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Jedna trzecia kobiet
w ogdle nie odezuwa
dolegliwosci zwigzanych
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1. krem przeciwstarzeniowy na noc
Anti-Falten, 55+, MIVEA (50 ml

- 22 #f); 2. olejek odaywezy
dodajgoy skdrze blogky Soin Pur
Eclat, EISENBERG (100 ml - 420 zf);
3, dermonaproweey krerm na deber
Skin Repair, EMOLIUM (50 mi

— 4% ); 4, serurm poprawiajgoe

Dopiero co przekroczvlas
| | \
piecdziesiatke lub wlasnie

TR o 15 T8 5 : sie do niej zblizasz?
x = ) ol KT ¥ ) - § i =y P |
g o . BB 1 si¢ do niej zblizasz!
DECLEOR (15 ml— 224 =); 6. krem REPAIR

wzmacniajgey | rewitalizujgoy
Rose Plotinium Meovodiol, YICHY
| 30 =)

(30 ml -

CLY TO JUZ?

Ktéregos ranka spoglgdosz w lustro i dostrze-
gasz nie tylko kolejng zmarszczke, lecz takie
przesuszong | mniej elastyczng skdre, pojedyn-
cze pajgczki lub ciemne plamy. | wtedy aswajasz
sig T myilg, ie nadchodzi nowy etap w twoim
iyciu. Spokojnie, to tylko menopauza. - Pierw-
sze objawy, czyli tzw. perimenopaouza, pojawia-
iq sie ok. 3-4 lat przed ostatnig miesigczky,
zazwyczaj ok. 48.-51. roku #ycia. Wtedy naste-
pujq wahania hormonow i nieregulame cykle.
Wiodciwa menopouzo to czos, gdy ustaje krwao-
wienie. Po uplywie roku od tej chwili méwimy
o okresie postmenopauzalnym — wyjasnia dr
nauk medycznych lzobela Zaleska.

' CO SIE STALO

Z NASZA SKORA?

Gy zbliza sie menopauza, spada poziom
estrogenow, kidrvch zadaniem jest pobudza-
nie produkcji kolagenu (przez pierwszych
piec lat jego ilos¢ maleje az o 30 proc.),
elastyny 1 kwasu hialuronowego. Bez nich
skira staje sie wiotka i papierowa. Komdrk
naskorka wolnie) sie dziela, przez co spada
tempo jego zhuszczania. A grubszy naskorek
slabiej odbija $wiatlo, wiec cera wydaje sie
szara. Nizszy poziom estrogenow oslabia
takie naczynia krwionoéne, kidre szybciej

Niepokoi cie wizja

menopauzy. Mamy dla
ciebie wazna wiadomose.
Wilasnie teraz mozesz
zrobic¢ duzo dobrego

dla swojej urody.

TEKST JOANNA HRYNIEWICKA

si¢ rozszerzaja i czesciej pekajq. Dodatkowo
wiotczejg miesnie twarzy, zacieraj sie rvsv.
Gruczoly lojowe pracuja na zwolnionych
obrotach, co powoduje spadek lLipidow
w skorze. Jakbv tego byvlo malo, 10 jeszcze
zaburzenia w pracy melanocviow dajg o so-
bie znaé w postaci przebarwien. Mimo ze
nie brzmi to za wesolo, jest swiatetko w tu-
nelu. - Zmiany te nie przebiegaja gwattow-
nie. Wszystko zaczyna sie tak naprawde juz
okolo travdziestki, cho¢ zupelnie nie zdaje-
my sobie z tego sprawy, 1 trwa az do 65. ro-
ku zycia. Starzenie nabiera tempa w zasa-
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KOREKTA W KREMIE
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Dir beerua Ere
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skoncantrowany krerm upedmiajgoy krerm naprowery krerm krem na moc krern do skiory
krem liftingujacy 2 fitoestrogenami fitoestrogenowy ujedmiajgoy przacv-.-s.mrzemmuy MutriPerfoct, menopouzalne] Creme
Telameric, Crime d'Excellence Heacollagen, | ntensywna Moprawa, Revitalift Loser X3, Benchance, M5R-H, BIOLOGIQUE
DR IREMA ERIS Anti-Age, THALGO DERMIKA 50+, SORAYA LOREAL PARIS SHISEIDO RECHERCHE
{50 ml - 95 ) {50 mid — 440 =f) (SO ml-794) (50 mil — 25 =) {50 ml — 48 =) {50 mil — 485 =f) (50 mi - 839 )
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1. pomadko Gold Poradise Look, DOUGLAS (42 #); 2. pomodko w phynie

