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Latem o skdre powinnismy troszczyc sie w szczegdlny sposob. Storice, wiatr i wysoka temperatura
potrafig bowiem nieZle dac sie jej we znaki. Aby w petni cieszyc sie z urokow lata, warto zadbac
o wfasciwq ochrone przeciwsfoneczng oraz systematyczne i intensywne nawilzanie catego ciata.

ez storica nie bytoby zycia. Promie-
Bnie stoneczne sg niezbedne nie

tylko roslinom, ale takze ludziom
i zwierzetom. Maja korzystny wptyw
na produkcje witaminy D3, wydzielanie
hormondw, rytm snu i czuwania, a takze
nastrdj, aktywnos$¢ i samopoczucie. Uwa-
Za sie, ze osoby unikajgce storica czesciej
skarza sie na osteoporoze, depresje, bez-
sennos¢ oraz bole miesniowe i stawowe.
Korzystne dziatanie promieniowania ultra-
fioletowego wykorzystuje sie w medycy-
nie — m.in. w terapii depresji oraz niekto-
rych chordb skoéry.

Jednak w nadmiarze promienie sto-
neczne mogg wykazywad niekorzystne
dziatanie. Powszechnie znanymi skutkami
jego szkodliwego wptywu na organizm sg
poparzenia stoneczne, zte samopoczucie,
nowotwory skéry (fotokancerogeneza),
przedwczesne starzenie sie skory

(fotostarzenie) oraz ostabienie odpornosci
organizmu (fotoimmunosupresja).

Na szczescie korzystanie z urokéw lata
nie musi by¢ wcale szkodliwe, gdy prze-
strzegamy okres$lonych zasad. Jednym
ze sposobdéw zredukowania niekorzyst-
nych efektéw promieniowania stoneczne-
go jest odpowiednia ochrona i pielegnacja
skory.

UV-azaj na stonce
Ze stonca, oprécz swiatta widzialnego,
dociera do nas promieniowanie ultrafio-
letowe (UV), ktére dzieli sie zwyczajowo
na trzy zakresy — UVA, UVB i UVC.
Promieniowanie UVA (320-400 nm)
stanowi okoto 95% promieniowania
ultrafioletowego docierajacego do po-
wierzchni Ziemi i jest jednakowo silne
niezaleznie od pory roku czy pogody.
Przenika ono przez szyby i cienkie ubra-

www.pharmrep.pl

nie oraz wnika do gtebokich warstw sko-
ry cztowieka.

Promieniowanie UVB (280-320 nm)
nie przenika tak gteboko i dociera jedy-
nie do podstawy naskérka. Mimo tego
jest ono bardzo grozne i moze spowo-
dowac¢ w organizmie wiele szkdd. Jego
natezenie zalezy od szerokos$ci geo-
graficznej, zachmurzenia oraz od pory
roku i dnia. Najwieksze jest latem
w godz. 11.00-15.00.

Promieniowanie UVC (200-280 nm)
nie ma dla nas znaczenia, poniewaz
praktycznie w catosci zatrzymywane jest
przez atmosfere Ziemi i prawie w ogdle
nie dociera do jej powierzchni.

Fotostarzenie

Promieniowanie ultrafioletowe jest od-
powiedzialne za tzw. fotostarzenie sie
skéry (ang. photoaging). Termin ten
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oznacza przedwczesne starzenie sie
oraz uszkodzenia, ktdre zachodza w ské-
rze pod wptywem promieniowania UV.
Gtéwng przyczyna tego zjawiska jest
promieniowanie UVA.

Promieniowanie UVA wnika gteboko
do skory wtasciwej, uszkadzajac wtdkna
kolagenowe oraz elastyne i kwas hialuro-
nowy. Dziata szkodliwie na komorki skory
i ostabia ich zdolno$¢ do produkcji no-
wych wtékien. Zmniejsza naturalng ba-
riere obronng skory, czego efektem jest
m.in. zwiekszona ilo$¢ skornych infekcji
bakteryjnych i wirusowych obserwowa-
nych w okresie letnim (np. opryszczka
wargowa wystepujaca po nadmiernym
nastonecznieniu). Promieniowanie UVA
jest takze odpowiedzialne za tworze-
nie sie wolnych rodnikéw w skérze oraz
za reakcje fototoksyczne i fotoalergiczne.

