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R CZESC | - ZANIM ROZPOCZNIE SIE LECZENIE

W czasie, kiedy wszystko zaczyna qucic'
si¢ wokol choroby, nie zapominaj o sobie.

Diagnoza choroby nowotworowej potrafi w jednej chwili zmieni¢ codzienno$¢. Nagle pojawiaja sie
kolejne badania, konsultacje, wyniki, telefony, terminy i decyzje. Trzeba pami¢ta¢ gdzie by¢, o ktorej
godzinie, jakie dokumenty zabrac i jakie badania wykona¢. Dochodzi do tego strach, niepewnoSc i

ogrom informacji, ktore trzeba przyswoic.

W tym wszystkim bardzo tatwo zapomnie¢ o sobie. O zwyklych rzeczach, ktore jeszcze niedawno
byty naturalng cze$cia dnia - o odpoczynku, o ulubionym zapachu, o wtosach, o skorze, o
wieczornym kremie. O tych kilku minutach w tazience, ktore wczesniej byty po prostu chwila dla
siebie. Bo kiedy pojawia si¢ diagnoza, ciato bardzo szybko zaczyna by¢ postrzegane przede

wszystkim przez pryzmat choroby.

A przeciez nadal jest Twoim cialem.

Przed rozpoczeciem leczenia nie musisz traktowac swojej skory jak skory chorej. Nie potrzebujesz
specjalnej ,pielegnacji onkologicznej” tylko dlatego, ze otrzymatas diagnoze. Jesli leczenie jeszcze sie
nie rozpoczetlo i lekarz nie zalecil inaczej, pielegnuj skore tak, jak pielegnowatabys ja wezesniej -
zgodnie z jej aktualnym stanem i potrzebami.

e Skora sucha nadal potrzebuje przede wszystkim nawilzenia i nattuszczenia.
e Skora ttusta - odpowiedniego oczyszczania, nawilzenia i regulacji.
e Skora wrazliwa - delikatnosci i ograniczenia czynnikow, ktore ja draznia.

e Skora dojrzata moze nadal korzystac z pielegnacji odpowiadajacej jej potrzebom.

Nie musisz nagle wyrzuca¢ swojej kosmetyczki czy kupowac zestawu nowych produktow.

Na tym etapie najwazniejsze jest, zeby o niej - i 0 sobie — po prostu nie zapomnie¢.
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Zacznijmy od podstaw: czego potrzebuje skora?

Niezaleznie od tego, czy méwimy o skorze suchej, ttustej, dojrzalej czy wrazliwej, jej

najwazniejszym zadaniem nie jest wyglada¢ idealnie. Jej podstawowym zadaniem jest chronié.

Skora tworzy granice pomiedzy naszym organizmem a Srodowiskiem zewnetrznym. Pomaga
ograniczac¢ utrate wody, chroni przed czynnikami fizycznymi i chemicznymi oraz uczestniczy w

ochronie przed drobnoustrojami.

Ogromna role odgrywa w tym najbardziej zewnetrzna cz¢$¢ naskorka - warstwa rogowa, czyli
stratum corneum. MozZemy wyobrazic ja sobie jak mur. Komorki warstwy rogowej — korneocyty - sa
jego ceglami. Pomiedzy nimi znajduje si¢ swego rodzaju ,zaprawa’, ktorg tworzg miedzy innymi

lipidy: ceramidy, cholesterol i wolne kwasy ttuszczowe.

Jesli ta struktura dziata prawidtowo, skora lepiej zatrzymuje wode i skuteczniej izoluje nas od
srodowiska zewnetrznego. Jezeli zostaje zaburzona - woda fatwiej ucieka przez naskorek. Skora
moze stac sie bardziej sucha, napieta, szorstka, zaczerwieniona lub podatna na podraznienia. Dlatego

niezaleznie od diagnozy dbanie o barier¢ naskorkowa powinno by¢ podstawg dobrej pielegnacji.

I wlasnie tutaj pojawia si¢ korneoterapia.

Korneoterapia — pielqgnacj a, ktora szanuje skc')rg

Korneoterapia opiera si¢ na zatozeniu: zamiast nieustannie zmuszac¢ skorg¢ do okreslonych reakcji,
warto przede wszystkim zadba¢ o prawidlowe funkcjonowanie jej warstwy rogowej i bariery
naskorkowej. W praktyce oznacza to pielegnacje dobrang do aktualnych potrzeb skory. Nie do
modnych sktadnikow, nie do tego co wtasnie stato sie¢ popularne w mediach spotecznos$ciowych, nie

do liczby kosmetykow stojacych na potce.

e Jesli skora potrzebuje nawilzenia — nawilzamy.
e Jesli potrzebuje lipidow - uzupetiamy pielegnacje o odpowiednie lipidy.
e Jezeli jest podrazniona - ograniczamy to, co ja dodatkowo drazni.

e Jezeli funkcjonuje dobrze - nie probujemy za wszelkg cene jej ,naprawiac”.

To podej$cie ma szczegdlng wartos¢ wlasnie teraz. Nie dlatego, ze przed rozpoczeciem leczenia
Twoja skora nagle stata si¢ inna. Dlatego, ze dobra pielegnacja nie powinna doktada¢ skorze
kolejnych problemow. Przed leczeniem - pielegnuj skore taka, jaka jest dzisiaj. Jednym z
najczestszych btedow po otrzymaniu diagnozy moze by¢ proba przygotowania si¢ na wszystko, co

dopiero moze nastgpi¢. Dotyczy to rowniez skory.
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Czy powinnam zmienic¢ krem?
Czy powinnam odstawié wszystkie skladniki aktywne?
Czy potrzebuje kosmetykow dla pacjentow onkologicznych?

Czy powinnam Zaczqé intensywnie nawilzaé skérg?

Na tym etapie odpowiedz bardzo czg¢sto brzmi: nie zmieniaj tego, co dobrze dziata.

Jezeli Twoja dotychczasowa pielegnacja jest dobrze dobrana, skora jest spokojna i dobrze toleruje
stosowane produkty, diagnoza sama w sobie nie oznacza konieczno$ci zmiany catej rutyny.

Pielegnacja nadal powinna odpowiadac na to, co widzisz i czujesz dzisiaj.

W kolejnych tygodniach jej potrzeby moga si¢ zmieni¢. Wtedy zmienimy réwniez pielegnacje. Ale nie

musimy wyprzedzac potrzeb skory.

