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Opalovaci krém je nutny
u more i u rybnika

Nepodcenujte ochranné faktory. éeéi,
kteri maji nejcastéjsi fototyp kize 111, by
se méli mazat krémy, gely ¢i spreji

s faktorem mezi dvacitkou a tricitkou.

chrana proti slunci je
nezbytnd. ,I kdyZ opé-
lena plet vypadd na
prvni pohled pékné,
nemusi se pfehnané slunéni vy-
platit. PokozZka si totiZ pamatuje a
s¢itd naSe prohresky vici ni za
cely zivot a vrati je dfive, nez se
toho nadéjete,“ varuje dermato-
lozka Marta Moidlov4, primarka
kliniky LaserPlastic. Pokud se pre-
ce jen chcete opalit, je nutné dodr-
zovat urcita pravidla. Nejdulezitéj-
§1 zni: nespdlit se. ,Nutnosti je po-
uzivat kvalitni pfipravky s ochran-
nym faktorem proti UV zafreni.
Predevsim si davejte pozor na po-
ledni kolmé paprsky,“ vysvétluje
Moidlova.
Na trhu najdete skalu piipravki
s riznym stupném ochranného
faktoru. Vybrat si miiZete mezi

mlékem, spreji, pénami, oleji,
gely, fluidy ¢i krémy zabarvenymi
jako make-up.

,Osobné davam piednost fir-
mém, které proveéril Statni dstav
pro kontrolu léciv. U nich je stu-
pen a kvalita ochrany zarucena. Vy-
birdm je podle charakteru pleti.
Napriklad na mastnou plet jsou
lepsi gely a fluidy, na suchou kré-
my, na celé télo pak mléko,“ dopo-
rucuje primarka. Sama mé rada
diky snadné aplikaci spreje.

Cesi maji nejcastsji

fototyp ktize Il

Jaky faktor zvolit? ZaleZi na fototy-
pu. Nejhtife jsou na tom lidé s foto-
typem I. KiiZe na slunci vzdy zrud-
ne a ¢lovék nikdy hnédého zabar-
veni nedosahne. Tito jedinci by se
méli chranit nejvy$§sim moznym

faktorem. Je oznacovédn 50+, coZ
dle nové klasifikace znamend nej-
vy$§i moznou ochranu, a to vici
UVA i UVB spektru. Fototyp II je
na tom o néco lépe. Na slunci jeho
pokozka obvykle rudne a lehce
hnédne. Pro néj se hodi piipravky
s faktorem od 30 do 50.

Fotoyp I1I je v Cesku nejrozsiie-
néjsi. Pro tento typ kiiZe se dopo-
rucuje faktor od 20 do 30. Dalsi fo-
totypy uz se nds moc netykaji.
Jsou to lidé z jiznich krajin.

Déti jen s trickem a Cepici

Pozor na slunicku by si mély dat
predevsim déti, respektive jejich
rodice. Ti nejmensi, az do tii let
véku, by se neméli slunit viibec. Je
tfeba je chranit obleCenim, nejlé-
pe trickem, kosilkou, ksiltovkou
nebo klobouckem a také brylemi
proti slunci.

Velkym pfinosem pro déti i do-
spélé je specidlni obleceni vyrobe-
né z velmi jemnych vldken, kterad
jsou nepropustna pro UV zéfeni.
»Vzhledem k tomu, Ze ochranny fil-
tr byl zataven do vldken jiz pfi je-
jich vyrobé, je pradlo stabilni a ani
pii pouzivani tuto ochrannou
schopnost neztrati. Materialy jsou

zéaroven prodysné, lehké a rychle-
schnouci,” radi Modlova.

Pro déti existuji také specidlni fy-
zikalni ochranné filtry s oxidy tita-
nu urcené pro détskou pokozku.
Zanechavaji na kiizi bélavy neskod-
ny film. Dité s nim namaZete piil
hodiny predtim, neZ vyjdete na
slunce.

Jak se zachovat u mofte ¢i u ryb-
nika béhem léta, kdyz jste cely rok
nebyli na slunicku? Pro zacatek
zvolte vy$si faktor. V tuzemsku 20,
u mofe alespon 30. Postupné fak-
tor snizujte, ale jen pokud nedoslo
k poskozeni pokozky. Nejvice pii-
pravku nanésejte na odhalena mis-
ta, jako jsou rty a mista nad nimi,
nos, ramena, narty. Po kazdém
koupéni aplikaci zopakujte. Na
opalovacim pfipravku neSetfete.
Ma-li byt Gi¢inny, je nutné vetiit na
jeden ctverecni centimetr jeden
miligram. Mezi 11. a 15. hodinou
na slunce moc nechodte. Je neja-
gresivnéjsi.

