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Jak dbac o skore?

Wstep

Skora czlowieka tworzy elastyczng i wrazliwa na rézne bodzce powloke ciata. Jej wyglad
okresla stan zdrowia i ma wplyw na nasze samopoczucie. Wlosy i paznokcie, bedace
wytworami skory, rowniez Swiadcza o kondycji fizycznej organizmu.

Odkryj sekrety funkcjonowania skory i poznaj, co ma wplyw na jej wyglad. Dowiedz sie,
jakie dzialania nalezy podejmowa¢, aby stan skory, wlosow i paznokci odzwierciedlal Twoj
dobry stan zdrowia i dobre samopoczucie. Juz dzisiaj przekonaj sie, jak skutecznie
powstrzymyw.

ac proces starzenia si¢ skory.
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Nauczysz sie

1. wymienia¢ funkcje skory i dokonywac¢ oceny wygladu skory,
2. rozpoznawac niepokojgce zmiany skorne wymagajace konsultacji lekarza,
3. wymienia¢ przyktady choréb skory (grzybice skory,czerniak),

4. uzasadniac, jaki wptyw na skore ma promieniowanie stoneczne UV.

Cele edukacyjne zgodne z etapem ksztalcenia
1. podaje zalecenia dbania o skore stosownie do pory roku;
2. udziela pierwszej pomocy przy poparzeniu i odmrozeniu,
3. opisuje skutki zbyt dlugiego przebywania na stoncu i poddawania skory dzialaniom
promieni UV,
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JAK DBAC O SKORE? - audiobook

Rozdzialy audiobooka:
1. Po co nam skora?
2. Salon pieknosci
3. Z wizyta u dermatologa

Uwaga! wJ
Notatka dla prowadzacego:

Przed rozpoczeciem pracy z audiobookiem, mozesz skorzystac z przygotowanego
scenariusza lekcji, ktory pokazuje, jak wdrozy¢ materiaty multimedialne w tok lekciji.

Zrédto: Eduexpert Sp. z 0.0. / Evaco Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.
Wskazéwka

Podczas odstuchiwania audiobooka zwro¢ uwage na funkcje skory i jej prawidtowy
wyglad.

Postaraj si¢ zapamietac przyktady chorob skory i zasady ich profilaktyki.
Audiobook mozna wystuchac pod adresem: https:/zpe.gov.pl/b/PUTUYoxA7

Jak dbac o skore?

Rozdziat 1
Skora powtoka naszego ciata

W rozmowie z bratem starsza siostra opowiada bratu o budowie skory i jej funkcjach.
— Patrze na twoje zakupy i widze, ze znow kupita$ jakie$ kosmetyki. Co tym razem?
— To sg kosmetyki do pielegnacji skory.

— To skora wymaga specjalnej pielegnaciji?

— Tak. Skora to bardzo wazny organ.

— Skora to organ?

— Tak. Opowiem ci, co mieliSmy na lekcji biologii na temat skory. Skora ma budowe
warstwowq. W przekroju wyroznia sie warstwe podskorng, skore wiasciwg i naskorek.
Skora to najwiekszy organ naszego ciala, ktory ma do spetnienia wiele funkcji.


https://zpe.gov.pl/b/PUTUYoxA7

— Jakie to funkcje?

— Do najwazniejszych nalezy ochrona przed drobnoustrojami, utratg wody i urazami

mechanicznymi. Odbiera rowniez bodzce ze srodowiska.
— Czy dlatego odczuwam, ze jest ciepto lub zimno?

— Tak, doktadnie. Skora rowniez jest odpowiedzialna za termoregulacje, czyli
utrzymywanie statej temperatury ciata. Reguluje takze gospodarke wodno-
elektrolitowa.

— Widze, ze bardzo duzo zalezy od kondyciji skory.

— Tak, wszystkie te funkcje przebiegaja sprawnie pod warunkiem, ze skora nie jest
uszkodzona. Inaczejjest jesli ciagtos¢ powtoki skornej zostanie naruszona. Powoduje to,
ze przez powstalg rane moga dostawac si¢ drobnoustroje powodujace zakazenia.
Zaniedbanie higieny skory takze moze by¢ przyczyng wielu przykrych dolegliwosci.

— Zauwazylem, ze u niektorych ludzi na skorze sa ciemniejsze plamki. Moj kolega Jarek
jest na przyktad piegowaty. Czy piegi to co$ niebezpiecznego?

— Nie, nie s3 oznaka choroby.

— A co jest niebezpieczne?

