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1. POVZETEK

Ljudje uresniCujemo svoje sanje z znanjem. Znanje pa nas vodi skozi Zivljenje in vse

Zivljenje se u€imo. Vsi gremo skozi razlicna obdobja zivljenja in jih razlicno dozivljamo.

Obdobja v razli¢nih starostih se pokazejo tudi na nasi koZi. Zelo zanimivo je, kako se
koZa odziva na na$o starost in Zivljenjske navade. Koza je na$ najvecji organ, ki Citi
nas celoten organizem, zato ji dolgujemo prav posebno nego. Vsak od nas se je ze
sooCil s kak$nim problemom na svojem obrazu. V&asih teZave hitro minejo, lahko pa se
pojavljajo le ob&asno ali samo v &asu pubertete. Ce v tem &asu problema ne resimo na

pravilen nacin, se lahko z njim soo€amo vse Zivljenje.

Prav je, da skrbimo za svojo koZo in da se tega zavemo Ze v zgodnjih najstniskih letih.
TeZav s kozo je vedno vec, zato sem se odlocila, da razis¢em, ali mladi dobro poznajo

svojo koZo, jo pravilno negujejo in ali za to uporabljajo primerne izdelke.

Raziskovalno nalogo sem razdelila na dva dela. Prvi del vkljuCuje teoreti¢ne vsebine, v
drugi del pa je vkljuCena raziskava, kjer sem s pomocjo anonimne ankete pridobila
odgovore najstnikov, ki so bili razlicnih starosti in spola. Podatke sem analizirala in jih

grafi¢no predstavila.
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1. ABSTRACT

People make their dreams come true through knowledge, which leads us through life.
We spend our lives learning. Everyone passes different stages of life and experiences

them in a different way.

Different life stages are reflected on our skin. It is interesting to know how our skin reacts
to our age, daily routine and habits. It is our largest organ protecting the whole organism,
so we owe it a really special care. Everyone of us has already faced a problem on their
face. Sometimes the difficulties go away or appear occasionally mybe in time of puberty.

If the problem is not dealt with properly it can cause life-long trouble.

We have to take good care of our skin and to be aware of this fact already in
adolescence. | have decided to present this issue as there are more and more skin-
related problems among teenagers. | was particularly interested in how well youth knows

their skin, if they treat it correctly and if they use the appropriate cosmetics.

My work is divided into two parts, the first includes theory whereas the second integrates
a research which provided anonymous answers of teenagers of different sex and age.

The data are analysed and presented graphically.
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2. UVOD

V raziskovalni nalogi sem predstavila zgradbo koZe, njeno nalogo in delovanje.
OsredotoCila sem se na najstniSko obdobje in izpostavila probleme koZe na
obrazu v teh obcutljivih letih. Opredelila sem razlicha obdobja najstniStva in
razlike v spremembah koZe med spoloma. Predstavila in primerjala sem do zdaj

utemeljena dejstva s svojimi raziskavami.

2.1HIPOTEZE
Pred izdelavo raziskovalne naloge sem si postavila hipotezi:
Hipoteza 1: Mladostniki imajo tezave s koZo.
Hipoteza 2: Mladostniki se zavedajo posledic nezdravega nacina Zivljenja, ki

vpliva na zdrav in lep videz koZe.

2.2METODE DELA
Za raziskavo sem uporabila naslednje metode dela:

o Metoda dela z viri
S kabinetno metodo zbiranja podatkov iz razliCnih virov in literature o razpisani
temi sem poiskala vse potrebne podatke.

o Metoda anketiranja
Pri raziskovanju sem uporabila metodo anketiranja. Anketo je sestavljalo deset
vpraSanj odprtega tipa in izbirna vpraSanja. Anketo sem izvedla v mesecu
decembru 2010. Razdelila sem 100 anket, vrnjenih sem dobila 100 anket.

o Metoda obdelave podatkov anketnega vprasalnika
Izpolnjene anketne vpraSalnike sem pregledala, odgovore obdelala in analizirala.
Pri tem sem uporabila program Microsoft Word in Microsoft Excel, v katerem sem

napravila prikaz podatkov v obliki grafa.



Nega koZe mladostnikov Celje, 2011

3. KOZA

Koza pokriva zunanjo povrsino telesa. Njena povrSina meri 1,2 do 1,8 m?, debelina pa je
od 0,2 do 4,0 mm. NajtanjSa je na vekah, najdebelejSa pa na dlaneh in podplatih, kjer
tudi ni poras€ena, medtem ko je drugje poras€ena z dlakami in lasmi. Ima mastno Kkisli
plasc, ki vsebuje meSanico znoja, loja in koznih lusk, ki dajejo koZi proznost in jo Scitijo,

h kozi pristevamo tudi kozne priveske in dodatke. [3]

3.1 ZGRADBA KOZE
Njena zgradba se razlikuje glede na starost, spol, raso in kraj bivanja. Zgrajena je iz treh

plasti:

o vrhnjica (lat. epidermis)
o usnijica (lat. dermis)

o podkoZje (lat. subcutis)

Slika 1: Zgradba koze

http://t0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcS8flbVgKahnA vB 67nxaONz7HDXltssZRKSRMcg0z8dblcM
MGoBBkXLg (6.3.2011)
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VRHNJICA (lat. epidermis)

Vrhnjica je biolosko najaktivnejSa plast koze. V njenem zgornjem sloju so keratinske
celice, ki so Ze poroZenele in sluzijo kot $Cit. Pigmentne celice, ki se odzivajo na
svetlobne draZljaje in izdelujejo rjavo koZno barvilo melanin in imunske celice, ki zatirajo
bakterije in druge povzroCitelje bolezni. Pod tem slojem, na meji z usnjico, pa lezi
zarodni sloj, ki je zelo pomemben za obnavljanje koZe, saj v njem nenehno nastajajo

nove celice. [3]

A \ Y S antiad.