Delikatnosc¢ nie oznacza rezygnacji Z pielqgnacji

Warto natomiast juz teraz nauczy¢ si¢ jednej zasady, ktora przyda si¢ rowniez na kolejnych
etapach: pielegnacja nie powinna by¢ walka ze skora.

Delikatno$¢ nie oznacza jednak, ze kazda kobieta od momentu diagnozy powinna stosowac

wylacznie najprostszy krem i wode. Chodzi bardziej o sposob traktowania skory:

e oczyszczaj ja delikatnie, ale skutecznie
e nie zluszczaj jej codziennie
e nie stosuj coraz wigcej sktadnikow aktywnych tylko po to, aby mie¢ poczucie, ze pielegnacja

jest skuteczna

Dobre oczyszczanie powinno usuwac zanieczyszczenia, ale mozliwie oszczedzac¢ naturalng bariere
skory. Dobry krem powinien odpowiadac na jej potrzeby i by¢ przez nig dobrze tolerowany. Dobra

pielegnacja powinna sprawiac, ze skora czuje si¢ komfortowo.

Twoja codzienna piramida potrzeb

Kiedy wokot pojawia sie tak wiele nowych obowigzkow, warto uproscic¢ pielegnacje rowniez w swojej
glowie. Nie musisz pamietac o dziesieciu krokach. Zamiast tego, pomysl o niej jak o piramidzie. Jej

podstawa jest ochrona bariery skory. Na niej mozemy budowac kolejne poziomy:
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tagodne oczyszczanie

nawilzanie i nattuszczanie zgodne z potrzebami skéry

ochrona przeciwstoneczna

indywidualne potrzeby skoéry

pielegnacja dodatkowa

Dopiero pozniej pojawiajq sie rzeczy, ktore chcemy poprawiac: przebarwienia, zmarszczki,
niedoskonatosci, koloryt czy jedrnosc¢. To nie znaczy, ze sg niewazne. Jezeli pielegnacja
przeciwstarzeniowa, serum, maseczka czy makijaz sprawiaja Ci przyjemno$¢ - nie musisz z nich

rezygnowac tylko dlatego, Ze jeste$ pacjentka onkologiczna.

Na tym etapie jeste$ przede wszystkim kobietg ze skora, ktora ma swoje indywidualne potrzeby.

. o !
Nie przygotowuj skory ,na zapas”
Przed rozpoczeciem leczenia mozesz ustyszec¢ wiele porad:

e kup bardzo tlusty krem
e odstaw wszystkie kosmetyki
e zacznij stosowac konkretny produkt, bo ,przyda si¢ podczas chemii”

e przygotuj skore

Tymczasem reakcja skory na leczenie nie jest jednakowa u kazdej osoby. Zalezy miedzy innymi od
rodzaju zastosowanej terapii, lekow, dawek, miejsca leczenia i indywidualnych cech organizmu.

Nie kazda kobieta bedzie miata bardzo suchg skore. Nie kazda doswiadczy podraznienia. Nie kazda

bedzie potrzebowata identycznych kosmetykow.

Dlatego zamiast probowa¢ przewidzie¢ wszystko, obserwuj swoja skore. Warto wiedzie¢, w jakiej
kondycji znajduje sie przed rozpoczeciem terapii. Dzieki temu tatwiej p6Zniej zauwazy¢ zmiany i

odpowiednio na nie zareagowac.
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Pielegnacija to nie tylko skora

Jest jeszcze jeden powdd, dla ktorego chcemy mowic o pielegnacji juz teraz. By¢ moze najwazniejszy.

Pielegnacja jest rowniez chwilg poSwiecona sobie.

W czasie diagnozy fatwo zamienic si¢ w pacjentke. Kolejne osoby pytaja o wyniki badan.
Rozmawiamy o terminach. Czytamy dokumentacje. Szukamy informacji o leczeniu. Bliscy pytaja, jak
sie czujemy. Cialo staje si¢ przedmiotem badan, pomiaréw i procedur. A przeciez nie przestajesz

by¢ kobieta.

Mozesz nadal chcie¢ mieé migkkq skérg.
Mozesz chcie¢ pomalowac usta.
Mozesz zrobic¢ makijaz’ przed wizytq w szpitalu albo przez caiy dzien chodzi¢ bez niego.

Mozesz natozyc ulubiony krem, bo lubisz jego konsystencje.

Nie dlatego, ze musisz dobrze wygladac. Dlatego, ze mozesz chcie¢ dobrze si¢ ze sobg czuc.
I czasami wlasnie takie niewielkie elementy codzienno$ci pozwalaja cho¢ na moment wyjs¢ z

roli pacjentki.

Nie musisz robic Wszystkiego

Sa rowniez dni, kiedy ostatnia rzecza, o ktorej bedziesz chciata mysle¢, bedzie pielegnacja. To tez jest
w porzadku.

Ten przewodnik nie ma tworzy¢ kolejnej listy rzeczy, ktore ,powinnas$” robi¢. Nie chcemy, zeby
pielegnacja stala si¢ obowigzkiem. Dlatego juz przed rozpoczeciem leczenia warto stworzy¢ sobie

pielegnacje minimum. Taka na dni, kiedy masz czas i site tylko na podstawy:

oczyszczenie - krem - <ochrona przeciwstoneczna w ciggu dnia >

A kiedy masz ochote zrobi¢ wiecej — zrob wiecej. Natoz serum. Zrob makijaz. Uzyj ulubionego

balsamu. Zadbaj o wlosy. Zréb cos, co jest Twoim codziennym rytuatem.

Choroba nie powinna odbiera¢ Ci prawa do zwyklego dbania o siebie.
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/anim rozpocznie si¢ leczenie

Nie szukaj jeszcze skory, ktora by¢ moze bedziesz miata za kilka tygodni. Zadbaj o te, ktora

masz dzisiaj.

e oczyszczaj ja delikatnie

e nawilzaj i natluszczaj zgodnie z jej potrzebami
e dbaj o bariere naskorkowg

e chron przed nadmierng ekspozycjq na stonce

e nie draznij jej bez potrzeby
Ale przede wszystkim - nie zapominaj o sobie.

