfort nawet najbardziej suchej skérze.

KWASY OMEGA 3-6-9

Uzupetniajqg migdzykomérkowgq strukture lipidowq naskérka,
sprawiajqc, ze skéra staje si¢ odzywiona, nawilzona, gladsza
i widocznie mtodsza.

YIGHY SUCHO$¢ SPREZYSTOSC
NEOVADIOL

o SKORY SKORY

** formuta wzbogacona lipidami, by rekompensowaé
redukcje wydzielanego sebum podczas menopauzy.
*** ocena kliniczna, 52 kobiety majgce suchq

skére, bedqce co najmniej 3 lata po menopauzie.

N°1 ANTI-AGEING DOSTEPNY W APTEKACH
W APTEKACH W EUROPIE™ SKUTECZNOSC POTWIERDZONA KLINICZNIE

**** 7rédto: IQVIA — Parmatrend International — na rynku anti-aging
we Franciji, Wioszech i Hiszpanii (w aptekach i drogeriach);

w Niemczech, Belgii, Holandii, Szwajcarii, Grecji i Austrii

(w aptekach) - 2017/2018 r. i w pierwszym pétroczu 2019 r.

LABORATOIRES - pod wzgledem wielkosci i wartosci sprzedazy.


https://www.vichy.pl/neovadiol/gama/r3206.aspx

obiety bojg sie menopauzy.

Niepotrzebnie. Menopauza jest

kolejnym etapem w zyciu kobie-

ty, ktéry rozpoczyna sie okoto
50.-51. roku zycia. Zmniejsza sie wowczas
poziom naszego gléwnego hormonu - es-
trogenu. Estrogen to taki nasz Red Bull,
nasza zyciowa esencja, gtéwny hormon,
ktory decyduje o tym, ze rano wstajemy
piekne i usmiechniete. Estrogeny sa w kaz-
dej cze$ci naszego ciata: w $rédbtonku na-
czyn, w mbzgu, wszedzie.

Gdy zaczyna nam brakowaé estrogenéw,
rozpoczyna sie okres tzw. objawéw wypa-
dowych, jak uderzenia ciepta, trudnosci
z koncentracjq, spadek odpornosci na
stres, bezsennosé, drazliwosé.

Wszystko to dzieje sie w przelomowym
momencie zycia kobiety: dzieci dorasta-
ja, co czesto wywoluje u matki syndrom
opuszczonego gniazda, kobieta stresuje sie
w zwigzku z konieczno$cig opieki nad star-
szymi rodzicami, a na to naklada sie jesz-
cze kryzys wieku $redniego u partnera, co

moze sie przyczynia¢ do spadku satysfak-
¢ji z pozycia malzenskiego. Nic dziwnego,
ze kobieta zaczyna z tesknotg wspomina¢
mtodos¢. To wszystko moze ja doprowadzi¢
do depresji okolomenopauzalnej, ktéra do-
tyka 20-30 proc. kobiet w tym okresie zycia.
Wiele ztego przynosi pokutujacy wciaz mit,
ze kobieta, ktdra juz nie miesiaczkuje, prze-
staje by¢ kobietg. Staram sie, jak moge, by
ten mit obalad.

Swiat poszedl naprzéd. Zyjemy diuzej
i obecnie az jedna trzecia zycia kobiety
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przypada na okres pomenopauzalny. Dla-
tego wlasnie trzeba sie na ten czas dobrze

przygotowac.

Jak to zrobic?

Skoro kobieta wie, jakich niedogodno$ci
moze sie spodziewad, powinna dziata¢ pro-
filaktycznie. Wiadomo np., ze w czasie me-
nopauzy zmienia sie metabolizm i wzrasta
sktonno$é¢ do przyrostu masy ciata. Jezeli
na to natoza sie zly nastréj, mniejsza ak-
tywnosc i spadek libido, to prawie pewne
jest, ze kobieta bedzie czesciej podjadac
i szybciej ty¢ niz te panie, ktére sa swiado-
me zmian w swoim ciele i zapobiegajg im,
chodzac na fitness, joge czy stosujac hormo-
nalng terapie zastepcza.

Z niedoborem estrogenow wiqze sie tak-
ze ryzyko wystqpienia réznych chorob
i dolegliwosci, jak osteoporoza, choroba
sercowo-naczyniowa, cukrzyca, suchosé
pochwy, suchy oczodét. Ale na to wszystko
sq przeciez leki!

Moze je przepisa¢ ginekolog lub endokry-
nolog. Menopauze mozna zaprogramowac
przez diete, aktywno$¢ fizyczna, ¢wiczenia
mobzgu i - jezeli jest taka mozliwo$¢ - stoso-
wanie hormonalnej terapii zastepczej.

Wiele kobiet obawia sie tej terapii.
Trzeba zadaé sobie pytanie, czego boimy
sie bardziej - brania tabletek hormonal-
nych czy kolejnej nieprzespanej nocy, tego,
ze nie najlepiej sie czujemy, Ze mqz zaczy-
na nam sie dziwnie przygladad, bo wciqz
narzekamy?

Wiem, ze w Polsce nawet niekto6rzy lekarze
interni$ci odradzajg kobietom stosowanie
hormonalnej terapii zastepczej. Strasza je
wiekszym prawdopodobienstwem wysta-
pienia nowotworu piersi. Tymczasem udo-
wodniono, ze hormonalna terapia zastepcza
w okresie menopauzalnym zwieksza ryzy-
ko wystapienia raka piersi w takim samym
stopniu jak sytuacja, w ktorej kobieta przy-
bierze na wadze pie¢ kilograméw. Wskutek
terapii zmniejsza sie za to ryzyko zachoro-
wania na raka przelyku, jelita grubego czy
endometrium.

Moi koledzy w Stanach Zjednoczonych
czy Wielkiej Brytanii nie zastanawiajq sie
w ogole nad tym, czy zapisywaé pacjent-
kom hormonalngq terapie zastepczq, ale
jedynie, jakie dodatkowe korzysci przynie-
sie kobiecie jej stosowanie. Wiadomo juz
m.in., ze hormonalna terapia menopau-
zalna wplywa korzystnie na lewq komore
serca i opoznia wystqpienie objawéw cho-
roby Alzheimera czy Parkinsona.
Warunkiem jest to, zeby kobieta zaczela ja
stosowa¢ w okresie okotomenopauzalnym
lub najpozniej kilka lat po ostatniej mie-
sigczce. Hormonalna terapia menopauzalna
zmniejsza ryzyko osteoporozy, fagodzi dole-
gliwosci migrenowe, wplywa na zachowanie
prawidlowego widzenia i stuchu. Pamietac
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musimy jednak, ze jej stosowanie wymaga
Scistej kontroli lekarza ginekologa.
Obecnie w okres menopauzalny zaczyna
wchodzi¢ pokolenie kobiet, ktére stosowato
hormonalna antykoncepcje. Te pacjentki sa
przyzwyczajone do zazywania hormonoéw,
do regularnego cyklu, do dobrego samopo-
czucia oraz regularnych wizyt u ginekologa.
To czesto przedsiebiorcze kobiety, dyrektor-
ki, nauczycielki z klasa.

Sama jestem dojrzalq kobietq i uwazam,
%e menopauza to jeden z najfajniejszych
okresow w zyciu. Wiele wowczas wolno,
a nic juz nie trzeba, bo dzieci sq na swoim
i mamy wypracowanq pozycje zawodowq.

