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Pielegnacja skorv w okresie ciazv

Skin care during pregnancy

WSTEP

W okresie cigzy czesto powstaja u kobiet nieeste-
tyczne zmiany skérne, ktore sa spowodowane fizjo-
logicznymi zmianami zachodzacymi w tym okresie.
W obrebie skory pojawiaja sie m.in. rozstepy, cellulit,
obrzeki, przebarwienia, zylaki czy tradzik. Aby im
zapobiec najwazniejsza jest wtasciwa pielegnacja
skéry, nie nalezy takze zapomnie¢ o prawidtowym
odzywianiu oraz aktywnosci ruchowej. Obecnie
na rynku dostepny jest szeroki wybdr preparatéw
przeznaczonych dla kobiet w cigzy oraz w trakcie
laktacji. Zawieraja one bezpieczne dla rozwijajacego
sie ptodu sktadniki aktywne, ktére wptywaja pozy-
tywnie na stan skoéry. Oprocz pielegnacji w warun-
kach domowych, kobieta ciezarna ma mozliwosé¢
skorzystania z zabiegdw oferowanych w gabine-
tach kosmetycznych.

PIELEGNACJA SKORY BRZUCHA,
POSLADKOW ORAZ UD W OBSZARZE ZMIAN
Podczas ciazy najwiecej niepozadanych zmian po-
jawia sie na brzuchu, posladkach oraz udach.

STRESZCZENIE

Wskutek proceséw zachodzacych w organizmie kobie-
ty ciezarnej: hormonalnych, metabolicznych oraz im-
munologicznych, dochodzi do zmian w obszarze skory.

Celem pracy byto przedstawienie wtasciwej pie-
legnacji skory u kobiet w cigzy, a takze zwrodcenie
szczegolnej uwagi na zabiegi, ktore sa w tym okre-
sie niewskazane.

Majac to na wzgledzie nalezy juz od pierwszych
dni ciazy pielegnowac ciato, nie zapominajac przy
tym o witasciwym odzywianiu oraz umiarkowanej
aktywnosci ruchowej. Szczegdlna ostroznosé nale-
zy zachowac¢ w doborze preparatow do pielegnacii,
jak rowniez zabiegéw wykonywanych w gabinecie
kosmetologicznym. Istotna jest rowniez znajomosé
zabiegdw niewskazanych w tym okresie, gdyz moga
niekorzystnie wptynac¢ na rozwijajacy sie ptéd.

