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ΑΠΟ ΤΗν ιλιαδα κλαγκου

Eξυπνες συμβουλEς 
φροντIδας για να 

καθυστερHσετε 
τα σημAδια της 

γHρανσης και να 
διατηρHσετε το 

πρOσωπO σας φρEσκο 
και λαμπερO. 

για νεανική 
επιδερμίδα

Προστατέψτε την ελαστίνη!
Το έτερον ήμισυ του κολλαγόνου, 

η ελαστίνη, είναι εκείνη που κάνει το 
δέρμα να «επανέρχεται» κάθε φορά 
που το πιέζετε – αφορά δηλαδή την 
ελαστικότητά του. Δυστυχώς, η παρα-
γωγή ελαστίνης αρχίζει να επιβραδύ-
νεται περίπου από την ηλικία των 20, 
όμως υπάρχουν καλά νέα: οι επιστή-
μονες έχουν βρει τον τρόπο να βοη-
θούν τα κύτταρα να συνεχίσουν να πα-
ράγουν την πολύτιμη ελαστίνη – οπό-
τε εσείς δεν έχετε παρά να επιλέξετε 
το κατάλληλο προϊόν περιποίησης και 
να το χρησιμοποιείτε συστηματικά. 



μό του προβλήματος, οι 
δυσχρωμίες μπο-
ρεί  να προσθέ-
σουν μέχρι και 10 
χρόνια στην ηλι-
κία σας! Επισκε-
φθείτε το δερμα-
τολόγο σας, ο οποί-
ος θα σας προτεί-
νει ένα πρόγραμ-
μα καθημερινής 
φροντίδας, που 
θα περιλαμβάνει 
απολεπιστικό προ-
ϊόν και κρέμες που 
βελτιώνουν τον τόνο 
του δέρματος. Και μην 
ξεχνάτε να φοράτε πάντα 
δείκτη προστασίας τόσο κατά 
τη διάρκεια της θεραπείας όσο και 
στη συνέχεια. 

Βασική κίνηση: ενυδάτωση
Τα ενυδατικά προϊόντα έχουν έναν πο-

λύ σημαντικό ρόλο εκτός από τον προφα-
νή: προστατεύουν την επιδερμίδα και από 
τις ελεύθερες ρίζες. Σύμφωνα με τους ει-
δικούς, η αφυδάτωση οδηγεί σε οξειδωτι-
κό στρες, το οποίο με τη σειρά του προκα-
λεί τη δημιουργία ελευθέρων ριζών. Χω-
ρίς υγρασία η επιδερμίδα δεν μπορεί να 
αποκαταστήσει τις φθορές, με αποτέλε-
σμα να υποφέρει περισσότερο. Επιλέξτε, 

Κολλαγόνο: το απαραίτητο
Χωρίς κολλαγόνο, η επιδερμίδα είναι 

καταδικασμένη να έχει την ίδια υφή όπως 
μια παλιά, δερμάτινη τσάντα. Όμως, μην 
ανησυχείτε, αφού υπάρχει τρόπος να ενι-
σχύσετε την παραγωγή κολλαγόνου, χά-
ρη στα πολύτιμα συστατικά που ονομά-
ζονται ρετινοειδή και, πραγματικά, κά-
νουν θαύματα. Συμβουλευτείτε, λοιπόν, 
το δερματολόγο ή το φαρμακοποιό σας, 
ο οποίος θα σας συστήσει την κατάλληλη 
φόρμουλα με ρετινοειδή για τις ανάγκες 
της επιδερμίδας σας. 

Σαν τα μάτια σας!
Μην παραλείπετε να φοράτε γυαλιά 

ηλίου χειμώνα-καλοκαίρι, κατά προτίμη-
ση με μεγάλο σκελετό, ώστε να προστα-
τεύουν την ευαίσθητη επιδερμίδα των 
ματιών από την ηλιακή ακτινοβολία. Οι 
δερματολόγοι προτείνουν επίσης να φο-
ράτε μια κρέμα ματιών με ρετινοειδή το 
βράδυ (βοηθάει στην ανάπλαση των κυτ-
τάρων), κάνοντας κινήσεις από την εσω-
τερική γωνία των ματιών προς τα έξω, οι 
οποίες αποσυμφορούν την περιοχή. 

Αμυντικό σύστημα
Ο χειρότερος εχθρός της επιδερμί-

δας είναι ο ήλιος, ο οποίος καταστρέφει 
με ύπουλο τρόπο το κολλαγόνο και την 
ελαστίνη. Γι’ αυτό μην παραλείπετε ποτέ 
το αντηλιακό σας πριν βγείτε από το σπί-
τι. Εναλλακτικά, μπορείτε να επιλέξετε 
μια κρέμα ημέρας με δείκτη προστασίας. 

