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H‘ RYCH NIE NALEZY SIE OPALAC!




temat na czasie,

Opalenizna w kratke, spieczony czubek nosa
1 nastroszone suche wiosy. Oto portret urlopowiczki,
ktora nie przestrzegata podstawowych zasad
korzystania z urokow lata. Nie popelniaj tego bledu!
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Iwostin Solecrin, 27 zt;
Derma After Sun, 30 zi;
Dermedic Sunbrella,
48 zt; Farmona Sun
Balance, 13zt

Siohce wprawia w dobry nastrdj, bo po-
budza wydzielanie endorfin, hormonow

szczescia | dziatajgcej antydepresyjnie seroto-
niny. Pozytywnie wptywa na metabolizm i go-
spodarke hormonalna, fagodzi objawy fusz-
czycy i tradziku. Ale moze tez szkodzic...

Ostroznie z opalaniem

Do skéry podczas opalania docierajg dwa typy
promieniowania: UVA i UVB (jest jeszcze UVC,
ale nie przedostaje sie ono przez atmosfere).
Atakujg jednoczesnie, ale najtrudniejsze do za-
blokowania jest promieniowanie UVA, bo wo-
bec niego skora nie wytworzyta zadnych me-
chanizmoéw obronnych. Przenika ono gleboko
do struktur skory wiasciwej i niszczy tam wiok-
na kolagenowe i elastynowe, a takze zmniegj-
sza ich zdolno$¢ do regeneradji (stad szybko
pojawiajace sie zmarszczki). Wystarczy bo-
wiem kwadrans na storicu bez kremu z filtrem,
a swoje zgubne dzielo rozpoczynaja enzymy,
powodujgce starzenie sie skory (pracujg bez
wytchnienia przez 72 godziny). | jeszcze jedno:
promieniowanie UVA niszczy DNA komdrek
skary. To prosta droga do powstawania w nich
Zmian nowotworowych, Promieniowanie UVB
nie dziata tak gleboko jak UVA, ale niezabez-
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plazowiczki

pieczona skora moze zostac przez nie popa-
rzona. Ono takze jest odpowiedzialne za nisz-
czenie DNA komarek skory i ich bon komér-
kowych. W preparatach chroniacych przed
storicem znajdziesz dwa rodzaje filtrow: che-
miczne i mineralne. Te wymienione jako
pierwsze s3 substancjami chemicznymi, ktore
wnikajg w zewnetrzne warstwy naskérka i po-
chianiajg energie swiatla stonecznego. Prze-
twarzajg ja w nieszkodliwg energie cieplng
uwalniang do otoczenia. Z kolei filtry mineral-
ne dziatajg inaczej — pozostajg na powierzchni
naskorka i niczym lusterko odbijajg oba rodza-
je promieni. Zwykle takie dziatanie maja dwu-
tlenek cynku i tytanu. Niestety, fatwo splywaja
Z potem, Scierajg sig. Poniewaz majg postac
biatego proszku, po aplikacji zostawiajg zwy-
kle na skdrze biaty nalot.

® Wyrzuc krem sprzed roku. Pod wply-
wem ciepfa filtry chemiczne rozpadajg sie

w ciggu kilku tygodni, a mineralne nierdwno-
miernie rozktadaja sie w preparacie.

® Posmaruj sie przed wyjsciem. Krem na-
kladaj 15-30 minut przed opalaniem. W domu
zrobisz to doktadniej (bez omijania ramiaczek
i odziezy), poza tym filtr lepiej wniknie w glab
naskorka. Koniecznie zabezpiecz uszy, skrzy-
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detka nosa i usta! Masz zamiar ptywac? Po-
smaruj sie kremem wodoodpornym. Promie-
nie przenikaja w gtgb wody nawet do 30 m.
Powtarzaj aplikacje kremu co dwie godziny.
Zwiaszcza wtedy, gdy po ptywaniu energicz-
nie wycieratas sie recznikiem. Nie zatuj kosme-
tyku —aby dobrze spetnit swoje zadanie, trze-
ba go uzy¢ w odpowiedniej ilosci: 30 ml na
ciato i 2,5 ml na twarz oraz szyje.