Do widocznych objawéw fotosta-
rzenia sie skory nalezg m.in. plamy so-
czewicowate, zmarszczki postoneczne,
rogowacenie stoneczne oraz elastoza.
Zmiany te pojawiajg sie przede wszyst-
kim na eksponowanych fragmentach
ciata — na twarzy, dekolcie, ramionach
i dtoniach. Sg one wynikiem kumuluja-
cego sie przez lata efektu oddziatywania
promieni UVA na skére.

Promieniowanie UVA powoduje wy-
stapienie natychmiastowej opalenizny.
Jest ona widoczna na skodrze juz po
2-3 godzinach od ekspozycji na storice
i jest bardzo nietrwata.

Rumien i oparzenia stoneczne
Promieniowanie UVB, ktorego fale
sg krotsze niz UVA, wnika tylko do na-
skorka i nie przedostaje sie do skory wita-
sciwej. Mimo tego powoduje oparzenia
stoneczne i wykazuje silne dziatanie ru-
mieniotworcze oraz rakotworcze.

Dtugotrwate i przewlekte poddawanie
skory promieniowaniu UVB powoduje
zaburzenia w warstwie ochronnej skéry
oraz zwiekszenie utraty wody ze skory.
W rezultacie uszkodzenia staje sie ona
sucha i szorstka. Pojawiajg sie na niej
zmarszczki, powstajg przebarwienia, od-
barwienia, brodawki tojotokowe, a takze
moga rozwingc sie tagodne i ztosliwe no-
wotwory skory.

Promieniowanie UVB stymuluje w na-
skérku synteze barwnika — melaniny,

ktéry nadaje skorze brgzowy kolor. Dzie-
ki niemu uzyskujemy trwata opalenizne,
ktorg widac najwczesniej po 12—-24 go-
dzinach od ekspozycji na storice.

Inne problemy

W wyniku nadmiernego dziatania pro-
mieni stonecznych dochodzi czesto
do rozszerzania sie i pekania drobnych

naczynek wtosowatych, w wyniku czego

powstaja tzw. teleangiektazje. Zmiany
te powodowane sg kruchoscig naczyn
i ostabieniem ich $cian m.in. w wyniku
intensywnego naswietlania i rozgrzewa-
nia tkanek.

Po ekspozycji na promieniowanie sto-
neczne czesto pojawiaja sie przebarwie-
nia, odbarwienia i plamy barwnikowe,
szczegdlnie jezeli skora jest w jakikol-
wiek sposdb podrazniona czy zmieniona
zapalnie.

Przyczyng przesuszenia sie skory jest
zanikanie funkcjonalnej bariery ochron-

nej na jej powierzchni, w wyniku czego
zwieksza sie utrata wody przez skore
(ang. Trans-Epidermal Water Loss —
TEWL).

Intensywne opalanie sie moze prowa-
dzi¢ takze do atrofii (Sciericzenia) naskor-
ka i jego nierbwnomiernego ztuszczania
sie. Silne stonce powoduje takze zaburze-
nia rogowacenia, stad nasila problemy
u 0séb z cera tragdzikowa.

Chron skore!

Latem, przed wyjsciem z domu, nalezy
przede wszystkim zadbac o odpowiednie
nawilzenie skory i jej skuteczng ochrone
przed stoncem. Ograniczenie dostepu
promieniowania ultrafioletowego do ské-
ry nazywamy fotoprotekcja.

Bezpieczne opalanie sie to opalanie
przy zastosowaniu odpowiednio do-
branej ochrony przeciwstonecznej. Filtr
ochronny powinien by¢ natomiast uza-
lezniony od tzw. fototypu — czyli karnacji
— naszej skory.



Istnieje sze$¢ fotytypow (patrz: Tabe-
la 1. na str. 49), ktére okreslajg zacho-
wanie sie i reakcje skory na dziatanie
promieni stonecznych. Pod uwage bie-
rze sie dodatkowo kolor wtoséw i oczu
oraz obecnos¢ lub brak piegdw. Im niz-
szy fototyp, tym wyzszy stopien zalecanej
ochrony przeciwstoneczne;.

