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ABSTRACT

Introduction. Skin aging is a natural biological
process influenced by both endogenous and
exogenous factors. Modern aesthetic cosmetology
aims to develop effective anti-aging prevention
methods that combine various therapeutic
approaches to maintain youthful skin appearance.
Aim. The aim of this review article was to

present the synergistic effects of device-based
treatments, a balanced diet, and properly selected
supplementation in the comprehensive prevention
of facial skin aging.

Material and methods. Based on a literature
review from 2013 to 2025, the mechanisms of
selected technologies—such as radiofrequency,
ultrasound, laser therapy, and carboxytherapy—
were analyzed. Additionally, the role of nutrients
and dietary supplements that support skin

STRESZCZENIE

Wstep. Starzenie sie skory jest naturalnym

procesem biologicznym, na ktdory wptywajg

czynniki endogenne i egzogenne. Wspdtczesna
kosmetologia estetyczna dazy do opracowania
skutecznych metod profilaktyki przeciwstarzeniowej,
taczacych rézne formy terapii.

Cel. Celem niniejszego artykutu byto
przedstawienie synergicznego dziatania

zabiegdw aparaturowych, zbilansowanej diety

oraz odpowiednio dobranej suplementacji

w kompleksowej profilaktyce starzenia skory twarzy.
Materiat i metody. Na podstawie przegladu
literatury z lat 2013-2025 przeanalizowano
mechanizmy dziatania wybranych technologii
zabiegowych, takich jak radiofrekwencja,
ultradzwieki, laseroterapia i karboksyterapia.
Uwzgledniono réwniez znaczenie sktadnikow
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regeneration processes wasdiscussed.

Results and conclusions. The reviewed studies
indicate that the combination of device-

based therapies with a balanced diet and
supplementation provides better aesthetic
outcomes than the use of single methods. An
integrated anti-aging approach allows for the
long-term maintenance of skin firmness, elasticity,
and a healthy facial appearance. Effective anti-
aging prevention requires both external and
internal care, including a holistic understanding of
skin physiology and individualized cosmetological
strategies.

Keywords: anti-aging, aesthetic cosmetology,
facial skin, device-based treatments,
supplementation.

Introduction

Skin aging is a complex, multifactorial process
involving changes both in cellular structures
and in the extracellular matrix. Loss of elasticity,
firmness and hydration results from the cumu-
lative damage caused by intrinsic factors—such
as oxidative stress and hormonal imbalances
—and extrinsic factors, including UV radiation,
environmental pollution and improper skincare.
Contemporary aesthetic cosmetology aims to
develop effective, non-invasive methods that
support the skin's natural regenerative proces-
ses and delay visible signs of aging.

The literature increasingly emphasizes the
importance of a holistic approach that combines
multiple preventive components: device-based
therapies, a healthy diet and supplementation
that supports metabolic and repair processes
in the skin. Integrated anti-aging strategies not
only improve external appearance, but also sup-
port the skin's function as the body’s protective
barrier. The aim of this article is to analyze the
synergistic effects of cosmetology treatments,
diet and supplementation in the prevention of
facial skin aging, based on current scientific and
clinical data.

Material and methods

The literature analysis was conducted using
publications available in recognized databases:
PubMed, ScienceDirect, Elsevier, SpringerLink
and Google Scholar. The following keywords

"on

were used: “anti-aging”, “skin aging”, “facial reju-

odzywczych i suplementéw wspierajacych
regeneracje skory.

Wynik i wnioski. Dostepne badania wskazuja,

ze pofaczenie terapii aparaturowych z wtasciwg
dietg i suplementacja przynosi lepsze efekty
estetyczne niz stosowanie pojedynczych metod.
Zintegrowane podejscie do profilaktyki anti-aging
pozwala na dtugotrwate utrzymanie jedrnosci,
elastycznosci i zdrowego wygladu skory twarzy.
Skuteczna profilaktyka wymaga uwzglednienia
aspektéw wewnetrznych i zewnetrznych starzenia
oraz indywidualnego dopasowania metod
kosmetologicznych.

Stowa kluczowe: anti-aging, kosmetologia
estetyczna, skora twarzy, zabiegi aparaturowe,
suplementacja.

Wstep

Proces starzenia sie skory stanowi ztozony

i wieloczynnikowy mechanizm, ktéry obejmu-

je zarébwno zmiany zachodzace w strukturach
komdrkowych, jak i w macierzy pozakomérko-
wej. Utrata elastycznosci, jedrnosci i nawilzenia
skory jest wynikiem kumulacji uszkodzen spo-
wodowanych czynnikami wewnetrznymi, takimi
jak stres oksydacyjny czy zaburzenia hormonal-
ne, oraz zewnetrznymi, w tym promieniowaniem
UV, zanieczyszczeniami srodowiskowymi i nie-
prawidtowa pielegnacja. Wspotczesna kosmeto-
logia estetyczna dazy do opracowania skutecz-
nych, nieinwazyjnych metod wspomagajacych
naturalne procesy regeneracji skory i opdzniaja-
cych widoczne objawy starzenia.

W literaturze coraz czesciej podkresla sie
znaczenie podejscia holistycznego, ktére tgczy
rézne aspekty profilaktyki: terapie aparaturowe,
zdrowg diete oraz suplementacje wspomaga-
jaca procesy metaboliczne i naprawcze w skoé-
rze. Zintegrowane strategie anti-aging nie tylko
poprawiaja wyglad zewnetrzny, ale takze wspie-
rajg funkcjonowanie skoéry jako bariery ochron-
nej organizmu. Celem niniejszego artykutu
jest analiza synergicznego dziatania zabiegow
kosmetologicznych, diety oraz suplementac;ji
w profilaktyce przeciwstarzeniowej skéry twarzy,
w oparciu o aktualne dane naukowe i kliniczne.

Materiat i metody

Analize literatury przeprowadzono w oparciu
o publikacje dostepne w renomowanych bazach
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venation”, “esthetic cosmetology”, “radiofreque-
ncy”, "HIFU", “laser therapy”, “carboxytherapy”,
"LED therapy” and “mesotherapy”. The review
included original research articles, review
papers, clinical reports, and selected academic
textbooks and monographs as supplementary
sources in cosmetology and aesthetic medicine.
Data from individual publications were com-
pared with respect to efficacy, mechanism of
action and safety of the methods used. Poten-
tial interactions between different therapeutic
techniques—device-based treatments, diet and
supplementation—were also assessed to deter-
mine their synergistic impact on regenerative
and anti-aging processes of the facial skin [1-4].

Mechanisms of facial skin aging

Skin aging is a natural biological process in
which cellular functions gradually slow down
and regenerative capacity decreases. This
phenomenon includes endogenous factors
—genetic, hormonal and metabolic—as well as
exogenous factors, among which UV radiation,
oxidative stress, environmental pollution and an
unhealthy lifestyle are particularly important.

With age, fibroblasts produce less type | and
[l collagen and elastin, which leads to reduced
skin elasticity. At the same time, the amount of
hyaluronic acid—responsible for binding water in
the intercellular space—decreases.

At the cellular level, telomeres shorten, free
radicals accumulate and redox balance is distur-
bed. As a result, skin repair processes slow down
and the epidermal structure becomes thinner,
less resistant to external factors and more prone
to wrinkles and hyperpigmentation [1-4].

Device-based treatments in anti-aging
prevention

The development of cosmetology technologies
has enabled advanced skin stimulation methods
that act on multiple levels—from superficial exfo-
liation to deep remodeling of collagen fibers.
These devices use various forms of energy (elec-
trical, light, mechanical or thermal), activating
natural regenerative processes in the skin. Their
efficacy in anti-aging prevention is supported
by clinical studies and practical observations
reported in the literature [1-4].

danych: PubMed, ScienceDirect, Elsevier, Sprin-
gerlLink oraz Google Scholar. Wykorzystano
nastepujace stowa kluczowe: ,anti-aging”, ,skin
aging”, ,facial rejuvenation”, ,esthetic cosme-
tology”, ,radiofrequency”, ,HIFU”", ,laser the-
rapy”, ,carboxytherapy”, ,LED therapy” oraz
.mesotherapy”. Do przegladu wiaczono artykuty
naukowe, prace przegladowe, raporty kliniczne
oraz wybrane podreczniki akademickie i mono-
grafie, stanowigce uzupetniajace zrodta wiedzy
w zakresie kosmetologii i medycyny estetycznej.
Dane z poszczegdlnych publikacji poréwnano

w kontekscie skuteczno$ci, mechanizmu dziata-
nia oraz bezpieczenstwa stosowanych metod.
Oceniano réwniez potencjalne interakcje pomie-
dzy réznymi technikami terapeutycznymi, w tym
zabiegami aparaturowymi, dietg i suplementa-
cja, w celu okreslenia ich synergicznego wptywu
na procesy regeneracyjne i przeciwstarzeniowe
skory twarzy [1-4].

Mechanizmy starzenia skoéry twarzy

Starzenie sie skéry jest naturalnym procesem
biologicznym, w ktérym dochodzi do stopnio-
wego spowolnienia funkcji komérek oraz zmnie;j-
szenia zdolnosci regeneracyjnych. Zjawisko to
obejmuje zaréwno czynniki endogenne - gene-
tyczne, hormonalne i metaboliczne - jak i egzo-
genne, wsrdd ktorych najistotniejsze znacze-
nie ma promieniowanie UV, stres oksydacyijny,
zanieczyszczenia Srodowiskowe oraz nieprawid-
towy styl zycia.

