
Jak nie dopuÅ›ciÄ‡ do poparzeÅ„ sÅ‚onecznych?
Nadmierne opalanie nie jest zbyt zdrowe dla ludzkiej sk&oacute;ry, ani bezpieczne dla caÅ‚ego organizmu. CzÅ‚owiek Å‚atwo siÄ™ przegrzewa, co

prowadzi do udaru sÅ‚onecznego, kt&oacute;ry moÅ¼e byÄ‡ nawet Å›miertelny. Promienie sÅ‚oneczne, a wÅ‚aÅ›ciwe zawarte w nich

promieniowanie ultrafioletowe majÄ… zgubny wpÅ‚yw na Å¼ywe organizmy. Promieniowanie UV moÅ¼e byÄ‡ przyczyna zaÄ‡my, Åºle wpÅ‚ywa na

strukturÄ™ sk&oacute;ry, powodujÄ…c jej szybsze starzenie, jest przyczynÄ… czÄ™stszego wystÄ™powania raka sk&oacute;ry, czyli czerniaka

zÅ‚oÅ›liwego. Aby uniknÄ…Ä‡ poparzeÅ„ sÅ‚onecznych naleÅ¼y jak najmniej wystawiaÄ‡ odsÅ‚oniÄ™te ciaÅ‚o na dziaÅ‚anie promieni

sÅ‚onecznych. NajwiÄ™ksze promieniowanie UV wystÄ™puje w godzinach poÅ‚udniowych, a wiÄ™c naleÅ¼y unikaÄ‡ sÅ‚oÅ„ca od okoÅ‚o 11 do 16.

NieodÅ‚Ä…czne w walce poparzeniami sÅ‚onecznymi sÄ… wszelakie kremy z filtrem. UÅ¼ywaÄ‡ ich powinni wszyscy wychodzÄ…cy na zewnÄ…trz

w czasie mocnego nasÅ‚onecznienia. Trzeba pamiÄ™taÄ‡, Å¼e promienie sÅ‚oneczne sÄ… groÅºne nie tylko latem, ale takÅ¼e zimÄ…, kiedy

spada duÅ¼o Å›niegu, a jego pÅ‚atki Å›wietnie odbijajÄ… promienie UV i w ten spos&oacute;b moÅ¼na siÄ™ opaliÄ‡. OpaliÄ‡ siÄ™ moÅ¼na

r&oacute;wnieÅ¼ w wydawaÅ‚oby siÄ™ bezpiecznym cieniu.  WysokoÅ›Ä‡ wybranego filtra zaleÅ¼y teÅ¼ od typu karnacji sk&oacute;ry. KaÅ¼da

osoba o Å›nieÅ¼nobiaÅ‚ej sk&oacute;rze, choÄ‡ raz przekonaÅ‚a siÄ™ o zgubnych skutkach beztroskiego opalania. Krem&oacute;w ochronnych z

filtrem bezwzglÄ™dnie powinny uÅ¼ywaÄ‡ niemowlÄ™ta i maÅ‚e dzieci, poniewaÅ¼ ich sk&oacute;ra jest o wiele cieÅ„sza i wraÅ¼liwsza niÅ¼

dorosÅ‚ego czÅ‚owieka. Odpowiednie filtry dla maluch&oacute;w to te, powyÅ¼ej 50, ale naleÅ¼y zwr&oacute;ciÄ‡ uwagÄ™ czy posiada on atest

Instytutu Matki i Dziecka. SmarowaÄ‡ siÄ™ naleÅ¼y okoÅ‚o 30 minut przed wyjÅ›ciem na sÅ‚oÅ„ce, poniewaÅ¼ krem musi dobrze wniknÄ…Ä‡ w

sk&oacute;rÄ™. Nawet, jeÅ›li planuje siÄ™ opalenie naleÅ¼y smarowaÄ‡ siÄ™ olejkami do opalania z zawartymi w skÅ‚adzie filtrami. Minimalny filtr

przy bezpiecznym opalaniu to 15. WaÅ¼ne jest teÅ¼ stopniowe opalanie. Nie naleÅ¼y pierwszego dnia opalaÄ‡ siÄ™ dÅ‚uÅ¼ej niÅ¼ 30 minut.

Najlepiej kaÅ¼dego dnia przeprowadzaÄ‡ takie seanse unikajÄ…c w ten spos&oacute;b poparzeÅ„, a i stopniowe opalanie sprawia, ze opalenizna

jest Å‚adniejsza i trwalsza. Dobrym, lecz ostatnio krytykowanym przez lekarzy sposobem na bezpiecznÄ… opaleniznÄ™ jest wizyta w solarium.

Przyda siÄ™ ona osobom, kt&oacute;re np. wybierajÄ… siÄ™ na wakacje do sÅ‚onecznych kraj&oacute;w. Dwukrotna wizyta w solarium po okoÅ‚o

10 minut powinna trochÄ™ przygotowaÄ‡ sk&oacute;rÄ™ na intensywne kÄ…piele sÅ‚oneczne. &nbsp;
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