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Cha rak te ry sty ka pro mie nio wa nia
elek tro ma gne tycz ne go 
emi to wa ne go przez Słoń ce 

Pro mie nio wa nie elek tro ma gne tycz ne
emi to wa ne przez Słoń ce jest nie zbęd ne do
pra wi dło we go funk cjo no wa nia orga ni zmów
za rów no ro ślin nych, jak i zwie rzę cych. 

Pro mie nio wa nie sło necz ne do cie ra ją ce
do po wierzch ni Zie mi skła da się w oko ło
60% z pro mie nio wa nia pod czer wo ne go IR
(ang. in fra red) o dłu go ści fa li 800 nm-100
μm, w 39% ze świa tła wi dzial ne go o za kre -
sie 400-800 nm i w 1% z pro mie ni ultra fio -
le to wych UV o dłu go ści fa li 100-400 nm[1-3].
In ten syw ność i skład pro mie nio wa nia ultra -
fio le to we go za war te go w pro mie nio wa niu
sło necz nym za le ży od wie lu czyn ni ków,
m.in.: sze ro ko ści ge o gra ficz nej, wy so ko ści
nad po zio mem mo rza (n.p.m.), po ry ro ku
i po ry dnia. Je go dzia ła nie mo że być osła bia -
ne przez czyn ni ki po chła nia ją ce (np. szkło)
lub wzmac nia ne odbi ciem od róż nych po -
wierzch ni (pia sek, wo da, śnieg)[4]. Tak że
wie le czyn ni ków wpły wa na ilość pro mie -
nio wa nia UV od dzia łu ją ce go na skórę czło -
wie ka. Do czyn ni ków tych oprócz: po ło że -
nia ge o gra ficz ne go, kli ma tu, po ry ro ku, po ry
dnia, za nie czy szcze nia śro do wi ska, za li cza
się wy ko ny wa ny za wód, wiek, styl ży cia,
spo sób ubie ra nia[5]. Do cech świa tła sło necz -
ne go cha rak te ry stycz nych dla Pol ski za li cza

się wzrost w cza sie wio sny ilo ści pro mie nio -
wa nia wi dzial ne go, przy nie wiel kiej ilo ści
pro mie nio wa nia UV. La tem w Pol sce wzra -
sta za rów no ilość pro mie ni wi dzial nych, jak
i pro mie ni UV, a je sie nią i zi mą zmniej sza się
ilość pro mie nio wa nia wi dzial ne go oraz
ultra fio le to we go. Po nad to naj więk sza ilość
pro mie ni UV emi to wa na jest w cza sie, kie dy
słoń ce jest w ze ni cie (w go dzi nach 1-15),
w tym cza sie wzra sta rów nież ilość pro mie -
ni wi dzial nych i IR[2].

Bio lo gicz ne od dzia ły wa nie pro mie nio -
wa nia sło necz ne go jest zło żo ne i obej mu je
za rów no efek ty po zy tyw ne, jak i ne ga tyw -
ne. Do ko rzy st nych efek tów za li cza się po -
pra wę sa mo po czu cia po przez wzrost wy -
dzie la nia en dor fin, podwyż sze nie wy dol no -
ści psy chicz nej i fi zycz nej po przez wpływ na
wy dzie la nie me la to ni ny, a przede wszy st kim
udział w syn te zie wi ta mi ny D3, nie zbęd nej
do utrzy ma nia pra wi dło we go sta nu ko ść ca.
He lio te ra pia, czy li le cze nie pro mie nia mi sło -
necz ny mi jest wy ko rzy sty wa na w re duk cji
ob ja wów kli nicz nych nie których der ma toz
np. łu szczy cy[6-10].

Od dzia ły wa nia pro mie nio wa nia 
sło necz ne go na orga nizm i skórę

Pro mie nio wa nie sło necz ne wy wie ra
wie le szko dli wych efek tów – ru mie nie, opa -
rze nia i uda ry sło necz ne. Pro mie nio wa nie
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sło necz ne mo że tak że uszka dzać wzrok
i wy wo ły wać po sło necz ne, przed wcze sne
sta rze nie skóry, na zy wa ne fo to sta rze niem
(ang. pho to a ging). Pro mie nio wa nie emi to -
wa ne przez Słoń ce mo że być przy czy ną od -
czy nów fo to to ksycz nych i fo to a ler gicz nych
ob ja wia ją cych się kli nicz ne na skórze, a tak -
że sta nów przed no wo to wo ro wych i no wo -
two rów skóry. 

Ma łe daw ki ener gii pro mie nio wa nia
pod czer wo ne go emi to wa ne go przez Słoń -
ce po wo du ją po bu dze nie pro ce sów re ge -
ne ra cyj nych i dzia ła ją sty mu lu ją co na skórę,
lecz nie roz grze wa ją jej. Po chło nię cie przez
skórę więk szej daw ki pro mie nio wa nia po -
wo du je lo kal ny wzrost tem pe ra tu ry. IR wy -

wo łu je w skórze re ak cje na czy nio wo ru cho -
we, w których na czy nia wło so wa te skóry
ule ga ją po sze rze niu, a w miej scu na świe tla -
nia wi docz ny jest ru mień cie pl ny, który nie
jest ostro od gra ni czo ny od skóry niena świe -
tla nej[1,2,5,11-13].