Slika 2: Vrhnjica

http://t0.gstatic.com/images?g=tbn:ANd9GcT2sLVsyRTFFSMD4RCb1RI9Ik1jbgLVoByP2YNZIkt76pGTP1
JaKg (6.3.2011)

USNJICA (lat. dermis)

Usnjica je srednja plast zgradbe, je debelejSa od vrhnjice, sestavljena je iz vezivnega
tkiva. Med kolagenskimi in elasti¢nimi vlakni se prepletajo tanke mezgovnice, krvne
Zilice, Zivéni koncCici in Cutilna telesca. V njej leZijo tudi Zleze znojnice in lojnice ter lasne
korenine ali Cebulice. Ta plast je najbolj »odgovorna« za elasti¢nost, Cvrstost in
raztegljivost kozZe, od njene kakovosti je odvisno, ali je koZa videti mlada in napeta, ali je
stara in zgubana. Veliko vlogo pri tem imajo tudi kolagenska vlakna, ki lahko v mladosti
zelo nabreknejo in zadrzujejo veliko vode. Po nekaj letih, zaradi neugodnih vplivov
okolja postanejo krhka in pusta. Vodne blazinice vezivnega tkiva se skrcijo in tako koza

pocasi izgublja svojo napetost in mladosten videz. [3]

10
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Miacks koFa Sarejia koia

Slika 3: Primerjava mlade in starejSe koze

http://t2.gstatic.com/images?g=tbn:ANd9GcQCj9e 4NZI3JquirFTDNdensTPnAR970ZLcxJABTP2wdCNT
LrsoJgzCgQQ(6.3.2011)

PODKOZJE (lat. subcutis)

Ni del koze, ampak povezuje koZo z globlje leze€imi organi. Varuje organe in tkiva v
globini pred mehanskimi poskodbami, previsoko temperaturo in Skodljivimi vplivi son¢nih

zarkov. Zadrzuje tudi razlicne koli€ine vode, ki daje kozi doloCeno stopnjo napetosti.

3.2 KOZNE ZLEZE
KoZne Zleze so eksokrine Zleze, ki prek izvodil izlo€ajo svoje produkte na povrsino koze.
Te Zleze nastajajo iz celic v zarodni plasti vrhnjice, leZijo pa v usnjici. Lo€imo dve vrsti

Zlez:

o lojnice

o znojnice
LOJNICE

Izlo€ajo loj v lasne folikle ali neposredno na povrSino kozZe ter jo tako mastijo. Vsebujejo
tudi kemicne snovi, ki ubijajo bakterije na kozi in prepre€ujejo njihov vdor v globlje dele
koze. [3]

11
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zamagen lasni
medicek

N __ nakopicen
loj

Slika 4: Primerjava med zamaseno in normalno delujoco lojnico

http://t3.gstatic.com/images?g=tbn:ANd9GcS9iQX49zJyzQStdJBTtytOxInwE1Jy6slvXwavYUFf2jPg2YvIQ
(6.3.2011)

ZNOJNICE
V ¢loveskem telesu jih je ve€ kot 2,5 milijona. Delimo jih na ekrine in apokrine.

o Ekrine Zlezeustvarjajo znoj, ki je brez vonja, sestavljen pa je iz vode in soli. Te
znojnice so povsod v koZi, predvsem na €elu, dlaneh in podplatih.
o Apokrine Zleze so po velikosti veCje od ekrinih. Te Zleze zaCnejo intenzivneje

delovati v ¢asu pubertete. [3]

4. KOZA NA OBRAZU

Videz naSe koze izdaja naSe telesno in duSevno pocutje oz. ugodje. Predvsem izrazito
se to vidi na obrazu, Ceprav koza na obrazu ni drugacna kot drugje na telesu. Vendar je
mnogo bolj izpostavljena Skodljivim vplivom okolja in je nenehno vsem na ofem. Zato je

pozornost in nega koZe na obrazu pravzaprav nujna. [2]

12
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4.1 TIPI KOZE IN NEGA

V grobem — glede na intenzivnost izlo¢anja lojnic — delimo koZo na:

o normalno
o suho
o mastno

o mesano

Glede na stanje koze pa jo delimo na:

o suho/dehidrirano
o mastno/aknasto
o obcutljivo/razdraZzeno/poskodovano

o mlado/starajoCo se.

NORMALEN TIP KOZE IN NEGA

Normalen tip koZe je najbolj idealen in najredkejsi tip. Na otip in izgled je Cista, gladka
mehka in roZnata. Pore Zlez znojnic in lojnic so nevidne, izloanje znoja in loja pa
uravnoveSeno. Pore so komaj vidne, razen na nosu in bradi, kjer so lahko nekoliko

razsirjene.

Nega normalnega tipa kozZe je enostavna. Z nego normalne koZze zacnemo najkasneje
po puberteti, ker se lahko prevesi v suh tip koze. Priporoa se predvsem uporaba
gistilnega mileka in tonika, ki temeljito ogisti koZo. Ze v najstniskih letih se priporoca
uporaba vlaZilne kreme, v zrelejSih letih pa je priporo€ljiva, pred nanosom krem, uporaba
specialnih podlag, ki vsebujejo hialuron, kolagen, serume za okrog oc€i, kreme za nego

vratu in dekolteja.

13
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Slika 5: Normalen tip koze

http://t2.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcSPRPTrFJHaL8DdkxJ7Pry64b9bcgyXwWdNm5429XNFLBon
S5TEOLIHEe8Wj (6.3.2011)

SUHI TIP KOZE IN NEGA

Suha koZa je tanka, nezZna, prosojna in se ne sveti. Pore so majhne. Je dobro
prekrvavljena, v€asih preveC. Obcutljiva je na zunanje vplive in hitre temperaturne
spremembe, kar se kaze kot rdecica. Vzrok za suho koZo je po navadi pomanijkljivo
delovanje lojnic, ker proizvajajo manj mascobe, kot je potrebno za nastanek naravne

varovalne prevleke.

Nega suhe kozZe se priporoCa ze zelo zgodaj, ker je tanka, obcutljiva in nagnjena k tvorbi
gubic. Ce z nego ne priénemo dovolj zgodaj, lahko koZa zelo kmalu postane gubasta in
ostarelega videza. Suhe koZze ne smemo umivati z vodo in milom, ker milo v vodni
raztopini deluje alkalno, odstranjuje mas€obe z obraza in tako kozo izsusi. Za CisCenje
se priporocajo blaga in dobro topna mleka ali kreme, ki z koZe odstranijo samo prah in
ostanke li€il, ne pa tudi masCobe. Hkrati delujejo osveZujoCe, ker vsebujejo vlaZilne
substance. Po Cis€enju s Cistilnim mlekom ali kremo moramo vedno uporabiti Se blag
tonik, ki nevtralizira delovanje mleka in koZi povrne elasticnost. Priporocljiva je tudi
vlaZilna podlaga pred nanosom kreme. Krema za nego suhe koZe vsebuje bioloSke

aktivne substance, vitamine, kolagen in snovi, ki pospesSujejo prekrvavljenost in

14
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presnovo. Zaradi posebne obcutljivosti se priporocajo tudi kreme, ki &Citijo koZo pred
vetrom in son¢nimi Zarki. Priporoca se tudi uporaba no¢ne kreme, katera je za razliko od

vlazilne dnevne mastna.

