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Béhem gravidity dochazi vlivem hormondlnich zmén k celé radé télesnych
pochodu, které pravé opalovani v téhotenstvi muze narusit, nebo zhorsit.
Klll

Letni teploty vyslovené svadi k tomu, uzivat si slune¢nich paprsku do sytosti. Zac¢ina obdobi
zahradnich party, grilovani, vodnich radovanek a mimo jiné i opalovani. To je vSak nutné
provozovat s urcitou opatrnosti a je nasnadé pri ném pouzit krémy s ochrannymi faktory,
abychom neohrozili svou pokozku spalenim. Sva specifika ma i opalovani v téhotenstvi.
Rozhodné neni zapovézeno, jen by mélo byt opatrnéjsi nez obvykle.
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v jejim téle dochazi k hormonalnim zménam. Tyto zmény pak mohou vlivem dlouhodobého
pusobeni slunec¢nich paprskil negativné ovlivnit predevsim je$té nenarozené miminko.

Opalovani v téhotenstvi a jeho specifika

Béhem gravidity dochdazi vlivem hormonalnich zmén k celé radé télesnych pochodu, které prave



opalovani v téhotenstvi muze narusit, nebo zhorsit. K jakym aspektiim tedy dochazi?
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o Kuize maminky v o¢ekavani je nachylnéjsi a citlivéjsi vici slune¢nim paprskim: proto
je potreba myslet pri opalovani v téhotenstvi na zodpovédné pouzivani ochrannych krému
s vysokym faktorem (volte vzdy ten nejvyssi). Tyto produkty vasi pokozku néalezité ochrani
pred spalenim. Obecné jsou pro téhotné zeny velice vhodné hlavné krémy na opalovéni pro
déti, jsou totiz ke kizi Setrnéjsi.

* V obdobi téhotenstvi maji zeny vyssi teplotu, nez obvykle: vyvoj plodu vyZaduje vétsi
objem krve, proto ji koluje v organismu gravidnich zen daleko vic, nez je bézné. To nasledné
zpusobuje vys$si télesnou teplotu. I ta ovliviiuje pripadné opalovani v téhotenstvi, jelikoz je
Zena vice nachylnéjsi k celkovému prehrati organismu.

e Opalovani v téhotenstvi doda potrebny vitamin D, ale ubere kyselinu listovou: vitamin
D ziskany ze slunec¢nich paprsku je rozhodné prospésny jak pro doty¢nou maminku, tak pro
jesté nenarozené miminko. Diky nému méme zdravé kosti a zéroven podporuje vstrebavani
jinych mineralnich latek v nasi krvi. Slunit se v omezené mire je tedy prospésné, avSak
téhotnym maminkam se muze pri pobytu na slunci snizit celkova hladina Kyseliny listové
(vitamin B9), ktera je pro télo také nezbytna. Nutné je ji tedy doplnovat specidlnimi preparaty
volné prodejnymi v 1ékarnach.
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Opalovani v téehotenstvi: Samoopalovaci krémy a solarium

Jestli nejste velka priznivkyné opalovani v téhotenstvi a napadlo by vas snad pouzit misto toho
samoopalovaci krém, pak je dobré se jej radéji vzdat. VétSina téchto pripravku totiz obsahuje
glyceron, ktery by se mohl pres pokozku vstrebat do vaseho krevniho recisté a ohrozit tak vase
nenarozené miminko. Pobyvani v solariu je také velice nevhodné a ohrozuje plod. Predevsim pak
kvuli nadmérné kumulaci tepla v téle matky, kterd muze vést k celkovému prehrati a kolapsu
organismu.

Opalovani v tehotenstvi a dalsi obecné tipy

Maminky v oc¢ekavani by se mély predevSim vyvarovat pobytu na primém slunci v rozmezi
jedenacté az patnacté hodiny odpoledni. Na opalovani v téhotenstvi je také nutné se ndalezité
vybavit a nezapomenout na kvalitni klobouk, nebo jinou pokryvku hlavy, lahev s dostatecnym
mnozstvim piti, nejlépe Cisté vody a doporucuje se vyhybat i opalovani bricha. Maximalni doba
slunéni u téhotnych by neméla byt nijak dlouha. Postaci i deset minut.

Opalovani v téhotenstvi a rady na zavér

Odbornici nedoporucuji opalovani v téhotenstvi v prvnim trimestru. Slunecni paprsky totiz
mohou velice negativné ovlivnit vyvoj plodu, tj. muze dochézet k porucham rustu, nebo
poskozeni mozku jesté nenarozeného ditéte. Rovnéz by se nastavajici maminky meély vyvarovat ve
tretim trimestru slunéni v poloze na zadech, jelikoz muze dochézet k utlaku cév a omezeni
pritoku krve k placenté. Zena v tomto pripadé miiZe pocitovat velice negativni priznaky, jako je
zvraceni, dusnost, nebo tachykardie. Prvni pomoci se rozumi hlavné zména polohy, tj. jit se projit,
sednout si, nebo lehnout si na bok.
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