Z wiekiem fibroblasty produkujg coraz mniej
kolagenu typu li lll oraz elastyny, co prowadzi
do utraty elastycznosci skory. Jednoczesnie
zmniejsza sie ilos¢ kwasu hialuronowego, odpo-
wiedzialnego za wigzanie wody w przestrzeni
miedzykomérkowe;.

Na poziomie komérkowym dochodzi do
skracania telomeréw, akumulacji wolnych rodni-
kéw i zaburzenia réwnowagi oksydacyjno-reduk-
cyjnej. W efekcie procesy naprawcze skéry ule-
gaja spowolnieniu, a struktura naskodrka staje sie
ciensza, mniej odporna na czynniki zewnetrzne
i bardziej podatna na powstawanie zmarszczek
oraz przebarwien [1-4].

Zabiegi aparaturowe w profilaktyce
przeciwstarzeniowej

Rozwdj technologii kosmetologicznych umozli-
wit stworzenie zaawansowanych metod stymu-
lacji skory, ktére dziataja wielopoziomowo - od
powierzchownego ztuszczania po gteboka prze-
budowe wtdkien kolagenowych. Urzadzenia te
wykorzystujg rézne formy energii: elektryczna,
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|. Needle-free mesotherapy as
a non-invasive skin revitalization
method

Needle-free mesotherapy is one of the most
frequently used methods in aesthetic cosmeto-
logy, enabling effective, non-invasive delivery
of active substances into deeper skin layers.
The technology is based on electroporation,
i.e., atemporary increase in cell membrane
permeability induced by low-intensity electri-
cal impulses. As membrane lipids reorganize,
microchannels form, facilitating penetration of
bioactive substances—such as vitamins, amino
acids, biomimetic peptides, hyaluronic acid and
antioxidants—into the dermis. The mechanism
includes stimulation of fibroblast metabolism,
improved microcirculation and tissue oxygena-
tion, and increased synthesis of collagen and
elastin. Clinically, this results in improved skin
tone and elasticity, reduced wrinkles and more
even skin tone.

Unlike classic injection techniques, the pro-
cedure is painless, non-invasive and requires no
downtime, making it suitable also for sensitive
and vascular skin types. In anti-aging cosmeto-
logy, needle-free mesotherapy is used for revi-
talization of the face, neck, décolleté and hands.
Cocktails most commonly contain hyaluronic
acid, vitamins A, C and E, coenzyme Q10 and
biomimetic peptides, supporting regeneration
and hydration. Treatment effects can be enhan-
ced by combining mesotherapy with other tech-
nologies such as sonophoresis, radiofrequency
(RF) or LED therapy, producing synergy and pro-
longing results. The effectiveness of ultrasound
and physical impulses in increasing penetration
of active substances through the skin barrier has
been described in experimental and review stu-
dies [29].

Regular treatment series (4-6 sessions at
1-2-week intervals) lead to gradual remodeling,
increased skin density and improved overall
condition. Due to high efficacy and safety, need-
le-free mesotherapy is an important element of
comprehensive anti-aging prevention and facial
skin biorevitalization programs [1,5].

ll. Carboxytherapy—skin renewal
and oxygenation

Carboxytherapy is an innovative method used
in aesthetic cosmetology and anti-aging medi-

Swietlng, mechaniczng lub cieplna, pobudzajac
naturalne procesy regeneracyjne w skérze. Ich
skutecznos¢ w profilaktyce przeciwstarzeniowej
potwierdzaja badania kliniczne oraz obserwacje
praktyczne opisywane w literaturze [1-4].

|. Mezoterapia bezigtowa jako
bezinwazyjna metoda rewitalizac;ji
skory

Mezoterapia bezigtowa jest jedng z najczesciej
stosowanych metod w kosmetologii estetycznej,
umozliwiajaca skuteczne i nieinwazyjne wprowa-
dzanie substancji aktywnych w gtab skory. Tech-
nologia ta opiera sie na zjawisku elektroporacji,
polegajacym na czasowym zwiekszeniu prze-
puszczalnosci bton komérkowych pod wpty-
wem impulséw elektrycznych o niskim nateze-
niu. W wyniku reorganizacji lipidéw btonowych
powstajg mikrokanaty, ktére utatwiajg przenika-
nie substancji biologicznie czynnych, takich jak
witaminy, aminokwasy, peptydy biomimetyczne,
kwas hialuronowy czy antyoksydanty, do ské-
ry wtasciwej. Mechanizm dziatania mezotera-
pii bezigtowej obejmuje stymulacje procesow
metabolicznych fibroblastéw, poprawe mikro-
krazenia i dotlenienia tkanek oraz zwiekszenie
syntezy kolagenu i elastyny. Efektem klinicznym
jest poprawa napiecia i elastycznosci skéry,
sptycenie zmarszczek oraz wyréwnanie kolorytu.

W przeciwienstwie do klasycznych metod
iniekcyjnych, zabieg ten jest bezbolesny, niein-
wazyjny i nie wymaga okresu rekonwalescen-
cji, co czyni go odpowiednim réwniez dla cer
wrazliwych i naczyniowych. W kosmetologii
przeciwstarzeniowej mezoterapia bezigtowa
znajduje zastosowanie w rewitalizacji skory twa-
rzy, szyi, dekoltu i dtoni. Najczesciej wykorzy-
stuje sie koktajle zawierajgce kwas hialuronowy,
witaminy A, Ci E, koenzym Q10 oraz peptydy
biomimetyczne, ktére wspierajg regeneracje
i nawilzenie skéry. Efekty terapii moga by¢ pote-
gowane poprzez tagczenie mezoterapii z innymi
technologiami, takimi jak sonoforeza, fale radio-
we (RF) czy LED-terapia, co daje efekt syner-
giczny i wydtuza trwatosé rezultatow. Skutecz-
nos¢ wykorzystania ultradzwiekdéw i impulsow
fizycznych w zwiekszaniu penetracji substancji
aktywnych przez bariere skérng zostata opisana
w badaniach eksperymentalnych i przeglado-
wych [29].

Regularne serie zabiegowe (4-6 sesji
w odstepach 1-2 tygodni) prowadza do stopnio-
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cine, leveraging the therapeutic effects of car-
bon dioxide (CO,). Its mechanism is based on
natural physiological processes, making the
procedure safe, effective and versatile. Introdu-
cing CO, into the skin improves microcircula-
tion, increases tissue oxygenation and stimula-
tes regenerative processes. Table 1 summarizes
the most important information regarding the
procedure, effects and applications of carbo-
xytherapy [5,6].

lIl. high-frequency radiofrequency
(RF)

Radiofrequency is a method that uses high-

-frequency current energy (0.5-6 MHz) to heat

dermal tissues. When temperature rises (to

approx. 42-45°C), collagen fibers contract and

fibroblasts are stimulated to synthesize new col-

lagen and elastin. This effect is referred to as

a thermal lift—skin becomes firmer, more elastic

and smoother.
From a cosmetologist’s perspective, cho-

osing the appropriate RF type is crucial:

> Monopolar RF—deep action, often used for
facial and body contouring.

> Bipolar RF—=more superficial, used for face,
neck and décolleté treatments.

> Fractional microneedle RF—combines ther-
mal effects with microneedling, intensifying
regeneration and improving skin density.
The procedure is effective for aging preven-

tion and as support for mesotherapy, carbo-

xytherapy or laser therapy. Indications include

skin laxity, loss of firmness, expression lines,

enlarged pores and acne scars. No downti-

me is required, and effects build over time,

with improved skin tightness observed for 2-3

months after completing therapy [6,7].

IV. microneedle radiofrequency—
cell-level lifting and remodeling

Microneedle radiofrequency is one of the most
advanced technologies used in aesthetic cos-
metology for prevention and treatment of facial
skin aging. It combines two key mechanisms—
microneedling and tissue heating via RF energy
—enabling simultaneous stimulation of regene-
ration and remodeling of collagen and elastin
fibers. Compared with classic non-ablative RF,
the microneedle version offers higher precision,
depth control and the ability to individualize

wej przebudowy struktury skory, zwiekszenia jej

gestosci i poprawy ogdlnej kondycji. Ze wzgledu
na wysoka skutecznosé i bezpieczenstwo, mezo-
terapia bezigtowa stanowi istotny element kom-

pleksowych programéw profilaktyki przeciwsta-

rzeniowej i biorewitalizacji skéry twarzy [1,5].

ll. Karboksyterapia — odnowa
i dotlenienie skory

Karboksyterapia to innowacyjna metoda sto-
sowana w kosmetologii estetycznej oraz medy-
cynie przeciwstarzeniowej, wykorzystujaca
terapeutyczne dziatanie dwutlenku wegla (CO,).
Mechanizm jej dziatania opiera sie na natu-
ralnych procesach fizjologicznych organizmu,
dzieki czemu zabieg jest bezpieczny, skuteczny
i wszechstronny. Wprowadzenie CO, do skéry
prowadzi do poprawy mikrokrazenia, zwieksze-
nia dotlenienia tkanek i pobudzenia proceséw
regeneracyjnych.