Przed niepozgdanymi skutkami pro-
mieniowania stonecznego UVB zabezpie-
czajg skore juz kosmetyki o tzw. SPF 15
(ang. Sun Protection Factor — SPF),
ale np. przy jasnej cerze trzeba zdecydo-
wanie zastosowac znacznie wyzszy sto-
pien ochrony.

Kosmetykow z filtrem nalezy uzywac
co kilka godzin, a nie tylko raz dziennie,
przed wyjsciem na plaze. Kolejng war-
stwe warto natozy¢ w szczegdlnosci po
kapieli w wodzie. Nie powinno sie zapo-
minac réwniez o posmarowaniu kremem
takich miejsc, jak uszy, grzbiety stép, tyd-
ki czy okolica nad kolanami. Warto chro-

CZERWIEC - LIPIEC 2015

ni¢ takze usta — do ich pielegnacji prze-
znaczone sg specjalne pomadki z filtrami
ochronnymi.

W trakcie opalania sie trzeba pamie-
tac¢ o tym, aby systematycznie zmieniac
pozycje ciata i co 20—-30 minut przekre-
cac sie z brzucha na plecy i odwrotnie.
Przebywajac w cieniu, rowniez mozemy
sie intensywnie opalic¢.

Szczegdlng czujnosc nalezy zachowad,
gdy wieje wiatr lub gdy systematycznie
wchodzimy do wody. Nie czujemy wtedy
bowiem tak bardzo ciepta i mamy ten-
dencje do wydtuzania kapieli stonecz-
nych, poniewaz upat nie jest wtedy tak
bardzo dokuczliwy.

Poparzeniu moze ulec tatwo takze sko-
ra na gtowie, dlatego w stoneczne dni
warto chroni¢ gtowe czapeczka, chust-
ka lub kapeluszem. Miejsca pozbawio-
ne wtoséw (tysina u mezczyzn) nalezy
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obowigzkowo zabezpieczyé kremem
przeciwstonecznym. W przypadku bra-
ku jakiegokolwiek nakrycia gtowy warto
positkowac sie chociazby koszulka, chus-
teczka lub szuka¢ ratunku w cieniu.

Skuteczna ochrona gtowy przed pro-
mieniowaniem stonecznym jest takze
wazna w profilaktyce udaru cieplne-
go, bowiem mozg jest bardzo wrazliwy
na przegrzanie.

Trzeba pamieta¢, ze tak naprawde
nie istnieje w petni bezpieczne opalanie.
Kazda opalenizna powoduje starzenie sie
skdry i potencjalnie naraza nas na nowo-
twory.

Oczy i skora wokdt oczu sg niezwykle
wrazliwe na dziatanie promieni stonecz-
nych. Promieniowanie ultrafioletowe
zagraza naszemu wzrokowi, nawet przy
krotkiej, ale intensywnej ekspozycji.

Do dtugofalowych skutkéw szkodliwe-

Przyktad Cechy skory Zalecenia dotyczgce ochrony skéry

e wtosy blond lub rude

e wtosy jasne lub ciemny

e skéra bardzo jasna i bardzo

e nigdy sie nie opala
e duzo piegdéw

® zazwyczaj ulega oparzeniom

® Oczy przewaznie jasne . -
e opala sie powoli i stabo, spo-

ro piegéw

e skora jasna lub lekko

e oczy ciemnoniebieskie,

Mick Hucknall
(wokalista delikatna
celtycki zespotu Simply e oczy jashe
Red)
e skora jasna
pétnocno- Nicole Kidman
europejski
pel blond
oliwkowa
srodkowo- Sandra Bullock
europejski

e wtosy ciemny blond

szare lub bragzowe

opalenizna)

lub brazowe

e skora lekko brgzowa
lub oliwkowa

e oczy i wlosy ciemne

¢ prawie nigdy nie ulega
oparzeniom

po krétkim pobycie

e zawsze ulega oparzeniom

e opala sie z tatwoscig — nawet

opalanie nie jest w ogdle wskazane, za-
leca sie stosowanie kremdéw o wysokim
filtrze, najlepiej 50+

