kora zawsze mtoda

Organizm kazdego z nas tworzy swoje wiasne, wewnetrzne $rodowisko. Nie mégtby

sprawnie funkcjonowaé bez granicy oddzielajgcej go od otoczenia, zapewniajqgcej

ochrone przed utratq wody czy infekcjami, a zarazem pozwalajgeej na skomplikowao-

ne interakcje ze $rodowiskiem zewnetrznym. Role takiej warstwy ochronnej odgrywa

nasza skora — najwiekszy ludzki organ, o przecietnej wadze do kilku kilograméw

i powierzchni okoto dwéch metréw kwadratowych. Skéra petni rozliczne funkeje i jest

miejscem, gdzie zachodzq setki procesdw biochemicznych, ale wraz z uptywem czo-

su spetnia swoje zadanie coraz mniej wydajnie.

tarzenie sie dotyczy
w réznym stopniu wszyst-

kich organéw. Skéra
znajduje sie jednak w sytuacii
szczegdlnej. Jest najbardzie] ze
wszystkich tkanek narazona na
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kontakt ze $rodowiskiem zew-
netrznym. Z tego powodu zna-
cznie szybciej ulega uszkodze-
niom. Do najistotniejszych w jej
przypadku czynnikéw szkodli-
wych nalezy promieniowanie

ultrafioletowe. Tq wspdlng na-
zwq okreéla sie fale elektroma-
gnetyczne o dlugosci 200-380
nanometréw. Promienie UV emi-
fowane mogq by¢ z réznych
zrédet, jednak najistomniejszym
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pozostaje storice. Fale z zakre-
su UVC (200-280 nanomet-
réw), potencjalnie najbardziej
niebezpieczne, sq praktycznie
w catosci filtrowane przez gér
ne warstwy ziemskiej atmosfery.
Promienie UVB (280-320 nm)
w malej czesci docierajg do
powierzchni Ziemi i mogq
uszkadzaé komérki naskérka,
powodowaé zmiany materiatu
genetycznego komérek i byé
jedng z przyczyn nowotworze-
nia. Promienie UVA (320-380
nm), stabo filtrowane zaréwno
przez atmosfere, jak i chmury,
szkto lub ubranie, docierajg no-
wet do pofozonej pod naskor-
kiem skory wiasciwei i pobu-
dzajq powstawanie wolnych

Dwadziescia lat
Jak juz wspomniano, jednym
Zz najistotniejszych czynnikéw
szkodliwych jest promieniowa-
nie UV. Stosowanie kosmety-
kéw na dzien, z ochronnymi fil
trami ostaniajgeymi przed moz-
liwie jak najszerszym spekirum
promieni uliraficletowych, po-
winno by¢ absoluing podstawg
pielegnaciil Kosmetyki ochron-
ne najlepiej stosowa¢ codzien-
nie, zdecydowanie nie nalezy
ogranicza¢ sie do ostaniania
skory latem, przy opalaniu. Na
promienie UV narazeni jestesmy
zawsze i choé infensywno$é
ekspozycji moze by¢ rézna, to
o zadnej porze roku nie nalezy
tego ignorowac.
Dobrym zwyczajem przy wybo-
rze nowego kosmetyku, zwlasz-
cza zawierajgcego filtry UV,
jest przetestowanie produkiu
najpierw na delikatnej skérze
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rodnikéw tlenowych, superak-
tywnych czgsteczek niszczg-
cych struktury komérkowe, bto-
ny biologiczne i nici DNA.
Zespdt zmian, za kidre odpo-
wiedzialne jest promieniowanie
UV, nazywamy fofosfarzeniem
skory.

Starzenie sie skéry ma zrozni-
cowane natezenie i przebieg
w zaleznosci od wieku. Dlate-
go tez dla réznych kategorii
wiekowych zalecane sq od-
mienne programy pielegnacyj-
ne. Odpowiednia pielegnacja
i wiasciwie dobrane substancie
Czynne mogg W znacznej mie-
rze ztagodzi¢ przebieg zmian
wigzanych ze starzeniem i po-
prawia¢ ogdlny stan skoéry. Kie-

za uszami i sprawdzenie, czy
jego sktadniki nie wywolaijg

u nas podraznienia.

