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Pielegnacja skory suchej
u osob starszych

Dry skin care in the elderly
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Streszczenie: Osoby starsze majq specjalne potrzeby w zakresie pielegnacji skory, poniewaz z wiekiem staje sie ona cien-
ka i sucha. W rezultacie seniorzy maja sktonnosci do problemdw skérnych, poczawszy od swedzenia, fuszczenia sie i podraz-
nien, az do powaznych chordb skory, takich jak infekcje i owrzodzenia. Jesli skora staje sie zbyt sucha, jest bardziej podat-
na na pekanie, co pozwala na przenikanie chorobotwérczych bakterii, ktére moga spowodowac infekcje. Sucho$é skéry moze
by¢ réwniez spowodowana problemami zdrowotnymi, takimi jak cukrzyca czy choroby nerek. Uzywanie zbyt duzej ilosci my-
dta, $rodkow antyperspiracyjnych lub perfum i korzystanie z goracych kapieli moze pogorszyc¢ stan skéry. Pacjenci z suchq
skorg powinni stosowac $rodki nawilzajace co najmniej dwa razy dziennie, najlepiej w ciggu kilku minut po kapieli. Dostep-
ne sg liczne preparaty do pielegnacji suchej skdry w wielu réznych postaciach: kremach, masciach i ptynach. Srodki nawil-
zajace moga nawodnic¢ skore za pomoca dwdch mechanizméw: czerpigc wode ze skory wrasciwej do naskoérka dzieki sktad-
nikom utrzymujacym wilgo¢ (np. mocznik albo glicerol) lub zapobiegajac jej ucieczce za pomocg warstwy lipidowej, np. ma-
Sci. Preparaty pielegnacyjne maja obojetne lub niskie pH, ktdre pomaga w utrzymaniu funkcji barierowej skory, i wykazuja
dodatkowo wiasciwosci przeciwzapalne. Stowa kluczowe: sucha skdra, pielegnacja, nawilzanie, senior.

Abstract: The elderly have special skin care needs because aging skin is so thin and dry. It becomes less supple, thinner
and dryer. As a result, seniors are prone to skin problems ranging from itching, scaling and mild dryness to grave skin con-
ditions such as infection and ulcerations. If it becomes too dry, it is prone to cracking and dermatitis, which allows for pene-
tration of bacteria that can result in infection. Dry skin also can be caused by health problems, such as diabetes or kidney
disease. Using too much soap, antiperspirant, or perfume and taking hot baths can make dry skin worse. Patients with dry
skin should apply emollients at least twice daily, ideally within minutes of washing the skin. These are available in a range
of different formulations, including creams, ointments and lotions. Emollients can hydrate the skin by two mechanisms: dra-
wing water from the dermis to epidermis due to the presence of humectants, e.g. urea or glicerol or preventing water from
escaping with an oily layer, e.g. ointments. Emollients generally have a neutral or low pH which helps to maintain the barrier
function of skin and are also reported to have anti-inflammatory properties. Keywords: dry skin, care, moisturizing, eldery.

»» Wprowadzenie
Skora to najwiekszy narzad naszego ciata. Zaj-
muje powierzchnie ok. 2 m?, a jej grubos$¢ wyno-
si 1,5-5 mm. Skoéra sktada sie z czesci zewnetrz-
nej (naskorka), skory wiasciwej oraz tkanki pod-
skornej. Jest waznym organem, chroni przed
mikroorganizmami chorobotwérczymi (bakte-
riami, wirusami) oraz zabezpiecza przed utratg
ptyndw. Chroni narzady wewnetrzne, jest pierw-
szg barierg ochronng przed czynnikami chemicz-
nymi oraz fizycznymi (mrozem, promieniami
stonecznymi, wiatrem, zmianami temperatur).
W skorze znajdujg sie receptory odpowiedzial-
ne za odczuwanie dotyku, bolu, ciepta i zimna.
Skdra wraz z wiekiem ulega procesom sta-
rzenie, ktory rozpoczyna sie ok. 25.-30. r.z, co
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sprzyja pojawianiu sie probleméw dermatolo-
gicznych [1]. Oprdcz starzenia do pogorszenia
kondycji skdéry przyczynia sie takze styl zycia,
palenie papierosow, przyjmowanie niektorych le-
kow czy nadmierne opalanie sie. Problemy skor-
ne mogq by¢ réwniez efektem innych choréb.
Aby chroni¢ skore, nalezy jg prawidtowo i do-
ktadnie oczyszcza¢ oraz pielegnowac. Waznym
elementem jest wzmocnienie jej warstwy ochron-
nej, by stata sie mniej podatna na podraznienia.

