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Pravidla pro bezpecné opalovani

Narus$ena ozonova vrstva propousti vice Skodlivého ultrafialového zareni, které zplisobuje nejen predcasné
starnuti kuze, ale muze ji i nebezpecné poskodit. Spaleniny, horecka, upal, dokonce i infarkt nebo
rakovina pokozky - to vSe mohou byt nasledky nerozumného opalovani. TfrebaZze nasledky nemusi byt
vzdy tak drastické, prece jen neni rozumné riskovat.

vvvvv

tim vice chrani). Z bohaté nabidky opalovacich emulzi, krému, oleju, balzamu ¢i opalovacich mlék bychom si
meli vybirat jednak podle individualni snaSenlivosti, ale hlavné podle kozniho fototypu.

Typy pleti

Lidska populace se déli podle druhu pleti na Sest typu. Na evropském kontinentu se obvykle vyskytuji prvni
Ctyri:

1. Albini a “irské rusovlasky”: Plet téchto lidi je vyrazné bil4, nikdy se neopali do
hnéda, zato se vzdy spolehlivé spali. Proto by se méli primému slunci vyhybat.
Tvori zhruba 0,2 % lidské populace.

2. Sveétly stredoevropsky typ: Tito obvykle svétlovlasi lidé se sice také snadno spali,
alejejich pokozka jiz lehce pigmentuje. V populaci jsou zastoupeni Castéji, je
jich asi 5 - 8 %. Pri slunéni pro né plati zasada - ¢im svétlejsi, tim vyssi ochranny
faktor na opalovacim prostredku.



3. Tmavsi stredoevropsky typ: Muze se samozrejmé také spalit, ale jeho
plet pri rozumném opalovani dobre pigmentuje a postupné hnédne. Tento
kozni fototyp se u nds vyskytuje nejcastéji.

4. Tmavy stfedoevropsky typ: Stastné vyjimky - vzacné se objevuji 1lidé (v evropské
populaci jsou jich 0,2 az 0,3 procenta), kteri se na slunci nikdy nespali, a
jejich pokozka se zdraveé opali i bez ochranné kosmetiky s vyssim faktorem.

Kdy muzeme na slunce?

Z obecnych pravidel pro opalovani plati, Ze nejSkodlivéjsi jsou poledni paprsky, pocitat pri zabarveni
kiuize musime i s ucinky odrazenych paprsku napriklad od vodnich ploch

Pri pouzivani opalovaci kosmetiky plati, Ze mastnéjsi pleti vyhovuje spise opalovaci mléko nezli olej ci
krém. Opalovaci mléko také postaci clovéku, ktery se praveé nekoupe, a tak snadno naneseny ochranny
prostredek nesmyje. Je ale treba pocitat s tim, Ze opalovaci mléko diky své konzistenci hure “udrzi” UV-
filtr. Opalovaci oleje, krémy a masti mivaji vyssi ochrannou u¢innost nez gely, emulze a mléka.Opalovaci
prostredky bychom nikdy neméli ponechavat na primém slunci.

Pri vybéru opalovaci kosmetiky bychom si méli dobre vSimat doby spotieby a nekupovat vyrobky staré. K
dispozici jsou i specidlni opalovaci prostredky pro déti s anorganickymi filtry, které vhodné ochrani citlivou
détskou pokozku.

Pravidla spravného slunéni:

1.Pokozku privykame slunci postupné, zpocatku postaci pétiminutovy pobyt na slunci. Podle typu
pokozky dobu slunéni postupné prodluzujeme. Lezet na slunci celé hodiny je nebezpecné.

2. Podle vlastniho fototypu pouzivime ochranny kosmeticky prostredek s filtrem proti slune¢nimu
zareni.

3.Po kazdém koupani se vzdy znovu natfeme ochrannym olejem nebo krémem U more by bylo
idedlni se vzdy osprchovat, protoze zaschla sl muze na pokozce zplisobit hnédé skvrny.

4.Do vody nikdy nevstupujeme prilis rozehrati sluncem.

5. Pokud mozno bychom neméli susit si plavky primo na téle, protoze odparovanim vody z plavek se télo
vyrazné ochlazuje a zvysSuje se nebezpeci nachlazeni a onemocnéni ledvin.

6.Pri opalovani nepouzivame parfémy, parfémované papirové ubrouskyna osvézeni apod., protoze
nékteré vonné esence Ci oleje zanechdavaji na pokozce hnédé skvrny, které se daji odstranit jen s velkymi
potizemi.

7. Jestlize pokozku chranime ochrannymi opalovacimi prostredky, o¢i ochranime brylemi, rty jelenim
lojem nebo mastnou rténkou a vlasy kloboukem nebo satkem.



8. Po navratu doml bychom méli pokozku osetrit vhodnymi krémy po opalovani, které pokozku zklidni a
“ochladi”.

Beta-karoten

Vhodnym doplitkem stravy, ktery napomdaha i zdravému opaéleni, je beta-karoten (provitamin vitaminu A)
, ktery prispiva k udrzeni zdravého stavu pokozky a zlepsuje jeji odolnost vii¢i slune¢nimu zareni a
tvorbé zhoubnych novotvart. Pri opalovani nedochézi k bolestivému zarudnuti kize a olupovani, rychleji
se tvori prirozeny pigment a potrebny vitamin D. Zlatohnédé zbarveni vydrzi mnohem déle.Pri pravidelné
konzumaci beta-karotenu (tedy napriklad zdravé ¢erstvé mrkve) dochazi ke zbarveni kuze i bez
prispéni slunce.

Pozor na rakovinu kuze!

Méjte vzdy na paméti, ze pri opalovani nam hrozi nejen neprijemné spaleni, ale predevsim riziko
vzniku nebezpecného nadorového onemocnéni - melanomu kuaze Vice jsme o tomto tématu psali v
¢lanku, ktery naleznete ZDE

Nemeéli bychom tedy predevsim zapominat na to, Ze vyuziti slunecni energie neni pouze otazkou barvy
a pekného vzhledu, ale hlavné otazkou zdravi


https://www.coopclub.cz/na-paprsky-s-rozumem/448