Świa tło wi dzial ne dzia ła nie tyl ko na na -
rząd wzro ku. Od dzia łu jąc na skórę, wy wo -
łu je re ak cje au to no micz ne go ukła du ner wo -
we go i gru czo łów do krew nych. Naj le piej
po zna ne są re ak cje szy szyn ki oraz zwią za -
ne go z nią me ta bo li zmu se ro to ni ny i me la -
to ni ny. Se ro to ni na (5-hy dro ksy tryp ta mi na –
5-HT) peł ni waż ną ro lę w re gu la cji wie lu
funk cji orga ni zmu, m.in.: na stro ju (po tocz -
nie na zy wa na „hor mo nem szczę ścia”), snu,
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łak nie nia. Jest tak że waż nym neu ro prze ka -
źni kiem w au to no micz nym ukła dzie ner wo -
wym. Me la to ni na (ace ty lo-5-me to ksy tryp ta -
mi na), po chod na se ro to ni ny, od po wia da za
utrzy ma nie i re gu la cję bio lo gicz nych ryt -
mów oko ło do bo wych (re gu lo wa nie go dzin
snu i czu wa nia w cią gu do by). Umoż li wia
tak że do sto so wa nie się orga ni zmu do zmian
ryt mu oświe tle nio we go[2 14-15].

Pro mie nio wa nie UV cha rak te ry zu je się
bar dziej zróż ni co wa nym od dzia ły wa niem
niż pro mie nio wa nie pod czer wo ne i wi dzial -
ne, dla te go też skut ki bio lo gicz ne wy wie ra -
ne przez ten za kres pro mie nio wa nia sło -
necz ne go roz pa tru je się w za leż no ści od
dłu go ści fa li. 

Od dzia ły wa nia pro mie nio wa nia 
ultra fio le to we go na orga nizm i skórę

Ze wzglę du na skut ki dzia ła nia na orga -
ni zmy ży we wy róż nia się trzy za kre sy pro -
mie nio wa nia ultra fio le to we go: UVC (dłu -
gość fa li: 100-280 nm), UVB (dłu gość fa li
280-320 nm) oraz UVA (dłu gość fa li 320-
400 nm). Pro mie nio wa nie UVC po sia da
krót szą fa lę oraz wy ższą ener gię w sto sun ku
do UVA i UVB. Pro mie nio wa nie to nie do -
cie ra do Zie mi, gdyż w 100% po chła nia ne
jest przez war stwę ozo no wą w at mo sfe rze
ziem skiej. Pro mie nio wa nie ultra fio le to we
C nie po sia da zdol no ści prze ni ka nia przez
szkło okien ne. Pro mie nio wa nie UVC sto so -
wa ne jest w lam pach bak te rio bój czych. Na
skórę dzia ła sil nie ru mie nio twór czo, po wo -
du je podraż nie nie spo jów ki i ro gów ki na rzą -
du wzro ku[1-5].

Pro mie nio wa nie ultra fio le to we do cie ra -
ją ce do Zie mi za wie ra oko ło 5% UVB.
Ultra fio let z za kre su B nie po sia da zdol no ści
prze ni ka nia przez chmu ry i szkło okien ne,
na to miast prze cho dzi przez wo dę. Naj -
więk sze na tę że nie te go pro mie nio wa nia
spo ty ka się la tem w go dzi nach 10-15. Efek -

ty bio lo gicz ne dzia ła nia pro mie nio wa nia
UVB ob ser wu je się głów nie w na skór ku.
Waż nym po zy tyw nym aspek tem jest syn te -
za wi ta mi ny D3

