Si otazky

NejCasteé

Kolikrat tydné se mohu opalovat v solariu,
aby to bylo rozumné?

Lidé s fototypem I, déti, mladistvi do 18 let a lidé
uzivajici Iéky, které zplsobuiji precitlivélost na slunce,
jako i lidé s rakovinou kiiZze v rodiné by solarium

k opalovani viibec neméli pouzivat. Pfimérené
opalovani 2-3x tydné je pro v8echny ostatni nezavadné.
Obecné je znamo, Ze se pokozka po opalovani
zregeneruje minimalné za 24h. Pokud jste fototyp II,
trva regenerace 48 hodin a vice. Evropska norma
doporucuje neprekrocit 60 opalovani za jeden rok.

Co je to navstéva solaria?

Navstéva solaria je ¢as potfebny k dosazeni MED
(minimalni erytémové davky). MED je takova davka
UV-zareni, ktera nezplsobi zacervenani a spaleni kize.
Doba opalovani zavisi na typu solaria, typu kize
navstévnika a stupni jeho opaleni. Nikdy se v jeden den
neopalujte na slunci a v solariu.

MUGzu dostat z opalovani v solariu rakovinu kGze?

Na toto téma existuji medicinské a védecké pfipominky,
které uvadéji, ze prekroceni doporucené davky nebo
spaleni kiize, predstavuje jeden z faktord zvySeného
rizika.onemocnéni rakovinou kuze, zejména,

kdyz se spalime v détském véku a opakované.
Odpovednym pouzivanim solaria ziskate kontrolovanym
zpusobem své opaleni a Vitamin D prostfednictvim

UV zafeni.

Jake vyhody nabizi opalovani v solariu?

Solaria nabizeji kontrolovanou cestu k zhnédnuti

a mohou zajistit a zachovat dostateénou hladinu
Vitaminu D (vice k tomuto tématu viz.oddil Vitamin D).
PrFi opalovani na slunci je télo vystaveno rizné intenzité
slunecniho zareni. Ta zavisi na roénim obdobi, denni
dobe, miste pobytu apod. V solariu mizete vyuzivat
fizeny systém bezpecného opalovani, individualné

pro kazdy typ kize s maximalnim zamezenim pretizeni
a spaleni kiize. Pfi opalovani v solariu umime

na zakladé typu kuze a typu solaria vytvofrit individualni
opalovaci program, ktery zamezi nadmérnému
opalovani a spaleni kize.
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® Podpora pouzivani spolehlivych opalovacich prostrfedku
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UV-zatizeni.
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Slunecni svétlo

Ctyfi zakladni pfirodni Zivly, na kterych zavisi nas Zivot, jsou
vzduch, voda, puda a slune¢ni zafeni. Kdybychom jeden

z téchto zivll neméli, prestali bychom jako lidstvo existovat.
Bez slunce neni zivot - ale pfiliS mnoho slunce

také neni dobré.

Sluneéni svétlo ,ultrafialové zafeni“ - UVC, UVB a UVA

je vyzafovano sluncem a UV-trubicemi. UVC zareni,

které je pro lidi nebezpecné, je ozénovou vrstvou v horni
gasti atmosféry a v UV trubicich zcela odfiltrované. Cast
UVB zareni (muze zpUsobit spaleni kiize a poskozeni o¢i)
a UVA zarfeni dopada na zemsky povrch. Jeho sila zavisi
na Uhlu dopadu - geografické poloze, ro¢nim obdobi

a denni dobé.

UV paprsky jsou neviditelné. O prazdninach jsou lidé ¢asto
vystaveni rizné intenzité slune¢niho zareni,
Casto bez znalosti jeho aktualni sily.

Trubice v solariu simuluji slunce a vyzafuji UVA a UVB
zareni. Jdou ale jesté o krok dal, protoze maji kontrolovany
vykon a vyvazené spektrum zareni, minimalizuji riziko
spaleni kiize a maximalizuji opalovaci efekt. Jak vSichni
vime, slunce nelze regulovat. Vyroba solarnich trubic

je neustale pfizpusobovana novym védeckym vyzkumim

a poznatklm o ucincich UV zafeni.

Jak se kuize opaluje

Nase pfirozena barva kize je dana mnozstvim melaninu
v kuzi. Existence a mnozstvi melaninu je u vSech lidi
zavisla na genetickych pfedpokladech. Kdyz je naSe
pokozka vystavena UV zareni, zacinaji melanocyty

- buriky nachazejici se hluboko v nasi kizi - vytvaret vice
melaninu. BEhem nasledujiciho zhnédnuti vystupuje
melanin na povrch kize a vytvari opaleni. UV zafeni
zpUsobuje kromé jiného i zesileni vnéjsi vrstvy klize,
¢imz si naSe télo vytvafi pfirozenou ochranu

pfed UV zafenim a pred spalenim kuze.

