Opalanie

Dni coraz cieplejsze, wkrotce zechcesz skorzysta¢ ze stoica,
lub chociaz lekko przyciemnié¢ swoja skdére, czy opalanie sie
jest bezpieczne, czy mozna korzystac z kagpieli stonecznych,
solarium lub samoopalaczy??

Opala¢ mozna sie na 3 sposoby, 2 z nich to bezposSredni wptyw
promieniowania UV na skére, zas 3-ci to opalanie chemiczne za
pomocg wszelkich preparatéw drogeryjnych, aptecznych i
profesjonalne nanoszonych na skére w w gabinecie kosmetycznym
(opalanie natryskowe) celu zmiany wybarwienia NASKORKA.

Do ské6ry dociera promieniowanie UVA, UVB oraz UVC (w
wiekszosci jednak jest pochtaniane przez ozon wiec nie ma
istotnego znaczenia).

Za szybka zmiane koloru odpowiada gtownie promieniowanie UVA
(ono tez odpowiada za poparzenia stoneczne), natomiast za
efekt dtugotrwaty UVB (odpowiada za rumien, ktory znika
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Efekt opalania jest znacznie trwalszy (skdéra jasSnieje
tygodniami (solarium) do miesiecy(stonce) gdyz do zmian
dochodzi gtebiej, w przeciwienstwie do samoopalaczy, ktoére
zmienig jedynie zabarwienie najbardziej zewnetrze warstwy
naskérka, ktéry szybko sie ztuszcza.

Czy mozna opalac¢ sie podczas karmienia piersig?

Powinnam napisa¢ ze NIE, bo nie powinno sie opala¢ ani w
cigzy, ani podczas karmienia ani w zadnym innym okresie zycia,
ale wiem ze to 1 tak nie zmieni niczyjej decyzji, wiec powiem


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/04/opalanie/

tylko opalajcie sie z gtowa 1 rozsadnie.

Promieniowanie UV (tak to pochodzace ze stonca, a zwtaszcza to
z solarium uszkadza komérki kolagenowe, wysusza skére, sprzyja
jej starzeniu, wptywa na pojawienie sie w pdzniejszym okresie
przebarwien po stonecznych, a skdéra poparzone jest bardziej
narazona w przysztosci na wystgpienie raka skoéry.

Czy opalanie ma wptyw na mleko?
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Nie nie ma zadnego wptywu, mleko sie nie zagotuje, nie
skisnie, nie skwasi, ale preparaty jakimi smarujemy piersi juz
majg wptyw, dlatego warto madrze dobierac kremy.
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2.

Na stonce wychodzimy w odpowiednim stroju byle nie
eksponowa¢ brodawek, odradzam opalanie TOP-LESS

W solarium uzywamy zwilzonych ptatkéw kosmetycznych,
ktérymi ostaniamy brodawki (dajg ochrone termiczna, a
mokre nie bedg zwiewane przez nawiew — odradzam wiec
tube, albo uzywanie w tubie g6ry od kostiumu

. Nie kazdy samoopalacz moze by¢ stosowany na piersi

podczas karmienia piersig, warto sie dowiadywa¢, gdyz
niektére mogg przenika¢ do pokarmu, lub po prostu
podczas naktadania omija¢ okolice biustu.

Jak we wszystkim w opalaniu warto zachowa¢ umiar, pamietaj,
skéra zdrowo wykt*ada jak jest liZznieta s*onhAcem, a nie



spieczona i niewysuszona na skwarke, stonce jest potrzebne,
aby produkowa¢ witamine D, ale delikatna ekspozycja w
zupetnosci wystarczy.

Zabezpieczaj skére dobrymi preparatami z filtrami UV, nie
kazdy krem jest wart uwagi, nie kazdy zawiera dobre filtry.
Napisze tylko kilka s*éw, ogdlne, zainteresowane mamy odsytam
do portali poswieconych kosmetykom,
np: http://www.kosmopedia.org/, http://www.srokao.pl/

Stowem wstepu, co to takiego SPF? To liczba mdéwigca nam o tym
ile razy dtuznej mozemy przebywa¢ na stofAcu po uzyciu danego
produktu, w stosunku do opalania bez do chwili kiedy pojawi
sie poparzenie stoneczne.

www . mamamia.com.au

Na rynku mamy 3 rodzaje filtréw: chemiczne, mineralne i
roslinne.

