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fehled nejdulezitéjsich tipl na ochranu
pred sluncem D%

At uz se opalujete na plazi, pracujete na zahradé, nebo travite ¢as na détském hristi: pfi
venkovnich aktivitdch by neméla chybét ochrana proti slunci s dostatecné vysokym ochrannym

Ve vevs

ucinné predchazi zdravotnim nasledklim nadmérného UV zareni.

Jak si vybrat spravny opalovaci krém?
Vyberte si opalovaci krém s dostatecné vysokym ochrannym faktorem:

e QOpalovaci krémy pro dospélé by mély mit ochranny faktor SPF alespon 20 a pro déti alespon
30.

e V zavislosti na typu vasi pokozky a UV indexu mista, kde se nachazite, mize byt vhodné pouzit
vy$S8i ochranny faktor.

e Opalovaci krém pouzivejte také ve stinu a pod oblecenim.

* \/yberte si dermatologicky testovany opalovaci krém, ktery chranii pred UV-A zarenim.

e Ve zvlasté slunecnych oblastech, na horach, u vody a na snéhu, je zapotrebi vyssi ochranny
faktor (SPF 50+).

Jak spravné pouzivat opalovaci krém?

Opalovaci krém mUze poskytnout U¢innou ochranu pouze v pfipadé, Ze je spravné nanesen:

e QOpalovaci krém naneste asi 20 az 30 minut pred planovanym pobytem na slunci.
e Pouzivejte dostatecné mnozstvi opalovaciho krému. Pro dostate¢nou ochranu pred UV
zarenim je zapotrebi priblizné 2 miligramy na centimetr ¢tverecni pokoZzky.

Pravidlo: pfiblizné 1 Cajova IZicka opalovaciho krému na obli¢ej a krk, pfiblizné 4 polévkové
IZice na celé télo.

e Opalovaci krém nanasejte znovu nejpozdéji po 2 hodinach. Po koupani a osuseni byste se méli
ihned znovu namazat.

* P¥inanaseni krému nezapomerite na nejnachylngjsi mista (napft. nos, usdi, ¢elo, krk, ramena,
hibety rukou a nohou) a t&Zko pfistupna mista (napt. zada, hibety rukou a nohou).



Jaka dopliujici opatfeni na ochranu pred sluncem zvolit?

Uc&inna ochrana pred sluncem za kazdého pocasi zahrnuje nejen pouzivani opalovaciho krému, ale
také kombinaci rdznych zpUsobl ochrany pred sluncem:

e Oblecenivhodné pro pobyt na slunci:

e Dlouhy tmavy odév nebo specidlni odév chranici pred UV zarenim.
e Pokryvka hlavy s ksiltem a ochranou krku.
e Slunecni bryle s UV ochranou.

e Prenosnd ochrana pred sluncem:

e Slunecniky, slunecni plachty a plazové musle s UV ochranou.

Na co nesmite zapominat, pokud jde o ochranu déti pred slune¢nim zarenim?

Détska pokozka je obzvlaste citliva, a proto velmi ndchylna ke spaleni. Proto je vhodnd ochrana
pred sluncem pro déti nezbytna:

Ochrana miminek pred slune¢nim zarenim

DaleZité: V prvnim roce Zivota se vyhnéte primému slunec¢nimu zareni.

Chrante citlivou détskou pokozku vhodnym oblecenim proti slune¢nimu zarent:

Lehky bavinény overal.

Vzdusné tricko.
Ponozky nebo uzaviené boty.
Pokryvka hlavy s ksiltem a ochranou krku.

Namontujte na ko¢arek ochrannou stfisku proti slunci (slune¢nik nebo sluneéni clonu).
* Nepouzivejte opalovaci krém pro déti mladsi jednoho roku.

Ochrana déti pred sluncem

e Poledne mezi 11. a 15. hodinou radéji preckejte pod stfechou.

e Détive véku od 1do 6 let by mély travit vétsinu ¢asu ve stinu.

» Pouzivejte opalovaci krém vhodny pro déti, bez viiné a s ochrannym faktorem SPF 30.
e Ujistéte se, Ze vase déti maji na sobé obleceni vhodné pro pobyt na slunci:

Prodysny, volny svrchni odév s dlouhymi rukavy.
Dlouhé, tenké kalhoty.
Uzavrené boty nebo sandély s ponozkami.

Sluneéni klobouk nebo ¢epice s ksiltem a ochranou krku.

e Ochranné obleceni proti UV zareni poskytuje obzvlasté spolehlivou ochranu citlivé détské
pokoZce (napfiklad na plazi).


https://www.c-and-a.com/eu/cz/shop/vyber-ochrany-pred-sluncem
https://www.c-and-a.com/eu/cz/shop/opalovaci-krem-pro-deti
https://www.c-and-a.com/eu/cz/shop/opalovaci-krem-pro-deti

Co pomaha proti spaleni od slunce?

Pokud travite pfilis mnoho ¢asu na slunci bez odpovidajici ochrany, miZe dojit ke spaleni. Lehké
popaleniny od slunce mdzZete osetfit doma:

e Pokud zjistite, Ze jste se spalili, okamzité se schovejte do stinu nebo jdéte dovnitt.

e Pijte hodné vody, protoZze slunce pokozku dehydratuje. Predejdete tim také problémdm s
krevnim obéhem.

e Podrazdénou pokozku ochlazujte vlaznou vodou nebo vlaznymi obklady.

e Pecujte o svou pokozku pomoci zklidiujicich a hydratacnich krémd bez parfemace.

e Tvarohové obklady nebo obklady s cernym ¢ajem plsobi proti bolesti.

e Po dobu hojeni popalenin se priblizné tyden zdrzujte ve stinu. Na ochranu pokozky pouzivejte
prody$né obleceni tmavé barvy.

e \ pripadé stfedné tézkych a téZkych popalenin od slunce s puchyfi a celkovymi priznaky
onemocnéni (napf. horecka, bolest hlavy, nevolnost) je nutna navstéva lékare.

Dalsi zakladni informace a praktické tipy pro kaZzdodenni Zivot najdete v nasem detailnim
¢lanku ,,Privodce ochranou pred slune€nim zarenim”.



https://www.c-and-a.com/eu/cz/shop/co-pomaha-pri-spaleni-sluncem
https://www.c-and-a.com/eu/cz/shop/co-pomaha-pri-spaleni-sluncem
https://www.c-and-a.com/eu/cz/shop/nejdulezitejsi-tipy-pro-ochranu-pred-sluncem

