Hygiena a kazdodenni p&e

Ochrana détské pokozky a @&i pred slunitkem

V dnesni dob se ¢asto setkdvame svia8@ meérg daraznym varovanim fed slunénim
z&enim. Jako @ivod je uvadno posSkozeni a oslabeni ozonoveé vrstvy naSi plahétdgka
¢innost zanechala a zanechava stopy na Zemi i wogjfanné atmosfé. MoZzna jsme si
doposud dostate¢ neuwdomili, Ze planeta Ze# ktera je naSim domovem, je Zivouci
bytosti.

Jak se tedy vyrovnavat s nasledky nasi - lidskirosti, v jejimz dsledku nyni vzdy, kdyz
vysvitne sluntko, premysSlime o idealnim #gobu ochrany pokozky? Zejména u
novorozaéatek a malych miminek jégba se skute¢ touto otazkou zabyvat.

Diive jsme se my, lidé, daleko vice pohybovalitivgek a to samazjmeé i za slunného
pocasi. Tenkrate neexistovaly ani sldne bryle, ani opalovaci krémy. NaSe pokozka si
piirozere zvykala na slunai z&eni, vytvdela si svoji pirozenou ochranu. Ta sfiva ve
vzniku hrédého zbarveni e, pigmentu, kterému odbornitikaji melanin. Melanin UV
z&eni pohlcuje. Clovék byl stvaen v harmonii siirodou a ma ve vinku ochranné
mechanizmy.

TroSku teorie a terminologie, kterd nam poniiZze |épe se zorientovat v oblasti opalovani
a ochrannych prostedki proti sluneénimu zareni.

Sluneni z&eni se sklada, mimo jiné, i z kratkovinného ulakfvého z&eni — UVB zéeni,
jehoz spektrum je 290 - 320 nm, a z dlouhovinnéhrafialového z&eni — UVA zd&eni, jehoz
spektrum je 320 — 400 nm. Ochranny skimaktor na opalovacich présticich pedevsim
charakterizuje stugeochrany ped UVB z&enim, i kdyZ obeah je dopordovano, aby
piipravky byly i ochranou proti UVA Zéni. SPF — Sun Protection Factor je zkratka
z anglttiny a zn&i ,sluneni ochranny faktor®. Pokud na ochranné kosmeticgeta
hodnotu SPF, zatuje vyrobce jeho &innost fi pouZiti prostedku v mnoZstvi 2 mg/cmTo
se rovna 6¢ajovym lIzickam pripravku (priblizné 36 gramim) na télo jedné pramérné
dospélé osoby. Polovieni mnoZstvi snizi ziaé ochranny faktor, a to az o &uietiny.
Soutasreé se v odbornych kruzich pravi, Zze dosud neexistiifazy o tom, Ze pouzivani
ochranné kosmetiky vytwje vznik melanomuie.

Co zn&'i ¢islo na ochranném proskedku proti sluneénimu zaeni?

Ochrannym slunmmim faktorem se rozumi pa@mminimalniho mnoZstvi energie pebného
k vyvolani zarudnuti chr&né kize danym progeédkem wi¢i minimalnimu mnoZstvi energie,
potrebné k vyvolani zarudnuti nechéae kize.

ZjednoduSea# tedy, pokud najklad moje nechrama kize zarudne na slutkiu za danych
podminek za jednu hodinuiigouziti asi 6¢ajovych Iztek prostedku s faktorem 10 na celé
t¢lo ma byt zarteno ochranné isobeni po dobu deseti hodin. To zZadpokladu, Ze se
nebudu koupat, otirat, nebo jinak nepoSkodimé&mat

Pro lepSi orientaci ¢iselném ozngvani ochrannych pragidki si mizeme uvést zajimava
meieni o jejich dinnosti. Prostedek s ochrannym sluér@m faktorem 15 pohlcuje 93% UVB
z&eni, zatimco progdek s ochrannym sluér@m faktorem 30 pohlcuje 97% UVB izhi.
Ochranu ped ultrafialovym z#enim ochranné faktory nad 50 jiz nikterak vyznamn
nezvysuji, protoze Zadny ochranny predek nema schopnost zachytit 100% davkemzia



Ochrannym faktorem proti UVA se rozumi p&mminimalni davky UVA patebné

k navozeni petrvavajici pigmentace utke chragné prostedkem wi¢i minimalni davce
UVA potiebné k navozeni minimalniho tmavnuti u nectinénkize. Redstavim-Ili si, jak
razné¢ reaguji kKize jednotlivych typ (bruneti, blondyni, apod.) ¢ervenanim nebo
zhrédnutim, neumim si v praxi ani dosti debvybér vhodného ochranného kosmetického
prostedku fedstavit. Zda se mi to byti skdteou wdou.

