Romans ze slohcem

Krem ochronny to najwazniejszy kosmetyk wakacyjny. Ale jaki? Okazato sig, ze kosmetyczna
tarcza, ktora zastaniamy si¢ przed stoncem, ma duzy wptyw nie tylko

na skore, ale na cata przyrodg. Jakie wigc filtry wybra¢, by chronié siebie i by¢

w zgodzie z natura?
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Dzi$ ludzie wydaja mnostwo pienigdzy na kosmetyki chroniace przed stoficem. Zajmuja one trzecie
miejsce na listach zakupow, zaraz po preparatach antycelulitowych i brazujacych. Wiemy bowiem,
ze trzeba sig¢ chroni¢, bo opalanie postarza. Nie mowiac juz

o obronie przed grozna konsekwencja kapieli stonecznych jaka jest rak skory. Czasem tylko gazety
budza w nas watpliwo$ci donoszac, ze mimo coraz lepszej ochrony ilo$¢ wykrywanych
przypadkow czerniaka wcale si¢ nie zmniejszyta. Jednak nie podwaza to samej idei stosowania
filtrow. Wykrywamy wigcej czerniakow, bo sa lepsze narzedzia diagnostyczne i wigksza
$wiadomos$¢ zagrozenia. Z drugiej jednak strony kosmetyki

z filtrami uspily nasza czujnos¢. Uwazamy, ze po posmarowaniu si¢ kremem z wysokim faktorem
mozemy siedzie¢ na stoncu caly dzien. A przeciez zaden preparat z filtrem, nawet tzw. bloker, nie
daje stuprocentowej ochrony! Takze wtedy, gdy zgodnie z zaleceniami co kilka godzin naktadamy
kolejna warstwe kremu, niewielka cz¢$¢ promieniowania jednak dotrze do skory. Pomnozona przez
ilo$¢ godzin spedzonych na stoncu, zaczyna by¢ problemem. Druga ciemna strona ochrony przed
stoncem sa same filtry. Kiedy czterdziesci lat temu, w 1971 roku, firma Lancaster zaczgta
sprzedawac pierwsze preparaty ochronne z filtrami chemicznymi, wydawato si¢ to osiagnigciem na
miarg epoki. Zwiazki pochtaniaty promienie UV zamieniajac je na ciepto. Opalanie bez grzechu!
Przeciez o to nam chodzito! Rzeczywisto$¢ okazata si¢ mniej rézowa.

W poszukiwaniu filtra idealnego

Przez ostatnie 40 lat armie plazowiczéw wysmarowane kremami z ochronnym faktorem SPF
wchodzity do morz, jezior czy rzek, by si¢ wykapac. Resztki mleczek, balsamow, olejkoéw 1 pianek
sptywaly z nas do wody. I okazato sig, Ze przyroda tego bardzo nie lubi. Odkryto, ze filtry
chemiczne zastosowane w kosmetykach ochronnych maja dziatanie podobne do hormondw.
Sprawiaja, ze samce ryb i ptakoéw traca meski wigor 1 wiele gatunkow wodnej oraz nadwodne;j
fauny przestaje si¢ rozmnazaé. Jeden z filtrow, oxybenzone, okazat si¢ nawet grozny dla ludzi.
Naukowcy stwierdzili, Zze dostaje si¢ do krwi i1 zaktdca gospodarke hormonalng cztowieka.
Odpowiedzialne firmy nie stosuja go juz w swoich kosmetykach. Kupujac jakikolwiek krem,

nie tylko ten do opalania,

ktory zawiera filtry stoneczne, warto jednak przeczyta¢ ulotke i sprawdzi¢ czy nie ma oxybenzone.
Ten zwiazek kryje sig¢ czasem pod nazwami: bezophenone-3, Eusolex 4360 lub Escalen 567. Z
kreméw ochronnych zniknat juz na szczegscie filtr chemiczny PABA, ktory z kolei byt przyczyna
wielu uczulen. Ale dermatolodzy wciaz maja sporo pacjentdw skarzacych si¢ na podraznienia i
alergie po uzyciu kosmetykow z filtrami chemicznymi. Mimo Ze naukowcy opracowuja coraz to
nowe sposoby aplikacji zwiazkow broniacych przed ultrafioletem. Na przyktad zamykaja

je w mikrokapsutkach lub mikrokuleczkach (np. Eusolex UV-Pearl) tak, ze nie maja one kontaktu
ze skora. Opracowano takze filtr chemiczny Tinosorb M, ktory zarowno pochtania jak i odbija
swiatlo. Takie wlasciwos$ci sprawiaja, ze filtry sa bardziej efektywne. Mniej substancji
pochlaniajacej

UV potrzeba, by da¢ wysoka ochrong. Mimo tych odkry¢

i modyfikacji filtry chemiczne nadal uczulaja. Czgsto zdarza sig tez, ze brudza ubrania. Odziez z
poliestru niszcza

nieodwracalnie.