— Zmiany barwnikowe na skorze, ktore nalezy uznac za niepokojace to te, ktore :
e dlugo utrzymuja sie i w ich obrebie odczuwa sie swedzenie,

* majg nieregularny ksztatt lub posta¢ wypryskow i zaczerwienionych, bragzowych lub
bezbarwnych plamek.

— Co nalezy zrobi¢ jak sie zauwazy co$ takiego u siebie?

— Takie zmiany skorne powinny by¢ poddane konsultacji lekarza dermatologa. Zdarza
sie, ze wsrod tych wygladajgcych niepozornie moze pojawic si¢ nowotwor skory.

Najgrozniejszy jest czerniak ztosliwy.
— A co powoduje choroby skory?

— Choroby wirusowe i bakteryjne sa zwykle skutkiem przerwania ciggtosci skory. Czesc
ludzi nieodporna na wirus opryszczki doswiadcza dos¢ bolesnych, okresowo
pojawiajacych sie owrzodzen skory i bton Sluzowych w okolicy ust i nosa.



— Zmiany na skorze wywoluja tez, pasozytnicze grzyby i pasozyty zewnetrzne np. wszy i
Swierzbowce. Do najczestszych chorob skory nalezy grzybica.

— Dlaczego to wlasnie grzybica wystepuje tak czesto?

— Bo tatwo jest si¢ nig zakazi¢ np. uzywajgc wspolnych przyboroéw do mycia, odziezy i

obuwia.

— Teraz widze jak wazne jest dbanie o higiene¢ skory. Jakie jeszcze inne choroby mogg
by¢ skutkiem braku higieny?

— Zaniedbania higieniczne sprzyjaja rozwojowi we wtosach i na skorze pasozytow
zewnetrznych wywolujacych wszawice lub Swierzb. RoOwniez nadmierna ekspozycja na
promieniowanie UV moze by¢ jedng z przyczyn choréb skory.

— A czy mozesz da¢ mi przyklad choroby nie wynikajacej z braku higieny?

— Na przyktad wspomniana juz opryszczka wargowa, ktora najczesciej dotyka osoby o

obnizonej odpornosci.

Rozdziat 2
Z wizyta u dermatologa

Materiat przedstawia rozmowe dermatologa z pacjentem na temat grzybicy stop.

— Dzien dobry. Panie doktorze, zauwazytam zmienione miejsca na skorze miedzy

palcami stop.

— Zaraz obejrz¢ te miejsca. RzeczywiScie widac ztuszczajacy si¢ naskorek miedzy
palcami oraz pod nimi. Czy swedza Panig te miejsca?

— Tak. I to bardzo.

— Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze zmiany te wywotlane s3 przez mikroskopijne
grzyby. A to wskazuje, ze mamy do czynienia z grzybica stop.

— Jak to? Przeciez dbam o higiene.

— JesSli w ostatnim czasie byta pani na basenie i chodzita boso, korzystata z prysznica lub
sauny nie zabezpieczajac stop odpowiednim obuwiem, to wiasnie tam mogla si¢ pani

zarazic.



— Chodze regularnie raz w tygodniu na basen. Rzeczywiscie zdarzato sig, ze
zapomnialam wzig¢ ze sobg klapki i chodzitam tam boso. Nie sadzitam jednak, ze zaraze

sie grzybica.

— Niestety, tak sie dzieje. Mikroskopijnej wielkosci grzyby rozwijajg si¢ na skorze w
miejscach wilgotnych i zaciemnionych. Stopy, ktore zwykle sa ostoni¢te skarpetkami i

butami spetniajg doskonale takie warunki. Przepisz¢ pani stosowne leki.
— 0j 0j 0j... Co jeszcze powinnam zrobi¢, aby jak najszybciej pozby¢ sie tej choroby?

— Prosze zadbac, aby miejsca miedzy palcami dobrze osuszy¢ po myciu. Skarpetki i
obuwie powinny by¢ przewiewne, wykonane z naturalnych materiatow. Niestety,
pewnie bedzie pani szkoda, ale najlepiej pozby¢ si¢ starego obuwia, w przeciwnym razie

grzybica moze powrocic.
— Jak ochroni¢ najblizszych przed ewentualnym zakazeniem?

— Nie moze pani uzywac tych samych co inni domownicy recznikow oraz przyboroéw do

mycia. Za tydzien zapraszam na kontrole.

— Dzigkuje za porade.

Rozdziat 3
Podsumowanie. Salon pieknosci

Material przedstawia audycje radiowg, w ktorej omowiona jest budowa skory cztowieka,

wplyw czynnikéw zewnetrznych na nig oraz sposoby dbania o skore.