Filtry roslinne sg sporne, podaje sie, ze ich wartos$¢ jest
niska i wynosi ok 4 SPF, do tego sg do$¢ niestabilne, wiec
nalezy by¢ ostroznym w ich stosowaniu

Filtry mineralne Dwutlenek tytanu (Titanium dioxide) i Tlenek
cynku (Zinc oxide) — nie wchodzg w reakcje w skérze, inna
nazwa to filtry fizyczne, dziatajg na zasadzie lustra, ktére
odbija promieniowanie UV, dlatego im grubsza warstwa, tym
lepsza ochrona. S to najlepsze filtry na ciezarnych, matek
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karmigcych piersig oraz ich malenstw od pierwszych chwil
zycia- wg mnie najlepsze filtry

Dzielg sie oczywisScie na ,lepsze i gorsze”,
sg to filtry ktdére dziatajg w skérze, wchodzac w reakcje,
rozktadajg promieniowanie, niedopuszczajg do poparzenia:

- Kwas PABA i jego pochodne. Kwas paraaminobenzoesowy (A
maks. 283 nm) byt jednym z pierwszych powszechnie
uzywanych filtréw chemicznych (opatentowany w 1943 r.).
Obecnie zaréwno on, jak 1 jego pochodne sg rzadko
stosowane, gdyz moga powodowaC reakcje fototoksyczne.

- Pochodne kwasu cynamonowego. Zwigzki tego typu w
znacznym stopniu zastgpity PABA i jego pochodne. Parsol
MCX (ester 2-etoksylowy kwasu 4-metoksycynamonowego)
jest obecnie najczesSciej stosowanym filtrem UVB. Ma on
jednak stabsze wtasciwo$ci ochronne niz pochodne PABA,
dlatego aby o0siggng¢ wyzsze wartosci wspdétczynnika
ochrony przeciwstonecznej, stosowany jest w potgczeniu z
innymi filtrami (np. Parsol HS, Parsol 1789). Wada
pochodnych kwasu cynamonowego jest to, ze mogg sie one
rozktadac¢ pod wptywem promieniowania UV.

 Benzofenony. Benzofenon-3 jest najczeSciej uzywanym
filtrem z tej grupy zwigzkdéw. Ma on zdolnos¢
absorbowania promieniowania z zakresu UVB, a tak- ze
UVA. Uzywany jest gtéwnie jako filtr UVA. Ma on jednak
wtasciwosci zwiekszania wspoltczynnika ochrony
przeciwstonecznej w kombinacji z innymi filtrami.

= Pochodne kwasu salicylowego. Wykazuja stabe wtasciwos$ci
przeciwpromieniowe UVB. Dlatego, cho¢ sa znane od dawna
1 nie powodujg podraznien skéry, wyparte zostatly przez
pochodne PABA 1 pochodne kwasu cynamonowego o lepszej
fotoprotekcji.

- Pochodne kamfory. Ta grupa zwigzkdw nie zostala
zaakceptowana przez FDA (U.S. Food and Drug
Administration) do uzywania w USA, jednak w Europie



stosuje sie kilka pochodnych kamfory. Najczesciej
uzywana pochodnag kamfory jest 4 -
metylobenzylidenokamfora, ktéra w umiarkowanym stopniu
absorbuje promieniowanie w zakresie UVB.

-Pochodne benzoilometanu. Parsol 1789, «czyli
butylometoksydibenzoilometan, jest juz od dawna
stosowany w Europie. Jest on jednym z efektywniejszych
filtrow UVA. Ma silng zdolnos¢ absorbowania
promieniowania z zakresu UVA 1. Jego wadg jest to, ze
moze ulegac fotolizie (rozpadowi) pod wptywem
promieniowania UV.