Do budoucna se proto dopouje zavedeni ozianipouzedty i kategorii oznaovani, a to:
* nizk& ochrang ktera odpovida ochrannému slanmignu faktoru o hodnotéach 6 a 10,
» stiredni ochrang ktera odpovida ochrannému slamienu faktoru o hodnotach 15 az

25,

» vysoka ochrang kterd odpovida ochrannému slténienu faktoru o hodnotach 30 a
50,

* velmi vysoké ochrana ktera odpovida ochrannému slaénienu faktoru o hodnotach
50+.

Pri vybéru pak je tieba uvazit typ kiize a miru expozice slunmmiho z&eni.

Odbornici uvadji, Zze spéaleni sluncem, které se navenek projavidnaitim Kize zpisobuje
piedevSim UVB zg&ni. To je také uvaao jako hlavni ficina vzniku rakoviny kZze. UVA
téZ neni vyloteno jako mozny zdroj rakovinyike. RedevsSim Zeny pak i@e zajimat
informace o tom, Ze UVA %ani je gicinou predtasného starnuti pokozky.

At jiz to je s vyzkumy jakkoli, z vlastni zkuSenosime, Ze pokud na prudkém sldkui
stravime cely den, jsme & skuténé unaveni. A to nemluvime o tom, Ze neni-li pokozka
dostatén¢ chrargna, jsme nejenom unaveni, ale i spaleni.

Co se tyka rakoviny, zaZila jsengkolik lidi z mého blizkého okruhu, u kterych asi 2a
mésice po navratu z pobytu u peopropukla rakovina vrittich orgad a dotgnym osobam
se nepoddo tento boj o Zivot vyhrat.

Mnozi z nés jsme si také vSimli, Ze Zeny, kterd jstale krdsthopaleny, ve vysSimeku jiz
svoji pokozku na odiv nevystavuji, nebe v disledku nadrérného UV zéeni (girodniho i
umeélého) zn&n¢ unavena.

To jsou jednoducha fakta a je vhodné se zamyjsletrozumnéa ochrana pied slunitkem
muze vypadat

Je na nas, dogjych, abychom sedili rozumné kombinovat p¥irozeny ochranny systém
téla s ochrannymi prostedky ,umélymi“ a abychom také v tomto smyslu pomohli i malym
détem. Pokud budeme jejich pokozkdigme chranit ochrannymi opalovacimitipravky

s velmi vysokym ochrannym faktorenmedame ji péilezitost k vytvaieni ochranného
melaninu. Chceme, aby se cely Zivot museli chraédoslunékem, protoze jejich ke ,se
nenadila“ vytvofit si ochranné zabarveni?

Uvadim zde #kolik doporweni pro jarni a letni obdobi, kdy je intenzita sttmho z&eni
vysoka. Tato pravidla pak plati i pro pobyt na lobraa slunéného péasi v I€¢ i v zimé.

Prvni pravidlo: podavat dtem i solé (zejména po dobu kojeni) dosti mréky a ostatnich
¢ervenych a oranzovych ploc zeleniny.



Druhé pravidlo: dostaténé pit. Télo si samo vodu nevyt¥d Dychanim ji &o ztraci,

v horku se potime. Bika ale ke svému zivotu vodu nezbypotebuje. K pobytu na slutku
tedy pati dobry pitny rezimClovék by pry rel vypit asi 40 g vody na 1 kg své vahy za den.
TakZe 100 kg tatinek ma vypit za den 4 litry tekuBi nizSim @ijmu tekutin ,€lo Zizni*. To
plati za normalnich podminek, tedy nenélotcely den na prudkém sluiku.

