Opalaj sie bezpiecznie!

Stohce wprawia nas w dobry nastréj, dodaje energii, podnosi poziom hormondw i utatwia przyswajanie
witamin. Przepedza depresje, aktywizuje tarczyce, obniza poziom cukru. Jednak promieniowanie
stoneczne potrafi by¢ takze grozne. Jesli opalamy sie zbyt dlugo i bez odpowiedniej ochrony, moze
wywotac¢ uczulenia, choroby skory z czerniakiem wigcznie, przebarwienia oraz poparzenia. Jest tez
gtébwnym winowajcag przedwczesnego starzenia sie skory. Ostrzezenia dermatologéw chyba wptynety
na to, ze czekoladowa opalenizna przestata by¢é modna. Tego lata trendy jest skora delikatnie
musnieta stoncem.

Zadbaj o odpowiednig ochrone J

Kompletujac letniag kosmetyczke musimy przede wszystkim pamieta¢ o kremach z filirem, a takze
0 ochronie wtosow, poniewaz promieniowanie UV bardzo osfabia ich kondycje. W silnym stoncu
preparaty z filtrami nie wystarczg, trzeba pomysle¢ rowniez o nakryciu giowy. Moda nam sprzyja —
w obecnym sezonie na topie sg barwne opaski i chustki na wtosach. Najlepiej jednak chroni kapelusz
z szerokim rondem.

Ponizej kilka informacji dotyczacych zdrowego opalania:
Dzieci do trzeciego roku zycia w ogole nie powinny sie opala¢, wiec kupujgc kremy dla
maluchéw, zwracajmy uwage na obecnos¢ filtrow i nie dopuszczajmy do silnej ekspozycji
pociechy na stonce.
Warto zdawac¢ sobie sprawe z tego, ze latem nawet ubranie nie chroni nas catkowicie przed
promieniowaniem ultrafioletowym. Naktadajmy zatem balsam z filtrem nawet pod T-shirt,
sukienke lub szorty, nie mowigc juz o stroju kgpielowym.
Paniom przypominamy, ze skoéra piersi jest szczegdlnie wrazliwa na szkodliwe
promieniowanie!
Prawie bezbronne sg usta — w letnim niezbedniku nie moze zabraknagé¢ sztyftu lub btyszczyka
do warg o faktorze powyzej 20.
Najtatwiej poparzeniom ulegajg: nos, uszy, ramiona i grzbiety stop - na te miejsca stosujemy
preparaty o wyzszej ochronie niz na inne partie ciata. Mocniej chronimy tez twarz.

UVB i UVA )

Stonce wysyta promieniowanie o czterech dtugosciach fal:
promieniowanie IR daje przyjemne ciepto
promieniowanie UVC nas nie dotyczy, poniewaz niemal w catosci zatrzymuje je warstwa
ozonowa
promieniowanie UVB, na ktére zdecydowanie musimy uwazac - opala, wytwarzajgc ochronng
melanineg, i pogrubia naskorek, ktory dziata jak filtr o faktorze 4. Jesli przesadzimy ze stohcem
(przekroczymy zdolno$ci obronne skory), powoduje oparzenia, ktére mogag objawic¢ sie nawet
bablami na ciele.
promieniowanie UVA - dociera do gtebszych warstw skoéry prowadzac do uszkodzenia
komoérek i przyspieszajac procesy starzenia. Ostabia réwniez system immunologiczny,
zwiekszajac ryzyko zachorowania na czerniaka.

Jak stosowacg filtry? J

Przede wszystkim trzeba wiedzie¢, ze nie istnieje filtr, ktéry w 100 procentach zabezpiecza skoére
przed dziataniem stonca. Nawet jesli posmarujemy sie preparatem o najwyzszym faktorze SPF50+ (90
proc. ochrony), takze sie opalimy, ale wolniej, fagodniej i trwalej. Filtr zaczyna dziata¢ mniej wiecej po
pot godzinie od zaaplikowania preparatu, wiec odpowiednio wczesnie musimy przygotowac sie do



plazowania. Sita dziatania filtru z biegiem czasu stabnie, dlatego tez trzeba ponownie natozyé
kosmetyk po 2 godzinach oraz po kazdym wyjsciu z wody - dotyczy to takze preparatow
wodoodpornych! Nie mozemy oszczedza¢ kosmetykdéw ochronnych, bowiem tylko solidna warstwa
stanowi petne zabezpieczenie odpowiednie do wskazanego faktora. Na cate ciato powinnisSmy zuzy¢
jednorazowo przynajmniej 6 tyzeczek preparatu — ok. 30g.

Dla alergikow oraz oséb o wrazliwej cerze i dzieci, bezpieczniejsze sag preparaty z filtrami mineralnymi.
Zwykle sg to tlenek cynku i dwutlenek tytanu. Nie wnikajg w skére, lecz tworzg na niej film ochronny
odbijajacy promienie stoneczne. Nie powodujg uczulen i podraznien, ale trzeba naktadac grubszg ich
warstwe. Filtry chemiczne pochfaniajg promieniowanie UV i zamieniajg je w nieszkodliwe ciepto.
Preparaty z tymi filtrami majg zwykle Izejsza konsystencje, przyjemniej i tatwiej sie rozprowadzaja,
lecz u 0s6b wrazliwych mogg wywota¢ podraznienia i uczulenia.

Co méwia etykiety? J

Podany na etykietach wspétczynnik ochrony przeciwstonecznej dotyczy promieniowania UVB.
Szukajmy jednak preparatéw oznaczonych dodatkowo symbolem UVA otoczonym kétkiem. Specyfik
musi mie¢ faktor minimum 6, aby zaliczat sie do preparatéw ochronnych. Filtry o wspoétczynniku co
najmniej 35, to blokery, ktére zatrzymujg wiekszo$¢ promieniowania stonecznego (najsilniejszy filtr
SPF50+ zabezpiecza skére w 90 procentach) Dobre letnie specyfiki zawierajg oprécz filtrow rowniez
inne skiadniki, ktére dodatkowo chronig skoére przed wolnymi rodnikami, nawilzajg i pielegnuja:
zwlaszcza panthenol, witamine E oraz C. Polecamy szczegdlnie dermokosmetyki dostepne
w aptekach.

Dziatajmy tez od srodka )

Coraz popularniejsze sg suplementy diety, ktére dobrze przygotowujg skére na spotkanie ze stoncem,
hartujq ja, chronig i nadajg tadny koloryt. Kapsutki z beta-karotenem, witaminami E i C oraz selenem
i cynkiem warto tykac juz dwa tygodnie przed urlopem i kontynuowac¢ terapie nawet do kilku tygodni po
wakacjach. Zdrowsze opalanie zapewni nam tez codzienna porcja swiezego soku z marchwi.

Nos okulary! )

Okulary przeciwstoneczne kupuj w salonie optycznym. Tylko wtedy mozesz mieé¢ pewnos¢, ze sg one
zaopatrzone w odpowiednie filtry chronigce siatkéwke przed promieniowanie UVA i UVB. Prosty test
polega na obserwowaniu zZrenic — jesli rozszerzajq sie po zatozeniu szkiet lub soczewek, to znak, ze
przeptyw szkodliwych fal jest przyzwoicie zablokowany. Numeracja filtrow odpowiada procentowemu
zabarwieniu szkta. W Polsce wystarczy ostona 60 proc.
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