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Karnacja skory i kolor witosow

Karnacja skory i kolor wtoséw to dwa istotne czynniki, ktére w duzej mierze decyduja o tym, jak nasz organizm reaguje
na promieniowanie stoneczne i proces opalania. Od nich zalezy miedzy innymi sktonno$¢ do poparzen stonecznych, szybkos¢
powstawania opalenizny czy ryzyko uszkodzen skéry w wyniku ekspozycji na promieniowanie UV.

1. Karnacja skory
Najczesciej wyrdznia sie kilka fototypdw skéry, ktére okreslaja jej wrazliwos¢ na stonce. W uproszczeniu mozna przyjaé, ze:

e Fototyp I (celtycki): Bardzo jasna skéra, czesto z piegami, sktonnos¢ do oparzen, opalenizna praktycznie nie
powstaje.

e Fototyp Il (jasny): Jasna skora, ktéra moze sie poparzy¢, ale przy odpowiedniej ochronie powoli sie opala.

e Fototyp Ill (Sredni): Skdéra umiarkowanie jasna, ktdra najpierw moze sie lekko zaczerwieni¢, ale stosunkowo tatwo
nabiera opalenizny.

e Fototyp IV (oliwkowy): Skéra ciemniejsza, rzadko ulega poparzeniom, szybko nabiera brazowego koloru.

e Fototyp Vi VI (ciemny): Skéra od ciemnobrazowej po czarna, bardzo rzadko sie pali, a opalenizna powstaje szybko
i jest trwata.

Kazdy fototyp inaczej reaguje na promieniowanie UV, co przekfada sie na czas bezpiecznego przebywania na stofcu.
2. Kolor wtoséw

Kolor wtoséw czesto tgczy sie z kolorem skéry i bywa pomocny w przyblizonym okreslaniu fototypu. Na przyktad osoby o
jasnej karnacji i rudych wtosach zazwyczaj nalezg do fototypu I lub Il, co oznacza wieksze ryzyko oparzen stonecznych.
Natomiast osoby z ciemnymi wtosami zwykle majg tez ciemniejsza karnacje (fototyp Ill, IV lub V), co daje im wiekszg ochrone
przed promieniowaniem UV.

3. Znaczenie w opalaniu i ochronie skéry
¢ Jasna karnacja i jasne wtosy (fototyp I-II):

o Bardzo krétki czas bezpiecznego przebywania na stoficu (nawet 5-10 minut bez ochrony moze skutkowad
poparzeniem).

o Koniecznos¢ stosowania wysokich filtréw (SPF 30-50+).

o Stopniowe i ostrozne wydtuzanie czasu ekspozycji, najlepiej w godzinach porannych lub
p6znopopotudniowych.

e Srednia i ciemna karnacja (fototyp IlI-1V):

o Lepsza naturalna ochrona skéry, rzadziej dochodzi do poparzen.
o Mozliwos¢ dtuzszej ekspozycji na stofice, ale wcigz wskazane jest stosowanie filtréw i unikanie najsilniejszego
promieniowania (11:00-15:00).

e Bardzo ciemna karnacja (fototyp V-VI):

o Skéra zwykle nie ulega poparzeniom, jednak nadal nalezy dbac o ochrone przed promieniowaniem UV,
poniewaz diugotrwata ekspozycja bez zabezpieczenia moze prowadzi¢ do fotostarzenia i innych uszkodzen
skéry.

4. Podsumowanie

Znajomos¢ swojego fototypu i Swiadomos¢, jak karnacja skdry i kolor wtoséw wptywaja na podatnos¢ na promieniowanie UV,
pomagaja w odpowiednim doborze metod ochrony. Niezaleznie od fototypu i koloru wtoséw, zawsze warto:

e Stosowac kremy z filtrem UV (zwfaszcza w okresie letnim),
e Unika¢ opalania w godzinach najwiekszego nastonecznienia,
e Nawadniac¢ organizm i chroni¢ oczy oraz skére gtowy,
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e Monitorowac stan skory i reagowa¢ na wszelkie niepokojace zmiany.

Dzieki temu mozna bezpiecznie korzysta¢ z dobrodziejstw stonca, cieszac sie opalenizna, a jednoczesnie minimalizujgc
ryzyko uszkodzen skéry czy poparzen.

CDN...
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