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Let ni wy po czy nek to dla wie lu z nas urlop dłuż szy niż fe rie zi mo we.
W za leż no ści od te go, ja ki ro dzaj wy po czyn ku za pla nu je my, po win ni -
śmy do wa ka cji od po wie dnio się przy go to wać. W mie sią cach let nich
szcze gól ną uwa gę war to po świe cić skórze. Słoń ce po pra wia na strój,
ukrwie nie tka nek, wpły wa ko rzy st nie na sa mo po czu cie i ak tyw ność,
a świa tło jest czło wie ko wi nie zbęd ne z wie lu po wo dów. Przede wszy -
st kim ste ru je ryt mem do bo wym po przez wy dzie la nie me la to ni ny. 
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Zasady pielęgnacji
skóry podczas okresu letniego

O zmro ku po ziom me la to ni ny ro śnie,
pod czas dnia po now nie spa da. Me la to ni na
uła twia za sy pia nie, jest rów nież do sko na łym
an ty o ksy dan tem, dzię ki cze mu ma dzia ła nie
prze ciw no wo two ro we oraz spo wal nia ją ce
sta rze nie. Pod czas no cy to dzię ki niej na pra -
wia ne są uszko dze nia, do ja kich do cho dzi
pod wpły wem pro mie nio wa nia UV w cią gu
dnia. Me la to ni na sty mu lu je też układ od por -
no ścio wy i po ma ga eli mi no wać błę dnie dzie -
lą ce się ko mór ki no wo two ro we. Je sie nią i zi -
mą efek ta mi nadmia ru me la to ni ny mo gą być
na to miast zmę cze nie i przy gnę bie nie. Przy
nie wy star cza ją cym do stę pie do świa tła orga -
nizm nie wy ko rzy stu je nadmia ru hor mo nu
snu. Dzie je się tak, po nie waż do do bre go sa -
mo po czu cia po trzeb na jest za rów no me la -
to ni na wie czo rem, jak i se ro to ni na za dnia[2,

3,6,]. Słoń ce i upra wia nie spo rtu po wo du ją, że
w orga ni zmie po wsta je du ża ilość se ro to ni ny
(przy do stęp no ści sub stra tu, ja kim jest tryp -
to fan). Se ro to ni na to sil ny an ty de pre sant

