Dr. Oana Trifu Bulzan: Buna si bine v-am regasit la ,,Supliment de
bine” un podcast de sanatate si wellbeing creat de Secom. Invitatul
nostru din aceasta seara este medic dermatolog si specialist in dermato-
cosmeticd, doamna doctor Georgiana Gheba. Bung seara, Georgiana! i
multumim ca ai raspuns invitatiei noastre!

Dr. Georgiana Gheba: Iti multumesc si eu pentru invitatie!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Cu mult drag! Sa stii ca tema discutiei din
acesta seara este ,Imunitatea pielii”- un subiect care pare atipic si
extrem de interesant. Cand ne gandim la imunitate, ne gandim mai des
la imunitatea sistemica si mai putin la imunitatea locala, cea de la portile
de intrare, asa cum este poarta digestiva, respiratorie si, iatd, la nivelul
tegumentelor. Pentru a crea un cadru pentru discutia de astazi, ai putea
sa ne povestesti putin despre imunitatea pielii?

Dr. Georgiana Gheba: O luam asa, de la zero!
Dr. Oana Trifu Bulzan: Te rog!

Dr. Georgiana Gheba: Practic, pielea este cel mai mare organ al
nostru, este primul contact cu exteriorul si are foarte-foarte multe
functii, asa la prima vedere, poti sa zici ca are un rol mecanic. Dar are
mult mai multe de atat! Are rol de termoreglare, are o functie endocring,
are secretorie si aceasta de imunologie, partea de imunologie. Si ce
inseamna? Avem o gramada de celule in derm si in epiderm, practic...

Dr. Oana Trifu Bulzan:...deci primele doua straturi.

Dr. Georgiana Gheba: Da, exact! Care vin primele, daca se intampla
ceva la nivelul pielii noastre. Noi avem un echilibru perfect. Cumva, daca
tot s-a discutat despre microbiomul intestinal, cumva exista si 0 axa: axa
piele-intestin si sunt cam la fel de multe bacterii sau aproximativ la fel si
pe piele si in intestin.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Sa stii ca am fost surprinsa, iarta-ma ca te
intrerup, am fost chiar surprinsa astazi in timp ce ma documentam
pentru intalnirea noastra, sa aflu ca avem in jur de 1.000 de specii de
microorganisme pe piele, adica un numar aproximativ egal cu ce avem



in microbiom, unde stim ca e un univers intreg care ne populeaza acolo.
Fiica mea chiar zice ca ,locuiesc pitici roz in burtica noastra”, deci iata
ca-i avem si pe piele!

Dr. Georgiana Gheba: Exact! Da. Si practic noi trebuie sa avem o
functie foarte buna ca sa tinem toate acele microorganisme, chiar daca,
adica unele sunt bune, unele sunt mai putin bune si toate stau impreuna
la nivelul pielii. Dar daca se intampla ceva, daca, de exemplu avem o
rand, atunci imediat trebuie sa intre celulele imune. Si acum sa ne
gandim ca exista foarte multe boli de piele care au o dereglare la nivelul
imunitatii si practic pe partea de mecanisme imun, cum ar fi psoriazis,
alopecia areata - in care cade parul, lichen, dermatita atopica. Este un
subiect extrem de actual la acest moment si, practic, este extrem de
implicata partea aceasta de imunologie in dermatita atopica si partea de
microbiom alterat si disfunctia aceasta de bariera cutanata; practic, ceea
ce ne tine bacteriile la distanta si virusurile.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Deci inteleg din ceea ce-mi spui ca exista o
serie de microorganisme, sa le spunem ,propria noastra armata”, care
locuieste pe piele si tine departe microorganismele inamice, daca putem
spune asa, asta pe de o parte. Si, pe de alta parte, discutam despre
protectia care vine de la interior spre exterior, legata de autoimunitate,
de acea dermatita atopica sau psoriazisul pe care |-ai mentionat tu; deci
actioneaza in ambele directii.

