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Stonce

— wrog czy przyjaciel?

Bez stonca nie bytoby zycia. W nadmiarze promieniowanie
stoneczne moze jednak oddziatywac na nas bardzo
niekorzystnie. Dlatego z kgpieli stonecznych warto korzystac

w rozsgdny sposob i przestrzegac podstawowych zasad ochrony

i pielegnaciji skory.

Dr Przemystaw Styczen

Zne uwazano za oznake przynaleznosci

do nizszych klas spotecznych. Opalona
skéra cechowata osoby pracujgce fizycznie,
na wolnym powietrzu i nie byta pozgdang
cechqg wygladu ludzi z wyzszych sfer.

Intelektuali$ci oraz osoby zamozne, zgodnie
z panujgcg wtedy modaq, chcieli mie¢ bladqg
cereistaralisie za wszelkg cene unikac¢ stonca.
Nawet w gorgce dni nosili ubrania z dtugimi
rekawami oraz parasolki i kapelusze. Stroje
kapielowe byty projektowane tak, aby zakry-
waty prawie cate ciato.

Moda na opalenizne pojawita sie dopiero
w drugiej potowie ubiegtego wieku. Bardzo
szybko stata sie widocznym symbolem zdrowia,
urody, statusu spotecznego i dostatku.

Tak jest w zasadzie do dzisiaj, chociaz na-
ukowcy juz od dawna alarmujqg, ze wystawia-
nie sie na zbyt duze dawki promieniowania
stonecznego jest ryzykowne i moze by¢ szkodli-
we dla naszego zdrowia. Mimo ciggtych apeli,
bardzo wiele oséb korzysta jednak z kgpieli
stonecznych zupetnie bezrefleksyjnie, przesa-
dzajgc z opalenizng i czesto doprowadzajgc
swojq skére do poparzen stonecznych.

J eszcze na poczatku XX wieku opaleni-

Warto wiec od$wiezy¢ podstawowe infor-
macje dotyczqgce zasad ochrony i pielegnacii
skory oraz bezpiecznego opalania sie.

Dobre czy zte?e

Promieniowanie stoneczne jest niezbedne
do zycia nie tylko roslinom, ale takze ludziom
i zwierzetom. Wywiera korzystny wptyw na
nastréj, aktywnosé, samopoczucie, wydzie-
lanie niektérych hormondw, rytm snu i czu-
wania oraz produkcje witaminy D, w skorze.
Juz dawno zauwazono, ze osoby unikajgce
stonca czesciej skarzg sie na takie schorzenia,
jak osteoporoza, depresja, bezsennosé oraz
bdle miesniowe i stawowe.

W nadmiarze promieniowanie stoneczne
moze jednak wykazywac¢ dziatanie nieko-
rzystne. Powszechnie znanymi skutkami jego
szkodliwego wptywu na organizm sq popa-
rzenia stoneczne, nowotwory skory, przed-
wczesne starzenie sie skory (fotostarzenie)
oraz ostabienie odpornosci organizmu (foto-
immunosupresja).

Na szczescie korzystanie z urokdw lata nie
musi by¢ szkodliwe — pod warunkiem, ze prze-



strzegamy okreslonych zasad. Jednym ze spo-
sobdw zmniejszenia niekorzystnych efektow
promieniowania stonecznego na skére jest jej
odpowiednia ochrona i pielegnacja.

UV-azaj na stonce

Ze stohca, oprocz $wiatta widzialnego, dociera
do nas takze promieniowanie ultrafioletowe
(UV), ktdre dzieli sie zwyczajowo na trzy zakresy
- UVA, UVBiUVC.

Promieniowanie UVA (o dtugosci fali 320-
400 nm) stanowi okoto 95% promieniowania
ultrafiolefowego docierajgcego do powierzch-
ni Ziemi i jest jednakowo silne niezaleznie od
pory roku czy pogody. Przenika ono przez szyby
i cienkie ubranie oraz wnika do gtebokich
warstw skoéry cztowieka.

