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VsSe, co potrebujete vedéet
o opalovani...a bali jste se
zeptat




Kultura opalovani a jeji promény v case

V rliznych kulturach a obdobi se obliba opalené klze lisila. Od starovéku az donedavna byly cenény
jeny s alabastrovou pleti. V antickém Rimé divky svou bledost zvyraziiovaly bilou kiidou. V obdobi
renesance a alzbétinské éry pouzivaly urozené damy dokonce make up s pfimési olova, které bélilo
pokozku. Pro zvyraznéni svého Slechtického plvodu si na tento ,olovény make up“ Zeny casto

malovaly modré zily, které mély znacit jejich modrou krev.

Bila ktiZe je dodnes Zadana

Na Zapadé bylo dokonce az do dvacatych let minulého stoleti
vnimano opaleni jako neZadouci. Tmavé zbarvend klze byla \
asociovana s lidmi z nizsich vrstev, ktefi Casto pracovali venku — \
s vesnicany nebo sluzebnymi. V asijskych zemich lidé svétlou kazi
preferuji i nadale, a to predeviim u zen. Naptiklad v Cing, Japonsku,

Indii a dalSich asijskych zemich je proto vysoka poptavka po
krémech, které pokozku ,vybéli“. V Indii se ale tento trend rozsifil

i mezi muzi — barva pleti se zde totiz poji s pfislusnosti ke kasté =

a tradi¢nimu rozdélenim spolec¢nosti.

Revoluce ve vnimani opaleni pod taktovkou Coco Chanel

Pfevrat ve smysleni o bronzové pleti jako znaku chudych nastal v roce 1923, kdyZz se mddni ikona
Coco Chanel vratila z dovolené na Riviéfe do Pafize. Svym vzhledem tehdy Sokovala okoli —
jeji plet byla snéda. Coco se tésila velké publicité a kdyz jeji novou odlisnost vefejnost pfijala, zavedla
tak novy trend. O tzv. ,zdravém opaleni” vSak hovofili 1ékafi jiz na prelomu 19. a 20. stoleti
a své pacienty s koZnimi onemocnénimi lakali na kliniky, kde je vystavovali pfimym slunecnim

paprskim.

Od poloviny 20. stoleti se na trhu objevuje make up, ktery mél pleti dodat opaleny vzhled. V roce
1960 se zacal prodavat revolucni samoopalovaci krém. Je vSak nutné podotknout, Ze vysledna barva

pleti nebyla bronzoveé snéda ale spiS pomerancové-oranzova.
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Co délat, neZ se poprvé slunime?

Léto se kvapem blizi a mnozi z nas se chystaji na dovolenou k mofi ¢i do hor — koupani, vysokohorska
turistika, opalovani na plazi, zkratka pfijemné straveny cas. Pozor ale na slunecni zareni! Jesté nez
odcestujeme za slunickem, je dobré nechat svou kiUZi (pihy ¢i materfskd znaménka) vysSetfit
odbornikem. Procento vyskytu rakoviny kliZe neustdle roste, jeho Uc¢innou prevenci je pravidelna
kontrola pigmentovych znamének a ostatnich projevi na kazi. U nékterych druh( koZznich dtvar(
hrozi zhoubné zmény, které nejsou pouhym okem viditelné — nevdhejte proto navstivit dermatologa,

a to alespon dvakrat ro¢né.

Ctyfi zakladni rady:

1. Jezte hodné vitamini — predevsSim vitamin E a C zmirfiuje negativni dopad ultrafialového
zareni na kazi, doporucuje se také uzivani beta-karotenu. Doplnky stravy je nutné uzivat

alespon 3 — 4 tydny pred létem ¢i planovanou dovolenou.

2. Opalujte se postupné — pokud jste se letos jeSté neopalovali, postaci nékolik malo minut na

slunci — zpocédtku se ovsem vyhnéte pfimému sluneénimu zareni.

3. Natirejte se vcas — opalovaci krémy nepUlsobi okamZité, proto je idealni aplikovat je pfiblizné

pul hodiny pfed tim, neZ vystavite pokozku pfimému slunci.

4. Pouzivejte opalovaci prostfedek s UV faktorem — nejlepsi ochranu vam doda ten nejvyssi,

tedy SPF 50+ (hodnota urcujici ndsobky doby pro relativné bezpecny pobyt na slunci).