HORMONY A SKORA
W CZASIE MENOPAUZY

Wraz z menopauzg przyspiesza proces sta-
rzenia sie skory. Wptyw na to majg zmiany hor-
monalne — spadek poziomu estrogendw i pro-
gesteronu. Spowalnia odnowa komdrkowa
organizmu. Skdra wiotczeje i staje sie ciensza.
Zaczynajg by¢ widoczne naczynka i przebar-
wienia zwigzane z wieloletnig ekspozycjg na
UV. Znacznie spada poziom nawilzenia skory.
Nowa rzeczywisto$¢ wymaga zatem dostoso-
wania do niej swojej pielegnacji. Najwiekszym
problemem pari w okresie okotomenopau-
zalnym jest suchosc skdry, dlatego wysoce
skuteczne sg kosmetyki i zabiegi gabinetowe
z kwasem hialuronowym (np. mezoterapia).
Odzywczo zadziatajg kremy z kwasami ttusz-
czowymi omega-3, -6 i -9 oraz z lipidami, ktére
uszczelniajg naturalny ptaszcz hydrolipidowy.
Warto szuka¢ w kosmetykach np. proksylanu,
ktory przywraca skdrze gestosc i ja wygta-
dza, lub wapnia, ktory zwieksza witalnosé
i poprawia sprezystosc¢ skory. Kosmetyki dla
kobiet w okresie menopauzy przeznaczone
do pielegnacji nocnej zawierajg czesto sub-
stancje regenerujace skdre, nawilzajace, ale
réwniez sktadniki chtodzace ze wzgledu na
czestq przypadtosc kobiet w tym okresie zycia
— uderzenia gorgca odczuwalne na skorze.
Na pewno znaczenie zaréwno dla naszego
ogdlnego samopoczucia, jak i wygladu maja
tez wystarczajgca ilos¢ snu, odpowiednia
dieta i pozytywne nastawienie do zycia.

Na tym etapie seks moze by¢ niezwykty, bo
mamy wreszcie czas, by o nim pomysle¢, nie
musimy martwic sie o antykoncepcje. To czas,
gdy powinny$my zadba¢ o siebie: wyjechac¢
nad morze, wypi¢ od czasu do czasu lampke
czerwonego wina, ktore zawiera duzo izofla-
wondw, czyli fitoestrogenéw o podobnej bu-
dowie do naszych estrogenow. Kupmy sobie
co$ nowego, zeby wygladac i czuc sie atrak-
cyjnie. Bo jak mozemy wymaga¢ od partnera
szalonego seksu, skoro chodzimy w starych
kapciach i pizamie, ktéra pamieta trzecig cia-
7€? Zatroszczmy sie o siebie!

Ale co z tg ochotg na seks, skoro
kobietom w czasie menopauzy doku-
cza suchos¢ pochwy?

Na wszystko sg sposoby, tylko trzeba i$¢ do
ginekologa. Wiasnie teraz jest na to najlep-
szy czas, nie ma co szuka¢ wymowek. Nie
wiem, czy bedzie druga fala koronawirusa,
ale jesli tak, to trzeba czym predzej iS¢ sie
zbadad, zeby zdazy¢, zanim przychodnie
znéw przestawia sie na teleporady.
Niestety, wiele kobiet zamiast poradzi¢
sie lekarza, woli siegngé po produkt
z reklamy, ktéry w teorii leczy wszystko,
aw praktyce nie leczy niczego.

Zatem nie warto bra¢ suplementéw
diety?

Warto, ale nie zamiast lekow zapisanych
przez lekarza.

Po ostatniej miesigczce obowiqgzkowo
przez caly rok trzeba zazywaé witamine
D, ktéra wzmacnia kosci, oraz kwasy ome-
ga-3, ktére poprawiajq ogélng kondycje.
Modne jest teraz zazywanie morwy bialej
po positkach. Warto po nig siegnac, jesli
kto$ wazy deko wiecej lub je o jedno ciastko
za duzo, a nie ma cukrzycy i moze sobie na
takie podjadanie pozwoli¢. Polecam takze
preparaty wielowitaminowe z zen-szeniem,
ktory zwieksza witalno$é.

A co z wygladem?

U kobiet w okresie menopauzy grubo$¢
skéry zmniejsza sie przecietnie o 1,13 proc.
w ciagu roku. Wykazano, ze hormonalna
terapia menopauzalna zwieksza grubo$¢
skéry o 30 proc. po 12 miesigcach, a kola-
genu - 0 6,5 proc. po sze$ciu miesigcach.
Mozna $mialo powiedzieé, ze estrogeny
pelnig funkcje protekcyjng w przypad-
ku fotostarzenia sie skory. Jesli kobieta
obawia sie jej stosowania, moze poprosic
lekarza, by zapisat jej mniejsza dawke hor-
monow, i sprawdzié, czy to w jej przypad-
ku wystarczy.

A jak radzi¢ sobie z uderzeniami gora-
ca, hocnymi potami? Na te dolegliwo-
Sci kobiety uskarzajg sie w pierwszej
kolejnosci.

Uderzenia gorqca, zaburzenia snu, nerwo-
wos¢é i drazliwosé sq pierwszym wskaza-
niem do zastosowania hormonalnej tera-
pii menopauzalne;j.

Ale sa pacjentki, ktore nie chca lub nie
moga jej stosowaé. Moga wéwczas sie-
gnac po preparaty niehormonalne ze
wspomnianymi juz fitoestrogenami, np.
z koniczyny czerwonej. Maja one stabsze
dziatanie niz preparaty hormonalne, ale
przynosza pewne efekty. Bardzo wazne
jest tez pogodne nastawienie. Gdy kobie-
ta jest przygotowana na to, co ja czeka
w zwigzku z menopauza, jest pod kontrola
lekarska i moze czuc sie bezpiecznie, ta-
twiej odnajduje sie w nowej sytuacji. m



EKSPERT RADZI: MENOPAUZA TO CZAS
ZMIAN DLA TWOJEJ SKORY

Zmiany w okresie menopauzy majq ogromny wptyw na kondycje Twojej skéry, ktéra staje sie sucha oraz traci jedrnosé
i elastycznosé. Zmarszczki widocznie sie pogtebiajq, zas owal twarzy zaczyna opadaé. Ponadto pojawiajq sie uderzenia
gorgca, ktére oddziatujg na poczucie komfortu we wlasnym ciele. Dowiedz sie, jak dobraé wtasciwg pielegnacje na ten
etap, by jak najlepiej czué sie w swojej skérze!

ZDANIEM EKSPERTA
Ginekolog prof. dr hab. n. med. Violetta Skrzypulec-Plinta
W okresie okotomenopauzalnym nastepuje rewolucja hormonalna. To czas spadku poziomu estrogenu, wzrostu FSH, a pierwszymi objawami sq

uderzenia gorgcq, czyli do$wiadczanie uczucia nagtego rozgrzania o najwigkszej intensywnosci w gérnej czesci ciala, bezsennosé, drazliwosé, czasem
depresja. W miare uptywu czasu dochodzi do zmian wyglqdu ze wzgledu na spadek kolagenu i $cieficzenie skéry”.

WLASCIWA PIELEGNACJA!

To wiasnie z powodu tych wszystkich zmian, ktére zachodzg w skérze podczas menopauzy, tak wazne sq odpowiednia pielegnacja i wybér wlasciwych skfadnikéw.
W tym okresie szczegélnie cenny jest Proksylan, ktéry wygladza skére, przywraca jej gestosé oraz zmniejsza widoczno$é zmarszczek. Niezwykle przydatny bedzie
takze kwas hialuronowy o wtasciwosciach nawilzajgcych, vjedrniajgcych i poprawiajqcych elastycznos$é oraz sprezystosé skéry. Z kolei poczucie komfortu i $wiezosci
zapewni Airlicium, ktéry matuje i chtodzi skére, co jest wyjgtkowo istotne przy wieczornych uderzeniach gorgca. Pamietaj, by wybieraé kosmetyki stworzone
specjalnie dla kobiet w okresie menopauzy. Ekspertem tej kategorii jest Neovadiol od Vichy — specjalistyczna pielegnacja o wysokiej skutecznosci stworzona na
podstawie 20 lat badar nad skérq menopauzalng.