Dr. Georgiana Gheba: Da, deci cumva trebuie, neaparat un echilibru.
Pentru cd, daca se intampld un dezechilibru, cum e in dermatita atopica
si chiar un procent destul de mare dintre copii, pana la 20-30% dintre
copii au dermatita atopica si la adulti chiar si pana la 10%. Si, interesat
de mentionat, ca in mediul urban se intampla asta mult mai frecvent
decat in mediul rural. De ce? Cadrul, mediul inconjurator si partea de
genetica.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Da, probabil ca ar merita sa discutam la un
moment dat despre acea teorie a curateniei, a sapunului..

Dr. Georgiana Gheba:..excesiv.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Exact, da, care, din pacate, chiar ne curata de
tot si de ce avem nevoie! Georgiana, as vea sa intram, asa un pic virtual



in cabinetul tau si sa-mi povestesti cam care sunt cele mai comune
intrebari pe care le primesti tu in consultatiile tale?

Dr. Georgiana Gheba: Cea mai si cea mai frecventa este asta:
,Puteti sa-mi dati ceva mai puternic, sa scap mai repede?” Si,
sincer, parca si asta ar fi intrebarea mea, daca as fi pacient. De multe ori
trebuie sa ne gandim - toate medicamentele, ca, mai intai pe
medicamente, si, dupd, pe parte de skin-care si suplimente si asa. Toate
sunt gandite pentru o anumita greutate, anumita varsta, exact astfel
incat sa trateze o anumita patologie, pentru anumite bacterii, pentru
anumite virusuri, toate sunt gandite foarte bine. Si ca sa o luam asa, de
exemplu, pe partea de skincare, daca tu folosesti o crema si dai un strat
foarte gros, se fac acei frecatei. Sau fondul de ten, la fel, daca pui
staturi si straturi, se face acel aspect cakey. Numai daca luam, de
exemplu acizii, serumurile si pui la nivelul pielii, tot, cine vine? Tot
celulele imune, pentru ca, practic, tu ajungi sa faci o mica rana la nivelul
epidermului si se activeaza celulele imune si vin acolo sa te protejeze si
ce se intampla: o roseatd, un eritem, o inflamatie, si... Asta ar fi cam
prima intrebare si incerc mereu sa le explic: ,Strat subtire! Aplicati
un strat subtire!” Si ca tratamente, cremele pe care le dam, in cadrul
tratamentelor dermatologice, dar si pe parte de skincare, la fel, in strat
subtire.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Am inteles! Deci, daca ar fi sa ludm o idee:
stratul subtire! Uite, chiar ma gandeam in timp ce vorbeai la legatura cu
imunitatea pielii, cd in momentul in care exagerezi cu un tratament, sa
spunem o crema, un medicament, distrugi inclusiv armata proprie, nu
distrugi doar inamicii. Deci iata inca un argument pentru stratul subtire.

Dr. Georgiana Gheba: Da, exact si cei neprietenosi au loc mai mult sa
prolifereze, sa se dezvolte.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ce altd intrebare mai primesti in afara de
stratul subtire?

Dr. Georgiana Gheba: Aceasta cu apa si cu hidratarea. Hidratarea,
daca o luam practic pentru piele, din exterior sau din interior. Si acum,
pielea uscata. Toata lumea spune: ,Nu beau destula apa si am pielea
uscata”. Este si nu este adevarat. Adica, e foarte important sa bem apa,
practic suntem in mare parte apa, doar ca apa ajunge la final la nivelul
pielii, adica bem, bem apa, doar ca se duce la organele vitale si abia



spre final catre piele. Important este sa luam din exterior ca sa fim siguri
ca ajunge si la nivelul pielii si sa folosim tot felul de produse hidratante
de exemplu cu Centella asiatica, beta glucan, ceramide, pe care le
avem si in mod normal in pielea noastrd. Adica hidratarea din exterior
este mult mai usor de facut si mai rapida, pentru ca noi asta vrem, sa fie
ceva rapid”.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Uite, sa stii ca eu chiar beau multa apa si am
de multe ori am pielea uscata, deci pot sa confirm din experienta proprie
ceea ce spui. Ce alta intrebare, spuneam sa gasim 3 intrebari pe care le
primesti cel mai frecvent la cabinet.