Promieniowanie UVB (o dtugosci fali 280-
320 nm) nie wnika az tak gteboko i dociera
jedynie do podstawy naskérka. Mimo tego
jest ono bardzo grozne i moze spowodowac
w organizmie wiele szkdd. Jego natezenie
jest zalezne od szeroko$ci geograficznej, wy-
soko$ci nad poziomem morza, zachmurzenia
oraz od pory roku i dnia. Najwieksze jest latem
miedzy godz. 11.00 a 15.00 i wtedy fez nalezy
szczegdlnie uwazac z kgpielami stonecznymi.

Promieniowanie UVC (o dtugosci fali 200-
280 nm) nie jest dla nas istotne. Praktycznie
w catosci zatrzymywane jest przez atmosfe-
re Ziemii prawie w ogdle nie dociera do jej
powierzchni.

Fotostarzenie

Promieniowanie ultrafioletowe jest odpo-
wiedzialne za tzw. fotostarzenie sie skory
(ang. photoaging). Termin ten oznacza przed-
wczesne starzenie sie skéry oraz uszkodzenia,
ktére w niejzachodzg pod wptywem promie-
niowania UV. Gtéwng przyczynq tego zjawiska
jest promieniowanie UVA.

Promieniowanie UVA wnika gteboko do skéry
wtasciwej, uszkadzajgc wtdkna kolagenowe
oraz elastyne i kwas hialuronowy. Dziata szkod-
liwie na komorki skéry i ostabia ich zdolno$¢ do
produkciji nowych wtékien. Zmniejsza naturalng
bariere obronng skéry, czego efektem jest m.in.
zwiekszonailo$¢ skdrnych infekciji bakteryjnych
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Promieniowanie UVB
whnika tylko do naskérka.
Powoduje oparzenia
stoneczne i wykazuje silne
dziatanie rakotwércze.

Promieniowanie UVA
wnika do gtebokich
warstw skéry, Powoduje
fotostarzenie,

uszkadza wtdkna
kolagenowe, a takze

jest odpowiedzialne

za reakcje fototoksyczne
i fotoalergiczne.

Stosowanie kosmetykéw
z filtrami zapewnia
czesciowq ochrone skory.

UVB

NASKOHEK —

SKORA
WLASCIWA

TKANKA
PODSKORNA |

i wirusowych obserwowanych w okresie let-
nim (np. opryszczka wargowa wystepujgca
po nadmiernym nastonecznieniu). Promie-
niowanie UVA jest takze odpowiedzialne za
tworzenie sie wolnych rodnikéw w skérze oraz
za tzw. reakcje fototoksyczne i fotoalergiczne.

Do widocznych objawdw fotostarzenia sie
skéry nalezg m.in. plamy soczewicowate,
zmarszczki postoneczne, rogowacenie sto-
neczne oraz tzw. elastoza skéry. Zmiany te

Promieniowanie UVB, ktdorego
fale sq krotsze niz UVA,

wnika tylko do naskorka

1 nie przedostaje sie do skory
wlasciwej. Mimo to, powoduje
oparzenia stoneczne i wykazuje
silne dziatanie rakotwdrcze.
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pojawiqjqg sie przede wszystkim na ekspo-
nowanych fragmentach ciata - na twarzy,
dekolcie, karku, ramionach i dtoniach. Sg one
wynikiem kumulujgcego sie przez lata efektu
oddziatywania promieni UVA na skore.

uve

NASKOREK —|

SKORA |
WEASCIWA

TRANKA |
PODSKORNA

Promieniowanie UVA powoduje wystgpienie
natychmiastowej opalenizny widocznej na
skorze juz po 2-3 godzinach od ekspozycji
na stonce. Jest ona za to bardzo nietrwata.

Oparzenia stoneczne

Promieniowanie UVB, ktérego fale sq krétsze niz
UVA, wnika tylko do naskérkai nie przedostaje
sie do skéry wtasciwej. Mimo to, powoduje
oparzenia stoneczne i wykazuje silne dziatanie
rakotworcze.

Dtugotrwate i przewlekte poddawanie skéry
promieniowaniu UVB powoduje zaburzenia
w warstwie ochronnej skéry oraz zwiekszenie
utraty wody ze skory. W rezultacie tych uszko-
dzen staje sie ona sucha i szorstka. Pojawiajg
sie na niejzmarszczki, powstajq przebarwienia,
odbarwienia, brodawki tojotokowe, a takze
mogaq sie rozwing¢ tagodne i ztosliwe nowo-
twory skory.