» Cera sucha

To okreslenie dotyczy skoéry, ktéra wytwarza
mniej serum niz potrzebuje. W skoérze zmniej-
sza sie zdolno$¢ do produkcji lipidow, niezbed-
nych do utrzymania prawidtowego poziomu na-
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wilzenia i wtasciwej ochrony. Tkanka taczna su-
chej skory jest ostabiona, mniej elastyczna
i mniej sprezysta. Na twarzy dos¢ szybko poja-
wiajg sie pierwsze zmarszczki mimiczne, szcze-
golnie w okolicach oczu.

Sucha skdéra moze by¢ uwarunkowana gene-
tycznie, czesciej jest spotykana u oséb o jasnej
karnacji. Przyczynami jej wystepowania sg ze-
wnetrzne czynniki atmosferyczne (zimne, suche
lub gorace powietrze, promienie UV), jak rowniez
jej nieprawidtowa pielegnacja,
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ty, pot, woda. Moga one réwniez powodowac
zaczerwienienie, tuszczenie, pieczenie czy swe-
dzenie, co moze doprowadzi¢ do stanéw zapal-
nych skory.

Przesuszenie skory jest zwigzane ze spad-
kiem stezenia ceramiddw, co przyczynia sie do
nadmiernej utraty wody przez skore, a nastep-
nie do jej przesuszania i szorstkosci. Innym po-
wodem pojawienia sie wysuszonej cery jest
okres menopauzy - nastepuje wtedy spadek

estrogenu. Przez zaburzenia

gospodarka hormonalna, a tak-
ze okres menopauzy [2].
Sucha skodra twarzy jest po-
datna na podraznienia, czesto
nadmiernie napieta,
wieniona, moze sie ztuszczac
i swedziec. Jest bardzo wyma-

zZaczer-

Sucha skora twarzy jest
podatna na podraznienia,
czesto nadmiernie napie-
ta, zaczerwieniona, moze sie
zluszczac i swedziec.

hormonalne (m.in. brak po-
budzania receptorow estroge-
nowych) organizm wytwarza
mniej substancji odpowiedzial-
nych za kondycje skory (np.
kwasu hialuronowego) i utrzy-
mujacych jej wiasciwe nawil-

gajaca i trudna w pielegnacji.

Szczegdlnie po umyciu wodg skoéra twarzy sta-
je sie wysuszona, Sciggnieta, dodatkowo czesto
pojawia sie uczucie pieczenia.

»> Kondycja skory u osob starszych

Jednym z najczestszych probleméw ok. 75%
0s6b powyzej 65. r.z. jest nadmierne przesu-
szanie sie skory, zwtaszcza w takich obszarach
ciata jak: twarz, podudzia, przedramiona, owto-
siona skéra gtowy. Z wiekiem skdra staje sie
coraz ciensza, mniej ukrwiona i wysuszona,
a co za tym idzie - stabiej dotleniona i odzywio-
na [3]. Traci naturalng jedrnosc i elastycznosc,
pogarszajq sie procesy regeneracyjne tkanki.
Czynnikami mogacymi pogtebia¢ ten stan sg
m.in.: procesy starzenia, zaburzenia i uszko-
dzenia naskoérka, warunki pogodowe, detergen-

zenie. Ponadto wraz z wie-
kiem spada zdolnos¢ skéry do produkowania li-
pidow. Na skutek stopniowego zanikania gru-
czotow tojowych zmniejsza sie wydzielanie toju
i potu (o ok. 50% u kobiet i 20% u mezczyzn).
Ostabiona zostaje bariera ochronna skoéry oraz
jej ptaszcz lipidowy, ktdre zapobiegajq nadmier-
nemu wysychaniu i utracie wody, a takze chro-
nig przed chorobotwdrczymi drobnoustrojami
oraz niekorzystnym dziataniem czynnikéw ze-
wnetrznych (wiatr, suche powietrze, klimatyza-
cja) [4]. W rezultacie zmniejszenia wraz z wie-
kiem aktywnosci melanocytéw (komoérek barw-
nikowych), skdra staje sie blada oraz pojawia-
ja sie na niej odbarwienia. Cze$¢ komorek ta-
czy sie jednak w grupy, co skutkuje pojawieniem
sie charakterystycznych plam barwnikowych,
zwtaszcza na skorze dtoni, rak i nog.