Dr. Georgiana Gheba: La fel de frecvent primesc aceasta intrebare.
Practic ,,din ce cauza am facut aceasta boala?” Toata lumea vrea sa stie
motivul si este absolut logic ca vrei sa stii, sa nu mai faci. Panad in urma
cu cativa ani erau foarte multe boli la care etiologia era practic
necunoscutd. Nu se stia si era foarte dificil sa-i spui pacientului ,,nu se
stie”.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Idiopatic!

Dr. Georgiana Gheba: Exact! Si in ultimul timp pe cat de mult s-a
studiat partea aceasta de mecanisme imune si microbiomul pielii la fel,
s-a descoperit ca exista o legatura destul de mare si aici, ca orice ar fi,
exista implicarea stresului. Stresul, boala secolului, care, nu stiu, de
exemplu, in psoriazis, cd, spune cineva, se intampla foarte frecvent ,a
murit cineva si atunci mi s-a declansat psoriazisul” sau ca ,mi-a cazut tot
parul dupa ce am pierdut pe cineva sau am fost foarte stresata la
serviciu si mi-a aparut asta” si mi-arata o eczema. Si asta e pe partea de
imunitate. Tot asa, nici despre eczeme nu se stia atat de bine pana de
curand si tot asa s-a asociat partea aceasta de imunitate. Deci este un
subiect extrem de interesat, extrem de vast si, cumva, abia acum se
merge din ce in ce mai profund in el si se descopera tot felul de terapii
in acest sens.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Nu stiu daca stiai, proiectul ,Genomul uman” a
evoluat catre proiectul ,Microbiomul uman” deci, iata, probabil ca, spre
finalul carierei noastre, vom avea stabilita o cauzalitate a tuturor bolilor.
Deci, da, imunitatea joaca un rol si microbiomul, din fericire, spun din
fericire, pentru ca, iata avem o multime de instrumente cu care putem
redesena acest microbiom. Ne poate oferi si 0 multime de solutii. Ma



intorc la activitatea ta. Sa stii ca te urmaresc pe conturile de social
media, am vazut ca esti foarte activa si ai 0 multime de informatii
practice acolo. Sunt curioasa sa te intreb legat de urmatoarea noastra
rubrica care se numeste ,Mit vs adevar”, care ar fi un top 3 mituri vs
adevaruri — un subiect pe care am vazut ca-l dezbati si pe paginile tale.

Dr. Georgiana Gheba: Primul ar fi acesta: acneea apare doar la
adolescenti. Acneea la adolescenti. Nu este chiar adevarat, adica, da
multi adolescenti au acnee si, din pacate, poate sa persiste aceasta
patologie si pana la 50 de ani, pana la menopauza. Adica nu ne fereste
nimic si poate chiar sa apara la varsta adulta din cauza unor produse de
pér, unor produse de skincare, adicd nu ne pdzeste nimic. In plus e
foarte mult aici partea endocrina. Adica, de exemplu, daca renuntam la
anticonceptionale, inainte de menstruatie, cred ca toate stim ca si pe la
30 si ceva de ani nu ne scapa sa ne apara un cos fix cand nu ne dorim.
Sau ori ca suntem stresate ori ca apare menopauza si, la fel spre varsta
de 50 de ani, in jurul menopauzei, tot la fel pe partea aceasta, hormonii
androgeni cresc foarte mult.

Dr. Oana Trifu Bulzan:...si favorizeaza aparitia acneei. Deci inteleg ca
unul din motive ar fi cele hormonale. Mai exista si alte motive pentru
care apare acneea, indiferent de varsta?