Stowa kluczowe: cigza, pielegnacja skory, zabiegi
w gabinecie kosmetologicznym

Rozstepy

W wyniku intensywnego rozciagania skéry u ko-
biety ciezarnej bardzo czesto pojawiaja sie rozste-
py skorne (striae gravidarum). Problem ten dotyczy
okoto 90% ciezarnych kobiet, a spowodowany jest
przerwaniem witokien elastycznych skoéry, gtéw-
nie na brzuchu, piersiach, posladkach, biodrach
oraz udach [1-4]. Doktadna patogeneza nie zostata
dogtebnie poznana, a za gtéwne czynniki ryzyka
powstawania rozstepéw w okresie cigzy uwaza sie
zmiany hormonalne, stres, czynniki genetyczne,
nieodpowiednie odzywianie, gwattowny przyrost
masy ciata, jak rowniez duza wage urodzeniowa
dziecka [1, 5]. Ewolucja rozstepéw przebiega w kilku
etapach. W ostrej fazie rozstepy skérne moga by¢
cienkie, rozowe oraz powodowac swiad. Z biegiem
czasu, zwykle powiekszaja sie na dtugosc oraz sze-
rokos¢, moga sie podnosi¢ i uzyskuja czerwonawo-
-fioletowy wyglad (striae rubra). W konsekwencji
staja sie ptaskie i hypopigmentowane (striae alba)
[6]. Walka z istniejacymi juz rozstepami nie nale-
zy do najtatwiejszych, dlatego bardzo wazna jest
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profilaktyka. Najwazniejsze jest zapewnienie skoérze odpo-
wiedniego nawilzenia i nattuszczenia juz od drugiego miesia-
caciazy [3, 5, 7]. Zaleca sie stosowanie kreméw z emolientami,
substancjami nawilzajacymi lub specjalistycznych kremdw
dedykowanych dla kobiet ciezarnych. Wedtug przeprowadzo-
nych badan naukowych, kremy zawierajace wyciag z wakro-
ty azjatyckiej (Centella asiatica extract) dziataja profilaktycznie
oraz tagodza stopien widocznosci rozstepéw juz istniejacych
[1]. Niestety brak jest aktualnych danych dotyczacych bezpie-
czenstwa stosowania Centella asiatica extract w okresie ciazy
[4]. Wedtug doniesien naukowych réwniez kremy z kwasem
hialuronowym w sktadzie zmniejszaja czestos¢ wystepowania
rozstepow skornych. Kwas hialuronowy jako aktywny sktad-
nik wielu kreméw zwieksza odpornos¢ do sit mechanicznych
poprzez stymulacje aktywnosci fibroblastow oraz zwiekszona
produkcje kolagenu [1, 8]. Wéréd sktadnikow stosowanych
w preparatach przeciw rozstepom mozna wskazac takze: d-
-pantenol, witamina E (tokoferol), wyciag z krokosza barwier-
skiego, elastyna czy glikoproteiny [9]. Dla kobiet ciezarnych do-
skonata alternatywa sa naturalne oleje roslinne, do najczesciej
wybieranych ze wzgledu na wtasciwosci nawilzajace, nattusz-
czajace i ujedrniajgce naleza: olej kokosowy, masto shea, olej
ze stodkich migdatow czy olej arganowy [10]. Kobieta ciezarna
moze rowniez wykonywac peelingi, ktore usuwaja zrogowa-
ciaty naskoérek, poprawiaja mikrokrazenie, jak rowniez uta-
twiaja wnikanie substancji aktywnych zawartych w kremach
przeciw rozstepom. Mozna je wykona¢ réwniez podczas ka-
pieli uzywajac w tym celu szorstkiej rekawicy [3]. Dodatkowo
automasaz wydaje sie by¢ korzystna forma pielegnacji skory
w okresie cigzy [5, 9], pobudza krazenie krwi i limfy, uelastycz-
nia oraz ujedrnia skore, zmniejszajac ryzyko powstania rozste-
pow [5]. Posladki oraz uda mozna masowac zdecydowanymi
ruchami, wykorzystujac techniki samodzielnego gtaskania,
rozcierania czy delikatnego ugniatania, stosujac w tym celu
srodek poslizgowy np. naturalny olejek kokosowy. Z kolei
brzuch zaleca sie omija¢, by nie prowokowaé pojawienia sie
przedwczesnej czynnosci skurczowej [3]. Ciezarna moze row-
niez skorzystac z ustug wykwalifikowanego masazysty, ktory
w przypadku braku przeciwskazan medycznych wykona pro-
fesjonalny masaz klasyczny. Ten rodzaj masazu nie tylko pie-
legnuje i wzmacnia skore, zapobiegajac nieestetycznym zmia-
nom, ale takze przyniesie ulge np. w przypadku dolegliwosci
bolowych kregostupa [7].

Celluilt

Kolejna niepozadana zmiana jest cellulit, najczesciej zauwazalny
na brzuchu, posladkach, biodrach oraz bocznej czesci ud [7, 11].
Wyrdzni¢ mozna dwa gtowne typy cellulitu: wodny (twardy)
ittuszczowy (miekki), zaleznie od podtoza na ktérym sie formuje
[11]. Ponadto rozpoznaje sie: cellulit mieszany (potaczenie celluli-
tu twardego i miekkiego), cellulit obrzekowy oraz rzekomy, kto-
ry polega na opadaniu skory i tkanki podskérnej [7, 11]. Na wy-
stepowanie cellulitu, nazywanego w nomenklaturze medycznej
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takze lipodystrofia GLD (Gynoid lipodystrophy), ma wptyw wie-
le czynnikéw wewnetrznych, jak réwniez zewnetrznych. Za-
burzenia metabolizmu, zmiany hormonalne i predyspozycje
genetyczne uwaza sie za najbardziej znaczace w patogenezie
powstawania cellulitu. Przypuszcza sie rowniez, ze znaczacy
wplyw maja: niewtasciwe odzywianie, niska aktywnosé rucho-
wa, palenie tytoniu oraz przewlekty stres. Z kolei na powstanie
cellulitu w okresie cigzy najwiekszy wptyw maja zmiany hor-
monalne (w szczegdlnosci wzrost poziomu estrogendw i proge-
steronu), sprzyja temu takze tendencja do zatrzymywania wody
w organizmie, przerost komorek ttuszczowych oraz zaburzenie
w przeptywie krwi i chtonki. W konsekwencji dochodzi do nie-
dostatecznego dotlenienia tkanek oraz ostabienia sprawnosci
w usuwaniu toksyn [7]. Aby efektywnie powstrzymywac po-
jawienie sie cellulitu nalezy zadziata¢ wielokierunkowo. W tym
przypadku zaleca sie zastosowanie odpowiednich kremow dla
kobiet w cigzy, zawierajacych substancje o wtasciwosciach wy-
gtadzajacych i ujedrniajacych, ktére przyczynia sie do poprawy
kondycji skéry. W przypadku cellulitu bardzo wazne jest réw-
niez wtasciwe nawodnienie organizmu. Podczas ciazy zaleca sie
spozywanie okoto 2300 ml wody na dobe, pijac ja wolno i w ma-
tych porcjach. Nalezy unikac¢ napojow stodzonych, gazowanych
oraz tych, ktére zawieraja tauryne badz kofeine [12]. Zabiegi
antycellulitowe w gabinecie kosmetycznym wykonuje sie po
zakonczeniu okresu laktacji.

