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Jak vybrat a pouzivat opalovaci krém

Opalovaci krémy bez mytu: Jak chranit pokozku
spravneé
Opalovaci krém neni jen soucasti vybavy k mori. Slunec¢ni zareni pusobi na pokozku pri vyletu, praci na

zahradé, sportovani i obycejné cesté meéstem. Jaky ochranny faktor vybrat, kolik pripravku nanést a co
vlastné znamend symbol UVA v krouzku? Pojdme si v pravidlech bezpecného pobytu na slunci udélat jasno.

Opaleni neni znamkou zdravéjsi pokozky

Zlatavé opdlena kize byva spojovéna se zdravim a odpoc¢inkem. Ve skutecnosti je vSak opdaleni obrannou
reakci pokozky na poskozeni zpusobené ultrafialovym zarenim.

Ani pokozka, ktera se opaluje snadno a malokdy zcervend, neni vici slunci odolné. Lidé s tmavs$im fototypem
maji prirozené vyssi ochranu nez lidé s velmi svétlou pleti, ale ani u nich neni riziko poSkozeni kuze nulové.
Takzvané ,zékladni opaleni” navic poskytuje jen velmi malou ochranu a nenahrazuje opalovaci pripravek.

Cilem ochrany pred sluncem proto neni pouze zabranit bolestivému spaleni. Dulezité je také omezit
dlouhodobé poskozovani pokozky, jeji predcasné starnuti a riziko vzniku nddorovych onemocnéni.



UVA, UVB a SPF: Co znamenaji pismena na obalu?

Slunecni ultrafialové zareni se nejCastéji rozdéluje na UVA a UVB.
UVB zareni plsobi predevs$im v povrchovych vrstvach pokozky a je hlavni pri¢inou jejiho spaleni.

UVA zareni pronika hloubéji do kuize, prispiva k jejimu pred¢asnému starnuti a podili se také na
dlouhodobém poskozeni koznich bunék.

Udaj SPF neboli ochranny faktor vypovida predev$im o ochrané pred UVB zarenim.Proto nesta¢i
sledovat pouze Cislo na predni strané obalu. Pripravek by mél poskytovat také dostatecnou ochranu proti
UVA zéareni.

Na evropskych vyrobcich hledejte pismena UVA v krouzku. Tento symbol oznacuje pripravek, jehoz
UVA ochrana dosahuje alespon jedné tretiny deklarované ochrany proti UVB.

Jak vysoky faktor vybrat?

Pro béznou ochranu pokozky odborné organizace doporucuji sirokospektralni pripravek s
ochrannym faktorem nejméné SPF 30. Vyssi faktor, naptriklad SPF 50 nebo 50+, se hodi zejména pro
deéti, osoby se svétlou ci citlivou pokozkou, pri pobytu u more, na horach nebo béhem celodennich
venkovnich aktivit.

Cislo SPF v$ak nelze jednodu$e piepocitat na pocet hodin stravenych na slunci. SPF 30 neznamen4, Ze
muzeme byt venku tricetkrat déle bez dalS§iho mazani. Intenzita zareni se méni podle denni doby, mista,
nadmorské vysky, pocasi i odrazu od vody, snéhu nebo pisku.

Vy$$i ochranny faktor také neni povolenim zustat na primém slunci déle. Opalovaci pripravky maji byt
soucasti ochrany, nikoliv prostredkem k prodluzovani opalovani.

Krém, mléko, gel, tycinka, nebo sprej?

vvvvvv

mnozstvi a peclivé naneseni.

Krém muze vyhovovat sussi pokozce a mensim plocham, mléko se obvykle snadnéji roztira po téle

nebo jizvy.

U spreju je potreba dbat na rovhomérnou a dostate¢né silnou vrstvu. Pripravek nastrikejte v potfebném
mnozstvi a dukladné rozetrete. Sprej nestrikejte primo do obli¢eje - naneste jej nejprve do dlani a poté
rozetrete. Vzdy dodrzujte navod uvedeny na vyrobku.

Nejlepsi opalovaci pripravek je v praxi ten, ktery vam vyhovuje natolik, ze jej budete pouzivat pravidelné, v
dostatecném mnozstvi a nezapomenete jej obnovovat.



Kolik opalovaciho krému skutecneé potrebujeme?

Jednou z nejcastéjsich chyb je prilis tenka vrstva. Pokud pripravku pouzijeme malo, neposkytne ochranu
odpovidajici ¢islu uvedenému na obalu.

Na celé télo dospélého ¢lovéka je potreba priblizné 30 az 35 mililitrd pripravku, tedy zhruba Sest az osm
cajovych 1zicek nebo mnozstvi odpovidajici mensi skleni¢ce. VétSina lidi pouziva podstatné méné.

Nezapomente na mista, kterd pri mazani casto vynechadvame:

® usi a oblast za usSima,

® nos a rty,

® krk a dekolt,

® ramena,

® hrbety rukou,

® narty a prsty na nohou,

® okraje plavek,

* pésinku a nezakrytou pokozku hlavy.