-

Slika 6: Suhi tip koze

http://t3.gstatic.com/images?g=tbn:ANd9GcQIn3e-gUAcf6DXrx1i6-h5GkYZYGsHFrS-
7UtqTOXKvXOUy1k7 (6.3.2011)

MASTEN TIP KOZE IN NEGA

Mastna koZa je posledica prekomernega izlo€anja lojnic. Izvodila Zlez lojnic so vidna,
nos, Celo in brada se svetijo, koza je necCista, pojavljajo se komedoni in akne. Je
debelejSa, se sveti in na dotik je mastna. Najveckrat se pojavi v puberteti skupaj s

hormonskimi spremembami.

viv v

Z nego mastne kozZe je potrebno zacCeti Ze v puberteti. Za CiS€enje uporabimo Cistilno
mleko in tonik, ki odstranita odveéne mascobe. TakSna koza zahteva posebne kreme, ki
normalizirajo izlo€anje loja. Za CiS€enje je dvakrat tedensko priporocljiv tudi peeling. Za
mastno koZo je znadilno tudi veliko negistos. Ce se le-te negujejo pravilno, tudi izginejo
po dolodenem &asu. Ce negdistoce preidejo v huj$e oblike (akne), je obvezen obisk pri

kozmeticarki, kasneje pri dermatologu.

15
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Slika 7: Masten tip koze

http://t1.gstatic.com/images?g=tbn:ANd9GcQdgRNIZL zjggwyBiKIWQHESxkiSyWFW 1cPGIpbSePe2ZKcv
brUaoi-uB(6.3.2011)

MESAN TIP KOZE IN NEGA

Sestavljata ga dva razli¢na tipa kozZe, najpogosteje suha in mastna. Obi¢ajno je na Celu,
nosu in bradi mastna koza (T- cona), na licih pa suha. Ob nepravilni negi kozZe se lojnice

masijo in tako povzrocajo akne in komedone.

TaksSen tip kozZe potrebuje posebno nego, ker se na obrazu na razli€nih mestih pojavljata
dva razli¢na tipa koze. Za Cid€enje se uporablja Cistiino mleko in tonik za meSano ali

mastno kozo. Podlage in kremo morajo biti vlazilne.

4.2 KAKO PREPOZNAMO TIP SVOJE KOZE?
Ce Zelimo svoj obraz pravilno negovati, moramo vedeti, kak$na je nasa koza. Ce
natancno vemo kaksSen tip koze imamo, laZje izberemo izdelke za nego. Obstajajo testi

za ugotovitev tipa koze.

Pred vsakim testom je potrebno koZo na obrazu in vratu temeljito oCistiti in brez nanosa

kreme Cez priblizno eno uro narediti test. [7]

16
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Test za suho kozo

© O A Db

Ali so kozne pore dobro vidne?

Ali se vam zdi, da je vaSa koZa pusta, celo nekoliko razpokana in brez leska?
Ali je vada koZa roZnata?

Ali imate veé kot 25 let in so se okoli va$ih oéi pojavile prve gubice?

Ali ste morda opazili, da koZa na soncu, vetru ali mrazu pordi in je razdrazena?

Tezav z ogrci nimam.

Ce je pri vseh vpradanjih odgovor »da«, gre vsekakor za suho koZo, &e ne, se

priporoCa Se test za meSano koZo. [7]

Test za mesano kozo

Pri testu za meSano koZo si pomagamo s tankimi listi€i vpojnega papirja, ki jih

pritisnemo na vsako stran nosu, brado, ¢elo in obe lici.

NS A Db

Ali so na testnih listi¢ih vidni sledovi mas¢obe?

Ali je vaSa koZa na sencih in licih gladka, pore pa so majhne?
Ali imate na sredini obraza razS$irjene pore in ogrce?

Ali se vam nos sveti Ze eno uro po ¢iséenju?

Ali imate obcutljivo koZo?

Ali je koZa na licih in ¢elu pozimi razdraZena in hrapava?

Ali imate obCutek, da je vaSa koZa poleti bolj mastna kot sicer?

Ce se koza pretirano sveti Ze takoj po ¢i§éenju in ima veliko nedistog, se priporo¢a $e

test za mastno kozo. [7]

Test za mastno kozo

Tudi pri testu za mastno kozo si pomagamo s tankimi listiCi vpojnega papirja, ki jih

pritisnemo na Celo, vsako stran nosu, podbradek in lica. [7]
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Ali so na vseh listi¢ih vidni sledovi mas¢obe?

Ali so sledovi masc¢obe na licih in na sredini obraza enaki?
Ali so ogrci izraziti?

Ali imate ogrce tudi na licih?

Ali se vam zdi vaSa koZa bleda in slabo prekrvijena?

Ali je vada koZa zabuhla in so pore izrazite?

Ali se vam ogrci naredijo brez vsakega vzroka?

© N O O A WD~

Ali je koZa sorazmerno neobcCutljiva, tako da se redkokdaj vzdraZzi ali pordeci?

5. MLADOSTNISKA KOZA
V puberteti koli€ina hormonov v krvi hitro naras€a in s tem spodbuja Zleze lojnice, ki
pospeseno izlo¢ajo kozno mas€obo. Mas€obe draZijo izvodila meSicka, da izdelujejo ve€

celic, ki masijo folikularne izhode, rezultat pa so akne. [2, 4]

V puberteti se vzpostavlja delovanje hormonov, ki je znaCilno za odrasle. V tem €asu se
skoraj pri vsakem pojavi kakSna znacilna sprememba, ki jo priStevamo k aknam. Akne
se sicer najpogosteje pojavljajo pri mladostnikih med 13. in 15. letom, lahko pa se
pojavijo tudi kadarkoli v Zivljenju. Pri vecini se akne pozdravijo spontano, 30-40
odstotkov mladostnikov pa ima teZji potek aken, katere je priporocljivo zdraviti, saj v

nasprotnem primeru zapuscajo na koZi brazgotine. [1,4]

5.1 NECISTA KOZA

Danes vemo, da akne niso zgolj problem mladostnikov, saj se lahko pojavljajo v razli¢nih
Zivljenjskih obdobijih pri obeh spolih. Vzroki zanje so lahko hormonske spremembe, stres
in slabo psihofizicno pocutje, nepravilna prehrana, tezave s prebavo ali druge
obremenitve koZe. TeZave s koZo lahko odpravimo le z ustrezno nego koze in

uravnotezenim Zivljenjskim slogom. [1, 2]

5.2 VZROK ZA NASTANEK NECISTE KOZE
Razlogi za nastanek aken so razli¢ni, najveckrat pa je krivec dedna nagnjenost. Med
kljuéne vzroke za nastanek aken spadajo poveCano nastajanje loja v Zlezah lojnicah,

cezmerno porozenevanje izvodil lojnic, Cezmerno razmnozevanje bakterij in vnetje. Na

18



Nega koZe mladostnikov Celje, 2011

velikost in izlo€anje lojnic vplivajo androgeni hormoni, pomemben dejavnik je tudi

genetska nagnjenost k pove€anemu izlo¢anju loja.