oraz sub strat do syn te zy me la to ni ny. Naj -
now sze ba da nia wy ka za ły, że świa tło sło -
necz ne wpły wa na syn te zę me la to ni ny i se -
ro to ni ny bez po śre dnio w skórze. Me la to ni na
jest bo wiem syn te ty zo wa na w ke ra ty no cy -
tach, me la no cy tach i ko mór kach tkan ki łącz -
nej. Chro ni DNA ko mór ki skóry za rów no
w na skór ku, jak i w skórze wła ści wej. Ko lej -
ny hor mon wy dzie la ny przez skórę pod czas
opa la nia to be ta-en dor fi na o dzia ła niu
podob nym do opia tów. Pod wpły wem UV
ko mór ki skóry wy dzie la ją je szcze je den hor -
mon – pro o pio me la no kor ty nę, pre kur so ra
hor mo nu sty mu lu ją ce go me la no cy ty. To
dzię ki pro duk to wi ak tyw no ści me la no cy tów
– me la ni nie wzra sta od por ność skóry na ko -
lej ną eks po zy cję na słoń ce. Jest ona na tu ral -
nym fil trem (me la ni na, a w szcze gól no ści eu -
me la ni na, ab sor bu je pro mie nio wa nie UVB
oraz UVA), ma rów nież wła ści wo ści ha mu ją -
ce w sto sun ku do drob no u stro jów za sie dla -
ją cych skórę i chro ni DNA przed uszko dze -
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nia mi. Je szcze in nym me cha ni zmem ochro -
ny jest syn te za kwa su uro ka i no we go, który
jest po chod ną hi sty dy ny. Pod wpły wem UV
wzra sta je go ilość w po cie i na skór ku. Fo to -
pro tek cji słu ży rów nież spe cy ficz na bu do wa
na skór ka – po gru bie nie war stwy ro go wej.
Ko lej na waż ną sub stan cją syn te ty zo wa ną
w skórze pod wpły wem dzia ła nia pro mie -
nio wa nia UV jest wi ta mi na D3. Spek trum jej
dzia ła nia jest bar dzo sze ro kie. Od gry wa
waż ną ro lę w me ta bo li zmie wap nia, zwięk -
sza jąc je go wchła nia nie w je li tach i wpły wa jąc
tym sa mym na me ta bo lizm tkan ki ko st nej.
Mo du lu je rów nież pro ce sy wzro stu ko -
mórek w wie lu na rzą dach i tkan kach oraz
ogra ni cza roz wój no wo two rów, zwła szcza
je li ta gru be go i sut ka[1,10,13]. W ostat nim cza sie
za ob ser wo wa no tak że jej po zy tyw ny wpływ
na mię śnie i sta wy. Wi ta mi nę D3 sto su je się
m.in. w te ra pii SM, le cze niu bólu i cho ro bach
der ma to lo gicz nych. Świa tło sło necz ne ła go -
dzi prze wle kłe sta ny za pal ne skóry, ta kie jak
łu szczy ca czy AZS, po nie waż tłu mi re ak cje
im mu no lo gicz ne. Le cze nie wy ko rzy stu ją ce
świa tło sło necz ne no si na zwę he lio te ra pii.
Nadmier na eks po zy cja na słoń ce mo że być
jed nak przy czy ną wie lu pro ble mów zdro -
wot nych, ta kich jak udar sło necz ny, po pa rze -
nie, prze bar wie nia, za o strze nie zmian trą dzi -
ko wych, fo to der ma to zy. Efek ty od le głe to
przy spie szo ne sta rze nie (tzw. pho to a ging).
Słoń ce nie ko rzy st nie wpły wa na prze bieg
nie których cho rób au to im mu no lo gicz nych,
np. tocz nia ru mie nio wa te go ukła do we go
i trą dzi ku różo wa te go. Świa tło sło necz ne
mo że być tak że przy czy ną za pa le nia spo -
jówek, za ćmy czy uszko dze nia siat ków ki.
Naj gro źniej szym skut kiem nadmier nej eks -
po zy cji na świa tło sło necz ne jest rak skóry.
Słoń ce emi tu je fa le UV w za kre sie UVC,
UVB, UVA oraz pro mie nio wa nie IR. At mo -
sfe ra ziem ska po chła nia cał ko wi cie UVC oraz
część UVB w war stwie ozo no wej. Oko ło
97% UV, które do cie ra do Zie mi, to UVA.
UVA to dłu ga fa la o za kre sie 315-400 nm.

Ma my z nią do czy nie nia przez ca ły rok,
prze ni ka przez szy by, do cie ra do głę bo kich
warstw skóry, ma dzia ła nie im mu no su pre syj -
ne. To za jej przy czy ną do cho dzi do ni szcze -
nia włókien ko la ge no wych, cze go kon se -
kwen cją jest po wsta wa nie zmar szczek. 

Pro mie nio wa nie UVB to fa la krót sza w za -
kre sie 280-315 nm, w więk szo ści po chła nia na
przez war stwę ro go wą na skór ka. To tej dłu -
go ści fa li za wdzię cza my syn te zę wi ta mi ny D3.
Zbyt dłu ga eks po zy cja mo że być przy czy ną
po wsta nia ru mie nia, a na wet po pa rze nia sło -
necz ne go. Pro mie nio wa nie pod czer wo ne,
tzw. pro mie nio wa nie cie pl ne, w od po wie -
dniej daw ce po pra wia ukrwie nie, przy
nadmier nej eks po zy cji mo że być na to miast
przy czy ną prze grza nia i uda ru sło necz ne go.
Opa rze nia sło necz ne ob ja wia ją się za czer wie -
niem skóry, bólem, a na wet pę che rza mi. Je śli
obej mu ją więk szą po wierzch nię, mo gą wy -
stę po wać rów nież ob ja wy pa ra gry po we
z podwyż szo ną tem pe ra tu rą i dre szcza mi.
Ob ja wa mi uda ru sło necz ne go są: osła bie nie,
ude rze nia go rą ca, mdło ści i wy mio ty, nie le -
czo ny mo że być po wo dem nie od wra cal ne go
uszko dze nia OUN. Mar ke ra mi uszko dze nia
jest wzrost po zio mu bia łek S-100[1,10,13]. 