Poczucie komfortu we wtasnym ciele jest wyjgtkowo wazne w okresie menopauzy. Wybierz pielegnacie, ktéra nie tylko poprawi gestosé
i elastycznosé Twojej skéry, ale dzieki chfodzgcym skfadnikom zwalczy uczucie gorgea.

NEOVADIOL | PROKSYLAN
KOMPLEKS UZUPELNIAJACY NA NOC

Przywraca gestos¢ i sprezystosé skéry, wspiera jej nocne
procesy regeneracyine oraz modeluje kontur twarzy.
Dzieki sktadnikom chtodzgcym tagodzi uczucie gorgea,
natychmiast przywracajqc skérze jej komfort.

KWAS
HIALURONOWY

SCHEODZONA SKORA

* Test termograficzny, 26 kobiet, pomiar po 1 minucie po zastosowaniu.

AIRLICIUM

Zapewnia uczucie $wiezosci i tagodzi uczucie C HY

gorqca, przywracajqc skérze jej komfort. fnaeTT D ES
NEOVADIOL

PROKSYLAN — COMPLEXE sUBSTITUTIF-NUT_—

Przywraca gestosé skéry, dziata wygtadzajgco
i zmniejsza widoczno$¢ zmarszczek, dzieki czemu
skéra wyglada mtodziej.

KWAS HIALURONOWY
Nawilza i vjedrnia skére oraz poprawia
jej elastycznoéé i sprezystosé.

/| ARLCIUM

REKOMENDOWANY N°1 ANTI-AGEING DOSTEPNY W APTEKACH
PRZEZ W APTEKACH W EUROPIE™ SKUTECZNOSC POTWIERDZONA KLINICZNIE

POLSKIE ** Zrédto: IQVIA — Parmatrend International — na rynku anti-aging
TOWARZYSTWO we Franciji, Wioszech i Hiszpanii (w aptekach i drogeriach);
MENOPAUZY w Niemczech, Belgii, Holandii, Szwaijcarii, Grecji i Austrii

(w aptekach) — 2017/2018 r. i w pierwszym pétroczu 2019 r.
| ANDROPAUZY LABORATOIRES - pod wzgledem wielkosci i wartoci sprzedazy.
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https://www.vichy.pl/neovadiol/gama/r3206.aspx
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adprogramowe kilogramy to
zmora kobiet w kazdym wie-
ku. Ale w Srednim szczegodl-
nie na nie narzekamy.
Niejednokrotnie styszalam od pacjentek,
ze tyja i ze to wszystko przez menopauze.
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A to nieprawda?

Nieprawda. Nie tyjemy dlatego, ze wcho-
dzimy w okres menopauzalny, tylko dla-
tego, Ze jesteSmy coraz starsze. A razem
z wiekiem spada nasze zapotrzebowanie
kaloryczne. Naturalne procesy starzenia

/

sprawiaja, ze spada nasze tempo przemia-
ny materii.

Zatem nie mozna powiedzie¢: ,,Tyje, bo
mam menopauze’, ale raczej: ,,Nie dosto-
sowatam diety do aktualnego zapotrze-
bowania organizmu’”.



Malutkie dziecko, w pierwszym i drugim
miesigcu zycia, potrzebuje od 96 do 120
kcal na kilogram masy ciata. To bardzo
duzo w poréwnaniu z dorosla osoba, kté-
rej do prawidlowego funkcjonowania wy-
starcza 35 kcal na kilogram masy ciata.

Czyli wystarczy po prostu mniej jes¢?
Trzeba sobie u§wiadomi¢, ze babcia do
prawidlowego funkcjonowania potrzebuje
mniej je$¢ niz wnuczka, i nalezy pilnowac
tych zasad. Mniejsze zapotrzebowanie ka-
loryczne wynika z tego, Ze nasz organizm
spowalnia, nie zachodza w nim tak inten-
sywne procesy jak u dzieci.
Zapotrzebowanie kaloryczne mozna
wyliczyd, biorgce pod uwage wiek, mase
ciata i wzrost.

lle kalorii dziennie potrzebuje 30-latka,
ktéra wazy 65 kilograméw i ma 165
centymetréw wzrostu?

Jesli ta 30-latka prowadzi zdrowy tryb zy-
cia, to znaczy ¢wiczy co najmniej dwa razy
w tygodniuy, to jej zapotrzebowanie wynosi
okoto 1960 kcal na dobe.

A gdy skoniczy 45 lat?

Potrzebuje juz o sto kalorii mniej. Tyle,
ile ma pottorej kromki chleba albo jeden
$redni banan.

A ta sama pani jako 65-latka?
Powinna przyja¢ o 200 kcal mniej niz wte-
dy, gdy byta 30-latka. Czyli zje$¢ o dwa ba-
nany albo trzy kromki chleba mniej.

Nie wydaje sie, zeby te spadki zapo-
trzebowania byty jakies ogromne.
Ale sa znaczace. Bo kazdy nadprogramo-
wy positek odktada sie w postaci dodatko-
wych kilogramow.

Nadwaga nie jest obojetna dla zdrowia.
A zmieniajqcy sie na niekorzys¢ wyglgd
sprawia, ze kobiety sq niezadowolone.

Z burza hormondw, ktéra w okresie meno-
pauzalnym zachodzi w organizmie kobiety,
zmienia sie sposéb odkladania sie ttuszczu
w naszym ciele. Przed menopauza tkanka
tluszczowa odklada sie kobietom przede
wszystkim na udach i posladkach. A gdy
wchodzimy w czas menopauzy, tkanka ttusz-
czowa zaczyna sie odktada¢ na brzuchu.

A to bardziej wida¢.
Wiasénie. Trudniej sie dopiaé, wyzsza waga
bardziej przeszkadza.

Na pewno da sie cos zrobié, zeby bylo
Izej.

Oczywiscie, i warto to robi¢ nie dopiero
wtedy, gdy kilogramo6w juz nam przybyto.
Doradzam paniom, zeby o zdrowe odzy-
wianie troszczyly sie od najmtodszych
lat. Ale w praktyce wiele z nas probuje
zmieniaé diete, gdy waga zaczyna nam

przeszkadzaé. Nie ma specjalnej diety
podczas menopauzy.

Trzeba po prostu zdrowo sie odzywiad,
stosujac sie do najnudniejszej i najskutecz-
niejszej zasady dietetyki: jemy cztery do
pieciu positkow dziennie o stalych porach.
Pamietamy takze o ograniczeniach kalo-
rycznych zwigzanych z wiekiem.

Zeby schudnqé pét kilograma tygodnio-
wo, potrzebujemy deficytu kalorycznego
w wysokosci 500 kcal dziennie.
Oczywi$cie doradzam aktywnosc¢ fizyczna
w kazdym wieku, jednak w czasie meno-
pauzy, gdy kobiety dodatkowo narazone
s3 na osteoporoze, ruch i ¢wiczenia mini-
malizuja ryzyko jej wystapienia.

A jesli nadal tyjemy, choé¢ odzy-
wiamy sie zdrowo i adekwatnie do
wieku — albo przynajmniej tak nam
sie wydaje?

Jesli nadal tyjemy, to pewnie tylko nam
sie wydaje. Z do$wiadczenia wiem, ze pa-
¢jentki zyja w przekonaniu, ze jedza mniej,
niz rzeczywiscie jedza. A gdy zaczynamy
to wspolnie analizowad, okazuje sie, ze
owszem, zjadly cztery albo pie¢ zbilanso-
wanych positkéw w ciggu dnia, ale nie po-
liczyly batonika, porcji lodéw czy napoju
gazowanego. Namawiam, aby trzymac sie
diety. Mozna, korzystajac z tatwych w ob-
studze aplikacji, samemu policzy¢ wartos¢
kaloryczng positku. Pamietajmy, ze zdrowa
kobieta, ktéra je adekwatnie do zapotrze-
bowania swojego organizmu, nie tyje.

