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1.ZASADY BEZPIECZNEGO KORZYSTANIA Z SOLARIUM

Zawsze stosuj sie porad i zalecen obstugi salonu solaryjnego. W przypadku
jakichkolwiek watpliwosci-zapytaj nas, obstuge, po to tu jestesmy

Dostosuj czas opalania do Twojej skéry. Kazda inaczej reaguje na dziatanie
promieni stonecznych i choc¢ jej kolor nie jest ostatecznym wyktadnikiem jej
odpornosci, dopasuj czas opalania do tabeli fototypéw. Na poczatek opalaj sie
krocej; jesli nie wystepuja negatywne skutki, zawsze przy nastepnej wizycie
mozesz poprosi¢ o wiecej minut.

Przed opalaniem nie powinno sie uzywac perfum i dezodorantéw. Kosmetyki
zapachowe i kolorowe mogg wywotac reakcje alergiczne. Nalezy réwniez
usung¢ makijaz oraz zdjac bizuterie i zegarek.

Skéra nie musi by¢ czerwona, aby sie opali¢! Zaczerwienienie to oznaka
podraznienia lub poparzenia skéry w wyniku zbyt dtugiego opalania i nalezy
go unikac. Lepiej stosowac krotsze seanse- tak jest zdrowiej i zarazem
efektywniej!

Jesli chcesz szybszych efektéw, zastosuj odpowiedni kosmetyk wspomagajacy
Podstawowg opalenizne uzykujemy po ok. 5-7 seansach. Do jej utrzymania
wystarczy jedna wizyta w tygodniu

Pod zadnym pozorem nie mozna sie opala¢ dwa razy w ciggu dnia- jest to
bardzo szkodliwe dla skéry. Nie mozna réwniez taczy¢ w ten sam dzien
opalania w solarium i na stohcu. Opalanie codzienne jest dopuszczalne,
jednak tylko w przypadku wysokiej odpornosci na promienie UV lub bardzo
matej dawki

Podczas opalania nalezy chroni¢ oczy. Kontakt z promieniami ultrafioletowymi
moze prowadzi¢ do trwatego uszkodzenia wzroku. Zamykanie oczy nie
wystarczy do petnej ochrony, konieczne jest stosowanie okularkow
ochronnych.

Specjalistyczne kosmetyki solaryjne przyspieszajq uzyskanie opalenizny,
dbajac jednoczesnie o kondycje skory. Nalezy nanosic je na ciato
bezposrednio przed seansem. Nie stosowac kosmetykow ,plazowych”, do
opalania na stoncu, z filtrem SPF. Rolg profesjonalnego kosmetyku jest
zabezpieczenie Twojej skory przed jej wysuszeniem. Stosuj zawsze
kosmetyki, a Twoja skora bedzie Ci za to wdzieczna

Po opalaniu nalezy odpocza¢ kilka minut przed wyjsciem na zewnatrz. Przy
okazji dobrze jest uzupetnié utracone podczas opalania ptyny, pijac
niegazowane napoje bezalkoholowe

Specjalistyczne preparaty pielegnacyjne po opalaniu nalezy stosowac¢ w
domu, po kagpieli. Mozna rowniez nawilzy¢ ciato dowolnym balsamem. Przy
odpowiedniej pielegnacji i nawilzeniu skdéry opalenizna utrzymuje sie diuzej i
jest fadniejsza



2.PRZECIWSKAZANI DO KORZYSTANIA Z SOLARIUM

% Bardzo jasna karnacja(fototyp I-celtycki)

% Uczulenie skéry na stonce, nadwrazliwosé¢ na promienie ultrafioletowe

< Stany zapalne skory, bielactwo skéry, rozlegty typowy tradzik, tradzik
rozowaty, opryszczka

% Rozszerzone, popekane naczynka na twarzy i ciele

% Liczne pieprzyki, przebarwienia, znamiona barwnikowe na skorze

% Nie zagojone tatuaze, duze nie zagojone rany

% Bardzo mtody wiek osoby opalajacej sie

% Miesigczka, cigza i okres karmienia piersigq

% Gorgczka, stany zapalne, grypa

% Przebyta niedawno operacja oraz stany rekonwalescencji

% Choroby serca, ukfadu krazenia, nerek, tarczycy

% Epilepsja i inne powazne choroby przewlekte

< Aktywne zabiegi kosmetyczne (szczegdlnie te z zastosowaniem retinolu,
kwasow owocowych, glikolowych, srodkow wybielajacych, zabiegi
oczyszczajqce i depilujace

% Codzienne stosowanie kosmetykow i preparatdow zawierajgcych retinol, kwasy
hydroksylowe (AHA, BHA), szamponu z dziegciem, dziurawca, perfum i
dezodorantéw bezposrednio przed opalaniem.