Promieniowanie UVB stymuluje w naskdrku
synteze barwnika — melaniny, ktéry nadaje
skérze brgzowy kolor. Dzieki niemu uzyskujemy
trwatg opalenizne, ktérg widaé najwczesniej
po 12-24 godzinach od ekspozycji na stonce.

Wiele innych problemow

Na skutek nadmiernego dziatania promieni sto-
necznych dochodzi czesto do rozszerzania sie
i pekania drobnych naczynek krwiono$nych,
wwyniku czego powstajq fzw. teleangiektazje.



FOTOTYPY SKORY (TYPY KARNACI]I)

Kosmetologia I

(pdtnocnoeuropejski)

(aktorka)

* wtosy jasne lub ciemny blond
* OCzy przewaznie jasne
(niebieskie, zielone lub piwne)

. 2 Zalecenia

Fototyp Przyktad Opis Cechy skory dotyczqgce ochrony skéry
Fototyp | Mick Hucknall e skéra bardzo jasna i bardzo ¢ zawsze ulega Opalanie w ogdle nie jest
(celtycki) (wokalista delikatna, duzo piegdw poparzeniom zalecane. Wskazane jest

zespotu Simply « wtosy jasny blond lub rude « nigdy sie nie opala unikanie stonca i ciqgte

Red) « oczy jasne (przewaznie sTo'sow.onle I.<remon zjak

niebieskie) najwyzszymi filframi (50+)

Fototyp Il Nicole Kidman « skéra jasna i delikatna * zazwyczaj ulega Zalecane sq jedynie bardzo

poparzeniom

* opala sie bardzo powoli
i tylko w nieznacznym
stopniu

krotkie ekspozycje na stonce.
Wskazana jest stata ochrona
i stosowanie filirow SPF 30+

Fototyp IlI
(Srodkowoeuropejski)

Sandra Bullock
(aktorka)

« skéra jasna lub lekko oliwkowa

* wtosy ciemny blond lub
brgzowe

e oczy ciemnoniebieskie, szare
lub brgzowe

e czasami ulega
poparzeniom

* opala sie dobrze (Srednia
opalenizna),

Wskazana jest stata ochrona
i stosowanie filirow SPF 30+

Fototyp IV

Eva Mendez

« skéra oliwkowa lub lekko

* prawie nigdy nie ulega

Wskazana jest stata ochrona

(kraje afrykanskie)

(modelka)

* oczy i wtosy ciemne

(§rédziemnomorski) (aktorkal) brgzowa oparzeniom i stosowanie filtréw SPF 15+
* wtosy i oczy ciemne * opala sie z tatwosciq,

(ciemna opalenizna)
Fototyp V Beyonce « skdra ciemnobrgzowa (typ * nigdy nie ulega Wskazana jest ochrona
(kraje azjatyckie (piosenkarka) mulat) oparzeniom i stosowanie filtrow SPF 15+
i arabskie) * oczy i wtosy ciemne « ciemny kolor skéry

niezalezny od ekspozyciji

na $wiatto
Fototyp VI Naomi Campbell | ¢ skéra czarna * nigdy nie ulega Wskazana jest ochrona

oparzeniom

* ciemny kolor skory
niezalezny od ekspozycji
na $wiatto

i stosowanie filtréw SPF 15+

Przedstawione w tabeli fototypy skory zostaty opisane w 1975 r. przez amerykanskiego dermatologa Thomasa B. Fitzpatrick’a na podstawie

reakcji skory po jej naswietlaniu swiattem stonecznym.

Imiany te powodowane sq kruchoscig naczyn
i ostabieniem ich §cian, m.in. w wyniku inten-
sywnego naswietlania i rozgrzewania tkanek.

Po ekspozycji na promieniowanie stoneczne
czesto pojawiajqg sie przebarwienia, odbar-
wienia i plamy barwnikowe, szczegdlnie jezeli
skora jest w jakikolwiek sposdb podrazniona
lub zmieniona zapalnie.