[1-2]. Ba da nia nad syn te zą
skór ną wi ta mi ny D ujaw ni ły istot ne róż ni ce
w jej fo to syn te zie za leż nie od cza su eks po -
zy cji skóry na UVB. Po krót kiej jed no ra zo -
wej eks po zy cji skóry na pro mie nio wa nie UV
na stę pu je szyb ka (w cią gu 15 min) syn te za
nie ak tyw nej po sta ci wi ta mi ny D3 (pre-D3),
która ma ga zy no wa na jest w na skór ku, a na -
stęp nie – pod wpły wem tem pe ra tu ry cia ła –
ule ga prze kształ ce niu w wi ta mi nę D3. Prze -
mia na ta ka sprzy ja ma ksy mal ne mu wy ko rzy -
sta niu po je dyn czej krót kiej eks po zy cji skóry
na pro mie nie UVB, nie zbęd nej do za po -
cząt ko wa nia re ak cji syn te zy wi ta mi ny D,
która w dal szych eta pach nie wy ma ga ener -
gii sło necz nej. Przedłu żo na eks po zy cja skóry
na pro mie nie UV pro wa dzi do po wsta nia
nie ak tyw nych bio lo gicz nie związ ków (lu mi -
ste rol i ta chy ste rol), które za po bie ga ją nie -
bez pie czeń stwu za tru cia wi ta mi ną D3 na
sku tek nadmier ne go na sło necz nie nia i są sy -
ste ma tycz nie usu wa ne wraz ze złu szcza ją -
cym się fi zjo lo gicz nie na skór kiem[16]. Wi -
docz ny mi ozna ka mi eks po zy cji skóry na
dzia ła nie pro mie nio wa nia UVB są: ru mień,
opa rze nia sło necz ne, a tak że opa le ni zna
wła ści wa. Pro mie nio wa nie UVB, podob nie
jak UVA, po sia da istot ny udział w po wsta -
wa niu sta nów przed no wo to wo ro wych
i no wo two rów skóry (dzia ła nie kan ce ro gen -
ne). Pro mie nio wa nie UVB jest na zy wa ne
pro mie nio wa niem ru mie nio twór czym, od -
po wie dzial ne jest tak że za po wsta wa nie
opa rze nia sło necz ne go, gdyż dzię ki krót szej
dłu go ści fa li pro mie nie UVB ma ją więk szą
ener gię niż pro mie nie UVA. Nie ko rzy st ne
efek ty dzia ła nia pro mie ni UVB są wi docz ne
już po krót kim cza sie. Pro mie nio wa nie to
jest pra wie cał ko wi cie po chła nia ne przez
na skórek, szcze gól nie przez war stwę ro go -
wą. Wpły wa ono przede wszy st kim na ke -
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ra ty no cy ty – głów ne ko mór ki na skór ka, ko -
mór ki Lan ge rhan sa, peł nią ce istot ną ro lę im -
mu no lo gicz ną oraz me la no cy ty, ko mór ki,
w których po wsta je barw nik na skór ka – me -
la ni na. Ru mień wy wo ła ny pro mie nio wa -
niem UVB, na zy wa ny ru mie niem fo to che -
micz nym po wsta je wsku tek re ak cji bio che -
micz nych pro wa dzą cych do po wsta nia me -
dia to rów re ak cji za pal nych (głów nie hi sta mi -
na), po wo du ją cych po sze rze nie i wzrost
prze pu szczal no ści na czyń wło so wa tych
skóry wła ści wej. Po wsta ją cy płyn prze się ko -
wy mo że roz war stwiać na skórek od skóry
wła ści wej, w wy ni ku cze go po wsta ją pę che -
rze wy peł nio ne pły nem su ro wi czym.
W wy ni ku dal szej eks po zy cji na UVB (np.
dłu gi czas eks po zy cji i/lub wzrost ener gii
pro mie nio wa nia), mo że dojść do trwa łe go
uszko dze nia (mar twi cy) ko mórek na skór ka
i skóry wła ści wej. Zej ściem ru mie nia fo to -
che micz ne go jest znacz ne po gru bie nie na -
skór ka, z na stę po wym je go złu szcza niem.
Mia rą in dy wi du al nej re ak tyw no ści na pro -
mie nio wa nie sło necz ne (a szcze gól nie pro -
mie nio wa nie UVB) jest tzw. mi ni mal na
daw ka ru mie nio wa MED (ang. mi ni mal ery -
te ma do se), którą wy zna cza się w ce lu oce -
ny pre dy spo zy cji czło wie ka do po wsta nia
ru mie nia na skórze. Re ak cje bio lo gicz ne
skóry na pro mie nio wa nie sło necz ne moż na
prze wi dzieć na pod sta wie kla sy fi ka cji fo to ty -
pów skóry we dług Fitz pa tric ka[1,5,7,17-21].

Eks po zy cja na pro mie nio wa nie sło necz -
ne pro wa dzi do po wsta nia za rów no ru mie -
nia cie pl ne go (spo wo do wa ne go przez pro -
mie nio wa nie pod czer wo ne), jak i ru mie nia
fo to che micz ne go (spo wo do wa ne go przez
pro mie nio wa nie UV). Wi docz ny od czyn ru -
mie nio wy jest w isto cie opa rze niem I stop -
nia. Skóra jest za czer wie nio na i obrzęk nię ta,
a zmia nom tym to wa rzy szy świąd, pie cze nie
i bo le sność do ty ko wa. Po ja wie nie się zmian
pę che rzo wych od po wia da opa rze niu II
stop nia. W później szym okre sie kon se -

kwen cją ostrych od czy nów ru mie nio wych
mo że być wy stą pie nie m.in. prze bar wień na
skórze. Do dat ko wy mi czyn ni ka mi sprzy ja ją -
cy mi wy stą pie niu od czy nu ru mie nio we go
mo gą być czyn ni ki zwięk sza ją ce wraż li wość
ko mórek na pro mie nio wa nie UV, do
których za li cza się nie które cho ro by (m.in.
za pa le nie skór no-mię śnio we), środ ki ko -
sme tycz ne (m.in. nie które olej ki ro ślin ne),
le ki świa tło u czu la ją ce (m.in. nie które an ty -
bio ty ki, le ki prze ciw cu krzy co we, uspo ka ja ją -
ce i na sen ne). Od czyn na pro mie nio wa nie
sło necz ne ob ser wu je się na skórze, ale
w przy pad ku du żej daw ki pro mie nio wa nia
zmia nom skór nym to wa rzy szą ob ja wy ogól -
no u stro jo we (m.in. ob fi te po ce nie się, dre -
szcze, nud no ści mrocz ki przed ocza mi,
omdle nia), na zy wa ne uda rem cie pl nym
i sło necz nym („po ra że nie sło necz ne”)[1- 3,6,7]