Pure Color Envy Paint-On Liquid LipColor, ESTEE LAUDER (145 o): 3. poleto

do makijaiu Caviar & Rubies Eye Shodow, BOBBI BROWRN (350 =), 4. puder sypki, Must.Hove Minerol Loose Powder, SIN SKIN (BS =), 5. odiywhko do rzes,
APOT.CARE (139 =); 6. puder prasowany Pressed Foce Powder Tronslucent, ESTEE LAUDER (190 #1); 7. konturdwha Lip Liner, DOUGLAS (29 =)

dzie dopiero w fazie postmenopauzalne
— podkresla dr Zaleska. Druga pozytywna
wiadomosé jest taka, ze nasz organizn,
mimo #e wolniej sie regeneruje, caly czas
jest nastawiony na odnowe, dlatego musi-
Yy mu W tvm pomagac.,

Do pielegnacji twarzy uzywaj przede
wszystkim kremdw lipidowych. W ich
skladzie powinny znaleié sie m.in. oleje,
ceramidy, kwasy thuszczowe, wazelina.
Thusty preparat, bogaty w lipidy, pozwala
odbudowaé bariere ochronng naskdrka,
dzieki czemu zatrzvmuje on wode, a ské-
ra zachowuje blask. Chociaz lipidv nie
usuwaja zmarszezek, to powoduja, Ze sa
one mniej widoczne. — Dobrze zadziala-
ja teZ preparaty z fitoestrogenami, czvli

hormonami roslinnymi. Dzialaja anty-
rodnikowo, antymutagennie, przeciwza-
palnie, stvmulujg odpornosé i spowalnia-
ja proces starzenia — wyjadnia dr Zaleska.
Naturalnveh estrogendw oczvwiscie nie
zastapia, ale zadzialaja na te same recep-
tory komdrek. Co istotne, fitoestrogeny
nie przenikaja do krwiobiegu 1 nie koli-
duja z hormonalna terapia zastepcza.
Wainvm skladnikiem kremdw do cery
dojrzale] sa popularne ostatnio anty-
oksydanty, czyli np. witaminy E i C oraz
koenzym Q10. - Najnowsze badania do-
wodza, ze u kobiet w okresie menopauzy
miejscowe stosowanie witaminy C powo-
duje wzrost produkcji kolagenu — dodaje
dr Izabela Zaleska.

Unikaj podkladéw W ROZOWEJ
TONACGJIL Niepotrzebnie podkresla

ewentualne zaczerwienienia Hlﬁﬂl”\
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MAKIJAZ DLA CERY
DOJRZALE)

Muoie on zdziatad cuda, pod warunkiem ze
zachowamy umiar zardwno wilosci kosme-
tvkdw; jak 1 w kolorystvee. — Warto skupié
sie na tych partiach twarzy, ktére sa w lep-
szej kondycji. Jesh wokdl oczu masz wyraz-
ne zmarszczki, ale usta s3 nadal jedrne, to
bardziej podkres] usta.

Do makijaiu uzywaj podkiadu o lekkie
konsystencji, rozéwietlajacego. Kolor moze
byé¢ o ton jasniejszy od karnacji. Plamy
pigmentacyine zamasky) krvjacym korek-
torem, a skire pod oczami rozéwiet] phm-
nym. Calosé utrwal sypkim pudrem, bez
miki i krzemionki. Blasku twarzv dodadza
satynowe rozswietlacze, np. w kulkach.
Aplikuje sie je na huk brwiowy i nad warga-
mi, na tzw. luk kupidyna, co optveznie po-
wiekszy gorma warge — mdéwi Malgorzata
Smelcerz, makijazystka gwiazd, wspélpra-
cujgca z marks Bell. Powield pokry) baza,
ktdra sprawi, 7e cienie nie beda zhieraé sie
w zaglebieniach. Wybieraj te satynowe,
ktére zawierajq pigmenty interferencyjne,
czvll odbijajace Swiatto w rdimych kerun-
kach. By optycznie zniwelowaé zmeczenie
1 zaczerwienienia, wewnetrzng krawed:
powieki pokry) biala lub jasnobezowa kred-
ka. /£ wiekiem rzesy staja sie krttsze i ciefi-
sze, dlatego tusz powinien je pogrubiac
i wydluzaé oraz zawieraé skladniki pieleg-
nacyjne (polimery, prowitamine B5). Usta
obrysuj konturéwka, najlepiej transparen-
tna, kidra nie wnika w zmarszczki.