Raziskave so pokazale, da je vzrok za akne kopiCenje roZevinastih celic, bakterij in
mascCobe v lojnicah lasnih meSiCkov. Najbolj so dovzetni meSicki na obrazu, prsih ter
zgornjem delu prsnega koSa in hrbta. Na to vplivata tudi dednost in hormonsko
neravnovesje. Mozoljev se ne sme stiskati. Pri tem namreC lahko bakterije prodrejo v
globlje plasti koZe in naredi se brazgotina. Kozmeti¢ni izdelki, katerih osnova so
mascobe, zapirajo pore. Za ljudi, ki imajo teZzave z aknasto koZzo, je priporocljiva samo

kozmetika, ki ne vsebuje masc¢ob. [5]

Slika 8: Stiskanje mozoljev

http://t1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcR3 vBzFcC06qiVQSoVvb5TigY-
r41SAyEPEij6txpY4WXbEXZfIQ (7.3.2011)

5.3 KOZNE NECISTOCE

KOMEDONI

Komedoni so primer nevnetnih aken. Nastanejo, ker se izvodilo lojnice zamasi, tako se
loj ne more izlo€ati in se zato kopi€i v lasnem mesSicku. Komedoni so lahko odprti ali

zaprti, odvisno od tega, ali je izvodilo lasnega meSicka razSirjeno ali zaprto.
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Odprti komedoni (ogrci)so na sredini temneje obarvani. Crna kapica je iz melanina, cel
pa je sestavljen iz keratinocitov, loja, bakterij, stafilokokov in gliv. Pred stiskanjem
komedonov je dobro kozo ogreti z vodno paro, nato pa si kazalca ovijemo v Cist
kozmeti¢ni rob&ek in enakomerno pritiskamo na okolno tkivo, v poSevni strani navzdol,
dokler komedon ne iztisnemo in lasnega folikla. Po stiskanju koZzo obvezno toniziramo.
[1, 3]

Slika 9: Komedoni

http://t2.gstatic.com/images?g=tbn:ANd9GcQuiLEPHaMnuboTp5fCgWoQdUWONu6vnSQI1dmsC88I-
9c8YeWh (7.3.2011)

Slika 10: Stiskanje komedonov

http://t3.gstatic.com/images?g=tbn:ANd9GcSY 1881g0ObkDm630WOMIKHSZtMqgp2D5aB15WM7vy IAOy7I
q0zdkOfxcfl (7.3.2011)
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MILIJE

So zaprti komedoni, nastanejo isto kot odprti, le da njena izvodila prekrije kozZa. Pri
milijah ne pride do oksidacije, zato so 1-3 mm velike bunkice, kozne ali belkaste barve.
So neboleCe, koza v okolici ni spremenjena. Milije ne smemo iztiskati sami, ker jih
moramo najprej predreti s sterilno iglo. Najbolje je, da v primeru, €e jih imamo, to opravi
strokovno usposobljena oseba.[1, 4]

Slika 11: Milija

http://t0.gstatic.com/images?g=tbn:ANd9GcSez109i679tWLIT3NSIZFBPyfpGd3 Yytv9o-8FfRhtfiRsNNh
(7.3.2011)

AKNE

Akne nastanejo, ko se lojnice zamasijo s &epki iz loja in odludéenih celic koZe. Cepki
ovirajo iztekanje loja in lasni mesSiCki se izboCijo. V zamaSene lojnice se naselijo
bakterije, ki so sicer del normalne koZne flore. Izgled aken je odvisen od tega, ali se

sprozi vnetje v lasnem mesSicku ali ne.

Akne so mozoljaste spremembe koZe in so pogosta bolezen dlacno-lojne enote, pri
kateri se zamasijo kozne pore, kar povzro€i nastanek mozoljev in vnetih, okuzenih

ognojkov.
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Akne so bolezen Zlez lojnic, ki leZijo v enem od spodnjih slojev koZe, njihovo izvodilo pa
sega na povrsino koze. Normalno loj, ki nastaja v Zlezah lojnicah ob lasnem mesSicku,
prosto odteka na povrsSino koze. Akne pa se pojavijo, kadar Cepek strjene mascobe

zamasi odprtino lojnice in tako upocCasni ali celo zaustavi izlo€anje vsebine Zlez lojnic.

V obdobju pubertete so akne gotovo ena najpogostejSih koznih sprememb. Glavni
razlog za nastanek aken v tem obdobju je pove€ano izloCanje moSkega spolnega
hormona - testosterona, ki pri moskih nastaja v modih, pri Zenskah pa v jajcnikih in
nadledvi¢nih Zlezah. Ta hormon spreminja lastnosti loja, vpliva na barvo, gostoto,
sestavo in tudi poveca izloCanje loja, kar je najveCkrat opazno ze na dale€ kot svetleca,

mastna koza. Tako nastajajo ne vnete oblike aken, imenovane komedoni.

Vnetne zaplete pri aknah pa pripisujejo prisotnosti mnogih bakterij na kozi. Kadar pa
nastaja in se izlo€a vecja koli€ina loja, se bakterija naseli v izvodilih Zlez lojnic, se tam
razmnozuje in povzroCa razlicne vnetne procese. Na mestu akne se pojavi rdeCa
bunkica, ki se obiCajno zagnoji in spremeni v rumeno barvo. K nastanku aken nekaj

prispeva tudi nagnjenost k motnjam delovanja Zlez lojnic.

Najobi¢ajnejSa vrsta aken so akne vulgaris, znacilne za mladostnike. Pri veliki vecini
Zensk se pojavi poslabsanje nekaj dni pred menstruacijo, zaradi spremenjene sestave
hormonov, redkeje v tem obdobju nastopi izboljSanje. Pri mladostnikih pa lahko nastopi
poslabSanje, zaradi jemanja nekaterih vrst zdravil za zdravljenje epilepsije. Vpliv hrane
na akne ni dokazan, vendar pa nekateri ugotavljajo, da se po preve¢ osoljenih jedeh,
hrani z veliko mag&ob in za&imb ali kislih pijagah, stanje aken poslabsa. Cis&enje koze z
razliCnimi preparati in umivanje prizadetih predelov aken sicer ne prepreci, lahko pa
zavre njihovo Sirjenje. Son¢enje v nekaterih primerih izboljSuje stanje aken, priblizZno
Setrtina pa opaZa celo izrazito poslab$anje. Zivéna napetost vpliva na akne le posredno.
Nevarno je stiskanje in praskanje aken, ker se lahko okuZijo in morda nastanejo Se

hujSe brazgotine.

Zdravljenje aken je dokaj zahtevno in obi€ajno tudi zelo dolgotrajno. Nekatera zdravila
za zdravljenje aken so za lokalno uporabo, ta se nanasajo na koZo, druga pa so v obliki
tablet.
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Akne se pojavljajo na predelih z zelo veliko Zlez lojnic, zlasti na obrazu, v sredini prsi, na
zgornjem delu hrbta, ramenih in okoli vratu. Nekatere oblike aken pa prizadenejo tudi
roke in noge. Najpogosteje se akne pojavijo v puberteti, zelo redko pa pred tem
obdobjem. Ker nastopi puberteta pri dekletih prej kot pri fantih, se tudi akne pri njih
pojavljajo nekoliko prej. Pri veliki vecini se po 21. letu zacne Stevilo aken postopoma

zmanjsevati.