Lidé na UV zareni reaguji rizné. Snéda pokozka
produkuje melanin rychleji. Pokozka velmi svétlych lidi
obsahuje melaninu velmi malo, dokonce kdyz

je tato pokozka vystavena UV zareni, neprodukuje zadny
melanin. Proto se tito lidé s typem kize | neopali

ani na slunci ani v solariu.

Jestlize pfirozeny opalovaci proces prob&hne pfilis rychle,
vede to ke spaleni kiize. Nase pokozka ma pro tyto
pripady vlastni regeneraéni mechanismus, ale pokud
dojde ke spaleni pokozky ¢asto, mize se tento
mechanismus vycerpat a miize dojit k nevratnému
poskozeni pokozky.

Typ kuze

Popis kuze

Velmi svétla,

hojné pihy, blond
nebo Gervenavé vlasy,
zelené nebo Sedé oci.

Svétla kuze,pihy vzacné,
blondaté az hnédé vlasy,

modré, zelené
nebo Sedé oci.

Svétla az svétle hnéda
kuze, tmavé blond

az hnédé vlasy,

Sedé nebo hnédé oci.

Svétle hnéda kuze,
tmavé hnédé vlasy,
tmavé oci.

Tmaveé hnéda kize,
tmavé viasy,
tmavé oci.

Velmi tmava kuze,
cerné vlasy,
oci tmavé nebo cerné.

Reakce pokozky
na ozareni sluncem

Vysokeé riziko spaleni,
kuze bude cervena,
nikdy neopalovat

na slunci ani v solariu.

Vysokeé riziko
spaleni - témér vzdy,
zhnédnuti pokozky
velmi mirné.

Stredni riziko spaleni,
mirné opaleni.

Spaleni zfidka,
opaluje se rychle
a do hloubky.

Velmi vzacné se spali,
opaluje se velmi rychle
a do hloubky, tento typ
pokozky ma vlastni pfirodni
obranny mechanismus

Nikdy se nespali.

Vitamin D - slunecni
vitamin

Vitamin D je nezbytny pro naSe dobré zdravi. Vétsina
Evropanu dostava velmi malo Vitaminu D, zejména

v zimnich mésicich, protoze slune¢ni svétlo obsahuje
pfili§ malo ultrafialového zareni.

Svétové medicinské studie dokazuji prospéSnost
Vitaminu D pro:

zdravi bunék: napfiklad: rakovina prsu,
rakovina tlustého stfeva, rakovina prostaty a jiné

zdravé kosti: osteoporéza, méknuti kosti
a destrukce ky¢li

zdravé organy: vysoky krevni tlak, nemoci srdce
a cév

dusevni zdravi: SAD, PMS, deprese
a v8eobecné psychické stavy

autoimunitni onemocnéni: roztrousena skleréza,
cukrovka typu | a revmatoidni artritida

nemoci klize: napt.: lupénka, akné

redukci nadvahy a pohybové aktivity

Slunce - prirozeny a uplny zdroj
Vitaminu D

V medicinskych a védeckych kruzich neni pochyb

o tom, ze 90% potfebného Vitaminu D nase télo pfijima
pfirozenou cestou ze slune¢niho zafeni pres kazi.
Stravou pfijimame pouze 10% Vitaminu D. Proto

se sluneéniho zareni nemulzeme zfici, protoZe pro nas
zajistuje nepostradatelny Vitamin D, jehoz nedostatek
mU0ze zplsobit vazné zdravotni problémy

(viz. kapitola vyse)

V dnesni dobé vétsina lidi Zije a pracuje v uzavienych
prostorech (byty, domy, kancelare, obchody, auta,
tovarny, hypermarkety apod.) a chybi jim pfirozené
slunec¢ni zareni, které nasi predci pfijimali denné.

Proto je dnes pro nas velmi obtizné udrzet si potfebnou
hladinu Vitaminu D, a to zejména v zimnim obdobi,

kdy je slunce pfili§ malo. Na zakladé naseho zménéného
zpusobu zivota trpi mnoho lidi - a to nejen na podzim

a v zimé&, ale dokonce i na jafe a v Iété - nasledky nizké
hladiny Vitaminu D. Z tohoto duvodu doporucuji predni
experti na Vitamin D minimalné dvakrat tydné

mirné slunéni.