Na rty pouZijte balzdm s ochrannym faktorem. Ridnouci nebo nechréanéné vlasy je vhodné doplnit pokryvkou
hlavy.

Kdy se namazat?

Opalovaci pripravek naneste rovnomérné na suchou pokozku priblizné 15 az 30 minut pred
odchodem ven. Budete tak mit dostatek ¢asu pripravek peclivé rozetrit a zkontrolovat, zda jste nékteré
misto nevynechali.

Mazani je potreba opakovat nejméné kazdé dvé hodiny a také vzdy:
* po koupani,
® po vyrazném poceni,
* po osuseni rucnikem,
* kdyz se pripravek setrel oblecenim,
* po delsi sportovni aktivité.

Ani vysoky faktor naneseny rano nevydrzi automaticky cely den.

Vodeodolny neznamena nesmyvatelny
Zadny opalovaci pripravek neni zcela vodéodolny. Oznacdeni water resistant znamena, Ze si vyrobek pti
testovani zachoval stanovenou ochranu po urcitou dobu pobytu ve vodé, obvykle po dobu uvedenou na obalu.

Po plavani, poceni a osuseni ru¢nikem je proto potreba ochrannou vrstvu obnovit, i kdyz vyrobce
uvadi, zZe je vyrobek vodéodolny.



Voda navic pokozku ochlazuje, takZe si nemusime vcas vSimnout, Ze seza¢indme palit.

Musime se mazat i pod mrakem?

Ano, ochrana muze byt potfebna také pri zataZzené obloze. Mraky Cést zareni zeslabi, ale neodfiltruji ho
uplné. Rozhodovat bychom se proto neméli jen podle teploty nebo podle toho, zda slunce pravé vidime.

Praktickym voditkem je UV index, ktery byva uveden v aplikacich s predpovédi pocasi.Ochrannd

pokozky a oci.

ZvySenou pozornost vénujte slunci u vody, na horach a na snéhu. Zareni se od téchto povrchi odrazi a mize
zvysit celkovou davku, kterou pokozka dostane.

Stin a oblecCeni maji prednost

vev s

* béhem nejsilnéjsSiho slunce vyhledavame stin,

* nosime lehké obleceni zakryvajici pokozku,

* pouzivame klobouk se Sirsi krempou,

* chranime oc¢i kvalitnimi slune¢nimi brylemi,

* nezakrytou pokozku mazeme pripravkem s SPF.

Obleceni a stin poskytuji spolehlivéjsi zaklad ochrany nez samotny krém. Opalovaci pripravek pouzivame
predevsim na mista, ktera nelze vhodné zakryt.

Pozor také na slunecnik. Ten sice odstini primé slunce, ale neochrani uplné pred zarenim odrazenym od
okoli.

Jak chranit deti?
Détska pokozka je citlivéjsi a spaleni v détstvi prispiva k riziku koznich onemocnéni v pozdéjsim véku.
Zakladem je proto stin, lehké obleceni, pokryvka hlavy a omezeni pobytu venku v dobé nejsilnéjsiho zareni.

Déti mladsi Sesti mésica by nemély byt vystavovany primému slunci.Jejich hlavni ochranou ma byt
stin a vhodné obleceni. Pouziti opalovaciho pripravku u takto malého ditéte je vhodné predem konzultovat s
pediatrem.

U starsich déti pouzivejte Sirokospektralni pripravek nejméné SPF 30 a mazani pravidelné obnovujte.
Nezapomente, ze samotny krém nenahradi tricko, kloboucek ani prestavku ve stinu.

Mineralni, nebo organické filtry?

Opalovaci pripravky mohou obsahovat ruzné typy UV filtru. Takzvané mineralni filtry vyuzivaji napriklad



oxid zinecnaty nebo oxid titani¢ity. Organické, nékdy oznacované jako chemické, vyuzivaji jiné latky schopné
UV zareni pohlcovat.

Oba typy mohou poskytovat tic¢innou ochranu, pokud je vyrobek schvaleny, nabizi Sirokospektralni ochranu a
pouzivéa se podle navodu. Minerdlni pripravky mohou nékterym lidem s citlivou pokoZzkou vyhovovat vice,
zaroven ale mohou zanechéavat bélavou vrstvu. Moderni organické pripravky byvaji leh¢i a snadnéji se
roztiraji.

Neni nutné hledat univerzalniho vitéze. Dulezité je najit vyrobek, ktery pokozka dobre snasi a ktery budete
ochotni nanaset v dostatecném mnozstvi.

Stac¢i make-up nebo denni krém s SPF?

Make-up ¢i hydratacni krém s ochrannym faktorem mohou prispét k ochrané pri bézném dni. Pro dosazeni
hodnoty SPF uvedené na obalu by vsSak bylo potreba pouzit podstatné vétsi mnozstvi make-upu, nez se bézné
nanasi. Navic jej béhem dne vétSinou znovu neaplikujeme.