Drugim elementem pielegnadiji
mtodej skéry powinno byé wy-
korzystanie innej grupy substan-
cji ochronnych, nazywanych
zbiorczo antyoksydantami. Sq
to réznorodne zwigzki, najcze-
éciej pochodzenia roélinnego,
mogqce neutralizowa¢ superak-
tywne czgsteczki wolnych rod-
nikéw. Wolne rodniki, czyli
afomy zawierajgce niesparo-
wany elekiron, sq przewaznie
pochodnymi zwyklych, nieszko-
dliwych zwigzkéw, z ktérych
czgsteczek jeden z elekirondw
zostat ,wyrwany”. Rodniki bar-
dzo fatwo wchodzq w reakcje
chemiczne. W efekcie powo-
dujg powazne zniszczenia we
whnetrzu komérek i w macierzy
pozakomérkowej oraz produku-

"
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dy jednak rozpoczagé pielegna-
cie antiaging i po jakie kosme-
tyki siegace

iq kolejne armie rodnikéw. Mo-
gq uszkadzaé biatka i lipidy
bfonowe, a takze fahcuchy
kwaséw nukleinowych. Najbar-
dziej niebezpieczne z tej grupy
rodniki flenowe powstajq jako
produkt uboczny oddychania
komérkowego.

Wiegksza liczba wolnych rodni-
kéw moze pojawié sie w wyni-
ku sfanu zapalnego, infekcji,
obecnosci szkodliwych substan-
cji [pochodzgeych np. z dymu
papierosowego), dziatania
UVA lub stresu. Sg obecnie
uwazane za jedng z gtéwnych
przyczyn starzenia egzogenne-
go [wywotanego przez czynni-
ki zewnetrzne). Na szczeicie
przyroda jest bogatym zroédtem
przeciwutleniaczy, kiére poma-
gaijq chroni¢ skére. Do najpo-
pularniejszych i nojbardziej
znanych nalezy witamina C. Jej
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akiywno$¢ i frwato$é jest znacz-
nie wieksza, iedli jest dodatko-
WO wspierana przez rozpusz-
czalng w tluszczach witamine
E. Niemal réwnie czesto spoty-
kane w kosmetykach substancie
antyoksydacyjne to polifenole
ro$linne, pozyskiwane np. z zu-
rawiny lub zielonej herbaty.
Kolejny aspekt pielegnacii,

o kiérym nie powinno sie za-
pominag, fo utrzymanie wia-
sciwego nawilzenia skéry. Dla

Czwarta dekada zycia to czas,
kiedy na skérze mogqg zaczqé
pojawiaé sie pierwsze oznaki
starzenia. Skéra nadal wyma-
ga ochrony, ale warto takze
siegng¢ po substancie majgce
przeciwdziata¢ powstawaniu
zmarszczek mimicznych. Do
podstawowych nalezq sktadniki
kosmetyczne poprawiajqce elo-
stycznoé¢ skéry, a wiec zmigk-
czajgee jg emolienty (takie jak
olej bawetniany czy migdato-
wy) oraz zwigzki pobudzajgce
produkcie widkien podporo-
wych skéry (np. wyciqg z owo
céw dyni). Obecnie jednak do-
stepne sq takze preparaty za-
wierajgce bardzo nowoczesne
sktadniki, okreslane czesto jako
#botox-like”. Sq to substancie
(najczescie] peptydy) o mecha-
nizmie dziatania podobnym do
stosowanej w zabiegach medy-
cyny estetycznej botuliny, cho-
ciaz o stabszej akiywnosci.
Majq one za zadanie wpty-
waé na rozluznienie migéni mi-
micznych i tym samym hamo-
waé tworzenie sie pierwszych

zmarszczek. Takie sktadniki mo-

20

zachowania prawidtowych
funkgiji naskérka konieczna jest
odpowiednio wysoka zawar-
tos¢ wody. Jesli w zewnetrz-
nych warstwach skéry spadnie
ona ponizej okoto 20%, ulega
zahamowaniu aktywnos¢ wielu
niezbednych enzyméw, zabu-
rzone sq tez procesy zluszcza-
nia naskérka. Na rynku mamy
obecnie szerokg oferte prepara-
tow nawilzajgeych. Dziatanie
czebci z nich oparte jest na

gq byé syntetyzowane w labo-
ratorium lub ofrzymywane z do-
sy¢ egzotycznych zrédet, na
przykiad z... toksyny pewnego
gatunku wezy.