Przebarwienia

Niemal u wszystkich kobiet ciezarnych pojawiaja sie przebar-
wienia bedace skutkiem wzrostu pigmentacji skéry. Zmiany te
sa zwykle bardziej widoczne u kobiet o ciemniejszej karnacji
[4], pojawiaja sie juz w pierwszym trymestrze ciazy [14]. Hi-
perpigmentacja skory jest powiazana z podwyzszonym pozio-
mem progesteronu i estrogenow, stymulujacych melanocyty
do produkcji melaniny. Kresa biata (linea alba) to linia srodkowa
brzucha, ktora podczas cigzy ciemnieje i nazywana jest kresa
czarna (linea nigra). Kresa czarna zwykle znika w kilka miesie-
cy po porodzie [13, 14].

PIELEGNACJA SKORY

Pielegnacja skoéry biustu

Piersi w okresie cigzy zmieniaja sie juz od samego poczatku.
Poczawszy od pierwszych dni staja sie nabrzmiate, nieco bole-
sne i wrazliwe na dotyk. Piersi stopniowo sie powiekszaja oraz
zmieniaja swoj ksztatt, co zwiazane jest z nagromadzaniem sie
tkanki ttuszczowej, jak rowniez z rozwijaniem sie gruczotéw
mlecznych [9]. Otoczka wokdt brodawek sutkowych ciemnie-
je, powiekszeniu i uwypukleniu ulegaja gruczoty tojowe na
otoczce (gruczoty Montgomery'ego) [14]. Zmiany zachodzace
w piersiach kobiety ciezarnej moga przyczynic sie do powsta-
wania niechcianych rozstepéw, dlatego wazna jest ich pielegna-
cja. W tym okresie zaleca sie zastosowanie kuracji ujedrniaja-
cej, w postaci naprzemiennego prysznica (ciepta woda - zimna
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woda), konczac na zimnej, w celu poprawy mikrokrazenia [9].
Na rynku dostepne sa specjalistyczne kremy do pielegnacji biu-
stu dla kobiet w cigzy oraz w okresie laktaciji [9, 10]. Wsréd sktad-
nikéw aktywnych zawartych w tych kosmetykach sa m.in.
olejek ze stodkich migdatéw, masto kakaowe czy masto shea.
Wazne jest, aby preparat posiadat pozytywna opinie Instytu-
tu Matki i Dziecka. Mozna réwniez zastosowac do pielegnacji
biustu zwyktg oliwke, badz naturalne oleje roslinne o wtasci-
wosciach nattuszczajacych, nawilzajacych oraz poprawiajacych
elastycznosé skéry, ktére stosowane sa do pielegnacii ciata [10].
Od okoto 20. tygodnia ciazy pojawia sie powstajaca w gruczo-
tach mlekowych siara, ktéra moze podrazniac¢ naskérek. Warto
w celach pielegnacyjnych naktadac¢ na brodawki sutkowe krem
z lanoling [15]. Natomiast w celach higienicznych nalezatoby
zastosowac¢ wkitadki laktacyjne dla kobiet karmigcych piersia.
Biorac pod uwage tendencje do powiekszania sie piersi w okre-
sie cigzy, jak réwniez fakt, Ze po zakonczeniu karmienia piersi
moga nie powracic¢ do stanu sprzed okresu ciazy, a wrecz staja
sie wiotkie i opadaja, nalezy regularnie wykonywac ¢wiczenia
wzmacniajace miesnie piersiowe [9, 15]. Podczas pielegnacii pier-
si w okresie ciazy nalezy zwrdcic¢ szczegdlng uwage na dobodr
biustonosza. Powinien by¢ dopasowany, dobrze podtrzymujacy
piersi, najlepiej bawetniany [3].

