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HIPERPIGMENTACJA

Chociaz melanina (pigment) pomaga naturalnie chronic skore przed
promieniowaniem UV, jej nadmierna produkcja moze powodowad pojawianie sie
ciemniejszych plam na skorze. Te ciemne plamy lub przebarwienia nazywane sg
hiperpigmentacja.

Twoja skora moze produkowac zbyt duzo melaniny z powodu:

e Uszkodzenie stoneczne

e Wysokoenergetyczne, widzialne (niebieskie) Swiatto - ze stonca, nie z telefonu ani

komputera.
e Zapalenie
e Hormony

e Hiperpigmentacja moze objawiac sie:

Plamy starcze: ciemniejsze plamy na skérze, ktére pojawiajg sie w pdzniejszym wieku

na skutek uszkodzenia stonecznego.

Hiperpigmentacja pozapalna (PIH): brgzowe plamy pojawiajgce sie po urazie skory
(np. po tradziku). Osoby o jasnej karnacji beda miaty zamiast tego czerwone plamy
(rumien pozapalny).

Melasma: ciemniejsze plamy na skérze, ktére czesto pojawiajg sie miedzy 20. a 40.
rokiem zycia (wczesniej niz plamy starcze). Czesto wystepujg w cigzy, ale moga by¢
spowodowane leczeniem hormonalnym (np. tabletkami antykoncepcyjnymi), innymi
lekami, niedoczynnoscig tarczycy, ekspozycja na stonce/uszkodzeniami i Swiattem
widzialnym.

WYZWALACZE PIGMENTAC)I

e Promieniowanie UV e Obrazenia
o Swiatto widzialne ¢ Zapalenie
e Zanieczyszczenie e Hormony
e Dym
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JAK LECZYC HIPERPIGMENTACJE?
Wiekszos¢ metod leczenia hiperpigmentacji polega na blokowaniu
produkcji melaniny poprzez zmniejszenie aktywnosci kluczowego enzymu w

procesie jej wytwarzania - tyrozynazy.

Tego rodzaju leczenie okresla sie mianem inhibitoréw tyrozynazy.

Warstwa
rogowa TYROZYNA
Warstwa Tlv’:zglzB\:L(i;v
ziarnista
bopdliON
Warstwa
kolczysta
MELANINA
Warstwa
podstawna
PRZYKLADY
Btona
podstawna e Hydrochinon
Skora Melanocyt * Arbutyng
whagciwa e Kwas kojowy
e Zielona herbata/EGCG
INHIBITORY TYROZYNAZY e Resweratrol
Tyrozynaza to enzym niezbedny do produkcji melaniny e Aloes
(substancji nadajacej naszej skorze naturalny kolor). e Kwas azelainowy
e Cynk
Wiekszos¢ zabiegdw rozjasniajgcych skore dziata poprzez e Kwas akorbinowy (witamina C)
hamowanie tego enzymu, co zapobiega przeksztatcaniu sie e Mechinol
DOPA w melanine. e Rezorcyna

R6zne zabiegi dziatajg na réznych etapach procesu produkcji melaniny i mozna je
opisac jako dziatajgce przed produkcjg melaniny, w jej trakcie lub po niej.

Przyktadowo mogg one zapobiega¢ komunikowaniu sie ze sobg pewnych biatek i
gendw w celu rozpoczecia procesu produkcji melaniny, regulowac aktywnos¢
tyrozynazy w komoérkach, jesli informacja genetyczna zostata juz przekazana, oraz
zapobiegac rozprzestrzenianiu sie juz wytworzonej melaniny do otaczajgcych
komoérek.
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Bardzo niewiele sktadnikéw pielegnacyjnych jest w stanie oddziatywac na wszystkie
trzy etapy produkcji melaniny. Oznacza to, ze w celu leczenia hiperpigmentacji czesto
trzeba tgczy¢ wiele sktadnikow.

W rzeczywistosci ztoty standard leczenia przebarwien na recepte (znany jako formuta
Kligmana) obejmuje trzy rézne leki, ktore dziatajg na kazdym etapie procesu produkgji
melaniny [1]. Tretinoina dziata przed produkcjg melaniny, hydrochinon dziata w jej
trakcie, a kortykosteroidy dziatajg po produkcji melaniny.

Chociaz ta kombinacja okazata sie bardzo skuteczna w redukcji hiperpigmentacji, nie
jest pozbawiona skutkédw ubocznych. Przyktadami takich skutkéw ubocznych sa:
Scienczenie skdry, zmiany pigmentacji skory (np. jasne lub ciemne plamy), widoczne
naczynia krwionosne w skérze oraz wady wrodzone w przypadku stosowania w cigzy.