W okresie pomiedzy diagnozg a rozpocze¢ciem leczenia prawdopodobnie ustyszysz bardzo duzo o
tym, co trzeba zrobi¢. W tym przewodniku chcemy przypomina¢ Ci rowniez o czyms, co tatwo
zgubi¢ pomiedzy tymi wszystkimi zaleceniami: pamig¢taj, zeby o siebie zadba¢. Nie tylko choroba. Nie

tylko wyniki. Nie tylko kolejne wizyty. Ale tez Ty.

A kilka minut codziennej pielegnacji moze by¢ jednym z najprostszych sposobdéw, zeby sobie o

tym przypomniec.

Podstawy pielqgnacji — jak rozroznic
skore suchg od skory tluste;j?

SKORA SUCHA - TYPOWE CECHY

e po umyciu czg¢sto pojawia sie uczucie $ciggniecia i napiecia

» masz potrzebe szybkiego nalozZenia kremu, poniewaz bez niego skora nie czuje sie komfortowo
» moze by¢ matowa i pozbawiona naturalnego potysku

o w dotyku bywa szorstka i mato elastyczna

* moze wystepowac tuszczenie i suche skorki

e pory sa zazwyczaj mato widoczne

» moze czeSciej pojawiac sie $wiad, pieczenie lub uczucie dyskomfortu

o skoéra moze silniej reagowac na wiatr, mréz, suche powietrze czy goracg wode

» bogatsze preparaty lipidowe czesto przynoszg jej wyrazne uczucie komfortu
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SKORA TLUSTA - TYPOWE CECHY

* po umyciu zazwyczaj nie pojawia si¢ dlugotrwate uczucie suchosci i napigcia

e stosunkowo szybko ponownie widzisz na niej sebum i charakterystyczny potysk

» blyszczenie moze obejmowac nie tylko strefe T, ale rowniez policzki

» w ciggu dnia mozesz odczuwac potrzebe odsaczania nadmiaru sebum (np. stosujesz
bibutki matujace)

e pory sg czesto bardzo widoczne i rozszerzone

o czeSciej wystepuja zaskorniki i niedoskonatosci

» ciezkie, okluzyjne konsystencje moga by¢ dla niej mniej komfortowe

makijaz moze szybciej traci¢ trwatos$¢ lub ,rozpuszczac si¢” pod wplywem sebum

Wazne: tlusta nie oznacza dobrze nawilzona.

Bardzo wazne: co powoduje, Ze zZle okreslasz rodzaj swojej skory?

Jesli po umyciu swojej skory odczuwasz Sciggnigcie, ale po godzinie lub dwoch zaczyna si¢ ona
wyraznie blyszcze¢, nie musi to oznaczac¢ skory suchej. Mozesz mie¢ skore ttusta, ktora jednocze$nie
jest odwodniona lub ma zaburzong barier¢ naskorkowa.

Podobnie pojedyncza cecha nie przesadza o rodzaju skory. Sciggniecie po umyciu moze wynikac¢
rowniez ze zbyt agresywnego preparatu oczyszczajacego, zbyt gorgcej wody czy aktualnego

ostabienia bariery hydrolipidowej Twojej skory.

@ ESTETYKA

W WIELKIM MIESCIE estetyka-wwm.pl 9/22
Y


https://estetyka-wwm.pl/

R CZESC Il - W TRAKCIE LECZENIA

Pielegnacija skory podczas

leczenia onkologicznego

Dlaczego skora podezas leczenia
onkologicznego wymaga szczegolnej uwagi?

W 2026 roku na famach czasopisma naukowego The Oncologist ukazat si¢ obszerny przeglad
zatytutowany ,,Skin health in oncology: evidence-based skin care for cancer patients”, przygotowany
przez Alexandra Kaminsky'ego i wspotautoréw. Autorzy przeanalizowali publikacje uwzgledniajac
badania kliniczne, wcze$niejsze przeglady oraz zalecenia ekspertow dotyczace pielegnacji skory
pacjentéw onkologicznych.

Ich wniosek byt bardzo jasny: pielegnacja skory podczas leczenia onkologicznego nie powinna by¢
traktowana wylgcznie jako kwestia kosmetyczna, ale jako element opieki wspomagajacej. Dlaczego?

Leczenie przeciwnowotworowe moze prowadzi¢ miedzy innymi do:

e nadmiernej suchosci skory - kserozy

e Swiadu

e stanow zapalnych

e zwiekszonej wrazliwo$ci na promieniowanie UV

e uszkodzenia skory w wyniku radioterapii

e zespotu reka-stopa (polekowe powiklanie skorne w obrebie dtoni i stop, ktore wystepuje jako
skutek uboczny niektoérych lekow przeciwnowotworowych)

e zmian dotyczacych paznokci

e wysypek zwigzanych z terapiami celowanymi i immunoterapig

e zwigkszonej podatnosci uszkodzonej skory na infekcje

pacjentow otrzymujacych niektore rodzaje chemioterapii lub terapii

4 5 - 8 5 % celowanych doswiadcza skérnych dziatan niepozadanych - wedtug danych
przytoczonych w przegladzie.
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Rozpietosc¢ jest duza, poniewaz ,leczenie onkologiczne” nie jest jedna terapia. Inaczej na skore
moze wplywac klasyczna chemioterapia, inaczej radioterapia, immunoterapia czy leczenie

ukierunkowane molekularnie.

Autorzy zwracajg rowniez uwage, ze nawet stosunkowo fagodne dzialania niepozadane dotyczace
skory moga pogarszac jako$¢ zycia pacjentow — wplywac na komfort, sen, nastroj, postrzeganie
wiasnego wygladu oraz funkcjonowanie spoteczne. Dlatego warto reagowac wcze$niej, zanim

niewielka sucho$¢ czy podraznienie przeksztalcg sie w bardziej nasilony problem.

W jaki sposob leczenie moze ostabiac bariere skory?

Autorzy przegladu wskazujg miedzy innymi na taksany, antracykliny i 5-fluorouracyl jako przyktady
lekow, ktore moga wplywac na prawidtowg odnowe naskorka, strukture lipidowa skory i aktywno$c¢

gruczotow tojowych.

Konsekwencjg moze by¢ zmniejszenie ilosci lipidow, zaburzenie prawidtowej organizacji bariery oraz
zwiekszenie TEWL - czyli przeznaskorkowej utraty wody. Skora zaczyna traci¢ wiecej wody do

otoczenia, niz powinna. Moze wtedy pojawic sie:

suchosé — uczucie Sciggniecia — szorstko$¢ — fuszczenie — swiad — pekanie

To bardzo wazne, poniewaz pokazuje, dlaczego samo ,dostarczenie skorze wody” nie rozwiazuje

calego problemu. Jezeli mur jest nieszczelny, musimy rowniez naprawic jego zaprawe.

