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I reklama

ZROZUMIEC PROCES STARZENIA

Czas mija, a my wraz z jego uplywem zmieniamy sie fizycznie i men-
talnie. Starzenie sie to odwieczne prawo natury, naturalne i nieodwra-
calne, ktore odbywa sie przez cate zycie. Wplywa na ciato, na umyst,
na nasze zachowanie i postrzeganie Swiata. W zaden sposob nie mo-
Zzemy zatrzymaé biologicznego zegara, mozemy natomiast go zrozu-
miec po to, by zaakceptowaé zmiany oraz wplynac na spowolnienie
pewnych procesow i ztagodzenie drazliwych dolegliwosci.

Uptyw czasu widaé nie tylko na zewnatrz
Zmarszezki to tylko wierzchotek gory lodowej — Swia-
dectwo zmian, jakie zachodzg w naszym ciele. Tak
naprawde starzenie sie to kilka wspdt-istniejacych
aspektow. Pierwszy to aspekt biologiczny — nasila-
jace sie zmiany metabo- lizmu i fizygkochemicznych
wiasciwoSci komorek, ktore prowadza przede
wszystkim do uposledzenia samoregulacji i adap-
tacji organizmu, a tym samym do zwigkszenia licz-
by uszkodzehi wewnatrzkomérkowych. Poza tym
aspekt biologiczny obejmuje ostabienie procesow
naprawczych — zmniejszenie odpornosci na stres
i wigksza podatnos¢ na choroby. Do tego docho-
dza zmiany morfologiczne i czynnoSciowe komarek,
tkanek, ukladéw, co skutkuje zaburzeniami w fun-
kcjonowaniu poszczegblnych narzadow.

Gdy zaczynamy zauwazag, ze przybywa nam zmar-
szczek i stabnie aktywnos¢ fizyczna oraz brakuje
nam sit, wpadamy w lek przed mijajacym czasem.
Uporczywie szukamy rozwiazan, ktore pozwolg go
zatrzymac. Panika i stres powoduja, ze nie zauwa-
zamy piekna dojrzatych twarzy i madrosci zyciowej,
ktéra przychodzi z wiekiem. Zupelnie niepotrzebnie.
Gdy wpadamy w putapke strachu przed utrata atrak-
cyjnosci i ogarnia nas Swiadomosc¢, ze sie starze-
jemy, cierpi nasza psychika, zmniejsza sie
aktywnos¢ psychofizyczna, pojawia sig brak zainte-
resowania otoczeniem, niecheé¢ do nowosci, nad-
wrazliwos¢, a w niektorych przypadkach nawet
depresja.

Geometria ciala

Uplyw czasu zauwazalny jest w naszej postawie. Od-
powiada za nig uktad miesniowy, a ten z wiekiem
jest coraz stabszy. Dlatego kazdy powinien pamig-
ta¢ nie tylko o tym, by sie nie garbic, ale tez upra-
wiac sport i korzystat z masazy, ktére poprawiaja
stan miesni szyi i klatki piersiowej.

Rzadko kiedy zdajemy sobie sprawe z funkcji mies-
ni twarzy i olbrzymiej roli, jaka odgrywaja w utrzyma-
niu pigknego owalu twarzy. U osob miodych ksztatt
twarzy jest zblizony do odwroconego trojkata. Z cza-
sem proporcje sie zmieniajg, prowadzac w wieku
starczym do odwrdcenia trojkata podstawa do do-
tu. Opadajacy owal zaczyna by¢ bardzo dokuczliwy
juz okoto 40 roku zycia.
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Z biegiem lat na twarzy odbywa sie tez migracja
tkanki tluszczowej, w wyniku ktorej policzki staja sie
sptaszczone, a linia zuchwy — nieregularma. Nad [i-
nig oczodotu pojawia sie wybrzuszenie, gorna po-
wieka zapada sig lub marszczy. Zmniejszaja sie
usta, rozmywa sie czerwien wargowa i widoczne
staja sie glebokie zmarszczki nosowo-wargowe.
Nie bez znaczenia sa tez zmiany struktury, grubo-
Sci i ksztattu koSci, ktére z czasem staja sie pta-
skie i nie stanowig juz takiej podpory dla innych
tkanek. Kosci policzkowe traca swojg mase i przez
to oczoddt zaczyna sig rozciggac w dot. Podobnie
Jjest z zuchwa, co tworzy efekt pociagtej twarzy.
Poza tym procesy starzenia zauwazalne sg takze
w strukturze naskorka i skory twarzy, ktéra staje
sie sucha, odwodniona, mniej jedrna i elastyczna.
Mogga sie tez pojawiaC plamy pigmentacyjne, co jest
wynikiem zaburzenia w wydzielaniu melaniny.

Dbaj o migsnie twarzy

Twarze wygladajgce mtodo majg korzystnie rozwi-
nigte migsnie twarzy, ktére kurcza sie i rozkurcza-
ja bez problemu, sa symetrycznie rozwiniete
i naturalnie silne. Z wiekiem jednak dochodzi do ich
ostabienia oraz asymetrycznego rozwinigcia, co jest
wyraznie zauwazalne w postaci zmarszczek i bruzd.
Wiele kobiet juz w okolicy trzydziestych urodzin za-
uwaza u siebie pionowe zmarszczki na czole, ktére
sg efektem trwatego zaci$nigcia migsni. Proble-
mem jest réwniez opadanie brwi — migSnie okalaja-
ce oko zaciskaja si¢ trwale i ,ciagna” w dot
doczepiony do nich miesieri czota. Za poziome zmar-
szczKi na czole, kurze fapki i opadajace policzki tez
odpowiadaja miesnie — zbyt stabe, by naturalnie sie
kurczy€ i rozkurczac albo zbyt naciagniete i pozba-
wione kurczliwosci.