Cynk i tytan

W natarciu

Znacznie lepsze dla skory 1 dla przyrody sa filtry mineralne: tlenek cynku i dwutlenek tytanu, czyli
dobrze znane malarzom: biel cynkowa i biel tytanowa. Oba sktadniki powstrzymuja zardwno
parzace promienie UVB jak i docierajace glebiej

1 odpowiedzialne za starzenie UVA. Dzialaja jak ekran czy lustro, odbijajac je. Powinny by¢
stosowane razem, bo tlenek cynku lepiej odbija dtugie pasma promieniowania UVA,

a dwutlenek tytanu radzi sobie z UVB oraz krétkimi pasmami UVA. Filtry mineralne sa dobrze
tolerowane przez skore, zaleca si¢ je nawet do ochrony skory niemowlat. Nie ma tez problemu z ich
stabilno$cia. Nie rozkladaja si¢ bowiem

w kontakcie ze stoncem, tak jak chemiczne. Przez wiele lat nie uzywano ich jednak zbyt ch¢tnie, bo
po zastosowaniu ludzie wygladali jak przypudrowane na bialo gejsze. Dzi$ tlenek cynku 1
dwutlenek tytanu sa tak spreparowane, ze nie pozostawiaja nieestetycznej, biatej warstewki.
Wszystko dzigki zmikronizowaniu ich czasteczek. Ale podwyzszenie waloréw uzytkowych odbito
si¢ niekorzystnie na jako$ci — zmikronizowane filtry mineralne sa mniej skutecznymi obronicami
przed promieniami UVA.

Stoneczne 1Q

Jaki wigc w koncu wybrac filtr, zeby dobrze ochroni¢ siebie i nie stac si¢ niszczycielem przyrody?
Wszystko zalezy od natezenia mitosci do stonca i opalenizny oraz iloSci i sposobu spedzania czasu
pod gotym niebem.

Filtry mineralne — dla rozsadnych, alergikéw i nastawionych proekologicznie. Rozsadni to ci, co
beda przestrzega¢ wskazéwek dermatologéw i zrezygnuja

z opalania migdzy 11.00

a 15.00, oraz ludzie ktérzy chetnie chowaja sig pod parasolem, kapeluszem i w cieniu drzew.
Alergicy nie maja wyboru. Jesli uczulajg ich filtry chemiczne, pozostaja tylko mineralne. Jakie
wybraé, podpowie farmaceuta. Bo na najwigksze zaufanie zastuguja dermokosmetyki z aptek, np.
mineralny podktad z filtrem Ecran Teinte SPF 50 SVR czy krem ochronny Photoderm Mineral z
filtrem SPF 50 Biodermy.

Filtry mineralne potaczone

z chemicznymi — dla wszystkich wytaczajac alergikow

1 zdeklarowanych ekologdéw. Dermatolodzy zalecaja kompromis migdzy skuteczno$cia ochrony
przed ultrafioletem

1 wytrzymatoscia skory. Zalecaja kosmetyki z jak najmniejsza zawartoscig filtrow chemicznych, by
zminimalizowa¢ ryzyko podraznien i mozliwych alergii. Warto tez siggnaé po preparaty zawierajace
sktadniki podwyzszajace efektywnos$¢ filtrow. To takze ochroni skore przed duza iloscia
chemicznych faktorow. Szukajmy wigc w kosmetykach Tinosorbu M czy mikrokapsutek Eusolex
UV-Pearl. Takie kremy, mleczka i balsamy ma wicle firm dermokosmetycznych sprzedajacych swe
wyroby w aptekach. Dobrze wigc, przy wyborze odpowiedniego kremu z filtrem, poprosi¢ o rade
farmaceutg. Zapytac np. o preparaty Avene z MPI-SORB, czyli ekranem mineralnym oraz
chemicznym Tinosorbem, kosmetyki

z serii Anthelios, La Roche Posay czy Solecrin marki lwostin,

ktore tez tacza ochrong mineralng z chemiczna. Mikrokapsutki Eusolex UV-Pearl maja kosmetyki
stoneczne z linii Dermedic.

