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Jak dbać o skórę?

Wstęp
Skóra człowieka tworzy elastyczną i wrażliwą na różne bodźce powłokę ciała. Jej wygląd
określa stan zdrowia i ma wpływ na nasze samopoczucie. Włosy i paznokcie, będące
wytworami skóry, również świadczą o kondycji fizycznej organizmu.
Odkryj sekrety funkcjonowania skóry i poznaj, co ma wpływ na jej wygląd. Dowiedz się,
jakie działania należy podejmować, aby stan skóry, włosów i paznokci odzwierciedlał Twój
dobry stan zdrowia i dobre samopoczucie. Już dzisiaj przekonaj się, jak skutecznie
powstrzymywać proces starzenia się skóry.
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Nauczysz się

1. wymieniać funkcje skóry i dokonywać oceny wyglądu skóry,
2. rozpoznawać niepokojące zmiany skórne wymagające konsultacji lekarza,
3. wymieniać przykłady chorób skóry (grzybice skóry,czerniak),
4. uzasadniać, jaki wpływ na skórę ma promieniowanie słoneczne UV.

Cele edukacyjne zgodne z etapem kształcenia
1. podaje zalecenia dbania o skórę stosownie do pory roku;
2. udziela pierwszej pomocy przy poparzeniu i odmrożeniu;
3. opisuje skutki zbyt długiego przebywania na słońcu i poddawania skóry działaniom

promieni UV.
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JAK DBAĆ O SKÓRĘ? - audiobook
Rozdziały audiobooka:

1. Po co nam skóra?
2. Salon piękności
3. Z wizytą u dermatologa

Wskazówka

Podczas odsłuchiwania audiobooka zwróć uwagę na funkcje skóry i jej prawidłowy
wygląd.

Postaraj się zapamiętać przykłady chorób skóry i zasady ich profilaktyki.

Uwaga!

Notatka dla prowadzącego:

Przed rozpoczęciem pracy z audiobookiem, możesz skorzystać z przygotowanego
scenariusza lekcji, który pokazuje, jak wdrożyć materiały multimedialne w tok lekcji.
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Audiobook można wysłuchać pod adresem: h�ps://zpe.gov.pl/b/PUTUYoxA7

Jak dbać o skórę?

Rozdział 1
Skóra powłoką naszego ciała
W rozmowie z bratem starsza siostra opowiada bratu o budowie skóry i jej funkcjach.

— Patrzę na twoje zakupy i widzę, że znów kupiłaś jakieś kosmetyki. Co tym razem?

— To są kosmetyki do pielęgnacji skóry.

— To skóra wymaga specjalnej pielęgnacji?

— Tak. Skóra to bardzo ważny organ.

— Skóra to organ?

— Tak. Opowiem ci, co mieliśmy na lekcji biologii na temat skóry. Skóra ma budowę
warstwową. W przekroju wyróżnia się warstwę podskórną, skórę właściwą i naskórek.
Skóra to największy organ naszego ciała, który ma do spełnienia wiele funkcji.
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— Jakie to funkcje?

— Do najważniejszych należy ochrona przed drobnoustrojami, utratą wody i urazami
mechanicznymi. Odbiera również bodźce ze środowiska.

— Czy dlatego odczuwam, że jest ciepło lub zimno?

— Tak, dokładnie. Skóra również jest odpowiedzialna za termoregulację, czyli
utrzymywanie stałej temperatury ciała. Reguluje także gospodarkę wodno-
elektrolitową.

— Widzę, że bardzo dużo zależy od kondycji skóry.

— Tak, wszystkie te funkcje przebiegają sprawnie pod warunkiem, że skóra nie jest
uszkodzona. Inaczej jest jeśli ciągłość powłoki skórnej zostanie naruszona. Powoduje to,
że przez powstałą ranę mogą dostawać się drobnoustroje powodujące zakażenia.
Zaniedbanie higieny skóry także może być przyczyną wielu przykrych dolegliwości.

— Zauważyłem, że u niektórych ludzi na skórze są ciemniejsze plamki. Mój kolega Jarek
jest na przykład piegowaty. Czy piegi to coś niebezpiecznego?