Dr. Georgiana Gheba: Da, si anumite medicamente favorizeaza,
stresul nu mai spun ca asta voiam sa accentuez. E foarte important la un
anumit moment al vietii noastre sa ne gandim, daca nu reusim sa tratam
sau sa tinem sub control o boala cutanata, foarte important sa ne
gandim s3a apelam si la psihoterapie. Poate ajuta, aproape in proportii
egale boala, precum ajuta medicul.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ce frumos! Sper sa intalnim tot mai multi
medici care au aceasta abordare holistica a corpului uman. Un alt mit pe
care l-ai intalnit? Mit vs adevar? Mi-aduc aminte cd am discutat noi
inainte sa incepem acest podcast, de fapt noi, toate fetele de aici am
vrea sa stim daca pentru barbati exista, cu adevarat, produse dedicate
sau putem sa fim darnice si sa le dam de la noi?

Dr. Georgiana Gheba: Pe scurt, putem sa fim darnice, sa dam de la
noi.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Nu-i raspunsul pe care-l voiam!



Dr. Georgiana Gheba: O diferentd, daca ar fi sa o luam asa: pielea
barbatilor este putin mai groasa decat a femeilor. Dar, ca tipuri de ten,
practic sunt la fel. In produsele pentru barbati exista parfumul acela
specific barbatesc si asa se promoveazad. Dar, daca ne uitam pe eticheta,
in afara de acel parfum in mare parte sunt foarte asemanatoare. Deci ei
pot sa se duca la sectiunea de dermato-cosmetice si sa aleaga impreuna
cu sotia, ca probabil ea stie mai multe. Si, daca ne gandim asa, pe scurt,
ce-ar trebui sa foloseasca barbatii, ceva minim, pentru ca stiu ca nu au
chef si sotul meu e la fel, chiar daca e sot de dermatolog, acum, de anul
asta a inceput si el sa foloseasca.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Felicitari! Ai reusit!

Dr. Georgiana Gheba: Practic isi cumpara un gel de curdtare, o datd
pe zi, macar seara sa-| foloseasca, si, daca merg la sala sau fac miscare
tot asa, dupa ce se intorc de la orice forma de miscare pe care o fac. Si
o cremad hidratanta macar dupa dus cand absortia este mult mai buna pe
pielea usor umeda. Si daca ne rugam destul de mult de ei poate aplica si
0 crema de protectie solara dimineata.

Dr. Oana Trifu Bulzan: O, Doamne ajuta! Ai mentionat gelul de
curatare si mi-am amintit un alt mit pe care stiu ca I-ai auzit, sunt sigura
ca l-ai auzit si tu si anume: , Trebuie sa ne spdlam fata pana scartaie!”

Dr. Georgiana Gheba: Da, da! Ei bine, trebuie sa ne gandim asa:
sebumul a fost, practic, facut ca sa ne protejeze pielea, adica pentru
asta a fost el gandit. E foarte, foarte desteapta pielea noastra! Si cumva
daca noi indepartam foarte bine acest sebum, pielea noastra va zice: ,,0,
Doamne, o0 Doamne, nu mai am sebum, hai sa mai producem!” Si vom
produce mult mai mult, asta, de exemplu, in cazul acneei. Ca de multe
ori incerci bine sa freci fata sa nu mai existe sebumul, sa nu mai
luceasca atat de tare fata, dar se va secreta mult mai mult. Asa ca
trebuie sa incercam sa gasim niste produse mai blande, de folosit de
doua ori pe zi de preferat si sa nu simtim ca scartaie pielea noastra.
Atata timp cat scartaie ori o putem irita, ori o putem deshidrata, ori sa
produca mai mult sebum. Trebuie echilibru! Si, incet-incet, cunoscandu-
ne bine si incercand diverse produse de skincare destinate tipului nostru
de ten asa putem descoperi ce ni se potriveste cel mai bine. Dar este
important sa nu incercam sa frecam fata pana o simtim foarte curata.



