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Jaka jsou rizika opalovani?

Na zakladé kozniho fototypu lze popsat, jakym zptusobem bude kuze

vV VVv/

zrzavé barvy. V takovych pripadech je treba pristupovat k opalovani opatrné a neprehanét to s nim, a
to i za cenu toho, ze ,vyjit s bilou kizi na trh” je v 1été pomérné deprimujici. V tomto ¢lanku se proto
doctete ty nejdulezitéjsi informace vztahujici se k opalovani.

Poznejte svuj fototyp

Na zakladé kozniho fototypu lze popsat, jakym zpisobem bude kize reagovat na slunecni paprsky.

.....

Fototyp Typické znaky
* svétla plet, pihy
I * blond ¢i zrzavé vlasy

* modré ¢i zelené oCi

* klize se nikdy neopdli, jen spali (béhem 2 az 10 minut)
* svétla plet, o néco tmavsi nez u fototypu I

11 * blond vlasy (i tmavsi blond)

* modré ocCi

« kiize se na slunci véts$inou spali (béhem 15 az 20
minut)

* opaluje se jen velmi pomalu




* tmavsi plet i vlasy

I11 * riizna barva oci

* klize se snadno a rychle se opaluje

* ke spaleni muze dojit béhem 20 az 30 minut
* svétle hnéda plet

IV * hnédé nebo cerné vlasy

* tmavé oci

* klize se rychle opali a opaleni vydrzi

* ke spaleni muze dojit po 40 minutéach

U fototypu I je jesté nutno zminit, ze lidé s takovou pleti by se neméli pokouset opalovat, protoze je
to zcela zbytecné. Jejich kuze se vzdy jen spali, a tak se poskozuje. Pokud mate tento fototyp a chtéli
byste mit v 1été také snédou plet, pak vam nezbyva nic jiného, nez vyzkouset samoopalovaci

pripravky.
Beta-karoten: opravdovy pomocnik, nebo marketingovy tah?

V souvislosti s opalovanim lze ¢asto narazit na reklamy propagujici beta-karoten, ktery ma byt
velkym pomocnikem na cesté za bronzovou a zdravé vypadajici pleti. Casto se viak stava, Ze
skutecné ucinky na lidsky organismus jsou Spatné interpretovany a ty uvedené jsou zavadéjici. Beta-
karoten je provitamin vitaminu A, co se v prirodé stara o zluté, oranzové Ci zluté zabarveni mnoha
organismu. Pokud je umélé vytvaren a nadmérné uzivan, pak v téle pacha spise vice Skody nez
uzitku. Rozhodné nefunguje jako ,urychlovac” opalovani, pouze plni svou funkci barviva, tedy
zabarvuje pokozku do lehkého oranzového nadechu, ktery pak opticky zintenziviiuje klasické projevy
opaleni.

Jak se opalit, ale nespalit?

Kuzi je treba pred nadmérnym sluneCnim zarenim chranit. Nezapominejte vSak na to, ze po chladné
zimé je nutné kuzi na nenadély prisun slunecnich paprski pripravit. Opalujte se proto postupné.
Nejprve pobyvejte na primém slunci jen par kratkych minut, dale celkovou dobu navysujte.

Na trhu jsou k dostani vselijaké pripravky urcené na opalovani. Hlavnim ukazatelem toho, jak (]
muze pri pobytu na slunci dana kosmetika pomoci, je faktor, v§imejte si pri ndkupu také toho, zda je
dany krém schopen uchranit pred UVA i UVB zarenim zaroven. Obecné se udava, ze ¢im vyssi faktor,
tim déle je mozné byt na sluniCku, aniz by hrozilo spaleni. Pripravky je také mozné rozdélit na
zakladé toho, jak funguji. Existuji chemické a fyzické, prvné zminované absorbuji zareni, druhé ho
pak blokuji. Pokud se chystate slunit u vody, pak mimo faktoru dbejte i na to, zda se jedna o
vodéodolnou variantu, abyste se po kazdém okoupdani nemuseli znovu zdlouhavé natirat. Konkrétni
hodnotu ochranného faktoru pak muzete zvolit racionalnim odhadem a proc¢tenim informaci u
vyrobku, nebo si muzete pomoci vypoctem:

Cas v minutach, po ktery chcete byt na slunci /déleno/ doba, kdy se vase pokozka brani
slunci sama

Priklad tohoto vypoctu: Chcete byt venku hodinu a pul, tedy 90 minut, a vase pokozka se obvykle
spali za 15 minut. 90 : 15 = 6. Ochranny faktor pro tento pripad by mél byt 6.

Je vcelku jasné, ze fototyp I a II bude potrebovat mnohem vyssi ochranny faktor nez fototyp III a IV.

« fototyp I potrebuje ochranny faktor od 15 do 50
« fototyp II potrebuje ochranny faktor od 10 do 40
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« fototyp III potrebuje ochranny faktor od 5 do 30
« fototyp IV potrebuje ochranny faktor do 20

O tom, jak ktery pripravek bude ucinkovat, nerozhoduje jen jeho slozeni, v némz by se mély nachéazet
i vitaminy (napriklad E nebo D), ale také zpusob, jakym jej vetrete do pokozky. Nejprve byste proto
méli vytvorit hustou vrstvou, kterou nésledné rozetrete vSéemi sméry, a to dukladné. Nezapominejte
ani na usi ¢i Spicky nosu a dalSi opomijend mista na téle, ktera jsou jinak velmi nachylna ke spaleni.