— Nie, nie są oznaką choroby.

— A co jest niebezpieczne?

— Zmiany barwnikowe na skórze, które należy uznać za niepokojące to te, które :

• długo utrzymują się i w ich obrębie odczuwa się swędzenie,

• mają nieregularny kształt lub postać wyprysków i zaczerwienionych, brązowych lub
bezbarwnych plamek.

— Co należy zrobić jak się zauważy coś takiego u siebie?

— Takie zmiany skórne powinny być poddane konsultacji lekarza dermatologa. Zdarza
się, że wśród tych wyglądających niepozornie może pojawić się nowotwór skóry.
Najgroźniejszy jest czerniak złośliwy.

— A co powoduje choroby skóry?

— Choroby wirusowe i bakteryjne są zwykle skutkiem przerwania ciągłości skóry. Część
ludzi nieodporna na wirus opryszczki doświadcza dość bolesnych, okresowo
pojawiających się owrzodzeń skóry i błon śluzowych w okolicy ust i nosa.



— Zmiany na skórze wywołują też, pasożytnicze grzyby i pasożyty zewnętrzne np. wszy i
świerzbowce. Do najczęstszych chorób skóry należy grzybica.

— Dlaczego to właśnie grzybica występuje tak często?

— Bo łatwo jest się nią zakazić np. używając wspólnych przyborów do mycia, odzieży i
obuwia.

— Teraz widzę jak ważne jest dbanie o higienę skóry. Jakie jeszcze inne choroby mogą
być skutkiem braku higieny?

— Zaniedbania higieniczne sprzyjają rozwojowi we włosach i na skórze pasożytów
zewnętrznych wywołujących wszawicę lub świerzb. Również nadmierna ekspozycja na
promieniowanie UV może być jedną z przyczyn chorób skóry.

— A czy możesz dać mi przykład choroby nie wynikającej z braku higieny?

— Na przykład wspomniana już opryszczka wargowa, która najczęściej dotyka osoby o
obniżonej odporności.

Rozdział 2
Z wizytą u dermatologa
Materiał przedstawia rozmowę dermatologa z pacjentem na temat grzybicy stóp.

— Dzień dobry. Panie doktorze, zauważyłam zmienione miejsca na skórze między
palcami stóp.

— Zaraz obejrzę te miejsca. Rzeczywiście widać złuszczający się naskórek między
palcami oraz pod nimi. Czy swędzą Panią te miejsca?

— Tak. I to bardzo.

— Istnieje duże prawdopodobieństwo, że zmiany te wywołane są przez mikroskopijne
grzyby. A to wskazuje, że mamy do czynienia z grzybicą stóp.

— Jak to? Przecież dbam o higienę.

— Jeśli w ostatnim czasie była pani na basenie i chodziła boso, korzystała z prysznica lub
sauny nie zabezpieczając stóp odpowiednim obuwiem, to właśnie tam mogła się pani
zarazić.



— Chodzę regularnie raz w tygodniu na basen. Rzeczywiście zdarzało się, że
zapomniałam wziąć ze sobą klapki i chodziłam tam boso. Nie sądziłam jednak, że zarażę
się grzybicą.

— Niestety, tak się dzieje. Mikroskopijnej wielkości grzyby rozwijają się na skórze w
miejscach wilgotnych i zaciemnionych. Stopy, które zwykle są osłonięte skarpetkami i
butami spełniają doskonale takie warunki. Przepiszę pani stosowne leki.

— O j oj oj… Co jeszcze powinnam zrobić, aby jak najszybciej pozbyć się tej choroby?

— Proszę zadbać, aby miejsca między palcami dobrze osuszyć po myciu. Skarpetki i
obuwie powinny być przewiewne, wykonane z naturalnych materiałów. Niestety,
pewnie będzie pani szkoda, ale najlepiej pozbyć się starego obuwia, w przeciwnym razie
grzybica może powrócić.

— Jak ochronić najbliższych przed ewentualnym zakażeniem?

— Nie może pani używać tych samych co inni domownicy ręczników oraz przyborów do
mycia. Za tydzień zapraszam na kontrolę.