Nalezy podkresli¢ znaczenie fizjologicznie kwasnego srodowiska skory. Jej powierzchnia ma zwykle
pH okoto 4,5-5,5. Takie Srodowisko wspiera procesy enzymatyczne zwigzane z powstawaniem
lipidoéw, dziatanie naturalnych mechanizméw przeciwdrobnoustrojowych oraz prawidltowe

funkcjonowanie mikrobiomu. Dlatego zdrowa bariera skorna to wspotdziatanie:

komoérek naskoérka + lipidéw + odpowiedniej ilosci wody + kwasnego pH + mikrobiomu

I wlasnie cze$¢ tych mechanizméw moze zosta¢ zaburzona podczas terapii przeciwnowotworowej —
dlatego wspotczesna pielegnacja skory podczas leczenia onkologicznego koncentruje si¢ nie tylko na

nawilzaniu, ale przede wszystkim na wspieraniu funkcji bariery naskorkowe;.
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Czy rzeczywiscie s3 dowody, ze nawilzanie pomaga?

To, ze odpowiednia pielegnacja moze pomoc skorze podczas leczenia onkologicznego nie jest tylko

teorig. Pokazuja to rowniez badania prowadzone wsrod pacjentek.

W jednym z nich, opublikowanym w Japanese Journal of Clinical Oncology, obserwowano kobiety
poddawane radioterapii po leczeniu raka piersi. Badacze zauwazyli, ze po zakonczeniu radioterapii

skora pacjentek byla wyraznie mniej nawodniona niz przed leczeniem.

Czesc¢ kobiet zaczeta wtedy regularnie stosowa¢ odpowiednio dobrany preparat nawilzajacy. Juz po
dwoch tygodniach poziom nawodnienia ich skory zblizyt si¢ do tego sprzed radioterapii. U pacjentek,
ktore nie stosowaly takiej pielegnacji, skora nadal pozostawata wyraznie bardziej sucha. Co wazne,
roznica byla widoczna nie tylko w pomiarach. Kobiety stosujace preparat nawilzajacy miaty rowniez

mniej suchej i tuszczacej sie skory.

To pokazuje, dlaczego w czasie leczenia nie warto traktowa¢ kremu nawilzajacego wytacznie jako
kosmetyku poprawiajacego wyglad skory. Jego zadaniem jest przede wszystkim wspieranie

ostabionej bariery naskorkowej, ograniczanie suchosci i poprawa codziennego komfortu skory.

Dlatego z pielegnacja nie musisz czeka¢ do momentu, kiedy skora stanie si¢ bardzo sucha, zacznie
sie tuszczy¢ czy powodowac dyskomfort. Regularne nawilzanie i wspieranie bariery skory moze by¢

waznym elementem dbania o nig juz w trakcie terapii.

Czy warto Zacz%c' pielqgnacjg zanim
pojawi sie suchosc i dyskomfort?

Zdecydowanie nie warto czeka¢, az skora stanie sie bardzo sucha, zacznie si¢ tuszczy¢ czy

powodowac uczucie Sciggniecia.

Pokazuje to miedzy innymi badanie przeprowadzone wsrod kobiet poddawanych radioterapii po
leczeniu raka piersi. Pacjentki rozpoczynaty stosowanie preparatu nawilzajacego w roéznych
momentach - cze$¢ juz od poczatku radioterapii, czes¢ dopiero po jej zakonczeniu. Obserwowano

rowniez kobiety, ktore w tym czasie nie stosowaly takiej pielegnacji.

Badacze zauwazyli, ze radioterapia wptywata na naturalne nattuszczenie skory - ilo§¢ sebum
wyraznie si¢ zmniejszata. U kobiet, ktore nie stosowaty preparatu nawilzajacego, zmiana ta

utrzymywatla si¢ rowniez po zakonczeniu napromieniania.
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To wazna wskazowka: nie musimy czekac, az skora zacznie wyraznie sygnalizowac, ze potrzebuje
pomocy. Podczas leczenia zmiany w jej funkcjonowaniu mogg rozpoczac¢ sie wczesniej, zanim
zauwazysz silng suchos¢, tuszczenie czy podraznienie. Dlatego pielegnacje warto potraktowac nie
tylko jako sposob na tagodzenie juz istniejgcych problemow, ale rowniez jako element profilaktyki i

codziennego wspierania bariery ochronnej skory.

Podobny wniosek przedstawiajg autorzy artykutu dotyczacego pielegnacji skory pacjentow
onkologicznych. Zwracajg uwage, ze regularne stosowanie odpowiednio dobranych preparatow

nawilzajacych warto rozpocza¢ zanim rozwinie si¢ nasilona suchos¢ skory.

W praktyce oznacza to prosta zasade: zacznij delikatnie dbac o skore od poczatku leczenia, zamiast
czekac, az pojawi sie problem. Oczywiscie w przypadku radioterapii sposob pielegnacji obszaru

napromienianego zawsze powinien by¢ zgodny z zaleceniami zespotu prowadzacego.

Co wlasciwie powinien robic dobry preparat nawiliaj %Cy?

Ogolne pojecie ,krem nawilzajacy” jest duzym uproszczeniem. W kosmetykach za nawilzenie jak i

jego utrzymanie odpowiadaja rozne sktadniki. Warto tutaj wymienic¢ 3 ich grupy:

Humektanty - zwiekszaja ilo§¢ wody. Nalezg do nich mig¢dzy innymi: gliceryna, mocznik i
kwas hialuronowy. Ich zadaniem jest wigzanie wody i zwigkszanie jej zawarto$ci w
warstwie rogowe;j. Szczeg6lnym sktadnikiem jest mocznik. W mniejszych stezeniach dziata
przede wszystkim nawilzajaco, natomiast przy wyzszych stezeniach - w przegladzie
wskazano wartosci powyzej okoto 5% - zaczyna wykazywac rowniez dziatanie
keratolityczne, czyli wplywajace na proces ztuszczania. Dlatego nie zawsze ,wiecej”
oznacza ,lepiej” - w przypadku skory bardzo podraznionej, uszkodzonej czy znajdujacej sie

w obszarze napromieniania dobor preparatu powinien by¢ szczeg6lnie ostrozny.