Troska o ciato i umyst

Staros¢ przyttacza swoja nieodwracalnoscia. Dlate-
go tak wazne jest, by mie¢ SwiadomoS¢, ze mozna
wplynat na jej przebieg, spowolnic lub ztagodzic jej
skutki. Wszystko zalezy od naszego podejscia,
a takze od troski o ciato i umyst. Zaprzyjaznienie
sie ze soba i wydobycie blasku z oczu to bardzo
istotny warunek mtodego ducha.

By podjac odpowiednie dziatania, musimy wiedziec,

Jjakie czynniki warunkuja proces starzenia. Sa to
przede wszystkim czynniki biologiczne: brak regene-
racji DNA, genetycznie zaprogramowany czas zycia
komorek, a takze wolne rodniki — zwigzki utleniaja-
ce, zakiocajace ich regeneracje i podziat. Jednak na
starzenie wplywa tez to, jakie mamy podejscie do
zycia. By diugo zachowat mfodoS¢, nalezy dobrze
sie odzywiac i unikac nadmiernej ekspozycji na stoi-
cu, a jesli juz chcemy sie opalac, to musimy zadba¢
0 odpowiednig ochrone skdry. Poza tym bardzo waz-
ne sa emocje — rado$¢ i che¢ do zycia. To dzigki
nim (dostownie) promieniejemy. Jesli mamy cel i mo-
tywacje, realizujemy swoje marzenia i pragnienia
— pomagamy organizmowi uchroni¢ sie przed przed-
wczesnym starzeniem.

A co przyspiesza ten proces? Przede wszystkim
stres, ale tez natogi i uzaleznienia, brak ruchu, nad-
miemy halas i ogélne skazenie $rodowiska.

Rozpieszczanie

Twdj organizm jest tym, co dostates od losu najcen-
niejszego. Dlatego powinienes o niego dbat - za-
réwno o ciato, umyst, jak i o ducha. Jesli chcesz zy¢
w zdrowiu przez wiele lat, juz dzisiaj pracuj nad kon-
dycja - spaceruj, biegaj, poswiecaj czas sobie, bli-
skim i temu, co daje ci prawdziwa radosS¢ oraz
satysfakcie.

0d czasu do czasu pozwol sobie tez na odrobine
przyiemnosci — zrelaksuj sie, zregeneruj sig, zrob so-
bie prezent. Rozpieszczaj sie, bo tylko ty wiesz naj-
lepiej, czego potrzebujesz! To wszystko sprawi, ze
odzyskasz wewnetrzng harmonie, zdrowie i... pigk-
ny wyglad.

Relaks emocjonalny

Prawdziwym zastrzykiem witalnosci i mtodoSci jest
masaz twarzy. Taki zabieg to zmniejszenie napie¢
migsniowych, poprawa samopoczucia, wyciszenie

i rozluznienie, a takze redukgja stresu i zmnigjsze-
nie dolegliwosci psychofizycznych. Dzigki niemu mo-
zesz odpoczat i nabra¢ dystansu do zycia. Masaz
twarzy wykonany w dobrym gabinecie przez profe-
sjonaliste obejmuje tez ramiona, barki, klatke pier-
siowa, szyjje i glowe.

Efekty regularnych masazy twarzy sa spektakularne,
bo w trakcie ich wykonywania dokonuije sie silne do-
tlenienie tkanek i wewnatrzkomérkowa wymiana sub-
stancji odzywczych. Poza tym odbudowuije sie masa
miedniowa i nastepuje rozluznienie migsni, regene-
racja tkanek, poprawa ich ukrwienia, elastycznosci,
sprezystosci i jedmosci.

By jednak w pefni odzywi¢ skére i zadziata¢ na nig
kompleksowo, masaz twarzy powinien byé wyko-
nywany przy pomocy naturalnych kosmetykow
o wlasciwosciach terapeutycznych. Dzieki nim uzy-
skujemy pelne nawilzenie, regeneracje, wzmocnie-
nie i relaks.

Przyjemnie, bezpiecznie
i naturalnie

Wiele kobiet walczy z procesami starzenia przy po-
mocy inwazyjnych metod odmtadzania i liftingu twa-
rzy. Tymczasem zdrowy tryb zycia, sport, dieta
i regularna gimnastyka oraz masaze twarzy nie sa
jeszcze zbyt popularne w kregach silnego lobby An-
ty Age. Naturalne zabiegj i masaze twarzy sg row-
niez fantastycznym przygotowaniem do zabiegow
medycyny estetycznej.

W kazdym wieku warto czu¢ sig zdrowo i pigknie
w swoim ciele, dlatego czasami trzeba po prostu
pomyslec tylko o sobie — 0 swoim wnetrzu, uczu-
ciach, 0 swoim rozwoju i zyciowych celach, o zmia-
nach, jakie w nas zachodza i ich akceptacji.

Nie boj sig zatrzymac. Zaplanuj treningi, masaze,
wizyty w spa. Za kilka lub kilkanascie lat twdj orga-
nizm bedzie ci za to bardzo wdzieczny.
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