W tabeli 1 przedstawiono zestawienie naj-
wazniejszych informacji dotyczacych przebiegu,
efektéw oraz zastosowan karboksyterapii [5,6].

lll. Fale radiowe o wysokiej
czestotliwosci

Fala radiowa to metoda, ktéra wykorzystuje
energie pradu o wysokiej czestotliwosci (0,5-6
MHz) do podgrzewania tkanek skory wtasciwej.
W wyniku wzrostu temperatury (do ok. 42-45°C)
dochodzi do obkurczenia wtékien kolageno-
wych oraz pobudzenia fibroblastéw do syntezy
nowego kolagenu i elastyny. Efekt ten okreslany
jest jako lifting termiczny - skéra staje sie bar-
dziej napieta, sprezysta i wygtadzona.
Z punktu widzenia kosmetologa, kluczowe
znaczenie ma dobdr rodzaju fali radiowe;:
> Monopolarna RF - oddziatuje gteboko, cze-
sto wykorzystywana w zabiegach modelowa-
nia owalu twarzy i ciata.
> Bipolarna RF - dziata ptycej, stosowana
w terapiach skéry twarzy, szyi i dekoltu.
> Frakcyjna RF mikroigtowa - faczy efekt ter-
miczny z mikronaktuwaniem, co intensyfikuje
regeneracje i poprawia gestosc skory.
Zabieg doskonale sprawdza sie w profilak-
tyce starzenia skory oraz w terapiach wspoma-
gajacych zabiegi mezoterapii, karboksyterapii
czy laseroterapii. Wskazania obejmuja wiotko$é
skéry, utrate jedrnosci, zmarszczki mimiczne,
rozszerzone pory i blizny potragdzikowe. Nie
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V Table 1. Characteristics, mechanism of action and effects of carboxytherapy
V Tabela 1. Charakterystyka, mechanizm dziatania i efekty karboksyterapii

Description / Characteristics
Opis / Charakterystyka

— Vasodilation and increased blood flow.
Rozszerzenie naczyri krwionosnych i wzrost przeptywu krwi.
— Bohreffect-enhanced oxygen release from hemoglobin.
Mechanism of action Efekt Bohra - zwigkszone uwalnianie tlenu z hemoglobiny.
Mechanizm dziafania — Stimulation of fibroblasts to produce collagen, elastin and hyaluronic acid.
Pobudzenie fibroblastéw do produkji kolagenu, elastyny i kwasu hialuronowego.
— Improved cellular metabolism and oxygenation.
Poprawa metabolizmu i dotlenienia komarek.

— Increased skin tone, elasticity and density.
Zwiekszenie napiecia, elastycznosci i gestosci skdry.
— Reduction of wrinkles and nasolabial folds.
Redukcja zmarszczek i bruzd nosowo-wargowych.
Treatment effects — Improved facial contour and complexion.
Efekty zabiegowe Poprawa owalu twarzy i kolorytu cery.
— Reduction of cellulite, adipose tissue, scars and stretch marks.
Redukgja cellulitu, tkanki tuszczowej, blizn i rozstepow.
— Revitalization of tired, dull skin.
Rewitalizacja skory zmeczonej i pozbawionej blasku.

— Stand-alone procedure or an adjunct to other device-hased therapies (radiofrequency, HIFU, microneedle mesotherapy).
Zabieg samodzielny lub uzupefniajacy inne terapie aparaturowe (radiofrekwencja, HIFU, mezoterapia mikroigfowa).
Cosmetology applications | — Synergy with PRP or PRF for a stronger biorevitalization effect.
Zastosowanie kosmetologiczne | Synergia z PRP lub PRF dla silniejszego efektu biorewitalizacji.
— Anti-aging prevention for the face, neck and décolleté.
Profilaktyka przeciwstarzeniowa twarzy, szyi i dekoltu.

— Duration: 10-30 minutes.

Czas trwania: 10-30 minut.

— Gas administered using a dosing device with pressure and volume control.

Gaz podawany przy uzyciu urzadzenia dozujacego, z kontrolg cisnienia i objetosci.
Procedure course — Possible sensation of tightness, warmth or tingling (resolves after a few minutes).
Przebieg zabiegu Mozliwe uczucie rozpierania, ciepta lub mrowienia (ustepuje po kilku minutach).
— Short-term swelling and redness as a physiological response.

Krétkotrwaty obrzek i zaczerwienienie jako reakgja fizjologiczna.

— Recommended series: 6-10 treatments every 7-10 days.

Zalecana seria: 6-10 zabiegow co 7-10 dni.

— Improved microcirculation and cellular metabolism.
Poprawa mikrokrazenia i metabolizmu komérkowego.
— Increased tissue oxygenation and nourishment.
Biological action Wazrost dotlenienia i odzywienia tkanek.
Dziatanie biologiczne — Activation of regenerative processes and cellular renewal.
Aktywacja procesow regeneracyjnych i odnowy komérkowej.
— Strengthening of the skin barrier function.
Wzmocnienie funkji barierowych skéry.

Indications Biological aging, photoaging, loss of firmness, wrinkles, dull complexion, cellulite, stretch marks, scars.

Wskazania do zabiegu Starzenie biologiczne, fotostarzenie, utrata jedrnosci, zmarszczki, szary koloryt, cellulit, rozstepy, blizny.

Safety A miqimally invasive procedure consistent with the body's natural physiological processes; requires adherence to aseptic

Bezpieczenstwo Erln.uples. . . . R . ) . ;
abieg matoinwazyjny, zgodny z naturalnymi procesami fizjologicznymi organizmu, wymaga zachowania zasad aseptyki.

Clinical effectiveness Initial effects visible after several treatments; full results after completing a series of 6-10 sessions.

Efektywnos¢ kliniczna Pierwsze efekty widoczne po kilku zabiegach; pefne rezultaty po wykonaniu serii 6-10 sesji.

Source: author's own compilation based on the literature [5,6].
Zrédfo: opracowanie wilasne na podstawie literatury [5,6].
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parameters. This provides a lifting and tighte-
ning effect without surgery and with minimal
downtime. Clinical studies have shown that mic-
roneedle RF leads to significant neocollagenesis
and improves skin structure while maintaining

a high safety profile [30]. Table 2 presents a con-
cise overview of the technology, its mechanism,
therapeutic effects and role in comprehensive
anti-aging prevention [8,9].

V. Endermology—a modern
method for skin contouring

Endermology, also known as vacuum massage,
is an advanced mechanostimulation technique
using negative pressure and a roller system to
stimulate metabolism, improve circulation and
support skin regeneration. Initially used mai-
nly for cellulite therapy and body contouring,
itis now widely applied in facial aesthetic cos-
metology as a lifting, draining and anti-aging
method. The mechanism involves suction of

a skin-fat fold into the treatment chamber,
where it is rhythmically massaged by moving
rollers. This mechanical stimulation activates
fibroblasts, increasing production of type | and
[l collagen and elastin. It also improves micro-
circulation, accelerates lymphatic drainage and

wymaga rekonwalescencji, a efekty narastaja

w czasie, obserwuje sie poprawe napiecia skory
przez kolejne 2-3 miesigce po zakonczeniu tera-
pii [6,7].

IV. Radiofrekwencja mikroigtowa
lifting i przebudowa skéry na
poziomie komdrkowym

Radiofrekwencja mikroigtowa stanowi jed-

na z najbardziej zaawansowanych technologii
wykorzystywanych w kosmetologii estetycznej
w kontekscie profilaktyki i terapii przeciwstarze-
niowej skory twarzy. Zabieg ten taczy w sobie
dwa kluczowe mechanizmy dziatania - mikro-
naktuwanie i podgrzewanie tkanek przy uzyciu
energii fal radiowych (RF) - co pozwala na jed-
noczesng stymulacje proceséw regeneracyjnych
oraz remodelingu wtdkien kolagenowych i ela-
stynowych. W poréwnaniu z klasyczna radiofre-
kwencja nieablacyjna, wersja mikroigtowa cha-
rakteryzuje sie wieksza precyzja, kontrolg gtebo-
kosci dziatania oraz mozliwoscig indywidualne-
go dostosowania parametréw zabiegowych do
potrzeb pacjenta. Dzieki temu uzyskuje sie efekt
liftingu i poprawy napiecia skéry bez koniecz-
nosci interwencji chirurgicznej, przy minimal-

V Table 2. Characteristics of microneedle radiofrequency in anti-aging facial skin prevention
V Tabela 2. Charakterystyka radiofrekwencji mikroigtowej w profilaktyce przeciwstarzeniowej skéry twarzy

Description / Opis

Microneedle radiofrequency combines skin microneedling with radiofrequency energy, stimulating regeneration and

Definition non-surgical lifting.

Definicja Radiofrekwencja mikroigtowa faczy mikronaktuwanie skdry z energig fal radiowych, stymulujac regeneracje i lifting bez
zabiegu chirurgicznego.

Mechanism of action Needles (0.5-4 mm) heat deeper skin layers, initiating neocollagenesis and collagen remodeling.

Mechanizm dziafania Igty (0,5-4 mm) podgrzewaja gtebsze warstwy skdry, inicjujac neokolageneze i przebudowe kolagenu.

Effects Improved firmness, elasticity and skin structure; reduction of wrinkles, scars and stretch marks.

Efekty Poprawa jedrnosci, elastycznosci i struktury skdry, redukcja zmarszczek, blizn i rozstgpéw.

Needle types Insulated needles act in deeper layers; non-insulated needles act along the entire length. Insulation shortens downtime.

Rodzaje igiet Igty izolowane dziataja w gtebszych warstwach, nieizolowane - na cafej dfugosci. lzolacja skraca rekonwalescencje.

Indications Loss of firmness, wrinkles, scars, enlarged pores, hyperpigmentation, stretch marks.

Wskazania Utrata jedrnosci, zmarszczki, blizny, rozszerzone pory, przebarwienia, rozstepy.

Post-treatment reactions
Reakcje pozabiegowe

Warmth and mild pricking during the procedure; transient erythema up to 24 h.
Ciepto i lekkie uktucia podczas zabiegu, krétkotrwate zaczerwienienie do 24 h.