£ wiekiem lepie}
Irezygnowac

Z TROCTEY
potyskujgcych cient
w intensywnych
kolorach,

bo podicreslaji
zmarszczki

na powiehach




JAK SIE ZMIENIA NASZE
CIALO?

— Podobnie jak w provpadku skéry twarzy
tu réwniez decvdujacy wphvw ma spadek
estrogenow, ktdrv objawia sie nadmierng
suchoscia skory 1 wydluzemem czasu je
regeneracji. Dodatkowo zwigzana z okre-
sem przekwitania osteoporoza sprawia, Ze
mamy slabsze koéci i zgarbiong sviwetke
—wylicza Agnieszka Bronakowska, kosme-
tolog z Instytutu Babor. Bv uelastveznic
i wzmocni¢ skore, warto regularnie cho-
dzi¢ na masaz calego ciala. Zabieg ten
dodatkowo podwyzsza temperature skory,
rozszerza naczynia krwionoéne, rozluinia
je i uelastveznia. Idealnie byloby poddac
sie seril kilkunastu zabiegdw (po dwa w ty-
godniu), a potemn regularnie raz w miesig-
cu umawiac sie do gabinetu. — Typowa dla
menopauzy dolegliwoscia jest keratoder-
mia klimakteryczna, ktdra polega na zgru-
bieniu warstwy rogowe] naskdrka na pie-
tach i wewnetrzne] stronie dioni. Skira
peka 1 tworza sie bolesne szczeliny. Najle-
pie] wtedy zglosic sie do dermatologa — ra-
dz dr Izabela Zaleska.

Do pielegnacji ciala utywaj balsamdw
regeneracyjnych o bogate] konsvstencii,
z duzg ilodcia substancji akiywnyeh o dzia-

taniu ujedrniajgeym (np. z wyciggami z alg

brunatnych, bluszczu, platkdw kwiatu po-
maraficzy i migdalowca). Dzalanie na-
praweze warstwy hvdrolipidowe) naskdrka
majg wszelkiego rodzaju olejki i oliwki

1. krerm dio ciolo Glardani
Gold Essenzo, ORIFLAME
(250 ml - 43 =);

2. krem do rgk Costes
Hand Cream, & OTHER
STORIES (30 mi
- 25 #f}; 3. peeling
da ciglo The Ritual
of Sakwra, RITUALS
(375 ml = 86 d);

4. ujedrniajgoy krem
do szyi, OMOROVICZA
(30 mi = 505 =)

(z awokado, jojoba, arganowy). Doskonale
nawilzaja i odzvwiaja skdre, a takze stymu-
lujg procesy odnowy komidrkowej.

CZY WAHANIA Homgﬂbw
WPLYWAJA NA WLOSY!

Skéra glowy starzeje sie az 12 razy szybcie)
niz twarzy, z wiekiem staje sie mniej ela-
styczna i bardziej napieta. Procesu tego nie
zahamujemy, ale za to mozemy go opéz-
nic. — Wraz ze spadliern estrogenéw w na-
SZVIM Organizimie roénie poziom androge-
néw, czvl hormondw meskich, kidre majg
negatywny wplvw na wlosy. Prowadzi to do
miniaturyzacji mieszkow 1 w konsekwencji
do wzmozonego wypadania. Wlosy, ktére
wyrastajy, sq kritsze, slabsze, bez polysku

— wyjasnia Magdalena Szymcezak, trycho-
log z warszawslkiej kliniki Hair Lab. By

przekonaé sie, w jakim stanie sq nasze
wiosy, warto udaé sie na konsultacje do
trvchologa. - Wazne, by nie przeoczyé mo-
mentu, kiedy cos$ niepokojacego zaczyna
sie z nimi dziad. Zastanowi¢ powinno nas
nie tylko wypadanie, ale tez pojawianie
sie slabszych wloskéw typu .baby hair”