Przy pielegnacii po frzydziestce
nalezy takze pamietaé o sub-
stancjach stymulujgeych proce-
sy odbudowy skéry. Jedng z le-
piej zbadanych jest folacyna,
czyli kwas foliowy. Jest fo sfo-
sunkowo prosty zwigzek, o bar-
dzo ciekawych wiaéciwos
ciach. Wykazano, ze folacyna
wptywa na zwigkszenie akiyw-
noéci mefabolicznej komérek
skory, czestosci ich podziatéw,
a takze chroni materiat gene-
tyczny przed uszkodzeniami.
Jest to wiec przykfad skfadnika
o duzym potenciale przeciw-
zmarszczkowym. Innym cieka-
wym zwigzkiem jest sylimary-
na, flawonoid ofrzymywany

z osfropestu. Ma ona wiaéci-
wosci antyoksydacyine, ale tak-
ze przeciwzapalne i zwieksza
potencjat regeneracyjny komé-
rek skéry wiasciwei.
Stosunkowo czestym proble-
mem skémym, pojawiajgcym

uzupetnianiu NMF — kompleksu
drobnoczgsteczkowych, higro-
skopijnych zwigzkéw zatrzymu-
iacych wode w gémych war-
stwach naskérka. Inne podejécie
do problemu polega na zastoso-
waniu olejéw roélinnych (lub po-
chodzenia zwierzecego, takich
iak lanolina) do uzupetniania
naturalnej ostony lipidowej ské-
ry, kiéra jest odpowiedzialna za
zmniejszenie transepidermalne;
utraty wody.

sie W fej grupie wiekowej, sq
zmiany naczyniowe. Poczqtki
to przewaznie skéra z fatwo

i czesto pojawiajgcymi sie ru-
miericami, jednak z czasem
moze powstac frwalsze zaczer-
wienienie, a nawet widoczne
pod skérq rozszerzone naczyn-
ka (tak zwane teleangiekiozje).
W takim wypadku warto sie-
gna¢ po kosmetyki opracowa-
ne specjalnie dla cery z pro-
blemami naczyniowymi, zo-
wierajqce skfadniki fagodzqce
(jok alantoina) i zmniejszajqce
zaczerwienienie (takie jok ruty-
na lub bardziej infensywnie
dziatajgca witamina K]. Wiele
sktadnikéw stosowanych przy
tym problemie skérmym opiera
swoje dziatanie na hamowaniu
rozwoiu stanu zapalnego

i wzmacnianiu $cianek naczyn.
Obecnie dostepne sq takze no-
woczesne kompleksy aktywne,
takie jok zestaw polisachary-
doéw izolowanych z hodowa-
nych w Morzu Srédziemnym
alg Ascophyllum nodosum

i Asparagopsis armata. Ta od-
powiednio przygofowana kom-
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pozycja substancji czynnych
zmniejsza w skérze produkeie
érodbtonkowego czynnika
wazrostu naczyn, odpowiedzial-

Czterdziesci lat

W skérze po czterdziestym ro-
ku zycia pojawiajq sie juz wy-
razniej oznaki starzenia egzo-
gennego. Skéra traci na elas-
tycznodci, czesto ma gorszy ko
loryt, pojawiajq sie widoczniej-
sze zmarszczki. W wielu przy-
padkach obserwuije sie zabu-
rzenia w ztuszczaniu naskérka
i jego nadmieme rogowacenie.
W skérze whasciwej widkna
kolagenu i elastyny stajq sie
mniej uporzqgdkowane, a po-
miedzy réznymi czgsteczkami
biatek tworzq sie niewtasciwe
pofqgczenia, ktére dodatkowo
wptywajg na obnizenie elas-
fycznosci i sprezystosci skory.
Skéra w tym wieku zdecydo-
wanie wymaga ochrony i no-
wilzenia, a takze infensywniej
dziatajgeych substancji prze-
ciwzmarszczkowych. Na rynku
dosfepne sq kosmetyki chronig-
ce widkna kolagenu przed nisz-
czeniem przez mefaloproteina-
zy [dobrym przyktadem sktadni-
ka o takim dziataniu jest wy-
ciag z alg Macrocystis pyrifera,
oraz luteina). Samo hamowa-
nie niszczenia widkien podpo-
rowych juz jednak nie wystar-
czy i nalezatoby siegngé po
substancje intensywniej
pobudzajgce produkeje no-

