Bezpieczne opalanie — poznaj 14 zasad,
ktorych musisz przestrzegac!

REERET

Upragnione wakacje i zar lejacy si¢ z nieba niemal od razu kojarza si¢ nam z czasem
spedzonym na blogim opalaniu si¢ nad woda. Ma ono wiele zalet — od poprawy
samopoczucia po dostarczenie witaminy D, niezbednej do prawidlowego
funkcjonowania naszego organizmu, az po aspekty zdrowotne, takie jak lagodzenie bdlu
mi¢sni czy zmian skornych. Jednak nie od dzi§ wiadomo, Ze promieniowanie UV bywa
réwniez niebezpieczne. Nieodpowiednia ochrona przed stoncem moze doprowadzi¢ do
szybszego starzenia si¢ skory, nasilenia tradziku, czy wystapienia przebarwien lub
poparzen, ale takze do powstania i rozwiniecia si¢ nowotworu, zwanego réwniez
czerniakiem.

Jak opalac si¢ bezpiecznie?

Swiadome osoby, ktére dbajg o swoje zdrowie, a jednoczes$nie lubig sie opalaé, szukaja sposobéw na
bezpieczne opalanie i co za tym idzie - ztagodzenie negatywnego wptywu promieniowania
stonecznego na skodre.

Promieniowanie stoneczne dzielone jest na trzy rodzaje:

o UVA, z ktorym mamy do czynienia przez caly rok, bez wzglgdu na pogode. Z
fatwoscia przedziera si¢ przez chmury i dociera do naszej skory przez ubrania. To



wiasnie ten rodzaj promieniowania wptywa na przyspieszenie starzenia si¢ skory,
poniewaz wnika w nig bardzo glgboko — nie tylko do naskoérka, ale takze do skory
wlasciwej. Promieniowanie UV A dociera do naszej skory w dawce wiekszej nawet o
20 razy w porownaniu do UVB.

o UVB - promieniowanie to jest czgSciowo zatrzymywane przez warstwe¢ 0zonowa,
jednak spora jego czg$¢ dociera do Ziemi. Nie przedziera si¢ przez szklo ani przez
chmury. Odpowiada za powstawanie opalenizny i poparzen stonecznych.

o UVC, nie dociera do powierzchni Ziemi, poniewaz dlugos¢ jego fali jest zbyt krotka.

14 zasad bezpiecznego opalania

Samo opalanie jest dla wielu oséb sposobem na zrelaksowanie sie po catym tygodniu pracy. Dlatego
tez, gdy tylko pojawia sie pierwsze storice, ochoczo zabieramy lezaki i jedziemy nad najblizszg wode,
by zazy¢ kapieli stonecznej i poprawi¢ wyglad swojej skory, nadajgc jej piekny, brgzowy odcien.
Jednak warto pamietac o przestrzeganiu zasad bezpiecznego opalania, dzieki ktérym nie odczujemy
na swojej skorze przykrych skutkéw ubocznych kgpieli stonecznych.

1. Opalaj sie tylko w nakryciu gtowy!

Czesto zapominamy o nakryciu gtowy podczas opalania. Czasami robimy to instynktownie,
zakrywajac catg twarz, kiedy storice za bardzo nas razi. Wprawdzie dla promieniowania UVA ubrania
nie stanowig zadnej przeszkody, szczegdlnie te cienkie, po ktére najchetniej siegamy latem, jednak
mimo to warto zadbac o odpowiednig ochrone gtowy. Zaktadanie czapek i kapeluszy, nie tylko do
opalania, pozwoli zabezpieczy¢ delikatng skére gtowy i wlosy przed negatywnym dziataniem
promieniowania stonecznego.

2. Dawkuj sobie storice

O poparzenia stoneczne najtatwiej na samym poczatku lata, kiedy spragnieni ciepta i storica, niekiedy
bezmyslnie, wyktadamy sie na lezakach w przeswiadczeniu, ze pierwsze promienie na pewno nie
wyrzadzg nam krzywdy. Oczywiscie jest to btedne myslenie, ktére moze trwale uszkodzi¢ skére.
Dlatego tak wazne jest dawkowanie sobie stonca, zaczynajac od kilku minut w godzinach porannych
lub wieczornych, by unikna¢ intensywnego promieniowania. Dziatanie to pozwoli zminimalizowa¢
ryzyko wystgpienia poparzen stonecznych, nawet po dtugotrwatej kapieli stonecznej.