Witam serdecznie wszystkich stuchaczy w kolejnym odcinku audyciji ,Salon pigknosci”.
Dzi$ opowiem wam o skorze i o tym, jak o nig dba¢. Zacznijmy od poczatku, czyli od
powierzchniowej warstwy naskorka. Stanowi on najbardziej zewnetrzng czesc¢ skory. Na
pewno wiecie, ze ulega cigglemu ztuszczaniu. Wraz z martwymi komorkami usuwane

sa: 10j, pot, kurz i inne zanieczyszczenia, w tym takze resztki kosmetykow (jesli ich

uzywamy).

Dla utrzymania pigkneji zdrowej skory wazne jest jej oczyszczanie. Co moze powodowac
niedoktadne oczyszczanie skory? Miedzy innymi zapchanie ujScia gruczotow tojowych.
Sprawia to, ze 16j zamiast wyptywac¢, gromadzi si¢ przy mieszku wlosowym, gdzie
rozwijaja sie bakterie powodujace zakazenie. Tworzg si¢ tez zaskorniki i krosty znane
jako tradzik. Jest to szczegolnie dotkliwe w okresie dojrzewania.



Musicie pamig¢tac, ze skora narazona jest kazdego dnia na wiele czynnikow
zewnetrznych, ktore powoduja jej zabrudzenia. Zadbajcie wigc o codzienny prysznic.
Warto stosowa¢ wowczas sprawdzone i bezpieczne preparaty do mycia. Kwasny odczyn
naszej skory (pH 5,5) stanowi naturalng ochron¢ naszego organizmu przed
drobnoustrojami. Dlatego warto przyjrze¢ sie wiasciwo$ciom chemicznym uzywanych
srodkow, czytajac uwaznie etykiety produktu. Stosowanie bowiem zasadowych mydet
zmienia odczyn skory, wysusza jg i podraznia.

Co, poza higiena, wplywa na prawidlowy stan naszej skory? Mozecie miec tego, ile tylko
zapragniecie. Co to takiego? To Swieze powietrze i oddzialywanie stonca ktore jest
naturalnym zrodlem promieniowania UV.

Czy zastanawialiScie si¢ kiedys, jakie jest znaczenie promieni stonecznych? To nie tylko
gwarancja tadnej opalenizny. Stonce odgrywa znacznie wazniejsza role. Promienie UVB
sa potrzebne do syntezy witaminy D w skorze. Pod ich wplywem nastepuje tez
produkcja barwnika skory — melaniny. Wiasnie to nadaje skorze ciemniejszy kolor.
Nalezy jednak pamietac, ze zbyt dtugie wystawianie ciata na dzialanie niewidzialnego
promieniowania UV moze powodowac oparzenia skory, wysuszanie naskorka,
zniszczenia elastycznych wiokien biatkowych, uszkodzenia materiatu genetycznego.
Efektem nadmiernego nastonecznienia moze by¢ przedwczesne starzenie si¢ skory. Ale
znacznie grozniejsze jest to, ze w komorkach pozbawionych pierwotnych dla nich
funkcji ochronnych, moze rozpoczac sie grozny dla organizmu proces nowotworzenia.
Warto wiec z rozsadkiem korzystac ze stonica. Nie zapominajcie o ostanianiu ciata
lekkim ubraniem i nakryciu na glowe. Powinno si¢ rowniez korzysta¢ z kremow do
opalania zawierajacych filtry chronigce przed promieniowaniem UV. Oznaczone s3 one
symbolem SPF, czyli Sun Protection Factor. Zapisany na opakowaniu kremu numer

okresla site ochrony przed promieniowaniem UV.

I tym stonecznym akcentem konczymy dzisiejsza audycije. Zycze panstwu jak najwiecej

stonecznych dni. Do ustyszenia w jutrzejszym programie.
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Polecenie 1

Sprawdz, jak reaguje skéra na odziez wykonang ze sztucznych wtokien.
Polecenie 2

Uzasadnij, ze czynnosci pielegnacyjne skory maja wptyw na jej prawidtowe funkcjonowanie
i wyglad.




Polecenie 3

Znajdz w dostepnych zrédtach informacje potwierdzajace, ze wszawica i Swierzb pojawiajg sie

nie tylko tam, gdzie nie dba sie o higiene.