Czy odpowiednia dieta moze w okre-
sie menopauzy pomagac?

Sporo jest badan dotyczacych fitoestro-
genow, ktore moga niwelowaé objawy
menopauzy, rekompensujac
typowe dla tego etapu Zycia
kobiety spadki poziomu es-
trogendéw w organizmie.
Fitoestrogeny to naturalne
hormony pochodzenia ro-
slinnego, wystepujqce w soi
czy pochodzqcych od niej
produktéw, np. tempeh czy
tofu, albo w roslinie strqcz-
kowej edamame.

Wsréod Azjatek, ktére jedza
duzo produktow zawieraja-
cych fitoestrogeny, przepro-
wadzono sporo badan, z kté-
rych wynika, Ze menopauze
przechodza one tagodniej niz Europejki.
Zdecydowanie rzadziej tez cierpia na no-
wotwory piersi.

Czy odpowiednia dietq mozemy popra-
wi¢ kondycje skory?

Istnieje wiele badan dotyczacych wptywu
pewnych sktadnikéw na skore - najczesciej
mowi sie o witaminach C i E, o witaminie
A, a wladciwie jej pochodnej beta-karotenie,

Przed menopauza

kobietom przede
wszystkim na udach
i posladkach.

W czas menopauzy,
tkanka ttuszczowa
zaczyna sie odktadac
na brzuchu.

oraz czesto wspomina sie kwasy tluszczo-
we omega-3. Jednak nie ma badan, w jakiej
dawce nalezatoby je wprowadza¢ do diety,
aby mialy pozytywne dziatanie na skére. Za
to na pewno zdrowa dieta dobrze wptywa na
samopoczucie, na mase ciala i samoocene.
Dlatego do tematu warto podejs¢ holistycz-
nie - jezeli dobrze bedziemy sie odzywiad,
moze to pozytywnie wplynq¢ takze na na-
szq skore.

Bardzo polecam staranna pielegnacje sko-
ry juz od najmtodszych lat, przy uzyciu od-
powiednich kosmetykéw pielegnacyjnych,
a takze - stosowanie kremoéw przeciwsto-
necznych z filtrem.

A co dietetyczka radzi wielbicielkom
stodyczy?

Radze ograniczac stodycze, ale nie katujmy
sie - nie trzeba z nich rezygnowac raz na
zawsze. Proponuje wyznaczy¢ sobie jeden
czy dwa dniw tygodniu na drobne grzechy.
A poza tym - trzymac sie wyznaczonych
zasad. Balabym sie soli. Wedlug zalecen
WHO powinni$my je$¢ dziennie nie wiecej
niz 5 g soli. A z badan przeprowadzonych
kilka lat temu wynika, ze przecietna Polka
lub Polak je ponad 11 g soli dziennie.

W wieku menopauzalnym nadmiar soli
moze prowadzi¢ do obrzekéw koriczyn, na
ktore i tak niektoére kobiety sie uskarzajq.

Za to wody mozemy pewnie pi¢, ile
dusza zapragnie.

Mozemy i powinny$my w kazdym wieku.
Woda nie tylko jest nam niezbedna i pomaga
w utrzymaniu wagi. Dobre nawodnienie or-
ganizmu moze mie¢ tez dobroczynny wpltyw
na wyglad skory. Doradzam paniom takze
suplementacje witaminy D, ktora jest waz-
na w utrzymaniu wlasciwej
gospodarki wapniowo-fosfo-
ranowej, a zatem zmniejsza
ryzyko i skutki osteoporozy.
Warto zrobic test z krwi, jaki
mamy poziom witaminy D
w organizmie. Jesli za maly,
warto go uzupelniad.

Po 51. roku zycia wzrasta tez
zapotrzebowanie kobiet na
wapn, dlatego radze zadba¢
o to, aby go w diecie nie za-
brakto. Oczywistym Zrédlem
wapnia jest nabial. Jesli kto$
jest na diecie weganskiej,
mozna dostarczaé go, pijac
wzbogacone wapniem napoje roslinne, na
przykiad mleko sojowe. Wapn jest takze
w nasionach roélin straczkowych, jarmuzu,
nasionach chia czy suszonych figach.
Dbanie o siebie i utrzymywanie zdrowej
diety wcale nie musi by¢ zwiazane z wyrze-
czeniami. Zdrowe nawyki wchodza w krew,
a efekty, ktore zobaczymy w lustrze, wyna-
grodza trud i zmotywuja do wyznaczania
kolejnych celow. m
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EKSPERT RADZI: MENOPAUZA TO CZAS

ZMIAN DLA TWOJEJ SKORY

W okresie menopauzy na kondycje skéry majq bardzo duzy wptyw zmiany hormonalne, ktére powodujq utrate

jej jedrnosci i elastycznosci, widoczne poglebienie si¢ zmarszczek oraz opadanie owalu twarzy. Podczas tego

etapu naskérek traci az 57% lipidéw *, ktére tworzq lipidowg bariere ochronng pomagajgcq utrzymaé skérze jej

prawidlowy poziom nawodnienia. Skéra staje sie widocznie sucha i powoduje uczucie dyskomfortu. W zwigzku

z tymi zmianami wazne jest odpowiednie nawodnienie organizmu oraz dieta.

* Test instrumentalny poréwnujqcy odsetek lipidéw naskérkowych z 2 grup:

Pierwsza grupa kobiet w wieku 28-35 lat o skérze normalnej i suchej. Druga grupa: kobiety w wieku 55-60 lat z normalng lub suchq skérq, ktéra pojawita sie w okresie menopauzy.

ZDANIEM EKSPERTA
Dietetyk Agnieszka Szmurto

omega-3 zapobiegajgcych chorobom uktadu krqzenia”.

WLASCIWA PIELEGNACJA!

. Stosowana przez nas dieta wplywa na skére i ogélny stan zdrowia bez wzgledu na to, ile mamy lat i czy wiasnie przechodzimy menopauze.
Zachwianie réwnowagi dostarczanych w pozywieniu skfadnikéw odzywczych czesto odbija sie na naszym dobrym samopoczuciu. W okresie
menopauzy warto zadbaé o dostarczanie organizmowi: fitoestrogendw, ktére mogq zmniejszaé czestotliwoséé wystepowania objawéw

menopauzy, witaminy D i wapniaq, ktére zwigzane sq z obnizaniem ryzyka wystqpienia wczesnej menopauzy i kwaséw Huszczowych

W okresie menopauzy, tak jak dieta, réwnie istotne jest odzywienie skéry od zewngtrz i dostarczenie jej cennych skfadnikéw, takich jak potgczenie
kwaséw Omega 3-6-9 oraz Proksylan, dzigki ktérym skéra odzyskuje jedrno$é, sprezystosé i odpowiednie nawilzenie. Z kolei formuty wzbogacone
lipidami rekompensujq skérze redukeje wydzielanego sebum. Ekspertem tej kategorii jest Neovadiol od Vichy - specjalistyczna pielegnacja o wysokiej

skuteczno$ci stworzona na podstawie 20 lat badar nad skérg menopauzalng.

NEOVADIOL
MAGISTRAL NA DZIEN z Proksylanem

Poprawia gestosé skéry i przywraca uczucie komfortu skéry.

ODBUDOWA POPRAWA GESTOSCI
— NASKORKA* SKORY * *
VICHY
NEOVADIOL * Test in vitro Pro-Xylane i Proteic Gf na skérze zrekonstruowane;.

MAGISTRAL
** Samoocena, 49 kobiet.

MAGISTRAL NA NOC z kwasami Omega 3-6-9

Uzupetnia 100% lipidéw na powierzchni skéry * i przywraca komfort nawet najbardziej suchej skérze.

