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1. Zakladni obecné udaje o kuzi

Stavba kiize — zakladni vrstvy, jejich funkce

Pfiblizné dva metry ctverec¢ni poddajného materialu, ktery umi dychat, reagovat na podnéty a ma
schopnost sebeobnovy. To jsou vyjimec¢né vlastnosti kiize, ochranné vrstvy, ktera oddéluje nase télo od
okolniho svéta.

Kaze je nejvétsi organ, ktery tvori bariéru mezi vnéjsim a vnitinim prostiedim organizmu. Ma ochran-
nou, termoregula¢ni a smyslovou funkci. Zabrariuje nadmérnym ztratdm vody a elektrolytl (ddlezité
latky jako mineraly, soli atd.), probihaji v ni imunologické déje, ma schopnost sekre¢ni,vylu¢ovaci
a vstiebavaci. Casto je zrcadlem nemoci nebo zmén probihajicich uvnitf organismu.

Cilem péce o kazi je udrzet jeji zakladni funkce v rovnovaze a ochranit ji pred plsobenim nepfizni-
vych vlivli zevniho prostfedi. Zaroven udrzet optimalni hydrataci a zabranit nadmérnému prehfivani
nebo vysusovani. Zasadni roli pfitom hraje oble¢enim, dpravou vnéjsiho i vnitiniho prostiedi, ale téz
pouzivanim vhodnych mycich, kosmetickych i [é¢ebnych prostiedkd.

Slozeni kiize od povrchu smérem dovnitf — tfi zakladni Casti:

Tloustka ktize kolisa — zavisi na lokalizaci a na véku c¢lovéka. Nejtenci je na o¢nich vickach, nejsil-
néjsi na dlanich a na ploskach nohou. Novorozenci maji kazi tenc¢i nez dospéli, ve stafi se opét kaze
ztencuje.

Pokozka — epidermis — je povrchova vrstva kize. Skladé se z nékolika dalsich ¢4sti. Velmi dalezi-
tou funkci, zejména z hlediska udrzovani optimalniho obsahu vody v kazi, pIni rohova vrstva. Tvori
ji nékolik vrstev zrohovatélych bunék, které jsou usporadany jako pevné nasedajici dlazdice. Tato
struktura ochrariuje hlubsi partie proti mechanickym, chemickym a fyzikalnim vliviim. Dalsi dalezity
faktor na koznim povrchu, ktery se podili na ochranné funkci kize, je ochranny kozni film, ktery svou
strukturou odpovida emulzi — olej ve vodé. V tomto ochranném filmu jsou obsazeny G¢inné latky, napf.
enzymy. K ddlezitym bunkam, které jsou soucasti pokozky, patii buriky imunitniho systému, zarodec-
né burky (zajistuji obnovu pokozky) a dale pigmentotvorné buriky. Jejich produkt melanin chrani kizi
pred ultrafialovym zarenim.

Skara - cutis, dermis, corium - zde jsou uloZeny kapilary, hloubgji cévy, periferni nervova vldkna
a volna nervova zakonceni, nervové receptory, elasticka a kolagenni vlakna, potni a mazové zlazky,
vlasy, nehty. Mazové Zlazky jsou na celém téle, chybi jen na dlanich a na ploskach. Nejvice je jich na
obliceji, zvlasté na nose a v jeho okoli, ve vlasech a dale nad hrudni kosti a na zadech mezi lopatka-
mi. Produkuji koZni maz, ktery tvori zakladni ¢ast ochranného kozniho filmu spolu s potem a s od-
lou¢enymi burikami. Velké potni Zlazy se nachazeji v podpazi, kolem konec¢niku a genitalu a v okol{
prsnich bradavek. Vyvijeji se v puberté. Malé potni Zlazy se vyskytuji vSude na kizi, na dlanich a na
ploskach jich je nejvice. Vylucovany pot je ¢ir4, pfipadné mlécné zkalena tekutina, kterda nezapacha.
Teprve rozklad potu, za ktery jsou odpovédné bakterie zijici na koznim povrchu, vede k chemickym
zménam a k pachovym odchylkam.

Z;‘-'-'Tfl Podkozi — subcutis, tela subcutanea - obsahu-
wam  je fidké pojivo, tukové lalticky, vétsi cévy a nervy. Ma
weuwn  vyznam metabolicky, chrani pfed mechanickymi vlivy
T aje izolatorem tepla.
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u’ C 2. Vlasy

Vlasy a chloupky vyrtstaji z vlasovych cibulek — folikuld. Individualni je jejich barva, ktera zavisi na
mnozstvi, charakteru a distribuci pigmentu. RGzna je i sila vlasového stvolu. Tyto vlastnosti jsou zavislé
na genetickych vlivech.

Kazdy vlas i chlup prodélava rtstovy cyklus. Doba od pocatku rastu az k vypadnuti trva nékolik let.
U clovéka je vyména vlasti asynchronni — znamena to, ze zatimco jeden vlas roste, jiny je pripraven
k vypadnuti. Je normalni, Ze kazdy den vypadne u zdravého ¢lovéka asi 100 vlasud. V prabéhu Zivota
se vystiida v jednom folikulu 6-7 generaci vlas.

3. Nehty

Nehty jsou mirné vypouklé tvrdé rohovinové ploténky, které lezi na nehtovém IGzku. S rdstem se po-
malu posunuji ke konci prstu. Cely nehet doroste za 5-12 mésict — na rukou je tento proces rychlejsi,
na nohou rostou nehty az 3x pomaleji.
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s 4. Fyziologické déje kaze -

: poceni, tvorba koZniho mazu

Kaze plni fadu pro organizmus dulezitych dkollG. Chrani hlubsi tkané proti mechanickému poskozeni,
slouzi jako tepelna izolace a zachycuje ultrafialové zareni. Neporusena rohova vrstva spolu s ochran-
nym povrchovym filmem predstavuje Gcinnou bariéru proti chemickym latkam vnéjsiho prostiedi.