Recommendations
Zalecenia

Year-round procedure with photoprotection SPF 50+ a series of 3-5 treatments every 4-6 weeks.
Zabieg catoroczny z fotoprotekcja SPF 50+, seria 3-5 zabiegdw co 4-6 tygodni.

Anti-aging relevance
Znaczenie anti-aging

Combines resurfacing and lifting effects; activates fibroblasts and skin regeneration processes.
taczy efekt resurfacingu i liftingu, aktywuje fibroblasty i procesy regeneracji skdry.

Synergy
Synergia

Can be combined with mesotherapy, chemical peels or carboxytherapy for synergistic results.
Mozna faczy¢ z mezoterapia, peelingami lub karboksyterapia dla efektu synergicznego.

Source: author's own compilation based on the literature [8,9].
Zrddfo: opracowanie wlasne na podstawie literatury [8,9].
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enhances tissue oxygenation. By reactivating
cellular metabolism, endermology promotes
biological renewal and regenerative capaci-
ty. As a result, dermal density increases, skin
elasticity improves and expression lines are
smoothed. The treatment also improves facial
muscle tone, naturally lifting the facial contour
without invasive methods.

In anti-aging cosmetology, endermology is
used for: loss of elasticity and firmness, facial
and neck laxity, lymphatic edema, microcircula-
tion disorders, periorbital puffiness and lymph
stasis, and tired, dull complexion. At the cellular
level, it promotes angiogenesis and intercellular
exchange, improving nutrition and oxygenation
and visibly enhancing skin tone and texture.
Mechanical drainage helps remove metabolic
by-products and toxins, reducing swelling and
restoring a healthy glow.

Aesthetically, endermology has lifting, tig-
htening and anti-inflammatory effects, espe-
cially in areas affected by laxity and density
loss—cheeks, neck and submental region. It can
be combined with radiofrequency, needle-free
mesotherapy, carboxytherapy or sonophoresis
for synergistic effects within comprehensive
anti-aging prevention. A session usually lasts
20-40 minutes; mild redness may occur and
typically resolves within minutes. For lasting
results, a series of 8-10 treatments every 2-3
days is recommended, followed by maintenan-
ce once a month. Regular use supports skin
structure and function, strengthens natural
regenerative capacity and improves firmness
and facial contour, contributing to a younger
appearance. Because it combines mechanical
and physiological action, it is considered one
of the most natural and safe non-invasive skin
stimulation methods in device-based cosmeto-
logy [2,10].

VI. Skin microneedling—
rejuvenation through stimulation

Microneedling is a modern technique that sti-
mulates skin regeneration through controlled
micro-injuries. It uses specialized devices (der-
mapens) equipped with micro-needles (typically
12-36) that create hundreds of punctures within
the epidermis and dermis.

The goal is to activate the body’s natural
repair mechanisms without disrupting the skin
barrier to an extent that would require prolon-
ged downtime. The mechanism is based on

nym czasie rekonwalescencji. Badania klinicz-
ne wykazaty, ze radiofrekwencja mikroigtowa
prowadzi do istotnej neokolagenezy i poprawy
struktury skéry przy zachowaniu wysokiego pro-
filu bezpieczenstwa [30].

Tabela 2 przedstawia skrotowa charaktery-
styke technologii radiofrekwencji mikroigtowe;j,
jej mechanizm dziatania, efekty terapeutyczne
oraz znaczenie w kompleksowej profilaktyce
anti-aging [8,9].

V. Endermologia nowoczesna
metoda modelowania skory

Endermologia, znana réwniez jako masaz pod-
ci$nieniowy, to zaawansowana technika mecha-
nostymulacji tkanek, wykorzystujaca dziatanie
podcisnienia oraz systemu rolkowego, ktérej
celem jest pobudzenie proceséw metabolicz-
nych, poprawa krazenia i regeneracji skory.
Poczatkowo stosowana gtéwnie w terapii cellu-
litu i modelowaniu sylwetki, obecnie znajduje
szerokie zastosowanie w kosmetologii estetycz-
nej twarzy jako metoda liftingujagca, drenujaca
i przeciwstarzeniowa. Mechanizm dziatania opie-
ra sie na zasysaniu fatdu skérno-ttuszczowego
do komory zabiegowej, gdzie jest on rytmicznie
masowany przez ruchome rolki. W wyniku tego
dochodzi do mechanicznego pobudzenia fibro-
blastow, ktére reaguja na bodzce mechaniczne
poprzez zwiekszong produkcje kolagenu typu
[, Il'i elastyny. Stymulacja ta wptywa réowniez na
poprawe mikrokrazenia, przyspieszenie drena-
zu limfatycznego i lepsze dotlenienie tkanek.
Z punktu widzenia fizjologii skéry, endermologia
powoduje reaktywacje metabolizmu komérko-
wego, co sprzyja odnowie biologicznej i zwiek-
sza jej zdolno$¢ do regeneracji. W efekcie naste-
puje zageszczenie skory whasciwej, poprawa
jej sprezystosci oraz wygtadzenie zmarszczek
mimicznych. Zabieg ten poprawia takze tonus
miesniowy twarzy, co prowadzi do naturalnego
uniesienia owalu bez koniecznosci stosowania
inwazyjnych metod liftingu.

W kosmetologii przeciwstarzeniowej ender-
mologia wykorzystywana jest m.in. w terapii:
»  utraty elastycznosci i jedrnosci skory,
wiotkosci skéry twarzy i szyi,
»  obrzekoéw limfatycznych,
»  zaburzen mikrokrazenia,
» opuchnied i zastoju limfy w okolicy oka,
> zmeczonej, pozbawionej blasku cery.

Na poziomie komdérkowym zabieg pobudza
angiogeneze (tworzenie nowych naczyn wtoso-

~
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a physiological response to injury—activation of

a cascade of repair processes, including:

»  fibroblast proliferation,

» increased synthesis of type | and Il collagen,
elastin and hyaluronic acid,

» increased angiogenesis and tissue oxygena-
tion,

> remodeling of the extracellular matrix.

These processes lead to denser skin, impro-
ved structure, firmness and tone, and shallower
wrinkles. Microneedling is used not only for anti-
-aging prevention but also in treatment of acne
scars, stretch marks and hyperpigmentation.
Depending on needle depth (0.25-2.5 mm), it
can act superficially (epidermis) or deeply (der-
mis). Treatments are performed in a series—4-6
sessions every 4-6 weeks—depending on indica-
tions and skin condition.

In cosmetology, the method is often combi-
ned with topical application of active substan-
ces such as hyaluronic acid, vitamin C, biomi-
metic peptides, growth factors or hydrolyzed
collagen. Microchannels increase epidermal
permeability and bioavailability of nutrients,
enhancing the regenerative effect. After treat-
ment, transient redness, swelling and a feeling
of tightness may occur, typically resolving within
24-48 hours. Effects are long-lasting, and full
remodeling occurs over several months. Regular
therapy helps maintain a youthful appearance,
improves skin cohesion and counteracts loss of
elasticity [1,11].

VII. HIFU—focused ultrasound
energy in anti-aging prevention

HIFU technology uses a focused ultrasound
beam concentrated in a small focal point. It

is among the most advanced and effective
methods in aesthetic cosmetology for non-inva-
sive skin lifting and improvement of skin density.
It lies at the interface between cosmetology and
aesthetic medicine and enables rejuvenation
without disrupting the epidermis by precisely
targeting deep skin structures.

The mechanism of HIFU is based on focusing
ultrasound at a specific point in the depth of the
skin, creating localized thermal micro-injuries
(coagulation points) within the dermis and the
superficial musculoaponeurotic system (SMAS).
At the focal site, immediate contraction of colla-
gen fibers occurs and fibroblasts are stimulated
to synthesize new collagen and elastin. The tem-
perature in the focal zone reaches approximate-

watych) oraz zwieksza wymiane miedzykomor-
kowa. Dzieki temu skéra jest lepiej odzywiona

i dotleniona, co w widoczny sposdb poprawia jej
koloryt i strukture.

Z kolei mechaniczny drenaz wptywa na usu-
wanie produktéw przemiany materii i toksyn, co
redukuje obrzeki oraz przywraca skorze zdrowy,
promienny wyglad.

W kontekscie estetycznym endermologia
dziata liftingujgco, napinajgco i przeciwzapalnie,
a jej efekty sg szczegdlnie widoczne w rejonach
objetych procesem wiotczenia i utraty gestosci
skory - na policzkach, szyi oraz podbrédku.
Zabieg mozna faczy¢ z innymi technologiami,
takimi jak radiofrekwencja, mezoterapia bez-
igtowa, karboksyterapia czy sonoforeza, uzysku-
jac efekt synergiczny w ramach kompleksowej
profilaktyki przeciwstarzeniowej. Sesja zabie-
gowa trwa zwykle od 20 do 40 minut. Skéra po
zabiegu moze by¢ lekko zaczerwieniona, jednak
objaw ten ustepuje w ciggu kilkunastu minut.
Aby uzyskac trwate rezultaty, zaleca sie wyko-
nanie serii 8-10 zabiegdéw w odstepach 2-3 dni,
a nastepnie zabiegdéw podtrzymujacych raz
w miesigcu. Regularne stosowanie tego zabiegu
w pielegnacji anti-aging wptywa korzystnie na
strukture i funkcje skoéry, wzmacniajac jej natu-
ralne zdolnosci regeneracyjne, poprawiajac
napiecie i owal twarzy oraz przywracajac mto-
dzienczy wyglad.

Dzieki potaczeniu dziatania mechanicznego
i fizjologicznego uznawana jest za jedng z naj-
bardziej naturalnych i bezpiecznych metod nie-
inwazyjnej stymulacji skory w kosmetologii apa-
raturowej [2,10].