Pri delsim pobytu venku proto pouzijte samostatny opalovaci pripravek. Make-up naneste az po jeho
vstrrebani.

Muzeme pouzit lonsky opalovaci krém?

Nejprve zkontrolujte datum pouzitelnosti a symbol otevireného kelimku s ¢islem, napriklad 12M. Ten udéava,
kolik mésicl po otevieni by mél byt vyrobek pouzitelny.

Pripravek radéji vyradte, pokud:
* je po datu pouzitelnosti,
* nevite, jak dlouho je otevreny,
* zménil barvu, viini nebo konzistenci,
* oddéluji se jeho slozky,
* byl dlouhodobé ulozeny v horku nebo na primém slunci.

Opalovaci kosmetiku nenechavejte na palubni desce rozpaleného auta ani cely den lezet na plazové dece.
Ulozte ji do tasky, stinu nebo ji zakryjte ru¢nikem. Nadmérné teplo a primé slunce mohou snizit stabilitu
vyrobku.

Pozor na nektere leky a kosmetiku
Neékteré 1éky mohou zvysit citlivost pokozky na slunecni zareni. Muze jit napriklad o vybrana
antibiotika, léky na akné, odvodnéni nebo nékteré protizanétlivé pripravky.

Prectéte si pribalovy letak a v pripadé pochybnosti se poradte s 1ékarem nebo 1ékdrnikem. Predepsané léky
sami nevysazujte.

Opatrnost je vhodna také pri pouzivani parfému, esencialnich oleju, kosmetiky s retinoidy ¢i silnymi



exfolia¢nimi latkami. U konkrétniho vyrobku se vzdy ridte doporucenim vyrobce.

Co delat pri spaleni?
Jakmile pokozka zacCne palit, Cervenat, svédit nebo byt citlivd, odejdéte ze slunce.Spalena kuze potrebuje
predevsim klid a dalsi ochranu.

Pomoci muze:

*® vlazna az chladnéjsi sprcha,

* studeny vlhky obklad,

* jemny neparfémovany hydratacni pripravek,

* dostatek tekutin,

® volné oblecCeni,

* dusledné zakryti pokozKky pred dal$im sluncem.

Pripravky po opalovani mohou pokozku zklidnit a hydratovat, ale nedokazou opravit posSkozeni DNA
zpusobené UV zarenim.

Lékarskou pomoc vyhledejte, pokud se objevi rozsahlé puchyre, silny otok, horecka, zimnice, nevolnost,
zmatenost nebo zndmky prehrati. Puchyre nepropichujte.

Nejcastéjsi myty o opalovani

»KdyzZ se nespalim, slunce mi neskodi.”

Poskozeni pokozky muze vznikat i bez viditelného zarudnuti. Spéleni je pouze jeden z projevi nadmérného
pusobeni UV zéreni.

»S SPF 50 muzu byt na slunci cely den.”

Ani vysoky faktor nevydrzi bez obnovovani a nenahrazuje stin ani obleceni.

»Vodéodolny krém se nemusi po koupani nanaset znovu.”

Kazdy pripravek se postupné smyva a stird. Po koupani, poceni a osuSeni jej obnovte.

,Ve stinu se nespalim.”

Cést zareni se odraZi od vody, pisku, betonu ¢&i okolnich povrchii a dopadd na pokozku i ve stinu.
»Pripravek po opalovani napravi zpusobené skody.”

Miuze zmirnit neprijemné pocity a pokozku hydratovat, ale jiz vzniklé poskozeni bunék neodstrani.
»Drazsi krém chrani vzdy lépe.”

Cena ani znaCka samy o sobé neurcuji kvalitu ochrany. Sledujte SPF, ochranu proti UVA, vodéodolnost a



spravny zpusob pouziti.

Desatero bezpecného pobytu na slunci:

Sledujte UV index a pri hodnoté 3 a vyssi se chrante.

Pouzivejte Sirokospektralni pripravek nejméné SPF 30.

Na evropském obalu hledejte symbol UVA v krouzku.

Nanasejte dostatecné mnozstvi pripravku.

Namazte se jesté pred odchodem ven.

Ochranu obnovujte nejméné kazdé dvé hodiny.

Znovu se namazte po koupani, poceni a osuseni.

Kombinujte krém se stinem, oblecenim, kloboukem a brylemi.
Kojence nevystavujte primému slunci a zvlast peclivé chrante déti.
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Opalovacim krémem si neprodluzujte dobu pobytu na slunci.

Slune¢nim paprskum se nemusime uplné vyhybat. Sta¢i k nim pristupovat s rozumem, chrénit se nékolika
zpusoby zaroven a nespoléhat na to, ze jedno ranni namazani vyresi cely den. Pokozka si totiz pamatuje
nejen kazdé spaleni, ale i dlouhodobé davky slunecniho zareni.