Poceni

Pocenim udrzuje organizmus stalou télesnou teplotu, vylucuje nékteré odpadni latky, ale také dopra-
vuje na kozni povrch dilezité soucasti ochranného filmu. Sekreci potu zajistuji malé a velké potni zla-
zy. Malé potni Zlazy se nachazeji vsude na téle a je jich velké mnozstvi. Velké potni zlazy jsou pouze
v podpazi, v okoli pfirozeni a analniho otvoru.

Tvorba kozniho mazu

Mazové zlazy, které jsou zodpovédné za produkci kozntho mazu, se nachazeji na celém koznim povr-
chu, chybéji jen na dlanich a na ploskach. Usti do kanalkd, kterymi na kozni povrch vyr(ista vlas nebo
chlup. Maze se vsak stat, ze rast chloupkt je v nékterych mistech potlacen a mazové zlazy pak usti
pfimo na kozni povrch. Rozmisténi nebo také cetnost vyskytu mazovych zlaz se na rdznych mistech
téla lisi. Nejvice je jich v okoli nosu, v centru cela, ve vlasech, na zadech mezi lopatkami a nad hrudni
kosti.




5. Zakladni péce
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Obleceni, tprava vnéjsiho prostredi

Péce o détskou pokozku zac¢ind vhodnym oblec¢enim a Upravou prostiedi, ve kterém dité zije. Vhodné
obleceni netésni, nedrazdi a je prodysné. Obleceni by nemélo vést k prehrati, poceni a naslednému
zapareni zejména v koznich zahybech, kde se kiize vzajemné dotyka. Totéz plati i pro obuv.

Ve spodni vrstvé odévu, ktera je v kontaktu s pokozkou, se zejména pfi sportu doporucuje uprednost-
nit bavinéné materialy s moznosti prani alespori na 60 stupnd. Pfi prani je vhodné pouzit nedrazdivé
praci prostiredky a dbat na jejich fadné odstranéni opakovanym machanim. Nové obleceni je nutné
pred pouzitim vyprat, odstranit vSechny vnitini znacky, které by mohly k@zi drazdit. Susit pradlo je
lepsi v odvétrané mistnosti.

Stejné tak je tfeba udrzovat Cistotu lozniho pradla. Idedlni je spat ve volném odévu, bez spodniho
pradla. Loznici, détsky pokoj nebo pokoj, kde se spi, je dobré pravidelné a dostate¢né vétrat. U aler-
gikt a malych déti je ddlezité omezit prasnost, styk kiize s nevhodnymi drazdivymi materialy, pfimy
kontakt se zviraty a jejich exkrementy.

Lne Lne e L
Osobni hygiena - \

Cisté umytd a spravné osetiena pokozka je jednou z podminek zdravého vzhledu a spravné
ﬂfunkce kGize. Celkovou ocistu kiize provadime zpravidla 1x za den cistou teplou vodou, ktera
- kGzi zmékcuje a snadnéji odstraniuje necistoty. Vhodné pripravky na myti maji mit neutralni
— nebo mirné kyselé pH. ,Bézna” mydla maji vétsinou zasaditou reakci a rozrusuji ochrannou
vrstvu na povrchu. Vyrovnat a obnovit narusenou funkci povrchovych struktur trva i zdravé pokozce
fadu hodin. Idealni je pouzivat neutrdlni pfipravky na myti, které maji zaroven hydrata¢ni tucinky, jsou
Setrné k pokoZce, nedrazdi ji, a proto jsou vhodné pro jeji ochranu. U déti i u dospélych se osvédci-
la Dove krémova tableta. Obsahuje 1/4 hydrata¢niho krému, pokozku nevysusuje a dermatologické
studie potvrdily, Ze vyborné ptsobi i u novorozenct, malych déti, starSich lidi a jedinct s koznimi
problémy. Zavéry odbornych studii najdete na www.mild.cz.

Ptipravek na myti pouzijeme na mista, kde se kiiZze nejvice poti nebo Spini — ruce, nohy, podpazi, zahy-
by a okoli pfirozeni. Ocista téchto citlivych partii nesmi vyvolat podrazdeéni. Je tfeba dbat na dikladné
oplachnuti zbytkd pouzitych prostfedk na myti. Ruce si myjeme podle potieby, tak abychom zabranili
moznosti prenosu infekce (kdykoliv, kdyz je klize znecisténa, pred jidlem, po pouziti WC). Vlasy si
myjeme $amponem — snazime se vybrat nejvhodnéjsi typ podle kvality vlast (suché nebo mastné vlasy,
sklon k tvorbé lupt) a tak casto, jak je tfeba — obvykle 1-3x za tyden.

Sprchovani — vyhodou je okamzité splachovani spiny, kratsi doba ptisobeni p¥ipravkd na myti, osvézu-
jici uc¢inek ovlivnénim krevniho obéhu proudem vody. Nevyhodou je nemoznost pouziti koupelovych
prisad.

Koupel — mize byt ¢aste¢na nebo celkova, ocistna nebo Iécebna s pouzitim olejovych nebo jinych
prisad. Nikdy nepouzivame soucasné pripravky na myti a pfisady do koupele.

Osetiovani pokozky po koupeli
' Osuseni kiize provadime mékkou osuskou, u malych déti a lidi s citlivou pokozkou nej-
lépe jen odsatim, to znamena bez zbyte¢ného treni. Specialni masazni zinky se pouzivaji
h ke zlepseni prokrveni pokozky, pomahaji pfi odstrariovani odumfelych bunék na koznim
' povrchu. Zdravou klizi nenitreba po koupeli promastovat, nékdy je vyhodou pouziti krémového
. . pripravku na myti k udrzeni jeji vlacnosti a hebkosti.