- Pochodne kwasu antranilowego. Zwigzki te daja
umiarkowang ochrone przed promieniowaniem UVB, absorbuja
gtéwnie promieniowanie z zakresu UVA 2. Sg jednak mniej
skuteczne w tym zakresie niz benzofenony 1 rzadziej
uzywane. [I]

Krotki wykaz dostepnych filtrow i ich opis, nizej linki do
analiz.

Fizyczne (mineralne)

Nie mogg wnika¢ w naskérek (za duzy rozmiar czgsteczek), na
powierzchni skéry tworzg jednak warstwe, ktdra jest barierg
dla promieni UV. Dziat*ajg jak mikrolustra, odbijajgc Llub
rozpraszajac promienie ultrafioletowe. Stosuje sie dwa
zwigzki, chronigce zaréwno przed UVA, jak i UVB:

— dwutlenek tytanu (Titanium dioxide),
— tlenek cynku (Zinc oxide).

Dobrze, jesli wystepujg razem w preparacie do opalania, ich
dziatanie wzajemnie sie uzupetnia.

Chemiczne

Wnikajg w wierzchnie warstwy naskérka. Pochtaniaja energie



Swiatta stonecznego. Przetwarzajg niebezpieczng energie UV w
energie cieplna. Zmienia sie przy tym, odwracalnie, 1ich
struktura chemiczna. Gdy przechodzg ponownie do formy
wyjsciowej, uwalniajg energie cieplng. NajczesSciej stosowane
filtry chemiczne w kremach ochronnych:

Ochrona antyUVB — Octocrylene; Octyl methoxycinnamate; Octyl
salicylate; Octisalate; 4-Methylbenzilidene Camphor;
Oxybenzone (w oko*o 10% chroni tez przed UVA).

Ochrona antyUVA — Parsol 1789 (Avobenzone) (UVA); Mexoryl SX
(UVA/UVB); Mexoryl XL (UVA/UVB). Dwa ostatnie zostaty
opatentowane przez koncern L’Oreal.

Najlepszg ochrone przed skutkami promieniowania
ultrafioletowego dajg preparaty chronigce przed catym spektrum
tego promieniowania, czyli zawierajgce filtry antyUVA 1
antyUVB. Najlepiej, jesli jest to mieszanka réznych filtroéw.

Odczytajmy skroty na opakowaniach kosmetykdw
przeciwstonecznych. Ta wiedza bedzie przydatna w zrozumieniu
ich dziatania. Na opakowaniach odnajdziemy symbole literowe
SPF, IPD i PPD.

SPF — to Sun Protective Factor, czyli faktor (czynnik) ochrony
przed promieniowaniem stonecznym. Oznacza zdolnos¢ kosmetyku
do ochrony przed promieniowaniem UVB. SPF dobieramy do
karnacji, czyli tzw. fototypu. Osoby o karnacji jasnej muszag
mie¢ SPF z wyzszym wskaznikiem.

SPF 2 blokuje 25-30% promieniowania UVB; SPF 4 blokuje 50%;
SPF 10 blokuje 85%; SPF 15 blokuje 95-96%; SPF 30-50 blokuje
08%; SPF 60 blokuje 98,5%. Im wyzszy wskaznik SPF, tym wyzsze
stezenie filtru w preparacie kosmetycznym. Miedzy SPF 30 a SPF
60 réznica ochronna jest niewielka, ale moze mied znaczenie
dla osdéb szczegdélnie wrazliwych na stonce. Wedtug nowej,
unijnej klasyfikacji, wskazniki wyzsze niz 50 sg okreslane
jako SPF 50+. Liczba SPF mowi, jak dtugo mozemy przebywa¢ na
stoficu po natozeniu preparatu, aby nie ulec oparzeniu. Mnozymy



ja przez 15, np. SPF 15: 15x15 minut = 225 minut. Podstawowe
15 minut to czas potrzebny na wnikniecie minimalnej dawki
rumieniowej UV w skére (dla rasy biatej).

