Jak zapobiegac starzeniu sie skéry w okresie menopauzy?

Menopauza to okres wielu zmian w zyciu kobiety. Jedna z nich moze by¢
pogorszenie sie stanu skory, ktora staje sie wiotka, traci blask
i elastycznos¢, a na twarzy pojawiajq sie gtebokie zmarszczki. Dlaczego
tak sie dzieje i w jaki sposob zapobiega¢ temu procesowi? Na te pytania
odpowiada prof. dr hab. n. med. Romuald Debski, ginekolog
i endokrynolog, ekspert portalu ,Zdrowa ONA".

Wyglad skéry zalezy od wielu czynnikdw. Nie tylko czas, ale i Srodowisko, dieta,
geny a w duzej mierze stan hormonalny, wptywajg na to, jak przez lata zmienia
sie cera. Chociaz do zmian w wygladzie skory dochodzi stopniowo przez cate
zycie, to w okresie okotomenopauzalnym stajg sie najbardziej zauwazalne. Dzieje
sie tak ze wzgledu na natozenie sie trzech typow starzenia sie skory:
menopauzalnego, zwigzanego z wiekiem i fotostarzenia®.

Estrogen - hormon mtodosci

Co trzeciej Polce, menopauza kojarzy sie gtdwnie ze zmarszczkami i poczatkiem
starosci*. Nie jest to pozytywne skojarzenie, gdyz kobiety bardzo czesto taczg
poczucie wiasnej wartosci i atrakcyjnos¢ z kondycjg swojej skoéry. Z kolei ta
zalezna jest miedzy innymi od gospodarki hormonalnej, a w szczegdlnosci od
jednego hormonu - estrogenu.

Estrogen to hormon, ktéry wptywa na wiele aspektéw kobiecego zycia. Jednym z
nich jest zapobieganie starzeniu sie skéry. Im mniej estrogenu znajduje sie w
organizmie, tym bardziej widoczne stajg sie zmarszczki. Zwigzane jest to z
wptywem tego hormonu na produkcje kolagenu typu I i III, ktére odpowiedzialne
sg za wytrzymatosc i elastyczno$é tkanek skdrnych?.

Poziom estrogenu spada wraz z wiekiem. W czasie menopauzy nastepuje zanik
hormondw piciowych. W wyniku braku estrogendéw, naskérek staje sie cienszy, a
skdéra wiasciwa traci cenne zasoby kolagenu, ktére wptywajg na miody wyglad.
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Niedobory estrogenu objawiaja sie rdéwniez zmniejszonym nawilzeniem,
utrudnionym gojeniem sie ran czy utratg zdolnoéci termoregulacyjnych’.

Jak zapobiegac¢?

Starzenia sie skéry nie mozna zatrzymaé, ale mozna probowac je opdznic i
niwelowac skutki uptywu czasu. Wiele zmian skérnych mozna ztagodzi¢ dzieki
terapii estrogenowej, poniewaz skéra jest najwiekszym niereproduktywnym
organem na ktory estrogen dziata poprzez receptory estrogenowe. Sposobem na
nieprzyjemne nastepstwa przekwitania - jest podjecie leczenia objawéw
okotomenopauzalnych. Mogg to by¢ zaréwno s$rodki hormonalne, jak i naturalne.
Istotna jest réwniez odpowiednia pielegnacja i zdrowe podejscie do zycia.
Wedtug badan, dla co 3 Polki, najskuteczniejsza forma leczenia i fagodzenia
problemoéw zwigzanych z menopauza jest terapia hormonalna*.

Menopauza to okres, w ktérym moze wystepowac wiele réznych, nieprzyjemnych
objawdw, poza starzeniem sie skodry, znacznie obnizajacych jakos¢ zycia.
Najczesciej wymienianymi przez kobiety sq: uderzenia goraca (77,6%), pocenie
sie i nocne poty (63,7%), zmiennos$¢ nastrojow (60,2%) czy przybieranie na
wadze (48,2%).* Kazdy z nich moze by¢ zwigzany ze znacznym obnizeniem
poziomu estrogenu.

Aby zndéw sie dobrze poczué, warto porozmawial ze swoim lekarzem o
Hormonalnej Terapii Zastepczej, ktora niweluje nieprzyjemne objawy
menopauzy, w tym problemy ze zwiekszonym starzeniem sie skory, witasnie
poprzez podawanie pochodnych estrogenow. HTZ jest dostepne w kilku formach:
np. doustnej, w formie tabletek czy transdermalnej, czyli przezskornej. Dla
kobiet, ktédrym w gtownej mierze zalezy na utrzymaniu skory w dobrej kondycji,
polecana jest terapia w formie transdermalnej. Wedtug badan to wifasnie one
osiggaja najlepsze wyniki w poprawie wygladu skéry®. Dla wygody pacjentek, na
polskim rynku istnieje forma transdermalna podawana w formie sprayu, ktory -
w przeciwienstwie do plastrow, nie jest widoczny. Jest to wiec bardziej
estetyczna forma HTZ - komentuje ekspert.
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Zadbaj o siebie juz dzi$

Nalezy postawi¢ na odpowiednig pielegnacje skory, pamieta¢ o kremach z filtrem
i pi¢ duzo wody. To kilka rzeczy, ktére pomoge zadbaé o to, zeby kobieca skéra
byta zdrowa i jak najdtuzej wygladata mtodo.

Nalezy zwrdci¢ uwage, ze samymi lekami nie pomozemy sobie i swojej skdrze,
zachowac lepszej kondycji. Zadba¢ o dobra diete i aktywnos$¢ fizyczng nalezy juz
duzo wczesniej, a najlepiej — pamietaé o tym zawsze. Zeby utatwié sobie zycie,
gdy zauwazymy, ze niepokojgce objawy menopauzy sie zblizajg, porozmawiajmy
z lekarzem-ginekologiem o Hormonalnej Terapii Zastepczej, ktdora na wielu
ptaszczyznach poprawi jakosS¢ naszego zycia - dodaje prof. dr hab. n. med.
Romuald Debski.

* Ogolnopolskie badanie pt. ,Zmienna jak wiatr - kobieta w czasie menopauzy”
zrealizowane na zlecenie Gedeon Richter Polska Sp. z 0. o. w ramach programu
~Zdrowa ONA”, przeprowadzone w dniach 22-26.08.2018 przez agencje SW RESEARCH
metodg wywiadow on-line (CAWI) na panelu internetowym SW Panel. Badanie objeto
tacznie 1008 kobiet w wieku powyzej 45 roku zycia.