3
Suchou a citlivou pokozku promastujeme vhodnym krémem nebo télovym mlékem. Tyto pfipravky
vzdy aplikujeme v tenké vrstvé. Osetiovani kosmetickymi pripravky je velmi individualni, zalezi na
osobnich zkusenostech a zvyklostech v rodiné. Néktefi lidé se Fidi pfi vybéru vhodného pfipravku

reklamou, jini doporuc¢enim svych pratel. Ten, kdo ma sklon k ekzémdm, by se mél poradit se svym
oSetfujicim lékarem.
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U2y Pasobeni Dove na détskou pokozku

Na jare v roce 2005 probéhla v patnacti ordinacich praktickych lékara pro déti a dorost u 105 déti ve
véku od 6 mésici do 3 let po dobu ¢ty tydnt studie posouzeni Gcinku Dove krémové tablety
na détskou pokozku p¥i kazdodennf celkové ocisté.

Vstupni vysetreni pred studii diagnostikovala: Diky pouzivani Dove doslo ke zlepseni:
e Atopicky ekzém — 33 % déti e Atopicky ekzém — u 75 % déti

e Plenkova dermatitida — 9 % déti e Plenkova dermatitida — u 100 % déti
e Sucha pokozka — 47 % déti e Sucha pokozka — u 84 % déti

e Opruzeniny — 3 % déti e Opruzeniny — u 67 % déti

e Jiné kozni onemocnéni — 10 % déti * Jiné kozni onemocnéni — u 90 % déti

e Zcela zdrava kiize — 30 % détf

Celkové hodnoceni Dove krémové tablety lékafri:

e Nedoslo ke zméné — 9,3 % lékaru
® Doslo k vyraznému zlepseni — 6,5 % lékar

¢ Vylepseni stavu pokozky uvedlo 62 % lékart

Shrnuti studie

Studie ovérovala zavéry zahrani¢nich studii, které oznacily Dove krémovou tabletu jako vynikajici
pripravek pro détskou hygienu. Po mési¢nim pouzivani 81 % rodi¢d hodnotilo Dove krémovou table-
tu jako vyrazné setrnéjsi nebo Setrnéjsi k détské pokozce v porovnani s ostatnimi prostiedky. Studie
prokazala, ze v pribéhu pouzivani Dove krémové tablety se u déti podstatné zlepsil prabéh atopické-
ho ekzému, plenkové dermatitidy, opruzenin a suché pokozky.

Zavér studie byl jednoznacny:

Pouzivani Dove krémové tablety vyznamné pozitivné ovliviiuje pokozku, snizuje vyskyt vyrazek
na citlivé détské pokoZzce a pfrispiva ke zlepseni prabéhu koznich one-
mocnént.

Dove

Dove krémova tableta je jemny prostfedek na myti vhodny pro
kazdodenni détskou hygienu.

Vice informaci o odbornych studiich Dove najdete na www.mild.cz.




Navstéva plovarny, koupani v bazénu

Pred vstupem do bazénu je tfeba dikladné umyt celé télo i vlasy. Tim se zabrani prenosu
necistot a infekce do vody. Protoze je voda v bazénu upravovani, je stejné dulezité provést
| oCistu celého téla také po koupani. Peclivé osuseni a promaza-

ni vhodnym krémem nebo télovym mlékem pomutze k obnoveni —
pfirozeného ochranného filmu pokozky. Dene Dene Thne
w :
|

Intimni hygiena

Okoli genitalu a kone¢niku je tfeba umyvat nejméné 1x denné. Nejvhodnéjsi je sprchovani vlaznou
vodou. Pro vybér p¥ipravku na myti plati stejnd pravidla jako pro ostatni kiizi. Zinku nebo myci houbu
je vhodné neptjcovat ani v ramci rodiny. Nejlépe je pouzit na kazdé myti vzdy vypranou a ususenou
zinku nebo intimni hygienu provést bez téchto pomticek.

V dobé dospivani je u divek velmi dtlezité spravné dodrzovani hygieny v obdobi menstruace. Hygi-
enické vlozky je nutné vyménovat dostate¢né c¢asto podle sily menstruac¢niho krvaceni. O pouzivani
tampont u mladych divek je |épe se poradit s gynekologem. Sprchovani okoli genitalu je jednoznacné
pro toto obdobi nejvhodné;jsim zplsobem ocisty.

Problémem pro nékteré mladé lidi v obdobi puberty 3

muze byt i zvy$ena ¢innost potnich a mazovych zlaz. Pri e . e o 10
sportu, pfi namaze, diky rznym emoc¢nim vlivim nebo
jen diky tomu, ze se ¢lovék pohybuje v teplém prostredi,
dochazi ke zvysenému poceni. To s sebou nese riziko
vzniku nepfijemného pocitu zapachu. Ovlivnit zasadnim zptsobem sekreci potu je velmi obtizné.
Jedinou moznosti, jak predchazet této spolecenské indispozici, je dodrzovat zasady moderni hygie-
ny — napf. sprcha po sportovani a kompletni vyména obleceni, v pfipadé potieby i spodniho pradla.
Jistou moznosti, jak ovlivnit poceni a s tim spojené doprovodné jevy, je pouziti deodorantti nebo anti-
perspirantG. Antiperspiranty plsobi proti pocenf, deodoranty pouze maskuji zépach, pfipadné omezuji
mnozeni bakterii, a tim zajistuji pfijemnou vani. l

A
Je tieba si uvédomit, Ze tato intimni kosmetika maze byt uéinna pouze pii dodrzovani vyse popsanych
hygienickych zasad.

