UVEREJNENE: 9.6.2014
Casopis Baje¢nd Zena

Skryvate sa pred sinkom?

SInko nie je len nepriatel, naopak, je to dobry lekar. Posilni vdm imunitu, vylieci koZu, spevni kosti
a zlepsi naladu.

Radi Kvetoslava Rimarova, lekarka, Ustav verejného zdravotnictva Lekdrskej fakulty Univerzity Pavla
Jozefa Safarika, Kosice:

ESte naSe mamy sa riadili prislovim - Kam nechodi sinko, tam chodi lekar. Dnes sa sinku vyhybame
¢oraz viac.

Vadsinu dna stravime zavreti vnutri, na pracovisku ¢i doma. A navyse priblddaju varovania lekdrov
pred skodlivym pbsobenim slnecnych lacov. ,Ultrafialovému Ziareniu UV, ako jednej zo zloZiek
slne¢ného svetla, sa pripisuju hlavne negative UcCinky vratane vzniku zmien na koZi, pigmentacii a
nadorov. Za poslednych tridsat rokov sa ozdénova vrstva stratosféry zredukovala na rekordné
minimum, preto su dnes tieto varovania este naliehavejsie,” pripomina lekarka.

Tieto informacie vSak takmer Uplne zatiefiuju pozitivne ucinky pdsobenia slnka a pomaly sa na ne
zabuda. Pritom liecba slneénym svetlom je sucastou medicinskej liecby, patri k najstarsim lieCcebnym
postupom na svete a nazyva sa helioterapia.

Takto to funguje

Ludské telo prijima slne¢né svetlo pokozkou a ofami. Po preniknuti do organizmu vyvolava alebo
ovplyviuje rézne chemické procesy, napriklad metabolicki premenu latok ¢i pracu endokrinného a
imunitného systému. Okrem iného napriklad vplyva na znizenie obsahu cukru v moci, optimalizuje
krvny tlak a zniZzuje hladinu cholesterolu v krvi. SInecné Ziarenie svojim pésobenim rozsiruje cievy,
¢im zlepsuje okysli¢enie krvi a jej mikrocirkulaciu. Nepriamo podporuje plodnost. Takisto timi bolest a
minimalizuje posobenie stresu. A, samozrejme, zahrieva organizmus a dodava mu energiu.

Co lieci?

Na Slovensku sa pouziva najma ako sucast kupelnych procedur. Podstatou helioterapie je takzvany
slnecny kupel, teda priame vystavovanie Ii¢om slnka a prijimanie ich blahodarnych ucinkov
pokozkou a o¢ami. Odporuca sa najma pri ochoreniach koZe, kosti ¢i zubov, na podporu imunity a na
zlepsenie psychického stavu, ale aj ako prevencia tychto problémov. ,Pobyt na sinku musite rozumne
regulovat. No ak sa jeho lu¢om vystavujete v primeranej miere, ma aj velmi pozitivhe ucinky,”
konstatuje odbornicka.

Pre pevné zuby a kosti

»Ako prva sa zistila pozitivna vlastnost sineéného Ziarenia pri prevencii nedostatku vitaminu D a pri
liecbe detského ochorenia krivice - rachitidy,” hovori Kvetoslava Rimarova. UV Ziarenie v primeranej
davke zabezpecuje premenu vitaminu D3 z dehydrocholesterolu, ktory sa nachadza v kozi.



Tento vitamin potom zlepsSuje prijimanie vapnika a fosforu zo stravy a tie podporuju stavbu zubov a
kosti. ,DéleZitost vitaminu D a hlavne jeho prirodzenej tvorby v organizme pdsobenim sinka
potvrdili aj najnovsie vyskumy,“ dodava lekarka.

Ako na to: Staci ranna prechddzka cestou do prace a vase kosti a zuby sa vam podakuju.
LepSie hojenie ran

SInecné svetlo urychluje aj regeneracné a hojivé procesy celého organizmu vratane pokozky. Zlepsuje
hojenie ran a vredov na koZi a zbavuje ju aj plesni a infekcii.