Emolienty - uzupelniaja przestrzenie pomiedzy komérkami. Mozemy wsrod nich

2 wymienic¢ takie sktadniki jak masto shea, olej jojoba czy skwalan. Emolienty wypehiajg
przestrzenie pomiedzy korneocytami. Zmniejszaja szorstko$c¢ i poprawiajg elastyczno$c
skory.

Substancje okluzyjne - ograniczaja utrate wody. Do tej grupy nalezg miedzy innymi:

3 wazelina i dimetikon. Tworzg na powierzchni skory warstwe ograniczajaca TEWL.
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To bardzo wazne rozroznienie. Humektant pomaga zwigkszy¢ zawarto$¢ wody. Emolient poprawia
strukture i elastyczno$¢ powierzchni skory. Okluzja pomaga natomiast nie pozwoli¢ tej wodzie
zbyt szybko uciec. Dlatego w pielegnacji uszkodzonej bariery czesto potrzebujemy potaczenia

kilku mechanizmow.

Dlaczego tak duzo mowi siq o ceramidach?

Ceramidy sg jednym z naturalnych sktadnikow lipidowych warstwy rogowej. We wcze$niejszym
poréwnaniu skory do muru stanowig wazng czes¢ ,zaprawy” znajdujacej si¢ pomiedzy korneocytami.
Przeglad Kaminsky'ego i wsp. wskazuje na badania eksperymentalne prowadzone zaré6wno na
modelach zwierzecych jak i u ludzi, w ktorych miejscowe stosowanie ceramidow wigzato sie z
poprawa nawodnienia, odbudowg struktury lipidowej bariery, zmianami markeréw zapalnych oraz

poprawa funkcjonowania uszkodzonego naskorka.

To wias$nie dlatego preparaty zawierajace lipidy barierowe pojawiaja sie tak czesto w zaleceniach

dotyczacych skory suchej i uszkodzone;.

Pielegnacja a poczucie kobiecosci i whasnego ,ja”

Pielegnacja skory podczas leczenia onkologicznego ma jeszcze jeden, bardzo wazny wymiar

- psychologiczny.

Dbanie o siebie, swoje ciato i wyglad jest dla wielu kobiet czyms naturalnym i gleboko zakorzenionym
w codzienno$ci. Poranny krem, ulubiony balsam, delikatny makijaz, zadbane dtonie - to drobne
czynno$ci, nad ktorymi na co dzien nawet si¢ nie zastanawiamy. Sg naszymi matymi rytuatami.

CzeScig kobiecosci, przyzwyczajen, poczucia komfortu i tego, jak postrzegamy same siebie.

Choroba nie musi nam tego odbierad.

Co wigcej, badania prowadzone w$rod kobiet leczonych onkologicznie pokazuja, ze takie pozornie
niewielkie rzeczy moga miec¢ znaczenie rowniez dla psychiki. Kobiety, ktore podczas leczenia
korzystaty z dodatkowej, delikatnej pielegnacji ciata, masazu czy zabiegéw na dlonie i stopy,
deklarowaty lepszy nastroj i lepsze postrzeganie siebie w czasie choroby. W innych badaniach
rowniez pielegnacja skory czy odpowiednio wykonany makijaz pomagaty poprawi¢ komfort i
niektore aspekty jakos$ci zycia.
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Podobne obserwacje pojawily sie u kobiet poddawanych radioterapii po leczeniu raka piersi.
Regularne stosowanie preparatu nawilzajacego nie rozwigzywato wszystkich problemoéow zwigzanych
ze skorg, ale kobiety stosujace pielegnacje lepiej ocenialy swoje odczucia zwigzane ze skorg niz

pacjentki, ktore jej nie stosowaly.

I wlasnie dlatego pielegnacja podczas leczenia nie musi oznacza¢ wylgcznie: ,naktadam krem, zeby

moja skora nie byta sucha”. Moze by¢ czyms$ znacznie wigce;.

Moze by¢ matym, codziennym rytuatem, ktory daje poczucie normalnosci i sprawczosci. Chwilg
tylko dla siebie. Momentem, w ktorym nie jeste§ wylgcznie pacjentka - jestes nadal sobg, kobietg,
ktora moze troszczyc¢ si¢ o swoje ciato, dotkna¢ go z czulo$cia, natozy¢ ulubiony krem czy zrobic

delikatny makijaz.

W czasie, kiedy wiele rzeczy zaczyna wyznacza¢ choroba - terminy badan, wizyty, kolejne cykle
leczenia i samopoczucie - takie niewielkie rytuaty moga miec¢ szczegolng warto$¢. Pozwalajg
zachowac¢ fragment wlasnej codziennosci i przypominaja, ze Twoje ciato nadal nalezy do Ciebie i

nadal zastuguje na troske.

Dlatego dbanie o wyglad podczas choroby nie jest prozno$cia. Makijaz nie jest czyms$

»hiepotrzebnym’, a krem nie zawsze jest tylko kremem.

Jesli te drobne czynnosci sprawiaja Ci przyjemnos$¢, moga pozostac czescia Twojej codziennosci
rowniez podczas leczenia. Nie po to, zeby ukrywac chorobe czy spetia¢ oczekiwania innych. Po to,
zeby przez kilka minut zrobic¢ co$ dla siebie, poczuc si¢ dobrze we wiasnym ciele i nadal odnajdywac

w lustrze siebie.

Fotoprotekcja — dlaczego podczas leczenia jest tak wazna?

Ochrona przeciwstoneczna podczas leczenia onkologicznego ma szczegdlne znaczenie. I nie chodzi
tutaj tylko o zapobieganie oparzeniom stonecznym czy fotostarzeniu skory. Samo leczenie

przeciwnowotworowe moze sprawi¢, ze Twoja skora zacznie inaczej reagowac na stonce.

Niektore rodzaje terapii zwiekszaja jej wrazliwos¢ na promieniowanie UV. Oznacza to, ze ekspozycja,
ktora wezesniej skora dobrze tolerowata, podczas leczenia moze znacznie tatwiej prowadzi¢ do

zaczerwienienia, pieczenia, podraznienia czy reakcji przypominajgcej silne oparzenie stoneczne.
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Promieniowanie UV moze réwniez dodatkowo obcigzac skore, ktorej naturalna bariera ochronna jest
juz ostabiona przez leczenie. UVA przenika glebiej w skore i sprzyja powstawaniu wolnych rodnikow,
natomiast UVB moze bezposrednio uszkadza¢ DNA komorek. Dlatego podczas terapii wazna jest

ochrona zarowno przed UVA, jak i UVB.