UZUPELNIENIE SPREZYSTOSC
UTRATY LIPIDOW NA SKORY**
s POWIERZCHNI SKORY*
VICHY
NEOVADIOL

* Formuta wzbogacona lipidami, by rekompensowaé redukeije

MAGISTRAL KT )
wydzielanego sebum podczas menopauzy.

** Ocena kliniczna, 52 kobiety posiadajqce suchq skére,
bedqgce co najmniej 3 lata po menopauzie.

REKOMENDOWANY N°1 ANTI-AGEING
P PRZEZ W APTEKACH W EUROPIE™
T POLSKIE
M TOWARZYSTWO V I H Y
A MENOPAUZY C

| ANDROPAUZY LABORATOIRES

PROKSYLAN

Poprawia gestosé skéry, dziata wygtadzajqco
i zmniejsza widocznoéé zmarszczek.

KWASY OMEGA 3-6-9

Natychmiast odzywiajq skére, redukujq jej suchosé
i przywracajq uczucie komfortu.

DOSTEPNY W APTEKACH
SKUTECZNOSC POTWIERDZONA KLINICZNIE

*** 7r6dto: IQVIA - Parmatrend International — na rynku anfi-aging
we Francji, Wioszech i Hiszpanii (w aptekach i drogeriach);

w Niemczech, Belgii, Holandii, Szwajcarii, Grecji i Austrii

(w aptekach) - 2017/2018 r. i w pierwszym pétroczu 2019 r.
- pod wzgledem wielkosci i wartosci sprzedazy.


https://www.vichy.pl/neovadiol/gama/r3206.aspx
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OBJAWY MENOPAUZY
POJAWIAJA SIE NAGLE.
ALE NA TO, JAK WYGLADAMY,
PRACUJEMY CALE ZYCIE

Menopauza to pewnik. Zalezy, jak sie do niej przygotujemy. Wiele moich
pacjentek wyglada bardzo dobrze dzieki dbaniu o siebie

Rozmowa z dr Agnieszka Surg specjalistka w zakresie dermatologii i medycyny estetyczne]

ak zauwaze, ze to juz?
Menopauza to moment w zyciu
kobiety, ktory jest dokladnie
okreslony przez medycyne - za-
czyna sie rok po ostatniej miesigczce.
W zachodnich spoteczeristwach meno-
pauza srednio wystepuje okoto 50.-51 r.z.
Ale juz mniej wiecej siedem lat wczesniej
nastepuje okres okolomenopauzalny, kie-
dy to zaczynajq sie w organizmie zmiany
hormonalne.
Zaczyna spada¢ poziom hormonéw picio-
wych, m.in. estrogenu. Ten proces staje sie
od razu widoczny na skorze. Bo skora jest
jak radar, ktory nas informuje o wszyst-
kim, co sie dzieje w $rodku.

Co sie wydarzy?
Najczesciej pierwszym objawem jest dojmu-
jaca suchos¢ skory. Kobiety, ktore przez cate

zycie mialy skore ttusta, odbiora to jako po-
zytywna odmiane, ale dla pan, ktére zawsze
miaty skdre suchg, to moze by¢ dotkliwy
i bardzo niepozadany objaw. Kolejnym, kto-
ry moze nas zaskoczyd, jest to, ze skora staje
sie bardzo podatna na tworzenie sie drob-
nych zmarszczek, zagniecen. Jest przesu-
szona, mniej sprezysta, trudniej sie rege-
neruje. I jak sie zagniecie w nocy podczas
snu, to szybko sie nie wyprostuje. Potrzeba
wiecej czasu i zabiegow pielegnacyjnych,
zeby zmarszczki wyprostowac. Kiedy$ wy-
starczylaby nam godzina od wstania z 16zka,
by takie zagniecenie zniknelo z twarzy sa-
moczynnie, teraz bedzie to wymagato dnia,
dwoch dni, a nawet wiecej, Zeby zagniecenie
sie cofnelo, zniknelo czy sie zmniejszylo.

To sq objawy, ktére zaskakujq kobiety,
bo pojawiajq sie nagle, skokowo. Trudno
sie na to psychicznie przygotowaé.

Wstajemy pewnego dnia i przezywa-
my szok, patrzac w lustro?

Moze tak by¢. Starzenie menopauzalne
tym sie rézni od starzenia biologiczne-
go, ktdre towarzyszy nam od urodzenia,
ze zmiany sg drastyczne, a nie powolne,
stopniowe.

Z dnia na dzien pojawia sie cos nowego
w naszym wyglqdzie i Zeby to cofnqgd, np.
odbudowaé jakos¢ skéry, potrzebujemy
duzo wiecej czasu.

Wymaga to intensywnej pielegnacji, do-
brej diety, nawodnienia organizmu, czasu
na jego regeneracje. Pomoga w tym zabiegi
kosmetyczne czy dermatologiczne.

Czy mozna na to wptynaé, zapobiec
temu szokowi?
My na te zmiany pracujemy poniekad

przez cale zycie, bo duzy wpltyw na wyglad
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naszej skory maja czynniki zewnetrzne,
to, czy duzo pijemy, jak sie odzywiamy,
czy palimy papierosy, jaki tryb zycia
prowadzimy, czy uprawiamy sport, czy
chronimy skore przed stoncem, smo-
giem i innymi zanieczyszczeniami $ro-
dowiska. Jesli przez cale zycie o nig nie
dbaty$my, niszczyly$my ja, wystawiajac
bez opamietania na dzialanie storica bez
ochrony UV, to konsekwencje tego pojawia
sie wlasnie teraz, kiedy organizm zwalnia,
metabolizm wyhamowuje.

Weczesniej organizm dawat sobie rade
z przebarwieniami, zmarszczkami, wolny-
mi rodnikami, regenerowat sie, ale w me-
nopaugzie juz nie mozemy na to liczyc.
Procesy destrukcji przewazaja nad proce-
sami regeneracji. Dlatego trzeba o siebie
zawsze dbac.

Jak?
Jesli wiemy, ze nasza skora jest z natury
sucha, to odpowiednio traktujmy ja za
mtlodu, chronmy przed stonicem, smogiem,
nawilzajmy, a wtedy na pewno lepiej znie-
sie wejscie w menopauze,
objawy beda wolniej po-
stepowac.

Jesli zostawimy skore
»samq sobie”, bez opieki,
jak mamy 20, 30, 40 lat,
to w okresie menopauzy
musimy sie liczyé z gleb-
szymi i szybciej pojawiajq-
cymi sie przebarwieniami,
wybarwieniami skory, jej
szorstkosciq i wiotkosciq.

/Zmiany sa drastyczne,
a nie powolne,
stopniowe. Wymaga

stopniu przed utrata wody, co jest jedna
z najwazniejszych kwestii. Delikatne my-
cie jednak nie wystarczy. Skéra, ktéra ma
braki w nawodnieniu, musi by¢ nieustan-
nie zabezpieczana przed utrata wody na
rozne sposoby. Bardzo wazna jest piele-
gnacja nocna.

Jesli nie posmarujemy skory na noc, nie
wzmocnimy jej bariery naskorkowej, to
bedziemy tracic¢ wode juz nawet przez to,
ze potozymy sie na poduszce.

Dzieje sie tak dlatego, ze ta nasza bariera
naskorkowa nie jest juz tak sprawna jak
u 20- i 30-latki. Na noc nalezy stosowac
wiec te kremy, ktore zawierajg duzo sub-
stancji lipidowych typu woski pszczele,
ceramidy, kwasy omega-3, -6, -9. [ wazne
- nie oczekujmy, zeby taki krem sie wchto-
nal, lepiej nawet, gdyby sie nie wchlonat,
zeby taka kremowa ,kolderka” zostata na
skorze jak najdtuzej.

Lubie obtozyé sie gruba warstwa
kremu na noc. A co na dzieA?