3. Stosuj kosmetyki z filtrami UV

Odstoniete czesci ciata powinny by¢ ochraniane przy pomocy kosmetykow z filtrami UV. Trzeba
zwracac szczegblng uwage na ich oznaczenie, poniewaz kompleksowym dziataniem odznaczajg sie
preparaty, ktére zabezpieczajg skore zaréwno przed promieniowaniem UVA, ktére na opakowaniach
oznaczane jest zazwyczaj gwiazdkami, jak i przed promieniowaniem UVB, czyli popularne SPF. Zaleca
sie stosowanie kosmetykdw przynajmniej o SPF 15, jednak najbezpieczniej jest dobrac poziom
ochrony do odcienia skdry. Im jasniejsza karnacja, tym wiekszy filtr. Preparaty zabezpieczajace przed
promieniowaniem UVB charakteryzujg sie dtuzszym dziataniem, jednak narazajg skére na szkodliwe
dziatanie promieniowania UVA.

4. Uzywaj kosmetykow z filtrem bez wzgledu na odcien karnacji

Wsrdd wielu osdb krgzy mit, wedtug ktérego osoby z ciemniejszg skorg moga bez przykrych
konsekwencji spedzad czas na petnym storicu, bez uzywania kremow z filtrem. Podobnie jak osoby,
ktére juz sie opality. Trzeba pamietac, ze ochrona przeciwstoneczna jest bardzo wazna i nie powinna
byc zalezna od odcienia skory.



5. Ochraniaj wrazliwe miejsca

Na szczegdlng uwage podczas opalania zastugujg znamiona i wrazliwe miejsca, takie jak skdra gtowy,
kark, dekolt, twarz, uszy, plecy i podbicia stép. Jezeli na ciele znajduje sie wiele znamion, nalezy
bacznie je obserwowac. Kiedy tylko zaczynajg sie powiekszaé, zmieniajg kolor lub pojawia sie wokét
nich czerwona obwddka, trzeba czym predzej udac sie do lekarza, zeby wykluczy¢ ryzyko wystgpienia
czerniaka, ktéry wykryty we wczesnym stadium jest do wyeliminowania.

Najbardziej narazona na dziatanie promieniowania stonecznego jest skdra dzieci, poniewaz jest
delikatniejsza i zdecydowanie bardziej podatna na zmiany. Natomiast u bardzo matych dzieci, nie jest
jeszcze catkowicie wyksztatcona zdolno$é skéry do odbudowy po uszkodzeniach stonecznych, dlatego
tak wazne jest zapewnienie im odpowiedniej ochrony przed promieniowaniem UV.

6. Rozsadnie opalaj twarz

Skéra twarzy jest narazona na staty kontakt z promieniowaniem UV, przez co jest zdecydowanie
bardziej podatna na jego negatywnie dziatanie. Najczestszym problemem jest pojawienie sie
przebarwien, zaostrzenie zmian tradzikowych czy przyspieszenie procesow starzenia sie skory. Aby
unikna¢ tych wszystkich nieprzyjemnosci warto siegac po kremy z filtrem. Zalecana jest tu wartosc
SPF 50. Dodatkowa ochrong przeciwstoneczng jest korzystanie z podktaddéw, w ktérych znajduja sie
filtry. Ich stopien ochrony jest jednak niewielki, dlatego warto siegna¢ po specjalistyczne kremy.

7. Uzywaj kosmetykéw po opalaniu

Po opalaniu warto wzig¢ chtodny prysznic i natozy¢ na skére preparat nawilzajacy, ktéry pomoze sie
jej zregenerowad. Do tego celu polecane sg kosmetyki, charakteryzujgce sie dziataniem tagodzacym
oraz wzbogacone o substancje neutralizujgce dziatanie wolnych rodnikéw.

8. Zwroc¢ uwage na zazywane leki

Zwigzek pomiedzy zazywanymi lekami a opalaniem nie dla wszystkich jest oczywisty. Niektére z nich
sg fotouczulajace. Czes¢ substancji moze przyczynic sie do wiekszej podatnosci skéry na dziatanie
promieni stonecznych, co poskutkowa¢ moze poparzeniami lub wystgpieniem przebarwien.
Bezposrednio przed opalaniem nie powinno sie uzywac¢ dezodorantéw, perfum, wod toaletowych
czy innych preparatow nie przeznaczonych do opalania. Mogg one wchodzi¢ w reakcje ze storicem, co
spowoduje pojawienie sie plam i przebarwien na skorze.

9. Nie dopus¢ do powstania poparzen
Powstate na skérze poparzenia stoneczne przyczyniajg sie do wystepowania przebarwien, szybszego
starzenia sie skory oraz zwiekszajg ryzyko zachorowania na raka.

