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Péce o ruce vzime
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Kaze rukou je v neustalém kontaktu s nepfiznivymi vlivy zevniho prostfedi. Je tedy dost namahana a vyzaduje nalezitou péci. Zimni ob-
dobi pfispiva k vyraznéjsi dehydrataci klize, coz nebyva jen kosmeticky problém, ale rizikovy faktor ¢etnych zdravotnich komplikaci.
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Hand care in winter

Hand skin is in continuous contact with the adverse effects of the external environment. Thus, it is rather stressed and requires appro-
priate care. The winter season contributes to a more significant skin dehydration, which is usually not only a cosmetic problem, but also

arisk factor for numerous health complications.
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Ruce jsou nasi vizitkou. Pravidelné ruku né-
komu podavame, pomoci rukou néco vysvétlu-
jeme, rukama néco nékomu predavame. Casto
jsou vystavovany mnoha nepriznivym vlivam pfi
kazdodennich ¢innostech. Kdze rukou je tenka,
diky nizsimu poctu mazovych 713z produkuje
méné mazu a ma minimalni tukovou vrstvu,
a proto je zranitelnéjsi nez klze na ostatnich
¢astech téla. Velmi snadno mize dojit k presu-
seniklze. Zalezi na druhu a povaze zaméstnan,
zpUsobu vykondvani béznych domécich ¢innos-
ti, kutilstvi nebo sportovnich aktivitdch. K'suché
kdzi na rukou muze byt vrozena dispozice, pro-
blémy mivajf jedinci s atopickym ekzémem a po-
dobnymi dermatézami. Se stoupajicim vékem
dochdzi ke snizeni tvorby dulezitych soucasti
ochranného kozniho filmu. V zimnim obdobf
se pfidava vliv mrazivého pocasi, vétru, ¢asté
stfidanf teplot pfi pfechodu do vytopeného
nebo klimatizovaného prostredi, nizka vihkost
vzduchu v mistnostech vede ke zvysenym ztra-
tdm vody z pokozky. Dohromady s kazdodennim
mytim kdze rukou vyslovené trpi. Z uvedeného
je zfejmé, Zze problémy se suchou kdzi rukou
se za urcitych podminek tykaji kazdého z nas.

Vlivem vyse uvedenych faktord se kize ru-
kou stava sussi a hrubsi, ztraci pruznost a pev-
nost, mtze dojit k bolestivému popraskani
a olupovani. Dehydratovana klze je citlivejsi,
snadno zarudne, svedi a palf. Zvysena citlivost
a drazdivost pokozky vede ke skrdbdnf, coz ce-
lou situaci jeste zhorsuje. Kromé nepfijemnych
pocitl pfindsi suchd kdze rukou i jistd zdravot-

ni rizika. Narusenfm celistvosti suché pokozky
v dusledku popraskani a skrdbanf je negativné
ovlivnéna ochrannd bariérova funkce kize, ktera
je nachyIngjsi k podrazdéni nebo rozvoji alergie,
premnozeni bakterif a plisni, hrozi manifestace
dosud latentnich dermatoz.

Béhem zimniho obdobi tedy potfebuji nase
ruce intenzivnéjsi péci. Vétsinou si to uvéedomi-
me az ve chvili, kdyZ je uz kize suchd, svédi nebo
pali. Aby se kvalita klize rukou zlepsila, je tre-
ba omezit kontakt s problematickymi latkami,
pouzivat pfi praci ochranné rukavice, vyhnout
se umyvani horkou vodou, mytf rukou by mélo
byt spise kratké s pouzitim nedrazdivych my-
del a nasledné dlkladné osuseni klize zejména
v meziprstnich prostorach. Nutna je ochrana
rukou pred chladnym vzduchem pravidelnym
nosenim rukavic. Po kazdém myti rukou dopo-
ruCujeme osetfit kizi vhodnym krémem. Idealnf
jsou pffpravky s obsahem zklidhujicich a hlavné
hydratujicich latek, ale také s vhodnou bézi, ktera
je sice mastnéjsi, ale zéroven se dobfe roztira
i vstiebava. Prikladem jsou krémy, které obsa-
huji kromé zklidhujicich a regenerujicich latek
(bisabolol, allantoin, panthenol, vitaminu E) také
glycerin. Glycerin pomaha zadrzovat vodu v k{iZi,
vyznamné tak pfispiva k regeneraci, hydrataci
a posileni jeji ochranné funkce i v nepfiznivych
podminkach. Diky svému slozeni pUsobf jako
osetfujici zabal, ktery okamzité ulevi namahané
kUzi jiz od prvniho dne pouzivani. Sucha kaze
rukou se zklidnf, ziemn, rychleji regeneruje a na-
vic je chrdnéna pred dalsimi nepfiznivymi vlivy.
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Osetfovat ruce krémem je nutné nejen pres
den, ale také vecer pfed spanim, kdy je kize
ponechéna delsi dobu v klidu a icinné latky tak
mohou lépe pusobit. Pro jesté intenzivnéjsi Uci-
nek Ize krémy na ruce pouzit ve formé zébalu,
kdy jej naneseme v silné vrstvé, ruce zabalime
do igelitovych rukavic a pfes né navlékneme
rukavice bavinéné. Po zhruba pul hodiné m-
Zeme rukavice sundat a zbyly krém vmasirovat
do kaze.

Pokud chceme iv zimé zachovat kdzi rukou
jemnou, dobfe hydratovanou a tedy zdravou,
musime o ni ndleZité pecovat a zajistit jf i¢innou
regeneraci a spolehlivou ochranu. DileZité je
osettujici krémy pouzivat pravidelné nejen k na-
pravé jiz napachanych skod, ale i preventivné
k posileni odolnosti kiize rukou vici kazdodennt
Z4tézi.
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