VI. Mikronaktuwanie skoéry -
odmtadzanie poprzez stymulacje

Mikronaktuwanie to nowoczesna technika sty-
mulujgca procesy regeneracyjne skéry poprzez
kontrolowane mikrourazy. Metoda ta wykorzy-
stuje specjalne urzadzenia - dermapeny, wypo-
sazone w zestaw mikroigiet (od 12 do 36), ktére
wykonujg setki naktué¢ w obrebie naskorka i sko-
ry wtasciwe;j.

Celem zabiegu jest pobudzenie naturalnych
mechanizmdw naprawczych organizmu, bez
uszkadzania ciggtosci bariery skérnej w stopniu
wymagajacym dtugiej rekonwalescenciji.

Mechanizm dziatania opiera sie na fizjolo-
gicznej reakcji skory na uraz - aktywacji kaskady
proceséw naprawczych, takich jak:

»  proliferacja fibroblastéw,
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ly 60-70°C, leading to controlled protein dena-
turation and triggering tissue regeneration. This
phenomenon is referred to as thermal lifting,
because tightening results from both shortening
of existing collagen fibers and the formation of
new supportive structures.

Unlike superficial technologies, HIFU acts
pointwise in deep layers, enabling a lifting effe-
ct comparable to surgical procedures—without
downtime and without risk of epidermal dama-
ge. In aesthetic cosmetology, HIFU is used
for: lifting of the facial contour and submental
area, reducing laxity on the cheeks and neck,
smoothing forehead lines, nasolabial folds and
crow'’s feet, improving firmness around the
eyelids and under the chin, and therapy for skin
laxity due to aging or weight loss.

Depending on the transducer and cartrid-
ge type, ultrasound can be delivered at dif-
ferent depths—most commonly 1.5 mm, 3.0
mm and 4.5 mm, and in some devices even
6-13 mm-allowing precise adjustment to skin
thickness and treatment area. The deepest
level, the SMAS layer, is particularly important
because its tightening produces a lifting effect
comparable to surgery. HIFU does not require
downtime; mild erythema or tenderness may
occur and typically resolves within a few hours.
Partial tightening may be visible immediately,
while full results develop over 8-12 weeks as
collagen remodeling occurs. One treatment is
usually recommended, with a possible repeat
after 12 months depending on skin condition
and patient age.

HIFU is an excellent complement to other
biostimulatory methods such as microneed-
le RF, mesotherapy or carboxytherapy; their
synergistic combination can produce impres-
sive and durable non-invasive lifting effects.
Compared with classic device-based methods,
HIFU offers high precision—ultrasound ener-
gy is focused at a point—minimizing the risk
of overheating superficial tissues and ena-
bling controlled penetration depth. From
a cosmetologist’s perspective, it requires
strong anatomical knowledge and understan-
ding of skin layers to select appropriate energy
parameters. Because it can stimulate collagen
as well as the muscle-fascia layer, it is regarded
as the ‘gold standard’ in non-invasive facial lif-
ting while remaining safe, effective and well
tolerated [12,13].

> wzmozona synteza kolagenu typu lilll, ela-
styny i kwasu hialuronowego,
» wzrost angiogenezy i dotlenienia tkanek,
» remodelowanie macierzy pozakomaorkowej.
W wyniku tych proceséw dochodzi do
zageszczenia skory, poprawy jej struktury, jed-
rnosci i napiecia, a zmarszczki ulegaja sptyceniu.
Zabieg znajduje zastosowanie nie tylko
w profilaktyce przeciwstarzeniowej, lecz tak-
ze w terapii blizn potradzikowych, rozstepow
oraz przebarwien. W zaleznosci od gtebokosci
naktué (od 0,25 do 2,5 mm) mikronaktuwanie
moze oddziatywaé powierzchniowo (naskorek)
lub gteboko (skéra wiasciwa). Zabiegi wyko-
nuje sie w serii - 4-6 sesji w odstepach 4-6
tygodni, w zaleznosci od wskazan i kondycji
skéry. W kosmetologii metoda ta jest czesto
taczona z aplikacja substancji aktywnych, takich
jak kwas hialuronowy, witamina C, peptydy
biomimetyczne, czynniki wzrostu czy kolagen
hydrolizowany. Dzieki powstatym mikrokanatom
zwieksza sie przepuszczalno$¢ naskérka i biodo-
stepnos¢ sktadnikow odzywczych, co poteguje
efekt regeneracyjny. W okresie pozabiegowym
moze wystepowacd przejSciowe zaczerwienienie,
obrzek i uczucie napiecia skory, ktére ustepuja
po 24-48 godzinach. Efekty zabiegu sa dtu-
gotrwate, a petna przebudowa skéry zachodzi
w ciagu kilku miesiecy. Regularnie wykonywana
terapia pozwala zachowa¢ mtody wyglad skory,
poprawic jej spoistos¢ i przeciwdziatad utracie
elastycznosci [1,11].

VII. HIFU - skoncentrowana
energia ultradZzwiekow
w profilaktyce przeciwstarzeniowej

Technologia HIFU ktéra wykorzystuje skupiong
w matym punkcie wigzke fal ultradzwiekowych
o duzym natezeniu. Stanowi jedng z najbardziej
zaawansowanych i skutecznych metod wyko-
rzystywanych w kosmetologii estetycznej do
nieinwazyjnego liftingu skéry oraz poprawy

jej gestosci. Jest to metoda z pogranicza kos-
metologii i medycyny estetycznej, ktéra dzieki
precyzyjnemu dziataniu na gtebokie struktury
skéry umozliwia odmtodzenie bez naruszenia
naskérka. Mechanizm dziatania HIFU opiera sie
na skupieniu fali ultradzwiekowej w okreslonym
punkcie w gtebi skory, co powoduje miejscowe
mikrouszkodzenia termiczne (punkty koagula-
cji) w warstwach skory whasciwej oraz w powiezi
miesniowo-skérnej SMAS. W miejscu ognisko-
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VIII. Laser therapy—a supportive
method for skin regeneration and
prevention

Laser technologies hold a special place in
modern cosmetology and aesthetic medici-

ne and represent one of the most precise and
effective methods of acting on the skin. Laser
therapy is particularly important among con-
temporary approaches in aesthetic cosmetolo-
gy and anti-aging treatment.

The use of laser light energy enables precise
control of skin regeneration processes, affecting
both superficial and deeper tissue layers. The
mechanism is based on selective photother-
molysis, where optical energy is converted into
heat, leading to controlled cellular stimulation.
Depending on laser type—ablative, non-ablative
or fractional—different degrees of collagen and
elastin remodeling, improved firmness, and
reduction of hyperpigmentation, scars and wrin-
kles can be achieved.

Laser technologies are considered a gold
standard in anti-aging therapy because they
combine high efficacy with safety and relatively
short recovery time. Laser therapy is also widely
used as a preventive method in skin aging pro-
cesses, often combined with other techniques
such as microneedle RF, HIFU or mesotherapy.
Table 3 presents a concise overview of selected
laser types, their mechanisms, biological and
aesthetic effects, and use in comprehensive
anti-aging therapy [14-16].

IX. IPL—versatility of light in skin
therapy

Intense Pulsed Light (IPL) technology is one of
the most commonly used tools in modern cos-
metology and aesthetic medicine. Although it
is not a laser in the strict sense, it has a similar
mechanism of action—using high-power flashes
of broad-spectrum light (approximately 515-
1200 nm) emitted in short pulses.

This energy is absorbed by skin chromopho-
res—melanin, hemoglobin and water—leading
to selective photothermolysis, i.e., controlled
damage to target structures to stimulate rene-
wal. Depending on the filter used, IPL devi-
ces can be applied for: photorejuvenation,
reduction of erythema and telangiectasia, tre-
atment of sun-induced hyperpigmentation and
melasma, and support of acne therapy.

wego dziatania ultradzwiekéw dochodzi do
natychmiastowego obkurczenia wtdkien kolage-
nowych oraz pobudzenia fibroblastéw do synte-
zy nowego kolagenu i elastyny.

Temperatura w strefie ogniska osigga warto-
$ci okoto 60-70°C, co prowadzi do kontrolowa-
nej denaturacji biatek i uruchomienia procesu
regeneracji tkanek. Zjawisko to okreslane jest
mianem liftingu termicznego, poniewaz efekt
napiecia i ujedrnienia skory jest wynikiem nie
tylko skrécenia istniejgcych wiékien kolageno-
wych, ale takze powstania nowych struktur pod-
porowych.

W odréznieniu od technologii powierzchow-
nych, HIFU dziata punktowo w gtebokich war-
stwach skory, dzieki czemu mozliwe jest uzyska-
nie efektu liftingu poréwnywalnego z zabiegami
chirurgicznymi, bez potrzeby rekonwalescencji
i bez ryzyka uszkodzenia naskérka.

Zabieg znajduje zastosowanie w kosmetolo-
gii estetycznej w zakresie:
> liftingu owalu twarzy i podbrédka,

»  redukcji wiotkosci skéry na policzkach i szyi,

> wygtadzania zmarszczek czota, bruzd noso-
wo-wargowych i tzw. ,kurzych tapek”,

» poprawy napiecia skéry w okolicy powiek

i podbrodka,
> terapii skory po utracie elastycznosci spowo-

dowanej procesem starzenia lub utratg masy

ciata.

