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Zasady pielegnaci

skory podczas okresu letniego

Letni wypoczynek to dla wielu z nas urlop dtuzszy niz ferie zimowe.
W zaleznosci od tego, jaki rodzaj wypoczynku zaplanujemy, powinni-
Smy do wakacji odpowiednio sie przygotowaé. W miesigcach letnich
szczegdlna uwage warto poswieci¢ skérze. Slonice poprawia nastrdéj,
ukrwienie tkanek, wptywa korzystnie na samopoczucie i aktywnos¢,
a sSwiatlo jest czlowiekowi niezbedne z wielu powodow. Przede wszy-
stkim steruje rytmem dobowym poprzez wydzielanie melatoniny.

O zmroku poziom melatoniny rosnie,
podczas dnia ponownie spada. Melatonina
ufatwia zasypianie, jest réwniez doskonatym
antyoksydantem, dzieki czemu ma dziafanie
przeciwnowotworowe oraz spowalniajace
starzenie. Podczas nocy to dzigki niej napra-
wiane s3 uszkodzenia, do jakich dochodzi
pod wptywem promieniowania UV w ciaggu
dnia. Melatonina stymuluje tez ukfad odpor-
nosciowy i pomaga eliminowac bfednie dzie-
lace sie komorki nowotworowe. Jesienig i zi-
ma efektami nadmiaru melatoniny moga by¢
natomiast zmeczenie i przygnebienie. Przy
niewystarczajacym dostepie do $wiatfa orga-
nizm nie wykorzystuje nadmiaru hormonu
snu. Dzieje sie tak, poniewaz do dobrego sa-
mopoczucia potrzebna jest zaréwno mela-
tonina wieczorem, jak i serotonina za dnia™
*41. Stonce i uprawianie sportu powoduja, ze
w organizmie powstaje duza ilos¢ serotoniny
(przy dostepnosci substratu, jakim jest tryp-
tofan). Serotonina to silny antydepresant

oraz substrat do syntezy melatoniny. Naj-
nowsze badania wykazaly, ze $wiatfo sfo-
neczne wptywa na synteze melatoniny i se-
rotoniny bezposrednio w skérze. Melatonina
jest bowiem syntetyzowana w keratynocy-
tach, melanocytach i komdrkach tkanki tacz-
nej. Chroni DNA komérki skéry zaréwno
w naskorku, jak i w skérze wiasciwej. Kolej-
ny hormon wydzielany przez skére podczas
opalania to beta-endorfina o dziafaniu
podobnym do opiatow. Pod wptywem UV
komérki skory wydzielaja jeszcze jeden hor-
mon — proopiomelanokortyne, prekursora
hormonu stymulujgcego melanocyty. To
dzieki produktowi aktywnosci melanocytéw
— melaninie wzrasta odpornos¢ skéry na ko-
lejng ekspozycje na stonce. Jest ona natural-
nym filtrem (melanina, a w szczegdlnosci eu-
melanina, absorbuje promieniowanie UVB
oraz UVA), ma réwniez wiasciwosci hamuja-
ce w stosunku do drobnoustrojéw zasiedla-
jacych skére i chroni DNA przed uszkodze-
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niami. Jeszcze innym mechanizmem ochro-
ny jest synteza kwasu urokainowego, ktéry
jest pochodng histydyny. Pod wptywem UV
wzrasta jego ilos¢ w pocie i naskérku. Foto-
protekgji stuzy rowniez specyficzna budowa
naskérka — pogrubienie warstwy rogowe;.
Kolejna wazng substancjg syntetyzowang
w skérze pod wptywem dziatania promie-
niowania UV jest witamina D3. Spektrum jej
dziatania jest bardzo szerokie. Odgrywa
wazna role w metabolizmie wapnia, zwiek-
szajac jego wchfanianie w jelitach i wptywajac
tym samym na metabolizm tkanki kostnej.
Moduluje réwniez procesy wzrostu ko-
morek w wielu narzadach i tkankach oraz
ogranicza rozwdj nowotwordw, zwlaszcza
jelita grubego i sutkal'*"*, W ostatnim czasie
zaobserwowano takze jej pozytywny wptyw
na migsnie i stawy. Witaming D3 stosuje sie
m.in. w terapii SM, leczeniu bdlu i chorobach
dermatologicznych. Swiatto stoneczne tago-
dzi przewlekie stany zapalne skory, takie jak
tuszczyca czy AZS, poniewaz tlumi reakcje
immunologiczne. Leczenie wykorzystujace
Swiatto stoneczne nosi nazwe helioterapii.
Nadmierna ekspozycja na storice moze by¢
jednak przyczyna wielu probleméw zdro-
wotnych, takich jak udar stoneczny, poparze-
nie, przebarwienia, zaostrzenie zmian tradzi-
kowych, fotodermatozy. Efekty odlegle to
przyspieszone starzenie (tzw. photoaging).
Storice niekorzystnie wptywa na przebieg
niektérych chordb autoimmunologicznych,
np. tocznia rumieniowatego ukladowego
i tradziku rézowatego. Swiatlo sloneczne
moze by¢ takze przyczyna zapalenia spo-
jowek, zacmy czy uszkodzenia siatkdwki.
Najgrozniejszym skutkiem nadmierne; eks-
pozycji na Swiatto sfoneczne jest rak skory.
Storce emituje fale UV w zakresie UVC,
UVB, UVA oraz promieniowanie IR. Atmo-
sfera ziemska pochtania catkowicie UVC oraz
czes¢ UVB w warstwie ozonowej. Okofo
97% UV, ktére dociera do Ziemi, to UVA.
UVA to diuga fala o zakresie 315-400 nm.
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Mamy z nig do czynienia przez caly rok,
przenika przez szyby, dociera do glebokich
warstw skéry, ma dziafanie immunosupresyj-
ne. To za jej przyczyna dochodzi do niszcze-
nia widkien kolagenowych, czego konse-
kwencjg jest powstawanie zmarszczek.