Dr. Oana Trifu Bulzan: Cred cd, daca exageram cu produsele de
curatare riscdm sa raschetam si microbiomul si ,piticutii” de pe pielea
noastrd. Am sa profit de tine si am sa te mai intreb despre inca un mit,
legat de un mit si anume: ,, E adevarat ca, daca ne spalam pe cap prea
des, ni se ingrasa parul?”

Dr. Georgiana Gheba: Fiecare persoana are, practic, de la Doamne-
Doamne sau de la parintii nostri, un anumit numar de glande sebacee si
0 anumita secretie de sebum. Si noi putem sa ne uitam oricat vrem pe
internet la hair training ca nu se spala doua saptamani si reuseste
cumva sa fie ok parul si sa nu se unga... Dar conteaza foarte mult
genetica fiecaruia. Pentru cd, daca mie mi se ingrasa foarte repede
parul, si ar trebui sa ma spal in fiecare zi si nu ma spal, apare
mancarimea, apare matreata, sebum uscat si cojitele acelea si, in timp,
poate sa si cada parul. Adica este important atunci cand simti sa te speli
pe cap, sa te speli, chiar daca este zilnic, chiar daca este la doua zile,
chiar daca este la o saptamana.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Deci liber la spalat pe cap! As vrea sa trecem
la rubrica mea preferatda. Avem o intreaga echipa de colege care cautd
pe internet care sunt cele mai interesante si mai frecvente intrebari din
fiecare domeniu. Astazi, evident, discutam despre imunitatea pielii si iata
ce au gasit colegele noastre. Si anume, in legdtura cu acneea, un
subiect pe care |-ai deschis si tu mai devreme - este nevoie de
hidratare pentru un ten acneic sau, dimpotriva, ajuta produsele
care usuca pielea? Aici stiu ca ai vorbit de hidratare putin mai
devreme, dar, intr-adevar e cumva, cum sa-ti explic, o contradictie
pentru cd, pe de o parte stii ca trebuie sa hidratezi si pe o parte trebuie
sa usuci. Ce facem?

Dr. Georgiana Gheba: In primul rand noi, atunci cand ne tratdm
acneea folosim anumite tratamente care usuca putin pielea, adica simti
ca are nevoie de hidratare si este important sa cautam nu creme foarte
grase, ci niste geluri. Deci textura sa fie de gel. Apoi trebuie sa ne
gandim sa nu fie comedogenice, sa scrie non-comedogenic si ,,0il free"-
asta e important cand cautam o crema hidratanta. Si, asta spun, ca daca
este prea grasa, blocheaza porii si ne apar mai multe leziuni. Deci,
cumva, trebuie o balanta foarte-foarte bine facuta si bine structurata. Pe
de o parte, usuca tratamentele anti-acneice si trebuie sa folosim o
crema; pe de alta parte, sa nu fie nici prea grasa ca sa nu ne apara si



mai multe cosuri. Dar este imprtant sa folosim o crema hidratanta si
textura ar fi de gel, asta as cauta eu.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Gel, nu ceva uleios.
Dr. Georgiana Gheba: Exact!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Am inteles! Multumim! O alta intrebare foarte
frecventa pe internet este legata de legatura dintre piele si alimentatie.
Ce alimente sau ce nutrienti influenteaza pozitiv sanatatea
pielii? Deci ce sa mancam ca sa fim mai frumoase?

Dr. Georgiana Gheba: O sa incep cu ce sa nu mancam, asta ca sa o
scoatem repede din peisaj. Se vorbeste foarte mult, de fapt in ultimul
timp, cu spikeul de insulina si alimentele cu indice glicemic mare si,
practic trebuie sa ne gandim ca insulina este un hormon de crestere,
adica va creste si secretia de sebum. Daca noi avem probleme cu
acneea sau cu cosurile in general ar trebui sa evitam alimentele dulci,
mai ales pentru ca ele cresc foarte repede insulina, deci cumva ar trebui
sa mancam mai intai fibre si apoi, daca ne dorim sa mancam dulciuri, sa
le mancam la final. Deci asta o data. Si-n afara de asta, zaharul produce
o ridigizare a colagenului printr-un mecanism de glicatie, in fine si asta
ne duce la o imbatranire accelerata a pielii. Si ce sa mancam?