W zaleznosci od gtowicy i rodzaju kartridza,
fala ultradzwiekowa moze by¢ kierowana na
rézne gtebokosci - najczesciej 1,5 mm, 3,0 mm,
4,5 mm, a w niektérych urzgdzeniach nawet
6-13 mm, co umozliwia precyzyjne dopaso-
wanie parametréw do grubosci skéry i okolicy
zabiegowej. Najgtebszy poziom dziatania - war-
stwa SMAS - jest szczegdlnie istotny, poniewaz
to wiasnie jej obkurczenie daje efekt liftingu
poréwnywalny z zabiegami chirurgicznymi.
Zabieg HIFU nie wymaga okresu rekonwale-
scencji, moze wystapic niewielki rumien lub tkli-
wos¢ skory, ktére ustepuja w ciagu kilku godzin.
Efekt napiecia jest czesciowo widoczny od razu,
natomiast petne rezultaty rozwijajg sie stopnio-
wo przez okres 8-12 tygodni, gdy zachodzi prze-
budowa kolagenu. Zaleca sie wykonanie jedne-
go zabiegu, z mozliwoscig powtdrzenia po 12
miesigcach, w zaleznosci od kondycji skéry i wie-
ku pacjenta. Technologia ta stanowi doskonate
uzupetnienie innych metod biostymulujgcych,
takich jak radiofrekwencja mikroigtowa, mezo-
terapia czy karboksyterapia, a jej synergiczne
potaczenie pozwala osiggac spektakularne
i trwate efekty liftingu bezinwazyjnego.
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V Table 3. Characteristics of lasers used in skin prevention and regeneration
V Tabela 3. Charakterystyka laseréw stosowanych w profilaktyce i regeneracji skéry

Wavelength / mechanism

Penetration depth / scope

Laser type S . )y o Main indications Effects and downtime
Dtugoséfali/ mechanizm | Glebokos¢ penetracji/ zakres o ; N
Typ lasera diatania daiatania Wskazania gtowne Efekty i czas rekonwalescendji
Expression and static
wrinkles; acne scars; sun-
€0, ~10,600 nm-strong Epidermis and part of the izesd s et Visible lifting and smoothing;

Ablative (e.g., CO,, Er:YAG)
Ablacyjny (np. CO,, Er:YAG)

absorption by water; Er:YAG
~2,940 nm

€0, ~10 600 nm - silna
absorpgja przez wode; Er:YAG
~2940 nm

dermis-layer removal and
micro-injuries

Naskérek i czesc skdry
wiasciwej - usuwanie warstwy
i mikrouszkodzenia

improved firmness of the
face, neck and décolleté
Zmarszczki mimiczne
istatyczne; blizny
potradzikowe; przebarwienia
postoneczne; poprawa
napigcia skdry twarzy, szyi,
dekoltu

healing time: several to

a dozen days

Widoczny liting
iwygtadzenie; czas gojenia:
kilka do kilkunastu dni

Non-ablative (e.g., Nd:YAG,
diode, Er:Glass)
Nieablacyjny (np. Nd:YAG,
diodowy, Er:Glass)

Nd:YAG 1,064 nm; diode
800-940 nm; Er:Glass 1,540
nm-energy acts in the dermis
without epidermal damage
Nd:YAG 1064 nm; diodowy
800-940 nm; Er:Glass 1540
nm - energia dziafa w skdrze
whasciwej bez uszkodzenia
naskdrka

Deeper dermal layers-no
surface ablation

Glebsze warstwy skdry
wiasciwej - bez ablacji
powierzchni

Improved facial contour; pore
reduction; brightening of
hyperpigmentation;
prevention of loss of skin
elasticity

Poprawa owalu twarzy;
redukcja pordw; rozjasnianie
przebarwier; profilaktyka
utraty elastycznosci skry

No or very short downtime;
stimulatory effect

Brak lub bardzo krotki czas
rekonwalescencji; dziatanie
stymulujace

Fractional (ablative or non-
ablative)

Frakcyjny (ablacyjny lub
nieablacyjny)

Microzones of coagulation:
fractional ablative (CO,) or
fractional non-ablative
(Er:Glass / Thulium)
Mikrostrefy koagulacji:
ablacyjny frakcyjny (CO,) lub
nieablacyjny frakcyjny
(Er:Glass / Thulium)

Microdamage separated by
healthy tissue — faster
regeneration
Mikrouszkodzenia oddzielone
zdrowa tkankg — szybsza
regeneracja

Wrinkles, skin laxity; acne
and traumatic scars; skin
texture irregularities;
hyperpigmentation
Zmarszczki, wiotkos¢ skory;
blizny potradzikowe

i pourazowe; nierdwnosci
strukturalne skdry;
przebarwienia

Aseries of 3-5 treatments
every 4-6 weeks; skin
becomes firmer and more
radiant

Seria 3-5 zabiegdow co 4-6
tygodni; skdra staje sie
Jjedrniejsza i rozswietlona

Abbreviations: "nm" - nanometers; "CO," - carbon dioxide; "Er:-YAG" - erbium-doped yttrium aluminum gametlaser; "Nd:YAG" - neodymium-doped yttrium aluminum gar-
net laser. Source: author's own compilation based on the literature [14-16]. )
Skrdty: ,nm” - nanometry; ,C0," - dwutlenek wegla; ,Er:YAG" - erbowo-jagowy laser; ,Nd:YAG" - neodymowo-yttr-al-garnetowy laser. Zrédto: opracowanie wtasne na pod-

stawie literatury [14-16].

In anti-aging therapy, IPL affects dermal
fibroblasts and stimulates collagen and elast-
in production. As a result, skin firmness, tone
and density improve and fine wrinkles beco-
me less visible. Photorejuvenation with IPL is
a non-invasive biorevitalization method that
can markedly improve skin condition without
disrupting the epidermis. After a series, the
complexion becomes brighter, more even, red-
ness decreases and elasticity improves. Depen-
ding on skin condition, 4-6 treatments every
3-4 weeks are recommended. Contraindica-
tions include recent tanning, photosensitizing
medications, pregnancy, active inflammation
and skin cancers.

The procedure should be performed by
a properly trained professional, with attention to
skin phototype and individualized energy para-
meters. Due to its broad range of effects, IPL is

W poréwnaniu do klasycznych metod apara-
turowych, HIFU wyréznia sie najwiekszg precyzjg
dziatania - fala ultradZzwiekowa jest skupiona
w punkcie, co minimalizuje ryzyko przegrzania
tkanek powierzchownych i pozwala kontrolowaé
gtebokosc penetracji energii. Z perspektywy
kosmetologa zabieg ten wymaga duzej wiedzy
anatomicznej i znajomosci struktur warstwo-
wych skéry, aby wiasciwie dobraé parametry
energii i gtebokos$¢ dziatania.

Dzieki mozliwosci stymulacji zaréwno kola-
genu, jak i warstwy miesniowo-powieziowej, jest
uznawany za ,ztoty standard” w nieinwazyjnym
liftingu skoéry twarzy, bedac jednoczesnie meto-
da bezpieczng, skuteczna i dobrze tolerowana
przez pacjentéw [12,13].
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a core tool in comprehensive anti-aging therapy,
especially when combined with mesotherapy,
chemical peels or radiofrequency, enhancing
brightening and rejuvenation outcomes [17].

Impact of diet and supplementation on skin
aging

Skin aging is a complex phenomenon shaped
by both endogenous and exogenous factors.
Among elements of key importance in anti-
-aging prevention, nutrition plays a special role,
influencing regenerative processes, collagen
synthesis and neutralization of free oxygen radi-
cals. A balanced diet rich in antioxidants, essen-
tial unsaturated fatty acids, collagen-forming
amino acids and micronutrients is an important
component of comprehensive anti-aging thera-
py. Bioactive compounds found in foods—such
as vitamins, polyphenols and carotenoids—have
anti-inflammatory and protective effects, redu-
cing oxidative stress and supporting the integri-
ty of skin structures. Maintaining stable glucose
levels and limiting protein glycation supports
preservation of skin elasticity and firmness.
Thus, an appropriately composed diet, suppor-
ted by an active lifestyle, is one of the funda-
mental pillars of skin aging prevention (Table 4)
[18-28].

Integrated therapeutic approach in aesthetic
cosmetology

Modern anti-aging cosmetology increasingly
aims to integrate different therapeutic methods.
Multidimensional action—encompassing device-
-based treatments, supplementation, appro-
priate diet and physical activity—allows durable,
natural aesthetic outcomes without surgical
intervention. Device-based procedures such

as radiofrequency, laser therapy, HIFU or mic-
roneedling mesotherapy enable precise stimu-
lation of different skin depths, activating fibro-
blasts to synthesize collagen and elastin. This
improves skin density, smooths wrinkles and
enhances the facial contour.

At the same time, a well-balanced diet and
supplementation provide substances required
for cellular renewal processes, strengthening
effects achieved during device-based therapies.
Physical activity supports microcirculation and
detoxification, improving skin nourishment and
helping maintain a healthy complexion.

From a clinical cosmetology standpoint, the
best results are achieved by combining tech-
nologies and supportive therapies. A properly
planned treatment program—preceded by deta-

VIII. Laseroterapia - metoda
wspomagajaca profilaktyke
w procesach regeneracji skory

Technologie laserowe zajmujg szczegdlne miej-
sce w nowoczesnej kosmetologii i medycynie
estetycznej, stanowiac jedna z najbardziej pre-
cyzyjnych i skutecznych metod oddziatywania
na skére. Laseroterapia zajmuje szczegdlne
miejsce wsréd wspdtczesnych metod stosowa-
nych w kosmetologii estetycznej oraz terapii
przeciwstarzeniowej.