Treti

pravidlo: nawme se pro ochranu pokozky pouZzivatirgdni rostlinné oleje

s @irozenou schopnosti chranit pokoZzku proti stoi

Mnohé rostliny, rostouci v tropickych a subtropickypasmech poskytuji oleje a tuky.
Ty pak pouzivaji domorodci nejenom jako potravirale i k ochrat pokoZzky.
K témto rostlindm pat nagiklad jojoba — k& rostouci v tropech, ktery poskytuje
jojobovy olej s ochrannym faktoremiiblizné 3 az 4. Emito cisly se udava nasobek
doby, po kterou rize byt pokozka vystavena slénému zdeni, aniz by doSlo
Kk jejimu zarudnuti. Pokud tedy pozname nasi ciliymnapgiklad, Ze nechraméa
pokozka zarudne po 20 minutach, pakzeme s oSé&tnou pleti jojobovym olejem
setrvat na slunkuifplizné jednu hodinu, aniz bychom sedtali zarudnutiéi opaleni.
Jojoba ma schopnost velmi detproniknout do pokoZzky.

Karité (Butyrospermum Parkii, Shea Butter, Bambucké n)aglo,kouzelného
stromu” ma svoji domovinu napv Senegalu. Mistni obyvatelé ng§ nedaji dopustit
a pouzivaji jej i na uvdbjici masaze, oS&ni pokozky obean k vaeni i p&eni.
Stupaé ochrany je o matko vySSi, nezZ ma jojobovy olej, schopnost penetidae
pokozky je niz8i nez u jojobového olejéi pouziti Karité budeme tedy ho&imastni.

Mandlovy olej miZzeme spiSe vyuZit k o$ehi pokozky k regeneraci po opalovani.

Ctvrté pravidlo: Neopalujte se, je-li vas stin kratsi nez vyska vapbstavy. Toto pravidlo
povazuji osob#é za zaklad ,zdravého opalovani“, pokudzeme wibec tento termin pouzit.

Paté pravidlo: PokoZka si na slugko musi postuph'zvykat".

a)

b)

c)

d)

Déti ve véku do 3. mésice by mely byt chrargny pred jarnim a letnim fimym
slunickem jednoduSe tak, Ze budou ve stinu. Jojobovyneralemizeme oSéit
odkrytécasti glicka.

Déti ve véku 3 az 6 nésiai swtle oble&ené a s klobatkem -chranime v polostiny
telicko i oblicej oSetime napiklad jojobovym olejem.

Od 6 do 8 nésial véku détatka jiz muzeme pouzivat jemné ochranné predky.
V naSem pasmu posfavétSinou vyrobky do faktoru 6. Je vhodné chranit édli
détatka a chcete-li, i cel&licko nebo jeho odkryt&asti. Stale vSak dopatuji
ponechat lehké stlé obl&eni, nejlépe pléné ¢i z tenké baviny. Mjme na mysli, Ze
bila barva s#telné paprsky odrazi, aléim tmavsi obléeni, tim vice slunmich
paprsk: pohlcuje.

Déti ve véku 8 az 13 nésiai jiz mohou byt po omezenou dobu nahaté v polostinu,
pokoZku celého ¢ta je vhodné chranit. @p doporkuji vyrobky se schopnosti
ochrany kize cca 4-6. Vzdy vSak chranime htku klobowtkem. Raminka, nosanek,
Spikky ouSek, narty nohou i kolinka mame pgipravkem s vySSim ochrannym
faktorem, napp SPF 10. Tato dopotani se netykaji pobytu u rfey tam spisSe
piipravky se SPF 10 az 20.



e) Déti od 13 mésiai jiz zatiname zvykat na slutko, a to v dob, kdy stin je delSi nez
vySka postavy. Nejive ponechame ditna slunku #kolik minut (pfi prudkém
sluniku jenom 5, maximak 10 minut). Dobu mZeme postuph a opatrg
prodluzovat, aby pokoZka da dostatekéasu zait vytvaret ochranny pigment
melanin.

Po pobytu na slutku dopordujeme jak pro &i, tak i pro dosplé pouzit na celéélb
nagiklad mandlovy olej lisovany za studena. Ten m&mneg&ni (inky. Lze do ®j pridat i
n¢kolik kapek levandulové silice. N&glad 5 kapek na polévkovou IZici.

Postai prirodni latky vzdy?