10. Unikaj opalania sie w mocnym storicu

Osoby zazywajace kapieli stonecznych czesto zaczynajg swojg przygode z opalaniem przed
potudniem, zeby zatapac sie na najmocniejsze storice. Trzeba jednak pamieta¢, ze najwieksze
promieniowanie odbywa sie miedzy godzing 11 a 15. W tym czasie powinno sie unika¢ stonica i
przebywa¢ gtéwnie w cieniu. Dzieci muszg mie¢ wéwczas zapewniong maksymalng ochrone
przeciwstoneczng i ograniczony kontakt ze storicem. Trzeba pamieta¢, ze fotostarzenie rozpoczyna
sie juz w dziecinstwie, a skutki poparzen stonecznych mogg by¢ nieodwracalne.

11. Nie bdj sie cienia

Niewiele oséb wie, ze w cieniu rowniez wystepuje promieniowanie UV. Oczywiscie jest ono stabsze i
moze przybrac rozproszona forme. Nie zmienia to jednak faktu, ze nawet wylegujac sie w cieniu,
nalezy pamietac o natozeniu na skére kremu z filtrem.

Intensywnos¢ storica zalezy réwniez od wysokosci, na jakiej sie znajdujemy. Dlatego tez
promieniowanie zawsze bedzie mocniejsze w gorach.



12. Natozenie kremu z filtrem rano nie wystarczy

Preparaty z filtrami, powinny by¢ naktadane na skdre minimum 20 minut przed wyjsciem z domu.
Trzeba pamietaé, ze jedna aplikacja nie wystarcza. Nalezy jg powtarza¢ co okoto 3 godziny oraz po
kazdym wyjsciu z wody czy wycieraniu ciata w recznik. Kazda tego typu czynno$é przyczynia sie do
usuniecia warstwy ochronnej ze skory.

13. Pamietaj o przerwach

W opalaniu warto robié sobie przerwy. Zaden kosmetyk nie zagwarantuje catkowitej ochrony przed
storicem. Wptyw na dziatanie preparatdw maja réwniez popetniane, czesto nieSwiadomie, btedy w
pielegnacji. Podczas zazywania kagpieli stonecznej nie jesteSmy zazwyczaj w stanie okresli¢ czy juz
doszto do poparzenia czy jeszcze nie, dlatego warto co jakis czas robi¢ sobie przerwy w opalaniu,
chociazby po to, by sie ochtodzi¢ lub sprawdzi¢ stan skory.

14. Zaktadaj okulary z filtrem

Skoro ochraniamy juz skdre i gtowe przed storicem, warto pamietaé réwniez o oczach. Jednak nie
powinny to by¢ okulary ze straganu, poniewaz ani kolorowe, ani przyciemnione szkta nie ochronig
oczu przed promieniowaniem UV. Taka funkcje petnig jedynie filtry.

Bezpieczne opalanie a oparzenia sloneczne

Zbyt dtugie przebywanie na storicu lub nieodpowiednia ochrona przed promieniowaniem, moga
doprowadzi¢ do powstania oparzen. Kazda skdra reaguje na opalanie inaczej. Im jasniejsza cera tym
wieksze prawdopodobieristwo ich wystgpienia, ale takze krétszy czas opalania. Jasna cera moze
zostaé poparzona juz w ciggu 15 minut przebywania na intensywnym storicu. Warto pamieta¢, ze
oparzenia pojawiajg sie z kilkugodzinnym opéznieniem. Mogga wystgpi¢ nawet nastepnego dnia po
opalaniu.

Oparzenia po kapieli stonecznej mogg byc¢ rézne. Jezeli mamy do czynienia ze zwyktym
zaczerwienieniem skéry, pomimo tego, ze jest ono bardzo nieprzyjemne, do ztagodzenia dolegliwosci
wystarczg popularne preparaty. Jednak gdy na skdrze pojawity sie pecherze lub zaczeta ona pekac,
nalezy czym predzej udac sie do lekarza.

Po wystgpieniu oparzenia, konieczne jest skupienie sie na schtadzaniu skéry. W tym przypadku warto
siegnaC po preparaty, ktére w swoim sktadzie zawieraja menthol, panthenol, allantoine lub aloes. S
one znacznie skuteczniejsze w dziataniu niz kefir czy zsiadte mleko, ktére jedynie schtadzajg skére.

Podsumowanie

Pomimo gloséw, Ze opalenizna wychodzi juz z mody, nadal wiele osob chce pochwalié sie
piekng i brazowa skora, szczegolnie na wakacjach. Podczas opalania nalezy pamietaé, ze
promieniowanie stoneczne ma nie tylko dobry, ale takze negatywny wplyw na kondycje
naszej skory. Dlatego tez przed przystapieniem do zazywania kapieli stlonecznych warto
zna¢ zasady bezpiecznego opalania i przestrzega¢ ich, by moc cieszy¢ sie piekna i zdrowa
opalenizna.
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