Pro mie nio wa nie UVB wy wo łu je tak że
pig men ta cję (opa le ni znę) wła ści wą PPD
(ang. per si stent pig ment dar ke ning). Opa le ni -
zna jest w rze czy wi sto ści na tu ral nym me -
cha ni zmem ochron nym przed uszka dza ją -
cym dzia ła niem pro mie nio wa nia UV. Opa -
le ni zna wła ści wa to opa le ni zna wy wo ła na
za rów no przez UVA, jak i UVB. Pig men ta cja
wła ści wa po ja wia się po oko ło 48-72 h od
eks po zy cji na pro mie nio wa nie sło necz ne
wsku tek po bu dze nia bio syn te zy me la ni ny
w struk tu rach ko mór ko wych (me la no so -
mach) me la no cy tów na skór ka. Me la ni na
wraz z me la no so ma mi me la no cy tów prze -
ka zy wa na jest do ke ra ty no cy tów na skór ka,
co pro wa dzi do po wsta nia wi docz nej opa le -
ni zny. In ten syw ność i ro dzaj opa le ni zny po
eks po zy cji skóry na pro mie nio wa nie sło -
necz ne oraz skłon ność do opa rzeń sło necz -
nych zo sta ła skla sy fi ko wa na przez Fitz pa tric -
ka na pod sta wie ob ser wa cji efek tów 30-mi -
nu to wych eks po zy cji na pro mie nio wa nie
sło necz ne la tem, w sa mo po łu dnie. Zna jo -
mość kla sy fi ka cji po szcze gól nych fo to ty pów
skóry po zwa la prze wi dzieć re ak cje bio lo -
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gicz ne, ja kie wy stę pu ją po eks po zy cji na
pro mie nio wa nie sło necz ne. Kla sy fi ka cja fo -
to ty pów skóry we dług Fitz pa tric ka obej mu -
je 6 ty pów skóry. Oso by z fo to ty pem I cha -
rak te ry zu ją bra kiem opa le ni zny, na to miast
za wsze wy stę pu ją u nich opa rze nia sło necz -
ne, na to miast skóra osób z fo to ty pem II
trud no się opa la, za wsze wy stę pu ją opa rze -
nia, zaś z fo to ty pem III wol no się opa la, jed -
nak że wy stę pu je mi ni mal na skłon ność do
opa rzeń. Oso by z fo to ty pem IV cha rak te ry -
zu ją się mi ni mal ną skłon no ścią do opa rzeń,
a opa le ni zna wy stę pu je za wsze po eks po zy -
cji na pro mie nio wa nie UV. Fo to typ I przy -
po rząd ko wa ny zo stał ra sie cel tyc kiej, a fo to -
ty py II-IV ra sie kau ka skiej. U osób z fo to ty -
pem V rzad ko wy stę pu ją opa rze nia sło necz -
ne, a opa le ni zna jest in ten syw na. Oso by
z fo to ty pem VI (ra sa ne gro i dal na) ma ją bar -
dzo du żą od por ność na opa rze nia sło necz -
ne (nig dy nie wy stę pu ją opa rze nia), a ko lor
skóry jest czar ny [5,7,21]. 

Pro mie nio wa nie UVB i UVA pro wa dzą
do mu ta cji w DNA, co w kon se kwen cji mo -
że pro wa dzić do po wsta wa nia no wo two -
rów skóry. UVB pro wa dzi do po wsta nia
mu ta cji w obrę bie ge nów re gu lu ją cych
wzrost i róż ni co wa nie ko mórek, tj. pro to -
on ko ge nów (w wy ni ku mu ta cji uak tyw nia ją
się, sta jąc się onko ge na mi) i an ty on ko ge -
nów, tj. ge nów su pre so ro wych trans for ma -
cji no wo two ro wej, z których naji stot niej szą
ro lę od gry wa gen p53[5].

Spo śród wid ma ultra fio le tu emi to wa ne -
go przez Słoń ce naj więk szą część sta no wi
pro mie nio wa nie ultra fio le to we A – aż 95%.
Pro mie nio wa nie to pe ne tru je przez chmu -
ry, szkło okien ne, a je go in ten syw ność jest
sta ła w cią gu ca łe go ro ku i nie jest za leż na
od po go dy, po ry dnia i ro ku. UVA prze ni ka
naj głę biej, aż do skóry wła ści wej, do war -
stwy sia tecz ko wej i bro daw ko wej. W daw -
kach za war tych w spek trum pro mie nio wa -
nia sło necz ne go u osób zdro wych nie po -