IPD lub PPD - to wskazniki zdolnosci kosmetyku do ochrony
przed UVA. IPD to Immediate Pigmentation Darkening, PPD to
Persistant Pigmentation Darkening. IPD informuje, w jakim
stopniu preparat chroni przed UVA. Maksymalne osiggalne jest
IPD 90 — 90% ochrony. PPD informuje, ile razy zmniejszyta sie
dawka promieniowania UVA, absorbowana przez skére. Czesto na
opakowaniach pojawia sie tylko informacja: antyUVA, np. kremy
do twarzy z adnotacjg SPF 60/UVA 16 lub SPF 45/UVA 15.

Filtry naturalne

Mile widzianym skt*adnikiem sg filtry naturalne pochodzenia
zwierzecego lub z wyciggdw roslinnych. Kiedy zaczeto odkrywad
wtasno$ci promieniochronne substancji naturalnych, spodziewano
sie, ze zastgpig one Tfiltry mineralne badZz chemiczne.
Niestety, zaden ze znanych filtrow naturalnych nie jest
wystarczajgco skuteczny. W kremach pielegnacyjnych dziennych
oraz w preparatach do opalania filtry te wspomagaja tylko
ochrone przeciwstoneczng, ponadto dostarczajg skdérze innych,
waznych sktadnikéw aktywnych. Najwazniejsze to antyoksydanty,
czyli ,wymiatacze” wolnych rodnikéw, poniewaz ekspozycja na
stonce wyzwala intensywne reakcje rodnikotwércze. Filtry
naturalne dajg ochrone odpowiadajgcqg SPF 2-4. Wiekszos¢ dziata
w zakresie antyUVB.

Polecam zapozna¢ sie tez ze zrdédtami — na dole strony

AKTUALIZACJIA

Najnowsze badania mowia o ekspozycji na stonce w
strefie umiarkowanej od 4h/dziennie w okresie zimowym, do 20
min/dobe w okresie letnim, jako wystarczajace do
wyprodukowania niezbednej ilosci witaminy D3. Zalecenie takie



uwzglednia wysokos¢, stonca oraz ilos¢ odstonietej powierzchni
skory aby wytworzy¢ wit D3.

Zrodka:

http://www.wydawnictwopzwl.pl
http://www.srokao.pl/2012/06/naturalne-filtry.html

o filtrach ogdlnie: przeczytac wraz z komentarzami po kazda
analizg i juz nie pytac¢ juz o to jaki filtr

http://www.srokao.pl/2012/04/filtry-dla-dzieci-analiza.html -
chemiczne
http://www.srokao.pl/2013/05/filtry-przeciwsoneczne-dla-dzieci
.html — mineralne
http://www.srokao.pl/2013/06/filty-przeciwsoneczne-dla-dzieci-
teraz.html — eko
http://www.srokao.pl/2012/05/krem-ochronny-na-sonce-hipp-babys
anft.html — hipp
http://www.srokao.pl/2012/06/analiza-chicco-krem-do-opalania-s
pf-50.html

Zdjecie:

https://www.pinterest.com/


http://www.wydawnictwopzwl.pl/download/fragmenty_tekstu/231550100.pdf
http://www.srokao.pl/2012/06/naturalne-filtry.html
http://xn--oglniehttp-hbb/www.srokao.pl/2012/04/filtry-dla-dzieci-analiza.html
http://www.srokao.pl/2013/05/filtry-przeciwsoneczne-dla-dzieci.html
http://www.srokao.pl/2013/05/filtry-przeciwsoneczne-dla-dzieci.html
http://www.srokao.pl/2013/06/filty-przeciwsoneczne-dla-dzieci-teraz.html
http://www.srokao.pl/2013/06/filty-przeciwsoneczne-dla-dzieci-teraz.html
http://www.srokao.pl/2012/05/krem-ochronny-na-sonce-hipp-babysanft.html
http://www.srokao.pl/2012/05/krem-ochronny-na-sonce-hipp-babysanft.html
http://www.srokao.pl/2012/06/analiza-chicco-krem-do-opalania-spf-50.html
http://www.srokao.pl/2012/06/analiza-chicco-krem-do-opalania-spf-50.html
https://www.pinterest.com/pin/104075441364136051/