Poznejte svij fototyp aneb opalit, ale nespalit
Pokozka kazdého z nds se opaluje jinou rychlosti — nékdo je ihned spaleny, jiny se opaluje naopak
pomalu. Mira opdleni zalezi i na typu nasi klZe. Abychom zvolili vhodnou dobu pobytu na slunci,

musime znat sv(j fototyp. V Evropé® rozli$ujeme mezi 4 zékladnimi kategoriemi:

Fototyp Barva pleti Barva vlast Reakce klze Pfirozend ochrana
I velmi svétla rusé snadno se spali 5 —10 minut
Il Svétla blond Casto se spali 10 - 20 minut

! Jinak ve svété existuje celkem 6 fototypli — patym jsou arabové, Sestym Cernosi.
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Specialni péce: Déti a casti téla, které jsou na slunecni paprsky citlivéjsi

Chrarnite své ratolesti

Détska pokozka je na slunecni zafeni mnohem
citlivéjsi nez pokozka dospélého clovéka. Détska
kGze je tenci a pigmentace neni vyzrala. Déti do
jednoho roku bychom pfitom pfimému slunci
neméli vystavovat vlbec. Pozor musime davat
i na odrazy slunecnich paprskd od bilych ploch
domovnich zdi, pisku a vody. Déti vidy chranime
pfed slune¢nim zarenim odévem (nejlépe

s dlouhymi rukavy), pokryvkou hlavy

a slune¢nimi brylemi. U kojencll do Sesti mésicl navic neni vhodné pouZivat ani jakékoliv opalovaci

prostfedky — jejich pokoZka je totiZz nedokaze vstiebat. Kojenclm navic hrozi také snadné prehrati,

protoze jesté nemaji tak vykonné potni Zlazy. Dulezité je zaroven dbat na dostatecny pitny rezim déti,

ktery se lisi podle vahy ditéte. Mezi tekutiny pfitom fadime také ovoce nebo napf. fidkou polévku.

Vaha ditéte Doporuéené mnoistvi pfijatych tekutuin/den

Do 10 kg Na kazdy kg vahy by mélo dité vypit 100 ml tekutin.

vazici 20 kg potrebuje 1,5 | tekutin.)

Mezi 10 a 20 kg | Za kazdé jedno kilo nad 10 kg vahy by mélo dité vypit dalSich 50 ml tekutin. (Pfiklad: Dité

Mezi 20 a 30 kg | Za kazdé jedno kilo nad 20 kg vahy by mélo dité vypit navic dalSich 20 ml tekutin.
(Priklad: Dité vazici 25 kg potrebuje 1,6 | tekutin.)
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Citlivé casti téla

Nékteré casti téla reaguji na slunecni paprsky citlivéji nez jiné. Je proto

potfeba je mazat krémem cCastéji a dbat na to, aby byly co nejvice ve

stinu.
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Rty — pokud se vystavujete slunecnimu zareni delsi dobu, hrozi vam chronicky zanét rt( a dokonce i

nadory. Je tedy lepsi pouzivat ochranné ptipravky. Bézné jsou dostani v podobé ,tycinek na rty”.

Ocni vicka — ocni vicka je potfeba chranit krémy nebo brylemi.
Sest zasad spravného slunéni

1. Maite se vidy, kdyzZ jdete na slunce — kazdy pobyt na slunci bez uziti UV filtru zvysuje riziko
rakoviny kliZe a zrychluje jeji starnuti. Krémem se natirejte i nékolikrat denné (nutnost
aplikovat opakované nékolikrat denné je pritom i u vodéodolnych krému). Zaroven

se vyvarujte pobytu na pfimém slunci mezi 11. a 15. hodinou, kdy jsou paprsky nejsilnéjsi.

2. Pouzivejte pokryvku hlavy a slunecni bryle — na pfimé slunce chodte jen s pokryvkou hlavy

a slunec¢nimi brylemi s ochrannym UV filtrem.

3. Dodrzujte dostatecny pitny rezim — v priibéhu opalovani dbejte na pravidelny pfisun tekutin.

Vypit bychom méli alespon 3 litry tekutin denné.

4. Ridte se podle svého fototypu — kazdy typ kiZe je jinak odolny v(¢i sluneénimu zareni. Méjte
vidy na paméti, do které kategorie fototypu se hodite nejlépe a tomu uzplsobte

i svQj pobyt na slunci.

5. Pouzivejte kvalitni opalovaci pripravky — ultrafialové zareni se sklada z UVA a UVB paprska.
Jen vyrobky s ochranou proti obéma dohromady maji ten spravny ucinek. UVA paprsky
nehteji, ale pronikaji hluboko do klze, kde mohou zplsobit zmény v burikach, které vedou ke
vzniku nadorl, vrasek a pigmentovych skvrn. UVB paprsky mohou zpUsobit spaleni kize,

puchyfe a vyrazky.