Promieniowanie UVB to fala krétsza w za-
kresie 280-3 15 nm, w wigkszosci pochfaniana
przez warstwe rogowg naskérka. To tej diu-
gosci fali zawdzieczamy synteze witaminy D3.
Zbyt diuga ekspozycja moze by¢ przyczyna
powstania rumienia, a nawet poparzenia sto-
necznego. Promieniowanie podczerwone,
tzw. promieniowanie cieplne, w odpowie-
dniej dawce poprawia ukrwienie, przy
nadmiernej ekspozycji moze by¢ natomiast
przyczyna przegrzania i udaru stonecznego.
Oparzenia sfoneczne objawiaja sie zaczerwie-
niem skory, bdlem, a nawet pecherzami. Jesli
obejmuja wieksza powierzchnie, moga wy-
stepowad réwniez objawy paragrypowe
z podwyzszong temperaturg i dreszczami.
Objawami udaru sfonecznego sa: ostabienie,
uderzenia goraca, mdfosci i wymioty, niele-
czony moze by¢ powodem nieodwracalnego
uszkodzenia OUN. Markerami uszkodzenia
jest wzrost poziomu biafek S- 100",

Z tego powodu bezpieczne opalanie wy-
maga odpowiedniego przygotowania. Istot-
ne sg odpowiednie nawodnienie i dieta, co
jest szczegdlnie wazne przy zmianie srodo-
wiska mikrobiologicznego, np. w czasie wy-
jazdu w dalekie, egzotyczne kraje. W takich
przypadkach nalezy przed wyjazdem oraz
w trakcie podrdzy stosowac odpowiednie
probiotyki i prebiotyki. Szczegdlnie polecane
jest colostrum, ktére petni funkcje prebioty-
ku, ale w rzeczywistoéci zapewnia znacznie
szersza ochrong, co potwierdzity ostatnie
badania. Ze wzgledu na skfad (m.in. amino-
kwasy, enzymy, witaminy i mikroelementy)
colostrum stanowi idealng forme suplemen-
tacji, wspierajac odpornos¢. W przypadku
dalekich podrézy ochrone przed infekcjami
bakteryjnymi zapewniaja laktoferyna i latoal-



bumina o dziataniu przeciwwirusowym oraz
lizozymf!*!>1¢],

Udowodnione dziafanie fotoprotekcyjne
wykazujg witamina E i karotenoidy, a wiec
antyoksydanty neutralizujgce ROS — reak-
tywne formy tlenu (szczegdlnie tlen singleto-
wy). Wskazane jest jednoczesne stosowanie
witaminy C dziafajacej synergistycznie z to-
koferolami i tokotrienami. Inne silne prze-
ciwutleniacze to kwas liponowy, dysmutaza
nadtlenkowa, glutation czy benzochi-
nont* #1319 Efekt ochronny tych substangji
wystepuje zaréwno po podaniu doustnym,
jak i bezposrednio na skére. W publikacjach
wskazuje sie réwniez skutecznos$¢ natural-
nych substancji wystepujacych w roslinach
pokarmowych bogatych we flawonoidy, an-
tocyjany i stilbeny™!" 4,

Odpowiednia odziez, okulary przeciw-
sfoneczne i okrycie glowy — to proste meto-
dy pozwalajagce minimalizowad szkodliwy
wpltyw promieniowania UV. Takie postepo-
wanie skutecznie przeciwdziala uszkodze-
niom stonecznym, wspomagajac dziatanie
zewnetrznych preparatéw promieniochron-
nych. Historia stosowania preparatéw prze-
ciwstonecznych siega roku 1928, gdy po raz
pierwszy zastosowano krem zawierajacy 2
fotoprotektory.