Zastosowanie energii $wiatfa laserowe-
go pozwala na precyzyjna kontrole proceséw
regeneracyjnych skéry, wptywajac zaréwno na
powierzchniowe, jak i gtebsze warstwy tkanek.
Mechanizm dziatania laseréw opiera sie na zjawi-
sku selektywnej fototermolizy, w ktdrej energia
optyczna przeksztatcana jest w ciepto, prowa-
dzac do kontrolowanej stymulacji komorek skory.
W zaleznosci od zastosowanego rodzaju lasera -
ablacyjnego, nieablacyjnego lub frakcyjnego -
mozliwe jest uzyskanie réznego stopnia remode-
lingu kolagenu i elastyny, poprawy napiecia skory,
a takze redukcji przebarwien, blizn i zmarszczek.

Technologie laserowe sg uznawane za zfo-
ty standard terapii anti-aging, poniewaz faczg
wysoka skutecznosé z bezpieczenstwem oraz
krotkim okresem rekonwalescencji. Wspotczes-
nie laseroterapia jest rowniez powszechnie sto-
sowana jako metoda wspomagajgca profilaktyke
procesow starzenia skory, czesto w potaczeniu
z innymi technikami, takimi jak radiofrekwencja
mikroigtowa, HIFU czy mezoterapia. Tabela 3
przedstawia skrotowg charakterystyke wybra-
nych rodzajéw laseroterapii, ich mechanizmy
dziatania, efekty biologiczne i estetyczne oraz
mozliwosci zastosowania w kompleksowej tera-
pii przeciwstarzeniowej [14-16].

IX. IPL - wszechstronnosé swiatta
w terapii skory

Technologia Intense Pulsed Light (IPL), czyli inten-
sywne zrédto $wiatta pulsacyjnego, stanowi jed-
no z najczesciej stosowanych narzedzi w nowo-
czesnej kosmetologii i medycynie estetyczne;j.

Pomimo Ze nie jest laserem w $cistym zna-
czeniu, wykazuje zblizony mechanizm dziatania -
wykorzystuje energie swietlng o szerokim spek-
trum dtugosci fali (od 515 do 1200 nm) w postaci
btyskéw o duzej mocy, emitowanych w krétkich
impulsach.
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V Table 4. Nutrients and their importance in skin anti-aging prevention
V Tabela 4. Sktadniki odzywcze i ich znaczenie w profilaktyce przeciwstarzeniowej skéry

Nutrient/ group
Skfadnik / grupa

Main dietary sources
Gldwne Zrédfa w diecie

Biological mechanism
Mechanizm dziatania biologicznego

Clinical effect on skin
Efekt kliniczny dla skry

Vitamin A (retinoids, beta-carotene)
Witamina A (retinoidy, beta-karoten)

Carrots, pumpkin, leafy greens, liver,
eqgs

Marchew, dynia, zielone warzywa
lisciaste, watrdbka, jaja

Regulation of keratinization,
stimulation of epidermal cell
proliferation, antioxidant activity
Regulacja keratynizacji, stymulacja
proliferacji komérek naskdrka,
dziatanie antyoksydacyjne

Improved elasticity and smoothness,
wrinkle reduction, more even tone
Poprawa elastycznosci i gfadkosci
skory, redukcja zmarszczek,
wyréwnanie kolorytu

Vitamin C (ascorbic acid)
Witamina C (kwas askorbinowy)

Citrus fruits, bell pepper,
blackcurrants, parsley, kiwi
Cytrusy, papryka, czama porzeczka,
natka pietruszki, kiwi

Cofactor for prolyl and lysyl
hydroxylases in collagen synthesis;
free-radical neutralization
Kofaktor hydroksylazy prolinowej

i lizylowej w syntezie kolagenu,
neutralizacja wolnych rodnikdw

Increased firmness, accelerated
healing, brightening of
hyperpigmentation

Zwigkszenie jedmosci skdry,
przyspieszenie gojenia, rozjasnienie
przebarwieri

Vitamin E (tocopherols)
Witamina E (tokoferole)

Vegetable oils, nuts, sunflower seeds,
avocado

Oleje roslinne, orzechy, nasiona
stonecznika, awokado

Protection of membrane lipids from
peroxidation, anti-inflammatory
action

Ochrona lipiddw bton komdrkowych
przed peroksydacj, dziatanie
przeciwzapalne

Improved epidermal barrier,
increased resistance to environmental
stressors

Poprawa bariery naskdrkowej,
zwigkszenie odpornosci skdry na
czynniki srodowiskowe

Polyphenols and carotenoids
Polifenole i karotenoidy

Berries, green tea, tomatoes, cocoa,
olive oil

Owoce jagodowe, zielona herbata,
pomidory, kakao, oliwa z oliwek

Antioxidantaction; modulation of
gene expression related to
inflammation and photoaging
Dziatanie antyoksydacyjne, modulacja
ekspresji gendw odpowiedzialnych za
procesy zapalne i fotostarzenie

Reduced photodamage, improved
tone and firmness

Zmniejszenie uszkodzen
postonecznych, poprawa kolorytu i
napiecia skory

Unsaturated fatty acids (omega-3,
omega-6)

Nienasycone kwasy tfuszczowe
(omega-3, omega-6)

Seafish, flaxseed, nuts, rapeseed oil,
avocado

Ryby morskie, siemig Iniane, orzechy,
olej rzepakowy, awokado

Maintenance of membrane integrity,
reduced inflammation, improved skin
barrier function

Utrzymanie integralnosci bton
komdrkowych, redukcja stanu
zapalnego, poprawa funkgji bariery
skdrnej

Increased hydration and elasticity;
reduced dryness and irritation
Zwigkszenie nawilzenia i elastycznosci
skory, redukcja suchosci i podraznieri

Collagen-forming amino acids
(proline, lysine, glycine)
Aminokwasy kolagenotwdrcze
(prolina, lizyna, glicyna)

Meat, fish, eggs, dairy, lequmes,
bone broths

Mieso, ryby, jaja, nabiat, rosliny
straczkowe, buliony kostne

Precursors of collagen and elastin;
participation in extracellular matrix
rebuilding

Prekursory kolagenu i elastyny, udziat
w odbudowie macierzy
zewnatrzkomérkowej

Regeneration and strengthening of
skin structure; improved firmness
Regeneracja i wzmocnienie struktury
skdry, poprawa jedrnosci

Micronutrients (zinc, copper,
selenium, silicon)

Mikroelementy (cynk, miedZ, selen,
krzem)

Nuts, whole grains, seafood, legumes
Orzechy, petnoziarniste produkty,
owoce morza, rosliny straczkowe

Cofactors of antioxidant enzymes
(e.g., superoxide dismutase,
glutathione peroxidase); stimulation
of collagen synthesis

Kofaktory enzyméw
antyoksydacyjnych (np. dysmutaza
ponadtlenkowa, peroksydaza
glutationowa), stymulaja syntezy
kolagenu

Strengthened structure, reduced
inflammation, faster healing
Wzmocnienie struktury skdry, redukcja
standw zapalnych i przyspieszenie
gojenia

Low glycemic-index foods
Produkty o niskim indeksie
glikemicznym

Vegetables, whole grains, legumes,
nuts

Warzywa, produkty pefnoziarniste,
rosliny straczkowe, orzechy

Source: author's own compilation based on the literature [18-27].
Zrédto: opracowanie wilasne na podstawie literatury [18-27].

Reduced glycation of structural skin
proteins; stabilization of glucose and
insulin levels

Redukgja glikacji biatek strukturalnych
skdry, stabilizacja poziomu glukozy
iinsuliny

Preserved elasticity and firmness;
more even skin tone

Zachowanie elastycznosci, jedrmosci
i réwnomiernego kolorytu skdry
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iled skin assessment and health interview—al-
lows methods to be tailored to biological age,
phototype and skin condition. The contempora-
ry cosmetologist increasingly acts as an advisor
and therapist who understands relationships
between the body, diet and emotions. A holistic
approach to aging focuses not only on wrinkle
reduction but also on maintaining biological
and aesthetic balance. Integrated anti-aging
programs combining treatments, supplementa-
tion and lifestyle support help preserve youthful
appearance, slow degenerative processes and
support natural regeneration mechanisms.

Conclusions

Skin aging is a complex phenomenon driven by
both internal and environmental factors; there-
fore, effective anti-aging prevention requires

a comprehensive approach. Modern cosmeto-
logy combines external care with internal sup-
port, creating a synergistic therapeutic system
that includes device-based treatments, rational
nutrition, supplementation and physical activi-
ty. Each element plays a key role in maintaining
skin integrity and function, and their coopera-
tion leads to a noticeable improvement in skin
condition, firmness and elasticity.

Device-based procedures are currently the
foundation of anti-aging cosmetology, enabling
controlled stimulation of the dermis and epi-
dermis, which promotes regeneration, collagen
synthesis and improved microcirculation. A pro-
perly planned course using technologies such
as radiofrequency, lasers, ultrasound or plasma
produces long-term biorevitalizing effects and
is an excellent preventive tool.

Equally important is nutrition—an antioxidant-
-rich diet containing vitamins, minerals and
unsaturated fatty acids supports repair proces-
ses and counteracts oxidative stress. Supple-
mentation can compensate for deficiencies of
substances critical for skin function (e.g., colla-
gen, hyaluronic acid, coenzyme Q10, zinc, sele-
nium, and vitamins A, C and E), increasing the
effectiveness of cosmetology therapies.

Physical activity is another essential compo-
nent of holistic care: itimproves blood flow and
oxygenation of tissues, supports detoxification
and promotes hormonal balance, which transla-
tes directly into skin condition. A healthy lifesty-
le enhances the effects of aesthetic procedures
and contributes to body-mind harmony reflec-
ted in a healthy, radiant appearance.