Hude oblike aken, pri katerih se razvijejo tudi boleCe in vnete ciste, lahko povzrocijo
nastanek trajnih posledic na koZi. To so brazgotine, ki segajo nad ravnino ali pa pod
ravnino zdrave koZe. Pri nekaterih osebah pa lahko ostanejo temnejSe lise na vecjih
mestih, ki so obi€ajno bolj vidne poleti, ko se v kozi poveCa koliCina pigmenta. Te
spremembe lahko z razli€nimi postopki le nekoliko zmanjSamo, zato je zelo pomembno,

da preprecimo njihov nastanek s pravo€asnim in pravilnim zdravljenjem aken. [1, 4, 5, 6]

Slika 12: Akne na obrazu

http://t2.gstatic.com/images?g=tbn:ANd9GcRFBUwuOIfIBKAPXwI7MdGynhmqg1YIZmUP7ZYyxwCnA-
PlcvPhOl_qvdZ5T (7.3.2011)
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Slika 13: Akne na prsnem kosu

http://t0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTDeU3EyWqvviPd61bovwelL3n4D26-
442CfLNosFM8fSTf yawlT4Aj hqC (7.3.2011)

Slika 14: Akne na hrbtu

http://t3.gstatic.com/images?g=tbn:ANd9GcSSPkbQnYnQ16UCnu3LAXP2tjod9ujZ7i3PGOYP60iK1cg8o
BFbdg (7.3.2011)
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5.4 OBLIKE AKEN

Poznamo dve obliki aken. Vnetne in nevnetne akne.
BLAZJE, NEVNETNE AKNE

o Zaprt komedon, ki je opazen kot mala bela bunkica.

o Odprt komedon (ogrc).

VNETNE OBLIKE
Ce je vnetje globoko, nastanejo papule, e pa je vnetje na povrsini nastanejo pustule.

o PAPULE - najblazja oblika, so majhne in roznate. Nastanejo ko encimi-lipaze, ki
jih izlo€ajo bakterije, razgradijo mas€obe na proste mas€obne kisline. Te proste
mascobne Kisline drazijo steno meSickov in sprozijo vnetje.

o PUSTULE - so majhne, okrogle in vnete, rdeCe v osnovi z rumenkasto ali
belkasto sredico. Nastanejo, ko bakterije povzrocajo vnetje v celotnem mesicku.

o NODULI IN CISTE - so posledica razpoka mesSic¢kov v okolico in s tem Sirjenja
vnetja na okolno tkivo. Mesicki lahko pocijo sami od sebe zaradi vnetja, lahko pa
pocijo zaradi drgnjenja ali fizicne manipulacije (stiskanje).

o AKNE CONGLOBATA — nastanejo zaradi bakterijske okuzbe, in se najpogosteje

pojavljajo na hrbtu in prsnem koSu. [5]

5.5 KAJ VPLIVA NA NASTANEK AKEN?
Zadrzevanje na soncu koZo izsusi, kar pove€a aktivnost Zlez lojnic, razen tega se koza

hitreje stara in hitreje lusci, kar lahko povzrocCi ve€ zamesSenih por.

Tudi stres je eden izmed poglavitnih dejavnikov za nastanek aken. Za lepo kozo je zelo
pomembno, da se veliko gibliemo na sveZzem zraku, dovolj tekoCine in pravilna

prehrana. [5, 6]
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Slika 15: Nastanek aken

http://t3.gstatic.com/images?qg=tbn:ANd9GcQjj3Z0SsaQhYfYcOh9D6EqgntfiDxo6ahCRWNKOLQp24uRO1
wB (8.3.2011)

5.6 ZDRAVLJENJE AKEN
Pri zdravljenju aken se ve€inoma uporabljajo kombinacije razli¢nih oblik zdravljenja. Za
najprimernejSo obliko zdravljenja se zdravnik odloCi na podlagi klinine slike, spola in

starosti bolnika.

Za lokalno zdravljenje aken se uporabljajo sredstva, ki odstranjujejo mascobo s koze,
prepreCujejo zapiranje izvodil lasnih mesi¢kov in blazijo vnetja. Pomembno je, da se
zdravljenje zac¢ne z manjSimi koncentracijami, saj lahko na zaCetku draZijo koZo.
Kasneje, ko se koza ucinkovine navadi, se lahko zacCne uporabljati tudi bolj
koncentrirana sredstva, ki so tudi bolj ucinkovita. Zanimivo je, da je glede na odstotek

»obolelih« z aknami v Sloveniji dostopnih zelo malo ucinkovin.

Za zdravljenje aken se uporabljajo tudi lokalni antibiotiki. Pri hujSih oblikah aken, je
zdravljenje sistemsko z antibiotiki. Nekatere antibiotike pa ne smejo uporabljati mlajsi od
12 let.

Zdravljenje z izotretioninom je edino, ki ne samo zdravi obstojeCe akne, ampak tudi
trajno prepreCuje nastanek novih. Pod vplivom tega zdravila se zmanjSa izlo€anje loja

tudi za 90 %, zmanjSajo se tudi Zleze lojnice. Zdravljenje traja od 4 do 6 mesecev.
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Kot nezeleni uCinki zdravljenja se pogosto pojavijo tezave s suhostjo koZe in ustnic.
KoZa pogosto razpoka in srbi. Pojavljajo se lahko tudi blazje krvavitve iz nosu, tanjSanje
in krhkost nohtov, izpadanje las, ki pa ni trajno. Pri mladih bolnikih lahko povzroci tudi
boleCine v kosteh in miSicah ter krCe. Lahko prizadene tudi jetra in moti presnovo
mascob. Nosecnice tega zdravila ne smejo jemati, saj lahko povzroc¢i okvare ploda. Pri
zdravljenju aken se pri Zzenskah uporabljajo tudi hormonske kontracepcijske tabletke, ki
delujejo proti u€¢inkom moskih spolnih hormonov. Tako se jih pogosto predpisuje skupaj

z izotretioninom, saj se poveca ucinek zdravljenja. [1, 4, 5]

5.7 POSLEDICE AKNASTE KOZE

Ko akne izginejo v vecini primerov ostanejo brazgotine. Brazgotine se da odpraviti z
dermatobrazijo (bruSenje koze), z lus€enjem koze s kemiCnimi sredstvi, ali z laserskim
zdravljenjem. Obstajajo tudi druge metode, kot so zamrzovanje povrhnje plasti koze s

tekoCim dusikom in vbrizgavanje kortikosteroidov ali kolagena. [5]

