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Podczas letniego opalania si¢, warto pamigta¢ o naszym zdrowiu. L.adnie opalona skéra znacznie poprawi
nasze samopoczucie 1 wyglad, ale nie zapominajmy, ze dlugotrwate wylegiwanie si¢ w nastonecznionym
miejscu grozi powaznymi skutkami.

Z badan TNS OBOP wynika, ze ponad potowa Polakow lub si¢ opalaé. Za kapielami stonecznymi, co nie
budzi zaskoczenia, bardziej przepadaja kobiety niz m¢zczyzni. Opalaja si¢ przede wszystkim osoby w
wieku 20-29 lat. Ale tylko co czwarty badany lubi opala¢ si¢ w ruchu, a 7 proc. respondentow robi to
biernie, po prostu lezac plackiem na storicu.

Jakie sg zalety opalania i zagrozenia z nim zwiazane?
Zalety wlasciwego opalania:

e Stonce jest najlepszym Zrodtem witaminy D, ktéra wzmacnia system odpornosciowy 1 wptywa
pozytywnie na kosci (chroni przed osteoporoza, a u dzieci pomaga w prawidtowym rozwoju
szkieletu).

e Stonce dziata przeciwgrzybicznie 1 bakteriobdjczo.

e Poprawia kondycje skory, ktdra staje si¢ bardziej elastyczna, mniej podatna na zakazenia i
szybciej si¢ goi.

e Poprawia samopoczucie i reguluje sen.

e Poprawia uktad krazenia i zmniejsza ciSnienie krwi.

Zagrozenia, ktore niesie ze soba nieprawidtowe opalanie:

e Rak skory (w tym najpowazniejszy nowotwor skory - czerniak).

e Poparzenia skory.

e Przyspieszenie starzenia si¢ skory (zmarszczki, przebarwienia, szarosc).
e Udar.

Jak zatem nalezy si¢ wlasciwie (bezpiecznie) opalac?
Aby opalanie byto skuteczne, 1 co wazniejsze bezpieczne dla skory, nalezy przestrzegac kilku
podstawowych zasad dotyczacych kapieli stonecznych:

1. Jesli przyjmujemy jakies leki, koniecznie przeczytajmy ulotke lub skonsultujmy si¢ z lekarzem.
Dowiedzmy si¢ czy przypadkiem promieniowanie stoneczne nie wywota reakcji z zazywanym
lekiem 1 nie wptynie niekorzystnie na nasze zdrowie lub skore.

2. Na 2-3 tygodnie przed urlopem warto zacza¢ przyjmowac tabletki z beta-karotenem, ktory nada
naszej skorze lekko brazowy odcien. Dzigki temu skora bedzie lepiej chroniona przed stoficem.

3. Zawsze stosujmy krem z filtrem odpowiedni do naszego rodzaju cery. Uzywajmy go nawet jesli
wydaje si¢ nam, ze slonice nie jest bardzo intensywne lub jest schowane za chmurami.
Pamigtajmy, ze promienie stoneczne i tak docieraja do skory. Krem naktadajmy tez ponownie po
wyjsciu z wody, nawet jesli na etykiecie napisane jest, ze jest wodoodporny.

4. Opalajmy si¢ powoli, najlepiej w ruchu. Pamigtajmy, by nie leze¢ plackiem na stoncu kilka
godzin, szczegdlnie jesli jest to nasze pierwsze opalanie! W takim wypadku poparzenie jest
gwarantowane. Opalanie rozpocznijmy stopniowo, dopiero, gdy nasza skora przyzwyczai si¢ i
nabierze koloru mozemy nieco wydtuzy¢ czas opalania. Najlepiej opalimy si¢ grajac w pitke
plazowa czy tez spacerujac.
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5. Zabezpieczajmy znamiona. Zabezpieczajmy znamiona przed dziataniem promieni stonecznych
stosujac tzw. sunblocker czyli krem, ktory catkowicie zablokuje dziatania stofica w tym miejscu.
Ochrona znamion przed stoficem jest tak wazna, poniewaz pod jego wptywem ze znamienia moze
rozwina¢ sie czerniak.

6. Nie wystawiajmy si¢ na dziatanie stonica do potudnia migdzy godzing dziesiata a trzynasta, bo
wtedy promieniowanie jest najsilniejsze. Mozemy poparzy¢ skore 1 nabawic si¢ udaru.

7. Uzupelniajmy plyny, pijmy nawet wowczas, gdy nie czujemy pragnienia. Najlepiej mie¢ pod reka
butelke wody mineralnej 1 popijac ja matymi tykami. Jesli lubimy soki, to wybierajmy raczej
warzywne, z wigkszg iloscig potasu 1 magnezu (np. pomidorowy).

8. Zakladajmy okulary przeciwstoneczne, zwlaszcza jesli jesteSmy alergikami (przy duzym
nastonecznieniu w powietrzu jest wigksza ilos¢ pytkow). Poza tym okulary stoneczne chronig
nasze oczy przed szkodliwym dzialaniem ostrego Swiatta. Warto tez nosi¢ czapke z daszkiem lub
kapelusz.

Pamietajmy!
Nasza skora musi nam wystarczy¢ do konca zycia, dlatego warto o nig dbac i cieszy¢ si¢ jej zdrowym 1

picknym wygladem przez dlugie lata.

Zrodto: planeria.pl, mporady.pl oraz swiat-zdrowia.pl
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