ﬂ_ Mazotok

™ -

o Zvysena sekrece kozniho mazu muze byt problémem v mistech cetnéjsiho vyskytu mazo-
- e 9w vych Zlaz — hlavné v centru obliceje a také ve vlasech. Lidem se sklonem k masténi vlast se
:t:l ,’H1 k doporucuje umyvat vlasy 1x za 2 dny, vhodné jsou Sampony pro mastné vlasy. Mirny ma-
zotok v centru oblic¢eje je mozné regulovat pouzivanim vhodnych kosmetickych p¥ipravkd

(viz. odstavec Kosmetika), pfi zavaznéjsich potizich je nutné vyhledat pomoc kozniho Iékare.



C 6. Vliv slunec¢niho zareni
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UVA a UVB slunecni zareni

Nutnost ochrany pred slune¢nim zarenim byla dlouho podcenovana. Neopatrnym opalovanim docha-
zi k akutnimu spaleni sluncem. Kromé zarudnuti kiize se mohou objevit i puchyfe a olupovani kiize.
Zanét, ktery vznika, vyvolava predevsim UVB slozka slune¢niho zareni. Pronika sice jen do povrcho-
vych vrstev kize, ale s¢itani davek paprskl tohoto zareni vede ke zvyseni rizika vzniku koZnich nado-
ri. Okamzita reakce po opalovani, zejména pokud se projevi jen zarudnutim, se sice celkem rychle
hoji, ale varuje nas pred dalsim slunénim.

Druhou vyznamnou slozkou slune¢niho zareni je ¢ast spektra oznacovana jako UVA. Pronika hloubéji
do kiize a je odpovédna za to, co lidé od slunce ocekavaji — opaleni. U nékterych lidi maze akutné
zpUsobovat alergické projevy na klizi nazyvané slunecni vyrazka. V posledni dobé se pomérné c¢asto
objevuji zavazné alergické reakce u lidi, ktefi pouzivali k oSetfeni zhmozdénin nékteré gely nebo
masti s protizanétlivym Gcinkem. Ve spojeni se slunec¢nim zarenim pak v misté aplikace maze dojit ke
vzniku ekzému.

Uc¢inky UVA paprski se v organizmu scitaji. Jejich ptisobenim dochazi k urychleni pochodd starnuti
kaze. Tvorba vrasek, ztrata elasticity, trvalé hnédozluté zbarveni pokozky, posuny pigmentu a suchost —to
vse se v rizné intenzité objevi na kazi lidi, ktefi podcenuji vyznam ochrany pfi pobytu na slunci.

V solariich se bézné pouzivaji umélé zarice, které pracuji s vinovymi délkami v oblasti UVA spektra.
Jejich velmi dobrého [éc¢ebného efektu se ¢asto vyuziva v terapii nékterych koznich onemocnéni — na-
priklad u pacientt s lupénkou nebo u ekzematikd. U zdravych lidi je ale slunéni témito zdroji prova-
zeno jiz zminovanymi riziky.

Fototypy pokozky

=% Doba bezpec¢ného pobytu na slunci a rychlost spaleni souvisi s fototypem pokozky kazdé-
T .« " ho ¢lovéka. Zéalezi zejména na tom, kolik je v kiizi obsazeno pigmentu a jak klize reaguje
P . na slune¢ni zéafeni. Lidé s modryma oc¢ima a svétlymi vlasy, ktefi se na slunci vétiinou
. B lvzdy spali a jejichz pokozka nikdy nezhnédne — patii k fototypu I. Ti, ktefi patfi do sku-
piny s fototypem Il, se zpravidla na slunci spali a nékdy mirné zhnédnou. Osoby, které
nalezi do skupiny fototypu Ill se jen nékdy spali a zpravidla zhnédnou. Jizni typy — lidé
o hnédyma oc¢ima, tmavsi pokozkou a tmavymi vlasy, ktefi po opalovani necervenaji,
ale hnédnou — patfi k fototypu IV.

Pro vybér vhodného ochranného pfipravku s UV filtry a doporuceni délky pobytu na slunci nestaci
prosty odhad fototypu. | svétlovlasi lidé se mohou celkem dobre opalovat, pokud nejde o nahlé vysta-
veni nepfipravené pokozky prvnimu jarnimu slunci. Naopak i tmavovlasi se mohou setkat s vyskytem
riznych typl ,slunec¢ni vyrazky”. Zpocatku sezony se proto vyplati u vSech fototypl pouzivat spise
vys$8i ochranné faktory. Pokud je intenzita zareni vétsi, je namisté vétsi opatrnost a dulezita je intenziv-
néjsi ochrana pokozky pfipravky s vyssimi ochrannymi UV filtry. To plati pro nase zemépisné Sitky i pro
pobyty u more nebo ve vysokohorskych podminkach. Déti jsou k ptsobeni UV zafeni citlivéjsi a mély
by se chranit navic jesté odévem (tricko, ksiltovka atd.).

Relativné neskodné z hlediska dermatologického puasobenti je
pouzivani tzv. samoopalovacich a ténovacich krému. Krémy

zpusobuji zabarveni pokozky dohnéda, ale neposkytuji Zzad- -

nou ochranu proti slunci. Takto vyvolané ,umélé opaleni” se Tene Daw|  oe Thows
neumyje vodou a mydlem, ale regeneraci rohové vrstvy bled- - : B
ne a aplikace se musi proto za 3—4 dny obnovovat. Na kazi H

dlani a plosek, ale i nad lokty a na kolenou se zbarvenf proje- = e

vuje intenzivnéji. Krémy a mléka tohoto typu je tfeba nanaset
stejnomérné a dodrzovat doporuceni uvedena na obalu.



