Jak nie dopuBsciAt do poparzeA, sA onecznych?

Nadmierne opalanie nie jest zbyt zdrowe dla ludzkiej sk&oacute;ry, ani bezpieczne dla caA ego organizmu. CzA owiek A atwo siA™ przegrzewa, co
prowadzi do udaru sA onecznego, kt&oacute;ry moAve byA+ nawet Asmiertelny. Promienie sA,oneczne, a wA aAsciwe zawarte w nich
promieniowanie ultrafioletowe majA... zgubny wpA,yw na Avzywe organizmy. Promieniowanie UV moAvse byAt przyczyna zaAtmy, Ale wpA ywa na
strukturA™ sk&oacute;ry, powodujA...c jej szybsze starzenie, jest przyczynA... czA™stszego wystA™powania raka sk&oacute;ry, czyli czerniaka

zA 0Asliwego. Aby uniknA...At poparzeA, sA onecznych naleAviy jak najmniej wystawiaAt odsA oniA™te ciaA,0 na dziaA anie promieni

sA onecznych. NajwiA™ksze promieniowanie UV wystA™puje w godzinach poA,udniowych, a wiA™c naleAv4y unikaAt sA 0A ca od okoA,0 11 do 16.
NieodA A...czne w walce poparzeniami sA onecznymi sA... wszelakie kremy z filtrem. UAv.ywaAt ich powinni wszyscy wychodzA...cy na zewnA...trz
w czasie mocnego nasA,onecznienia. Trzeba pamiA™taAt, Av.e promienie sA,oneczne sA... groAcne nie tylko latem, ale takAvze zimA..., kiedy
spada duAvso A>niegu, a jego pA,atki Aswietnie odbijajA... promienie UV i w ten spos&oacute;b moAvina siA™ opaliAt. OpaliAt siA™ moAvina
r&oacute;wnieAvs w wydawaA oby siA™ bezpiecznym cieniu. WysokoA>At wybranego filtra zaleAvay teAv4 od typu karnaciji sk&oacute;ry. KaAvida
osoba o AsnieAvinobiaA ej sk&oacute;rze, choAt raz przekonaA,a siA™ o zgubnych skutkach beztroskiego opalania. Krem&oacute;w ochronnych z
filtrem bezwzglA™dnie powinny uA¥%ywaA+ niemowlA™ta i maA e dzieci, poniewaAvs ich sk&oacute;ra jest o wiele cieA,sza i wraAviliwsza niAva
dorosA ego czA owieka. Odpowiednie filiry dla maluch&oacute;w to te, powyAviej 50, ale naleAvsy zwr&oacute;ciA+ uwagA™ czy posiada on atest
Instytutu Matki i Dziecka. SmarowaAt siA™ naleAvzy okoA,0 30 minut przed wyjAs>ciem na sA,0A,ce, poniewaAvs krem musi dobrze wniknA... At w
sk&oacute;rA™. Nawet, jeAsli planuje siA™ opalenie naleAvsy smarowaAt siA™ olejkami do opalania z zawartymi w skA adzie filtrami. Minimalny filtr
przy bezpiecznym opalaniu to 15. WaAvzne jest teAvs stopniowe opalanie. Nie naleAvzy pierwszego dnia opalaAt siA™ dA uAviej niAvz 30 minut.
Najlepiej kaAvsdego dnia przeprowadzaAt takie seanse unikajA...c w ten spos&oacute;b poparzeA,, a i stopniowe opalanie sprawia, ze opalenizna
jest A,adniejsza i trwalsza. Dobrym, lecz ostatnio krytykowanym przez lekarzy sposobem na bezpiecznA... opaleniznA™ jest wizyta w solarium.
Przyda siA™ ona osobom, kt&oacute;re np. wybierajA... siA™ na wakacje do sA onecznych kraj&oacute;w. Dwukrotna wizyta w solarium po okoA,o

10 minut powinna trochA™ przygotowaAt sk&oacute;rA™ na intensywne KA...piele sA,oneczne. &nbsp;
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