Przyczyng przesuszenia skory jest zanika-
nie funkcjonalnej bariery ochronnej na jej
powierzchni, co zwigksza utrate wody przez
skére (ang. Trans-Epidermal Water Loss — TEWL).

Intensywne opalanie sie moze prowadzi¢
takze do atrofii (cienczenia) naskérka i jego
nieréwnomiernego ztuszczania sie. Silne stonce
powoduje takze zaburzenia rogowacenia,
dlatego znacznie nasila problemy osdb z cerg
frgdzikowq.

Chron skore!

Latem, przed wyjsciem zdomu, nalezy prze-
de wszystkim zadba¢ o odpowiednie na-
wilzenie skory i jej skuteczng ochrone przed
stohcem. Ograniczenie dostepu promienio-
wania ultrafioletowego do skéry nazywamy
fotoprotekcjq.

Bezpieczne opalanie sie to opalanie przy
zastosowaniu odpowiednio dobranej ochrony
przeciwstonecznej. Rodzqj filiru ochronnego
powinien by¢ natomiast uzalezniony od tzw.
fototypu (czyli karnacji) naszej skéry.

Istnieje sze$¢ fotytypdw (patrz: ramka po-
wyzej), ktdre okreslajg zachowanie sie i reak-
cje skéry na dziatanie promieni stonecznych.
Pod uwage bierze sie dodatkowo kolor wto-
s&w i oczu oraz obecno$¢ lub brak piegdw.

URQDA 7'/
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Im nizszy fototyp, tym wyzszy stopien zalecanej
ochrony przeciwstoneczne;j.

Przed niepozgdanymi skutkami promienio-
wania stonecznego UVB zabezpieczajq skore
juz kosmetyki o fzw. SPF 15 (ang. Sun Protfection

Nie istnieje w pelni bezpieczne
opalanie. Kazda opalenizna
powoduje starzenie sie Skory

i1 potencjalnie naraza nas

na powstawanie zmian
nowotworowych.

Factor—SPF), ale np. przy jasnej cerze frzeba
stosowac znacznie wyzszy stopieh ochrony.
Kosmetykdw z filirem nalezy uzywac co
kilka godzin, a nie tylko raz dziennie, przed
wyjsciem na plaze. Kolejng warstwe warto
natozy¢ w szczegdlnosci po kgpieli w wodzie.
Nie powinno sie zapominac réwniez o posma-

WSKAZNIK OCHRONY
PRZECIWSELONECZNE] SPF

Powszechnie stosowanym przez producentéw kosmetykéw
wskaznikiem ochrony przeciwsionecznej jest SPE. Stuzy on
do oznaczania stopnia ochrony przed promieniowaniem UVB.
Wartos$ci SPF podawane na opakowaniach kosmetykow
mieszczg sie z reguty w zakresie od 2 do 50, chociaz produ-
cenci oznaczajag czasami tez wyzsze jego wartosci (np. SPF
50+ lub SPF 60).

Wskaznik SPF oznacza, o ile diuzej, stosujac dany kosmetyk,
mozemy przebywac na stonicu bez narazenia sie na poparze-
nie sfoneczne w poréwnaniu do ekspozycji bez jakiejkolwiek
ochrony. U osoby, ktéra stosuje np. kosmetyk z filtrem SPF
15 do oparzenia stonecznego dojdzie po 15-krotnie dtuzszym
czasie, niz statoby sie to bez jakiejkolwiek ochrony.
Kosmetyk o SPF 15 zatrzymuje okoto 93% promieniowania
UVB, a kosmetyk o SPF 30 — 97% promieniowania UVB.
Zaden filtr nie zatrzymuje jednak promieniowania UVB

w 100%.
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rowaniu kremem takich miejsc, jak uszy, tysing,
grzbiety stép, tydki czy okolica nad kolanami.

Warto takze chroni¢ usta, bowiem inten-
sywne promieniowanie ultrafioletowe moze
spowodowacd zapalenie czerwieni wargowej.
Do pielegnacji ust przeznaczone sq specjalne
pomadki z filframi ochronnymi.