Tipy a rady - Co délat, kdyz se spalite?

 Uvarte zeleny Caj, nechte vystydnout a potrete jim pokozku. Ulevuje od bolesti a ma
regeneracni ucinky. Podobné ulevi od bolesti odvar z hermanku, rakytniku nebo mésicku
lékarského.

* Potrete pokozku bilym jogurtem nebo tvarohem (nejdrive vyzkou$ejte na malém kousku kuze,
zda nevyvola alergickou reakci) - vytahuji horkost.

« Na spaleny obliCej pomohou kolecka okurky, ktera nechdme par minut ptsobit.

o (XlPostizené misto potiete gelem z aloe vera. O ucincich aloe vera se docCtete zde.

» Na spalenou pokozku poméhaji krémy ¢i pény s panthenolem (¢im vice je obsazen, tim 1épe).

 Vyhybejte se primému slunci dalSich 5 - 7 dni.

e Uzivejte vitamin C a E, které chrani pred vznikem rakoviny kize.

 Vzniknou-li praskajici puchyre, natirejte je antibakterialni masti, ktera zabrani infekci.

* Pri tézsich formach spaleni kiize nebo pri nevolnostech po opalovani vzdy vyhledejte 1ékare.

Rizika souvisejici s opalovanim

Pobyt na slunci sice prispiva k psychické pohodé, ale souvisi s nim i spousta negativ. Jednim z nich je
urychleni starnuti pokozky, tedy naruSeni kolagennich vlaken, jez zpisobuje vznik vrasek. Dal$imi
dusledky nadmérného opalovani mohou byt hyperpigmentace, ztrata vody a minerdlu, Cervené tecky.
Také lidé uzivajici néjaké 1éky by se predem meéli informovat u svého lékare o vlivu slune¢niho zareni
na jejich organismus.

Vevs

byt benigni (nezhoubné), ale i maligni (zhoubné). Benigni nddor vypada podobné jako materské
znaménko tmavé barvy, které ma ostré ohranic¢eni. Po chirurgickém odstranéni benigni nador
vét$inou znova nenarustd, nebot nenarusuje okolni tkdné a nevytvari tzv. metastéazy, tudiz neni
zZivotu nebezpecny. Naopak je tomu u maligniho kozniho nadoru.

3 nejcastéjsi typy zhoubnych nadoru na kuzi:

» Bazaliom - hnisajici ¢i mokvajici vied, ktery se vyskytuje nejcastéji na hlavé, krku a v horni
casti trupu. Zpravidla nevytvari metastazy, ale v misté vyskytu se infiltruje do okolnich tkani,
na néz pusobi destruktivné.

e Spinaliom - tuhy zvétsujici se uzel Cervené barvy, jenz se muze vytvorit kdekoliv na kizi.
Postupné se rozsiruje a vytvari nddorovou masu vzhledu granulacni tkdné. Tento typ nadoru
roste rychle a miize metastézovat.

Vv

predchozich typl, objevuje nejen u starsich lidi, ale i u mlad$ich osob, dokonce i déti. Melanom
je na kazi snadno rozpoznatelny uz v raném stadiu, av$ak pri rozsireni je velmi odolny proti
radioterapii i chemoterapii. Je tedy primo zivotné dilezité pri prvnim podezreni okamzité
vyhledat 1ékare, nebot rychlost jeho vyvoje se pocitd na dny az tydny. Poté napada cely
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organismus vcetné mozku.

Alergie na slunce

Alergie na slunec¢ni zareni se muze projevit v jakémkoliv véku, nejcastéji vSak postihuje zeny mezi 20
a 40 rokem. Jde o kozni reakce vznikajici v dusledku pusobeni volnych radikalu, které napadaji
bunky v téle. Podle typu reakce kuze rozliSujeme 4 typy alergie na slunce:

1. Fotoalergicka dermatitida

Jedna se o neinfek¢ni zanét kuze projevujici se silnym svédénim, pupinky, zarudnutim kize,
puchyrky ¢i strupy v misté plisobeni UV zareni v kombinaci s precitlivélosti na urcity alergen. Lécba
fotoalergické dermatitidy je dlouhodobou zélezitosti a je nutné vyhledat kozniho 1ékare.

2. Fototoxicka dermatitida

Podobné jako u fotoalergické dermatitidy jde o reakci kuze na UV zareni, v tomto pripadé v
kombinaci se zevné nanesenymi Ci vnitiné uzitymi latkami. Tento neinfekCni zanét kize se projevuje
zarudnutim, puchyri provazenymi horeckou a muze postihnout kazdého, kdo uziva pripravky s
pridanymi chemickymi latkami. Obvykle fototoxicka dermatitida ustoupi po vysazeni latek, které ji
zpusobily, v tézsich pripadech je nutné vyhledat kozniho 1ékare.

3. Mallorca akneé

Jak uz je z nazvu patrné, priznaky tohoto typu alergie na slunecni zareni se podobaji akné. Mallorca
akné vznika v disledku plisobeni UV zareni v kombinaci s pouzivanim kosmetickych produktt, a to
vCetné opalovacich krémd.

4. Polymorfni svételna erupce

Tento typ alergie na slunce muze byt dan genetickou predispozici a projevuje se predevsim na jare s
prvnim slunickem. NejcastéjSimi priznaky jsou svédéni, koprivka a mensi puchyrky vznikajici 1 - 4
dny po vystaveni UV zareni. K vyléCeni zpravidla sta¢i vyhybat se pobytu na slunci a priznaky samy
vymizi.
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