Z te go po wo du bez piecz ne opa la nie wy -
ma ga od po wie dnie go przy go to wa nia. Istot -
ne są od po wie dnie na wo dnie nie i die ta, co
jest szcze gól nie waż ne przy zmia nie śro do -
wi ska mi kro bio lo gicz ne go, np. w cza sie wy -
ja zdu w da le kie, eg zo tycz ne kra je. W ta kich
przy pad kach na le ży przed wy ja zdem oraz
w trak cie podróży sto so wać od po wie dnie
pro bio ty ki i pre bio ty ki. Szcze gól nie po le ca ne
jest co lo strum, które peł ni funk cję pre bio ty -
ku, ale w rze czy wi sto ści za pew nia znacz nie
szer szą ochro nę, co po twier dzi ły ostat nie
ba da nia. Ze wzglę du na skład (m.in. ami no -
kwa sy, en zy my, wi ta mi ny i mi kro e le men ty)
co lo strum sta no wi ide al ną for mę su ple men -
ta cji, wspie ra jąc od por ność. W przy pad ku
da le kich podróży ochro nę przed in fek cja mi
bak te ryj ny mi za pew nia ją lak to fe ry na i la to al -
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bu mi na o dzia ła niu prze ciw wi ru so wym oraz
li zo zym[14,15,16]. 

Udo wo dnio ne dzia ła nie fo to pro tek cyj ne
wy ka zu ją wi ta mi na E i ka ro te no i dy, a więc
an ty o ksy dan ty neu tra li zu ją ce ROS – re ak -
tyw ne for my tle nu (szcze gól nie tlen sin gle to -
wy). Wska za ne jest jed no cze sne sto so wa nie
wi ta mi ny C dzia ła ją cej sy ner gi stycz nie z to -
ko fe ro la mi i to ko trie na mi. In ne sil ne prze -
ciw u tle nia cze to kwas li po no wy, dys mu ta za
nad tlen ko wa, glu ta tion czy ben zo chi -
non[4,14,15,16]. Efekt ochron ny tych sub stan cji
wy stę pu je za rów no po po da niu do u st nym,
jak i bez po śre dnio na skórę. W pu bli ka cjach
wska zu je się rów nież sku tecz ność na tu ral -
nych sub stan cji wy stę pu ją cych w ro śli nach
po kar mo wych bo ga tych we fla wo no i dy, an -
to cy ja ny i stil be ny[4,11,14].

Od po wie dnia odzież, oku la ry prze ciw -
sło necz ne i okry cie gło wy – to pro ste me to -
dy po zwa la ją ce mi ni ma li zo wać szko dli wy
wpływ pro mie nio wa nia UV. Ta kie po stę po -
wa nie sku tecz nie prze ciw dzia ła uszko dze -
niom sło necz nym, wspo ma ga jąc dzia ła nie
ze wnę trz nych pre pa ra tów pro mie nio chron -
nych. Hi sto ria sto so wa nia pre pa ra tów prze -
ciw sło necz nych się ga ro ku 1928, gdy po raz
pierw szy za sto so wa no krem za wie ra ją cy 2
fo to pro tek to ry. 

Obe cnie sto so wa ne pre pa ra ty prze ciw -
sło necz ne wy stę pu ją w for mie kre mów,
szty ftów i że li. Sub stan cje pro tek cyj ne dzie lą
się na fil try che micz ne i fi zycz ne. Fil try che -
micz ne wni ka ją w po wierz chow ne war stwy
na skór ka, po chła nia ją ener gię pro mie nio wa -
nia, za mie nia jąc ją w ener gię cie pl ną. Wa dą
tych sub stan cji jest moż li wość in du ko wa nia
fo to u czu leń[4,8]. Fil try fi zycz ne nie wni ka ją
w głąb skóry, two rzą na jej po wierzch ni film
ochron ny, odbi ja jąc i roz pra sza jąc pro mie -
nio wa nie. Mia rą sku tecz no ści pre pa ra tów
prze ciw sło necz nych w od nie sie niu do pro -
mie nio wa nia UVB jest współ czyn nik wy so -
ko ści ochro ny SPF (sun pro tec ti ve fac tor)
opra co wa ny przez Fran za Gre i te ra. SPF