< Stosowanie doustnych srodkéw fotouczulajgcych

Zazywanie lekow nalezacych do grup fotouczulajacych
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Leki z grupy barbiturandw i sulfonamidéw, niesteroidowe srodki przeciwzapalne,
przeciwbdlowe (m.in. pochodne ibuprofenu) i przeciwreumatyczne, srodki
moczopedne, preparaty na serce, antybiotyki z grupy tetracyklin, niektére leki
przeciwalergiczne, leki przeciw epilepsji, niektére srodki przeciwdepresyjne,
uspokajajace, niektére leki przeciwcukrzycowe, niektdre leki hormonalne, np.
tabletki antykoncepcyjne, leki przeciwwymiotne, fenotiaryny, niektére srodki
przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, pochodne kwasu benzoesowego, pochodne
retinoidéw zawarte w masciach i mleczkach doustnych, np. Roaccutane, Differin,
niektore ziota (szczegodlnie dziurawiec), leki przeciw malarii, np. Larami.

Jesli zazywasz lekarstwa z tych grup, przed opalaniem przeczytaj dotaczong do
opakowania ulotke lub skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

Zrodto: Czasopismo ,Solarium”

3. KOSMETYKI

Dziatanie kosmetykdw solaryjnych to tylko trik producenta czy naprawde warto ich
uzywac?
Potrzebny czy nie? Szkodliwy czy zdrowy?

Podstawg pieknej opalenizny jest zdrowa skéra. Godziny spedzone w solarium nie
zdadza sie na nic, jesli skora bedzie sucha i zniszczona - opala sie wtedy gorzej a
opalenizna nie wyglada tadnie i szybko znika. Receptg na to sg kosmetyki, ktére
oprocz aktywatordw opalenizny, zawierajg takze zaawansowane substancje



odzywcze. Kosmetyki zapewniajg najciemniejszg opalenizne i najzdrowszg skoére
jaka mozna osiggnac¢ przy wykorzystaniu sit natury. Naukowcy od kilkudziesieciu lat
prowadzg badania, ktére ksztattujg rynek kosmetykdw solaryjnych na swiecie.
Bogata oferta pozwala wybrac ilos¢ skfadnikéw odzywczych i opalajacych
najbardziej odpowiednig dla Twoich potrzeb.

% Specjalistyczne kosmetyki solaryjne przyspieszajq uzyskanie opalenizny,
dbajac jednoczesnie o kondycje skory. Nalezy nanosic je na ciato
bezposrednio przed seansem. Nie stosowa¢ kosmetykow ,plazowych”, do
opalania na stoncu, z filtrem SPF. Rolg profesjonalnego kosmetyku jest
zabezpieczenie Twojej skory przed jej wysuszeniem. Stosuj zawsze
kosmetyki, a Twoja skora bedzie Ci za to wdzieczna

Dzieki dobrym kosmetykom:

opalasz sie szybciej
opalasz sie ciemniej

« opalenizna pozostaje na diuzej

« ochraniasz swojq skoére
dostarczasz skérze niezbednych witamin i mineratow
zabezpieczasz skore przed przesuszeniem
spowalniasz proces tuszczenia naskorka

Reakcja Skory na promieniowanie UV bez naszych Kosmetykow do
opalania:

« utrata nawilzenia

» utrata Protein

« utrata Lipid

« utrata elastycznosci

« utrata kolagenu

« powstawanie wolnych rodnikéw



ZDROWA SKORA!
Promienie UV sg najlepiej przyswajane przez
dobrze nawilzong skorg!

/niszczona Skora

v

4.BEZPIECZNE OPALANIE TO DLUGOTRWALY PROCES

Opalanie to proces dtugotrwaty, a wiec nie oczekujmy efektéw gtebokiego brazu po
jednej wizycie. Na urlopie opalamy sie 14 dni, czasami po kilka godzin dziennie, w
solarium seans trwa od 6 do 20 minut i rwnowazy jeden dzien opalania na plazy.
Jesli chcemy poréwnywalnych pod wzgledem trwatosci i koloru efektéw, musimy
odwiedzi¢ salon kilkanascie razy i opalac sie stopniowo w taki sposdb, aby nie
doprowadzi¢ po poparzenia.

Uwaga! Poparzenia uwsteczniajq nasz trud i moga cofnac nas na drodze do
brazu nawet o kilka wizyt! Dodatkowo, zdrowe opalanie przestaje by¢
zdrowe w chwili, gdy decydujemy sie na dalsze opalanie poparzonej
(podraznionej) skory. Takie praktyki to najszybsza droga do znacznego
podniesienie ryzyka zachorowania na raka skory i inne choroby
nowotworowe, takie jak np. czerniak.