— Dziękuję za poradę.

Rozdział 3
Podsumowanie. Salon piękności
Materiał przedstawia audycję radiową, w której omówiona jest budowa skóry człowieka,
wpływ czynników zewnętrznych na nią oraz sposoby dbania o skórę.

Witam serdecznie wszystkich słuchaczy w kolejnym odcinku audycji „Salon piękności”.
Dziś opowiem wam o skórze i o tym, jak o nią dbać. Zacznijmy od początku, czyli od
powierzchniowej warstwy naskórka. Stanowi on najbardziej zewnętrzną część skóry. Na
pewno wiecie, że ulega ciągłemu złuszczaniu. Wraz z martwymi komórkami usuwane
są: łój, pot, kurz i inne zanieczyszczenia, w tym także resztki kosmetyków (jeśli ich
używamy).

Dla utrzymania pięknej i zdrowej skóry ważne jest jej oczyszczanie. Co może powodować
niedokładne oczyszczanie skóry? Między innymi zapchanie ujścia gruczołów łojowych.
Sprawia to, że łój zamiast wypływać, gromadzi się przy mieszku włosowym, gdzie
rozwijają się bakterie powodujące zakażenie. Tworzą się też zaskórniki i krosty znane
jako trądzik. Jest to szczególnie dotkliwe w okresie dojrzewania.
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Polecenie 1

Sprawdź, jak reaguje skóra na odzież wykonaną ze sztucznych włókien.

Polecenie 2

Uzasadnij, że czynności pielęgnacyjne skóry mają wpływ na jej prawidłowe funkcjonowanie
i wygląd.

Musicie pamiętać, że skóra narażona jest każdego dnia na wiele czynników
zewnętrznych, które powodują jej zabrudzenia. Zadbajcie więc o codzienny prysznic.
Warto stosować wówczas sprawdzone i bezpieczne preparaty do mycia. Kwaśny odczyn
naszej skóry (pH 5,5) stanowi naturalną ochronę naszego organizmu przed
drobnoustrojami. Dlatego warto przyjrzeć się właściwościom chemicznym używanych
środków, czytając uważnie etykiety produktu. Stosowanie bowiem zasadowych mydeł
zmienia odczyn skóry, wysusza ją i podrażnia.

Co, poza higieną, wpływa na prawidłowy stan naszej skóry? Możecie mieć tego, ile tylko
zapragniecie. Co to takiego? To świeże powietrze i oddziaływanie słońca które jest
naturalnym źródłem promieniowania UV.

Czy zastanawialiście się kiedyś, jakie jest znaczenie promieni słonecznych? To nie tylko
gwarancja ładnej opalenizny. Słońce odgrywa znacznie ważniejszą rolę. Promienie UVB
są potrzebne do syntezy witaminy D w skórze. Pod ich wpływem następuje też
produkcja barwnika skóry – melaniny. Właśnie to nadaje skórze ciemniejszy kolor.
Należy jednak pamiętać, że zbyt długie wystawianie ciała na działanie niewidzialnego
promieniowania UV może powodować oparzenia skóry, wysuszanie naskórka,
zniszczenia elastycznych włókien białkowych, uszkodzenia materiału genetycznego.
Efektem nadmiernego nasłonecznienia może być przedwczesne starzenie się skóry. Ale
znacznie groźniejsze jest to, że w komórkach pozbawionych pierwotnych dla nich
funkcji ochronnych, może rozpocząć się groźny dla organizmu proces nowotworzenia.
Warto więc z rozsądkiem korzystać ze słońca. Nie zapominajcie o osłanianiu ciała
lekkim ubraniem i nakryciu na głowę. Powinno się również korzystać z kremów do
opalania zawierających filtry chroniące przed promieniowaniem UV. Oznaczone są one
symbolem SPF, czyli Sun Protection Factor. Zapisany na opakowaniu kremu numer
określa siłę ochrony przed promieniowaniem UV.

I tym słonecznym akcentem kończymy dzisiejszą audycję. Życzę państwu jak najwięcej
słonecznych dni. Do usłyszenia w jutrzejszym programie.



