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Swietlna dieta

Stonce ,wysyta” zarowno swiatlo niezbedne, jak i szkodliwe dla istot zywych (sa to rézne dlugosci fal
elektromagnetycznych). Na szczescie kolejne warstwy atmosfery pochtaniajg wiekszos¢ szkodliwych
fal. To, co jeszcze do nas dociera z promieniowania stonecznego, ma dobroczynny wptyw na nasz
osrodkowy uktad nerwowy. Cztowiek opalony jest z reguly bardziej radosny. Wptywa tez stofice na
autonomiczny uktad nerwowy, np. dziata regulujaco na podwyzszone cisnienie krwi. Promienie
stoneczne powoduja wzmozenie przemiany materii. Pod ich wptywem 10 - 20 razy szybciej usuwane
sq z organizmu toksyny. Opalenizna zwieksza odpornos$¢ na zakazenia bakteriami chorobotwdérczymi.
Stonce uczynnia produkcje witaminy D3 w organizmie, ktéra jest niezbedna, aby organizm madgt
przyswajac¢ wapn i inne budulcowe mineraty z substancji pokarmowych. Ma to szczegdlne znaczenie
u dzieci, zabezpieczajac je przed tzw. zespolem krzywiczym, u 0s6b w wieku dojrzatym chroni kosci
przed osteoporoza. Badania statystyczne wskazuja, ze kapiele stoneczne zwiekszaja ptodnosc.
Helioterapia (terapia stoficem) stosowana jest w leczeniu bezptodnosci. Pociag seksualny u obu ptci
wzrasta pod wptywem stonca.

Niestety lekarze alarmuja o zwielokrotnieniu zachorowan na raka skory. Specjalisci dziela je na dwie
kategorie - nowotwory nie barwnikowe i czerniaka ztosliwego. Proces nowotworzenia jest z jednej
strony wynikiem mutagennego dziatania UV na komdrki naskorka, z drugiej ma zwiazek ze swoista
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immunosupresja, umozliwiajaca progresje nowotwordéw. W tym miejscu nalezy réwniez przypomniec,
ze promieniowanie UV jest najsilniejszym aktywatorem wolnych rodnikéw. Jednym z najbardzie;
niebezpiecznych dziatan tych czasteczek jest destrukcja materiatu genetycznego komérki. Efektem
koncowym tej agresji moze by¢ mutagennosé, a w efekcie powstanie nowotworu. Zmiana
czerniakowa powstaje z uszkodzonych melanocytéw (komodrek naskorka produkujacych pigment). Na
poczatku przypomina znamie barwnikowe. W ciagu kilku miesiecy ciemna plamka nieregularnie
powieksza sie, zmienia kolor, a czesto takze krwawi. Czerniak zwykle wystepuje u 0sob o jasnej
karnacji. Uczeni nie maja watpliwosci, Ze przyczyna czerniaka jest nadmierne poddawanie sie
dziatania ultrafioletu ze zrédet sztucznych (solaria) czy naduzywaniem kapieli stonecznych
ekspozycja na promieniowanie UVA i UVB. Te ostatnie niszcza DNA komorek skory, co uniemozliwia
im regeneracje. Gdy latami maltretujemy skore zbytnim nastonecznieniem, ostabia sie tez system
odpornosciowy i organizm nie jest w stanie walczy¢ z komdérkami nowotworowymi. Nadmierne
opalanie przyspiesza procesy starzenia skory, powoduje przedwczesna degeneracje wtokien
kolagenowych i elastycznych. Cato$¢ tych zmian okresla sie jako starzenie skory spowodowane
Swiatlem, czyli "photoaging". Skora narazona na przewlekle dzialanie promieni stonecznych staje sie
szorstka, pogrubiata, nieelastyczna. Tworza sie gltebokie zmarszczki i bruzdy oraz trwate
przebarwienia.

Przebywajac kilka godzin na ostrym stoncu uruchamiamy w naszym ciele istne laboratorium
fotochemiczne. Stofice moze powodowac odczyn alergiczny na skdrze, az do swedzacej wysypki
wlacznie. Niekiedy uczynnia alergeny znajdujace sie w naszym organizmie. Sa to niektore leki, np.
sulfonamidy, antybiotyki. Czesto alergie moga wywota¢ kosmetyki uzyte przed lub podczas opalania.
Unikac stonca powinni chorzy na bielactwo (czyli brak melaniny, bo skdra tatwo ulega poparzeniom),
schorzenia metaboliczne (np. porfirie), toczen rumieniowaty oraz fotodermatozy - choroby zwigzane
z nadwrazliwoscia na swiatto. U zdrowego czlowieka niewielka dawka promieni UV nie wywotuje
zauwazalnych zmian, ale u oséb wrazliwych moze dojs¢ do powaznych uszkodzen skory.

Najpopularniejszymi schorzeniami zwigzanymi z nadwrazliwoscia na swiatto sa:

. Swierzbiaczka letnia - zazwyczaj rozpoczyna sie w dziecinstwie. Na odstonietej skérze pojawiaja
sie grudki, pecherzyki i zaczerwienienia (rumien). Dolegliwosci wystepuja juz wczesna wiosna,
bywa, ze w kilka godzin po ekspozycji na stonce. W miare jak tapiemy opalenizne, zmniejszaja sie,
ale w nastepnym roku wszystko sie powtarza.