Chcete se vyhnout negativnim vliviim, které vyvolava nesetrné slunéni? Zapamatuite si:

e Slunce plsobi na nasi kazi, i kdyz se cilené neopalujeme — pfi sportu, pfi praci na zahradce,
ale i ve mésté pri ¢ekani na zastavce.

e V dobé mezi 10. a 16. hodinou je v jarnich a letnich mésicich intenzita slune¢niho zafeni nejvyssi.

e Pozor je tieba davat i na odrazené paprsky a lidé se solarni alergii by se méli vyvarovat i pasobeni
zareni filtrovaného pres bézné sklo.

e U déti do 3 let je nutné chranit pokozku pred sluncem oblec¢enim.

e Husté tkané latky poskytuji vyssi stupen ochrany.

e Ddlezitou ochrannou pomtckou jsou klobouky, ksiltovky a slune¢ni bryle.

Ochranna kosmetika proti slunci

Ochranné krémy, mléka a oleje proti slunci mivaji rizna slozeni. Podle typu pouzité ucinné latky
se slune¢ni UV filtry déli na chemické a fyzikalni. Za fyzikalni jsou oznacovany filtry, které odrazeji
slune¢ni zareni dopadajici na povrch klize. Zpravidla obsahuji oxid zinku nebo titanu, zGstavaji na
koZnim povrchu, nedrdzdi a po naneseni na kazi vytvofi jemny bélavy film. Pokud je tato vrstva na
pokozce patrnd, je ochranna funkce pfipravku zachovana. Je tedy mozné kontrolovat a pravidelné
doplnovat opalovaci prostfedek jen na ta mista, kde doslo k jeho ottent.

Béznéji se jako ucinné latky ochrannych opalovacich pfipravkl pouzivaji chemické latky, které méni
energii UV zafeni. Jejich uc¢inek vyjadiuje hodnota ochranného /SPF/ faktoru. Cislo, které oznacuje
hodnotu ochranného faktoru, urcuje, kolikrat je mozné prodlouzit pobyt na slunci, aniz bychom
zaznamenali nezadouci reakci.

Priklad: sneseme-li bézné 20 minut — hodnota faktoru 3 nasobi 20 min. 3x — takze bychom teoretic-
ky mohli pobyt prodlouzit na hodinu. Pro dosazeni optimalniho efektu je nutné nanaset pripravek
na kazi 20-30 minut pred planovanym pobytem na slunci.

Mnoho lidi trapi, ze jim pfi prvnich kontaktech se slunickem vyskac¢ou na obliceji pihy.
Sklon k tvorbé téchto drobnych hnédych skvrnek byva rodovy. Pihy se vyskytuji prevaz-
né u lidi se zrzavymi vlasy. Nejcastéji se objevuji v centru obliceje, ale také na rukach,
- ramenou a na nohach. Béhem slunéni v letnim obdobi se barevny kontrast zvyrazni a na
svétlejsi pokozce jsou pihy napadnéjsi. Pihy vznikaji diky nedostatku pigmentu melaninu
= v kazi - toto tvrzeni je nespravné — nutno nahradit: Hnéda barva vznika diky koznimu
pigmentu melaninu. Ten je produkovan bunkami, které se nazyvaji melanocyty. U lidi
se sklonem k tvorbé pih nejsou zmnozené tyto pigment produkujici bunky. Melanocyty
v pihach ale tvofi melanin vice a rychleji nez melanocyty okolni zdravé kuze.

Velmi vyznamné jsou zmény, které vyvolava opakované vystavovani pokozky UV za-
feni po delsim ¢asovém odstupu. Nastfadana davka slunecni zareni je zodpovédna

za suchost a pergamenovity vzhled pokozky, ale také za vznik hnédavych skvrnek

a plochych bradavicek. Tyto projevy se objevuji u lidi rdzného véku. Dfive se projevuji

u lidi, jejichz pokozka je citlivéjsi nebo se v minulosti spalili na slunci. Vsechny tyto
procesy vedou k postupnému rozvoji degenerativnich zmén odborné oznacovanych jako
,fotoaging” (starnuti kiize vlivem UV zareni). Vznik koznich nadort je zminén v odstavci
Nemoci.




\ 7. Varujici zmény na kazi
i ;
A — suchost, z¢ervenani, svédéni

Suchost kaze

— je velmi c¢asto vyvolana spole¢nym plsobenim nékolika faktor. Kazdy prostfedek na myti i ten
nejsetrnéjsi zptsobi oplachnuti ochranného filmu pokozky. Néktefi lidé maji kozni bariéru velmi malo
odolnou, a proto jsou citlivéjsi na pasobeni vnéjsich vliva. Svédéni a suchost pokozky jsou vétSinou
prvnimi signdly, Ze je tieba peclivéji se vénovat preventivni péci. Obecnou radou pro obdobi, kdy je
plet podrazdéna, je pokusit se osetfeni co nejvice zjednodusit a vynechat vse, co by mohlo stav zhor-
Sovat. Znamena to zcela vynechat myti béznymi mydly a sprchovymi gely, plet na obliceji cistit velice
opatrné a vyvarovat se pouzivani peelingovych kréma nebo pletovych masek. Pokud se zda kaze
v nékterych partiich presusend, je vhodné k osetfeni pouzivat jen vyzkousené pripravky, které dosud
nevyvolavaly zadné potize. K promazani je lepsi pouzit bézné, méné parfémované krémy.

ZcZervenani pokozky

— ma mnoho pficin, témér vzdy ale signalizuje néjaky zanét kize. Kromé koznich infekci
muze byt pficinou alergie nebo reakce na mechanické podrazdéni (napf. odfena kize v koz-
nich zahybech po sportovani). Pokud se takové zmény objevi a nemizi spontanné, pfipadné
jsou doprovazeny dal$imi prfiznaky (bolest, paleni, svédéni, otok), je tfeba vyhledat léka-
fe. Jde-li o zmény mirné, je vhodné nevystavovat postizenou oblast zadnému dalsimu zbyte¢nému
drazdéni. Po kazdém myti nebo sprchovani je dobré promazat podrazdénou kazi krémem nebo
télovym mlékem.