Dr. Oana Trifu Bulzan: Da, ne-ai spus ce nu! Ai scos tot ce-i bun!

Dr. Georgiana Gheba: In primul rand, iaurtul pentru microbiomul
nostru este foarte-foarte bun, chefirul la fel. Apoi partea de, exact asa,
sa dau niste fructe care mie chiar imi plac si exemple bune. De exemplu
kiwi, care este bogat in vitamina C si are chiar mai multa vitamina C
decat portocalele; deci kiwi e foarte bun. Capsunile, afinele, avocado,
este foarte usor sa se absoarba vitaminele A, D, K, din aceste grasimi,
deci este bun avocado. Pestele gras-Omega 3, nucile, migdalele la fel-
acestea mai mult pentru unghii, vitamina B7 (biotina) si ajuta foarte
mult sa le tind asa mai rigide, sa nu se rupa atat de repede.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Deci, concret, in linii mari, o alimentatie
sanatoasa.

Dr. Georgiana Gheba: Am vrut sa dau mai multe exemple concrete.



Dr. Oana Trifu Bulzan: Si inca un motiv in plus sa mancam sanatos. Si
ca sa fim frumoase, nu doar sanatoase. Bine, nu degeaba se spune ca
frumusetea se vede sau sanatatea se vede si la exterior.

O alta intrebare este legata de ceea ce se cautda mult pe internet atinge
chiar subiectul zilei noastre si anume imunitatea pielii si, in mod
particular, microbiomul. Exista semne ale unui microbiom sanatos
al pielii sau evident, putem sa ne dam seama de problemele
microbiomului analizand sanatatea pielii?

Dr. Georgiana Gheba: Cand ne uitam la un microbiom sanatos, sa
spun asa, practic nu apare in cabinetul de dermatologie o persoana care
are pielea normald, nu are nicio leziune. Atunci cand microbiomul este
afectat apar eczemele. La noi in cabinet pe partea aceasta de imunitate,
cum se vede prin toti porii, si psoriazisul la fel, si rozaceea care e destul
de studiata in ultimul timp. Tot asa pe partea aceasta de paraziti o
dereglare in acnee, exista o bacterie care sta pe pielea noastra in mod
normal, dar face si rdu cand vrea si, aceasta Cutibacterium Acnes si noi,
daca de exemplu ludm probiotice speciale in acnee mai ales in stadii
incipiente 1, 2, practic contrabalansam aceste bacterii, Cutibacterium
Acnes, si putem sa inclinam balanta favorabil catre noi.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Inteleg cd putem s& ludm probiotice si s3
reglam fortele, ca sa zic asa, pe suprafata pielii. Wow! Deci exista
probiotice pe care le putem lua pentru acnee! Minunat! O veste
excelenta pentru toti adolescentii si nu numai, cum ai spus mai
devreme.

Dr. Georgiana Gheba: Date de medicul dermatolog.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Super! Uite ca tot ai mentionat de probiotice,
ultima intrebare legata, gasita pe internet, ca sa zic asa, se refera la
suplimentele sau ingredientele care pot sustine sanatatea
exterioara a noastra, evident a pielii.

Dr. Georgiana Gheba: Ok si ce iau si eu in anumite momente.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Perfect, imbinam, chiar urma sa te intreb, dar
hai sa le imbinam!

