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Vezméte, prosime, na védomi, ze text ¢lanku odpovida platné pravni uprave ke dni publikace.

Slunce ano - ale opatrne!

Blizi se obdobi Iéta a prazdninového volna. Je to nejen doba rodinnych dovolenych, ale také
sportovnich aktivit, letnich tdbort apod. Na¢ bychom méli v 1é6té pamatovat predevsim?

V teplém letnim obdobi bychom méli svému organismu doprat hodné pohybu, volnosti a odpocinku.
Méli bychom nosit volné pohodlné obleceni, chodit bosi, kde to bude mozné, doprét si slunce, vodu
a Cerstvy vzduch.

»Opékani” zdravé neni

Clovék se - bohuZel - ¢asto chové velmi nerozumné, i kdy?Z stoji na $picce vyvojové fady savcl. Zadné
zvire kromé zivoCichu studenokrevnych (napr. jestérky a hadi) se nepujde vyhrivat na slunce v dobé

Veers

Naopak v dobé nejvétsiho svitu zustavaji doma nebo ve stinu, nefunguji ani obchody.

Slunéni je sice zdravé, ale jen do jisté miry. Opalovat bychom se méli spise jako doplnék néjaké jiné
¢innosti, napr. koupani, prochazky, sportovnich her. I tak by se vSak mélo v dobé zhruba od 11 do 14
hodin ze slunce odchézet. Tyka se to hlavné déti a lidi na dovolenych u more. Vyskyt rakoviny kuze
rok od roku stoupa. Nevhodné opékéni na slunci mize kizi poskodit - tim si vlastné narusujeme co
do rozsahu plochy nasi nejvétsi ochrannou bariéru.

Velké opatrnosti je treba u malych déti. Pokryvka hlavy a ochrana o¢i by méla byt hlavné pri pobytu
u more nebo ve vysokohorském prostredi samozremosti. Malé déti nejenze mohou dostat ze slunce
upal, ale z velkého tepla mohou dostat i izeh (nemoc z prehrati). Proto neni vhodné nechavat malé
déti pres poledne venku, i kdyby to bylo treba pod slunec¢niky. Dnes samozrejmé existuje rada
kvalitnich pripravka s ochrannymi faktory proti spaleni. Je také ale pravda, ze po mnohych se
objevuji i alergické kozni reakce. Proto se drzme zlaté stredni cesty a nic neprehéanéjme.

Ne kazdy si uvédomuje, Ze slunce pronikne i pod vodu, takze je mozné se spalit i pri delSim pobytu
ve vodé. Chranit pred sluncem mize i vhodné volené obleCeni - bila barva a svétlé odstiny odréazeji
slune¢ni paprsky vice nez barvy tmavé. Malé déti by se mély opalovat v tricku, klobouku
a ochrannych brylich. Také je treba pamatovat na to, ze svétlovlasi lidé se svétlou pleti jsou ke
slune¢nim paprskim vnimavéjsi nez lidé s tmavymi vlasy.

Parfémy na slunce nepatri

DalsSim rizikem, na které se v 1été ¢asto zapoming, je fakt, ze mnohé pripravky 1éCebné i kosmetické
nesméji prijit do styku se sluncem. Mohou tak vzniknout trvala poskozeni kuze, naprt. ve formé
tmavych pigmentovych skvrn. Hlavné Zeny by nemély chodit na slunce, pokud maji parfémy (nebo
pripravky, které parfémy obsahuji) aplikovany primo na kazi. Kuze postrikana rliznymi spreji a
deodoranty na slunce nepatti. I muzi, kteri se po holeni osetrili kolinskou vodou, by se pred pobytem
na slunci méli omyt.

Do styku se sluncem nesméji prijit také nékteré 1éky. Jejich tzv. fotosenzibilita muze pravé zpusobit



trvalé zmény barvy kize. Jednd se napr. o preparat Biseptol, ktery ma dnes i radu jinych licen¢nich
nazvl (Sumetrolin, Berlocid apod.). Proto je dobré poradit se s 1ékafem nebo lékarnikem o vhodnosti
kombinace 1éki a slunce.

Také nékteré rostliny mohou v kontaktu se sluncem vyvolat nepékné skvrny az puchyre. Jedna se
vétsinou o rostliny pryskyrnaté, ze kterych vytéka barevna stava (napr. pampeliska, pryskyrnik).

Co je slunecni alergie

Dal$im dulezitym problémem je slunec¢ni alergie. Je to reakce organismu na prvni intenzivni slunce.
U nékterych jedinct ji maze vyvolat i prvni jarni intenzivnéjsi oslunéni ¢i pobyt na horéach. Slunec¢ni
alergie se muze objevit na obliceji i na téle. Velkym problémem byva hlavné u more. Postizeny
jedinec muze trpét vyraznou koprivkou, nékdy az splyvavymi rudymi mapami po celém téle. Jesté ke
vsemu to velmi svédi. Tato alergie postihuje hlavné ty, ktefi neuvazené kombinuji koupani v mori
a slunéni. Proto je vhodné se po kazdém vykoupani v mori osprchovat sladkou vodou - hlavné tam,
kde byva slanost vody vétsi - napr. v oblasti Jadranu je voda slanéjsi u pobrezi byvalé Jugoslavie nez
u italskych brehd.

Slunec¢ni alergie muze pobyt u more velmi zkomplikovat. Nékdy muze mit tak tézky prubéh, ze je
nutné aplikovat injekcné 1éky.

Dnes jiz existuje rada preparatu, které mohou tyto reakce utlumit. Kdyz se slunecni alergie objevi, je
treba se chranit pred sluncem a podavat léky - antihistaminika, napr. Dithiaden, Zyrtec, Claritin,
Fenistil apod. Svédivé utvary muzeme potirat Fenistilem gelem nebo alespon tekutym pudrem. Také
podéavani preparatu s kalciem svédéni zmirni.

Aby k alergické reakci viibec nedoslo, je tfeba se na dovolenou u moie pripravit. Clovék by mél jiz
byt trochu predopdlen, nez se vystavi intenzivnimu slunéni. Pred pobytem u more také muzeme
podévat preparaty s Beta karotenem, které organismus trochu pripravi. Pripravy vsak nic nemeéni na
tom, ze pobyt u more nema slouzit k tomu, abychom se barevné odlisovali, ale abychom si
odpocinuli, uzili koupéni, sportu, poznavani novych kraj, a hlavné abychom se vénovali svym détem
a blizkym.

Ozdravny efekt primorskych pobytu

byva samozrejmé tim lepsi, ¢im je pobyt u more delsi, protoze organismus se musi aklimatizovat
a adaptovat. Teprve potom muze tzv. klimatickolé¢ebnou kiru u more (ale napr. i na horach)
pozitivné vytézit. Ale je naprosty nesmysl myslet si, ze mési¢ni pobyt u more muze napravit Spatny
Zivotni styl béhem roku. V ordinaci potkavam rodice, kteri svym détem doma klidné kouri, nechaji je
vysedavat u televize do pozdnich no¢nich hodin, za vhodnou stravu povazuji hamburgery a hranolky,
a pak chtéji, aby se jejich dité ,vylepSilo“ u more, a to nejlépe na néklady statu.

O zdravi a pohodu sebe i svych blizkych se vSak musime aktivné starat stéle - dovolena nas zdravotni
stav nemuze vyrazné zménit, pokud mame Spatny Zivotni styl.

Autorka pracuje jako praktickd 1ékarka pro déti a dorost.

Zdroj: Rodina
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