wo du je ru mie nia. Pro mie nio wa nie UVA jest
od po wie dzial ne za tzw. na tych mia sto wą
pig men ta cję skóry IPD (ang. im me dia te pig -
ment dar ke ning), wy wo ła ną utle nia niem me -
la ni ny obe cnej w skórze. Opa le ni zna wcze -
sna IPD jest wi docz na bez po śre dnio po eks -
po zy cji i jest tym bar dziej na si lo na, im wy ż -
sza jest po zy cja fo to ty pu skóry w ska li Fitz -
pa tric ka. Pro mie nio wa nie UVA od dzia łu je
na fi bro bla sty, głów ne ko mór ki skóry wła ści -
wej, ko mór ki ukła du im mu no lo gicz ne go
(lim fo cy ty T, gra nu lo cy ty, ko mór ki tucz ne),
ko mór ki śród błon ka na czyń krwio no śnych
skóry i skła do we ma cie rzy po za ko mór ko -
wej skóry wła ści wej. Zmia ny w ma cie rzy
po za ko mór ko wej skóry wła ści wej do ty czą
głów nie włókien ko la ge no wych i ela sty no -
wych (sprę ży stych). Włók na sprę ży ste sta ją
się scień cza łe i po frag men to wa ne. Naj bar -
dziej cha rak te ry stycz ną zmia ną w skórze
wła ści wej jest zja wi sko ela sto zy, tj. na gro -
ma dze nia nie pra wi dło wych mas ela sty ny.
Kli nicz nie nie ko rzy st ne efek ty od dzia ły wa nia
pro mie nio wa nia UVA na skórę wi docz ne są
do pie ro po la tach, ja ko wy nik ku mu la cji da -
wek ener gii pro mie nio wa nia, a na zy wa ne są
fo to sta rze niem skóry. Zja wi ska za cho dzą ce
w skórze pod wpły wem pro mie nio wa nia
UV ma ją cha rak ter prze wle kłe go pro ce su
za pal ne go do pro wa dza ją ce go do zmian de -
ge ne ra cyj no-wy twór czych. W obra zie kli -
nicz nym fo to sta rze nia skóry do mi nu ją głę -
bo kie zmar szcz ki i bru zdy, prze su sze nie
i nadmier ne ro go wa ce nie na skór ka, te le an -
giek ta zje (trwa le roz sze rzo ne na czy nia
krwio no śne splo tu podbro daw ko we go
skóry wła ści wej, wi docz ne przez na skórek),
atro fia przy jed no cze snych zmia nach prze -
ro sto wych (cha rak te ry stycz na grud ko wa -
tość zwią za na z ela sto zą, ro go wa ce nie sło -
necz ne i ło jo to ko we) oraz utra ta ela stycz -
no ści skóry. Po nad to ce chą cha rak te ry stycz -
ną fo to sta rze nia jest obe cność licz nych za -
bu rzeń barw ni ko wych (przede wszy st kim
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prze bar wień). Po nad to pro mie nio wa nie
UVA przy czy nia się do po wsta wa nia od czy -
nów fo to to ksycz nych i fo to a ler gicz nych,
które za li cza ne są do fo to der ma toz, czy li
scho rzeń skóry, w których wy stę pu je
nadwraż li wość na pro mie nio wa nie ultra fio -
le to we. UVA do pro wa dza tak że do uszko -
dze nia he li sy DNA za po śre dnic twem wol -
nych ro dni ków. Wol no ro dni ko we uszko -
dze nia DNA mo gą pro wa dzić do po wsta -
wa nia mu ta cji, których na stęp stwem jest
uszko dze nie ko mórek i roz wój sta nów
przed no wo two ro wych oraz no wo two rów
skóry. Do naj czę st szych sta nów przed no -
wo two ro wych skóry za li cza się ro go wa ce -
nie sło necz ne, kli nicz nie ob ja wia ją ce się
miej sco wo obe cno ścią nadmier nie zro go -
wa cia łe go na skór ka (wy czu wal na szor st -
kość). Ro go wa ce nie sło necz ne mo że po -
wstać na każ dej czę ści cia ła. Prze waż nie po -
ja wia się jed nak w miej scach, które by ły
pod da wa ne czę stym eks po zy cjom na pro -
mie nio wa nie sło necz ne, tj. gło wa, rę ce,
a u ko biet rów nież podu dzia. Ro go wa ce nie
sło necz ne mo że prze kształ cić się w no wo -
twór.

Do naj czę st szych nie czer nia ko wych no -
wo to rów skóry, do których po wsta wa nia
przy czy nia się pro mie nio wa nie UV na le żą
rak pod staw no ko mór ko wy BCC (ba so cel lu -
lar car ci no ma) oraz rak kol czy sto ko mór ko -
wy SCC (spi no cel lu lar car ci no ma). Czer niak
zło śli wy (me la no ma ma li gnum) jest naj gro -
źniej szym no wo two rem skóry, wy wo dzą -
cym się z ko mórek barw ni ko wych – me la -
no cy tów. Głów ny mi czyn ni ka mi zwięk sza ją -
cy mi ry zy ko za cho ro wa nia na czer nia ka są
m.in.: nadmier na eks po zy cja na pro mie nio -
wa nie ultra fio le to we i opa rze nia sło necz ne,
cięż kie opa rze nia sło necz ne prze by te
w dzie ciń stwie oraz I lub II fo to typ skóry.
Ry zy ko roz wo ju no wo two rów skóry jest
rów nież zwią za ne z za ha mo wa niem lub
znacz nym osła bie niem ak tyw no ści ukła du
im mu no lo gicz ne go, wy wo ła nej dzia ła niem

pro mie nio wa nia sło necz ne go, głów nie UVA
(zja wi sko fo to im mu no su pre sji)[22-29].