- Opryszczki ospowkowate - takze zaczynaja sie w dziecinstwie. Na nieoslonietych czesciach ciata
widac¢ pecherzyki lub pecherze wypelnione osoczem. Goja sie same, ale czesto zostaja po nich
blizenki, ktére przypominaja $lady po ospie wietrznej. Niekiedy skornym wykwitom towarzyszy
zapalenie spojowek (czasem tez rogowki) i goraczka.

- Odczyny fototoksyczne - s3 reakcja skory na substancje chemiczne (kremy, wody toaletowe)

i promienie stonica. Przypominaja oparzenie stoneczne (rumien, obrzek, pecherzyki) i pojawiaja sie
tylko na skdrze wystawionej na dziatanie stonica. Jesli usuniemy czynnik, ktoéry je wywotat, np.
zmyjemy krem, szybko ustepuja. Niekiedy jednak moga pozosta¢ przebarwienia. Odczyny pojawiaja
sie takze, gdy przyjmujemy antybiotyki i nie chronimy sie przed stoncem.

- Fotoalergie - rdznia sie tym, ze w ich powstawaniu uczestniczy uktad immunologiczny
(odpornosciowy). Objawy takiej alergii mozna zaobserwowac¢ dopiero po kolejnym opalaniu. Za ich
powstanie odpowiadaja promienie UVA

Promieniowanie stoneczne jest promieniowaniem elektromagnetycznym, mieszczacym sie w zakresie
od 290 do 400 nm. Obejmuje ono promieniowanie podczerwone, Swiatto widzialne oraz
promieniowanie ultrafioletowe (UV) - to ostatnie dzieli sie na trzy gléwne zakresy:

- UVC - jest promieniowaniem o najkrotszej dtugosci fali, tj. do 290 nm. Ma najwyzsza energie, jest
silnie rumieniotworcze, ale jest prawie catkowicie pochtaniane przez warstwe ozonowa atmosfery



i w normalnych warunkach nie dociera na powierzchnie Ziemi.

- UVB - promieniowanie o dtugosci fali od 290 do 320 nm ma bardzo silne wtasciwosci
rumieniotworcze, wzmaga synteze barwnika skory i jest odpowiedzialne za oparzenia skory.

- UVA - jest promieniowaniem o dtugosci 320-400 nm, jest mniej rumieniogenne, ale za to bardziej
barwnikotworcze od UVB. Ilos¢ UVA docierajaca do powierzchni ziemi jest znacznie wieksza niz
UVB.

Powszechnie uzywana ochrong przed promieniami ultrafioletowymi sa kosmetyki zawierajace filtry
przeciwstoneczne. Filtry mozna podzieli¢ na dwie grupy - substancje chemiczne, ktore absorbuja
promienie i filtry fizyczne (inaczej mineralne), ktére promienie odbijaja. Sita ich dziatania mierzona
jest wskaznikiem SPF - jego wartos¢ informuje nas, o ile razy dtuzej mozemy przebywac na stoncu po
uzyciu filtra w poréwnaniu z czasem, jaki moglibySmy to robi¢ bezkarnie bez uzywania protektora.
Ten czas bezkarnego przebywania na stoficu zalezy m.in. od fototypu danej osoby. Filtry pierwszego
rodzaju to przede wszystkim takie substancje, jak kwas cynamonowy, salicylowy, terpeny

i bioflawony oraz pochodne benzenu. Ostatnimi osiagnieciami w tej dziedzinie sa filtry o nazwie
Parasol 1789 oraz Meroxyl S.C., opatentowany przez L'Oreal’a. Filtry mineralne to przede wszystkim
tlenki i dwutlenek tytanu oraz cynku. Skutecznos$¢ kosmetykow zawierajacych te filtry zalezy od
rozdrobnienia ich ziaren. Sa one dobrze tolerowane przez skore. Efekt dzialania promieniowania
ultrafioletowego na skore czlowieka zalezy od takich czynnikdw jak: potozenie geograficzne,
zanieczyszczenie Srodowiska oraz pora roku i dnia. Duze znaczenie odgrywa réwniez zawod, tryb
zycia, wiek, a takze sposob ubierania sie. Skutki biologiczne dziatania promieniowania
ultrafioletowego na skore obserwuje sie bezposrednio i wkrétce po naswietlaniu, lub tez moga one
by¢ odlegte w czasie.
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Informacje dnia: Ruszyt zplatna rejestracja na Targi PCI Days 2026 Bakterie jelitowe wplywaja
na zdrowie serca Powstat symulator promieniowania kosmicznego Stonce uciekto kiedys z
centralnych rejonéw galaktyki Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem ocieplenia klim
Kondycja starszych oséb moze sie z czasem poprawia¢ Ruszyt zplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026 Bakterie jelitowe wptywaja na zdrowi rca Powstat symulator promieniowania
kosmicznego Stonce uciekto kiedys z centralnych rejonéw galaktyki Roslinnos¢ w Europie nie nadaza
za tempem ocieplenia klimatu Kondycja starszych oséb moze sie z czasem poprawia¢ Ruszyta
bezplatna rejestracja na Targi PCI Days 2026 Bakterie jelitowe wptywaja na zdrowie serca Powstat
symulator promieniowania kosmicznego Stonce uciekto kiedys z centralnych rejonéw galaktyki
Roslinno$¢ w Europie nie nadgza za tempem ocieplenia klimatu Kondycja starszych 0s6b moze sie z
czasem poprawiac
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