LECZENIE MOZE ROWNIEZ POWODOWAC PRZEBARWIENIA -
TO TEMAT, O KTORYM MOWI SIE ZDECYDOWANIE RZADZIEJ

Zmiany kolorytu i przebarwienia skory moga by¢ jednym z dziatan niepozadanych leczenia
przeciwnowotworowego. Moga pojawiac si¢ na twarzy i ciele, mie¢ charakter miejscowy lub bardziej
rozlany, a czasami rozwijac sie w miejscach wezesniejszego podraznienia lub stanu zapalnego. Jezeli

do tego dojdzie ekspozycja na promieniowanie UV, problem moze si¢ nasilic.

Stonce samo w sobie pobudza procesy odpowiedzialne za powstawanie pigmentu. Podczas
niektorych terapii skora moze dodatkowo reagowac na promieniowanie znacznie intensywniej niz
wczesniej. W literaturze medycznej opisuje si¢ przebarwienia pojawiajgce si¢ przede wszystkim na
odstonietych czeSciach ciata - na przyktad twarzy czy grzbietach dloni - a takze przebarwienia

pozostajace po wczesniejszej reakeji zapalnej lub fototoksyczne;.

Co wazne, takie zmiany nie zawsze znikaja szybko po zakonczeniu leczenia. Przebarwienia powstate
po reakcji skory na promieniowanie UV moga utrzymywac si¢ przez wiele miesiecy. Dlatego w czasie
terapii znacznie latwiej jest zapobiega¢ powstawaniu i nasilaniu przebarwien, niz pozniej probowac
je rozjasnia¢ - szczeg6lnie ze podczas aktywnego leczenia mozliwo$ci stosowania intensywnych

kuracji przeciw przebarwieniom mogg by¢ ograniczone.

KREM Z FILTREM TO TYLKO CZESC OCHRONY

Fotoprotekcja nie oznacza jedynie natozenia rano kremu z SPF. W czasie leczenia warto wybierac
preparaty zapewniajgce wysokg ochrone SPF oraz szerokie spektrum ochrony przed UVA i UVB i

pamietac¢ o ponownej aplikacji, szczegolnie podczas dtuzszego przebywania na zewnatrz.

Rownie wazne s3 proste codzienne zachowania: nakrycie glowy, okulary przeciwstoneczne,
przewiewna odziez ostaniajaca skore, korzystanie z cienia oraz ograniczenie bezposredniej

ekspozycji na stonce w godzinach, kiedy promieniowanie UV jest najsilniejsze.

Pamietaj rowniez, ze promieniowanie moze dociera¢ do skory posrednio. Woda, piasek czy $Snieg
odbijajg promienie UV, dlatego przebywanie w cieniu nie zawsze oznacza catkowity brak ekspozycji.
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Fotoprotekcja podczas leczenia onkologicznego nie jest wiec jedynie elementem pielegnaciji
przeciwstarzeniowej. Jest sposobem ochrony bardziej wrazliwej skory oraz waznym elementem
profilaktyki przebarwien. Jezeli Twoja skora ma obecnie sklonno$¢ do powstawania zmian
pigmentacyjnych, ochrona przed stoncem jest szczeg6lnie wazna. W tym okresie zdecydowanie

lepiej chroni¢ skore przed utrwalaniem przebarwien, niz pozniej probowac je intensywnie rozjasniac.

Najwainiejszy wniosek z badan: nie Czekamy na problem

Jednym z najbardziej praktycznych wnioskow jest zmiana sposobu myslenia o pielegnacji. Nie
powinni$my rozpoczynac jej dopiero wtedy, kiedy skora: peka, tuszczy sig, piecze, swedzi czy jest
bardzo sucha. W wielu przypadkach lepszym rozwigzaniem jest pielegnacja profilaktyczna. Oznacza

to przede wszystkim:

delikatne oczyszczanie + regularne stosowanie preparatu wspierajacego bariere + odpowiednia

fotoprotekcje

Ogolna zasada pozostaje bardzo prosta:

Latwiej wspiera¢ bariere, zanim zostanie powaznie uszkodzona, niz prébowa¢

odbudowywac¢ ja dopiero wtedy, gdy pojawia si¢ nasilone objawy.

Nie kazda terapia wplywa na skore tak samo

Nie kazdy rodzaj terapii wptywa tak samo na skore - potrzeby skory mogg by¢ zupehie inne w
zalezno$ci od rodzaju zastosowanego leczenia. Bardzo dobrze opisuje to dr Hans Lautenschlager w
artykule poswieconym pielegnacji skory osob leczonych onkologicznie. Autor omawia osobno wptyw

zabiegow chirurgicznych, radioterapii, chemioterapii, immunoterapii i hormonoterapii.

To wazne rozréznienie, poniewaz nie istnieje jeden uniwersalny obraz ,skory pacjentki
onkologicznej”. Skora po operacji ma inne potrzeby niz skdra poddawana napromienianiu, a jeszcze
inaczej moze reagowac podczas chemioterapii czy immunoterapii. Dlatego tak wazne jest rozumienie

swojej skory i dostrzeganie jej zmieniajacych si¢ potrzeb.
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PO ZABIEGU CHIRURGICZNYM - NAJPIERW
GOJENIE, POZNIEJ PIELEGNACJA BLIZNY

Leczenie chirurgiczne pozostawia po sobie rane, a nastepnie blizne. W pierwszym okresie
najwazniejsze jest oczywiscie prawidtowe gojenie i przestrzeganie zalecen zespotu medycznego.
Dopiero po zakonczeniu gojenia mozna mysle¢ o pielegnacji ukierunkowanej na wyglad i

kondycje blizny.

Szczegblng uwage trzeba zwracac na wspieranie regeneracji oraz ochrone przeciwstoneczna.
Ta ostatnia ma szczegdlne znaczenie rowniez dlatego, ze Swieza blizna moze reagowac na
promieniowanie UV inaczej niz otaczajgca ja skora, a ekspozycja stoneczna moze utrwala¢ roéznice

w pigmentacji.