Svédéni kize

— muze se vyskytnout jako samostatné onemocnéni, ale nemusi byt vzdy provazeno vysky-

tem konkrétnich koznich projevli. Svédéni miva rtizné priciny. Od prostého podrazdeéni,

které vznika pfi presuseni kozniho povrchu, pres komplikace jinych zakladnich onemocné-

ni. Vyskytuje se napfiklad jako priavodni jev pfi koznich infekcich. Pokud potize pretrvavaji

nebo se vraceji v urcitych intervalech, je tfeba vyhledat odbornou pomoc — nejlépe nejprve

r e u praktického, pak ptipadné i u kozniho lékare. Kdyz se vyskytne svédéni kize, je vhodné

dbat na dodrzovani doporucenych zasad spravné péce jesté prisnéji. Doporucuje se sprcho-

vani vlaznou vodou nanejvys jedenkrat denné, ale bez nasledného tfeni ru¢nikem. Dobré je udrzovat

pokozku vla¢nou pomoci hydrata¢nich pfipravkd. Pozor na obsah parféml a konzervac¢nich latek,
které mohou mit na kdzi nezadouci vliv.

Velmi G¢inné byva celkové podani lékd, které zklidnuji alergické reakce — antihistaminik. Je mozné
je koupit v lékarné bez receptu a podle efektu se pak poradit s |ékarem o jejich dalsim podavani.
Pokud svédéni neustoupi, je vétsinou tieba provést podrobnéjsi celkové vysetieni k vylouceni nékterych
internich onemocnéni (cukrovky, nemoci ledvin a jinych).



' { >~ 8. Nemoci kiize

Akné

— kozni choroba, ktera postihuje zejména mladé lidi v obdobi dospivani. Nejcastéji se vyskytuje v ob-
lastech pokozky, kde jsou cetnéji zastoupeny mazové zlazy. Podstatou problému je jednak nedosta-
tecné uvolnovani rohovinovych zatek z jejich usti a zaroven zvysena sekrece kozniho mazu, ktera
" se objevuje pravé v obdobi dospivani. Mezi hlavni zmény, které na kizi pozorujeme, jsou

komedony (svétlé pupinky nebo tmavé tecky, které predstavuji zablokovany vyvod mazové
= ¥ 7lazy) a ddle razné intenzivni zanéty. Nékteré typy akné mohou vést ke vzniku jizev. Pokud
.~ se onemocnéni vyskytuje v mirné formé, staci vétsinou ke zlepsenf stavu o3etfovani projevi
, nékterymi pripravky lécebné kosmetiky. V zadném pripadé se nedoporucuje neodborné ¢is-
d i ' téni pleti. Zavaznéjsi problémy by ale mél posoudit odborny Iékatr.

Ekzémy

— tato skupina koznich zanétl neinfekéniho plvodu se objevuje stale castéji. Mezi vyznamné predsta-
vitele patfi atopicka dermatitida. Je typicka tim, Ze pokozka byva u takto postizenych lidi velmi sucha,
se sklonem k podrazdéni pfi intenzivnéjsim myti. K nejdtlezitéjsim preventivnim opatfenim u atopika
patfi $etrna hygiena a pravidelné promazavani. Pri vybéru vhodnych kosmetickych ptipravka velmi
zalezi na aktualnim stavu onemocnéni. Je dobré poradit se v lIékarné, pfipadné pozadat o pomoc pfi
vybéru osetfujiciho lékare. K promasténi kozniho povrchu je vhodné pouzivat prostiedky s minimem
obsahu latek, které by mohly vyvolavat drazdéni kize (zpravidla parfémy a konzervaéni latky). Dopo-
rucuji se Cisté mastové zaklady. V dnesni dobé je k dispozici mnoho vhodnych masti, krému i télovych
mlék, které kiize atopika snese alespon ve fazi stabilizace zakladniho onemocnéni.

Dalsim dualezitym zastupcem ze skupiny ekzémd je kontaktni alergicka dermatitida. Vznika po opako-
vaném pusobeni vyvolavajiciho faktoru (alergenu), teprve kdyz se ¢lovék stane precitlivélym na tuto
latku. Pri opakovaném setkani s alergenem se po nékolika hodinach (za 12-48 hodin) za¢nou objevo-
vat pfiznaky alergie — ekzém. V soucasné dobé je nejc¢astéjsim kontaktnim alergenem, hlavné u mla-
dych zen a divek, nikl. V Dansku bylo pred ¢asem zjisténo, ze 10 % dospélych jinak zdravych Zzen,
je alergickych na nikl. Zdrojem kontaktu je predevsim levna kovova bizuterie a dopliky. Na nékteré
chemické latky vznika precitlivélost velmi ¢asto po relativné kratkém kontaktu s kazi, jiné zptsobuji
alergii jen vyjimecné.