Przy wyborze kosmetykow do pielegna-
¢ji zwracajmy uwage nie
tylko na wiek, ale tez na
pore roku i szeroko$¢ geo-
graficzna, w ktérej miesz-
kamy. Kosmetyk z filtrem
UV, krem lub podktad, po-
trzebny jest przez caly rok,
chociaz latem i wiosna bar-
dziej i z wyzszym faktorem.
Przez caly rok potrzebuyje-
my kremow nawilzajacych,
ale latem lzejszych, a zima

To bedzie tez spora utra- to intensywne; bardziej odzywczych.

ta elastyczno$ci, zmiana pielegnacj, Skora Polek latem zazwy-
konturu twarzy. Do tego m.in. zabiegdw czaj bardzo dobrze funk-
dochodzi obnizony na- cjonuje, ale niekorzyst-
stroj, objawy depresyjne kosmetycznych nym okresem dla niej sq

pojawiajace sie ze zmiana-
mi hormonalnymi i moze
nam by¢ trudno pogodzi¢ sie z tym, co
dzieje sie z naszym wygladem. Kazda
drobna rzecz nas wtedy przerasta. Poja-
wiaja sie uderzenia goraca.

Czesto kobiety, ktore weszty w wiek me-
nopauzalny, majq problemy ze snem, to
tez skutek obnizonego poziomu hormo-
néw ptciowych. Brak snu ma ogromny

wplyw na nasz wyglad.

Prosze mnie przygotowac¢ do meno-
pauzy.

Tylko od razu moéwie, ze to bedzie mara-
ton, a nie przebiezka.

Pierwszym krokiem dobrej pielegnacji jest
odpowiednie mycie i oczyszczanie skory
rano i wieczorem tagodnymi preparatami,
syndetami, ptynami micelarnymi, delikat-
nymi piankami, zelami myjacymi. Chodzi
o to, zeby oczysci¢ skore z brudu, ale nie
pozbawiac jej naturalnej bariery ochron-
nej, lipidowej. To ja zabezpieczy w pewnym
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czy dermatologicznych

jesieni i zima, bo jest wiatr,
duze réznice temperatur
- na zewngqtrz zimno, w pomieszczeniach
cieplo.

Naczynia krwionosne sie rozszerzaja i kur-
cza na przemian. W ten sposob szybko
tracimy substancje nawilzajace ze skory.
W kremach, ktére maja nawilzaé, szukaj-
my proteoglikanéw, to np. kwas hialurono-
wy, polisacharyd wystepujacy naturalnie
w skorze, czy proksylan, cukier z drzewa
bukowego. Zwiazki te nawilzaja, przyciaga-
jac wode do naskorka, dzialajg jak gabka,
uzupelniaja tracone z wiekiem substan-
cje. Ponadto wzmacniaja bardzo istotna
dla nas ochronng bariere naskérkowa.
Z kolei np. hedion to czasteczka o wia-
$ciwos$ciach przeciwstarzeniowych, ktéra
stymuluje synteze trojglicerydéw, a takze
zmniejsza sucho$¢ skory. Poza tym szu-
kajmy w kremach zwigzkéw wapnia, ktore
tez zapobiegaja utracie wody oraz reguluja
metabolizm melanocytow, komérek pig-
mentowych, i wplywaja na odcien skéry.

Jej koloryt jest niezwykle wazny, bo to on
czesto $wiadczy o naszym wieku.
Przebarwienia, nierownosci, zmiany na
skoérze powodujq, ze jest ona niejednolita,
co dodaje nam lat.

Dlatego np. sktadniki takie jak hepes, kwas
o dziataniu zluszczajacym, ujednolicaja
warstwe rogowa naskérka, wyréwnujg jego
strukture i koloryt.

Brzmi prosto. Czy cos jeszcze moze
mnie zaskoczy¢ w zwigzku z meno-
pauza?

Poczqtki po menopauzie mogq by¢ niezle,
mozemy by¢ wciqz zadowolone z wyglq-
du, ale niestety, trzeba sie przygotowaé,
Ze moze nastqpi¢ gwaltowne ,tqpniecie”.
Badania pokazujq, ze najbardziej dotkli-
wy czas dla kobiet to piec lat po ostatniej
miesiqczce.

Z powodu zwiekszonego spadku poziomu
hormonéw (estrogenéw, DHEA) utrata ko-
lagenu w skorze moze siega¢ nawet 30 proc.
To bardzo duzo. Czyli w wieku 55-57 lat
moze sie nagle bardzo zmieni¢ nasz wy-
glad, jakos$¢ skory. I np. pojawia sie w duzej
ilo$ci zmarszczki, skéra zwiotczeje, stanie
sie cienka, pojawia sie tzw. chomiki, ob-
wisla skéra na policzkach - pacjentki nie-
zmiernie na nie narzekaja. Oznaki meno-
pauzy wida¢ na szyi, wokot oczu. Bardzo
trudno je cofnaé¢ czy naprawic. Nie zostaje
nic innego, jak tylko stosowa¢ odpowiednia
dla wieku pielegnacje, o ktorej powiedziaty-
$my wcze$niej, poza tym dbac o sen, odpo-
czynek, diete, dawke ruchu. Mozna jeszcze
skorzysta¢ z zabiegéw dermatologicznych.

Jakich?

Np. mezoterapii. Wstrzykuje sie pod skore
kwas hialuronowy z dodatkami, s3 to wita-
miny, mikroelementy, peptydy biomime-
tyczne, ktére stymuluja produkcje kolagenu.
Co wazne, mezoterapia nie zmienia wygladu,
ksztattu twarzy, czego klientki niekiedy bar-
dzo sie boja. To jest jakby gtebsze podanie
kremu. Krem nie jest w stanie dotrze¢ do
glebszych warstw skory, a te same sktadniki
mozna poda¢ w taki wlasnie sposéb. Ostrzy-
kuje sie calg twarz, tacznie z szyja i okolica-
mi ust. Zabiegi warto stosowac trzy-cztery
razy w roku albo wiecej, w zaleznosci od za-
lecen lekarza dermatologa.

Nie jest to optymistyczna wizja.
Menopauza to nie choroba, ktéra sie po-
jawi bqd? nie, to pewnik dla kazdej z nas.
I to, jak przebiegnie na naszej skorze,
zalezy w pewnym stopniu od genéw, ale
tez w duzej mierze od tego, jak sie do niej
przygotujemy. A mozemy to zrobic.

Wiele moich pacjentek wyglada bardzo do-
brze wiasnie dzieki dbaniu o siebie, o swojg
skore, o swéj dobrostan. A im pozytywniej-
sze podejscie do zycia, tym lepiej. Wyglad
to nie wszystko. m



EKSPERT RADZI: MENOPAUZA TO CZAS
ZMIAN DLA TWOJEJ SKORY

Menopauza to dla Ciebie punkt zwrotny? Czerp z niego to, co najlepsze! Skup sie na sobie oraz
nowych potrzebach swojego ciata i skéry. Dowiedz sig, jak wazng role odgrywa w tym czasie
odpowiednia pielegnacja.

s ZDANIEM EKSPERTA
i Psycholog Bianca-Beata Kotoro

pLoth

»Zmiany hormonalne w okresie okofomenopauzalnym majq wplyw na samopoczucie fizyczne, psychiczne i emocjonalne kobiety. Oznaki widoczne na
skérze, takie jak pogtebienie zmarszczek i bruzd czy zmieniajqgcy sie owal twarzy, mogq negatywnie oddziatywaé na stan psychiczny kobiety. Objawy
menopauzy u kazdej kobiety bedq nieco inne, ale na pewno poczucie komfortu we wlasnym ciele, dbanie o wyglad oraz akceptacja tego naturalnego
przeciez etapu pomoggq przejé¢ ten czas z jeszcze wigkszq fatwosciq i zadowoleniem”.