Pielegnacja skory konczyn dolnych oraz gérnych

W okresie cigzy rownowaga uktadu limfatycznego oraz krwio-
nosnego jest zaburzona, dlatego tez konczyny gérne oraz dolne
narazone sa na obrzeki. Ponadto moze pojawic sie niewydolnosc
zylna. Zylaki w ciazy to czesty problem, a gléwna przyczyna
pojawiania sie zylakow konczyn dolnych jest ucisk zyty gtéwnej
dolnej powodowany przez powiekszajaca sie macice oraz wzrost
objetosci krwi. Ponadto pod wptywem hormonéw rozszerzaja
sie naczynia krwionosne. Te czynniki wptywaja na utrudnienie
zwigzane z doptywem krwi do serca, a w konsekwencji przy-
czyniaja sie do powstawania zylakow. Ryzyko wystapienia zy-
lakéw wzrasta, gdy: istnieja predyspozycje genetyczne, problem
pojawit sie juz przed ciaza, cigza jest mnoga, wystepuje spora
nadwaga, kobieta jest mato aktywna ruchowo, badz duzo cza-
su spedza w pozycji siedzacej lub stojacej [16]. Kobietom w cig-
7y poleca sie uzywanie kremow i zeli, ktoére zawieraja wyciag
z kasztanowca, ktérego zadaniem jest zwiekszenie napiecia
Scian naczyn krwionosnych i dziatanie przeciwzapalne [7]. Na-
lezy mie¢ na uwadze fakt, Ze te preparaty zmniejszaja jedynie
dolegliwosci, nie usuwaja ich przyczyn. Warto rowniez doktad-
nie przyjrzec sie sktadowi preparatu, poniewaz czes¢ z nich za-
wiera heparyne, ktora nie jest polecana dla kobiet ciezarnych
[9, 17]. Aktywnos¢ fizyczna, odpowiednio zbilansowana dieta,
wygodna odziez, to jedne ze sposobdw zapobiegania dolegliwo-
Sciom ze strony uktadu krwionosnego [7]. Lekarze flebolodzy
zalecaja w walce z zylakami kompresoterapie, polegajaca na
noszeniu rajstop leczniczych o odpowiednim ucisku, poprawia-
jac w ten sposob krazenie [17]. Zmiany w ukiadzie krazenia sa
Scisle powiazane z powstawaniem obrzekéw. Zaburzona jest

réwnowaga osmotyczna tkanek, spada stezenie albumin, jed-
noczesnie wzrasta poziom globulin. Dodatkowo, wzrost masy
ciata oraz dieta bogata w sod sprzyjaja gromadzeniu sie wody
w organizmie [16]. Obrzeki wystepujace u ciezarnych mozna
tagodzi¢ wykonujac zimne oktady, poprzez odpoczynek z kon-
czynami dolnymi uniesionymi do gory, czy stosujac chtodzace
zele [7). Zele te najczesciej zawieraja mentol, zmniejszaja zatern
obrzek, koja zmeczenie i bdl [9]. Od czasu do czasu warto roz-
masowac stopy, co réwniez daje uczucie odprezenia. Podczas
pielegnacji dtoni uzywa sie kremow przeznaczonych w tym
celu (najlepsze beda kremy z gliceryna) lub zwykiej oliwki. Po-
leca sie natomiast zrezygnowac z noszenia pierscionkow, ktére
moga nasila¢ obrzeki w obrebie palcow. Zabiegi manicure oraz
pedicure sa dozwolone, poniewaz nie udowodniono ich szko-
dliwego dziatania na rozwijajacy sie ptéd, aczkolwiek dla kobiet
ciezarnych polecany jest gtéwnie manicure japonski, dziatajacy
odzywczo na paznokcie [3].

