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Jak se chranit pred sluncem
aneb Opalovani s rozumem
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Slunce k zivotu potrebujeme. Pobyt na slunicku nam pfinasi dobrou naladu a
psychickou pohodu, navic jsou jeho paprsky nezbytné pro nase télo pri tvorbé
vitaminu D, vyznamného pro spravnou funkci imunitniho systému a stavbu
kosti a zub(. Na druhou stranu s sebou slunecni zareni prinasi i rizika, a proto
je dobré védét, jak se slunicku pri opalovani spravné vystavovat.
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Rizika, ktera s sebou slunecni paprsky prinasi, nejsou zanedbatelna. Dopady
zareni se mohou projevit v podobné slunecni alergie, vzniku pigmentovych
skvrn, urychluji starnuti pokozky a v dlouhodobém horizontu se mlze rozvinout
i rakovina klUze. Proto je dllezité pouzivat pfi pobytu na sluni¢ku vhodné



opalovaci pripravky.
UV zareni - riziko tvorby vrasek i rakoviny kuze

Slunce vyzaruje Siroké spektrum zareni. Slozka, ktera nas v souvislosti s
opalovanim nejvic zajima, je ultrafialové (UV) zdareni. UV zareni ma tri
slozky: UVA, UVB a UVC.

Zatimco UVC zareni blokuje ozonova vrstva, UVA a UVB dopadaji na Zemi a
ovliviuji nasi kQzi. Pfirozenou obrannou reakci kliZze proti UV zareni je tvorba
pigmentu melaninu, ktery snizuje energii zareni tim, Ze ji pohlti a rozptyli.
Navenek se vytvofeny pigment projevi zhnédnutim kuze, tedy
opalenim.

UVA zareni pronikd hluboko do kilze, konkrétné do dermis, ve které jsou
ulozeny rtzné druhy vldken, zodpovédné za pruznost pokozky. Pri
dlouhodobém plsobeni UVA zareni na klzi pak dochazi k urychleni jejiho
starnuti - klze ztraci elasticitu, dfive se tvori vrasky, délaji se pigmentové
skvrny. A v dlouhodobém horizontu hrozi také rozvoj vySe zminéné rakoviny
kize.

Nejnapadnéjsi akutni reakci klize na UVB zareni je jeji zanét spojeny se
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zarudnutim/zCervenanim, napétim, bolesti a pfehrfatim. Snazte se tomuto
zaCervenani vyvarovat, protoze jeho opakovany vyskyt je spojen pravée se
zvySenym rizikem vzniku rakoviny klze. Chrante se pred UVB zarenim, i kdyz
se ,dobre opalujete”. Zacervenani se objevi i na vasi kdzi, jen bude prekryto
intenzivni pigmentaci.

Ochrana mechanicka i kosmeticka

r Z vyse zminénych dlvodd
je dllezité chranit svou kiZi
jak pred UVA tak pred UVB
zarenim. Zakladem je
ochrana mechanicka. To
znamenda predevsim vybér
vhodného obleceni,
pokryvky hlavy, dale
slunecnich bryli s kvalitnim
UV filtrem. Neni vhodné se
vystavovat slunci mezi 10 a
15 hodinou. V tuto dobu radéji pobyvejte ve stinu. Vedle mechanické ochrany
nikdy nezapominejte ani na ochranu kosmetickou. Pouzivejte opalovaci
pripravky s ochranou proti UVA i UVB.
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= aplikaci pripravku opakujte nékolikrat denné v zavislosti na pouzitém
faktoru a aktivité (pri koupani nebo zvySeném poceni je potfeba mazat
se Castéji

 pfipravek roztirejte rovhomeérné (nezapominejte ani na takova mista
jako jsou narty)

= nanasejte dostatecné mnozstvi pripravku - na télo - 6 kavovych IZi¢cek
(cca 30 g), na oblicej - 1 kavova Izicka (cca 5 g)

= citlivd mista s jizvami, akné, matefskymi znaménky Ci pigmentovymi
skvrnami chrante zasadne ochrannym faktorem 50+

Kolem opalovani existuje fada mytd. Jednim z nich je, Ze pokozka opalend ze
solaria je odolnd vdc¢i sluni¢cku a nemusi se jiz pouzivat opalovaci krém.
Ochranny prostredek pouzivejte vzdy bez ohledu na predchozi ndvstévu
solaria.

Ochrana pred UVA zarenim

Nez si koupite opalovaci pripravek, ujistéte se, ze chrani i pred UVA zarenim.
Pokud pripravek chrani pfed UVA zarenim, musi byt na obale oznacen
symbolem UVA v krouzku.

Na krabicCce je mozné nalézt Udaj o tzv. kritické vinoveé délce, ktera je urcujici



pro UVA ochranu. Cim je tato hodnota vy3$si, tim je pfipravek kvalitngjsi.
Optimaini hodnota je 370 nm.

Ochranny faktor neboli SPF

OznacCuje miru ochrany
pred UVB zarenim. Jedna
se 0 nasobek Casu, o ktery
oddalime vznik zCervenani
klZe. Zjednodusené receno,
faktor 10 nam frika, ze
pfipravek prodlouzi nas
pobyt na slunci desetkrat
pfi vzniku stejnych Skod
(zaCervenani).

Ochranny faktor 50 prodluzuje pobyt na slunci padesatkrat, neposkytuje vSak
pétkrat vyssi ochranu nez faktor 10. Pri vybéru konkrétniho ochranného faktoru
je potreba vzdy respektovat fototyp daného jedince a misto, kam budete na
slunci pobyvat.
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opalovaci krém opalovani rakovina kize slunecni bryle slune¢ni zareni SPF UV
zareni zdrava pokozka
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