Dlatego pielegnujac skore po operacji, nie probujemy przyspiesza¢ wszystkiego za wszelka cene.
Najpierw pozwalamy tkankom prawidtowo si¢ zagoic¢, a dopiero pozniej wprowadzamy kolejne

elementy pielegnacji blizny.

RADIOTERAPIA - KIEDY BARIERA SKORY ZOSTAJE SZCZEGOLNIE OBCIAiONA

Radioterapia jest jednym z najlepszych przyktadéw pokazujacych, dlaczego podczas leczenia tak
duzo mowimy o barierze naskorkowej. Promieniowanie oddzialuje nie tylko na komorki
nowotworowe. W obszarze napromienianym wplywa rowniez na zdrowe komorki skory. Mozemy
zauwazy¢ wtedy miedzy innymi: zaburzenie odnowy komorek warstwy podstawnej naskorka,

zmniejszenie wydzielania sebum i ostabienie funkcji barierowej skory.

Skora moze stac sig:
bardziej sucha zaczerwieniona napieta bardziej wrazliwa swedzaca piekaca

tuszczaca sie

Pierwsze rumienie moga pojawic sie dopiero po kilku tygodniach od rozpoczecia radioterapii.
Oznacza to, ze fakt, iz po pierwszych zabiegach skora wyglada zupekie normalnie, nie musi

oznaczac, ze jej kondycja nie zmieni si¢ w kolejnych tygodniach.

Przy wiekszym nasileniu reakcji moze dochodzi¢ do silnego ztuszczania, obrzeku, a nawet
uszkodzenia ciggtos$ci naskorka i sgczenia. W takiej sytuacji nie moéwimy juz o zwyklej pielegnacji

kosmetycznej. Zmiany powinny zosta¢ ocenione przez personel medyczny prowadzacy radioterapie.

Im prostsze oczyszczanie, tym lepiej? W przypadku skory ostabionej terapig zwracaj szczegblng
uwage na sposob jej oczyszczania. Odstaw agresywne $rodki powierzchniowo czynne, ktore moga
dodatkowo zwigksza¢ uszkodzenie bariery. To bardzo dobrze faczy si¢ z zasada, o ktorej mowitySmy

wczesniej: skora po myciu nie musi by¢ ,skrzypiaco czysta”
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Jezeli po kazdym oczyszczaniu jest mocno napieta, piecze albo natychmiast domaga sie kremu, by¢

moze sam sposob oczyszczania jest dla niej zbyt intensywny. W czasie leczenia szczegolnego

znaczenia nabiera wiec tagodno$¢: delikatne preparaty myjace, unikanie bardzo gorgcej wody, tarcia,

szorowania i niepotrzebnego ztuszczania.

Jezeli skora znajduje si¢ bezposrednio w obszarze napromieniania, zasady jej mycia i stosowania

kosmetykow zawsze warto dodatkowo uzgodnic¢ z zespotem prowadzgacym radioterapie.

NAWILZENIE TO NIE TYLKO KWAS HIALURONOWY

W artykule Lautenschlagera ponownie pojawiaja si¢ sktadniki, o ktorych méwiltySmy wezesnie;:

aminokwasy tworzgce NMF, kwas hialuronowy, lipidy oraz substancje wspierajgce bariere. Autor

zwraca rowniez uwage na fosfatydylocholine oraz preparaty o strukturze zblizonej do naturalnych

struktur lipidowych warstwy rogowe;.

Z perspektywy korneoterapii jest to szczegodlnie interesujace. Nie chodzi bowiem wylgcznie o to, aby

na powierzchnie skory dostarczy¢ ,jak najwigcej nawilzenia” Wracamy do podstawowej zasady: woda

+ lipidy + prawidlowo funkcjonujaca bariera.

Humektant moze pomoc zwiekszy¢ zawarto$¢ wody w warstwie rogowej. Lipidy moga wspiera¢

przestrzenie pomiedzy korneocytami. Odpowiednio dobrana baza preparatu moze natomiast

ogranicza¢ nadmierng utrate wody. Dlatego podczas leczenia onkologicznego nie szukamy jednego

magicznego sktadnika, ale patrzymy na skore jako na catos$c.

CHEMIOTERAPIA - DLACZEGO JEJ WPLYW NA SKORE MOZE BYC TAK ROZNY?

W przypadku chemioterapii sytuacja jest jeszcze bardziej ztozona. Leki przeciwnowotworowe sg

projektowane miedzy innymi po to, aby oddzialtywa¢ na intensywnie dzielace si¢ komorki

nowotworowe. Problem polega na tym, ze szybko odnawiajq si¢ rowniez niektore zdrowe komorki

naszego organizmu - miedzy innymi komorki skory, bton §luzowych czy mieszkow wiosowych.

Dlatego w trakcie leczenia moga pojawiac sie:
suchos¢ skoéry zaburzenia bariery wieksza podatnos¢ na podraznienia Swiad
zaczerwienienie wysypKki zmiany pigmentacyjne wypadanie wioséw
zmiany dotyczace paznokci

Nie wszystkie leki powoduja takie same objawy. Dlatego pytanie: ,Jaki krem stosowa¢ podczas

chemioterapii?” nie ma jednej odpowiedzi. Zadaj to pytanie inaczej:

,Co dzieje si¢ teraz z mojg skorq i czego w tej chwili potrzebuje?”
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TERAPIE CELOWANE - KIEDY MECHANIZM LECZENIA WIDAC ROWNIEZ NA SKORZE

Niektore nowoczesne leki przeciwnowotworowe oddziatuja na konkretne szlaki odpowiedzialne za
wzrost i funkcjonowanie komorek. Jednym z nich jest szlak zwigzany z EGF - naskorkowym
czynnikiem wzrostu. EGF uczestniczy w regulowaniu wzrostu i podziatow komorkowych. Blokowanie
tego szlaku moze by¢ elementem terapii przeciwnowotworowej, ale receptory te wystepuja rowniez

w zdrowych tkankach. Dlatego efekty leczenia mogg by¢ widoczne takze na skorze.

Moze stac si¢ ona sucha, pop¢kana, zaczerwieniona, swedzgca i bardziej podatna na stan zapalny.

Moga pojawic sie rowniez zmiany przypominajace krosty lub wysypke.

To kolejny przyktad pokazujacy, dlaczego pielegnacja podczas terapii powinna by¢ dopasowywana do

rzeczywistych objawow, a nie wylgcznie do nazwy choroby.

