Zdraveé opalovani s bylinkami

Bez opalovani by nebylo poradné léto! Ale u opalovani musime dbat urcitych zasad,
abychom si neublizili. Jisté jste se v poslednich letech také setkali s nejruznéjsimi
varovanimi pred slunecnim zarenim. Opalovani se pripisuji zavazné nasledky, zejména se
hovori o zvyseném vyskytu rakoviny kuze. Jak tedy na zdravé opalovani?

Zdravé opalovani s krémem nebo bez? Je viibec opalovaci krém v nasich podminkdch nezbytny?
Podle nékterych nazorti mohou totiz samotné krémy nés$ organismus také poskozovat. Respektive
suroviny, které byly pouzity pri jejich vyrobé, nemusi byt pro nase télo tak uplné v poradku. Co tedy
pouzivat pri opalovani?

Opalovani s opalovacim krémem nebo bez néj?

Navic krémy na opalovéani zabranuji prirozené reakci kize — zaCervenani — ktera nas varuje, ze je
nejvyssi ¢as se pred slunickem schovat. Nastésti existuji i prirodni prostredky na oSetreni kiize
pred opalovanim, napriklad kokosovy olej, ktery ma dokonce prirodni ochranny faktor 5. Nebo
lanolin. Mame-li citlivou plet, bude také moudré ztustévat v 1été mezi 11. a 15. hodinou ve stinu. A
zdravé opalovani si uzit drive nebo pozdéji.

Zdravé opalovani na slunci nebo ve stinu?

Slunce je zdrojem veskerého zivota na Zemi a nasi predkové na slunci travili vétsi cast svého
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zivota. Se zménou zivotniho stylu a pobytu v uzavrenych mistnostech se zacaly objevovat nemoci
drive neznamé jako tuberkuloza a krivice. Nase télo si totiz ze slunecniho svitu ziskava v tucich
rozpustny vitamin D, ktery krom jiného potrebujeme pro stavbu kosti. Jeho nedostatek se ovSem
kvuli pfimé vazbé vitaminu D s funkci imunitniho systému projevi také riznymi typy zanétlivych
degenerativnich onemocnéni vCetné rakoviny, a v neposledni radé se podepiSe na nasi psychice.
Opalovani je tedy zdravé, ale jen do urcité miry.

Z vyse uvedeného totiz jasné vyplyva, ze vyhody opalovani vyznamné prevysuji rizika. Moudrost
nasich predku nas ovSem uci, ze vSeho méame uzivat s mirou. Obcas se ndm nicméné prihodi, ze svou
miru spravné neodhadneme. Nékdy si chceme sluni¢ka koneéné do sytosti uzit, jindy si treba
neuvédomime, Ze slunce opaluje i pres mraky a kriticky byva také nas prvni pobyt na slunci v
daném roce. Pak uz nemuzeme rici, ze jde o zdravé opalovani. V takovych momentech nam
pomohou nékteré jednoduché a éasem provéfené postupy a doméaci recepty. Rika se také, ze
nejzdravéjsi opalovani je pred listy stromu — ve stinu. I to mize byt jista alternativa. Ani tak to
vSak neznamena, ze bychom méli sedét venku cely den.

Nezdravé opalovani: Prvni pomoc pri spaleni

Zjistime-li veCer po dni straveném na slunci, ze nas néjak pali kuze, zCervenala nam, celkové se
necitime dobre a zfejmé mame i teplotu, je tfeba hlavné dostate¢né pit. Kuzi je dobré po
opalovani si také ochladit, tradi¢né se za timto Gcelem pouzivaji obklady z kysanych mlécnych
vyrobki, ¢cerny nebo zeleny ¢aj a ruzné chladivé ovoce a zelenina. Osvédcily se i vlazné koupele s
pridanim bylin a oleju.
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Zevné se sluncem spalena kize doporucuje mazat lihovym vytazkem z kvétu kastanu konského
(nezapomeinte ji nejdriv oSetrit mésickovou masti nebo bambuckym mdéslem), pripadné po
opalovani postrikat silnym c¢ajem z cerstvych kvétu. Vynikajicim prostredkem pri opalovani je
také hydrosol vznikajici pri louhovéani rizového oleje nebo alespon silny nalev z poupat ruze.
Hojeni klize po opalovani muzeme podporit i zevnitt, napriklad pravidelnym uzivanim Inéného oleje
nebo rybiho tuku. Na vSechny typy popélenin, tedy i na spaleni sluncem se doporucuje trezalkovy
olej, ovSem kuze pak nesmi prijit na slunce — mohlo by dojit k alergické reakci presné
opacného typu, nez je zadouci acinek.

I u opalovani je nejlepsi prevence

Pri opalovani tak jako tak zuistava nejdulezitéjsi prevence, kterou nam zajisti dostatecna davka
provitaminu A (beta karotenu). Vite-li tedy, Ze pojedete na dovolenou k mori, zacnéte denné popijet
mrkvovou S$tavu nebo jist vétsi mnozstvi ¢ervenych a oranzovych plodu. Nejlep$im prirodnim
zdrojem provitaminu A je mrkev, plody rakytniku, nat petrzele, jerabina, papriky, Spenat a
rericha. A nezapominejte na kvalitni oleje, bud jako vyzivovy doplnék nebo pridavané do salati. Pro
vysoky obsah zinku nutného ke vstrebani beta karotenu bude ideélni olej z dynovych seminek. Z
prirodnich zdroju muzeme ziskat i provitamin B5, ¢ili panthenol, ktery urychluje hojeni a
zklidnuje podrazdéni. Patri k nim drozdi, jatra, vejce, otruby, cela zrna obili a ovesné vlocky.
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