Ne, pirodni latky neskytaji dostateou ochranu f&d sluntkem. Pro raminka, kek, Spéky
ouSek, nos a narty jéeba pouzit ochranné prostky s vy$Sim ochrannym faktorem, které jiz
piirodni nejsou. Mjme na pandt, Ze pouZzité suroviny, které dodavaji vyrobku gmmost
ochranného faktoru (zpravidla nad SPF6) nemusi p#idyivé pasobit na organismus a zZe je
vhodné jej spiSe pouzivat pouze nédgti €la, které hrozi spalenim.

Swtlé plaené obleeni a klobowek jsou jednoduchou a podstajistejSi ochranou. Ale i pod
toto oble&eni dti oSetete napiklad jojobovym olejem, nebo jinymijpodnim prostedkem,
pokud je sluniko obzvlast sedré.

Zavérem malé shrnuti

» Chraite zejména &i, které si hraji na slunku, lehkym bilymaem, napiklad delSim
trickem a kloboakem.

» Dostatén¢ pijte vodu neb@aj. Vyborny jecerny a zelengaj, ktery os¥zi i pokozku
ve form¢ obkladu. Mrkev a mrkvova tdva obsahuji velké mnoZstvi latek
podporujicich tvorbu melaninu.

» Konzumacecerstvé oranzové a¥ervené zeleniny téZz podporuje tvorbu ochranného
zakulaceny konec kene nam prozradi, Ze peatento druh mrkve je tim chugim
druhem pro syrové salaty nebo jenom tak n@wbdni za syrova. Tedy mrkev, rajska
jablicka, meruiky, jerabiny, cervené a ZIluté papriky, a ostatni Zluté, oranZzové a
cervené plody jsou zdrojem karotenu, Zlatz oranzo¥ zbarvené latky. Karoten se
pak v €le chova jako provitamin A.

Je tireba chranit oti slune¢nimi brylemi nebo je to jenom maodni slusivy prvek?

Vide¢li jste nekdy nagiklad stavebni @niky, ktefi pracuji v terénu, s opalovacimi brylemi?
Troufam si odpo¥dét za vas, Ze takovyethik by skutén¢ vypadal asi podokinjako kocour

v botach. Slyseli jsteskdy nekde, Ze Bjaky &Inik, ktery pracuje od rana do dara, kazdy
pracovni den, v terénu a nechéy brylemi, ma 6i znicené UV paprsky? Mozna to je otazka
k zamysleni. (Mam-li seifznat, spiSe jseretlaclanek o @ich horskych kamzik které jsou

v disledku z&eni silnych mikrovinnych vysitai vazre poskozeny. Mnoho kamzikve
vysokych polohach, kde jsou antény urngt osleplo).

V naSem mirném klimatickém pasmu nepovaZuji za nuté chranit ofi za dodrzeni
zakladniho logického predpokladu, Zze my nebo di& nebudeme koukat gFimo do
sluni¢ka. To plati i pro slunéni paprsky odrazené od klidné, veliké vodni hladi@iirargni
oc¢i pred gimymi slun€nimi paprsky klobotkem s krempou nebo prédtSiltovkou je velmi
moudré, ale takovato ochrana je vhodna za opragdtého, slunéného dne.



Opt jind situace nastavaa naSi dovolené u mie. V tomto prostedi zvySené intenzity
sluneg&niho zdeni a jedt jejiho dalSiho zvySeni, ke kterému dochazi vlivedrazenych
slune&nich paprsk od hladiny meée, je zpravidla ochrana ot opravdu Zadouci

Hraji-li si déti v pisku na plazi a maji-lic chrarény klobowky nebo kSiltem, zalezi zejména
na tom, o které denni obdobi se jedna. Pokud duoér&ivrté pravidlo: Neopalujte se, je-li
vas stin kratSi nez vyska vaSi postgeypchrana i brylemi proti slunku doporu éena, ne
vSak nezbytr® nutna. V piipact nedodrZzeni tohotoutkzitého pravidla je ochranatioa
celého ¢la opravdu nezbytna.

Je naSi spotmou nadji, Zze Vam, ktéi ¢tete tytoradky, naprosto neni lhostejné, co se kolem
nas, s nami, i s nasSi planetogjed Drzme si vzajenthpalce, aby naSeétl ziskaly lasku

k piirodé, abychom spola¢ zatali pomalu ale jist navracet rovnovahu do s®Honosti
Prirody a lidi. Vami vychovavané¢t jiz budou zcela firozere daleko vice ,kamaradi*

s pirodou a budou #mit swit kolem sebe k lepSimu.
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