Zrédlo: http://www.zdrowe-opalanie.pl



http://www.zdrowe-opalanie.pl/

5. JAK POWSTAJE OPALENIZNA
Kolor naszej skory zalezy od MELANINY

Opalenizna powstaje w procesie MELANOGENEZY

Melanina- Naturalny barwnik skéry, chronigcy SK()RE przed
dziataniem szkodliwych czynnikéw zewnetrznych.
Absorbuje i rozprasza promieniowanie stoneczne,

neutralizuje wolne rodniki, ma witasnosci a
antyoksydacyjne, wzmacnia system immunologiczny.
Ze wzgledu na swoje wiasnosci skutecznie chroni gtebsze
warstwy skéry, opdznia procesy jej starzenia.
Stosowana w preparatach kosmetycznych, jako naturalny filtr UV

6. FOTOTYPY SKORY

Rodzaje fototypow skory:

Cera: blada, wrecz biata karnacja, liczne piegi na twarzy i ciele
Wilosy: bardzo jasny blond lub rude
Oczy: jasnoniebieskie, przezroczyste badz w odcieniu zielonym

FOTOTYP I CELTYCKI - Osoby z fototypem celtyckim powinny
stroni¢ od storica, wystepuje rowniez brak logiki w korzystaniu z
solarium; juz niewielka dawka promieni UV wywotuje
poparzenia. Powodem jest brak pigmentacji skory, niezalezny
od d’rugosu opalania. Przebywanie na plazy moze powodowac poparzenia, nawet
podczas przebywania w cieniu, pod parasolem, gdyz do ich skéry dociera wéwczas
od 30 do 50% promieni stonecznych. Osoby z fototypem celtyckim powinny uzywacd
kosmetykow z faktorem 15 lub wiekszym. Szanse na opalenizne sg znikome,
aczkolwiek istnieje mozliwos¢ poddania sie terapii farmakologicznej,
oddziatywajacej na skore.

Cera: jasna karnacja, mogq wystepowac piegi

Wiosy: jasny i ciemny blond, ciemny rudy

Oczy: niebieskie, zielone, szare

FOTOTYP II POLNOCNOEUROPEJSKI- Typ
pétnocnoeuropejski réwniez nie sprzyja opalaniu. Juz mata
dawka stonca wywotuje zaczerwienienie skory, wieksza
natomiast - natychmiastowe jej poparzenie. Jezeli jednak
stosuje sie metode czestych oraz krétkich seanséw, to mozna
liczy¢ na uaktywnienie pigmentacji skdry, co oznacza szanse na
brazowq opalenizne, bedzie to jednak bardzo czasochtonny proces. Zaleca sie
ostrozne korzystanie z solarium, z bardzo czestym sprawdzeniem reakcji skéry na
opalanie. Pierwszy seans nie powinien przekraczac¢ 5-8 minut, natomiast czas




opalania powinien by¢ odwrotnie proporcjonalny do mocy urzadzenia. Na sprzecie
wyposazonym w lampy 160 W oraz we wzmacniacze twarzy seans powinien byc¢
ograniczony do 3 minut. Osoby o tym fototypie nie powinny przebywac na otwartej
plazy, gdyz grozi to poparzeniami. Lepiej wybra¢ dobrze zacienione miejsce, do
ktérego mozna sie schronic¢ przed stoncem. W trakcie opalania osoby o typie
potnocnoeuropejskim powinny uzywac¢ kosmetykdéw o faktorze od 14 w poczatkowej
fazie opalania.

Cera: oliwkowa, delikatnie $niada karnacja, czasem
pojawiajq sie piegi

Wiosy: ciemny blond lub bragzowe

Oczy: brgzowe, piwne, szare lub niebieskie

FOTOTYP III SRODKOWOEUROPEJISKI- Osoby z tym
typem skoéry dosc fatwo "tapig stonice". Juz nieduza jego
dawka wywotuje pigmentacje i zbrgzowienie skéry bez
- ryzyka poparzen. I tu jednak mozna fatwo dac sie zwiesc i
ulec poparzeniom nie tyle ze wzgledu na rodzaj skéry, lecz
poprzez zaniedbanie jej ochrony. Dlatego podczas
opalania na plazy nie mozna zapominac¢ o uzywaniu ochronnych balsamow,
najlepiej o faktorze 10 przez pierwszych kilka dni. Korzystanie z solarium jest
mozliwe bez wiekszych ograniczen. Zaleca sie jednak sprawdzenie reakcji skory na
jej opalanie w solarium. Pierwszy seans nie powinien przekroczy¢ 8 minut. Na
urzadzeniach wyposazonych w lampy 160 W oraz we wzmacniacze twarzy, seans
powinien by¢ ograniczony do okoto 5 minut. Osoby o fototypie
srodkowoeuropejskim nie nalezg, co prawda, do grupy zwiekszonego ryzyka
poparzenia, jednak ich skéra moze reagowac alergicznie na duze dawki promieni
UV.