W trakcie opalania sie frzeba pamietac
o tym, aby systematycznie zmienia¢ pozycje
ciataico 20-30 minut przekrecac sie z brzucha
na plecy i odwrotnie.

Szczegdblng czujnose nalezy zachowad, gdy
wieje wiatrlub gdy systematycznie wchodzimy
do wody. Nie czujemy wtedy tak bardzo cie-
ptaimamy tendencje do wydtuzania kgpieli
stonecznych, poniewaz upat nie jest tak bar-
dzo dokuczliwy. Nie wszyscy pamietajqg takze,
ze przebywajgc w cieniu, réwniez mozemy sie
intensywnie opali¢.

Po opalaniu sie na umytqg skére warto po-
tozy¢ solidng warstwe dobrego kremu na-
wilzajgcego, ktéry zabezpieczy jq przed wy-
sychaniem.

Chron gtowel!

Poparzeniu moze tatwo ulec takze skdra na
gtowie, dlatego miejsca pozbawione wto-
sOw (tysina u mezczyzn) nalezy obowigzkowo
zabezpieczy¢ kremem przeciwstonecznym.

W stoneczne dni warto chroni¢ gtowe cza-
peczkqg, chustkg lub kapeluszem. Skuteczna
ochrona gtowy przed promieniowaniem sto-
necznym jest takze wazna z punktu widzenia
zagrazajgcego nam udaru cieplnego. Mdzg
jest bowiem bardzo wrazliwy na przegrzanie.

Chron oczy!

Oczy i skdra wokdt oczu sg niezwykle wrazliwe
na dziatanie promieni stonecznych. Promienie
ultrafioletowe zagrazajg naszemu wzrokowi,
nawet przy krétkiej, ale bardzo intensywnej
ekspozyciji.

Do dtugofalowych skutkdw szkodliwego dzia-
tania stohca na oczy nalezg m.in. zaéma i zwy-
rodnienie plamki zéttej. Choroby te mogg dopro-
wadzi¢ do znacznego pogorszenia sie wzroku.

Latem ochrona oczu jest wiec niezbedna.
Warto nosi¢ odpowiednio dobrane okula-



ry przeciwstoneczne ze skutecznymi filframi
UV. Okulary takie najlepiej jest kupowad nie
na ulicznym straganie czy w supermarkecie,
ale w salonie optycznym.

Na stoAcu Zrenice samoistnie sie zwezajq,
aby jak najmniej promieni stonecznych wpa-
dato do oczu. Jezeli kupimy okulary przyciem-
niane, ale bez odpowiednich filtrow, zrenice
bedq sie rozszerzaé, a do wnetrza oka bedzie
dociera¢ wiecej szkodliwych promieni stonecz-
nych. Efekt bedzie wiec gorszy niz chodzenie
bez okulardéw.

Chron caty organizm!

Podczas upatdw powinnismy wypijac co naj-
mniej 2-4 litry wody dziennie. Nalezy unikac
stodzonych napojéw, alkoholu, tytoniuiinnych
uzywek. Wazna jest takze zdrowa dieta i od-
powiednia ilos¢ snu, aby organizm mébgt sie
zregenerowac. Na szczescie warzywa i owoce
sqg latem tanie i tatwo dostepne.

Odpowiednia podaz witamin i btonnika
ma ogromny wptyw na samopoczucie, stan
zdrowia oraz wyglgd skéry. Antyoksydanty
zawarte w warzywach i owocach minimali-
zujg powstawanie wolnych rodnikéw — a do
takiego wtasnie zjawiska dochodzi podczas
wzmozonej ekspozycji na stohce.

Bardzo wazna dla naszego zdrowia i jakosci
skory jest takze odpowiednia podaz wielonie-
nasyconych kwaséw ttuszczowych. Dlatego
lepiej zrezygnowac z fast foododw i jeS¢ ryby,
oczywiscie jezeli mamy takg mozliwosé.

Nie do przecenienia jest takze aktywnosc
fizyczna i odpowiednia ilo$¢ snu. W trakcie
urlopu warto wypozyczy¢ rower, jak najwiecej
ptywad, spacerowac i odpoczywac.