5.7 NEGA AKNASTE KOZE

Na trgu je na voljo ogromno kozmeti¢nih izdelkov, namenjenih negi aknaste koze.
Vendar je veCina izdelkov v prosti prodaji izjemno agresivnih in zato popolnoma
neprimernih za nego aknaste kozZe, ki je Ze sama po sebi poSkodovana in izredno
obcCutljiva. Kozmetika, ki se uporablja za nego aknaste koZe, mora vsebovati &im manj
mascob in lanolina. Tak8no kozo umivamo z blagim Cistilnim mlekom in mla¢no vodo,
tonik pa ne sme vsebovati alkohola, saj alkohol koZo izsu$i. Ce namreé tak$ni koZi
masCobo odvzamemo na tako agresiven nacin (s toniki, ki vsebujejo alkohol), s tem
povzrocimo vecjo Skodo. Povrhnjica bo postala iziemno suha, v globljih plasteh koZe pa
se bo produkcija loja Se povecCala. Rezultat pa je Se ve€ mozoljev, rdeCica, lus€enje in
zategovanje koze. Izbrati je torej potrebno zelo nezne in blage izdelke, brez alkohola, ki

so namenjeni negi obcCutljive koZe. Zelo pomembno je, da se nau€imo brati sestavine
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kozmeti¢nih izdelkov. Poleg alkohola je zelo pomembno, da se izognemo tudi tako
imenovanim komedogenim sestavinam. Komedogene sestavine masijo pore, kar je
ponovno ravno nasprotno od Zelenega ucinka. Pazimo tudi, da izdelek ne vsebuje
parafina, kot tudi ne vecino naravnih mascob, kot so kakavovo maslo in razna olja.
Izjema je le jojobino olje, ki je namre€ po sestavi zelo podobno CloveSkemu loju, zato
lahko kozZo z nanosom majhne koli€ine jojobinega olja »pretentamo«. Tako se bo proces

loja v globljih plasteh zaustavil.

Kljub redni in pravilni negi doma, v€asih to vseeno ni dovolj. Priporocljivo je, da vsaj
enkrat mesec€no, CisCenje prepustite strokovnjakom v kozmeti€nem salonu. V hujsih

primerih pa je obvezen tudi obisk dermatologa.

Akne so bolezen koze, bolezni zdravimo z zdravili, zato ni nobene potrebe, da bi se

temu izogibali. [1, 5, 6]
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6. REZULTATI ANKETE

Anketa je bila izvedena na Srednji zdravstveni 3oli Celje v mesecu decembru 2010. Med
anketiranci so bili fantje in dekleta v starosti od 15 do 18 let. Razdelila sem 100 anket in

vrnjenih dobila vseh 100 anket.

Fantje

15 et
w13 et

Graf 1: Starost anketiranih fantov

Anketiranih fantov starosti 15 let je bilo 73 %, starosti 18 let pa 27 %.
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Dekleta

Graf 2: Starost anketiranih deklet

Anketiranih deklet starosti 15 let je bilo 27 %, 16 let 34 %, 17 let 16 %, 18 let 23%.

m15let
w16 let
m1lflet

|18 et
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1. Imas tezave s kozo na obrazu ?

Fantje

ke

W Dra, mopa koza e pordeta, necsta
in boleda na otip

1 imam veltho nedisiod na obrago

| Moja kola & pordeta

& Drugo

Graf 3: Tezave s kozo pri fantih

S koZo na obrazu nima teZav 34 % fantov, 6 % fantov ima teZzave s koZo, njihova koza je
pordela necista in bole€a na otip, 32 % fantov ima veliko ne€isto¢ na obrazu, 18 %

fantov ima pordelo koZo. Druge posebnosti, kot so suha, razpokana koza, pa je navedlo
10 % fantov.
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Dekleta

u Ne
m D3, maja koda je pordela, necsta
in baleda na otip

# Imam veliko necistod na obrazu

B Moja kaka (& pordela

B Drugo

Graf 4: Tezave s kozo pri dekletih

S kozo na obrazu nima tezav 58 % deklet. 3 % pa ima tezave, saj je njihova koza
pordela necista in bole€a na otip. 26 % deklet ima veliko necisto€ na obrazu, 12 %
deklet pa ima pordelo kozo. Ostale tezave, ki se kazejo kot razpokana izsuSena koza,
paima 1 % deklet.
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2. Tvoja koza je :

Fantje

Graf 5: Ocena tipa koze pri fantih

W Subs
w Mastna
B Medana

B NMarmalna

Fantje ocenjujejo, da sodi njihova koZa v naslednje kategorije: suhi tip koZe ima 6 %

fantov, masten tip koze ima 13 % fantov, meS&ani tip koZze ima 49 % fantov in normalen

tip koze ima 32 % fantov.

33



Nega koZe mladostnikov

Celje, 2011

Dekleta

Graf 6: Ocena tipa koze pri dekletih

W Suba
® Masina
® Melana

B Mormalna

Dekleta ocenjujejo, da sodi njihova koza v naslednje kategorije: suhi tip koze ima 11 %

deklet, masten tip koZe ima 11 % deklet, meSani tip koze ima 17 % deklet in normalen

tip koZe ima 61 % deklet.
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3. Kdaj pri sebi opazas spremembe na kozi?

Fantje

| Eadar ol Heden

B Eadar se premalo giblpet na
syekem zraku

® Kadar se gavedad, da so
nezdravo prehranjujes

& Fred menstreacijo (1)

® Chrugo

Graf 7: Spremembe na kozi, pri fantih

Spremembe na koZi, kadar so Ziv€ni, opazi 5 % fantov, kadar se premalo gibljejo na
svezem zraku 33 % fantov, kadar se zavedo, da se nezdravo prehranjujejo 28 %.

Odgovor pred menstruacijo velja za pripadnice Zenskega spola. Drugo 34 %.
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Dekleta

W Kadar si frvina

W Kadar w0 premalo gibljes na
syelem zraku

B Eadar e paved, da o nezdravo
prehranjues

W Pred meanstruacipo

m Drugo

Graf 8: Spremembe na kozi pri dekletih

Spremembe na koZi pri dekletih se kazejo,kadar so Zivéne 12 %, kadar se premalo

gibliejo na sveZem zraku 7 %, kadar se zavedo, da se nezdravo prehranjujejo 14 %,

pred menstruacijo 46 %. Drugo 21 %.
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4. Kaj uporabljas za ¢isc¢enje koze?

Fantje

® Listilno mileko oz, druga
cistitma sredstva

B Kremao

H Sperem 2 vado

& he uporabljam nifesar

& Drugo

Graf 9: Uporaba sredstev za ¢iS€enje koze

Cistilno mleko ali druga gistilna sredstva uporablja 3 % fantov, kremo uporablja 12%

fantov, 78 % fantov spere koZo z vodo, 6 % fantov ne uporablja ni¢esar. Drugo 1 %.