Cera: $niada karnacja, mogq wystepowac pieprzyki

Wiosy: bardzo ciemny blond, bragzowe, czarne

Oczy: ciemnobrgzowe oraz czarne

FOTOTYP IV POLUDNIOWOEUROPEIJSKI- Osoby o
potudniowoeuropejskim typie skory przez caty rok mogg cieszy¢
sie opalenizng, poniewaz nawet mata dawka stonca wywotuje
pigmentacje i silne brgzowienie skéry. Nie muszg sie one

.~ obawiac poparzen, bowiem ich skéra chroni sie przed nimi

- ol sama. Jedynym zagrozeniem ze strony promieni stonecznych
moze by¢ wysuszenie skory, a co za tym idzie, przedwczesne jej starzenie.
Zalecany faktor ochronnego kosmetyku, w pierwszych dniach na plazy wynosi 4,
pozniej wystarczy 2. Korzystanie z solarium bez ograniczen. Nalezy jednak
pamietac, ze nadmierna ekspozycja skéry na promienie ultrafioletowe nie przyniesie
jej z pewnoscig zadnych korzysci, a wrecz przeciwnie - doprowadzi do powstania
zmarszczek i przedwczesnego postarzenia.

Zrédto: http://akademiaurody-smolec.pl/solarium.php?
go=fototyp_ karnacja

Fototyp skory- sposéb jego okreslania:



http://akademiaurody-smolec.pl/solarium.php?go=fototyp_karnacja
http://akademiaurody-smolec.pl/solarium.php?go=fototyp_karnacja

Jak okresli¢ swaj fototyp? Jak dopasowac do niego dtugosc¢ seansu
opalania? Pierwsze zadanie jest niezbyt trudne, drugie wymaga wiecej
zachodu. Okreslenie samego fototypu nie zapewni nam do konca
bezpiecznego opalania.

Poza fototypem musimy bowiem zna¢ moc promieni, na ktérych dziatanie
wystawiamy swojg skore, co na plazy jest niestety niemozliwe, a w solarium
zaleze¢ bedzie od tego, jak profesjonalny jest salon, do ktérego sie udaliSmy. W
profesjonalnym solarium okresleniem fototypu zajmie sie personel przy pierwszej
wizycie. Natomiast samodzielne okreslenie wtasnego fototypu najbardziej przydatne
zdaje sie byc¢ przed opalaniem na plazy. Pomoze nam to w doborze kosmetyku z
odpowiednim do naszej cery faktorem ochronnym i podpowie, w jakie kremy
powinnismy sie zaopatrzy¢ przed wyjazdem na wymarzony urlop. Numer
zalecanego dla danego typu filtra SPF podajemy w informacjach o opalaniu na plazy
przy kazdym fototypie.

Wyrdézniamy trzy rasy ludzi - czarng, z6itq i biatg. Przedstawiciele rasy biatej
legitymujg sie fototypem od I do IV, a cze$¢ z nich (mieszkancy Afryki Pétnocnej) -
V. Rasa z6tta w wiekszosci reprezentuje typ V, natomiast ludzie rasy czarnej majq
fototyp VI.

Cera: biata karnacja

Wiosy: bardzo jasny blond lub rude

Oczy: jasnoniebieskie, przezroczyste bgdz w odcieniu zielonym
Informacje dodatkowe: duza ilos¢ piegow

Cera: jasna karnacja.

Wilosy: jasny i ciemny blond

Oczy: niebieskie, szare lub zielone

Informacje dodatkowe: sktonnos¢ do wystepowania piegéw

Typ III - Srodkowoeuropejski

Cera: lekko Sniada karnacja.

Wiosy: ciemny blond lub brgzowe

Oczy: brgzowe, szare lub niebieskie

Informacje dodatkowe: bardzo rzadka sktonnos$¢ do wystepowania piegéw

Typ IV - potudniowoeuropejski

Cera: Sniada karnacja.

Wilosy: ciemne, brgzowe

Oczy: ciemnobrazowe oraz czarne

Informacje dodatkowe: brak sktonnosci do wystepowania piegéow

zrédto: http://www.zdrowe-opalanie.pl/
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