Rakovina kize

— miUze se projevit nékolika typy koznich nadorl. Mezi relativné méné nebezpecné, zato vsak velmi
Casté, patii zejména nadorky, které vznikaji ze zakladni — bazalni — vrstvy pokozky a nazyvaji se proto
bazaliomy. Zpocatku to byvaji drobné tuhé uzliky nebo plosky, které se jen pomalu zvétsuji, po delsi
dobé se muze na povrchu vytvofit stroupek nebo nehojici se viidek. Neohrozuji pfimo Zivot pacienta,
musi se vSak fesit radikalnim odstranénim, a to nejlépe ihned, jakmile lékar vyslovi podezieni na tuto
diagnézu. Nejzavaznéjsi z nadorl klze je melanom. MzZe se vyskytnout u kazdého ¢lovéka, ale u lidi
se svétlou pokozkou a svétlymi vlasy je nebezpeci vzniku vyssi. Opakované spaleni kiaze na slunci,
které zazijeme v mladi, mize byt teprve po mnoha letech spoustéjicim faktorem pro vznik kozniho
nadoru. Lidé s vétsim poctem materskych znamének, které maji nepravidelny tvar, velikost a barvu, by
se méli chranit pred vlivem UV zareni zvlast peclivé. Vyvoj téchto projevid je nutné peclivé sledovat
a pri vyskytu jakékoliv zmény radéji navstivit |ékare.



L~
@. Péce o0 extrémné namahanou kuzi

Kozni problémy se objevuji predevsim na nekrytych castech téla, jako jsou ruce, predlokti, oblicej
a krk. Kiize je sice schopna po urcity ¢as napravovat svymi obrannymi systémy nepfiznivy vliv zevnich
faktor(. Tato schopnost se vsak po urcité dobé vycerpa a objevi se vyrazka. Je proto velmi osidné pra-
covat s Cisticimi prostiedky, chemikaliemi nebo jinymi drazdivymi latkami bez jakékoliv ochrany jen
proto, Ze se az dosud nic nestalo.

-_r}["'l‘l
P¥i praci dodrzujte nasledujici zasady:
1. Pouzivejte kazdy prostiedek vyhradné k tomu ucelu, k némuz je urcen.
2. Dodrzujte koncentraci a davkovani predepsané vyrobcem. Napfiiklad zvysena koncentrace u myci-
ho prostiedku neni predpokladem zvysené Cistici ucinnosti, ale vzdy zvysuje riziko poskozeni kize.
3. K@zi potfisnénou cisticimi prostfedky nebo jinymi latkami si co nejdiive dukladné oplachnéte pod
tekouci vodou. Zbézné osuseni do utérky ¢i hadru nestaci!
4. Pokud je to mozné, pouzivejte gumové rukavice, nejlépe s textilni vlozkou nebo nalisovanym tex-

tilem. Chrarnite se vSak pfed zapafenim klze v rukavicich, praci ob¢as preruste (nejlépe po 20 min.)
a nechte kazi odpocinout. Pamatujte téz, ze natrzena a dérava rukavice je horsi nez zadna.

5. Po oplachnuti kazi vzdy promastéte mastnym krémem. Nezapominejte promastit i okoli nehtd. Pro-
masténi je ucinnéjsi, provedete-li jej jesté za vlhka.

6. Pokud zmény na kazi nezmizi, ale pretrvavaji nebo k nim dochazi opakované, nevahejte a vyhle-
dejte pomoc odborného |ékare.

10. Kosmetika

Slovo kosmetika je feckého ptivodu — kosmétiké — uméni zkraslit. Ukolem kosmetiky je uchovat,
zlepsit, ziskat nebo obnovit krasu lidského téla. V dnesni dobé se kosmetika stava predmétem zajmu
specialisti — kosmetologt, je tedy mozné povazovat ji za védni obor zasahujici do estetiky, medici-
ny, ale také napt. do chemie. At uz ji budeme povazovat za védu nebo za uméni, je jisté, Ze provazi
clovéka od pradavna a v dnesni dobé se s ni setkavaji jak Zeny, tak i muzi. Da se délit podle riznych
hledisek: kosmetika Iékafska a nelékaiska, kosmetika dekorativni, péce o plet, vlasova kosmetika,
nehtovy design, vizazistika. Zminime se o nékolika oblastech kosmetiky, které jsou blizké dospivajici

mladezi:

Dermatologové doporucuji
Dove
¥
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E1
Péce o vlasy o
- vlasy si ma kazdy ¢lovék umyvat tak casto, jak je tieba, aby byly cisté a vypadaly upravené.
Kratké vlasy se udrzuji snadnéji, z dlouhych vlast se da vytvorit mnoho riznych typta ucesa.
Barveni a trvala ondulace se provadi chemickymi prostfedky, které jsou sice v soucasné dobé velmi
Setrné, presto jejich nadmérné pouzivani maze vést ke zhorseni kvality vzrostlych vlast. To plati také
pro Casté stfidani pfipravkl a hlavné jejich neodborné pouzivani.

Li¢eni

- dekorativni kosmetika se zpravidla pouziva ke zvyraznéni nékterych dualezitych linii obli-
¢eje a k optickému potlaceni drobnych vad. Pouzitim spravného make-upu lze zakryt akné.
Naslednym pouzitim pudru se zabrani lesknuti kize. Tak jako zahradni architekt dokaze

pomoci s vybérem vhodnych barev a zddraznit ptivab tvare. Kazda divka, ktera zkousi raz-

]
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udélat z obyc¢ejného dvorku dtulnou zahradku, muaze zkusena kosmeticka nebo vizazistka -
- k‘

né typy liceni, by méla mit na mysli hlavni ic¢el kosmetické péce — zkraslit.

Odli¢ovani

- je tfeba provadét peclivé, dukladné a zejména pravidelné, ale bez zbyte¢ného drazdéni. Povrchové
ocisténi pleti je vhodné pred kazdym kosmetickym osetienim a také vecer pred spanim. Jako prvni
pouzijeme pfipravky na tukové bazi — Cistici pletové mléko, pfipadné odli¢ovaci krémy. Timto zpUso-
bem zbavime kozni povrch zbytku li¢idel i prachu z ovzdusi. Poté pouzijeme pletovou vodu, kterou
pokozku docistime. Necistotu je tfeba odstrariovat jemné, abychom povrch kiize nepodrazdili a nevti-
rali cizorodé ¢astice do koznich péri. Prostiedek na cisténi pleti stirame od centra obli¢eje smérem ke
stranam. Postup opakujeme tak dlouho, dokud neni ¢isticimi Cisty. Pii tomto oSetfeni nikdy nesmime
kazi zbyte¢né masirovat.