Εξουδετερώστε τις ελεύθερες ρίζες
Τα αντιοξειδωτικά είναι οι διασώστες 

των κυττάρων, καθώς τα προστατεύουν 
από τις εξωτερικές επιθέσεις –δηλαδή 
τις ελεύθερες ρίζες– που αποδομούν το 
κολλαγόνο και την ελαστίνη. Κάθε πρωί 
απλώνετε στην επιδερμίδα σας ένα προ-
ϊόν που θα περιέχει κοκτέιλ αντιοξειδωτι-
κών (οι βιταμίνες Α και Ε και το συνένζυμο 
Q10 είναι τα πιο δημοφιλή), τα οποία είναι 
ακόμα πιο αποτελεσματικά όταν δουλεύ-
ουν συνεργατικά – δηλαδή, όταν βρίσκο-
νται στην ίδια φόρμουλα.

Σβήστε τις δυσχρωμίες
Δεν είναι μόνο οι ρυτίδες αλλά και οι 

δυσχρωμίες που κάνουν την επιδερμίδα 
να δείχνει γηρασμένη – μάλιστα, έρευνες 
αποδεικνύουν ότι, ανάλογα με το βαθ-
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λοιπόν, μια φόρμουλα με ενυδατικούς πα-
ράγοντες (όπως ceremides, υαλουρονικό 
οξύ, λιπαρά οξέα κ.λπ.) και χρησιμοποιή-
στε την εντατικά. 

Μην καπνίζετε
Το κάπνισμα, εκτός από τους γνω-

στούς κινδύνους που κρύβει για την υγεία 
μας, καταστρέφει την ελαστίνη και το κολ-
λαγόνο και μειώνει τα επίπεδα οιστρογό-
νου, τα οποία συμβάλλουν στην ελαστικό-
τητα του δέρματος. 

Μην υποκύπτετε στους 
πειρασμούς

Για το καλό της σιλουέτας σας αλλά 
και της επιδερμίδας σας. Η υπερκατανά-

λωση ζάχαρης μπορεί να οδηγήσει στην 
πρόωρη γήρανση της επιδερμίδας, κα-
θώς η γλυκοζυλίωση προκαλεί καραμελο-
ποίηση του κολλαγόνου, με αποτέλεσμα 
να «σπάει» και να εμφανίζονται από νωρίς 
γραμμές και ρυτίδες. 

Χειρ βοηθείας
Αν δεν είστε σίγουρες πως η διατρο-

φή σας περιλαμβάνει όλα τα απαραίτητα 
για την υγεία της επιδερμίδας σας, συμ-
βουλευθείτε το γιατρό ή το φαρμακοποιό 
σας και επιλέξτε ένα συμπλήρωμα διατρο-
φής. Ανάμεσα στα πιο ευεργετικά είναι:
✿ Συνένζυμο Q10: προστατεύει την επι-
δερμίδα από τις ελεύθερες ρίζες και 
βοηθάει τα κύτταρα να επιδιορθώνουν 

«Ναι» στα χαμηλά λιπαρά

Νέα έρευνα δείχνει ότι, όταν τα επί-
πεδα ευεργετικών συστατικών όπως 
η βιταμίνη C και ο ψευδάργυρος εί-
ναι χαμηλά, μειώνεται και η ικανό-
τητα της επιδερμίδας να επιδιορθώ-
νει τις φθορές. Για να τη βοηθήσε-
τε, τρώτε περισσότερα λιπαρά ψά-
ρια (π.χ. σολoμός), σκούρα πράσινα 
λαχανικά (π.χ. μπρόκολο), αμύγδα-
λα και καρύδια. Επίσης, πίνετε πολύ 
πράσινο τσάι, το οποίο είναι πλούσιο 
σε αντιοξειδωτικά.  

τις βλάβες που προκαλούν οι εξωτερικές 
επιθέσεις.
✿ Βιταμίνη C: ο ρόλος αυτού του αντιοξει-
δωτικού είναι ζωτικής σημασίας για τη δη-
μιουργία κολλαγόνου. Ακόμα και αν χρη-
σιμοποιείτε προϊόντα ομορφιάς με βιταμί-
νη C, η πρόσληψη από το στόμα είναι πο-
λύ σημαντική. 
✿ Ιχθυέλαια: τα Ω-3 που περιέχουν τα λι-
παρά ψάρια βοηθούν την επιδερμίδα να 
συγκρατεί την υγρασία στο εσωτερικό 
της και να αποκρούει τις εξωτερικές επι-
θέσεις.
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