Szczegding uwage nalezy zwrdci¢ na przyj-
mowane leki. Trzeba upewnic sie, ze nie majg
one dziatania fotouczulajgcego. Informacja
o mozliwym dziataniu fotfouczulajgcym lub
fototoksycznym znajduje sie w ulotce dotg-
czanej do kazdego opakowania leku.

Oglgdaj swoje znamional

Kazdy powinien systematycznie sprawdzac
stan swojej skory, a w szczegdlnosci wyglad
znamion (pieprzyki, plamki, brodawki itp.),

ODCZYNY FOTOTOKSYCZNE
I FOTOALERGICZNE

Odczyny fototoksyczne i fotoalergiczne sq jedng z form
nadwrazliwo$ci na $wiatto stoneczne. Dochodzi do nich

w wyniku skojarzonego dziatania $wiatta (gtéwnie UVA)
oraz réoznego rodzaju zewnatrzpochodnych substancji
$wiattouczulajgcych. Moga one znajdowac sie w stosowanych
lekach, kosmetykach, suplementach diety oraz ziotach (jak
dziurawiec czy czosnek).

Do lekow, ktore czesto wykazuja dziatanie fotouczulajace,
zalicza sie niektdre antybiotyki (np. tetracyklina,
doksycyklina), leki przeciwbdlowe (np. ibuprofen,
ketoprofen, diklofenak, naproksen), przeciwcukrzycowe (np.
metformina), krgzeniowe (np. atenolol, bisoprolol, kaptopryl,
diltiazem, enalapryl), przeciwalergiczne (np. cetyryzyna,
loratadyna), psychotropowe, przeciwgrzybicze,
przeciwpasozytnicze, przeciwmalaryczne czy neurologiczne.

Réwniez kosmetyki, a w szczego6lno$ci substancje
zapachowe (perfumy, wody kolonskie), moga by¢
odpowiedzialne za powstawanie wyprysku fototoksycznego
lub fotoalergicznego.

Reakcja fototoksyczna jest bezposrednio zwigzana z dawkg
leku i dawka promieniowania UV. W przypadku reakcji
fotoalergicznej jej efekt w niewielkim stopniu zalezy

od dawki substancji i wystepuje tylko u oséb wrazliwych.

Reakcje fototoksyczne moga by¢ wywotane przez wszystkie
substancje o dziataniu s$wiattouczulajacym, stad trudnos¢
w odréznianiu ich od siebie.

URODA 79
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20 ZASAD BEZPIECZNEGO KORZYSTANIA

Z KAPIELI SEONECZNYCH

1.

10.

Unikaj stonica w czasie najsilniejszego nastonecz-
nienia (godz. 11.00-15.00).

Skore do stonica przyzwyczajaj powoli, zwieksza-
jac stopniowo czas ekspozycji. Pierwszego dnia
tylko 15-20 minut opalania sie. Potem ogranicz
czas spedzany na peinym stonicu do co najwyzej
2-3 godzin dziennie.

Jesli masz jasng karnacje, unikaj opalania sie

w pelnym stonicu dtuzej niz 30 minut dziennie.
RO6b przerwy w opalaniu i czesto przebywaj w cie-
niu — w cieniu roéwniez mozna sie opali¢.
Systematycznie stosuj kosmetyki z filtrami
ochronnymi ze wspo6tczynnikiem SPF dobranym
do twojego fototypu skéry (minimum SPF 15).
Aby ochrona byta skuteczna, nie zatuj kosmetyku
i naktadaj go grubg warstwg. Na posmarowanie
catego ciala powinno si zuzy¢ jednorazowo ok. 30
g kremu.

Zabezpiecz wszystkie przebarwienia na skorze
iznamiona, przyklejajac w tych miejscach nie-
wielkie plasterki lub stosujac filtr przeciwstonecz-
ny SPF 50+ w postaci biatej, grubej plamki.

Nie zapominaj o posmarowaniu kremem takich
miejsc, jak uszy, tysina, grzbiety stop, tydki i oko-
lica nad kolanami.

