Jak dbac o skore?



Jak dbac o skore?

Stan oraz wyglad skory i wlosow s3 odzwierciedleniem kondycji zdrowotnej
czlowieka. Aby powloka ciala prawidlowo pelnila swoje funkcje, nalezy o nig dbac,

poddajac ja odpowiednim zabiegom pielegnacyjno-ochronnym.

Skora petni funkcje regulacji temperatury ciata. Pot, parujac, ochtadza powierzchnie skory.
Zrédto: Minghong, Wikimedia Commons, licencja: CC BY-SA 3.0.

Twoje cele

e Wymienisz przyktady chorob skory i zasady ich profilaktyki.
e Opiszesz negatywne skutki intensywnego opalania skory.

e Uzasadnisz konieczno$c¢ konsultacji lekarskiej w przypadku niepokojacych
zmian na skorze.

e Udzielisz pierwszej pomocy przy poparzeniu i odmrozeniu.

Aby zrozumie¢ poruszane w tym materiale zagadnienia, przypomnij sobie:

e Jak zbudowana jest skora.




e Jakie funkcje peni skora.

1. Higiena skory

Systematyczna pielegnacja skory dostosowana do warunkéw panujacych na zewnatrz
(pory roku, pogody) wptywa na jej stan i funkcjonowanie. Codzienne mycie ciata

(i wielokrotne mycie rgk w ciggu dnia) pozwala na pozbycie si¢ brudu — mieszaniny
kurzu, toju, potu oraz zgromadzonych na skorze bakterii. To one, rozktadajac
wydzieliny skory i zluszczony naskorek, odpowiadajg za nieprzyjemny zapach ciata.
Poranna kapiel w chtodnej wodzie nie tylko usuwa wydzielony w nocy pot, ale takze
pobudza krazenie i mobilizuje organizm do dzialania. Natomiast ciepta kapiel
wieczorem zmywa zanieczyszczenia, daje odprezenie i przygotowuje do spokojnego

snu.

Odpowiednio dobrana odziez i obuwie, wykonane z naturalnych przewiewnych
materiatow, zapewniajq skorze staty dostep powietrza i zapobiegaja nadmiernemu
poceniu sie. Na wilgotnej powloce ciata tworza sie dogodne warunki do rozwoju
grzybow bedacych przyczyng grzybicy. Choroba ta dotyczy nie tylko skory, ale
rowniez wlosow, paznokci oraz rzadziej narzagdow wewnetrznych, np. przetyku, jelita,
jezyka, ptuc. Wiasciwe zabiegi pielegnacyjne, noszenie klapek na basenie i pod
prysznicami oraz nieuzywanie cudzych przyboroéw toaletowych ogranicza ryzyko
zakazenia grzybicg.

Zbyt ciasne ubrania i buty ograniczajg doptyw krwi do miejsc uciskanych, przez co

moga prowadzi¢ do podraznien i uszkodzen naskorka.
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Film dostepny pod adresem /preview /resource/RIFjgSw6D0ZBj

Jak prawidlowo my¢ rece?
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Film pod tytutem "Jak prawidlowo my¢ rece?".

Ciekawostka

Pot skiada si¢ gtownie z wody (98 %), chlorku sodu, mocznika, kwasu moczowego,
kwasu mlekowego i innych substancji. Na zdrowej skorze zyje wiele bakterii
symbiotycznych, ktore rozkladajac wydzieliny skory, produkujg kwas mlekowy.
Kwasny odczyn skory zapobiega rozwojowi bakterii chorobotworczych.