Istnieje jednak szereg sktadnikéw i produktow do pielegnacji skéry dostepnych bez
recepty, ktére mogg da¢ podobne efekty jak te leki stosowane osobno, a mogg by¢
jeszcze skuteczniejsze, jesli zostang potgczone w sposéb podobny do formuty
Kligmana.

SCENA MECHANIZM DZIALANIA SKLADNIK PIELEGNACJI SKORY
e Regulacja transkrypcji e Ceramid :
y, sfingozyna,
PRZED SCAIEE tretynoina
PRODUKCJA
MELANINY Hamowanie ° N- :
dojrzewania tyrozynazy gcetyloglukozamln
PODCZAS ’ . II;iy.drochinon, arbutlynia, kwas
' trol,
PRODUKC]J! AKtywnoS tyrozynazy 106 kwas aseainows, k.
MELANINY RIS

PO PRODUK({JI
MELANINY

Eg?&r&'ﬁskrypcwna Kwas linolowy, kwas alfa-
tyrozynazy linolowy

Hamowanie transferu
melanosomow

Re%ulacja Srodowiska
melanocytow

Antyoksydanty

Niacynamid, ekstrakty z mleka
sojowego

Kortykosteroidy (np. kortyzon)

Witamina E, witamina C, kwas alfa-
liponowy, fenole (np. EGCG/zielona
herbata).
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Sktadniki kosmetykéw do pielegnacji skéry, ktére poprawiaja
hiperpigmentacje poprzez zapobieganie produkcji melaniny zanim do niej
dojdzie, to m.in.:

e Retinoidy (np. retinol, retinaldehyd, adapalen, kwas retinowy)
e N-acetyloglukozamina (NAG)

e Ceramidy

e Sfingozyny (np. fitosfingozyna)

e Sktadniki kosmetykow do pielegnacji skéry, ktore mogg poprawic
hiperpigmentacje poprzez redukcje iloSci melaniny wytwarzanej
podczas produkcji melaniny, to m.in.:

1.Arbutyna

2.Kwas kojowy

3.Fenole (np. flawonoidy, kwas fenolowy, katechina, epikatechina - zwykle
wystepujgce w produktach roslinnych/przeciwutleniaczach - np.
resweratrol/pestki winogron, zielona herbata itp.)

4.Resweratrol

5.Aloes zwyczajny

6.Kwas azelainowy

7.Cynk

8.Mozliwe, ze AHA (mniej badan potwierdzajgcych skutecznos¢ AHA niz
innych sktadnikow)

1.Sktadniki kosmetykdéw do pielegnacji skory, ktére moga poprawic
hiperpigmentacje juz po wytworzeniu melaniny, ograniczajac jej
rozprzestrzenianie sie na otaczajgce komorki:

Niacynamid

Ekstrakty z soi

Ekstrakt z lukrec;ji

Kwas linolowy

Witamina E (alfa-tokoferol)

Witamina C (kwas askorbinowy)

Kwas alfa-liponowy

Fenole (np. flawonoidy, kwas fenolowy, katechina, epikatechina - zwykle
wystepujgce w produktach roslinnych/przeciwutleniaczach - np.
resweratrol/pestki winogron, zielona herbata itp.)
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Rozjasniajgce/Rozjasniajgce sktadniki

SKLADNIK

Retinol

N-
acetyloglukozami
na

Ceramidy

Sfingozyny

Kwas
traneksamo

wy
Arbutyna

Kwas kojowy

Herbata
zielona

Resweratrol

Aloes
zwyczajny

Kwas
azelainowy

Cynk

Amerykanskie Kwasy Kontroli
i Hamowania (AHA)

Niacynamid

Ekstrakty z
SOi

Ekstrakty z
lukrecji

Kwas
linolowy

Witamina E

Witamina C

Kwas alfa-
liponowy

PRZED PRODUKCJA
MELANINY

AN NN

Sciggawka

PODCZAS PRODUKC(JI
MELANINY
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KLUCZOWI GRACZE:

RETINOL | INNE RETINOIDY

Retinoidy dziatajg na hiperpigmentacje, zanim rozpocznie sie proces
produkcji melaniny. Ponadto przyspieszajg odnowe komorek skory, co
moze pomaoOc w przeniesieniu pigmentu na powierzchnie skoéry, skad moze
on szybciej sie wydalic.

Zel 2 0,1% adapalenem okazat sie rowniez skuteczny w rozjasnianiu
niektorych rodzajéw ciemnych plam, w tym tych potrgdzikowych [2]. Inne
formy retinoiddw, takie jak retinol i retinaldehyd, oferujg podobne efekty
rozjasniajgce, ale efekty pojawiajg sie znacznie pézniej [3].