Dr. Georgiana Gheba: in primul rand, eu sunt o fana a vitaminei D,
pentru efectul antiinflamator si ajuta foarte mult la turnover-ul celular,



practic reinnoirea pielii si ajuta un pic si antitumoral daca o luam asa pe
foarte multe ramuri. in plus, lipsa vitaminei D sau nu lipsa, deficitul de
vitamina D in ultimii 10 ani a fost asociat cu foarte multe patologii,
inclusiv cutanate: psoriazis, alopecia areata, lupus eritematos sistemic si
de multe ori este important, atunci cand ne facem analizele o data pe
an, sau la 6 luni, depinde daca avem si alte comorbiditati, sa ne facem si
acel 25 hidroxi vitamina D, sa vedem cam cum stam cu ea. Indicat ar fi
cam 600 UI pe zi sa tinem cont de acest lucru, sa luam din suplimente in
mare parte, asa putem sa ne luam necesarul zilnic de vitamina D. Apoi
vitamina C, tot asa sunt un mare fan, pentru ca, practic ajuta la sinteza
colagenului, ne ajuta sa ne protejam de efectele nocive ale raditilor
ultra-violete, pentru ca practic nu putem sa ne ascundem sub o piatra,
sa ne prefacem ca nu exista. Iesim in fiecare zi si aici este o discutie
pentru ca minimul de care avem nevoie, noi femeile, este, de exemplu,
cam 75. Ce este peste, se elimind. Dozele sunt destul de mari in
suplimente, dar nu este o tragedie.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Este o vitamina hidrosolubild, deci nu exista
niciun fel de risc atunci cand o administram. Corpul iti ia ce are nevoie si
trimite mai departe resturile. Deci mi-ai spus de vitamina C, mi-ai spus
de vitamina D, ai mai mentionat probioticele putin mai devreme. Ar mai
fi ceva pe lista dermatologului?

Dr. Georgiana Gheba: Mai imi place Omega 3, care, cum ne chiuiau
cand eram mici cu uleiul de peste, dar se gaseste si in semintele de in,
in semintele de chia, in fructele de mare si e indicat cam 1000 mg/zi,
asta ar fi doza si in sezonul rece ajuta foarte mult la reglarea secretiei de
sebum, ne ajutd pielea sa nu o mai simtim atat de uscatd. Ca vorbeam
de ap3, uite, Omega 3 chiar ajutd in sezonul rece. Eu il iau in sezonul
asta toamna tarzie, iarnd, primavara, chiar ajuta.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ai mentionat uleiul de peste si m-am gandit ca
eu ii dau ii dau fetitei mele ulei de peste, in special in sezonul rece. Din
fericire acum nu mai este acel ulei de peste pe care il luam noi cand
eram mici, fetita mea chiar ia cu gust de capsune, acum e chiar gustos,
abia asteapta. Si voiam sa te intreb pentru ca stiu ca tu esti mamica, ce
suplimente ii dai baietelului tdu? Sigur, nu neaparat uleilul de peste m-
am gandit la pentru ca fetita mea abia asteapta.
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Dr. Georgiana Gheba: O parte foarte mare din an ii dau vitamina D,
apoi cand e sezonul rece si cu toate racelile de la gradi, stii cum e, ai
trecut si tu prin asta, vitamina C este nelipsita si o forma digerabila
pentru cel mic de Omega 3.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Super! Iti multumesc! Bun, deci, ca s&
recapitulez: am avut vitamina C, vitamina D, probioticele si acest Omega
3 minunat; toate minunate pentru pielea noastra. As vrea sa te intreb,
inainte sa incheiem, care este rutina dermatologului pentru frumusete?
Nu puteam sa ratez intrebarea!