Ochro na orga ni zmu przed 
pro mie nio wa niem sło necz nym

Dzie ci, oso by z ja snym fo to ty pem (I-III),
oso by dłu go prze by wa ją ce na słoń cu ze
wzglę du na ro dzaj wy ko ny wa nej pra cy
(m.in. rol ni cy, ry ba cy, bu dow lań cy) oraz
oso by prze by wa ją ce na urlo pie/wa ka cjach
i ko rzy sta ją ce z na tu ral nych ką pie li sło necz -
nych są szcze gól nie na ra żo ne na pro mie nio -
wa nie sło necz ne. Naj lep szą pro fi lak ty ką
i ochro ną orga ni zmu przed ne ga tyw ny mi
skut ka mi dzia ła nia pro mie nio wa nia sło necz -
ne go jest ogra ni cze nie cza su prze by wa nia
na słoń cu i sto so wa nie od po wie dniej odzie -
ży ochron nej. Szcze gól ne zna cze nie ma na -
kry cie gło wy, chro nią ce przed uda rem cie pl -
ny mi i uda rem sło necz nym. Po nad to na le ży
chro nić oczy, sto su jąc oku la ry ochron ne
z fil trem an ty-UV, ogra ni cza ją cym ne ga tyw -
ne skut ki dzia ła nia pro mie nio wa nia sło necz -
ne go. Na le ży tak że sto so wać ko sme ty ki za -
wie ra ją ce sub stan cje chro nią ce skórę przed
pro mie nio wa niem UV. Środ ki pro mie nio -
chron ne ko sme ty ków ze wzglę du na róż ny
me cha nizm dzia ła nia kla sy fi ku je się na środ ki
pier wot ne i wtór ne. Środ ki pier wot ne obej -
mu ją fil try fi zycz ne – roz pra sza ją ce pa da ją ce
pro mie nio wa nie UV i orga nicz ne (che micz -
ne), które ab sor bu ją pro mie nio wa nie
o okre ślo nej dłu go ści fa li. Do środ ków
wtór nych za li cza się an ty o ksy dan ty, zmia ta -
cze wol nych ro dni ków i środ ki prze ciw za -
pal ne. No wo cze sne ko sme ty ki pro mie nio -
chron ne za wie ra ją zwy kle kil ka róż nych fil -
trów UV, co po zwa la na uzy ska nie wy ższej
efek tyw no ści ochro ny przy niż szym stę że niu
fil tra oraz szer sze go spek trum dzia ła nia
ochron ne go[2,4,31-33].

Sto pień ochro ny przed pro mie nio wa -
niem UVB okre śla współ czyn nik SPF (ang.
sun pro tec tion fac tor). Ozna cza się go na
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pod sta wie po rów na nia ru mie nia skóry po -
kry tej pre pa ra tem ochron nym i skóry nie -
chro nio nej, pod da nej dzia ła niu pro mie nio -
wa nia UVB. War tość współ czyn ni ka SPF
mie ści się w ska li do 50 (50 to war tość ma -
ksy mal na). SPF ozna cza, ile ra zy dłu żej moż -
na prze by wać na słoń cu po apli ka cji fil tra na
skórę. Okre śle nie po ten cja łu SPF 10 ozna -
cza, że je śli ru mień po na świe tla niu skóry
nie chro nio nej wy stą pi po 30 mi nu tach, to
po za sto so wa niu pre pa ra tu o war to ści SPF
10 ru mień wy stą pi po cza sie 10-krot nie
dłuż szym, czy li po 300 mi nu tach (po 5 go -
dzi nach)[1,2,31-35].

Po ten cjał ochron ny w sto sun ku do pro -
mie nio wa nia UVA okre śla wska źnik IPD.
Ozna cza się go za po mo cą po mia ru stop nia
opa le ni zny na tych mia sto wej IPD, którą wy -
wo łu ją je dy nie pro mie nie UVA, po rów nu jąc
skórę chro nio ną i skórę bez ochro ny. 

Mię dzy na ro do wym stan dar dem ak tyw -
no ści pro mie nio wa nia UV emi to wa ne go
przez Słoń ce okre ślo ne go dnia i w da nej
stre fie kli ma tycz nej jest znor ma li zo wa ny in -
deks UV (w ska li od 1 do 16). Dzię ki zna jo -
mo ści in de ksu UV dla da ne go ob sza ru i fo -
to ty pu skóry moż na obli czyć ma ksy mal ny
czas prze by wa nia okre ślo nej oso by na słoń -
cu, bez za gro że nia wy stą pie niem ru mie nia
mi mo bra ku ochro ny. Prze cięt na war tość
in de ksu dla Pol ski w mie sią cach let nich i przy
bez ch mur nym nie bie wy no si 8. Czas eks -
po zy cji na słoń ce przy ta kim in de ksie osób
z fo to ty pem I, II, III i IV w ska li Fitz pa tric ka
wy no si od po wie dnio 15, 20, 30 i 40 mi nut.
War tość ak tu al ne go in de ksu w da nym dniu
po da je In sty tut Me te o ro lo gii i Go spo dar ki
Wod nej. War tość in de ksu UV 0-2 wska zu je
na brak za gro żeń szko dli wym dzia ła niem
UV. Wska za ne jest no sze nie oku la rów
ochron nych, np. gdy le żą cy na zie mi śnieg
odbi ja pro mie nie sło necz ne. Krem ochron -
ny za wie ra ją cy filtr prze ciw sło necz ny jest
wska za ny w przy pad ku bar dzo wraż li wej
skóry. War tość in de ksu UV 3-5 wska zu je na

śre dnie za gro że nie szko dli wym dzia ła niem
pro mie nio wa nia UV. Wska za ne jest no sze -
nie oku la rów ochron nych oraz ochro na cia -
ła i gło wy od po wie dnim na kry ciem. W po -
łu dnie, gdy pro mie nio wa nie jest najin ten -
syw niej sze, na le ży uni kać pro mie nio wa nia
(za cie nio ne miej sca). War to ści in de ksu 6-10
wska zu ją na wy so kie/bar dzo wy so kie za gro -
że nie. Wska za ne jest no sze nie oku la rów
ochron nych, uży wa nie fil trów ochron nych
(SP F �15) oraz no sze nie ubrań i na kry cia
gło wy. Na le ży tak że ogra ni czyć czas prze -
by wa nia na słoń cu do 2-3 go dzin przed po -
łu dniem i w go dzi nach po po łu dnio wych.
War tość in de ksu UV +11 wska zu je na eks -
tre mal ne za gro że nie na ne ga tyw ne je go
dzia ła nie. Na le ży sto so wać wszel kie me to dy
ochro ny: oku la ry prze ciw sło necz ne, kre my
z fil trem, ubra nia i na kry cia gło wy. Na le ży
tak że ogra ni czyć czas prze by wa nia na słoń -
cu do nie zbęd ne go mi ni mum[2].