KWAS AZELAINOWY

Kwas azelainowy dziata selektywnie na nieprawidtowe pigmenty, takie jak
pigment powstaty w wyniku stanu zapalnego lub uszkodzenia stonecznego,
ale ma niewielki wptyw na normalny pigment i piegi [4]. Oznacza to, ze
moze rozjasnia¢ plamy starcze i inne ciemne plamy, ale jest mniej skuteczny
w rozjasnianiu skory w ogole.

Stosowany samodzielnie moze by¢ tak samo skuteczny jak 2% hydrochinon
w redukcji przebarwien [5], a w potgczeniu z kwasem glikolowym moze by¢
tak samo skuteczny jak 4% hydrochinon [6]. Wyniki te opierajg sie na kwasie
azelainowym w stezeniu przepisywanym na recepte, a w przypadku
preparatow dostepnych bez recepty efekty mogg by¢ widoczne dopiero po
dtuzszym czasie.

NIACYNAMID

Niacynamid moze zmniejszy¢ rozprzestrzenianie sie melaniny na otaczajgce
komorki skéry nawet o 68% [7]. Moze réwniez zapobiegac produkgcji
melaniny indukowanej stoncem i zapewnia ogélne korzysci rozjasniajace
podobne do hydrochinonu. Dziata szczegdlnie dobrze w potgczeniu z N-
acetyloglukozaming (NAG) [8].

WITAMINA C

Witamina C jest najobficiej wystepujgcym przeciwutleniaczem w skérze i
pomaga chronic jg przed szkodliwym dziataniem storica. W postaci kwasu
askorbinowego (najbardziej aktywnej biologicznie formy witaminy C) jest
rownie skuteczna jak 4% hydrochinon w rozjasnianiu skory i rozjasnianiu
przebarwien [9].
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RESWERATROL

Resweratrol to przeciwutleniacz wystepujgcy w winogronach i czerwonym
winie, ktory czesto jest pomijany w pielegnacji skory, zwtaszcza w
kontekscie rozjasniania. W rzeczywistosci jednak wptywa on na produkcje
melaniny na wielu etapach [10].

Badania wykazaty, ze resweratrol moze by¢ skuteczniejszym Srodkiem
rozjasniajgcym skére niz hydrochinon, arbutyna i witamina C! [11]

Wydaje sie, ze dziata naprawde dobrze w potgczeniu z kwasem glikolowym.

LACZENIE ZABIEGOW NA HIPERPIGMENTACJE

W przypadku leczenia hiperpigmentacji zazwyczaj konieczne jest potgczenie
trzech réznych sktadnikdéw. Na przyktad:

e Retinol (tylko wieczorem) + niacynamid (rano i wieczorem) + cynk (rano i
wieczorem)

e Retinaldehyd (tylko wieczorem) + kwas glikolowy (po potudniu) +
witamina C (rano i po potudniu)

e Kwas azelainowy (rano i wieczorem) + ceramidy (rano i wieczorem) +
ekstrakt z lukrecji (rano i wieczorem)

e Niacynamid (rano i wieczorem) + NAG (rano i wieczorem) + kwas kojowy
(rano i wieczorem)

e Resweratrol (rano i wieczorem) + Retinol (tylko wieczorem) + Zielona
herbata (rano i wieczorem)

e Kwas azelainowy (rano i wieczorem) + retinol (tylko wieczorem) +
witamina C (rano i wieczorem)

S3 to tylko przyktady mozliwych kombinacji i istnieje wiele sposobdéw
taczenia sktadnikow, ale kluczem jest uwzglednienie po jednym sktadniku z
kazdej z 3 grup (przed, w trakcie i po produkcji melaniny).

Jesli chodzi o pH sktadnikéw, réznice w pH rzadko stanowig problem,
poniewaz kazdy sktadnik i tak musi dostosowac sie do naturalnego pH
skory (4,7-5,5). Jesli jednak masz szczegdlnie wrazliwg skore, mozesz unikac
jednoczesnego stosowania retinolu, kwasow AHA i witaminy C. Na przyktad,
mozesz stosowac witamine C tylko rano, a wieczorem potgczy¢ retinol z
kwasem glikolowym, a jesli to nadal stanowi problem dla Twojej skory,
mozesz stosowac kwas glikolowy i retinol co drugg noc.

Istnieje rowniez wiele produktéw do pielegnacji skory, ktére zawierajg juz
niektére z tych sktadnikow. Czesto ich formuty dostosowujg sie do réznic
pH i zmniejszaja ryzyko podraznienia skory.
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6 sposobow na tgczenie zabiegdw rozjasniajgcych

ROzne zabiegi dziatajg na réznych eta achc;)rocesu produkcji melaniny i
mozna je opisac jako dzia’faja)cle rzed produkcjg melaniny, w jej trakcie
ub po niej.

