BEZPIECZNE OPALANIE

SYonrice korzystnie wplywa na nasze zdrowie i samopoczucie, a piekna opalenizna dodaje
uroku.

Jednak aby plazowanie bylo przyjemne i bezpieczne, trzeba odpowiednio si¢ do niego
przygotowaé, chronigc przed szkodliwym promieniowaniem.

Slofice ma na nas zbawienny wplyw. To wlasnie na skutek promieniowania ultrafioletowego
powstaje w organizmie witamina D, ktéra jest podstawowym budulcem kosci. Przebywanie na
stoicu dziala tez korzystnie na uklad nerwowy, poprawia przemiane materii, leczy tradzik i
odpreza, a pigkna opalenizna dodaje uroku. Wystawiajac cialo na dzialanie stonca, musimy jednak
pamigta¢ o zabezpieczeniu si¢ przed szkodliwym promieniowaniem. Ochronia nas przed nim
filtry (SPF) zawarte w §rodkach do opalania. Maja one rézna numeracje. Wysokos¢ filtra
dobieramy w zaleznosci od rodzaju naszej wrazliwosci na slofice (fototypu).

Wrybierz okulary przeciwstoneczne

Aby okulary przeciwstoneczne dobrze spelnialy swojgq funkcje musza posiada¢ filtry uv. Te
oferowane na ulicznym straganie zazwyczaj ich nie maja, dlatego tez po zakup warto wybra¢ si¢

do optyka.

Duze znaczenie dla ochrony oczu ma takze kolor szkiel. Najlepsze sa czarne, brazowe, zielone
lub niebieskie. R6zowe czy fioletowe, cho¢ fadne, nie daja wystarczajacej ochrony.

Twdj fototyp

Biorac pod uwage barwe skory, oczu 1 wloséw mozemy samodzielnie okresli¢c swoj fototyp i
dobra¢ krem do opalania z odpowiednim filtrem. Pamictajmy, ze faktor powinien by¢ tym
wyzszy, im jasniejszaq mamy karnacje.

o Typ péInocnoeuropejski
Charakterystyka:

Niebieskie oczy, mlecznorézowa skora oraz rude lub blond wtosy. Skéra na stonicu robi
si¢ czerwona, rzadko brazowieje. Przy takim fototypie podczas pierwszych czterech dni
opalania stosuj kremy z SPF 25-30, przez kilka nastepnych 20-25. W dziesiatym dniu
mozesz juz uzy¢ preparatu z filtrem 10-15.

o Typ srodkowoeuropejski
Charakterystyka:

Lekko $niada karnacja, szare lub piwne oczy i ciemne wlosy. Skéra pod wplywem storca
najpierw czerwienieje, ale szybko przybiera brazowa barwe. Przy takim fototypie opalanie
zaczynamy kolejno od kreméw z faktorem 10-15, nastepnie 8-10, a po kilku dniach
stosujemy SPF 4-5.

o Typ potudniowoeuropejski
Charakterystyka:

Sniada cera o z6ttobrazowym odcieniu, ciemnobrazowe lub czarne wlosy oraz brazowe
oczy. Przy tym fototypie ochrone¢ zapewnia kosmetyki od SPF 8-10 do 4-5.



Niezaleznie jednak od naszego fototypu, wybierajac si¢ na plazg, zabierzmy ze sobg tzw. blokery
stoneczne. Dzigki nim zabezpieczymy miejsca szczegdlnie narazone na dzialanie slofca, czyli
nos, platki uszu, usta i delikatng skére pod oczami.

Pamig¢tajmy rowniez o dzieciach. Kremy przeznaczone specjalnie dla delikatnej i bardziej
wrazliwej skory najmlodszych maja zupelnie inny sktad niz kosmetyki dla dorostych.

Zasady plazowiczki

Zdrowe plazowanie to nie tylko stosowanie odpowiednich preparatéw. zeby cieszy¢ si¢ tadng
opalenizng i zachowac zdrowg skore pamigtaj:

e Nie wystawiaj si¢ na dzialanie slofica do poludnia miedzy godzina dziesiata a trzynasta,
bo wtedy promieniowanie jest najsilniejsze. Mozesz poparzy¢ skore i nabawié si¢ udaru.

e Podczas pierwszego dnia opalania, nie przebywaj na stofcu dtuzej niz 15 minut.

e Przed wyjsciem na plaze nie maluj si¢ i unikaj kosmetykéw zawierajacych alkohol, bo
moga powodowac podraznienia.

e Rowniez w cieniu chron skére przed sloncem, poniewaz az 80 procent promieni
stonecznych odbija si¢ od piasku i wody. Oznacza to, ze siedzac pod drzewem czy
przebywajac pod parasolem, takze mozesz si¢ poparzyc.

e Korzystajac z kapieli stonecznych, unikaj uzywania dezodorantéw, perfum i kosmetykow
kolorowych, poniewaz moga spowodowac przebarwienia twojej skory.

e Na kilka dni przed plazowaniem postaraj si¢ zrezygnowac z kreméw zawierajacych
witaminy A 1 C oraz kwasy owocowe, ktore pod wplywem storica moga wywolac alergie
lub powazniejsze podraznienia skory.

e Przed wyjsSciem na slofce nie jedz selera i pietruszki oraz nie pij naparéw z melisy i
dziurawca. Wszystkie te produkty zwigkszaja wrazliwos¢ skéry na promieniowanie
stoneczne, co wigze si¢ z ryzykiem poparzen i przebarwien.

e Nie zapominaj réwniez o nakryciu glowy, szczegdlnie wazne jest to w przypadku malych
dzieci. Brak czapki czy kapelusza w upalne dni moze stac si¢ przyczyna udaru.

e Uzywaj okularéow stonecznych chroniacych przed szkodliwym promieniowaniem. Musza
one jednak posiada¢ odpowiednie filtry, w przeciwnym razie zamiast chroni¢ oczy, beda
im szkodzi¢. Warto wigc wiedzie¢ jakie okulary kupic.

Uwaga na leki

Jesli zazywasz jakiekolwiek lekarstwa, zanim wybierzesz si¢ na plaze, powinna$ przeczytaé
dokladnie ulotke lub zapytac lekarza czy stosujac dany medykament mozesz si¢ opalac. Istnieje
bowiem pewna grupa lekéw, ktora w wyniku kontaktu ze stoficem moze powodowac reakcje
alergiczne badz tez przyczynic si¢ do powstawania trwalych plam na skorze.

Do tej grupy naleza m. in:

e preparaty uspokajajace,

o leki antydepresyjne,

e antybiotyki,

e tabletki antykoncepcyjne,
e leki przeciwcukrzycowe.


http://www.poradynazdrowie.pl/wplyw-antybiotykow-na-zdrowie.html