Polecenie 1

Sprawdz za pomocg papierka wskaznikowego odczyn uzywanego w domu mydta i zeli
myjacych. Ktére z nich moga szkodzi¢ organizmowi? W jaki sposob? Zapisz swoja
odpowiedz.



file:///preview/resource/R1FjqSw6DoZBj

2. Wptyw promieniowania stonecznego na skore

Melanina - naturalny filtr skory, chroni jg przed zawartymi w $wietle stonecznym
promieniami UV, jednak nie zawsze jest wystarczajaco skuteczna. Dlatego

w stoneczny dzien powinno sie stosowac odpowiednio dobrane Srodki pielegnacyjne
zawierajace filtry ochronne, ktorych wybor zalezy od karnacji (fototypu skory). Numer
filtra pomnozony przez 15 pozwala okresli¢ maksymalny czas (wyrazony w minutach)
bezpiecznego wystawienia skory na dziatanie promieni stonecznych. Nalezy pamietac,
ze miedzy godzing 11 a 15 stonce swieci najmocniej, dlatego w tym czasie najlepiej

unikac¢ dtuzszej ekspozycji na Swiatto stoneczne.

Substancje zawarte w filtrach ochronnych ograniczajg ilos¢ promieni UV
docierajacych do glebszych warstw skory, zmniejszajac w ten sposob ryzyko
uszkodzenia ich materiatu genetycznego. Promieniowanie UV moze prowadzi¢ do
powstania i rozwoju nowotworow skory, z ktorych najgrozniejszy to czerniak.
Miejscami szczegolnie wrazliwymi na promieniowanie i podraznienia sg znamiona
skorne. Zmiany w ich wygladzie (kolor, ksztalt, krwawienie, bol lub swedzenie)

powinny by¢ sygnatem, ze pora wybrac sie do lekarza dermatologa.

B Jagecl,

Film dostepny pod adresem /preview /resource/RRTRg20SZwzMy

Znamiona skorne
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
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Film pod tytutem "Znamiona skorne"

Promieniowanie UV emitujg takze lampy w solariach. Badania pokazuja, ze u osob,
ktore przed 30 rokiem zycia zaczynajg regularne wizyty w solarium,
prawdopodobienstwo wystapienia nowotworow skory wzrasta nawet o 75 %.

Promieniowanie ultrafioletowe jest niezbedne do wytworzenia witaminy D3, ktéra pod
jego wpltywem pojawia si¢ w naskorku. Codzienne spacery trwajgce 20 minut
pozwalaja na zaspokojenie zapotrzebowania organizmu na te substancje. Niedobor
witaminy moze si¢ jednak pojawiac¢ u os6b zamieszkujacych naszg szerokos¢
geograficzng na przyktad w zimie, kiedy do Ziemi dociera mato Swiatla, a takze

w przypadku osob o ciemnej karnacji, zyjacych w duzych szerokosciach

geograficznych.



Cwiczenie 1
Wyjasnij, czym réznig sie od siebie 2 kremy do opalania przedstawione na ilustracji. Do

czego mozesz wykorzystaé informacje umieszczone na opakowaniach?

v N
>

Grem (&rouny Glc Maonny

do ciaba do ciala

ultranawilzajacy
Wodoodporny

SPF 50

Wysoka ochrona

ultranawilzajacy
Wodoodporny

SPF 20
Wysoka ochrona

Ochrona dla sk

UVA, UVB

Ochrona dla skory

UVA, UVB

Krem z filtrem ochronnym
Zrédto: Dariusz Adryan, licencja: CC BY-SA 3.0.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

3. Zaburzenia pracy gruczotéw tojowych

Zwigkszona aktywnos$¢ gruczotow lojowych prowadzi do tojotoku. Towarzyszy on
zmianom hormonalnym zwigzanym na przykiad z okresem dojrzewania, zaburzeniami
przemiany materii, niedoborem witamin czy stresem i powoduje odkladanie si¢ toju na

wlosach i skorze. Gdy 16j wraz ze ztuszczonymi komorkami naskorka zatkajg ujScia


javascript:void(0);

przewodow wyprowadzajgcych wydzieline z gruczotow, powstaje czop. Obecne w nim
bakterie sg przyczyna powstawania ropnego zapalenia skory - tradziku. Leczenie
takich zmian skornych opiera si¢ przede wszystkim na zachowaniu higieny skory oraz
stosowaniu diety bogatej w owoce i warzywa, a takze prowadzeniu uregulowanego

trybu zycia.

zamkniety zaskornik tworzy
mate uwypuklenie skéry biatej barwy

stan zapalny - skora wokét zaskérnika
staje sie zaczerwieniona

otwarty zaskérnik ma czarny czop

by b=

ztuszczajace sie komdrki naskérka 16 i ztuszczajace sie komérki naskérka bakterie obecne w zamknietym
zamykaja przewody gruczotu tojowego tworzg ciemny czop gruczole tojowym wywotujg stan zapalny

Powstawanie zaskornikow
Zrédto: Dariusz Adryan, licencja: CC BY-SA 3.0.