Bardzo niewiele sktadnikéw pielegnacyjnych jest w stanie oddziatywac
na wszystkie trzy etapy produkcji melaniny, co oznacza, ze czesto
trzeba tgczy¢ wiele sktadnikow, aby uzyskac jasniejszg i bardziej
rozswietlong skore.

1 2 3

* Niacynamid (rano + e Resweratrol (rano « Witamina C (AM)
wieczorem) + wieczorem) « Kwas glikolowy

e Cynk (rano + ¢ Zielona herbata (PM)
wieczorem) (ranoi

) e Retinoid (PM)
wieczorem)

e Retinoid (wieczér)

4 5 6

¢ Retinoid (PM)

e Niacynamid (rano + e Kwas azelainowy e Kwas azelainowy
wieczorem) (rano + (rano +
e NAG (rano + wieczorem) wieczorem)
wieczorem) * Ekstrakt z lukregji » Witamina C (rano
* Arbutyna (rano + (rano i wieczorem) i wieczorem)
wieczorem) e Ceramidy (rano + e Retinoid (wieczér)
wieczorem)

Jak dtugo trzeba czekac na efekty leczenia hiperpigmentac;ji?

SKLADNIK ILE TO TRWA
Retinoidy 24 tygodnie
Witamina C 6 tygodni
Niacynamid 4 tygodnie
Kwas azelainowy 8 tygodni

Resweratrol 4-12 tygodni

Kwas traneksamowy 4-12 tygodni
Kwas kojowy 12 tygodni
Arbutyna 12 tygodni
N-acetyloglukozamina 8 tygodni
Soja 12 tygodni

Uwaga: Informacje te opieraja sie na badaniach naukowych, ktére przyniosty istotne rezultaty. Wyniki moga by¢ widoczne
wczesniej. Informacje s ograniczone okresami ewaluacji badan (tj. wyniki mogtyby by¢ widoczne wczesniej, gdyby okresy
ewaluacji byty wczesdniejsze). Podane ramy czasowe nalezy traktowac jedynie jako przyblizone wytyczne.



INNE WSKAZOWKI DOTYCZACE RADZENIA SOBIE Z
HIPERPIGMENTACJA

e Stosuj codziennie krem z wysokim filtrem UVA - Codzienne stosowanie
kremu z filtrem UVA to najlepsze, co mozesz zrobi¢ dla swojej skory,
zwiaszcza jesli chcesz zredukowac i zapobiec powstawaniu przebarwien
i/lub uzyskac ogdlnie jasniejsza cere. Promieniowanie UVA aktywuje
produkcje melaniny, ktéra moze powodowac plamy starcze i opalenizne
- pamietaj, ze promieniowanie UVA nadal stanowi problem, nawet jesli
caty dzien przebywasz w pomieszczeniu!

e Wybierz krem z filtrem przeciwstonecznym z dodatkiem tlenku zelaza -
Niektére dowody sugerujg, ze niektére schorzenia skoéry, takie jak
melasma i tragdzik rézowaty, mogg by¢ wywotywane przez swiatto
widzialne, a takze promieniowanie UVA i UVB. Dotyczy to w
szczegodlnosci Swiatta widzialnego o wysokiej energii (HEV). Dodatek
tlenkdéw zelaza do kremu przeciwstonecznego moze rozszerzy¢ ochrone
na dtuzsze spektrum promieniowania UVA i widzialnego, co jest
szczegolnie korzystne dla oséb z melasma.

e Zachowaj bezpieczne zachowanie podczas przebywania na stoncu -
Zawsze naktadaj odpowiednig ilo$¢ kremu z filtrem przeciwstonecznym
(2 mg/cm? - porcja wielkoSci monety pieciocentowej na twarz i okoto
dwoch tyzek stotowych na twarz i odstoniete czesci ciata). Powtarzaj
aplikacje regularnie (idealnie co 2 godziny). Unikaj ekspozycji na stonce
w godzinach potudniowych (11:00-15:00), szukaj cienia, jesli to mozliwe,
i zakrywaj sie w miare mozliwosci (np. kapeluszem z szerokim rondem,
okularami przeciwstonecznymi, odziezg ochronng itp.).

e Unikaj skubania skory - W przypadku niektérych typéw skoéry (zwykle
typu Fitzpatricka Il i ciemniejszych) stany zapalne mogg stymulowac
produkcje melaniny, przez co u niektorych os6b pojawiajg sie ciemne
plamy po pryszczach i wypryskach.
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