Czas po pie¢dziesigtych uro-
dzinach wigze sig z pojawia-
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nego za ich rozszerzanie. Jed-
nak, mimo coraz nowoczesniej-
szych rozwigzah w kosmetolo-

gii, w przypadku cery naczy-

wych czgsteczek kolagenu.
Wiele wyciggéw roslinnych ma
fakie wiasciwoéci (np. wyciqg
z frzciny cukrowej), ale w kos-
metykach sfosuje sie takze spe-
cialistyczne peptydy biomime-
tyczne, nasladujgee naturalne

czasteczki sygnatowe, produko-

wane przez komérki naskérka.
Takie peptydy, dostarczone
skérze z zew-ngtrz, w kremie,
mogq by¢ rozpoznawane
przez receptory w btonach ko-
morek skéry i uruchamia¢ pro-
cesy syntezy kolagenu.

Jednq z klasycznych, ale od
lat niezastgpionych, substancii
przeciwzmarszczkowych jest
witamina A. Obecnie nieco
rzadziej znajdziemy jg w kos-
metykach w postaci retinolu,
powszechniej stosowane sq jej

mniej draznigce pochodne. Jed-

nak mechanizm dziatania po-
zosfaje podobny. Refinoidy
wptywaijg bowiem na zmiany
ekspresiji szeregu genéw w ko-
mérkach skéry, regulujq ich po-
dzialy i wzrost, stymulujq ak-
fywnoéé metaboliczng.

Réwnie ciekawym pomystem
w pielegnacii skéry po czter-
dziestce jest zastosowanie
sktadnikéw o dziataniu pobu-
dzajgcym produkcje energii

niem sie bardziej istotnych
zmian w fizjologii i funkcjach

niowej ogromne znaczenie na-
dal ma unikanie sfresu i odpo-
wiednia dieta (bez osfrych po-
traw i alkoholu).

w komérkach skéry. Podsia-
wowym zrédtem energii dla ko-
mérek jest proces zachodzgcy
w mitochondriach, maleAkich
strukiurach obecnych w kazdej
prawie komérce naszego ciata.
Mitochondria sq jednak takze
miejscem, gdzie powstaje bar-
dzo wiele wolnych rodnikéw
flenowych, z czasem stajq sie
wigc ogromnie podatne na
uszkodzenia. Réznorodne sub-
stancje kosmetyczne umozliwio-
iq ochrone mitochondriéw [ta-
kie wiasciwosci majg np. nie-
kiére kompleksy miedzi), a tak-
ze wspieranie produkcii energii
[ergofioneina lub L-kamityna).
Nie nalezy zapomina¢ o pro-
duktach poprawiajgeych koloryt
skoéry i pomagaijgeych regulo-
wa¢ zluszezanie martwych
komérek naskérka. Peelingi
enzymatyczne lub bardziej in-
tensywne chemiczne peelingi,
zawierajgce alfa-hydroksy kwo-
sy, bardzo dobrze dziatajg na
skére, w kidrej te procesy sq
zaburzone. Mozna takze do
codziennej pielegnaciji wybra¢
kosmetyk z ceramidami, kiére
w odpowiednich sfezeniach sq
niezbedne do prawidtowego
usuwania zrogowaciatych ko-
morek.

skory. Objawy fotostarzenia sq
przewaznie bardziej widoczne,
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pojawiajq sie glebsze zmar-
szczki. Komérki skéry wiasciwei
sq zdecydowanie mniej akiyw-
ne, obserwuje sie wyrazne
zmniejszenie produkgii kolage-
nu, elastyny i glikozoaminog-
likanéw. Naskérek staje sie
ciefiszy, w pozniejszym wieku
dochodzi do zaniku warstw kol
czyste] i ziarniste], warstwa ro-
gowa natomiast sfaje sie grub-
sza, co prowadzi do efekiu
szarej, zmgczonej cery.