® Dziataj strategicznie. Opalenizna jest nie-
modna i niezdrowa, ale i tak niektorzy chca

ja miec lub po prostu lubig wygrzewac sie

w storicu. Lepiej robic to do godziny 11 1 po 15.
Na plecach lez nie dtuzej niz 20 minut, po
czym przewrod sie na brzuch. Co godzine

na 20-30 minut uciekaj do cienia. W tym czasie
skora odpocznie i wyprodukuje melfanine
(opalenizne). Zmniejszysz dzieki temu ryzyko

poparzenia. Miedzy 10 a 11, gdy storice operuje

juz dos¢ mocno, opalaj sie pod biatym paraso-
lem. Odbija on czes¢ swiatta stonecznego, ale
ponad potowa przechodzi przez tkanine i opala.

Ochrona wlosow

Podczas ptywania i po nim, gdy ociekajg wo-
da, narazone s na przesuszenie i mechanicz-
ne uszkodzenie. Szkodza im tez promienie sto-
neczne, chlor z basenowej wody i 561 z morza.
O dobrej kondycji wloséw decyduje przede
wszystkim zawarta w nich wilgo¢. Gdy jest jej
pod dostatkiem, wios jest sprezysty, gtadki,
odporny na dziatanie czynnikow zewnetrz-
nych. Przed ucieczka wilgoci zabezpieczaja
wios pokrywajace jego powierzchnie fuski. Po-
niewaz sg one utozone jedna na drugiej, jak
dachowki, i scisle do siebie przylegaja, wilgoc¢
z wlosa nie ma jak uciec. Takie idealne warunki
panujg jednak tylko wtedy, gdy stykajace sie

Spieczone
sfoncem usta
posmaruj
miodem,
ktory
zawiera
skladniki
regenerujace.
Jesh zas sq
Wysuszone
przez wiatr,
smaruj je
oliwg, ktora
nawilza

1 chroni.

Wez udziat w naszym konkursie i wygraj nagrode!

Miesiecznik zdrowie i poradnikzdrowie.pl ogtaszaja konkurs

Piekna 1 zrelaksowana na lato

Do wygrania atrakcyjne nagrody:

5 ksigzek ,.Instrukcja
obstugi faceta™ K. Miller

5 bransoletek
z kolekcji Marocco

Partnerzy konkursu:
5 swiec , USPOKAJA” piosensual
do aromaterapii marki 5 zestawow kosmetykow ~
Biosensual z serii Kozie Mleko Ziaja {6 produktow w zestawie) ANIA KRUK mstony otk natury

Aby wziad udziat w konkursie:

konkurs-lato/

irelaksuje Cie latem?

konkurs-lato/

® wejdZ na strone www.poradnikzdrowie.pl/

® wpisz w formularzu cdpowiedz na pytanie konkursows:
Co sprawia Ci najwigeksza przyjemnosé

@ podaj swoje dane | zaznacz preferowang nagrode.
Reguiamin konkursu i szczegblowy opis produktow
znajdziesz na stronie www,poradnikzdrowie.pl/



temat na czasie |

z czupryng powietrze jest suche oraz chtodne.
Wilgod i wysoka temperatura to co$, czego
wiosy wrecz nie cierpia. A takie wiasnie wa-
runki panujg na basenie (krytym lub pod go-
tym niebem) i latem na plazy. Kiedy termo-
metr wskazuje ponad 20°C, a wilgotnos¢
powietrza przekracza 30%, fuski wlosow roz-
chylaja sie, przez co staja sie podatne na
uszkodzenie. Jesli do tego wilgotne wiosy wy-
trzesz energicznie recznikiem albo pozwolisz
im wyschng¢ na wietrze, rozchylone tuski za-
czna sie wylamywac. A przez powstate luki za-
warta we wiosach wilgoc szybko wyparuje.
Dodatkowo zwigzki chloru i sol osadzaja sie
na kosmykach, tworzac na nich matowg po-
wihoke, ktéra jeszcze nasila wytamywanie tusek.
® Zmywaj zanieczyszczenia. Po kazdym
wyjsciu z basenu lub stonej wody warto optu-
kac wiosy stodka woda, a po zakonczonych
kapielach trzeba je porzadnie umyc fagodnie
dziatajacym szamponem, najlepiej z filtrami
UV, ktore chronia przed promieniami stonecz-
nymi, powodujacymi m.in. plowienie koloru
wiosow | wysuszanie ich.