Wa run kiem pra wi dło wej ochro ny
skóry jest wła ści we za sto so wa nie fil tra
ochron ne go. Ide al ny pre pa rat po wi nien
za pew niać ochro nę przed pro mie nio wa -
niem UVA i UVB. Po wi nien być fo to sta bil -
ny i wo do od por ny, ko sme tycz nie ak cep to -
wal ny i bez piecz ny. Pre pa ra ty za wie ra ją ce
fil try prze ciw sło necz ne na le ży apli ko wać na
30 mi nut przed eks po zy cją na pro mie nie
sło necz ne. Pre pa rat mo że ule gać po pew -
nym cza sie czę ścio we mu usu nię ciu z po -
wierzch ni skóry, dla te go też dla pra wi dło -
wej ochro ny na le ży go po now nie na ło żyć
po 1-2 go dzi nach. Bar dzo waż ne jest rów -
no mier ne roz pro wa dze nie ko sme ty ku i za -
sto so wa nie od po wie dniej je go ilo ści. No -
we pre pa ra ty ochron ne, sta no wią ce mie -
sza ni nę fil trów che micz nych i fi zycz nych,
za wie ra ją rów nież skła dni ki, które chro nią
przed szko dli wym dzia ła niem wol nych ro -
dni ków, po wsta ją cych w ko mór kach skóry
pod wpły wem pro mie nio wa nia UV. Na le -
żą od nich: be ta-ka ro ten (pro wi ta mi na 
A), wi ta mi na E, wi ta mi na C oraz wie le 
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wy cią gów ro ślin nych za wie ra ją cych fla wo -
no i dy i po li fe no le[2,4,35].

Fil try che micz ne ab sor bu ją ener gię pro -
mie nio wa nia sło necz ne go, która jest prze -
kształ ca na w nie szko dli we pro mie nio wa nie
dłu go fa lo we, wtór nie emi to wa ne ja ko cie -
pło. W za leż no ści od za sto so wa nej sub stan -
cji che micz nej chro nią przed UVA i/lub
UVB. Naj czę ściej są to po chod ne kwa su cy -
na mo no we go, ben zo fe no ny, po chod ne
kam fo ry i ben zi mi da zo lu oraz sa li cy la ny i di -
ben zo i lo me ta ny. Obe cnie rzad ko są sto so -
wa ne po chod ne kwa su pa ra mi no ben zo e so -
we go (PA BA). Nie za leż nie od swo ich wa lo -
rów fo to pro tek cyj nych u nie których osób
mo gą po wo do wać podraż nie nia skóry i re -
ak cje fo to u czu le nio we. 

Fil try fi zycz ne nie prze pu szcza ją pro mie -
nio wa nia UV, dzia ła ją podob nie jak odbi ja ją -
ce świa tło ekra ny. Sto su je się w tym przy -
pad ku dwa ro dza je sub stan cji: pig men ty
barw ne i pig men ty „mi kro ni zo wa ne”, naj -
czę ściej di tle nek ty ta nu i tle nek cyn ku. Za le -
tą fil trów fi zycz nych jest to, że nie wni ka ją
w głąb na skór ka i nie po wo du ją podraż nień,
a je dy nie odbi ja ją pro mie nie, nie ab sor bu jąc
ener gii. Wa dą jest to, że szyb ko ście ra ją się
z po wierzch ni skóry i po ich na ło że niu po -
zo sta je na skórze bia ła wy na lot. Pig men ty są
za le ca ne w pre pa ra tach ochron nych dla
dzie ci oraz w przy pad ku skóry wraż li wej lub
aler gicz nej[2,31-37].

Ak tu al nym za le ce niem FDA do ty czą cym
sto so wa nia fil tra prze ciw sło necz ne go jest
daw ko wa nie 2 mg/cm2. Głów nym pro ble -
mem do ty czą cym sku tecz no ści fil trów prze -
ciw sło necz nych jest nie li nio wy sto su nek
mię dzy współ czyn ni kiem SPF a ilo ścią na ło -
żo ną na skórę, tzn. iż zbyt ma ła ilość fil tra
prze ciw sło necz ne go (0,5 mg/cm2 za miast 2
mg/cm2) od po wia da SPF 8 lub 15 pod czas
uży wa nia pro duk tu z SPF 30. 