Podsumowanie

PORADY WAZNE DLA ZDROWIA:

1. Dbaj o czystos¢ swojego ciata, myjac je codziennie.

2. Dbaj o schludny wyglad swoich wloséw i paznokci.

3. Uzywaj wlasnego recznika i przyborow toaletowych.

4. Uzywaj wlasnej odziezy i obuwia.

5. Na basenie pod prysznicem nos$ klapki.

6. Korzystaj z naturalnych kapieli stonecznych z umiarem i przy uzyciu kremow z filtrem
UV.

// PORADY WAZNE DLA ZDROWIA:

Dl B i WETEET CETETENT T IR
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. DBAJ 0 CZYSTOSC SWOJEGO CIAtA,
MYJAC JE CODZIENNIE.

- DBAJ 0 SCHLUDNY WYGLAD SWOICH
WLOSOW | PAZNOKCI.

. UZYWAJ WEASNEGO RECZNIKA
1 PRZYBOROW TOALETOWYCH.

. UZYWAJ WLASNEJ ODZIEZY | OBUWIA.

. NA BASENIE POD PRYSZNICEM
NOS KLAPKI.

. KORZYSTAJ Z NATURALNYCH KAPIELI
SLONECZNYCH Z UMIAREM | PRZY
UZYCIU KREMOW Z FILTREM UV.
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Praca domowa
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Polecenie 4.1

Odstuchaj tres¢ audiobooka/e-podrecznika pt. ,Salon pieknosci” i zwrdé uwage na
zagadnienia dotyczace zasad higieny ciata, a nastepnie wykonaj zadanie:

Dokonaj przegladu kosmetykdéw znajdujacych sie w tazience i sprawdz na etykietach, czy
odczyn pH substancji w nich zawartych jest zblizony do pH twojej skory.

Zadania

Cwiczenie 1

Ponizej podano informacje dotyczace skéry. Wybierz opcje ,Prawda”, jesli informacja jest
prawdziwa lub ,Fatsz”, jesli jest fatszywa.

Prawda Fatsz
Skoéra ma budowe warstwowa.
Skoéra nie uczestniczy w odbiorze bodzZcéw.
Piegi sg oznaka choroby.

Nadmierna ekspozycja skory na promieniowanie UV moze
by¢ jedna z przyczyn choréb skory.

O 0|00
O 0|00
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Cwiczenie 2
Sposréd podanych objawow wskaz te, ktore dotyczg grzybicy stop.

wyptywajaca ostrym strumieniem krew

silne swedzenie

O o O

ztuszczajacy sie naskoérek

(] brazowe widoczne znamig
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Cwiczenie 3
Przedstawione zadania uzupetnij odpowiednimi wyrazami.

______________

‘ opryszczka ’ ‘ Melanina ’ ‘ nawilzenie skory ’ ‘ Kwasny odczyn naszej skory ’

‘ Promienie UVB ‘ drobnoustroje chorobotwoércze ’ ‘ przedwczesne starzenie sie skory ’
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Stowniczek

Czerniak

ztosliwy nowotwor skory wywotany mutacjami w genach komorek barwnikowych
(spowodowanymi przez promieniowanie nadfioletowe)

www.epodrecznikipl - Gimnajzum/klasa 2 /Biologia - Rozdziat 2.2.2
Dermatolog

lekarz, ktory leczy choroby skory, wlosow i paznokci

www.epodrecznikipl - Gimnajzum/klasa 2 /Biologia - Rozdziat 2.2.2
Grzybica skory

zakazna choroba skory i bton Sluzowych wywotywana przez grzyby chorobotworcze

www.epodreczniki.pl - Gimnajzum/klasa 2 /Biologia - Rozdziat 2.2.2
tojotok

nadmierne wydzielanie toju przez skore, bedace wynikiem sklonnos$ci genetycznych lub
zaburzen hormonalnych

www.epodreczniki.pl - Gimnajzum/klasa 2 /Biologia - Rozdziat 2.2.2
Nowotworzenie

proces zachodzacy w komorkach, zwigzany z nagromadzeniem mutacji w materiale

genetycznym skutkujgcych rozwojem nowotworu



Opryszczka

zakazna choroba skory wywotana przez wirusy, uaktywniajgca sie w okresie spadku
odpornosci organizmu; moze jej towarzyszy¢ zapalenie opon moézgowo-rdzeniowych

www.epodrecznikipl - Gimnajzum/klasa 2 /Biologia - Rozdziat 2.2.2
Swierzb

choroba pasozytnicza wywolywana przez Swierzbowca, drobnego pajeczaka
wystepujacego na skorze
Wszawica

choroba pasozytnicza wywotywana przez wszy, drobne owady wystepujace najczesciejna
skorze gtowy i we wlosach