4. Choroby skory

Owtosiong skére cztowieka czasem zamieszkuja wszy. Zywig sie krwig i powoduja
powstawanie swedzgcych ran w miejscu ugryzienia. Wszawica przenosi si¢ w wyniku
wspolnego uzywania odziezy lub poscieli przez osobe zarazong i zdrowg albo bliski
kontakt fizyczny takich osob.

Inng chorobg skory jest §wierzb. Delikatna skora na przyktad miedzy palcami i na
brzuchu jest celem atakow matego pajeczaka - Swierzbowca. Jego samice drgza

w skorze tunele, w ktorych skladajg jaja. Wedrujace larwy oraz produkty przemiany
materii §wierzbowcow s3 przyczyng uporczywego swedzenia. Swierzbem mozna

zarazic si¢ przez kontakt bezposredni, uzywanie cudzych recznikoéw i obuwia.



9 jaja Swierzbowca

postacie dojrzate

Skora zaatakowana przez Swierzbowca
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Stan skory moze informowac o wystgpieniu zakazen ogolnoustrojowych (catego
organizmu). Na przyktad jednym z objawow ospy wietrznej jest wysypka. Do

najczesciej spotykanych chordb wirusowych ujawniajgcych sie na skorze nalezy

opryszczka, inaczej zwana ,zimnem”. Zmiany w postaci zaczerwienienia i pecherzykow
tworzga sie w okolicach jamy ustnej, warg, oczu, narzagdow piciowych. Wirus opryszczki
wigze si¢ ze swoim gospodarzem na state. Oslabienie odporno$ci organizmu, bedgce
wynikiem choroby, przemeczenia, stresu lub awitaminozy, uaktywnia pozostajacego

w utajeniu wirusa, sprzyja jego namnozeniu i rozwojowi choroby. Wirusem opryszczki
mozna si¢ zarazi¢ droga kropelkowa, poprzez kontakt osobisty z osoba zarazong,

uzywanie wspolnych przedmiotow, naczyn, przyborow toaletowych.
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Skora wargi zmieniona przez opryszczke

Zrédto: Metju12, Wikimedia Commons, domena publiczna.

Cwiczenie 2

Woyjasnij, dlaczego w sklepie nie nalezy mierzy¢ obuwia na gota stope.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

5. Oparzenia i odmrozenia skory

Skora poddana dziataniu czynnikow zewnetrznych (np. substancje chemiczne, energia
elektryczna, wysoka temperatura) nierzadko ulega oparzeniom. Rozlegle oparzenia
moga wywolac ogolnoustrojowy wstrzgs, ktory czesto doprowadza do zgonu.
Zagrozenie dla zdrowia stanowig tez niskie temperatury, zwlaszcza w potaczeniu

z silnym wiatrem i wilgotnym powietrzem, prowadzace do odmrozen. Szczegoélnie
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wrazliwe sg wystajgce czesci ciata: uszy, nos, palce. Gdy w zmarznietych konczynach
dochodzi do mrowienia, pojawia si¢ bol, a nastepnie utrata czucia, to znaczy, ze mamy

do czynienia wlasnie z odmrozeniem.

W przypadku oparzenia ciata okrytego odziezg nalezy przede wszystkim odstoni¢
oparzong skore. Czasem trzeba nawet rozcig¢ ubranie, by nie dopuscic¢ podczas jego
zdejmowania do dodatkowych urazow i cierpienia pacjenta. Jak najszybciej trzeba tez
zdja¢ bizuterie z oparzonych konczyn, poniewaz szybko pojawi sie¢ opuchlizna i zdjecie
jej bedzie niemozliwe. Oparzona skore trzeba schtadza¢ pod strumieniem zimne;j

wody.