Skéra w tym wieku wymaga
juz infensywnego dziatania

i kosmetykow zawierajgeych
zestawy sktadnikow przeciw-
zmarszczkowych, stymulujgeych
budowe nowych wiékien pod-
porowych, poprawiajgcych po-
tencjat regeneracyiny skéry.
Warto siegaé nie tylko po pro-
dukty do codziennej pielegnadii,

Szescdziesigt lat

Z dalszym uptywem czasu
zmiany. w. obrebie skory: poste-
pujq. Skéra jest mato elastycz-
na, a takze sucha, co wigze
sie z bardzo ostabiong pracg
gruczotéw fojowych. Zmarszcz-
ki stajq sie glebokie i bardziej
widoczne. Naskorek jest cienki,
a granica miedzy fq warstwg

a skérg wiasciwg ulega wyraz-
nemu sptaszczeniu. Prowadzi
to do zaburzer w komunikacii
miedzy komérkami skéry i osta-
bienia dosfarczania substancji
odzywczych do naskérka.

Sie¢ widkien kolagenowych jest
zniszczona lub tez widkna majg
nieprawidfowq sfrukture. Dodat
kowym problemem stajq sie
przebarwienia i zaburzenia pig-
mentacji skéry, a takze zmiany

il

lecz takze wybra¢ dla siebie
bardziej infensywne serum,

z wyzszymi stezeniami sktadni-
kew akiywnych. Do subsfancii
czynnych poprawiajgeych ogdl-
ny stan komérek skéry nalezy
stosunkowo rzadko nadal spoty-
kana witamina B, (ryboflawina).
Jest to bardzo ciekawy sktadnik
stymulujgey metabolizm, dziato-
iqcy ochronnie i uzupetniajgey
dziafanie wielu klasycznych sub-
sfancji anti-aging.

Obecnie dostepne sq réwniez
kremy zawierajqce specjalne
»gabki” z kwasu hialurono-
wego, kidre wnikajg do gleb-
szych warstw naskérka, gdzie
wchfaniajge wode zwiekszajq
objeto$¢ i niejako ,wypychajq”
zmarszczki od spodu. Tego fy-
pu sktadniki wspierane sq za-
zwyczaj przez kompleksy wizu-

owalutwarzy, wigzqce sie

z ubytkami w obrebie podskér
nej tkanki ffuszczowe;.

Skéra po szes¢dziesigym roku
zycia polrzebuje infensywnego
odzywienia i uzupetniania
plaszcza lipidowego naskérka.
Dobrym rozwigzaniem sq bar-
dziej ttuste emulsie pielegnacyj-
ne, zwlaszcza zawierajqce
sktadniki takie jak skwalen lub
ceramidy. Isfofnym elementem
jest takze uzupetnianie sktadni-
kéw mineralnych (skéra w tym
wieku moze cierpie¢ na niedo-
bory m.in. wapnia). Oczywiscie
kosmetyki, zaréwno te do co-
dziennej pielegnacii, jak i stoso-
wane co jaki$ czas infensyw-
niejsze ,kuracje” kosmetyczne
powinny by¢ bogate w sktadni-

alnie poprawiajgee stan skory
[np. naciggajqgce naskérek i da-
iace efekt liffingu proteiny

z migdatéw lub rozéwietlajgce
pigmenty zmniejszajgce wi-
docznoéé zmarszczek).

Jednym z najnowszych kierun-
kéw w pielegnacii przeciwsta-
rzeniowej sq aktywatory sirtu-
in. Sirtuiny to mate peptydy,
mogqce przestawiaé program,
wedtug kidrego dziatajq nasze
komarki, w kierunku wyzszej
aktywnosci i naprawy. Te ,pep-
tydy dtugowiecznoéci” urucha-
miane sg w efekcie niskokalo-
rycznej diety, jednak mozna je
takze stymulowaé niekiérymi
sktadnikami roslinnymi, takimi
iak specjalnie przygotowany
wyciqg z ryzu lub obecny

W czerwonym winie rezwera-
frol.

ki przeciwzmarszczkowe, stymu-
luiqce produkcje kolagenu, ha-
mujqce rozklad wiékien podpo-
rowych, w tym elastyny, oraz
wzmacniajgce polgczenie mig-
dzy naskérkiem a skérg wiasci-
wa. Jedng z najpopulamief-
szych grup sktadnikéw dla tej
grupy wiekowej stanowiq pep-
tydy, czesto o bardzo szerokim
spekirum dziatania. Peptyd

o odpowiednio opracowanej
sekwencji aminokwasowej mo-
ze stymulowaé komérki wszyst
kich warstw skéry, a takze
wzmacnia¢ komunikacje mie-
dzy nimi.

