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Nevitejte jaro nadmeérnym slunénim

Nebezpeci jarniho slunéni

Proc je jarni slunéni nebezpecné? Po zimé neni naSe pokozka na slunecni paprsky zvykla a snadno dojde k
jejimu spaleni.

Mnozi takéjarni slunicko podcenuji. Jdou-li lidé v 1été k vodé, zpravidla si uvédomuji nebezpeci slunecnich
paprsku, a proto vétsina z nich pouzije opalovaci krém.

Na jare vsak mame pocit, Ze slunce nema jesté takovou silu a Ze se nic nestane, kdyz mu budeme svou
pokozkuvystavovat bez ochrany. Opak je pravdou. Nékdy mohou byt jeho paprsky intenzivnéjsi nez v
léte.

Myslete na zdravé slunéni

Ani béhem jarnich slune¢nych dnli nezapominejte na opalovaci krém s dostateénych ochrannym faktorem
(dle vaseho fototypu), pokryvku hlavy a slunecni bryle. A samozrejmé to neprehdnéjte s prvnimi pobyty na
slunicku. Pokozka si musi po zimeé zvykat postupneé.

Védét byste méli, Ze slune¢ni zareni muze pronikat i pres svétlé mraky. Neplati, Ze kdyz slunce
nevidite, nespali vés.

A co vam hrozi, nebudete-li dodrzovat zdsady zdravého opalovani? Nejenze si muzete spalit pokozku, ale
bude vam rychleji starnout kize, mohou se vdm na ni objevit pigmentové skvrny a zvySujeterizika vzniku
rakoviny kuze



Po zimé je rovnéz vhodné doplnit beta-karoten. Najdete ho predevsim v mrkvi, rajcatech, jahodach, Spenatu,
ale i v potravinovych dopliicich. Vice o pravidlech zdravého opalovani si muzete precist v naSem

vvvvvv


https://www.coopclub.cz/zdravy_zivotni_styl/pravidla-pro-bezpecne-opalovani/

