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Chociaz dziala jak najlepszy naturalny
antydepresant, to w nadmiarze szkodzi
skorze. Jak bezpiecznie Korzystaé
7. promieni slonecznych, wyjasnia
dr Iwona Marycz-langner,
dermatolog z Kliniki DermClinic.
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ROZMAWIA Tomek Kocewiak

Polsce lato trwa zawsze za
krétko, a do tego trzeba sie 2
jeszcze chronic przed ston-
cem. Czy to konieczne?
W tej kwestii najwazniej-
szy jest zdrowy rozsadek,
bo przeciez trudno przez (9
cale wakacje siedzieé
w pokoju hotelowym. Ladna pogoda na pewno poprawia
nastrdj i dodaje energii, musimy jednak pamietaé, ze zbyt
dhugie przebywanie na storicu jest po prostu niezdrowe
i moze skonczy¢ sie poparzeniem stonecznym, a w skraj-
nych przypadkach nawet udarem cieplnym. Wiadomo
takze, ze opalanie ma szkodliwe dzialanie na skore i przy-
spiesza procesy fotostarzenia, a nawet moze powodowac
bardzo niebezpieczne nowotwory. W Polsce w okresie
wakacyjnym powinni$my chronié sie kosmetykami
z wysokim faktorem, czyli SPF 30 albo SPF 50.
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Co tak naprawde oznacza wartos¢ SPF podana przez
producenta na opakowaniu?

SPF, czyli Sun Protection Factor, informuje nas, o ile

mniej wiecej mozemy wydtuzy¢ czas bezpiecznego prze-
bywania na storicu, zanim dojdzie do poparzenia skory.
Standardowo przyjmuje sie, ze bez zadnej ochrony jest to
okoto 15 minut. Teoretycznie przy SPF 30 mozemy przeby-
wad na storicu 30 razy dtuzej, czyli okoto siedmiu godzin.
Oczywiscie w praktyce to nie dziata, bo nikt nie stosuje »

1. Krem do twarzy SPF 50, Nuxe, 77 zt 2. Mgietka
do ciata Photoderm SPF 30, Bioderma, 79 zt 3. Krem
ochronny Extreme Protect SPF 30, Is Clinical,
280 zt 4. Fluid mineralny SPF 50, Avene, 62 zt
5. Suchy olejek do ciata Virtu-Oil Body Mist SPF 30,
Clinique, 119 zt 6. Balsam do ciata The Reperative
Body Sun Lotion SPF 30, La Mer, 350 zt 7. Sypki puder
do twarzy Powder Me SPF 30, Jane Iredale, 230 zt
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