NOWY ETAP - NOWA PIELEGNACIJA

Menopauza to naturalny etap w zyciu kobiety. Jednak przez zmiany zachodzqgce w ciele, m.in. utrate jedrnosci i sucho$é skéry czy
poglebione zmarszczki, kojarzy si¢ gtéwnie z problemami oraz nizszq samooceng. Nie musi tak by¢! Potraktuj menopauze jako
czas, ktéry otwiera nowe mozliwosci. Czas, ktéry poswigcisz na dbanie o siebie i odpowiadanie na wtasne potrzeby.

Nie traé pewnosci siebie. Wcigz mozesz wyglgdaé pieknie i mfodo. Wazne, zeby$ akceptowata swéj obecny wyglad i dbata

o kondycje skéry. W tym celu dopasuj swéj codzienny rytuat pielegnacyjny do zachodzqgcych w niej zmian. Wybieraj kremy,
ktére poprawiajq gesto$é naskérka, wygltadzajg zmarszczki i zapobiegajg opadaniv owalu twarzy, a do tego zostaly stworzone
specjalnie dla kobiet w okresie menopauzalnym. Ekspertem w tej kategorii jest Neovadiol od Vichy. To znana z wysokiej
skutecznoici specjalistyczna linia kosmetykéw rekomendowana przez Polskie Towarzystwo Menopauzy i Andropauzy. Powstata
na podstawie ponad 20 lat badan nad wptywem menopauzy na proces starzenia sig skéry i od tego czasu dba o potrzeby kobiet
takich jak Ty. Jak kazda z nas.

NEOVADIOL
KOMPLEKS UZUPELNIAJACY z Proksylanem

Poprawia gesto$¢ i jedrno$¢ skéry oraz przywraca
uczucie komfortu.

ZMARSZCZKI*

-~ o’ Przywraca gestosé skéry, dziata
wygladzajqco i zmniejsza
widoczno$é¢ zmarszczek, dzieki
czemu skéra wyglqda miodziej.

WIOTKOSC SKORY*
* ocena kliniczna na 220 kobietach v I C HY
po 12 tygodniach stosowania LABORATOIRES
REKOMENDOWANY NEOVAD‘DL \
P PRZEZ SUBSTIMOMPLEX -
T POLSKIE
M TOWARZYSTWO
A MENOPAUZY ~ - Nawilza i vjedrnia skére oraz
| ANDROPAUZY poprawia jej elastyczno$é
i sprezystos$é
N°1 ANTI-AGEING DOSTEPNY W APTEKACH
W APTEKACH W EUROPIE*™ SKUTECZNOSC POTWIERDZONA KLINICZNIE

** Zrédto: IQVIA — Parmatrend International — na rynku anti-aging
we Franciji, Wioszech i Hiszpanii (w aptekach i drogeriach);

w Niemczech, Belgii, Holandii, Szwajcarii, Grecji i Austrii

(w aptekach) = 2017/2018 . i w pierwszym pétroczu 2019 r.

LABORATOIRES - pod wzgledem wielkosci i wartoéci sprzedazy.


https://www.vichy.pl/neovadiol/gama/r3206.aspx
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ZYJ EMY W KULCIE MEODOSCI.
STARSZA KOBIETA MOZE
WYSTAPIC JEDYNIE W REKLAMIE
PROS/ZKU DO PRANIA

Po menopauzie nie musimy martwic sie o antykoncepcje, mozemy
prowadziC satysfakcjonujgce zycie seksualne, mozemy rzadzic Swiatem.
Ale najpierw trzeba o siebie zadbac. Nie radze hodowac odrostow
| przechadzac sie po domu w dresie, ktory pamieta czasy harcerstwa

prof. dr hab. n. med. Violetta Skrzypulec-Plinta — ginekolozka-potozniczka,

endokrynolozka, seksuolozka

dr Agnieszka Sura specjalistka w zakresie dermatologii i medycyny estetycznej

enopauza? ,Mnie to nie doty-
czy”, ,Ludzie tak dtugo nie zyja”,
»T0 jakas masakra”. - Ile ja takich

tekstow styszatam - méwi prof.
Violetta Skrzypulec-Plinta. - A prawda jest
taka, ze dotyczy to kazdej z nas i przychodzi
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szybciej, nizby$my sie tego spodziewaty. No
i wcale nie musi by¢ masakra. Faktem jest,
ze $redni wiek bywa dla kobiet wyzwaniem.
Takze dlatego, Ze to czas menopauzy.

Choéby$my nie wiem jak staraly sie to
wyprzeé, stopniowy spadek hormonéw

rozpoczyna sie zazwyczaj po ukoriczeniu
przez kobiete 43 lat, a statystycznie po
50. roku zycia zaczyna sie menopauza.

Anegdotyczne juz uderzenia goraca,
gorszy metabolizm, obniZenie nastroju
i oznaki uptywajacego czasu na naszym




ciele - czy trzeba wymienia¢ dalej? No to
wspomnijmy jeszcze o ostabionych wto-
sach i paznokciach, uczuciu zmeczenia,
bolach stawdw, osteoporozie, ktopotach
z trzymaniem moczu.

- A przeciez zyjemy w kulcie piekna. To wi-
da¢ w reklamach i na billboardach peinych
pieknych, szczuptych i mtodych kobiet
- moéwi prof. Skrzypulec-Plinta. - Zwykla
Kowalska moze liczy¢ na udziat co najwy-
zej w reklamie proszku do prania.

A gdy wchodzi w czas menopauzy, sytuacja
dodatkowo sie komplikuje, bo kobieta nie
widzi sie w panujacych kanonach urody
i czesto z tego powodu cierpi.

Z ta opinia zgadza sie dr Agnieszka Sura:
- Zyjemy w $wiecie, w ktérym od kobiet
wymaga sie nienagannego wyglgdu od
wczesnej mlodosci. Walczymy z trqdzi-
kiem, po ciqzy szybko chcemy miec swiet-
nq sylwetke. W naszym swiatopoglqdzie
trudno znalezé miejsce na starzenie sie.
Dlatego okres menopauzy bywa po wie-
lokro¢ trudny.

Spadajacy poziom estrogenu w organizmie
skutkuje obnizeniem nastroju. Krytyczniej
podchodzimy do $wiata i do samych sie-
bie. A na dodatek mamy realny powdd, bo
skutkiem nizszego poziomu estrogenu jest
takze to, ze skora staje sie mniej elastycz-
na, ciensza, wrazliwsza. I po prostu juz nie
wygladamy tak mlodo, jak bysmy chciaty.
50-latka wcigz dobrze pamieta, jak budzita
sie po dlugiej imprezie, optukiwata twarz
woda i w lustrze widziala siebie $wieza
i wypoczeta. - Ale to bylo trzy dekady
temu - méwi dr Sura. - U 20-latki skdra
jest sprezysta, szybko wraca do formy.
Z wiekiem coraz stabiej sie regeneruje, ma
zdecydowanie mniej kolagenu, wiec traci
sprezysto$¢. Bywa, ze rano dostrzegamy
pomiedzy brwiami albo na dolnej czesci
policzka zmarszczke, ktorej wczoraj jesz-
cze nie bylo.

Zmiany w wyglqgdzie, ktérych w tym
okresie doswiadczamy, czesto zle wpty-
wajq na nasze samopoczucie. Objawy de-
presyjne kobiet w czasie menopauzy to
nie jest wymyst. To rzeczywistosc.

Dr Agnieszka Sura uwaza, ze problem lezy
nie tylko w tym, jak kobieta dojrzata po-
strzega samga siebie, ale takze w tym, jak
inni ja oceniaja. - Poréwnuje czasem Pol-
ske ze Skandynawia, kt6ra odwiedzam.
I mam wrazZenie, ze nam jest trudniej. Zy-
jemy w spoleczenstwie hierarchicznym.
Mamy tendencje, aby osob, ktére uwaza-
my za stabsze, brzydsze czy biedniejsze,
nie traktowaé jak réwnych sobie. Z mo-
ich obserwacji wynika, ze w Skandyna-
wii jest podejscie rownosciowe - w skle-
pie starsza pani jest traktowana z takq
samq uwagaq jak bogaty biznesmen.
Tam stabszy jest réwny. U nas - nieko-
niecznie. A kobieta w okresie menopauzy
jest stabsza. To jest czas pewnego kryzysu.