Ubrania z filtrem — osoby, ktore zegluja, jezdza na calodniowe wycieczki rowerowe, wedruja,
biegaja czy uprawiaja inne sporty na $wiezym powietrzu moga

siggnac po specjalne ubrania chroniace przed promieniami ultrafioletowymi. Biata, bawelniana
koszulka, nawet z dlugim r¢kawem nie wystarczy, daje ochrong zaledwie na poziomie SPF 5.
Odziez chroniaca przed ultrafioletem powinna by¢

gesto tkana 1 w ciemnych lub intensywnych kolorach. W Polsce, za posrednictwem internetu,
mozna kupi¢ specjalne



koszulki i spodenki z ggsto
tkanego poliestru, w ktorego wtdkna wtopiono czasteczki dwutlenku tytanu. Takie stroje bywaja tez
w sklepach Decathlon, Go Sport lub Schiesser.

Znaki na kremie

Kiedy juz wiemy, ktory filtr

wybrag, trzeba zdecydowac¢ jaki ma by¢ wspdtczynnik protekcji. Mowia o tym liczby napisane na
opakowaniach kreméw. SPF (Sun Protective Factor) to wlasnie tzw. wspdtczynnik protekcji
stonecznej. Oznacza skuteczno$¢ danego preparatu, stopien ochrony skory przed promieniowaniem
UVB. Im wyzsza warto$¢, tym lepsza ochrona. Do niedawna lekarze radzili dostosowywa¢ moc
ochrony

do fototypu czyli karnacji.

Dla o0sob o jasnej cerze zalecali wysokie filtry — SPF 3040,

dla osob $niadych nizsze — SPF 15-20. Jednak okazuje sig, Ze nasz naturalny filtr melanina, ktory
decyduje o karnacji i glebi opalenizny, daje ochrong co najwyzej SPF 2—3. Dlatego,

czy cera jasna czy $niada trzeba uzywac podobnych filtréw,

a moc ochrony raczej dostosowywaé do miejsc, w ktorych si¢ przebywa. W Polsce, jesli bedziesz
czesto uzywac kremu (tak, jak to jest zalecane, czyli co 3 godziny oraz po wyjsciu z wody),
wystarczy SPF 20-30. Jesli spedzasz urlop na potudniu Europy lub w Egipcie, Turcji czy Tunezji
lepszy bedzie krem o SPF 40-50. Osoby o wrazliwej, alergicznej, naczynkowej skorze, a takze ze
sktonnos$cia do pojawiania si¢ znamion, powinny uzywac blokerow (SPF 50 i wyzej). Warto tez
zwraca¢ uwage na obecno$¢ na etykiecie skrotow: IPD (Imediate Pigmentation Darkening), PPD
(Persistent Pigment Darkening) oraz PUV-A (Phototoxic UVA-Method). Oznaczaja one skutecznos¢
ochrony skory przed promieniowaniem UVA.

Braz malowany

Pigkna opalenizng mozna sobie zapewni¢ bez stonca, si¢gajac po samoopalacz. Kosmetyki
zawieraja pochodne cukru DHA (dihydroxyaceton) i erytrulozg, ktore reaguja z aminokwasami
zawartymi w komoérkach naskorka zabarwiajac je na kolory od ztocistego po brazowy. Opalenizna
pojawia sig juz w kilka godzin po ich natozeniu. Jej kolor zalezy nie tylko od samoopalacza, ale tez
od zestawu aminokwasow jakie wystepuja w naszej skorze. Jedne lepiej reaguja z substancjami
barwigcymi, inne gorzej.

W ciagu nastepnych dni po aplikacji skora do$¢ szybko blednie 1 jesli nie powtdérzymy zabiegu, po
tygodniu po kolorze braz nie bgdzie juz $ladu.

Istnieja tez balsamy 1 kremy stopniowo opalajace. Zawieraja znacznie mniejsza ilos¢ DHA, dlatego
by uzyska¢ efekt brazujacy, trzeba je naktada¢ przez 4-5 dni. Skéra ciemnieje stopniowo. Zeby
utrzymac ten efekt trzeba stosowac¢ kosmetyk caty czas. Samoopalacze, kiedy naktadamy je na
gladka, ztuszczona 1 dobrze nawilZzona skorg, daja bardzo tadny efekt. Niestety maja
charakterystyczny, trudny do zamaskowania zapach. Jesli trudno nam to znie$¢ mozna siggnac¢ po
balsamy i Zele brazujace, ktore dziataja jak podktad — barwia skorg najwyzej na jeden dzien i
zmywaja si¢ jak makijaz.

