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Zasady stosowania kapieli stonecznych

Kapiele stoneczne, czyli kontrolowana ekspozycja na promieniowanie stoneczne, moga przynies¢ wiele korzysci zdrowotnych,
takich jak zwiekszenie syntezy witaminy D czy poprawa nastroju. Aby czerpac z nich pozytywne efekty, a jednoczesnie
unikac ryzyka uszkodzen skoéry i oczu, warto przestrzegac kilku podstawowych zasad. Ponizej przedstawiamy praktyczne
wskazéwki dotyczace bezpiecznego korzystania z kapieli stonecznych.

o wiek - wrazliwo$¢ na dziatanie promieniowania stonecznego wzrasta wraz z wiekiem, a u ludzi starych jest znacznie
nasilona ( u oséb wrazliwych, dzieci i 0séb starszych powinno sie szczegdlnie uwaznie dawkowac nastonecznienie w
pierwszych 3-5 dniach, stosujgc na wstepie przebywanie w pétcieniu, a nastepnie wykorzystywanie tylko %
przecietnego czasu opalania sig)

o ptec - mezczyzni sg bardziej wrazliwi niz kobiety. Natomiast u kobiet wrazliwos¢ nasila sie w pierwszych dniach
miesigczki oraz w 7-8 miesigcu cigzy.

o stopien adaptacji - dotyczy przede wszystkim o0séb, ktére w wiekszosci czasu przebywaja w pomieszczeniach
zamknietych, funkcjonujacych w uktadzie praca-dom oraz u czesci oséb starych i niesprawnych. Adaptacja organizmu
do nastonecznienie zalezna jest od stanu nastonecznienia w biezgcym sezonie oraz od nastonecznienia w ubiegtym
roku.

W dni bezchmurne, w okresie od maja do konca sierpnia nalezy zazywac intensywnych kapieli stonecznych miedzy 7.00 a
11.00, a nastepnie po godzinie 15.00.

W okresie jesienno-zimowym zaleca sie opalanie w godzinach potudniowych. Zima jednak wzrasta ilos¢ promieni UVA, ktére
dodatkowo odbite od Sniegu znacznie zwiekszajg przyjeta dawke tego promieniowania.

e pierwsze naswietlanie catego ciata powinno trwac ok. 15-20 minut, jezeli opalanie jest w pozycji lezacej to czas ten
dotyczy kazdej strony ciata (przy pierwszym opalaniu moze pojawi¢ sie rumien cieplny na skérze),

e 0soby z jasng karnacja skéry w pierwszych 1-4 dniach opalania powinny opala¢ sie do 30 minut, a osoby o
ciemniejszej karnacji - ok. 45-60 minut. Kazde nastepne opalanie mozna zwiekszac o 5-10 minut a w pdzZniejszym
okresie stosowac ok.2 - 3 godzin dziennie,

e dopiero po ok. 2 dniach wystepuje pigmentacja pézna w postaci zbrunatnienia skéry, ktérg maksymalnie osigga sie
ok.4 dnia, by nastepnie traci¢ stopniowo pigment i wréci¢ po kilku dniach do stanu wyjsciowego.

1. Rozpoczynaj stopniowo

e Stopniowa ekspozycja: Jesli nie jestes przyzwyczajony do stonca, zacznij od krétkich sesji - 10-15 minut dziennie,
aby stopniowo przyzwyczaic¢ skdre.

¢ Indywidualne dostosowanie: Czas opalania dostosuj do swojego typu skéry. Osoby o jasnej karnacji powinny by¢
szczegdlnie ostrozne i stosowac krétsze sesje.

2. Ochrona skory

e Kremy z filtrem UV:
Zawsze stosuj krem przeciwstoneczny o wysokim SPF (zalecane 30+ lub 50+) - szczegdlnie podczas dtuzszych
pobytéw na stoncu. Pamietaj, aby naktadac¢ krem na catg wystawiong czesc¢ ciata i odnawiac aplikacje co 2 godziny
lub po kapieli.

e Odziez ochronna:
Warto rozwazy¢ noszenie lekkiej, ale ochronnej odziezy, takiej jak kapelusz, okulary przeciwstoneczne z filtrem UV
oraz ubrania z dtugimi rekawami, zwtaszcza w godzinach intensywnego nastonecznienia.

2. Unikaj intensywnego stonca

e Czas ekspozycji:
Najintensywniejsze promieniowanie UV wystepuje miedzy 11:00 a 15:00. Jesli to mozliwe, staraj sie korzystac z
kapieli stonecznych poza tymi godzinami, aby zminimalizowa¢ ryzyko poparzen.

¢ Monitoruj stan skory:
Jesli zauwazysz zaczerwienienia, pieczenie lub inne niepokojgce zmiany, natychmiast przerwij ekspozycje i schtodz
skére, np. za pomoca chtodnego kompresu.

4. Nawadnianie organizmu
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¢ Pij wode:

Ekspozycja na stonce zwieksza ryzyko odwodnienia. Pamietaj o regularnym piciu wody, aby utrzymac odpowiedni
poziom nawodnienia organizmu, zwtaszcza podczas dtuzszych pobytdéw na Swiezym powietrzu.

5. Dostosowanie do warunkéw atmosferycznych

e Pogoda i chmury:
Nawet przy zachmurzonej pogodzie promienie UV docieraja do powierzchni Ziemi. Nie zapominaj o ochronie skdry
niezaleznie od aktualnych warunkdw.

e Refleksy:
Uwazaj na odbite promienie stoneczne, ktére moga zwiekszac ekspozycje, szczegdlnie w miejscach z duzg iloscig
jasnych powierzchni, jak piasek czy woda.

6. Suplementacja witamina D

e Okresy niskiego nastonecznienia:
W okresie jesienno-zimowym, kiedy liczba godzin stofnca znaczgco spada, warto skonsultowac sie z lekarzem w
sprawie ewentualnej suplementacji witaming D, aby utrzymac jej optymalny poziom.

CDN...
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