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Media stale informujg nas o szkodliwym promieniowaniu stonecznym,
specjalisci radzg, jak sie ustrzec przed poparzeniem, a stowo ,filtr" jest
odmieniane przez wszystkie przypadki. Co tak naprawde powinnismy
wiedzie¢ o kremach z filtrem?

Bezposrednig konsekwencja nadmier-
nej ekspozycji na stonce nie jest piek-
na ztocista opalenizna, ale poparzenia
stoneczne, tuszczacy sie naskorek, pie-
czenie i zaczerwienienia — to juz wiemy.
W dtuzszej perspektywie dochodzi do
przedwczesnego starzenia sie skory,
szybszego powstawania zmarszczek,
a nawet raka skory. Jak wiec dziata
krem z filtrem, ktory ma zapobiegac
tym wszystkim negatywnym skutkom?

Mierzalne efekty

Aby zmierzy¢, jak bardzo krem chroni
nasza skére przed tym promieniowa-
niem, w 1962 roku wyznaczony zostat
miedzynarodowy standard pod nazwa
Sun Protection Factor, czyli w skorcie
SPF. W teorii im wyzszy wskaznik SPF,
tym produkt oferuje wyzszy poziom
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ochrony przeciwstonecznej. Przykta-
dowo SPF 30 pozwala przebywacé na
stoncu 30 razy dtuzej niz w przypadku
braku jakiejkolwiek ochrony. Jednak
aktywne przebywanie na stoncu, poce-
nie sie czy ptywanie powoduja, ze krem
z filtrem nie chroni juz tak dobrze, jak
zaraz po aplikacji. Poza tym zwykle na-
ktadamy zbyt mato kremu, aby ochrona
byta kompletna. Idealna dawka to 2 mg
kremu (zelu czy lotionu) na kazdy cen-
tymetr kwadratowy powierzchni ciata.
Przewaznie naktadamy jedna trzecig
tej ilosci. Stad konsumenci majag cze-
sto btedne oczekiwania co do kosme-
tyku, ktéry ma chronié przed stoncem.
Zwtaszcza ze na opakowaniach kremow
przeciwstonecznych przewaznie nie ma
informacji na temat tego, ile kremu po-
winno sie naktadac na skore.
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Witamina D na celowniku

Nie zapominajmy jednak, ze nasz or-
ganizm potrzebuje dla prawidtowego
funkcjonowania okreslonej dawki wi-
taminy D. Dlatego przesadne unikanie
stonca tez nie jest wskazane, bo wtasnie
stonce jest naturalnym i najlepszym
zrédtem tej witaminy. 15 minut dzien-
nie na stoncu to wystarczajagca dawka
witaminy D, ktéra dziata prozdrowotnie
i antydepresyjnie. Jednak szczegdl-
nie w okresie letnim przebywamy na
stoncu znacznie diuzej niz kwadrans
dziennie, a krem z filtrem nie chroni
nas dostatecznie przed bolem gtowy,
poparzeniami czy udarem stonecznym.
Problem w tym, ze uzywanie kremu
z filtrem zacheca nas do pozostania na
stoncu znacznie dtuzej niz powinnismy.
O ile kosmetyk skutecznie pochtfania
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promieniowanie krétkofalowe, odpo-
wiedzialne za oparzenia stoneczne,
o tyle mimo jego zastosowania jeste-
$my nadal narazeni na promieniowanie
dtugofalowe, ktére wnika w gtebsze
warstwy skory, powodujac jej starzenie.

Kontrowersyjne sktadniki

Z kremami z filtrem trzeba odpowied-
nio postepowaé. Nie mozna do konca
wierzy¢ obietnicom producentow, ze
ich kosmetyki ochronig nas catkowi-
cie przed szkodliwym promieniowa-
niem stonecznym. Zresztg od kilku lat
sformutowania ,totalna ochrona” nie
mozna juz umieszczaé na opakowa-
niach preparatéw do ochrony przed
stoncem. Warto tez przeczytaé liste
sktadnikow, bo kosmetyki moga zawie-
ra¢ substancje podejrzewane o nega-
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NIE MOZNA DO KONCA
WIERZYC OBIETNICOM
PRODUCENTOW, KTORZY
ZAPEWNIAJA, ZE ICH
KOSMETYKI OCHRONIA
NAS CALKOWICIE

PRZED SZKODLIWYM
PROMIENIOWANIEM
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WARTO CZYTAC

LISTE SKLADNIKOW
KOSMETYKU, BO
NIEKTORE PREPARATY
MOGA ZAWIERAC
SUBSTANCJE
PODEJRZEWANE

O NEGATYWNE
ODDZIALYWANIE NA
NASZE ZDROWIE.

tywne oddziatywanie na nasze zdrowie.
Tak byto na przyktad z filtrem PABA,
podejrzewanym o dziatanie rakotwér-
cze — ostatecznie zostat zakazany jako
sktadnik kosmetykow. Jednak przez
lata byt popularnym sktadnikiem pre-
paratéw do ochrony przed stoncem.
Wsréd sktadnikéw wystepujacych w ko-
smetykach przeciwstonecznych jest kil-
ka, ktére choé wciaz dopuszczone do
stosowania w branzy kosmetycznej, wy-
magaja szczegdlnej uwagi. Najbardziej
kontrowersyjne sg filtry chemiczne. Za-
sada ich dziatania polega na absorbo-
waniu, czyli pochfanianiu szkodliwych
promieni stonecznych. Oznacza to, ze
na powierzchni skory dokonuje sie pro-
ces, ktéry moze nie by¢ obojetny dla
naszego zdrowia.