Energia ta pochtaniana jest przez chromofo-
ry znajdujace sie w skorze - melanine, hemoglo-
bine oraz wode - co prowadzi do selektywnej
fototermolizy, czyli kontrolowanego uszkodzenia
struktur skéry w celu ich odnowy. W zaleznosci
od zastosowanego filtra, urzadzenia IPL moga
by¢ wykorzystywane w szerokim zakresie zabie-
gdw estetycznych:
> fotoodmtadzanie skéry,

»  redukcja rumienia i teleangiektaz;ji,
» leczenie przebarwien postonecznych

i melasmy,
> wspomaganie terapii tradziku pospolitego.

Mechanizm dziatania IPL opiera sie na
absorpcji Swiatta przez docelowy chromofor,
ktéry przeksztatca energie swietlng w ciepto,
prowadzac do koagulacji niepozadanych struk-
tur (np. naczyn krwionosnych, melanocytéw,
mieszkéw wtosowych) lub stymulacji procesow
regeneracyjnych.

W kontekscie terapii przeciwstarzeniowej, IPL
oddziatuje na fibroblasty skéry wtasciwej, pobu-
dzajac produkcje kolagenu i elastyny. W efekcie
poprawia sie napiecie, koloryt i gestosc skory,

a drobne zmarszczki stajg sie mniej widoczne.
Zabieg fotoodmtadzania nalezy do nieinwazyj-
nych metod biorewitalizacji skéry, umozliwia-
jacych znaczna poprawe jej kondycji bez naru-
szenia ciggtosci naskérka. Po serii zabiegéw
obserwuje sie rozswietlenie cery, wyréwnanie
kolorytu, zmniejszenie rumienia i poprawe ela-
stycznosci skory.

W zaleznosci od kondycji skory zaleca sie
wykonanie 4-6 zabiegéw co 3-4 tygodnie. Prze-
ciwwskazania obejmujg m.in. Swiezg opalenizne,
stosowanie lekéw fotouczulajgcych, cigze, aktyw-
ne stany zapalne i choroby nowotworowe skory.

Zabieg powinien by¢ przeprowadzany przez
osobe z odpowiednim przeszkoleniem z zakre-
su fototerapii, z uwzglednieniem fototypu skéry
i indywidualnych parametréw energetycznych.
Technologia IPL, ze wzgledu na szerokie spek-
trum dziatania, stanowi podstawowe narzedzie
w kompleksowej terapii anti-aging, zwtaszcza
w potgczeniu z mezoterapig, peelingami che-
micznymi czy radiofrekwencja, potegujac efekt
rozéwietlenia i odmtodzenia skory [17].

Wptyw diety i suplementacji na
starzenie skory
Proces starzenia skory jest ztozonym zjawiskiem,

uwarunkowanym zaréwno czynnikami endo-
gennymi, jak i egzogennymi. Wsréd elementow
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Contemporary aesthetic cosmetology incre-
asingly emphasizes that true anti-aging preven-
tion is not a single procedure but a long-term
process based on regularity, individualization
and cooperation between specialist and client.
Success depends on understanding the rela-
tionships among the body, the skin and lifesty-
le, as well as the ability to integrate technology
with principles of healthy functioning. A holi-
stic approach combining aesthetic treatments,
diet and supplementation is a key element of
modern prevention of facial skin aging.

o kluczowym znaczeniu w profilaktyce prze-
ciwstarzeniowej szczegdlne miejsce zajmuje
sposob zywienia, ktéry wptywa na przebieg
proceséw regeneracyjnych, synteze kolagenu
oraz neutralizacje wolnych rodnikéw tlenowych.
Zbilansowana dieta, bogata w antyoksydanty,
niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe, ami-
nokwasy kolagenotwdrcze i mikroelementy, sta-
nowi istotny element kompleksowej terapii anti-
-aging. Zawarte w pozywieniu zwigzki bioaktyw-
ne, takie jak witaminy, polifenole czy karotenoi-
dy, wykazujg dziatanie przeciwzapalne i ochron-
ne, redukujac stres oksydacyjny i wspierajac
integralnosé struktur skéry. Z kolei utrzymanie
stabilnego poziomu glukozy oraz ograniczenie
zjawiska glikacji biatek sprzyja zachowaniu ela-
stycznosci i jedrnosci skory. Wtasciwie skompo-
nowana dieta, wsparta aktywnym stylem zycia,
stanowi zatem jeden z podstawowych filaréw
profilaktyki starzenia skéry (Tabela 4) [18-28].
Nowoczesna kosmetologia przeciwstarze-
niowa coraz wyrazniej dazy do integracji réz-
nych metod terapeutycznych. Wielowymiarowe
oddziatywanie - obejmujace zabiegi aparaturo-
we, suplementacje, wtasciwa diete i aktywnosé
fizyczna - pozwala osiggad trwate, naturalne
efekty estetyczne bez koniecznosci ingerencji
chirurgicznej. Zabiegi aparaturowe, takie jak
radiofrekwencja, laseroterapia, HIFU czy mezo-
terapia mikroigtowa, umozliwiajg precyzyjna sty-
mulacje skéry na réznych gtebokosciach, pobu-
dzajac fibroblasty do syntezy kolagenu i elasty-
ny. Ich dziatanie prowadzi do poprawy gestosci
skory, wygtadzenia zmarszczek i poprawy owalu
twarzy. Réwnoczesnie wtasciwie zbilansowana
dieta i suplementacja dostarczajg organizmowi
substancji niezbednych do proceséw odnowy
komérkowej, wzmacniajac efekty uzyskane pod-
czas terapii aparaturowych. Aktywnos¢ fizyczna
wspiera mikrokrazenie i detoksykacje, co sprzyja
lepszemu odzywieniu skory oraz utrzymaniu jej
zdrowego kolorytu. Z punktu widzenia prakty-
ki kosmetologicznej, najskuteczniejsze efekty
uzyskuje sie dzieki tgczeniu technologii i tera-
pii wspierajgcych. Odpowiednio zaplanowany
program zabiegowy - poprzedzony szczegoto-
wa diagnoza skory i wywiadem zdrowotnym -
umozliwia dobdér metod dopasowanych do
wieku biologicznego, fototypu i kondycji skéry
klienta. Wspdtczesny kosmetolog petni dzis role
doradcy i terapeuty, ktéry rozumie zaleznosci
miedzy ciatem, dietg a emocjami. Holistyczne
podejscie do starzenia nie koncentruje sie jedy-
nie na redukcji zmarszczek, ale na utrzymaniu
réownowagi biologicznej i estetycznej organi-
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zmu. Zintegrowane programy anti-aging - tgcza-
ce zabiegi, suplementacje i styl zycia - pozwa-
lajg zachowa¢ mtody wyglad skéry, spowolnié
procesy degeneracyjne i wspierac naturalne
mechanizmy regeneracji.

Whioski

Proces starzenia skory jest ztozonym zjawi-
skiem, uwarunkowanym zaréwno czynnikami
wewnetrznymi, jak i sSrodowiskowymi, dlate-

go skuteczna profilaktyka przeciwstarzeniowa
wymaga podejscia kompleksowego. Nowoczes-
na kosmetologia taczy pielegnacje zewnetrz-

nag z oddziatywaniem wewnetrznym, tworzac
synergiczny system terapii obejmujacy zabiegi
aparaturowe, racjonalne odzywianie, suplemen-
tacje oraz aktywnosc fizyczna. Kazdy z tych ele-
mentéw odgrywa kluczowa role w utrzymaniu
integralnosci i funkgji skory, a ich wspétdziatanie
prowadzi do wyraznej poprawy jej kondycji,
jedrnosci i elastycznosci. Zabiegi aparaturowe
stanowig obecnie fundament kosmetologii anti-
-aging, pozwalajac na kontrolowana stymulacje
skéry wiasciwej i naskdrka, co pobudza procesy
regeneracyjne, synteze kolagenu oraz poprawe
mikrokrazenia. Wtasciwie zaplanowana kuracja
z wykorzystaniem urzadzen, takich jak radiofre-
kwencja, lasery, ultradzwieki czy plazma, przy-
nosi dtugofalowe efekty biorewitalizujgce i sta-
nowi doskonate narzedzie profilaktyki starzenia.
Nie mniej istotng role odgrywa sposéb odzywia-
nia - dieta bogata w antyoksydanty, witaminy,
mineraty i nienasycone kwasy ttuszczowe wspie-
ra procesy naprawcze skory i przeciwdziata stre-
sowi oksydacyjnemu. Suplementacja natomiast
uzupetnia niedobory substancji kluczowych dla
prawidtowego funkcjonowania skéry, takich jak
kolagen, kwas hialuronowy, koenzym Q10, cynk,
selen czy witaminy A, Ci E, zwiekszajac skutecz-
nosc terapii kosmetologicznych. Réwnie waznym
elementem holistycznej pielegnacji jest aktyw-
nos¢ fizyczna, ktéra poprawia ukrwienie i dotle-
nienie tkanek, wspiera detoksykacje organizmu
i sprzyja rownowadze hormonalnej, co bezpo-
$rednio przektada sie na kondycje skéry. Ruch

i zdrowy tryb zycia wspomagajg efekty zabie-
gow estetycznych, przyczyniajac sie do harmo-
nii ciata i umystu, ktérej odzwierciedleniem jest
zdrowy, promienny wyglad skory.

Wspodtczesna kosmetologia estetyczna coraz
czesciej podkresla, ze prawdziwa profilaktyka
anti-aging to nie jednorazowy zabieg, lecz dtu-
gofalowy proces oparty na regularnosci, indy-
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