Jesli oparzenie spowodowato otwarte rany na skorze, trzeba je starannie opatrzy¢,
poniewaz tatwo dochodzi do ich zakazenia. Z tego powodu na rane nalezy potozyc¢
opatrunek z jalowej gazy (gazy wysterylizowanej, na ktorej nie ma zadnych
drobnoustrojow). Przykladajac opatrunek, nalezy zadbac¢, by powierzchnia naktadana
na rang¢ nie zetknela sie wczesniej z dtonig lub przedmiotami, poniewaz w ten sposob
moga zostac na nig przeniesione mikroorganizmy. Gdy oparzenie jest duze, trzeba
bezwzglednie zglosic sie do lekarza. Przy mniejszym oparzeniu skora nie ulega
przerwaniu, lecz pojawia si¢ pecherz wypeiniony ptynem. Pod zadnym pozorem nie

nalezy go przekluwac!

W przypadku odmrozenia ciato nalezy powoli ogrzewac, a choremu podac do picia
ciepte, ostodzone napoje. Odmrozong konczyne mozna wlozy¢ do wody

o temperaturze nie przekraczajacej 40 °C. Odziez, zwlaszcza buty na odmrozonych
konczynach, trzeba rozluzni¢ lub zdja¢, by umozliwi¢ krgzenie krwi i oddziatywanie na
nie cieplejszego powierza. Gdy pojawig si¢ rany, trzeba je ostoni¢ luznym, jalowym
opatrunkiem. Nie wolno naciera¢ odmrozonych czesci ciata Sniegiem ani podawac
poszkodowanemu alkoholu. Jesli czucie w konczynach nie powraca, trzeba zwrocic si¢
o pomoc do lekarza, gdyz grozi to obumarciem tkanek, a czasem utratg odmrozone;j

czesci ciata.

Pierwsza pomoc przy oparzeniu termicznym
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Pierwsza pomoc w przypadku odmrozenia
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2 Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Cwiczenie 3
Wyjasnij, dlaczego wychodzac na dwér bez czapki podczas silnego mrozu, trzeba zdjac

kolczyki.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Ciekawostka

Do szacowania rozlegloSci oparzen u dorostych wykorzystuje sie czasem regute

dtoni. Przyjmuje si¢, ze powierzchnia dtoni osoby oparzonej stanowi 1% 1gcznej

powierzchni jej ciata.

Podsumowanie

e Systematyczna pielegnacja skory powinna uwzglednia¢ pore roku i warunki

panujace na zewnatrz.
e Promieniowanie UV moze wywota¢ nowotwory skory.

e Zaobserwowane zmiany w wygladzie i strukturze znamion powinny by¢

konsultowane z lekarzem dermatologiem.
e Zwigkszona aktywnos$c¢ gruczotow tojowych moze prowadzic¢ do tradziku.

e Skora poddawana jest cigglym atakom ze strony pasozytow, ktore wywotuja m.in.

grzybice, wszawice, Swierzb.



e Lekko oparzong skore nalezy schtodzic¢. Jesli oparzenie spowodowato otwarte

rany na skorze, trzeba je opatrzy¢ jalowym opatrunkiem z gazy.

Praca domowa

Cwiczenie 1
Uzasadnij twierdzenie, ze nie nalezy pozyczac innym osobom wtasnych przyboréw

toaletowych.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Cwiczenie 2
Wyjasnij, w jakim celu, wyjezdzajac w gory na narty, nalezy zabrac¢ ze sobg krem

z filtrem ochronnym.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Stownik

czerniak

ztosliwy nowotwor skory wywotany mutacjami w genach komorek barwnikowych

(spowodowanymi przez promieniowanie ultrafioletowe)



dermatolog

lekarz, ktory leczy choroby skory, wlosow i paznokci

grzybica skory

zakazna choroba skory i bton Sluzowych wywolywana przez grzyby

chorobotworcze

jatowy opatrunek

opatrunek pozbawiony drobnoustrojow, aseptyczny; przechowywany jest
w specjalnych opakowaniach uniemozliwiajgcych skazenie, otwieranych w sposob
umozliwiajacy wydobycie go bez dotykania

