WADY | ZALETY OPALANIA

Miejmy nadziej¢, ze w najblizszym czasie
poprawi si¢ pogoda i bedzie ciepto. Wiekszos¢ z nas
w ciepte dni chetnie przebywa na stoncu.

Stonce odgrywa bardzo wazng role w naszym
zyciu: poprawia nastrdj, opala skorg. Dzieki stoncu

w skorze produkowana jest witamina D3.

Nie jest jednak konieczne smazenie si¢
na plazy, by zapewni¢ sobie jej niezbedng dawke. Wystarczy ekspozycja 20 % skory przez
20-30 minut dziennie na $wiatto. Poza tym witaming D3 dostarcza organizmowi mleko i jego
przetwory oraz thuste ryby morskie.

Opalanie moze by¢ przyczyng przebarwien, wysuszenia skory, a nawet raka skory.
Dlatego musimy o nig szczegoélnie dba¢ w tym czasie.

Co zrobié, zeby opalanie bylo bezpieczne?

Stosuj kremy z wysokim filtrem, chron znamiona. Promienie UV Zle wplywaja
na skor¢ naczyniowg - pod jego wptywem dochodzi do rozszerzania i pgkania drobnych
naczyn wlosowatych.

Unika¢ stonca powinny tez osoby cierpigce na tradzik rozowaty i z opryszczka.

Nie wszyscy mogg si¢ opala¢. Przeciwwskazania do opalania:
¢ uczulenie na stonce,
o nadwrazliwo$¢ na promienie ultrafioletowe,
e stany zapalne skory,
 bielactwo,
e choroby serca, uktadu krazenia,
« choroby nerek, tarczycy, epilepsji,
e liczne przebarwienia skory,
« znamiona barwnikowe,

e niezagojone tatuaze.
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