Dr. Georgiana Gheba: Eu, de obicei spun sa o tinem cat mai simplu.
Mai ales in adolescentd, daca o luam treptat, daca este nevoie de
tratament, sigur, il addugam, dar asa, in general, un gel de curatare, o
crema hidratanta si o crema de protectie solara sunt extraordinare.
Putem s3a incepem de aici si apoi, in functie de problemele pielii, daca
avem hiperpigmentari, daca vrem sa ne gandim pe partea de anti-
ageing, luminozitate, sa mai addugam cate ceva, practic incepem
dimineata cu un gel de curatare. Daca suntem barbati, macar sa ne
spalam pe fata. O crema de protectie solara, daca nu mai avem chef sa
aplicam si crema hidratanta, direct crema de protectie solara si am
plecat. Seara, aici poate putem sa ne acordam mai mult timp, daca ne
machiem, sa folosim un produs de demachiere si dupa un gel de
curdtare pentru a fi sigure ca indepartam tot ce a ramas pe fata noastra.
Sa nu frecam cu acele cotonete pana cand iritam pielea. Asa imediat
reusim cu gelul de curatare. Urmatorul pas ar fi tratamentul
dermatologic, daca avem nevoie, daca ne este prescris si ultimul si
ultimul pas este crema hidratanta. Daca nu mai vrem sa introducem aici
niste acizi, daca vrem pe partea de anti-ageing, un retinol, un retinal,
adica doar daca vrem noi neapdrat. Rutina dermatologului de aici
incepe. Simplu, simplu, gel de curdtare, crema hidratanta si crema de
protectie solara e musai.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Pentru ca stiu ca dermatologia este foarte
apetisanta, dar ales pentru publicul tandr, dar nu numai, as vrea sa te
rog sa ne dai un sfat general pentru cei care sunt la inceput de drum in
ingrijirea tenului si evident a frumusetii.

Dr. Georgiana Gheba: In primul rand, o rutind cat mai simpla sa
avem, o alimentatie sanatoasa, dupa cum am povestit, sa ne gandim, ca
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efectiv tot ceea ce facem pentru interior se va vedea si la exterior. In
momentele in care este necesar sa suplimentam, mai ales pe perioada
iernii, vitamina C, vitamina D, Omega 3, si nu in ultimul rand, sa ne
gandim la noi, sa lasam putin mai moale partea de stres, daca este
nevoie sa apelam la terapie pentru ca suntem in secolul XXI si nu mai
este nicio rusine si orice patologie cutanata pe care o vedem, practic are
undeva o radacina in interior si, daca ne gandim alimentatie, suplimente,
partea de minte, sa avem grija de noi, cu siguranta totul se va vedea si
pe sanatatea pielii.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ce frumos! iti multumim! As vrea, in incheire,
sa facem asa, o scurta recapitulare si te-as ruga in acest sens sa ne
oferi, daca vrei, cea mai importanta idee in legatura cu imunitatea pielii,
subiectul pe care I-am dezbatut astazi.

Dr. Georgiana Gheba: Sa ne uitam mereu la piele ca la coperta unei
carti si, cum avem grija de carte, practic, coperta este prima care se
vede, nu?! Aceasta coperta ne protejeaza de bacterii, de virusuri, de
paraziti, de rani, prin acest sistem imun foarte-foarte bine pus la punct.
Si atata timp cat aceste celule sunt in regula si linistite si nu se intampla
nimic noi vom avea o viata linistita si o piele extrem de bine pusa la
punct. Dacd se intampla ceva in interior, clar se va vedea imediat la
exterior, adica fara niciun dubiu, deci putem sa stam linistiti. Primul
semn si cum e dermatita aceasta seboreica, de exemplu, asociata cu
stresul este efectiv, in afara de acnee, cea mai frecventa patologie in
cabinetul dermatologului si trebuie sa ne gandim pe partea aceasta.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Iti multumim foarte mult, Georgiana! Sper c&
ati gasit raspunsuri la cat mai multe intrebari legate de imunitatea pielii
si nu numai. Noi ne revedem luna viitoare la urmatoarea editie
~Supliment de bine”.

Nu uitati sa intrati pe site-ul Secom, sa mergeti la sectiunea ,,Ghidul de
sanatate”, unde puteti gasi atat acest episod, cat si episoadele
anterioare.

Ne gasiti si pe Instagram, Facebook, YouTube, si Spotify.

Pana data viitoare aveti grija de voi, ca sa ramaneti bine!
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