tojotok

nadmierne wydzielanie toju przez skore, bedgce wynikiem sktonnosci

genetycznych lub zaburzen hormonalnych

odmrozenie

miejscowe uszkodzenie skory i potozonych pod nig tkanek pod wplywem niskiej

temperatury; dotyczy gtownie zewnetrznych czesci ciala

oparzenie termiczne

miejscowe uszkodzenie skory i potozonych pod nig tkanek pod wplywem dzialania
wysokiej temperatury

opryszczka

zakazna choroba skory wywolana przez wirusy, uaktywniajaca si¢ w okresie
spadku odpornosci organizmu; moze jej towarzyszyc¢ zapalenie opon

mozgowo-rdzeniowych



Zadania
Pokaz ¢wiczenia: ® ) @

Cwiczenie 1 @

Ocen poprawnos¢ zdan i zaznacz odpowiedz Prawda lub Fatsz.

Systematyczna pielegnacja skéry powinna uwzgledniac

Zdanie Prawda Fatsz
llos¢ melaniny w komodrkach barwnikowych.
Rozmieszczenie receptorow w skérze.

Warunki panujgce na zewnatrz.

O|0|0|0O
O|0|0|0O

Aktywnos¢ gruczotéw tojowych.

Zrédto: Monika Zaleska-Szczygiet, licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 2 @)
Ocen, czy wymienione zalecenia powinny by¢ stosowane w praktyce. Jezeli tak, zaznacz
Prawda, jesli nie - Fatsz.

Zalecenie Prawda Fatsz
Kap sie raz w tygodniu.
Myj rece przed kazdym positkiem.

Rece wystarczy umy¢ doktadnie rano i wieczorem.

O|0|0|0O
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Podczas mycia rak trzeba wyczysci¢ paznokcie.

Zrédto: Monika Zaleska-Szczygiet, licencja: CC BY 3.0.




Cwiczenie 3 C
Na konferencji naukowej lekarz dermatolog przedstawit wyniki swoich badan nad wptywem

promieni stonecznych na organizm cztowieka. Zaznacz zapis, ktory mogt by¢ hipoteza
sprawdzang przez dermatologa.

() Wptyw czynnikéw zewnetrznych na rozwoj nowotworéw skory.
() Od czego zalezy ilo$¢ melaniny w skérze cztowieka?
() Jak $wiatto stoneczne wptywa na warstwe rozrodcza naskorka?

() Promieniowanie UV niszczy komérki warstwy rozrodczej naskorka.

Zrédto: Monika Zaleska-Szczygiet, licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 4 @
Wskaz przedmioty nalezace do innych osdb, ktérych nie nalezy uzywaé, aby zmniejszy¢
ryzyko zarazenia sie grzybica.

recznik
grzebien

kapcie

O 0o O d

mysz komputerowa

(] pastado zebow

Zrédto: Monika Zaleska-Szczygiet, licencja: CC BY 3.0.



Cwiczenie 5

Wskaz choroby lub zmiany skérne wywotane brakiem higieny.

(] znamiona
(] czerniak
(] opryszczka
(] grzybica
(] s$wierzb

Zrédto: Monika Zaleska-Szczygiet, licencja: CC BY 3.0.



Cwiczenie 6

PRAWDA

®

Ocen prawdziwosé stwierdzen poprzez przeciggniecie ich do odpowiedniego pola.

Z poparzonej skory nalezy
bezwzgledniej zdja¢ bizuterie
oraz przyklejone ubrania.

FALSZ

Szczegoblnie wrazliwe na
odmrozenia sg uszy, nos i palce.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Notatnik

Na odmrozony fragment skory
nalezy natozy¢ goracy zelowy
opatrunek.

Przy mroznej pogodzie zbyt
lekkie i obciskajace ubrania
narazajg skére na odmrozenie.

Oparzony fragment skoéry
nalezy schtodzi¢ biezacg woda.

Nie nalezy przektuwac pecherzy
pojawiajacych sie na skorze
uszkodzonej dziataniem niskich
lub wysokich temperatur.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.