6. Nezapominejte na odrazené slunecni
paprsky — pokud se koupeme ve
vodé, pusobi na ndas paprsky pfimého
slunce, ale i paprsky odrazené od
vodni hladiny. V bezpeci nejsme ani
na sousi. Bilé stény domu funguiji jako
pomysiné zrcadlo, pres které se

slunecni zafeni snadno odrazi. Je tedy

dulezité chranit se neustale.
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Vyvarujte se pfimému slune¢nimu zareni pokud:

e mate citlivou pokoZzku — ta se mlZe se projevit tzv. fotosenzitivni reakci (vyrazky, puchyre,

cervené skvrnky);

e uzivate léky, které zvysuji citlivost na slunce (napf. antibiotika tetracyklinového typu,

cefalosporiny, antidiabetika, antihistaminika, antirevmatika, psychofarmaka, léky na srdce);

e pozor pfi uZivani hormonalni antikoncepce (mlZe zpUsobit hormonadlni pigmentace, tzv.

melasma);

e téhotenstvi (vlivem hormonalnich zmén mizZe vzniknout tzv. melasma);

e trpite infekénim onemocnénim;

e mate na télé vétsi pocet pigmentovych znamének nebo se v rodiné vyskytl zhoubny nador

melanom.

Myty a fakta o opalovani

1. Ve stinu se nespalim X

Pfed slunecnimi paprsky nejsme v bezpeci pod slunecnikem, ani kdyZz je zatazeno.

Skrze mraky pronika az 80 % sluneéniho zareni.

2. Aloe vera zklidriuje spalenou pokozku ANO

Stava z listQ Aloe vera zmirfiuje bolest popalené pokozky a zarovef urychluje jeji hojeni.

3. Obklady ze studeného bilého jogurtu zmiriiuji spaleniny ANO
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Pokud nemate po ruce zadny pripravek po opalovani ¢i na spaleniny, zkuste si nacervenald
mista na pokoZce natirat studenym bilym jogurtem nebo tvarohem. Jogurt pokozku zklidni

a zchladi.

4. Betakaroten vyrazné zlepsuje opalovani X

Betakaroten je doporucovan v letnim obdobi. Plisobi jako antioxidant, odstranuje z téla volné
kyslikové radikdly. Nesmi se ho uzivat hodné — pokud je davka prekrocena, zbarvi se kize do

zlutohnéda.

5. KaZe se d4 na opalovani ,natrénovat” v solariu CASTECNE

Nizkymi davkami UV zareni Ize k(Zi pfipravit na to, aby se nespalila. Opalovani v soldriich je

ovsem nebezpecné z dopvidu Skodlivosti UV zareni.

,Je Siroce rozsifen omyl, Ze opdleni ziskané v soldriu chrdni kuZi pred spdlenim pri letnim
pobytu na slunci. Ve skutecnosti toto opdleni poskytuje ochranu srovnatelnou
s nizkym ochrannym faktorem (SPF 2 aZ 3). Drive bylo mylné rozsifeno tvrzeni, Ze UV zdreni
imunitu posiluje — opak je ale pravdou. Vyraznd ddvka UV zdreni miZe oslabit imunitni systém
a zvysit riziko infekéniho onemocnéni.”

MUDr. Lucie RuZickova Jaresova, klinika Zamecek Malvazinky (soucast Rehabilitacni kliniky
Malvazinky)

Pobyt na slunicku s sebou nese i riziko spaleni kliZze. Popaleniny jsou nejen nepfijemné, ale i zdravi

nebezpecné.
Popaleniny prvniho stupné Popdleniny druhého stupné
Pokud se na slunci zdrzime natolik dlouho, Ze nam Pfi druhém stupni popalenin od slunce je klze
pokozka nékolik hodin po opalovani zrudne, je na hloubkové postizena, na popalenych mistech se
dotek citliva (pali a je bolestivd), mame popaleniny objevuji puchyre a otoky. Lécba trva delSi dobu
prvniho stupné. Jejich lécba trva v rozmezi nékolika nez u popalenin prvniho stupné a je zapotrebi
dnl po nékolik tydnd. navstivit |ékare.
v’ Na postizend mista prikladejte chladivé v" Nikdy nepropichujte vzniklé puchyre,
obklady, potirejte chladicimi a zvlhcujicimi voda v nich vznikld ma lécivé ucinky, navic
krémy. hrozi riziko zaneseni infekce.

v’ UZivejte specidlni krémy na popdleniny
(vhodnéjsi jsou ve spreji, zamezite vétSimu
podrazdéni pokozky pfi roztirani). / \
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v" Na rany prikladejte ledové obklady.




Co doprat nasi pokozce po opalovani

Kazdy pobyt na pfimém slunci kGzi a UV zéareni vysusuje

pokozku, zpUsobuje jeji rychlejsi starnuti, vznik vrések, gt \@ r‘:"' ;5_:':_
pigmentaci, koznich vyrlstkl nebo znamének. Po opalovani je e % F;" ? A S
proto nutné kizi predevsim dostatecné hydratovat. Ke zlepsSeni

stavu klZze mohou pomoci také nékteré metody estetické a

korektivni dermatologie. Aplikace vypliovych materidl(, botulotoxinu vede kredukci vrasek;
pigmentace (neboli melasma) byva rfeseno nejcastéji aplikaci ovocnych kyselin neboli chemického

peelingu. Pro stimulaci syntézy kolagenu je mozné vyuZiti tzv. mezoterapie nebo laserového osSetreni.
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