Obecnie stosowane preparaty przeciw-
sfoneczne wystepuja w formie kremdw,
sztyftow i zeli. Substancje protekcyjne dzielg
sie na fittry chemiczne i fizyczne. Filtry che-
miczne wnikaja w powierzchowne warstwy
naskoérka, pochtaniajg energie promieniowa-
nia, zamieniajac jg w energie cieplna. Wada
tych substancji jest mozliwos¢ indukowania
fotouczuled™, Filtry fizyczne nie wnikaja
w glab skory, tworza na jej powierzchni film
ochronny, odbijajac i rozpraszajagc promie-
niowanie. Miarg skutecznodci preparatow
przeciwstonecznych w odniesieniu do pro-
mieniowania UVB jest wspdtczynnik wyso-
kosci ochrony SPF (sun protective factor)
opracowany przez Franza Greitera. SPF

oznacza wielokrotnos$¢ czasu wystapienia na-
turalnego rumienia postonecznego. Jest on
obliczany poprzez poréwnanie dawki pro-
mieniowania potrzebnej do wywotania od-
czynu rumieniowego na skorze chronione]
i niechronionej przed promieniowaniem
UVB. W praktyce powyzszy wspdiczynnik
okredla osobniczy czas, jaki mozemy spedzi¢
na sforcu bez wystapienia rumienia. Tak pre-
parat o wartosci SPF 30 blokuje promienio-
wanie UVB w 96,7%, a SPF 50 w 98%. Prak-
tycznie nie ma preparatéw, ktére blokuja pro-
mieniowanie UVB catkowicie. Klasyfikacja SPF
wyrdznia nastepujace stopnie protekdji:

niski: 2, 4, 6;

sredni: 8, 10, 12;

wysoki: 15, 20, 25;

bardzo wysoki: 30, 40, 50;

ultrawysoki: 50+.

Warto pamieta¢, ze SPF wskazuje na
ograniczenie ekspozycji na UVB, co nie jest
réwnoznaczne z ochrong przed UVA. Dla-
tego na opakowaniu kosmetykéw powinni-
$my szuka¢ informacji na temat ochrony
przed UVA. Te wskazniki to IPD (immedia-
te pigmebtation darkening) i PPD (persistant
pigmentation darkening). Inne oznaczenia to
PFA (protection factor A) oraz PPF (phototo-
xic protection factor). Im wieksza wartos¢
tych wskaznikéw, tym lepsza ochrona
skéry. Skutecznosc stosowania preparatéw
ochronnych zalezy w duzej mierze od wia-
sciwego sposobu aplikacji. Wiasciwa aplika-
cja to okolo 2 miligramy na | cm? skory,
czyli okoto 2-3 g na twarz dorostego czlo-
wieka i okoto 10 g na powierzchnie ciafa
dziecka. Czynniki, ktére zmniejszaja utrzy-
manie preparatu na powierzchni skéry, to
woda i mechaniczne usuwanie podczas
osuszania recznikiem. Do cech dobrego
preparatu naleza fotostabilno$¢, szerokie
spektrum fotoprotekgji, dtugotrwata ochro-
na, odpornos¢ na wode i dobra jakos¢ ko-
smetyczna.
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Doniesienia naukowe wskazujg na moz-
liwos¢ paradoksalnego efektu stosowania fo-
toprotekgji, to znaczy wzrostu zapadalnosci
na choroby skéry zwigzane z promieniowa-
niem UVH. Autorzy wskazujg na ztudne po-
czucie bezpieczenstwa podczas ekspozydji
na stonce z zastosowaniem srodkow
ochronnych, a co za tym idzie — diuzsze po-
zostawanie na stoncu. Stosowanie ochrony
UVB bez ochrony UVA moze powodowac
lepsza penetracje dfugich promieni UVA ze
wszystkimi tego skutkami.
Zasady bezpiecznego korzystania z ka-
pieli sfonecznych to:
¢ skuteczne kosmetyki ochronne (UVA, UVB),
¢ odpowiednie dozowanie preparatdow
ochronnych (krem nalezy natozy¢ 20
minut przed ekspozycja),
¢ unikanie ekspozycji w godzinach I1-15
latem,

° odpowiednia odziez,

° uwzglednienie obszaréw szczegdlnie
wrazliwych: nosa, ramion, uszu,

° aplikacja kremu co 2-3 godziny,

¢ Swiadomos¢, ze ochrona kremdw wo-
doodpornych wystarcza na 40 minut pty-
wania,

¢ Swiadomos¢, ze niektdre ziofa, produkty

spozywcze i leki fotouczulajace moga
zwiekszad narazenie na promieniowanie,

¢ kontrola zmian skérnych u doswiadczo-
nego dermatologa.
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