ozna cza wie lo krot ność cza su wy stą pie nia na -
tu ral ne go ru mie nia po sło necz ne go. Jest on
obli cza ny po przez po rów na nie daw ki pro -
mie nio wa nia po trzeb nej do wy wo ła nia od -
czy nu ru mie nio we go na skórze chro nio nej
i nie chro nio nej przed pro mie nio wa niem
UVB. W prak ty ce po wyż szy współ czyn nik
okre śla osob ni czy czas, ja ki mo że my spę dzić
na słoń cu bez wy stą pie nia ru mie nia. Tak pre -
pa rat o war to ści SPF 30 blo ku je pro mie nio -
wa nie UVB w 96,7%, a SPF 50 w 98%. Prak -
tycz nie nie ma pre pa ra tów, które blo ku ją pro -
mie nio wa nie UVB cał ko wi cie. Kla sy fi ka cja SPF
wy róż nia na stę pu ją ce stop nie pro tek cji:
• ni ski: 2, 4, 6; 
• śre dni: 8, 10, 12; 
• wy so ki: 15, 20, 25;
• bar dzo wy so ki: 30, 40, 50; 
• ultra wy so ki: 50+.

War to pa mię tać, że SPF wska zu je na
ogra ni cze nie eks po zy cji na UVB, co nie jest
rów no znacz ne z ochro ną przed UVA. Dla -
te go na opa ko wa niu ko sme ty ków po win ni -
śmy szu kać in for ma cji na te mat ochro ny
przed UVA. Te wska źni ki to IPD (im me dia -
te pig meb ta tion dar ke ning) i PPD (per si stant
pig men ta tion dar ke ning). In ne ozna cze nia to
PFA (pro tec tion fac tor A) oraz PPF (pho to to -
xic pro tec tion fac tor). Im więk sza war tość
tych wska źni ków, tym lep sza ochro na
skóry. Sku tecz ność sto so wa nia pre pa ra tów
ochron nych za le ży w du żej mie rze od wła -
ści we go spo so bu apli ka cji. Wła ści wa apli ka -
cja to oko ło 2 mi li gra my na 1 cm2 skóry,
czy li oko ło 2-3 g na twarz do ro słe go czło -
wie ka i oko ło 10 g na po wierzch nię cia ła
dziec ka. Czyn ni ki, które zmniej sza ją utrzy -
ma nie pre pa ra tu na po wierzch ni skóry, to
wo da i me cha nicz ne usu wa nie pod czas
osu sza nia ręcz ni kiem. Do cech do bre go
pre pa ra tu na le żą fo to sta bil ność, sze ro kie
spek trum fo to pro tek cji, dłu go trwa ła ochro -
na, od por ność na wo dę i do bra ja kość ko -
sme tycz na.
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Do nie sie nia na u ko we wska zu ją na moż -
li wość pa ra do ksal ne go efek tu sto so wa nia fo -
to pro tek cji, to zna czy wzro stu za pa dal no ści
na cho ro by skóry zwią za ne z pro mie nio wa -
niem UV[4]. Au to rzy wska zu ją na złud ne po -
czu cie bez pie czeń stwa pod czas eks po zy cji
na słoń ce z za sto so wa niem środ ków
ochron nych, a co za tym idzie – dłuż sze po -
zo sta wa nie na słoń cu. Sto so wa nie ochro ny
UVB bez ochro ny UVA mo że po wo do wać
lep szą pe ne tra cję dłu gich pro mie ni UVA ze
wszy st ki mi te go skut ka mi.

Za sa dy bez piecz ne go ko rzy sta nia z ką -
pie li sło necz nych to: 
• sku tecz ne ko sme ty ki ochron ne (UVA, UVB),
• od po wie dnie do zo wa nie pre pa ra tów

ochron nych (krem na le ży na ło żyć 20
minut przed eks po zy cją),

• uni ka nie eks po zy cji w go dzi nach 11-15
la tem,

• od po wie dnia odzież,
• uwzglę dnie nie ob sza rów szcze gól nie

wraż li wych: no sa, ra mion, uszu,
• apli ka cja kre mu co 2-3 go dzi ny, 
• świa do mość, że ochro na kre mów wo -

do od por nych wy star cza na 40 mi nut pły -
wa nia,

• świa do mość, że nie które zio ła, pro duk ty

spo żyw cze i le ki fo to u czu la ją ce mo gą
zwięk szać na ra że nie na pro mie nio wa nie,

• kon tro la zmian skór nych u do świad czo -
ne go der ma to lo ga. 
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