Tabela 1. Czynniki negatywnie wplywajace na suchg skére

Wysokie lub niskie temperatury

Mydta i kosmetyki zawierajace alkohol lub inne
substancje powodujace wysuszanie

Chlorowana woda

Kurz

Detergenty

Nasilona ekspozycja na promienie stoneczne

Klimatyzacja

Korzystanie z solarium

Lz w Porses

[DFOEYRIEE NS

VOL 28 NR 08’18 (327)

13



I Kosmetologia

»> Sposoby pielegnacji skory osob
starszych

Wiele starszych osdb boryka sie z problemem su-
chej skdry, co poza odczuwanym dyskomfortem
moze wzmagac podatnos¢ skory na podraznienia
i uszkodzenia. Podstawg pielegnacji tego rodza-
ju cery sg $rodki myjace i kremy, ktére zawiera-
ja substancje nattuszczajace skore, takie jak ole-
je naturalne (olej arganowy, awokado, makada-
mia czy oliwa z oliwek) [5].

Do pielegnacji cery suchej przeznaczone sg
kremy potttuste o gestej konsystencji, ktore od-
budowujq jej naturalng bariere hydrolipidowa.
Poprawiajq elastycznos¢ skory, dziatajg nawilza-
jaco, nattuszczajaco i regenerujaco, tagodza po-
draznienia i zaczerwienienia.

Kosmetyki wybierane do codziennej piele-
gnacji suchej skory powinny by¢ hipoalergicz-
ne, pozbawione parabenodw, silikonu i SLS (So-
dium Laureth Sulfate). Sktad-
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wych, ktére zwiekszajg poziom kolagenu i po-
wodujg, ze skora staje sie bardziej gtadka. Za-
warte w kremach ekstrakty roslinne, np. z babki
lancetowatej, rumianku czy arniki, nattuszcza-
ja naskorek, likwidujg szorstkosc i uczucie scig-
gniecia oraz stymulujg odnowe naskoérka. Dla
0s6b dotknietych alergig zalecane sg Srodki do
mycia i pielegnacji suchej skory oparte na wy-
ciggach z aloesu, rumianku czy olejku z drze-
wa herbacianego, poniewaz sktadniki te poma-
gajaq w regeneracji skory i zapobiegajg jej prze-
suszeniu.

Podczas ekspozycji na stofice nalezy chro-
ni¢ skore odpowiednimi kremami z filtrem UVA
i UVB (minimum 30 SPF) oraz stosowac kremy
i balsamy ochronne.

Do demakijazu zalecane sg specjalne mlecz-
ka kosmetyczne lub ptyny micelarne do suchej
skory, ktore nie wymagajq uzycia wody. Produk-

ty do mycia przeznaczone do

niki te mogq dodatkowo wysu-
szac skore i wywotywac uczule-
nia. Warto stosowa¢ kosmety-
ki, ktére nie zawierajq sztucz-
nych substancji zapachowych,

Nie powinno sie oczyszczac
twarzy mydiem, poniewaz
moze to dodatkowo ja wysu-
szyc¢ i podraznié.

higieny osdb starszych powin-
ny by¢ hipoalergiczne i delikat-
ne, aby nie powodowaty po-
draznien. Preparaty te nie tyl-
ko myja, ale rowniez nawilzajg

gdyz moga one réwniez po-
drazniaé skoére. W pielegna-
cji skory osoby starszej sprawdza sie kosmetyki
naturalne, ktdérych sktadniki aktywne koja, na-
tluszczajq i odbudowujgq bariere hydrolipidowq
skdry. Zawierajq one substancje chronigce przed
wysuszaniem, takie jak olej z wiesiotka, alanto-
ina i witamina E. Wspomagaja leczenie proble-
mow skornych, takich jak sucho$¢, tuszczenie,
czy rogowacenie naskoérka. Ponadto majq bar-
dzo silne wiasciwosci higroskopijne, chtong duze
ilosci wody i zatrzymuja wilgo¢ w naskérku [6].
Zawarta w preparatach do cery suchej keraty-
na i d-pantenol tworzg warstwe ochronng przed
szkodliwym dziataniem czynnikéw zewnetrz-
nych, a dodatek mocznika uelastycznia i rege-
neruje skore, zwtaszcza rak i stop.