Chcete se zdravé opalit? Pak na
slunce nechodte viibec a sahnéte
po samoopalovacich pfipravcich
nebo télovych make-upech. Nabize-
ji je i nékteré kosmetické salony ve
formé sprchy.  Kamila Hudeckova

Zkontrolujte si Iékarnicku i platnost pasu

Pred kazdou cestou nejen do za-
hranici je potfeba si zkontrolovat
doklady. ,Kromé cestovniho pasu
bych doporucil nezapomenout
kreditni kartu, cestovni pojisténi a
mobilni telefon,“ fika mluv¢i Asoci-
ace cestovnich kancelafi Tomio
Okamura a dodava, Ze tyto tfi véci
by mély byt automatickou soucas-
ti jakéhokoliv typu cestovani.

Z dalsich véci je to kopie cestov-
niho pasu pro piipad, Ze original
ztratite, rychleji se pak vyresi vyii-
zeni ndhradniho dokladu, nebo
moznost rozloZeni penéz na vicero
mist. Mluv¢i CK Fischer Daniel Plo-
vajko doporucuje vzit si ssebou
dvé platebni karty, nebot se muize
stat, Ze jedna z nich nebude akcep-
tovéana.

Léky a hygienické potieby

Na kazdou cestu si s sebou berte 1é-
karnicku, nezapomeiite ji zkontro-
lovat a doplnit. Pii vybéru 1ékt po-

Co také do Iékarnicky

léky

na nevolnost, prajmy, zacpu,

na bolesti hlavy, zub(, svalu ¢i
kloub(, na horecku

pfipravky na alergie a postipani
hmyzem, repelenty

pastilky Ci spreje na bolest v krku
dezinfekci

pfipravky na spdleniny nebo
popaleniny

|éky, které uzivate pravidelné

dalsi potfeby a vybaveni
obvazy, stahovaci obvaz, ndplasti,
sterilni ¢tverce, nlzky, pinzeta

stupujte podle vlastnich zkuSenos-
ti a doporuceni lékare. Kdyz bude
vae cestovni lékarnicka spravné
vybaven4, vét§inu malych onemoc-
néni zvladnete. Kupovat léky v za-

hranici je mozné, ale nejen kvtili ja-
zykové bariére to nemusi byt tpl-
né jednoduché. A nékdy vas pre-
kvapii cena.

Nez vyrazite, nechte si od 1ékare
predepsat v dostatecné mire 1éky,
které pravidelné uzivate, a dopliite
je o volné dostupné léky na nachla-
zeni, spéleniny a zaZivaci problé-
my. Nezapomeiite na repelenty a
odpuzovace hmyzu, stejné jako na
kosmetiku a hygienické potieby,
na néz jste zvykli.

Co s sebou k mofi

Mezi zdkladni vybavu k mofi pa-
tii kromé plavek (alespon dvoje na
vymeénu) taska na prendseni véci,
ochranné opalovaci krémy, slunec-
ni bryle, pokryvka hlavy, obuv do
vody (tam, kde byva Spatny pfi-
stup do mofe), lahev na vodu. Po-
kud nebudou v misté pobytu k dis-
pozici lehatka se slune¢niky nebo
pokud je nechcete platit, vezméte

také slunecnik, rakosovou rohoz ¢i
karimatku a velkou osusku.

Na lod boty se svétlou
podrazkou

Vezmeéte si nepromokavou bundu,
rukavice a sportovni obuv s pev-
nou patou a svétlou podrazkou. Po-
traviny s dlouhou vydrzi — instant-
ni polévky ¢i parky v konzervé.

Jedeme na hory

I v1été mtze byt na horach zima,
pfizptisobte tomu své obleceni (ne-
promokava bunda i kalhoty, pevna
obuv, pokryvka hlavy). Nezapomeri-
te na orienta¢ni pomticky — mapu,
turistického prtivodce, buzolu -
a také na hole pro nordic walking.

Dovolend na kole

Nezapomerite na zdkladni naradi
na opravu béznych defektt kola.
Chybét by vdm neméla lékarnicka a
také lahev s pitim. Bohumil Brejzek

Pro déti U vody déti mazte ¢astéji, pfedevsim po kazdém koupani.

Nejmensi, do t¥i let, by se nemély slunit viibec.
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