—

Péce 0 nehty
- Zkracovat nehty mizeme pomoci ntzek, stipacich klesticek nebo pilovanim. Na nohou je
spravné zastfihovat nehty rovné, aby nezartstaly. Na rukou mdzeme volny okraj tvarovat do
obloucku. Jemnou kazi prechazejici ze zadniho nehtového valu na nehtovou ploténku ne-
« = zranujeme, nikdy ji nestfihdme, pokud je pfilis napadnd, mazeme ji po zmékceni v koupeli
lehce odsunout smérem k zadnimu nehtovému valu. Pozor ale na vznik zadérek. Pokud se
pod volny okraj nehtu dostane necistota, je nejvhodnéjsi odstranit ji vymytim pomoci jemného kar-
tacku. Lakovani nehtd, jejich zdobeni, pfipadné lepeni umélych nehtovych plotének zpravidla pasobi
problémy u lidi, ktefi maji vlastni nehty tenké se sklonem k lamanf a stépeni.

Tetovaz

— je ulozeni nerozpustnych barevnych pigmentt hluboko do kize a podkozi. Provadi se
riznymi technikami, nejcastéji vsak elektrickym tetovacim strojkem. ProtoZe pfi tetovani
dochazi k poranéni kozniho povrchu, objevuje se po provedeném zakroku zanét. Neodbor-
né provedené osetreni je velmi rizikové z hlediska moznosti prenosu infekce (Zloutenky aj.)
a dale z hlediska vzniku jizveni. Vsechny tetovaze — jak odborné provedené, tak i amatér-
ské pokusy — se jen velmi nesnadno z klze odstranuiji.

W' | Piercin
“ — je dalsi dnes oblibenou zdobici technikou. Dutou jehlou se po predchozi dezinfekci klze
nebo sliznice propichne otvor. Do této jehly se zavede kovova ozdoba, kterd se zpétnym
vytazenim jehly protdhne koznim otvorem. Provedeny zakrok se muaze hojit fadu tydnd.
h Nebezpeci vzniku komplikaci je podobné jako u tetovaze — nejcastéji infekce, jizveni nebo
: kombinace obou, pfipadné vznik nepéknych keloidnich jizev.
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Praktické tipy a rady pro kosmetickou vybavu:

e Jakou zakladni kosmetickou vybavu je tfeba mit v koupelné?

Nemél by chybét prostiedek pro myti rukou, ktery pokozku nevysusi (doporuc¢ujeme Dove krémovou
tabletu nebo Dove krémové tekuté mydlo) a kartacek na ruce. Pro péci o télo a vlasy je dobré mit
v koupelné sprchovy gel, hydrata¢ni télové mléko nebo krém na osetieni pokozky po koupeli, de-
odorant, Sampon a pripadné kondicionér. Nezapomerite na pomucky pro oSetieni vlast, manikuru,
masazni zinku, pomcky pro Ustni hygienu a pripadné také pomtcky pro holeni chloupkd.

e Jaké kosmetické pripravky bychom si méli zabalit s sebou na dovolenou nebo na vylet?
Zalezi na délce pobytu, ktery nas ¢eka. Obecné bychom si méli zabalit témér stejné prostredky, které
mame doma v koupelné: prostiedek pro myti rukou, sprchovy gel, télové mléko nebo krém, deodo-
rant, Sampon a pfipadné kondicionér. Nezapomernte na Zinku, pomucky pro oSetfeni vlasti, maniktru
a pomucky pro ustni hygienu.

¢ Jedeme k mofi:
Chystate-li se k mofi, pak urcité pribalte jesté ochranny krém proti slunci. Rozumné zvazte,
jak dlouho se budete opalovat a kolik baleni spotfebujete. Pro zac¢atek slunéni u more se

h.__;\ doporucuje pouzivat pfipravky s ochrannym faktorem 40-50, na druhou ¢ast pobytu postaci
S faktor 25-30. Nezapomerite na hydrata¢ni télové mléko nebo krém po opalovani. Doporu-

¢uje se také pouzivat Sampon na vlasy s UV filtrem a tyc¢inku na rty s UV filtrem.

e Jedeme na hory:

Pokud vyrazite na hory, nezapomerite opét na ochranny krém proti slunci. Pro pobyt ve vyssich nad-
mofskych vyskach nebo na ledovci se doporucuje ochranny faktor 40-50. Rovnéz se vyplati mit po
ruce ty¢inku na rty s UV filtrem a mastnéjsi ochranny krém.

Nedilnou soucasti moderniho Zivotniho stylu je hygienicka a kosmeticka péce o pokozku. Myti, liceni
a odlicovani, pouzivani deodorantl patii ke kazdodenni péci stejné jako ¢esani vlast a cisténi zubd.
Hygienické navyky ziskava kazdé dité vychovou v rodiné. Poznatky, které moderni véda pfinasi, ovliv-
nuji i tuto oblast naseho kazdodenniho Zivota. Kosmetické a hygienické pripravky maji pomahat udr-
zovat nasi pokozku cistou a zdravou, také vsak ovliviiuji nasi naladu a posiluji sebevédomi ¢lovéka.
Neodborné intenzivni cisténi a hlavné narazové postupy pfi osetieni plet vétSinou spise poskozuji.
Kvalitni prostfedky pro pravidelnou péci, které maji ovéreny a védecky prokazany pfiznivy efekt, jsou
dnes finan¢né dostupné pro Sirokou verejnost.
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