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Tézko mohu mluvit za vSechny své kolegy, ale pokusim se ve stru€nosti popsat, jak se chovam u mofe ja. K mofi jezdim
velice rad, jsou to pro mne vzacné okamziky relaxace, odpoc€inku a volnosti. Vzhledem k tomu, Ze vétSinu €asu travim
plavanim nebo potapénim, nepodceriuji pouzivani fotoprotektivnich krému. Ty si opatfuji v Iékarné jiz pfed odjezdem.
Dbam na to, aby byl krém vybaven vysokym ochrannym faktorem. Davam pfednost faktoru 50+ po celou dobu pobytu.
Krém by mél chranit jak proti UVB, tak proti UVA zafeni. Dnes totiZ plati, Ze nejen nepfijemné spéleni po UVB zareni,
pred kterym star$i sluneéni prostfedky pfedevsim chranily, ale i poSkozeni kiize UVA zafenim vyvolava znaéné Skody.
Je tfeba se ovSem smifit s tim, Ze dUsledné pouzivani téchto prostfedkll zplsobi, Ze z dovolené u mofe pfijedete zpatky
prakticky neopaleni. To by nemélo byt pfekvapenim, ale Zadouci snahou. Pigmentace po sluni¢ku nam totiz dnes slouzi
jako signal o tom, Ze na takto postizenych mistech doslo k podkozeni DNA v jadrech bunék. Pfi pldnovaném pobytu u
mofe se zaméfuji i na fakt, zda je ochranny krém odolny proti vodé, aby po nékolikaminutovém koupani nedoslo k jeho
odplaveni. Po pfijezdu k mofi jesté v hotelu o$etfim kdzi ochrannym prostfedkem, po¢kam pfiblizné pul hodiny na jeho
vstfebani a vyrazim k vodé. Nemusim zdUrazriovat, Ze se jedna o jinou denni dobu nez mezi 11. az 15. hodinou, protoze
tehdy by se z davodu intenzivniho sluneé¢niho svitu nemélo na slunci pobyvat. Tato zakazana doba se da pfijemné vyuzit
jako siesta a &i pro posezeni v plazovém baru apod.

Nékdy si pfi prochazkach venku chranim hlavu a ¢astecné obli¢ej kloboukem. Vim, Ze bych to mél délat vzdy, ale nemam
klobouk zase tak elegantni, abych s nim mohl délat paradu pfi jakékoliv pfilezitosti. Po ve€ernim osprchovani aplikuiji
na kzi hydrataéni krémy nebo emulze, aby kiZe nebyla v dusledku UV zafeni a kontaktu se slanou vodou pfesu$ena.
Doufam, Ze i muj recept vam pfinese pohodu o dovolené a umozni bezpeény pobyt na slunicku.