Aby po kryć śre dnio 1,7 m2 skóry do ro -
słe go czło wie ka, po trze ba 35 ml fil tra prze -
ciw sło necz ne go. Uła twie niem prze pi su do -

ty czą ce go apli ka cji na skórę wy ma ga nej ilo ści
fil tra prze ciw sło necz ne go (oko ło 35 ml)
w ce lu efek tyw nej ochro ny przed pro mie -
nia mi sło necz ny mi jest opra co wa na „re gu ła
ły żecz ki do her ba ty”. Zgo dnie z re gu łą ły -
żecz ki do her ba ty do ro śli po win ni sto so wać
oko ło pół ły żecz ki do her ba ty na każ de ra -
mię, twarz i szy ję. 6 ml (nie co wię cej niż ły -
żecz ka do her ba ty) na le ży na kła dać na każ dą
no gę, klat kę pier sio wą i ple cy. Od po wia da
to uży ciu 33 ml. Oprócz fil tra prze ciw sło -
necz ne go na ło żo ne go na skórę wie le czyn -
ni ków rów nież wpły wa na rów no wa gę
ochron ną przy naj le piej sto so wa nych za sa -
dach. Obej mu ją one od por ność na prze by -
wa nie w wo dzie, ście ra nie przez ubra nia,
ręcz ni ki i pia sek, po ce nie się, po wtór ne na -
kła da nie i spo sób na kła da nia pro duk tu. Za le -
ca się ogól nie, aby użyt kow ni cy na kła da li fil -
try prze ciw sło necz ne na skórę co 2-3 go dzi -
ny i po pły wa niu. Aby ochro na prze ciw sło -
necz na by ła sku tecz na, filtr prze ciw sło necz -
ny na le ży na kła dać 15-30 mi nut przed wyj -
ściem na słoń ce i po wtór nie go na kła dać po
15-30 mi nu tach eks po zy cji na słoń ce. Ko lej -
ne apli ka cje bę dą nie zbęd ne w ra zie wy ko -
ny wa nia czyn no ści, które mo gą usu wać filtr
prze ciw sło necz ny[35].

Naj sku tecz niej szy mi pre pa ra ta mi chro -
nią cy mi przed szko dli wym wpły wem pro -
mie nio wa nia sło necz ne go są te, które za -
wie ra ją fil try prze ciw sło necz ne chro nią ce
za rów no przed UVA, jak i UVB. Za li cza się
do nich m.in.: Me xo ryl XL, Si la tri zo le, Uvi -
nul MS 40, Uvi nul TiO2, Ti no sorb M, Ti no -
sorb S, Eu so lex Se ria T. 

Przed ru mie nio twór czym dzia ła niem
pro mie nio wa nia UVB oraz in ny mi szko dli -
wy mi efek ta mi je go od dzia ły wa nia na skórę
chro nią m.in.: PA BA (obe cnie rzad ko sto so -
wa ny), Me xo ryl SK, Eu so lex HMS, Neo He -
lio pan HMS, Eu so lex 232, Neo He lio pan
Hy dro, Par sol HS, Me xo ryl SL, Esca lol 597,
Eu so lex OCR, Neo He lio pan 303, Par sol
340, Uvi nul N539 T, Me xo ryl SW, Eu so lex
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2292, Neo He lio pan AV, Par sol MCX, Uvi -
nul P25, Uvi nul MC 80, Neo He lio pan
E 1000, Uva sorb HEB, Uvi nul T 150, Eu so -
lex 6300, Neo He lio pan MBC, Par son
5000, Uvi nul MBC95, Me xo ryl 3D, Uni sol
S-22, Eu so lex OS, Neo He lio pan OS, Esca -
lol 507, Eu so lex 6007.

Skóra chro nio na przed UVB mo że
wchła niać znacz ne ilo ści UVA, za nim po ja wi
się ru mień. Sto so wa nie fil trów prze ciw sło -
necz nych o du żych war to ściach SPF mo że
wsku tek przedłu żo nej eks po zy cji na pro -
mie nio wa nie sło necz ne zwięk szać daw ki
UVA, co mo że po wo do wać wzrost ne ga -
tyw nych efek tów wy wo ła nych dzia ła niem
UVA. Do fil trów, które chro nią przed szko -
dli wym wpły wem pro mie nio wa nia UVA,
za li cza się: Me xo ryl SX, Eu so lex 9020, Neo
He lio pan 357, Par sol 1789, Uvi nul BMBM,
Neo He lio pan AP oraz Par sol SLX[31-34].

Pod su mo wa nie

Nie ist nie je pre pa rat ko sme tycz ny za -
wie ra ją cy fil try, które w 100% chro ni skórę
przed szko dli wym wpły wem pro mie nio wa -
nia ultra fio le to we go. Dla te go też, aby
w peł ni ko rzy stać z do bro czyn ne go dzia ła nia
słoń ca, ogra ni cza jąc do mi ni mum ne ga tyw -

ne skut ki je go od dzia ły wa nia, na le ży la tem
uni kać eks po zy cji na nie, zwła szcza w go dzi -
nach najin ten syw niej sze go pro mie nio wa nia,
tj. w go dzi nach 10-15. Na le ży tak że apli ko -
wać ko sme ty ki z fil tra mi prze ciw sło necz ny -
mi na 15-30 mi nut przed pla no wa nym opa -
la niem. Na le ży tak że chro nić wzrok przed
szko dli wym wpły wem pro mie nio wa nia UV,
sto su jąc oku la ry prze ciw sło necz ne za wie ra -
ją ce fil try an ty-UVA oraz an ty-UVB. Naj -
waż niej sza re gu ła po zwa la ją ca unik nąć nie -
bez piecz nych skut ków dzia ła nia pro mie nio -
wa nia UV, to przede wszy st kim umiar
i zdro wy roz są dek w ko rzy sta niu ze słoń ca. 
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