Znamiona

I pieprzyki

Im wigcej, 1 im czg$cie] wystawiamy si¢ na promienie stoneczne, tym wigksze ryzyko,

ze skora szybciej si¢ zestarzeje,

a w jej komorkach zaczna zachodzi¢ nieprawidlowe mutacje, ktére moga doprowadzi¢

do pojawienia si¢ nowotwordw. Dlatego trzeba bardzo uwaznie

obserwowac skore, a szczegdlnie te miejsca, w ktorych juz znajduja si¢ znamiona,

pieprzyki czy blizny. One sa najbardziej narazone na niekorzystny wplyw promieni stonecznych i
nie powinni$my ich w ogoéle opalac.

Co powinno zaniepokoi¢? Zmiana koloru znamienia:



z jasnego na ciemnobrazowy lub czarny. Nierowne brzegi

1 nierdwna powierzchnia znamienia. Krwawienie, tuszczenie si¢, swedzenie 1 pieczenie tego
miejsca. Jesli co$ takiego zauwazymy, trzeba jak najszybciej iS¢ do lekarza pierwszego kontaktu, a
jeszcze lepiej — do dermatologa, ktory potrafi oceni¢ rodzaj zmiany. Jesli uzna, ze co$ jest nie w
porzadku, skieruje nas do chirurga-onkologa.

Wiosy

jak soczewka

Promienie ultrafioletowe niszcza tez wtosy. Nalezy im si¢ ochrona taka jak skorze. Pod wplywem
ciepta, wytwarzanego przez stonce, tuski wlosa normalnie $Scisle przylegajace do siebie nieznacznie
si¢ rozchylaja. Do wnetrza zaczyna si¢ dostawac kurz, piasek i promienie UV. Promieniowanie
UVB odpowiada za tzw. fotodegradacj¢ wtdkna wtosa. Wolne rodniki przecinaja wtokna
keratynowe — budulec wlosa. Promienie UVA powoduje blaknigcie koloru, czyli utlenianie
melaniny, bedacej naturalng tarcza przeciwstoneczng. Ciemne wtosy, zawierajace wigcej melaniny,
sa bardziej odporne na stonce niz wlosy blondynek. Jednak najbardziej bezbronne wobec
ultrafioletu sa wtosy farbowane. Syntetyczne pigmenty w ogole nie chronig przed stoncem.
Dziatanie ultrafioletu nasila woda, zwtaszcza gdy zawiera chlor lub sol. Krople wody dziataja jak
soczewka — skupiaja promienie stoneczne i przyciagaja ciepto. Chlor, ktory dziata jak wybielacz,
zmienia kolor wloséw. Rozjasnia naturalny pigment i wchodzi

w reakcje z barwnikami farb do wtoséw. Dlatego trzeba stosowac kosmetyki ochronne. Mgietki

w sprayu, olejki, srodki do stylizacji chronia wlosy przed stoncem. Kosmetyki tego typu rozpyla si¢
okoto 30 minut przed wyj$ciem na stonce. Aplikacje nalezy ponawia¢ co kilka godzin i koniecznie
po kazdej

kapieli w basenie lub morzu. Kosmetyki dziataja podobnie jak kremy do opalania. Zawarte

w nich filtry UV przywieraja

do wldkna wtosa, pochlaniaja promienie UV 1 ostabiaja skutki ich dzialania. Zamiast mgietki
mozna natozy¢ zwykla oliwke dziecigca albo krem z filtrem do skory wymieszany z woda.
Najprostszym sposobem ochrony wloséw przed stoncem jest kapelusz z szerokim rondem i o
gestym splocie,

by przepuszczat jak najmniej $wiatta, albo bawetniana chustka. Nakrycie gtowy chroni

wlosy, ale tez skore gtowy.

Nie nalezy jej opala¢, bo mozna uszkodzi¢ korzenie wlosow,

a to grozi wypadaniem. Jesli kto$ nie lubi kapelusza powinien zaczesywac¢ wtosy do gory 1 unikaé
przedziatkoéw. Dlugie spinaé, wtedy tylko wierzchnia warstwa bedzie miata kontakt ze stoncem.
Przed kapiela

w basenie za$ trzeba wlosy zmoczy¢ woda mineralna. Wchtona mniej chloru.