Przy pielegnacji suchej skory dobrze spraw-
dzajg sie kremy oparte na izoflawonach sojo-
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i nattuszczajg skore. Pozosta-
wiajg na skdrze ochronny filtr,
ktory zapobiega infekcjom i tuszczeniu sie sko-
ry. W ich sktadzie znajdujg sie substancje, ktore
dbajg o wtasciwg kondycje skéry i pomagajq jq
zregenerowac (witamina E, mocznik, alantoina,
lanolina, d-pantenol, wyciag z Inu).

Obecnie na rynku dostepnych jest wiele pre-
paratdow przeznaczonych dla osdéb starszych,
ktore przyspieszajq gojenie powstatych ran, le-
czg podraznienia i chronig skore przed wptywem
szkodliwych czynnikéw zewnetrznych [7].

Wygodne w stosowaniu sg chusteczki na-
sgczone substancjami myjacymi, ktore oczysz-
czajq i pielegnuja bez uzycia wody. Substancje
w nich zawarte majg odpowiednie dla skéry pH,
dziatajq przeciwzapalnie i tagodzg podraznienia.

Nieodpowiednia pielegnacja i zte nawyki
moga nasili¢ problemy w przypadku suchej sko-

ISEHQWIP O ISCES

VOL 28 NR 08’18 (327) LSOE
[DFUTYMIEDRDY



lekwpolsce.pl

ry. Niewskazane sg gruboziarniste peelingi; do
ztuszczania naskorka nalezy wybierac delikatne
peelingi, ktére nie podraznig skéry. Nie powinno
sie oczyszczac twarzy mydtem, poniewaz moze
to dodatkowo jg wysuszyc¢ i podraznic.

»» Suplementacja wewnetrzna

Na nasza skore wptywaja nie tylko czynniki ze-
wnetrzne, ale réwniez wewnetrzne. Cere suchg
nalezy dodatkowo nawilza¢ z wewnatrz, przyj-
mujac co najmniej 2 | ptyndw dziennie. Osoby
starsze sg szczegoélnie narazone na odwodnie-
nie, nie tylko ze wzgledu na zwiekszong utrate
wody przez skore, ale rowniez zmniejszone pra-
gnienie oraz niektore choroby.

Ponadto zalecane jest spozywanie suro-
wych owocow i warzyw, ktore sg naturalnym
zrodtem witamin i mikroelementéw. Codzien-
ng diete mozna wzbogac o naturalne oleje ro-
$linne, zawierajace nienasycone kwasy ttusz-
czowe, a takze produkty bogate w beta-karo-
ten i witamine C oraz E. Kolagen wraz z wi-
taming E zmniejszajg dolegliwosci zwigzane
ze zmarszczkami i przesuszong skérg. Z kolei
kwasy nienasycone ujedrniajq skére i wygta-
dzajq zmarszczki.

»> Podsumowanie
Skora os6b starszych wymaga wiecej uwagi niz
skora oséb mtodych. Z wiekiem skoéra staje sie
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mniej ukrwiona, a co za tym - idzie stabiej dotle-
niona i odzywiona. Traci jedrnos¢ i elastycznosc.
Do nattuszczania i nawilzania skory star-
szej osoby najlepiej stosowac balsamy oraz
kremy ochronne. W swoim skfadzie powin-
ny zawiera¢ skfadniki, ktére regenerujg sko-
re i zapobiegaja jej przesuszaniu. Skuteczne
sg roznego rodzaju oleje, np. olej arganowy,
macadamia, oliwa z oliwek oraz ekstrakty ro-
$linne, np. z rumianku. Kremy z kreatyng, ar-
gining czy pantenolem tworza warstwe, ktdra
chroni skére przed szkodliwym wptywem czyn-
nikow zewnetrznych. Z kolei kremy i balsamy
zawierajace mocznik uelastyczniajq i regene-
rujq skore rak i stop. ©o®
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