® Plywaj z rozpuszczonymi whosami. Zwia-
zane, kiedy namokng, staja sie ciezkie (zwlasz-
cza gdy sg dtugie). Nadmierne obcigzanie
ostabia wiosy i moze powodowac wypadanie.
® Susz whosy w cieniu. Jesdli chcesz, by same
wyschly, natéz odzywke, rozczesz je delikatnie

i usigdZ w cieniu. Suszenie potrwa nieco diuzej
niz na storicy, ale wiosy nie beda tak mocno
zniszczone, a farbowane nie stracg koloru.

® Nos nakrycie gtowy. Gdy storice mocno
prazy, zakladaj kapelusz, czapke z daszkiem,
chustke, aby uniknac udaru stonecznego. Przy
okazji ochronisz wiosy. 3

Zadbane stopy

Zanim wiozysz klapki lub sandaty, zrob staran-
ny pedikiur. Zacznij od skrocenia i opitowa-
nia paznokdi, a nastepnie usuri zgrubiaty na-
skorek, scierajac go specjalng tarka. Natdz na
stopy krem nawilzajgcy i delikatnie je wyma-
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suj. Na koniec pomaluj paznokcie — lakier jest
dobra ochrong dla ptytki i wzmacnia jg. Po-
tem na co dzien uzywaj do stop kremu prze-
Ciw Zrogowaceniom Czy zmniejszajacego pot-
liwos¢ — zaleznie od potrzeb.

® Uzywaj ochronnego kremu. Latem pia-
sek mocno nagrzewa sie w storicu i moze pa-
rzy¢ stopy. Czesto pojawiaja sie potem bo-
lesne pecherze u nasady palcow (od spodu,
gdzie skora jest bardzo delikatna), dlatego
warto od czasu do czasu smarowac stopy

od spodu lub uzywac specjalnych neopre-
nowych skarpet na piach i do wody. Mozna
w nich takze ptywac, przejs¢ po kamieniach
czy rafie brzegowej.

® Strzez sie grzybicy. tatwo jej zapabiec.
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= : & ¢ S ) Bamboo Beach,
Nigdy nie pozyczaj recznikow, klapek ani akce- 1362t panthe-
soriow do pedikiuru, nie chodz boso w prze- nol 10%, 12zt

bieralniach czy na basenie. Po kapieli dokfad-
nie osuszaj stopy, zwiaszcza miedzy palcami.
| nos przewiewne obuwie.

Radostaw Rzepnikowski
lekarz medycyny
estetyczne), Fabskin Klinika
Medycyny Estetyczne)

w Warszawie

Wspo-magéjr
regeneracje skory twarzy

Rumien, czyli zaczerwienienie skory, to oznaka, ze bezpieczny
czas ekspozycji na storice zostat przekroczony i doszfo do oparze-
nia skory. W jej odbudowie i regeneracji po opalaniu mogq po-
mac zabiegi gtebokiego nawilzenia Juvederm Volite. Co wazne,
wystarczy wykonac tylko jeden zabieg, aby cieszy¢ sie efektem
przez kolejnych 9 miesiecy. Zatozeniem Juvederm Volite jest uzy-
skanie diugotrwatego efektu i eliminacja koniecznosci czestego
powtarzania zabiegu. Stosowany podczas zabiegu preparat faczy
nisko- i wysokoczasteczkowy kwas hialuronowy, tworzac $cisle
usieciowany zel. Dodatkowo w miesigcach letnich mozemy wyko-
nywac¢ zabieg mikrodermabrazji Hydrafacial — nieinwazyjnej me-
tody dogtebnego oczyszczania i odmiadzania skory.