wymagana jest stata ochrona, stoso-
wanie filtréw SPF 30+ i bardzo krétkie
ekspozycje na storice

e niekiedy ulega oparzeniom
e niezle sie opala (Srednia

wymagana jest stata ochrona i stosowa-
nie filtrow SPF 30+

wymagana jest stata ochrona i stosowa-
nie filtrow SPF 15+

potudniowo- = Eva Mendez
europejski
kraje azjatyc- Beyonce

kie i arabskie

kraje
afrykanskie

Naomi Campbell

e skdra brazowa (typ mulat)
e oczy i wlosy ciemne

e skora czarna
e oczy i wtosy ciemne

na storicu (ciemna opalenizna)

e nigdy nie ulega oparzeniom
e zawsze sie opala (bardzo
ciemna opalenizna)

¢ nigdy nie ulega oparzeniom

e intensywnie sie opala (bty-
skawiczna i bardzo ciemna
opalenizna)

wymagana jest ochrona
i stosowanie filtréow SPF 15

wymagana jest ochrona
i stosowanie filtréw SPF 15+
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go dziatania storica na oczy nalezg m.in.
za¢ma i zwyrodnienie plamki z6ttej. Cho-
roby te mogg doprowadzi¢ do znacznego
pogorszenia sie wzroku.

Latem ochrona oczu jest niezbedna.
Warto nosi¢ odpowiednio dobrane oku-
lary przeciwstoneczne ze skutecznymi
filtrami UV. Okulary takie najlepiej kupo-
wac nie na ulicznym straganie czy w su-
permarkecie, ale w salonie optycznym.

Na storicu Zrenice samoistnie sie zwe-
zajg, aby jak najmniej promieni stonecz-
nych wpadato do oczu. Jezeli kupimy
okulary przyciemniane, ale bez odpo-
wiedniego filtra, to Zrenice bedg sie roz-
szerzaé, a do wnetrza oka dotrze wiecej
szkodliwych promieni stonecznych. Efekt
bedzie wiec gorszy niz chodzenie bez
okularow.

Chron caty organizm!
Podczas upatdéw powinnismy wypijac
co najmniej 2—-4 litry wody dziennie. Na-

lezy unika¢ stodzonych napoi, alkoholu,
tytoniu i innych uzywek. Wazna jest tak-
ze zdrowa dieta i odpowiednia ilo$¢ snu,
aby organizm mogt sie odpowiednio zre-
generowacd. Na szczescie latem warzywa
i owoce sg tanie i tatwo dostepne.

Odpowiednia podaz witamin i btonni-
ka ma ogromny wptyw na samopoczucie,
stan zdrowia oraz wyglad skéry. Antyok-
sydanty zawarte w warzywach i owocach
minimalizujg powstawanie wolnych rod-
nikdéw w okresie wzmozonej ekspozycji
na stonce.

Bardzo wazna dla naszego zdrowia
i jakosci skéry jest takze odpowied-
nia podaz wielonienasyconych kwa-
sow ttuszczowych. Dlatego warto zre-
zygnowac z fast—fooddw i jesé ryby,
oczywiscie jezeli tylko mamy takg moz-
liwos¢.

Nie do przecenienia jest takze aktyw-
nos¢ fizyczna. W trakcie urlopu warto
wypozyczy¢ rower, jak najwiecej ptywacé

ZASADY BEZPIECZNEGO OPALANIA:

. Unikaj wystawiania sie na storice w czasie najsilniejszego nastonecznienia,

czyli w godz. 11.00-15.00.

. Stopniowo przyzwyczajaj skore stopniowo do opalania, zwiekszajac czas

ekspozycji na storice. Na poczatku wystarczy 15 minut. Ogranicz czas spedzony

na storicu do co najwyzej 2—3 godzin dziennie.

. Jesli masz jasng karnacje, nie powinnas opalac sie dtuzej niz 30 minut.

. Rob przerwy w opalaniu, czesto przebywaj w cieniu. Réwniez w cieniu mozna

sie tadnie opalic.