Problem przebarwier wigze sie
z zaburzeniami pracy komérek
barwnikowych obecnych w na-
skorku. Rozwigzaniem jest jok
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najsilniejsza ochrona przed UV
oraz caly szereg substancji ha-
mujgcych powstawanie mela-
niny — barwnika skéry. Najpo-
pulamiejsze z nich o wyciqgi

ro$linne, np. z owocdw morwy
lub szczawiu, hamujgce aktyw-
noé¢ tyrozynazy, kluczowego

enzymu dla szlaku biochemicz

Powyzszy przeglad ma na celu
pokazanie podstawowych kie-
runkéw w pielegnacii skéry

w réznym wieku. Nalezy po-
migfaé, ze kazdy z nas jest in-

dywidualnoscig i nie isiniejq ko-

smetyki idealne dla wszystkich.
Nasz tryb zycia i cechy gene-
fyczne sq rézne, co oznacza,

nego syntezy barwnika. Poja-

wiajq sie coraz czeéciej sktadni-

ki uzupetniajgce to dziatanie,
na przykfad peptydy ostabiaja-
ce sygnaty, ktére ,uruchamiajq”
synteze barwnika, lub witaminy
[takie jok niacynamid) zmnief-
szajqce fransport barwnika do
komérek naskérka.

ze skéra niekidrych z nas be-
dzie starze¢ sie szybciej. Nie

kazdy doskonale ,dopasowuie”

sie do kategorii wiekowych.
Naijlepiej wiec, kierujqc sie

ogdlnymi wskazdwkami, prébo-
waé samodzielnie znalez¢ i do-

bra¢ preparaty najlepsze dla
siebie. Najnowoczeséniejsze

Po szesé¢dziesigice cenne sq
takze sktadniki liftingujgce
oraz poprawiajgce kondycie
podskérnej tkanki ftuszczowe.
Takie kompleksy akiywne mo-
ga wplynaé pozytywnie na
utrzymanie ksztattu owalu twa-
rzy i poprawi¢ ogdlny wyglad
skory.

sktadniki aktywne sq zwykle
dosy¢ drogie, jednak sama tyk-
ko cena nie jest gwaranciq ja-
koéci ani tego, ze produkt od-
powie idealnie na potrzeby
skéry. Warlo tez pamietad,

ze codzienna pielegnacia po-
winna byé przede wszystkim
przyjemna. U

* Ochrona przed UV
* Nawilzanie (np. gliceryna, hialuro-
nian sodu)

20 lat

® Ochrona przed UV

e Sktadniki stymulujace odbudowe
(np. kwas foliowy, sylimaryna)

e Sktadniki chronigce naczynka krwio-
nosne (np. rutyna, ekstrakty z alg

30 lat

® Ochrona przed UV

¢ Inhibitory metaloproteinaz (np. wy-
ciag z Macrocystis pyrifera lub luteina)
e Sktadniki stymulujace produkcje
kolagenu (np. peptydy przeciwzmar-

40 lat

® Ochrona przed UV

e Sktadniki przeciwzmarszczkowe (np.
peptydy)

e Substancje wspierajace regeneracje
(np. ryboflawina)

e Substancje wygtadzajace zmarszczki

50 lat

* Ochrona przed UV

© Substancje przeciwzmarszczkowe (np.
peptydy, wyciag z dyni)

o Sktadniki uzupetniajace niedobory
(np. ceramidy, skwalen, wapn)

* Substancje chroniace przed przebar-

60 lat

* Antyoksydanty (np. wyciag z zielonej
herbaty)

Ascophyllum nodosum i Asparagopsis
armata)

e Substancje ,botox-like”
przeciw zmarszczkom mimicz-
nym (np. peptydy botox-like)

szczkowe lub wyciag z trzciny
cukrowej)

* Substancje chronigce mito- |
chondria (np. ergotioneina)

(np. ,gabki” z kwasu hialuro- i
nowego) %
e Aktywatory sirtuin (np. rez- o)
Weratrol przetworzony wyciag b : %

wieniami (np. wyciag z owo-
c6w morwy, niacynamid)

o Sktadniki liftingujace

(np. proteiny z migdatow)

* Substancje poprawiajace
kondycje tkanki ttuszczowe;j.
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