Polecenie 3

Znajdź w dostępnych źródłach informacje potwierdzające, że wszawica i świerzb pojawiają się
nie tylko tam, gdzie nie dba się o higienę.

Podsumowanie
PORADY WAŻNE DLA ZDROWIA:
1. Dbaj o czystość swojego ciała, myjąc je codziennie.
2. Dbaj o schludny wygląd swoich włosów i paznokci.
3. Używaj własnego ręcznika i przyborów toaletowych.
4. Używaj własnej odzieży i obuwia.
5. Na basenie pod prysznicem noś klapki.
6. Korzystaj z naturalnych kąpieli słonecznych z umiarem i przy użyciu kremów z filtrem
UV.
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Praca domowa
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Polecenie 4.1

Odsłuchaj treść audiobooka/e-podręcznika pt. „Salon piękności” i zwróć uwagę na
zagadnienia dotyczące zasad higieny ciała, a następnie wykonaj zadanie: 

Dokonaj przeglądu kosmetyków znajdujących się w łazience i sprawdź na etykietach, czy
odczyn pH substancji w nich zawartych jest zbliżony do pH twojej skóry.

Zadania
Ćwiczenie 1
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Ćwiczenie 2
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Poniżej podano informacje dotyczące skóry. Wybierz opcję „Prawda”, jeśli informacja jest
prawdziwa lub „Fałsz”, jeśli jest fałszywa.

Prawda Fałsz

Skóra ma budowę warstwową.

Skóra nie uczestniczy w odbiorze bodźców.

Piegi są oznaką choroby.

Nadmierna ekspozycja skóry na promieniowanie UV może
być jedną z przyczyn chorób skóry.

Spośród podanych objawów wskaż te, które dotyczą grzybicy stóp.

wypływająca ostrym strumieniem krew

silne swędzenie

złuszczający się naskórek

brązowe widoczne znamię

 

 

 

 











Ćwiczenie 3
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Słowniczek
Czerniak

złośliwy nowotwór skóry wywołany mutacjami w genach komórek barwnikowych
(spowodowanymi przez promieniowanie nadfioletowe)

www.epodreczniki.pl – Gimnajzum/klasa 2/Biologia - Rozdział 2.2.2
Dermatolog

lekarz, który leczy choroby skóry, włosów i paznokci

www.epodreczniki.pl – Gimnajzum/klasa 2/Biologia - Rozdział 2.2.2
Grzybica skóry

zakaźna choroba skóry i błon śluzowych wywoływana przez grzyby chorobotwórcze

www.epodreczniki.pl – Gimnajzum/klasa 2/Biologia - Rozdział 2.2.2
Łojotok

nadmierne wydzielanie łoju przez skórę, będące wynikiem skłonności genetycznych lub
zaburzeń hormonalnych

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

proces zachodzący w komórkach, związany z nagromadzeniem mutacji w materiale
genetycznym skutkujących rozwojem nowotworu

Przedstawione zadania uzupełnij odpowiednimi wyrazami.

1. Wraz z martwymi komórkami usuwane są: łój, kurz,  .

2.  stanowi naturalną ochronę naszego organizmu przed drobnoustrojami.

3.  są potrzebne do syntezy witaminy D w skórze.

4. Efektem nadmiernego nasłonecznienia może być  .

 

 

 

 

opryszczka Melanina nawilżenie skóry Kwaśny odczyn naszej skóry

Promienie UVB drobnoustroje chorobotwórcze przedwczesne starzenie się skóry



Opryszczka

zakaźna choroba skóry wywołana przez wirusy, uaktywniająca się w okresie spadku
odporności organizmu; może jej towarzyszyć zapalenie opon mózgowo‐rdzeniowych

www.epodreczniki.pl – Gimnajzum/klasa 2/Biologia - Rozdział 2.2.2
Świerzb

choroba pasożytnicza wywoływana przez świerzbowca, drobnego pajęczaka
występującego na skórze
Wszawica

choroba pasożytnicza wywoływana przez wszy, drobne owady występujące najczęściej na
skórze głowy i we włosach


