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LIPIEC

Stoneczne zmagania z ubiorem i skéra - jak zadbac o ciato

Stan hiperglikemii i obnizona wrazliwo$é na insuline moga zaburza¢ homeostaze naskérka, poprzez
zmniejszenie nawodnienia i ostabienie czynnosci gruczotow tojowych. Z tego powodu, prawie u wszyst-
kich osdb z cukrzyca, obserwuje sie nadmierng suchosc i nadwrazliwosc¢ skoéry z towarzyszacym uczu-
ciem swigdu.

Sucha skoéra jest mniej odporna na uszkodzenia, bardziej sktonna do podraznien i infekcji. Prowadzi to
do wystgpienia uciazliwych objawdw, takich jak np. zaczerwienienie, pieczenie, podraznienie, pekanie,
nadmierne ztuszczanie i rogowacenie naskorka.

Wiasciwa higiena i pielegnacja skory ma pozytywny wptyw na jej ogélng kondycje, szczegdlnie w okresie
letnim.

SPROBUJ!

Swiatto stoneczne jest zaréwno dobre, jak i niekorzystne dla naszego zdrowia. Storice daje nam ciepto,
pomaga regulowac rytm dobowy, umozliwia tez wytwarzanie witaminy D. Jednak nadmierna ekspozycja
na promieniowanie UV jest szkodliwa i jestesmy na to narazeni zawsze, gdy przebywamy na powietrzu
w stoneczny, letni dzien. Musimy uwazaé nie tylko w petnym storicu na plazy, ale tez podczas pieszych
wedréwek w gorach czy na spacerze w lesie. Uprawianie sportu w storicu lub wielogodzinna praca w za-
mknietym, przegrzanym pomieszczeniu moga réwniez zaszkodzi¢ zdrowiu.

S - Stonnce - nadmierna ekspozycja moze prowadzi¢ do:

e oparzenia stonecznego — skoéra staje sie wéwczas czerwona, goraca i piekaca, moga tez pojawic sie
pecherze, ktére bardzo swedza lub wysypka w postaci matych czerwonych kropek; po kilku dniach,
gdy objawy oparzenia zaczynajg znika¢, naskérek zaczyna sie tuszczy¢ i schodzic¢

e szybszego starzenia sie skory oraz do uszkadzania jej komorek, co moze prowadzi¢ do powstania
nowotworéw skory

P - Przewiewne ubrania, nakrycie gtowy, okulary przeciwstoneczne - NOS:

e jasne, przewiewne ubrania wykonane z naturalnych tkanin, dobrze przepuszczajgcych powietrze

e czapke, kapelusz lub inne nakrycie gtowy, najlepiej takie, ktére zakryja kark i uszy oraz zabezpieczg
przed przegrzaniem

e okulary przeciwstoneczne z filtrem chroniacym oczy przed szkodliwym promieniowaniem UV; istniejg
réwniez okulary ptywackie z takg ochrong

R - Regularnie uzywaj kremu z filtrem przeciw UV

15-20 minut przed wyjsciem z domu
co okoto 2-3 godziny w ciagu dnia



e po wyjsciu z kapieli — np. w morzu lub jeziorze
e przy duzej ekspozycji na stonce latem, ale takze w innych porach roku

SPF (Sun Protection Factor) to wskaznik ochrony przed promieniowaniem stonecznym, czyli filtr. Rodzaje
filtréw: niski - 6-10 SPF; sredni - 15-25 SPF; wysoki - 30-50 SPF; bardzo wysoki - 50+ SPF.

O - Osemka udaru cieplnego - Zapamietaj!

e wysoka temperatura ciata
e Dbdlizawroty glowy

e nudnosci i wymioty

® zmiany nastroju

e zaburzenia widzenia

e szybkie bicie serca

® przyspieszone oddychanie
e utrata przytomnosci

B - Bardzo wskazane picie wody

W upalne dni moze dojs¢ do odwodnienia organizmu, zwtaszcza wtedy, gdy uprawiasz sport bgdz spe-
dzasz aktywnie dzien poza domem. Pamietaj o regularnym piciu wody (nawet szklanka co godzing). Unikaj
natomiast napojow, ktére maja dziatanie moczopedne i dodatkowo odwadniajg organizm np. kawy. Unikaj
alkoholu!

U - Uzywaj wentylatoréw i klimatyzacji, wietrz pomieszczenia

e zapewnia to wtasciwa cyrkulacje powietrza w pomieszczeniach
¢ najlepiej robi¢ to rano lub wieczorem oraz w sytuacjach, kiedy temperatura w pomieszczeniu szybko
wzrasta i robi sie duszno

J - Jest suchos¢ skéry

Suchos¢ skéry towarzyszy niemal kazdemu. Profilaktyka suchej skory i Swigdu wymaga od osoby z cu-
krzyca systematycznego stosowania odpowiednich emolientéw - preparatéw miejscowo nawilzajgcych
i nattuszczajgcych skére. Ich stosowanie przyspiesza regeneracje bariery naskérkowej, przez co skora
staje sie bardziej odporna na dziatanie czynnikdw zewnetrznych. Codzienna pielegnacja odpowiednimi
preparatami nie tylko wzmacnia bariere naskorkowa, poprzez przywrocenie prawidtowego poziomu li-
pidéw, ale tez redukuje suchos¢, ztuszczanie, zmiany wypryskowe, nadkazenia bakteryjne i grzybicze,
ponadto fagodzi swigd skory. Stosowanie preparatéw zawierajgcych mocznik oraz emolientow zmniejsza
suchos$¢ skory u osob chorych na cukrzyce. Stezenie mocznika nalezy dostosowac do stanu skory i ce-
6w pielegnacyjnych. Zapytaj o to podczas wizyty kontrolnej w AOS lub w POZ.
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