Ako na to: Stvrthodinku relaxujte pod slneénymi [G€mi a vystavte im svoju problematicki pokoZku.
Odporuca sa nepouzit pritom opalovaci prostriedok.

Prec s baktériami!

Nedostatok slnecného svetla narisa metabolické procesy, ¢im sa telo ochudobriuje o viaceré
vitaminy a enzymy. Ich nedostatkom trpia najma sliznice, ktoré sa potom stdvaju lahkou vstupnou
branou pre choroboplodné zarodky. Sine¢né svetlo zvySuje obsah lymfocytov, teda bielych krviniek v
krvi. Okrem toho likviduje aj niektoré baktérie a ma protizdpalovy ucinok. Podporuje tvorbu
interferénu, latky, ktora nici virusy.

Preto zlepSuje lieCbu réznych infekcii. ,,Komplexné sinecné Ziarenie a primerany pohyb pozitivne
vplyvaju na nespecifickt imunitu,” uvadza odbornicka.

Ako na to: Co najéastejsie sa pohybujte na ¢erstvom vzduchu. Kedy ste si naposledy zahrali na like
bedminton ¢i volejbal?

Hormon $tastia

Slne¢né Ziarenie, hlavne jeho viditelné spektrum, ma pozitivny vplyv aj na psychicki pohodu.
Upokojuje, zmierfiuje chronickd Gnavu a depresiu. Podporuje tvorbu endorfinu, horménu stastia, a
znizuje vylu€ovanie stresovych horménov adrenalinu a kortizolu, ktoré sa tvoria v nadobli¢kach.

Zlepsuje naladu, pozitivny pristup k sebe aj k okoliu.
Nepriamo tak zvysuje aj pracovny vykon a podporuje chut tvorit.
Ako na to: Nepozyvajte navstevu k sebe domov, radsej usporiadajte piknik pod Sirym nebom.

%k %k %

Podmienkou Uspesnej a bezpecnej liecby svetlom je ochrana pred uUpalom, vyhybanie sa slneniu
medzi 11. a 15. hodinou a pouZivanie slnecnych okuliarov. Kvoli tymto blahodarnym ucéinkom vsak
stadi pobudnut na priamom slinku 10 aZz 20 minut.

Namiesto terapeuta

Dostatok prirodzeného slnecného svetla a jeho striedanie s tmou podporuji aj udrZanie a
harmonizaciu biorytmov, teda akychsi vnitornych hodin, ktoré spustaju a zastavuju vietky procesy v
tele. Napriklad riadia tvorbu hormdnov, reguluju telesnu teplotu, krvny tlak, menia ndladu a



povzbudzuju alebo timia chut na niektoré aktivity. Ak sa biorytmy dlhodobo narusujd, moze doéjst k
prechodnému alebo trvalému poskodeniu zdravia. , Nedostatok denného svetla spésobuje pri
kratsom vypadku len prechodné, no pri dlhodobom nedostatku aj trvalé poruchy. Prejavuju sa ako
stdla a vyrazna stresovd zdataz, znizend obranyschopnost, spomaleny alebo zastaveny rast a vyvin,”
upozorfiuje Kvetoslava Rimarova. Ako na to: Desiatu nemusite zjest za pocitatom, vyjdite na par
minut na vzduch a najedzte sa vonku, nacerpate tak terapeutickd davku sineénych IG¢ov. Po zotmeni

neponocujte, hodiny strdvené pracou ¢i sledovanim televizie vymernte za lie€ivy spanok.

Slne¢né Ziarenie, ktoré dopadd na zemsky povrch, sa skladd priblizne z 5 percent ultrafialového
Ziarenia, z 50 percent viditelného Ziarenia a zo 45 percent infracerveného Ziarenia.



