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Filtry ochronne a promieniowanie UV - co warto
wiedziec?

Stosowanie kreméw z filtrem to podstawowy sposéb ochrony skéry przed szkodliwym promieniowaniem stonecznym. Wybér
odpowiednich preparatéw wymaga jednak podstawowej wiedzy na temat rodzajéw promieniowania oraz dziatania filtréw
przeciwstonecznych.

1.

UVB i UVA - rézne rodzaje promieniowania

Promieniowanie UVB

Odpowiada gtéwnie za poparzenia stoneczne oraz synteze witaminy D w skérze. To wtasnie przed nim chronig
najczesciej stosowane filtry (faktor SPF odnosi sie przede wszystkim do promieniowania UVB).

Promieniowanie UVA

Dociera gtebiej w skdre, przyspiesza proces fotostarzenia, moze wywotywac przebarwienia oraz zwiekszaé ryzyko
nowotwordéw skéry. Czesto bywa pomijane w oznaczeniach na kosmetykach, cho¢ réwnie wazne jest zabezpieczenie
przed nim.

Uwaga: Wielu producentdéw deklaruje ochrone UVB + UVA, np. SPF 10. W rzeczywistosci liczba ta dotyczy wytacznie ochrony
przed promieniowaniem UVB, a nie zawsze odzwierciedla petng ochrone przed promieniowaniem UVA.

2.

Cechy dobrego kosmetyku z filtrem

Dobry preparat chronigcy przed stohcem powinien:
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Zawierac kilka sktadnikow przeciwstonecznych (kombinacja filtréw mineralnych i chemicznych), aby zapewnic
szerokie spektrum ochrony (UVB, UVA, a najlepiej takze IR - promieniowanie podczerwone).

. Wykazywac fotostabilnos¢, czyli nie traci¢ skutecznosci pod wptywem promieniowania stonecznego.

. By¢ odporny na pot, scieranie i wode, zwtaszcza gdy jest stosowany podczas aktywnosci na Swiezym powietrzu.
. Zawierac srodki pielegnacyjne, ktére nawilzaja i regeneruja skére, chronigc ja przed przesuszeniem.

. Chroni¢ przed przegrzaniem skory (filtr IR).

Jak wybra¢ odpowiedni filtr?
a) Fototyp skéry

Dostosuj wysokos¢ faktora (SPF) do swojego fototypu - im jasniejsza skdra, tym wyzszy filtr jest potrzebny (np. SPF 30-50+).

1.

b) Warunki geograficzne i Srodowiskowe

Szerokos¢ geograficzna: Im blizej réwnika, tym promieniowanie UV jest silniejsze.

e Wysokos¢ nad poziomem morza: W gérach promieniowanie UV jest bardziej intensywne.
e Otoczenie wodne: Woda i piasek odbijaja promienie stoneczne, wzmacniajac ich dziatanie.

N

. ¢) Pora roku i dnia

Okres letni: W godzinach 11:00-15:00 promieniowanie jest najsilniejsze.
Okres jesienno-zimowy: Ochrona nadal jest wskazana, zwtaszcza w gérach i na $niegu, ktéry odbija
promieniowanie UVA.

. Jak i kiedy aplikowa¢ kosmetyki z filtrem?

. Na poczatku opalania wybieraj silniejsze filtry (SPF 30-50+).
. Nakfadaj krem 20-30 minut przed wyjsciem na stonce, aby skfadniki aktywne zdazyty sie wchtongc.
. Regularne odnawianie ochrony:

o Przy dtugotrwatym opalaniu krem nalezy aplikowac¢ co 2 godziny.
o Osoby silnie pocace sie lub korzystajace z kapieli w wodzie powinny reaplikowad filtr co 1,5 godziny, nawet
jesli kosmetyk jest oznaczony jako wodoodporny.
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1. Stosuj krem z filtrem na wszystkie odstoniete partie cia’faj— twarz, uszy, kark, ramiona, a takze na usta (specjalne

balsamy z filtrem).

5. Dlaczego ochrona UVA jest rownie wazna?
Cho¢ SPF dotyczy gtéwnie promieniowania UVB, UVA odpowiada za:

e Fotostarzenie sie skoéry (zmarszczki, utrata jedrnosci).
e Przebarwienia i plamy pigmentacyjne.
e Zwiekszenie ryzyka wystgpienia nowotworéow skory.

Dlatego wybieraj kosmetyki oznaczone jako , broad spectrum” (szerokie spektrum), ktére zapewniajg ochrone zaréwno
przed UVB, jak i UVA. W Europie stosuje sie réwniez oznaczenie UVA w kétku, potwierdzajace spetnienie unijnych norm
ochrony przed promieniowaniem UVA.

Podsumowanie

Stosowanie filtréw przeciwstonecznych to klucz do zachowania zdrowej, mtodo wygladajacej skéry i minimalizacji ryzyka
poparzehn czy nowotworéw. Wybierajac preparat, zwracaj uwage na oznaczenie SPF (ochrona przed UVB) oraz symbol
ochrony przed UVA. Pamietaj tez o fotostabilnosci, odpornosci na wode i pot, a takze regularnej reaplikacji kremu w ciggu
dnia. Dzieki tym prostym zasadom mozesz bezpiecznie cieszy¢ sie stohcem i dbac o zdrowie skory przez caty rok.
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