IMMUNOTERAPIA - OBSERWUJ SKORE

Immunoterapia dziata inaczej niz klasyczna chemioterapia. Jej zadaniem jest wykorzystanie lub
pobudzenie uktadu odpornosciowego do walki z komérkami nowotworowymi. ROwniez ona moze
jednak powodowac dziatania niepozadane dotyczace skory. Dlatego podczas immunoterapii

szczegoblnie wazna jest obserwacja.

Nowa wysypka, nasilony $wiad, rozlegle zaczerwienienie, pecherze czy szybko nasilajace si¢
zmiany nie powinny by¢ automatycznie traktowane jako problem kosmetyczny, ktory nalezy po
prostu ,mocniej nawilzy¢”. Nowe lub nasilajgce sie zmiany skorne warto zglasza¢ zespotowi
prowadzacemu leczenie. Pielegnacja moze wspiera¢ komfort skory, ale nie zastepuje diagnostyki

dziatan niepozadanych terapii.

HORMONOTERAPIA ROWNIEZ MOZE ZMIENIAC SKORE

Zmiana gospodarki estrogenowej lub androgenowej moze wptywac na funkcjonowanie skory, w tym
na prace gruczotow lojowych, jej nawilzenie i odczuwany komfort. Ponownie nie oznacza to jednak,

ze kazda osoba rozpoczynajaca hormonoterapie powinna od razu zmieni¢ calg kosmetyczke.

Wracamy do zasady, od ktorej zaczelySmy: obserwuj swoja skore i odpowiadaj na jej
aktualne potrzeby.

. o / o / o o /
Poznaj swoja skore, zeby moc ja wspierac
Jezeli z catego tego poradnika masz zapamietac jedng rzecz, niech bedzie nig to:

Nie istnieje jedna ,skora onkologiczna’”.
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Leczenie moze jg zmieni¢. Moze sprawic, Ze stanie si¢ bardziej sucha, wrazliwa, reaktywna albo
zacznie inaczej tolerowac¢ kosmetyki czy stonce. Rodzaj terapii ma tutaj znaczenie, ale rOwnie wazne
jest to, w jakiej kondycji Twoja skora rozpoczyna leczenie. Dlatego tak duzo miejsca w tym poradniku

poswiecilySmy poznaniu wlasnej skory jeszcze przed rozpoczeciem terapii.

Jezeli wiesz, jaka jest Twoja skora dzisiaj — czy ma tendencj¢ do suchosci, czy produkuje wigcej
sebum, czy fatwo sie¢ odwadnia, jak reaguje na kosmetyki i w jakiej kondycji znajduje si¢ jej bariera
ochronna - pozniej fatwiej bedzie Ci zauwazy¢, ze co$ zaczyna si¢ zmieniac. Nie po to, zeby

codziennie szuka¢ kolejnych niepokojacych objawéw. Po to, zeby lepiej rozumie¢ swoja skore.

Jezeli stanie sie bardziej sucha, bedziesz wiedziata, ze potrzebuje wigkszego wsparcia nawilzajacego i
lipidowego. Jezeli kosmetyk, ktory do tej pory byt komfortowy, nagle zacznie powodowac

pieczenie lub zaczerwienienie - bedzie to sygnat, zeby uproscic pielegnacje. Jezeli pojawi

sie wieksza wrazliwo$¢ na stonce lub zmiany pigmentacyjne - jeszcze wigkszego znaczenia

nabierze fotoprotekcja.

A jesli zauwazysz co$, co Ci¢ niepokoi - nasilajaca si¢ wysypke, bol, pecherze, rozlegle zluszczanie
czy inne szybko postepujace zmiany - nie musisz probowac radzi¢ sobie z tym sama. Wtedy

pielegnacja ustepuje miejsca konsultacji z lekarzem lub zespotem prowadzacym leczenie.

Pielegnacja podczas leczenia — czyli
jaka? Przede wszystkim Twoja.

Dopasowana do tego, czego Twoja skora potrzebuje wiasnie teraz. Nie do tego, jaka byta kilka
miesiecy temu. Nie do tego, co sprawdzito si¢ u innej osoby. I nie do tego, co wedlug internetu

»2powinnas” stosowac podczas leczenia.

Nie potrzebujesz skomplikowanej potki petnej kosmetykow. Czasami wystarczy delikatne

oczyszczanie, dobry preparat wspierajacy bariere skory i konsekwentna ochrona przeciwstoneczna.
Pielegnacja ma by¢ wsparciem, a nie kolejnym leczeniem.

W catym procesie leczenia postaraj si¢ nie zapominaé o sobie. W pewnym momencie codzienno$¢
moze zacza¢ wypetniac sie wizytami, wynikami badan, terminami kolejnych terapii i pytaniami o
zdrowie. Latwo wtedy spojrze¢ na wilasne ciato przede wszystkim przez pryzmat choroby i leczenia.

A przeciez nadal jestes$ sobg.
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Dlatego kilka minut spedzonych rano przed lustrem, natozenie kremu, delikatny masaz twarzy,
balsam po kapieli czy makijaz, jesli masz na niego ochote, moga pozosta¢ Twoimi matymi rytuatami

normalnosci. Nie musisz robi¢ ich po to, zeby dobrze wyglada¢ dla innych. Mozesz robic je dla siebie.

Zeby dotkna¢ swojego ciata z troska, a nie tylko obserwowac¢ je pod katem kolejnych objawow. Zeby
przez chwile nie my$le¢ o tym, co trzeba zbada¢, sprawdzi¢ czy wyleczy¢. Zeby zrobi¢ co$, co byto

Twoje przed chorobg i moze pozosta¢ Twoje rowniez podczas leczenia.

Poznaj wiec swoja skore przed terapig. Obserwuj ja w jej trakcie. Dostosowuj pielegnacje do tego,
jak sie zmienia. Pro$ o pomoc, kiedy jej potrzebujesz. Ale przede wszystkim pamietaj, Ze pielegnacja

skory to tylko czes¢ czegos wiekszego.

X

To rowniez kilka minut, podczas keorych
mozesz przypomniec sobie, ze w calym
tym procesie — poza diagnoz%, leczeniem

i kolejnymi etapami terapii — nadal jestes Ty.

[ o siebie takze warto w tym czasie zadbad.
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