- dodaje specjalistka. Dzieki precyzyjnej
kamerze trvcholog obejrzy nasze mieszki
wiosowe w 1000-krotnym powiekszeniu
i sprawdzi, czy juz mamy do czynienia
z ich miniaturyzacja. Jesli to dopiero po-
czatek tego procesu, zaleci diete, kuracje
antyandrogenowe i zabiegi w gabinecie, na
przyklad mezoterapie osoczem bogatoplyt-
kowym. W przypadku, gdy utrata wlosow
jest nieodwracalna, istnieje mozliwosé
wykonania tzw. niechirurgicznyvch uzupel-
niefi, czvli np. zastosowania silikonowych
plastréw z naturalnymi wlosami.

Do pielegnacji wloséw uiywaj szampo-
nidw, odzywek i olejkéw wzmacniajacych
oraz regenerujacych, ktére domykaja tuska
i wygladzaja ich powierzchnie. Kosmetyki
te nie przedostang sie jednak do mieszka
wlosowego, w ktdrym wios jest odzywiany.
W tym przypadku pomoga réinego rodza-
ju weierkd, czyli koncentraty, ktdre apliku-
je sie bezposrednio na skdre glowy. Ale nie
tvlko kosmetyki nam pomoga, warto siegaé
tez po suplementy o dzialaniu antyandro-
genowym. Trzeba je jednak zazywaé przez
wiele lat: m

Skora SZY1 I DEKOLTU jest szczegolnie
podatna na starzenie. Bez pielegnacji
odpowiednimi kremami czy balsamami
jako pierwsza zdradzi twoj wiek.
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Nowy elap w zvein zaczni] od porzydka
na polee z |-.u-1|m'h kami. Zimien krem pod ocey.
ulmm.!;lmuu doléz tonik i halsam lljl*iirﬂll.t} IV, "k‘nlnm;
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UJEDRNIENIE Z BLASKIEM

Kremy pod oczy przeznoczone do cery dojrzotej majq nie tylko nowilzog,
ujedrniog, niwelowad zmarszczki, opuchniecia i cienie, lecz takie
rozswietlad skare. W ich skladzie znajdziemy pigmenty rozpraszajgee
swiagto, ktdre dodajg spojrzeniu blasku.

krem regeneracyjy rytual
przeciwzmarszczkowy dla skory wokol oczu
LIERAC Boume-Elixir Yeux,
(95 mi— 231 =) | LANCOME (zestaw:

krem 15 ml, & platkdw
- 1300 =) —

wyglodzojgce serum

pod oczy Epidermal

Growth Foctor

Renaissonce, AUBE Y

{15ml-502

PAMIETAJ O DEMAKIJAZLU!
Przespanie nocy bez zmycia z twarzy resztek kosmetykow, sebum

i kurzu uniemodliwia jej regeneracje, secregdinie w okresie, gdy jest
ona w naturalny sposdb spowolniona.

' n E ; olejowy syndet do rveio twarzy QilAge
al b —— Anti-Ageing, DERMEDIC (200 ml — 37 =)
Ei < : odéwiezajqcy tonik Vital,
B | MIVEA (250 mi — 14 2
I
%i g, olejek do ocryszezania twarzy Take The
A=l Day O#H, CLIMIQUE (200 ml - 119 =)

OD STOP DO GLOW (ki ¥

Balsam dao ciata | kosmetyki KERps
do pielegnacji wloséw, tak jak kremy S

do twarzy, dobieraj pod katem wieku. regenensigen maska do wiosdw
Wrod tego typu preparatow marmy jus cienkich | wypadajqeych Densité,

specjalne gamy przeciwstorzeniowe. KERASTASE (200 ml — 180 )
- = L
T O g
T —— ;
-
rowilZojaoy olejek odhywery ujedmiajooy balsam regenenacyjne
balsam do ciata Mythic O, do dota pod prysznic  serum
VitoC Infusion, L'OREAL z koenzymem Q10 do whosdw,
MIMNCER PROFESSIOMMEL  In-Shower Body Lotion, REGEMERUM

(250 rmd = 25 ) (100 mil = &5 =) NIVEA (250 mi - Iﬂ-.'rl] (125 ml-20 =)



