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Kiedy i jak stosowac kapiele stoneczne?

Kapiele stoneczne to naturalny sposéb na poprawe samopoczucia i zwiekszenie poziomu witaminy D w organizmie. Aby
czerpac z nich jak najwiecej korzysci i unikng¢ poparzen, warto przestrzegac kilku zasad zwigzanych z czasem,
intensywnoscia i czestotliwoscig ekspozycji na stonce.

1. Pory dnia i pory roku

e Okres letni (maj-sierpien):
Najlepiej opalac sie w dni bezchmurne, miedzy 7:00 a 11:00 oraz po godzinie 15:00. Unikanie stoica w godzinach
potudniowych (11:00-15:00) pomaga zredukowac ryzyko poparzen.

e Okres jesienno-zimowy:
W tym czasie zaleca sie opalanie w godzinach potudniowych, kiedy promieniowanie stoneczne jest najsilniejsze.
Pamietaj jednak, ze zima zwieksza sie udziat promieni UVA, dodatkowo odbitych od $niegu, co moze prowadzi¢ do
wiekszej dawki promieniowania docierajgcej do skory.

2. Czas ekspozycji i czestotliwos¢

e Pierwsze naswietlanie:
Powinno trwac okoto 15-20 minut. Jesli opalasz sie w pozycji lezacej, czas ten dotyczy kazdej strony ciata. Przy
pierwszym opalaniu moze pojawic sie tzw. rumien cieplny, czyli zaczerwienienie skéry.

e Kolejne sesje:

o Osoby o jasnej karnacji: W pierwszych 1-4 dniach nie powinny przekracza¢ 30 minut ekspozycji.

o Osoby o ciemniejszej karnacji: Moga stopniowo wydtuzac opalanie do 45-60 minut.

o Stopniowe zwiekszanie czasu: Kazde nastepne opalanie mozna wydtuzy¢ o 5-10 minut. W pdzZniejszym
okresie mozna opala¢ sie nawet 2-3 godziny dziennie, zachowujgc przy tym zasady bezpieczenstwa.

3. Proces pigmentacji

e Pigmentacja pézna:
Zbrunatnienie skéry pojawia sie dopiero po okoto 2 dniach od rozpoczecia opalania i osiagga maksimum okoto 4 dnia.
Nastepnie skdra stopniowo traci pigment i po kilku dniach wraca do stanu wyjsciowego.

4. Bezpieczenstwo i ochrona

e Krem z filtrem:
Stosuj kosmetyki z odpowiednim SPF (co najmniej 30+, a przy jasnej karnacji 50+), by chroni¢ skére przed
szkodliwym promieniowaniem UVB i UVA.

¢ Nawadnianie:
Pij duzo wody, zwtaszcza w gorace dni, by zapobiec odwodnieniu.

e Ochrona oczu i gtowy:
Nos okulary przeciwstoneczne z filtrem UV oraz nakrycie gtowy.

e Obserwuj skore:
Jesli zauwazysz niepokojgce zmiany, pieczenie lub silne zaczerwienienie, przerwij opalanie i zastosuj chtodzace
preparaty tagodzgce podraznienia.

Podsumowanie:

Kluczem do bezpiecznego i efektywnego opalania jest umiar, dostosowanie czasu ekspozycji do karnacji i pory roku oraz
stosowanie odpowiedniej ochrony przed promieniowaniem. Przestrzeganie tych zasad pozwoli Ci cieszy¢ sie dobroczynnym
dziataniem stonca, minimalizujac jednoczesnie ryzyko poparzen i innych negatywnych skutkdw nadmiernej ekspozyciji.
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