Dekleta

B Cistilno mbeko oz, druga
tistiina sredstva

B Kreimio

B Sperem £ vodo

= Me uparabljam nidesar

# Drugo

Graf 10: Uporaba sredstev za €iS¢enje koze

Cistilno mleko ali druga gistilna sredstva uporablja 89 % deklet, kremo uporablja 6%

deklet, 2 % deklet koZo spere z vodo, 0 % deklet ne uporablja niCesar. Drugo 3 %.
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5. Kako pogosto CistiS svojo kozo?

Fantje

m Vsak dan
w Veak drug dan
® e ne Cistim

B Drugo

Graf 11: Pogostost ¢is¢enja koze pri fantih

Vsak dan si kozo Gisti 85 % fantov, vsak drugi dan 1 %, koze ne Cisti 2 % fantov. Drugo
(ob britju) pa 12 %.

Dekleta

| Vsak dan

B Vaak fdrug dan
® e e Listim

B Dvugo

Graf 12: Pogostost cis¢enja koze pri dekletih

Vsak dan si koZo Cisti 99 % deklet, vsak drug dan 0 %, kozZe ne Cisti 0 % deklet. Drugo

(enkrat tedensko) pa 1 %.
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6. Popijes dovolj tekocine na dan (od 2-3 I) — kakSne

Fantje

| Da, plpEm velinama voda

| D, pipem vedinoma sladke
sokovie

® Da, pijem vedinoma gagirana
Pijace

B Viasih dovol), wiasih premalo

B M popdjem dovodj tekodine

& Drugo

Graf 13: Uzivanje tekocine pri fantih

Dovolj tekocine, in sicer vodo popije 16 % fantov, dovolj tekoCine, vendar sladkih sokov
popije 38 %, dovolj teko€ine, vendar gazirane pijace, popije 27 %. V¢asih dovolj, v€asih
premalo tekocCine popije 4 %. 11 % fantov ne popije dovolj teko€ine. Drugo (energijski
napitki, alkohol) pa 4 %.
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Dekleta

B Da, pipem vedinoma vodo

W D&, ppsm vecinomas sladke sokove

& Da, pijom vedingma gariranse
piale

® Viash dovol), woasih premalo

B Ne popsjem dovl) lEodine

8 Drugo

Graf 14: Uzivanje tekocine pri dekletih

Dovolj tekocine, in sicer vodo popije 45 % deklet. Dovolj tekoCine, vendar vecCinoma
sladkih sokov, popije 12 %deklet. Dovolj tekoCine, vendar ve€inoma gaziranih pijac,
popije 3 % deklet. V¢asih dovolj, v€asih premalo tekocine popije 23 % deklet. 1 % deklet

ne popije dovolj tekoCine. Drugo (€aj, energijski napitki, alkohol) pa 16 % deklet.
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7. Se redno prehranjujes in kaksSna je tvoja hrana?

Fantje

B D, S obrokoy na dan

® [ka, vendar jem bolj zafinjeno
hrano

| [k, sem vegelenjaned

B Jem vecinoma hitro hrano

m Me prehranjupsm & nedno

B Crugo

Graf 15: Prehranjevalne navade fantov

5 % fantov poje 5 obrokov na dan. 41 % fantov se redno prehranjuje, vendar uZivajo bolj

zacinjeno hrano. 1 % fantov je vegetarijancev. 34 % fantov se prehranjuje s hitro hrano,

17% pa se ne prehranjuje redno. Drugo (neredna prehrana, druge vrste hrane) pa 2 %.

41



Nega koZe mladostnikov Celje, 2011

Dekleta

® D3, 5 obrokov na dan

| D, vendar jem bol| 2adinjeno
IIrang

& [a, sem vegeterijanka

B Jem vidingma hitro hrand

® Me prehranjujem s redno

m Drugo

Graf 16: Prehranjevalne navade deklet

64 % deklet poje 5 obrokov na dan. 9 % deklet se redno prehranjuje, vendar uZivajo bolj
zacinjeno hrano, 5 % deklet je vegetarijank, 13 % deklet je ve€inoma hitro hrano, 8 % se

ne prehranjuje redno. Drugo (neredna prehrana, druge vrste hrane) 1 %.
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8. Ali pijes alkohol in kako pogosto ?

Fantje

B M piyjem

= Pijem riedno

B Pijerm oboasng

m Vsake todiko Lasa

= Drugo

Graf 17: Pogost pitja alkohola pri fantih

3 % fantov ne pije alkohola, 7 % fantov pije redno, 58 % pije ob¢asno, 20 % fantov pije

vsake toliko ¢asa, drugo 12 %.
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Dekleta

o Me pijern

W Pijem redno

B Pijem obiasno

| Ysake toliko Casa

B Drugo

Graf 18: Pogost pitja alkohola pri dekletih

18% deklet ne pije alkohola, 2 % deklet pije alkohol redno, 46 % pije ob¢asno, 17 %
deklet pa pije alkohol vsake toliko ¢asa, drugo 17 %.
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9. Ali uzivas psihoaktivne substance in kako pogosto?

Fantje

m Mikoli
| Obdaano
® Redno
B [hugo

Graf 19: Pogostost uzivanja psihoaktivnih substanc pri fantih

67% fantov nikoli ne uZiva psihoaktivnih substanc, 29 % ob¢asno, 3 % redno. Drugo 1%.
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Dekleta

o Mikok
m Jbéasno
B Redno

W [rugo

Graf 20: Pogostost uzivanja psihoaktivnih substanc pri dekletih

82% deklet nikoli ne uziva psihoaktivnih substanc, 16 % obc&asno, 1 % redno. Drugo 1%.
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10. Ce si pri 8. in 9. obkrozil z DA;

Ali opazas kakrsnekoli spremembe na kozi po zauzitju oz. dan ali dva kasneje?

Fantje

B MNe opaZam vidnih sprememb

| Da, na kol se pojavijajo
necistode

B Nisem pozoren na stanje svoje
kafe

& Drugo

Graf 21: Opazene spremembe na kozi po zauzitju alkohola ali psihoaktivnih

substanc pri fantih

11% fantov ne opaza vidnih sprememb na kozi, v 2 % se fantom na kozi pojavljajo
necistoCe, 72 % fantov ni pozornih na stanje svoje koze. Drugo 15 %.
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Dekleta

B Me opaiam vidnih sprememb

® Da, na kod s¢ pogavijago
AeCisl e

B Nisem pozoren na stanje svoje
koie

B Drugo

Graf 22: Opazene spremembe na kozi po zauzitju alkohola ali psihoaktivnih

substanc pri dekletih

21 % deklet ne opaza vidnih sprememb, v 70 % se dekletom na kozi pojavijajo
necistoCe, 6 % deklet ni pozornih na stanje svoje koze. Drugo 3 %.
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7. UGOTOVITVE

Na podlagi ankete sem ugotovila, da ima kar ima kar 97 % mladostnikov teZzave s kozo,
od tega kar 56 % fantov in 41 % deklet.