Nie bije od niej mtodo$¢ i uroda. Staje sie
niewidzialna. Czuje to i czesto trudno jej
sobie z tym poradzic.

W swoim gabinecie dr Sura spotyka nie-
raz kobiety, ktore nie najlepiej sobie z tym
radza. - Zdarza sie, ze kobieta w wieku me-
nopauzalnym farbuje wtosy na kolor czer-
wonego barszczu, a na brwiach ma czarng
henne. Zeby bylo wyraziécie i intensywnie.
Tyle Ze to nie dodaje urody.

Ekspertka radzi, aby skorzystaé z tego,
co bardziej naturalne. - Podkreslajmy
delikatnie nasze atuty, czyli stowiarnskie
kosci policzkowe, wtosy farbujmy na
delikatne kolory. Spogladajmy w lustro
z wyrozumiatosciq. My naprawde jeste-
smy piekne.

Menopauza - czas na spijanie Smie-
tanki zycia

- Nie tylko piekne, ale takze silne. Ko-
bietami $wiat stoi - dodaje prof. Skrzy-
pulec-Plinta. - Tylko nie zawsze o sobie
pamietamy. Na maksa duzo pracujemy,
na maksa jeste$my matkami, chcemy by¢
idealnymi Zonami i $wiet-
nymi paniami domu. I cza-
sem sobie mysle, ze czas
menopauzy powinny$my
wykorzystac na to, aby tro-
che odetchna¢. Bo my, zu-
pelnie niestusznie, méwimy
o menopauzie, jakby to byla

czasem cieszy¢, czerpa¢ sa-
tysfakcje z zycia, radowaé
sie seksem i realizowa¢ ma-
rzenia!

I przypomina, Ze panie
w okresie menopauzalnym czesto maja
juz samodzielne dzieci, satysfakcjonujaca
pozycje zawodowa i wiecej czasu niz deka-
de lub dwie dekady wczesniej. - Mozemy
spija¢ $mietanke.

Nie musimy martwié sie o antykoncepcje,
mozemy prowadzi¢ satysfakcjonujqce zy-
cie seksualne, bo opowiesci, Ze menopau-
za oznacza koniec seksu, to mit. Mozemy
rzqdzi¢ swiatem. Ale najpierw trzeba
o siebie zadbad.

Jak? Nie radze hodowa¢ odrostéw i prze-
chadzac sie po domu w dresie, ktéry pa-
mieta czasy harcerstwa.

Prof. Skrzypulec-Plinta nie postrzega me-
nopauzy jako zakonczenia jakiego$ etapu
zycia. - To poczatek nowego etapu - pod-
kreéla. - A jak nowy poczatek, to potrzeb-
ne sa nowe zasady gry. Trzy najwazniejsze:
mniej je$¢, wiecej spaé, wiecej sie ruszac.
Prof. Skrzypulec-Plinta ma dla kobiet
wazingq rade: - Zrezygnujcie z cukru.
Trzeba wyeliminowacé to, co nam szko-
dzi, a cukier szkodzi. Daje chwilowe
i ztudne poczucie radosci. A pozostawia
niepotrzebne kalorie i ma negatywny
wplyw na gospodarke hormonalng.

optukiwata
choroba. Mozemy sie tym twarz woda iw lustrze
widziata siebie
sSwiezg i wypoczeta.
Nagle tak nie jest

W eliminowaniu cukru pomoze dobry sen,
co najmniej siedem, osiem godzin na dobe.
W czasie menopauzy kwestia wagi staje
sie dla kobiet szczegdlnie wazna, bo zwal-
nia nam metabolizm. Dlatego tlumacze
pacjentkom, jak istotne jest to, aby spaty
nie mniej niz siedem, osiem godzin. Brak
snu hamuje wydzielanie leptyny, czyli hor-
monu syto$ci, a sen stymuluje wydzielanie
greliny, hormonu glodu. Chcesz schudna¢?
Spij. Powtarzam to swoim pacjentkom.
Ekspertki podpowiadaja, ze s3 dodatkowe
sposoby, aby w dojrzalszym wieku wygla-
dad i czu¢ sie jak najlepiej. Zapewniaja, ze
odpowiednia pielegnacja skory, zabiegi
i sposob zycia moga pomoc - i pomagaja.
- Zdarzajq sie panie, ktore nie odczuwaja
dolegliwo$ci zwigzanych z menopauza, ale
innym te objawy moga mocno uprzykrzac¢
zycie. I wtedy warto rozwazy¢ ze swoim
ginekologiem, jesli nie ma ku temu prze-
ciwwskazan, stosowanie hormonalnej
terapii zastepczej, bo dobrze wplywa i na
wyglad, i na samopoczucie - méwi prof.
Skrzypulec-Plinta. - Do tego radze dobre
kremy, a jesli kto$ chce, tak-
ze delikatne zabiegi z zakre-
su medycyny estetyczne;j.

- O skore trzeba dbaé¢ od
wczesnych lat mlodosci:
nawilzac ja, oczyszczaé, uni-
kac stonca - podpowiada dr
Agnieszka Sura. - Jesli nie
robilysmy tego w mtodosci,
a zaczynamy dopiero wte-
dy, gdy dostrzegamy oznaki
starzenia, nie spodziewajmy
sie piorunujacych efektéw.
Polecam stosowanie kre-
moéw i maseczek - zaréwno w czasie za-
biegéw w salonach kosmetycznych, jak
i w domach. Warto zwroci¢ uwage, czy
maja w sobie warto$ciowe sktadniki. Ko-
smetyk nie musi by¢ z najwyzszej potki
cenowej, zeby pelnit swoja funkcje. Pole-
cam tez dobrze wykonane masaze twarzy,
bo poprawiaja ukrwienie skory, odprowa-
dzaja toksyny, a dzieki temu twarz mto-
dziej i zdrowiej wyglada. Mozna odda¢
sie w rece specjalisty, ale niektore masa-
ze twarzy mozna wykonac¢ samodzielnie
w domu. Zwracam uwage wszystkich pan,
ze pielegnacja moze mie¢ dobroczynne
dzialanie nie tylko dla skory, ale takze dla
naszej psychiki.

Dr Sura widzi sporo pluséw w tym, ze
0 menopauzie sie méwi.

- To juz nie jest wstyd i udawanie, ze me-
nopauzy nie ma albo ze dotyczy wszyst-
kich, tylko nie mnie. Rozmawiamy o niej
i o problemach, ktére sie z niq wigzq.
Odczarowujemy jq.

A dzieki temu, ze kobiety wiecej o tym za-
gadnieniu wiedza, maja szanse sie w tym
okresie zycia odnalez¢ i czerpac z niego to,
co najlepsze. m
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N°1 ANTI-AGEING
W APTEKACH W EUROPIE’

VICHY
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EKSPERT PIELEGNACJI PRZECIWZMARSZCZKOWEJ
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DOWIEDZ SIE WIECEJ NA VICHY.PL
| W APTEKACH.

* Zrédto: IQVIA — Parmatrend International — na rynku anti-aging we Francii,
Wioszech i Hiszpanii (w aptekach i drogeriach); w Niemczech, Belgii, Holandii,
Szwaijcarii, Grecji i Austrii (w aptekach) — 2017/2018 r. i w pierwszym
pétroczu 2019 r. — pod wzgledem wielkosci i wartosci sprzedazy.
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https://www.vichy.pl/neovadiol/gama/r3206.aspx