Pielegnacja skory twarzy

Delikatna skoéra twarzy kobiety ciezarnej réwniez wymaga
odpowiedniej pielegnacji. Kosmetyki uzywane w tym celu po-
winny zawierac jak najmniej barwnikéw, substancji aktyw-
nych, substancji zapachowych oraz konserwantow, dlatego
tez warto wybierac kosmetyki dla cery wrazliwej. W zwigzku
z tym do przemywania twarzy poleca sie zastosowac¢ wode
termalna lub ptyn micelarny. Podstawa pielegnacji jest réw-
niez krem nawilzajacy. Ponadto niezwykle wazne jest unika-
nie w okresie cigzy kremdw przeciwzmarszczkowych. W tych
preparatach kosmetycznych czesto stosowany jest retionol,
ktéry jest pochodna witaminy A i w nadmiarze moze dziata¢
teratogennie [9]. Teratogenny wptyw na ptéd maja réwniez
doustne retinoidy tj. izotretinoina oraz etretinat, ktore sa sto-
sowane w leczeniu dermatologicznym [9, 18]. Leki te naleza
do grupy X wedtug kategoryzacji Agencji Zywnodci i Lekéw
FDA (Food and Drug Administration) i sa bezwzglednie prze-
ciwskazane w okresie cigzy oraz karmienia piersia [9]. Sposréd
dostepnych zabiegéw w gabinecie kosmetologicznym, kobie-
ty w ciazy moga skorzysta¢ z zabiegoéw mikrodermabrazji
diamentowej lub oksybrazji, ktére sa catkowicie bezpieczne
w tym okresie. Polecane s3 rowniez maski o dziataniu piele-
gnacyjnym i relaksujacy masaz twarzy oraz szyi. U kobiet cie-
zarnych na skutek hiperpigmentacji czesto pojawia sie ostuda
(chloasma). Zmiany maja posta¢ ciemnobrunatnych, nieregu-
larnych plam, umiejscowionych najczesciej w okolicy grzbietu
nosa, policzkach czy czole. W przypadku pojawienia sie tego
typu zmian zaleca sie zastosowanie kreméw z wyciagiem
z ogorka, w celu rozjasnienia zmian [3]. Narazenie na $wiatto
stoneczne i inne promieniowanie ultrafioletowe pogarsza stan
skory twarzy, dlatego istotne okazuje sie by¢ stosowanie fil-
tréw przeciwstonecznych z wysokim filtrem oraz o szerokim
spektrum (UVA i UVB). W okresie ciazy nie jest wskazane zad-
ne specjalistyczne leczenie, a ostuda ciazowa zanika po poro-
dzie w wiekszosci przypadkow [4].
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LITERATURA

PREPARATY KOSMETYCZNE

ORAZ ZABIEGI NIEWSKAZANE W OKRESIE CIAZY

Do zabiegow wykonywanych w gabinecie kosmetologicznym,
ktore nie sa zalecane dla kobiet ciezarnych mozna zaliczy¢ za-
biegi z wykorzystaniem pradéw np. jonoforeza, galwanizacja,
zabiegi z wykorzystaniem fal radiowych, zabiegi rozgrzewa-
jace (np. sauna), zabiegi wykorzystujace ultradzwieki (np. pe-
eling kawitacyjny), zabiegi wykorzystujace promieniowanie
UV, zabiegi emitujace podczerwien, zabiegi przeciwtradziko-
we oraz ustugi zwigzane z naruszeniem ciagtosci skéry: np.
makijaz permanentny czy tatuaz [3, 7]. Ze szczegdlna ostroz-
noscia moga by¢ wykonywane zabiegi depilacji ciata z wyko-
rzystaniem goracego wosku, czy zabieg endermologii. Z kolei
wybierajac preparaty kosmetyczne stosowane w domu warto
jest czytac etykiety i kupowac te, ktore nie zawieraja szkodli-
wych dla ptodu substanciji tj.: retinolu, kwaséw owocowych
o wysokich stezeniach AHA, kwasu salicylowego, czy tez du-
zej ilodci konserwantow [3].

PODSUMOWANIE

Obecnie panuje moda na ,zdrowy styl zycia” rowniez wsrod
kobiet ciezarnych, ktore coraz czesciej dbaja o utrzymanie cia-
ta w dobrej formie zaréwno przed, jak i po porodzie. Wzrasta
réwniez wérod kobiet $wiadomos¢ zachodzacych w organi-
zmie zmian, ktére réwniez znaczaco wptywaja na stan skory
ciezarnej. Problemy skorne w ciazy pojawiaja sie bardzo czesto
i nierzadko pozostawiaja nieestetyczne zmiany. Bardzo wazne
jest zatem, by odpowiednio zatroszczy¢ sie o skore juz od sa-
mego poczatku ciazy.

Obecnie wybdr preparatéw bezpiecznych dla kobiet ciezar-
nych jest duzy, a firmy kosmetyczne stale udoskonalaja swoje
produkty. Ponadto gabinety kosmetologiczne oferuja zabiegi
dedykowane kobietom w tym szczegdlnym okresie. Warto
réwniez pamietac o umiarkowanej aktywnosci ruchowej oraz
prawidtowym, racjonalnym odzywianiu.
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