No$ nakrycie gtowy i chron jg przed przegrzaniem.
Nos$ przewiewne ubrania z dfugimi rekawami

— cienka koszulka bawelniana zapewnia ochrone
przeciwstonecznag odpowiadajaca wspoéiczynniko-
wi SPF 8.

Chron oczy i no$ okulary przeciwsioneczne z fil-
trami UV.
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Pamietaj o zabezpieczeniu ust pomadkg ochron-
ng o SPF co najmniej 12.

Krem z filtrem nat6z na ciato okoto 15-20 minut
przed wyjsciem na stonice. Nowa warstwe kosme-
tyku dodawaj co 2—4 godziny, réwniez po kazdej
kapieli i spoceniu sie, poniewaz z czasem kazdy
krem z filtrem przestaje dziatac.

Zachowaj szczego6lna czujnos¢, gdy wieje wiatr
lub wchodzisz do wody — w sytuacjach tych upat
nie jest tak dokuczliwy i mamy tendencje do
wydluzania kapieli stonecznych.

Po kapieli w morzu lub jeziorze wytrzyj do-
ktadnie cate ciato — kropelki wody wzmacniaja
dziatanie stonca.

Jesli stosujesz leki, upewnij sie, ze nie majgq one
dziatania fotouczulajgcego (informacja taka znaj-
duje sie w ulotce dotaczanej do kazdego opako-
wania).

Przed opalaniem nie uzywaj kosmetykow, ktére
moga podrazniac¢ skdre, np. perfum lub wod
toaletowych.

Pij duzo ptynéw — minimum 2 litry dziennie,

ale unikaj napojéw stodzonych.

Unikaj alkoholu, tytoniu i innych uzywek.
Zdrowo sie odzywiaj — antyoksydanty zawarte

w warzywach i owocach zmniejszaja powsta-
wanie wolnych rodnikoéw, a do takiego wtasnie
zjawiska dochodzi w organizmie podczas wzmo-
zonej ekspozycji na stonce.

Obserwuj znamiona na swojej skoérze i w razie
jakichkolwiek niepokojacych objawéw umoéw sie
pilnie na wizyte u dermatologa.




ktére sie na niej znajdujg. W celu oceny zna-
mion znajdujgcych sie na plecach, poprosmy
0 pomoc partnera lub kogo$ z rodziny.

Niepokojgce sq wszelkie zmiany zabarwienia
znamienia (przebarwienie lub odbarwienie),
jego nagte powiekszenie sie, owrzodzenie
lub pojawienie sie wokdt znamienia otoczki
zapalne;j.

W razie jakichkolwiek watpliwosci nalezy
pilnie zgtosi¢ sie do dermatologa, ktéry bedzie
miat mozliwo$¢ obejrzenia znamienia w po-
wiekszeniu, za pomocq tzw. dermatoskopu.
Takie badanie pozwala na oceng, czy zna-
mie jest bezpieczne, czy tez wymaga dalszej
obserwaciji lub pilnego wyciecia.

A po urlopie...

Po urlopie warto zaplanowac serie zabie-
gbéw nawilzajgcych i regenerujgcych skore.
Mogg one by¢ wykonane zaréwno w salonie
kosmetycznym (zabiegi mniejinwazyjne), jak
iw gabinecie medycyny estetycznej (zabiegi
bardziej inwazyjne).

Zaden kosmetyk, nawet

ten z najwyzszym filtrem,

nie zapewnia bezkarnego
opalania sie. Pozwala jedynie
zmniejszyc¢ ryzyko powstawania

oparzen stonecznych.

Rézne rodzaje mezoterapii igtowe] oraz mezo-
terapii mikroigtowej dajg mozliwo$¢ skutecz-
nego nawilzenia i rewitalizacji skéry. Po waka-
cyjnych szalenstwach moze to okazac sie dla
niej nie tylko wskazane, ale wrecz bezcenne.

Jesieniq, kiedy natezenie $wiatta bedzie
juz znacznie mniejsze, mozna réwniez zdecy-
dowac sie na wykonanie peelingu medycz-
nego, ktéry wyréwna koloryt skéry, pomoze
pozby¢ sie zrogowaciatego naskdrka oraz
przebarwieh. <
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