Benzophenone-3 to chemiczny
filtr, bedacy popularnym skfadnikiem
ochronnych kremoéw. Niestety, moze
by¢ przyczyna alergii. Istnieja tez bada-
nia dowodzace, ze sktadnik ten moze
powodowaé zaburzenia w gospodar-
ce hormonalnej. Naukowcy zajmujacy
sie badaniem $rodowiska naturalnego
alarmuja, ze benzophenone-3 usmier-
ca koralowce i sprawia, ze rafy koralo-
we sg bardziej podatne na choroby.

Octyl-methoxycinnamate to kolej-
ny chemiczny filtr, ktéry moze negatyw-
nie wptywaé na gospodarke hormonal-
na. Dodatkowo sktadnik ten utatwia
wchtanianie innych substancji, ktére
w nadmiarze moga dziataé niekorzyst-
nie. Istnieja badania dowodzace, ze
odktada sie on w organizmie. W niekté-
rych krajach wprowadzono juz ograni-
czenia dotyczace dopuszczalnego ste-
zenia tego sktadnika w kosmetykach.

Nanoczgsteczki to stosunkowo
nowy problem w kosmetyce. Wptyw
nanoczasteczek na skére i zdrowie oraz
stopien ich przenikania do gtebszych
warstw skory wciaz jest badany. Pojawi-
ty sie obawy dotyczace bezpieczenstwa
stosowania preparatéw przeciwsto-
necznych zawierajgcych nanoczastecz-
ki, ktére ufatwiajg innym sktadnikom
whnikanie do gtebszych warstw skéry. Sg
niebezpieczne, bo moga uszkadzac ko-
morki. W ten sam sposdb moga prowa-
dzi¢ do uszkodzenia DNA i tym samym
wykazywaé dziatanie kancerogenne.
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Filtry eko

Na koniec warto wspomniec o na-
turalnych olejach roslinnych, ktore
same w sobie, bez zadnych dodat-
kow, zawierajg pewien wskaznik
ochrony SPE Nie jest to co prawda
ochrona na takim poziomie, jaki
oferujg kosmetyki z dodatkiem fil-
trow chemicznych czy fizycznych,
ale mimo wszystko pozwala po-
zostac¢ nieco diuzej na storicu bez
ryzyka poparzenia stonecznego.
Najwiekszg ochrone SPF (na po-
ziomie 20-30) zapewniajg oleje:
z pestek malin, marchewkowy i z
pszenicy. W dalszej kolejnosci jest
olej awokado, z orzechow lasko-
wych i olej sojowy (SPF 10-15). W
niewielkim stopniu przed storicem
chroni olej rycynowy, kokosowy,
makadamia, migdatowy, konopny,
ryzowy czy masto shea — tu SPF
waha sie w przedziale 2-6.

Zdrowa alternatywa?
Alternatywa dla filtrow chemicznych
sg tzw. filtry fizyczne, zwane tez filtra-
mi mineralnymi. Zasada ich dziatania
jest zupetnie inna — zamiast pochtaniac
szkodliwe promieniowanie stonecz-
ne, odbijaja je niczym lustro. Na liscie
sktadnikéw preparatu znajdziemy je
pod nazwa zinc oxide (tlenek cynku)
oraz titanium oxide (dwutlenek tyta-
nu). W tym przypadku réwniez trzeba
uwazac na nanoczasteczki. Producenci,
ktorzy chca podkredlic brak szkodli-
wych sktadnikéw w swoich produktach,
zwykle informujg na opakowaniu, ze
kosmetyk nie zawiera nanoczasteczek.
Wada filtréw mineralnych jest to, ze
trudno sie rozsmarowuja i pozostawia-
ja biata warstwe na skérze. katwo tez
zmy¢ je woda, dlatego trzeba czesciej
powtarza¢ ich aplikacje.

Na rynku dostepne sa preparaty
ochronne zawierajgce jednoczesnie
zaréwno filtry chemiczne, jak i mineral-
ne. Zwykle mozna to sprawdzi¢, czyta-
jac liste sktadnikéw. Nie zapominajmy
jednak, ze zaden krem z filtrem nie be-
dzie zapobiegac¢ udarom stonecznym,
jezeli wystawiamy nieostonietg gtowe
na stonce w okresie jego najwiekszej
aktywnosci, tj. w godzinach od 12.00
do 14.00. Stonce? Tak, ale w parze ze
zdrowym rozsadkiem.