S to ugotovitvijo sem potrdila prvo hipotezo, ki se glasi: Mladostniki imajo teZave s koZo.

Tezave s kozo

B Fantje

B Punce

Graf 23: Problemi s kozo pri mladostnikih

Ne presenecCa pa me dejstvo, da kar 58 % deklet nima problemov s koZo, saj jih 89 % za
CisCenje uporablja Cistilno mleko ali druga Cistilna sredstva. Medtem ko 56 % fantov ima

probleme s koZo, saj jih 78 % Cisti koZzo z vodo.

Najstniki se zavedajo, da morajo tudi za kozo na obrazu skrbeti redno. Pogostost
CidCenja kozZe pa je razliCna. Vsak dan koZo Cisti 85 % fantov in 99 % deklet. Mladostniki
se zavedajo, da je skrb za kozo zelo pomembna. Ugotovila pa sem, da se veCinoma
dekleta posluzujejo Cistilnih sredstev za koZo, zato imajo posledi¢no tudi manj tezav s

kozo na obrazu.
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Drugo hipotezo Mladostniki se zavedajo posledic nezdravega nacina Zivljenja, ki vpliva

na zdrav in lep videz koZe sem delno potrdila.

Ugotovila sem, da se nekateri mladostniki ne zavedajo kaj vse lahko vpliva na njihovo
kozo. Kar 92 % fantov se ne prehranjuje redno in uZiva nezdravo hrano, medtem, ko jih
78 % tudi obCasno pije alkohol. 64 % deklet se prehranjuje redno, vendar jih tudi 64 %
obCasno uziva alkohol. Spodbudno pa je, da 82 % deklet in 67 % fantov ni nikoli
poskusilo psihoaktivnih substanc, v nasprotju z 29 % fantov in 16 % deklet, ki pa

psihoaktivne substance uzivajo ob¢asno.

ZastraSujoCe pa je dejstvo, da kar 72 % fantov po zauZitju alkohola ali psihoaktivnih
substanc oziroma nasploh niso pozorni na stanje svoje koze. 70 % deklet pa na svoji

kozi opazi pojavljanje necistoc.

Skozi celotni ankteni vprasalnik sem ugotovila, da svoji koZi vecjo pozornost dajejo
dekleta kot fantje. Ceprav je bilo med ankentiranci manj fantov je razvidno, da le redki

svojo kozo negujejo z izdelki namenjenimi negi koze.
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8. ZAKLJUCEK

Koza je na$ najvecji organ, ki nas Sciti pred vsemi zunanjimi dejavniki in od nas zasluZi

prav posebno nego, Se posebej koza na obrazu.

Skozi raziskovalno nalogo sem ugotovila, da se dosti mladostnikov, kljub temu da, jim je
samoumevno vsakdanje tuSiranje, ne zaveda da je prav takSno oziroma $e bolj pozorno
nego treba nuditi koZi na obrazu, saj koZza na obrazu odraZza prav vse nasSe navade,

nase pocutje in samo pozornost do nje.

Spremembe na koZi lahko omilimo ali celo odpravimo s pravilnim prehranjevanjem,

zadostnim pocitkom, gibanjem na sveZzem zraku in tudi s primerno kozmeti¢no nego.

Ljudje lahko zivimo brez nekaterih organov v nasem telesu, brez koZe vsekakor ne

moremo. Zato je prav, da ji posve€amo posebno nego in ¢as.
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10. PRILOGA

Priloga 1 - Anketni vprasalnik
10.1 ANKETNI VPRASALNIK
Avtor: Lucija Horjak, 3. KTb

Mentor: ga. Sonja Cesar, prof.

Spol: M z
Starost:
Sola — smer:

Anketa je anonimna, pomagala mi bo samo pri raziskovalni nalogi.

1. Imas tezave s kozo na obrazu?
a) Ne
b
c
d

e

) Da, moja koza je pordela, necista in bole¢a na otip
) Imam veliko necisto€ na obrazu

) Moja koza je pordela

) Drugo:

2. Tvoja koza je:
a) Suha
b) Mastna
¢) MeSana

d) Normalna

3. Kdaj pri sebi opaza$ spremembe na kozi:
a) Kadar si ziv€na/zZiv€en
b) Kadar se premalo gibljes na svezem zraku

¢) Kadar se zavedas, da se nezdravo prehranjujes, oz. jes hitro hrano
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7.

d) Pred menstruacijo (2)

e) Drugo:

Kaj uporabljas za CiS€enje koze?

a) Cistiino mleko oz. druga &istilna sredstva
b) Kremo

c) Sperem z vodo

d) Ne uporabljam nicesar

e) Drugo:

Kako pogosto Cisti$ svojo kozo?
a) Vsak dan

b) Vsak drug dan

¢) Je ne Cistim

d) Drugo:

Popije$ dovolj tekoCine na dan (od 2-3 I) — kakdne ?
a) Da, pijem veCinoma vodo

b) Da, pijem vecinoma sladke sokove

¢) Da, pijem veCinoma gazirane pijaCe

d) Vcasih dovolj, v€asih premalo

e) Ne popijem dovolj tekoCine

f) Drugo:

Se redno oz. zdravo prehranjujes in kakSna je tvoja hrana?
a) Da, 5 obrokov na dan
b) Da, vendar jem bolj za€injeno hrano
c) Da, sem vegeterijanec/ka
d)

)

e

Jem vecino hitro hrano
Ne prehranjujem se redno

f) Drugo:
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8. Ali pije$ alkohol in kako pogosto?

9.

a) Ne pijem
b
c
d

e

) Pijem redno

) Pijem obc&asno

) Vsake toliko Casa
) Drugo:

Ali uzZivas psihoaktivne substance in kako pogosto?
a) Nikoli

b) Obcasno

¢) Redno

d) Drugo:

10.Ce si pri 8. ali 9. obkrozil DA;

Ali opazas kakrSnekoli spremembe na koZi po zauZitju oz. dan ali dva
kasneje?

a) Ne opazZam vidnih sprememb

b)

c) Nisem pozoren na stanje svoje koze
d)

Da, na kozi se pojavljajo necistocCe

Drugo:

Za lepo in zdravo kozZo ni pomembno samo ¢iS¢enje in »vzdrZevanje« koZe
temvec tudi pravilna prehrana, zadostna koli¢ina popite vode in dovolj telesne
aktivnosti. K nepravilnostim na koZi pa pripisujemo tudi alkohol in droge, saj

na koZzi, predvsem na obrazu, puscajo velike posledice, ki so lahko trajne.
Hvala za sodelovanje,

Lp, Lucija
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