. Zabezpiecz wszystkie przebarwienia na skdrze i znamiona, przyklejajgc
w tym miejscu niewielki plasterek lub stosujac bloker.

. Stosuj kosmetyki z filtrami ochronnymi ze wspétczynnikiem ochrony stonecznej
SPF minimum 15. Aby ochrona byta skuteczna, nie zatuj kosmetyku i naktadaj

go gruba warstwa.

. Nos nakrycie gtowy i przewiewne ubranie z dtugim rekawem (warto wiedziec,
ze koszulka bawetniana zapewnia ochrone odpowiadajgcg wspétczynnikowi
SPF 8).

. Chron oczy, noszac okulary przeciwstoneczne z filtrami UV.

. Pamietaj o zabezpieczeniu ust pomadkg ochronng o SPF co najmniej 12.

Krem z filtrem natéz okoto 15—20 minut przed wyjsciem na storice.
Nowa warstwe kosmetyku dodawaj co 2—4 godziny, réwniez po kazdej kapieli
i spoceniu sie, poniewaz z czasem kazdy krem z filtrem przestaje dziatac.

Po kapieli w morzu lub jeziorze wytrzyj doktadnie cate ciato — kropelki wody

wzmacniajq dziatanie storica.

Jesli stosujesz leki, upewnij sie, ze nie majg dziatania fotouczulajacego.

Nie uzywaj przed opalaniem kosmetykow, ktére mogg podrazniac skore,

np. perfum lub wéd toaletowych.

Pij duzo ptynéw — minimum 2 litry dziennie, ale unikaj napojéw stodzonych.
Unikaj alkoholu, tytoniu i innych uzywek.

i spacerowac.

Szczegdlng uwage nalezy zwrdcié
na przyjmowane leki i upewnic sie,
ze nie majg one dziatania fotouczulajgce-
go. Informacja taka znajduje sie w ulotce
przylekowej dotgczanej do kazdego opa-
kowania.

Zawsze warto sprawdzac systematycz-
nie stan zdrowia swojej skory, a w szcze-
golnosci wyglagd znamion. Niepokojgce
powinny by¢ wszelkie zmiany zabarwie-
nia znamienia (przebarwienie lub od-
barwienie), jego nagte powiekszenie sie,
owrzodzenie lub pojawienie sie wokot
niego otoczki zapalnej.

Przed i po urlopie warto zaplanowa¢
nawilzajgce zabiegi w salonie kosmetycz-
nym lub w gabinecie medycyny estetycz-
nej. Rézne rodzaje mezoterapii oferujg
mozliwosc¢ skutecznego nawilzenia skory,
co latem jest dla niej bezcenne.

Zycze Parstwu udanego wypoczynku
i niezapomnianych wrazen z wakacji.
Prosze rozkoszowac sie latem, ale za bar-
dzo nie ,grzeszy¢” nadmierng ekspozycja
ciata na dziatanie promieni stonecznych
i odpowiednio sie zabezpiecza¢. Chro-
niona i dobrze pielegnowana skéra od-
wdzieczy sie Painstwu zdrowym i mtodym

wygladem przez dtugie lata!
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Lekarz medycyny estetycznej, absolwent Akademii
Medycznej w Katowicach, stuchacz Podyplomowej
Szkoty Medycyny Estetycznej PTL, cztonek
Polskiego Towarzystwa Medycyny Estetycznej
i Anti-Aging, cztonek-zatozyciel Polskiego
Towarzystwa Leczenia Ran, autor wielu artykutéw
prasowych z zakresu medycyny estetycznej. Swoja
wiedze na temat najnowszych osiggnie¢ medycyny
estetycznej systematycznie pogtebia, uczestniczac
w licznych szkoleniach i warsztatach oraz w kon-
ferencjach i kongresach — zaréwno krajowych,
jak i zagranicznych. Prowadzi gabinet medycyny
estetycznej w Warszawie.

tel. +48 608 555 664

e-mail: witam@drstyczen.pl

www.drstyczen.pl

www.mezoterapia.pl
https://www.facebook.com/DrStyczen




