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Swiatto stoneczne jest zaréwno dobre, jak i zte dla ludzkiego zdrowia. Stofice daje nam ciepto, pomaga
regulowacd rytm dobowy, umozliwia tez wytwarzanie witaminy D, ktérej bardzo potrzebujemy. To zalety
stofAca. Ale promienie stoneczne majg takze szkodliwy wptyw na nasze zdrowie. Dlatego korzystaj ze
stofca z umiarem i przestrzegaj kilku zasad bezpieczenstwa.

Kto szczegdlnie powinien uwazac na stohce

Ochrona przed stohcem jest konieczna w kazdym wieku. Jednak szczegdlng ostroznos¢ powinny
zachowywacd:
e dzieci - ich skéra jest ciensza i nie ma tak duzo pigmentu jak skéra dorostych

e osoby, ktére maja: jasna karnacje, duzo piegéw lub znamion, rude lub blond wtosy - ich skéra ma
mniej pigmentu niz skéra oséb o ciemniejszej karnacji

e pacjenci po przeszczepach narzgdéw
e 0soby po zabiegach z zakresu medycyny estetycznej

e pacjenci przyjmujacy leki swiattouczulajgce.

Kiedy stohce szkodzi

Na szkodliwe promieniowanie stoneczne jestesmy narazeni zawsze, gdy przebywamy na stohcu w
stoneczny lub letni dzien. Musimy uwazac nie tylko w petnym stoncu na plazy, ale tez podczas pieszych
wedréwek w gérach czy na placu zabaw w miescie.

Promieniowanie stoneczne jest najsilniejsze w $rodku dnia, nawet w pochmurny dzien. Chmury
przepuszczaja bowiem okoto potowy promieni stonecznych. Woda, piasek i $nieg odbijajg Swiatto
stoneczne i zwiekszajg efekt promieniowania. Promienie stoneczne siegajg réwniez okoto pét metra do
wody, zatem woda przed nimi nie chroni.

Jakie s negatywne konsekwencje
Nadmierna ekspozycja na stofice moze prowadzi¢ do:

e oparzenia stonecznego - skdéra staje sie wéwczas czerwona, goraca i ktuje, moga tez pojawic sie
pecherze, ktére bardzo swedzg, lub wysypka w postaci matych czerwonych kropek; po kilku
dniach, gdy objawy oparzenia zaczynaja znika¢, naskérek zaczyna sie tuszczy¢ i schodzic

e szybszego starzenia sie skéry

¢ uszkodzenia komoérek, co moze prowadzi¢ do nowotwordéw skéry.

Twoja skdéra pamieta kazde oparzenie stoneczne i uszkodzenie skory. Kilkukrotne
oparzenie stoneczne, takze w wieku dzieciecym, zwieksza ryzyko zachorowania na raka
skéry w pézniejszym zyciu.
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Jak chroni¢ sie przed stohcem

1. Unikaj stonca w ciggu dnia, miedzy godzina 10:00 a 14:00

Jesli jestes wéwczas na zewnatrz, staraj sie by¢ w cieniu lub w miejscu z duza liczbg drzew, ktére
chronig przed promieniami stonecznymi. A jesli jestes na plazy, ustaw parasol lub prosty namiot, aby sie
zacienic.

2. Nos odziez, ktéra chroni przed stoncem

Zaktadaj jasne, przewiewne ubrania z naturalnych tkanin, dobrze przepuszczajgcych powietrze. Powinny
zastaniac ciato. Wybieraj koszulki z rekawem, zakrywajace ramiona i rece, oraz dtugie spodnie lub
spddnice, ostaniajgce nogi. Istniejg rowniez specjalne ubrania, a takze stroje kapielowe, chronigce przed
promieniowaniem stonecznym.

3. Nos nakrycie gtowy

Wktadaj na gtowe czapke lub kapelusz, ktére zakryja kark i uszy. Takie nakrycie gtowy zabezpieczy Cie
przed przegrzaniem.

4. Chron oczy okularami

Nos okulary przeciwstoneczne, ktére majg filtry UV chronigce przed stohcem. Istniejg réwniez okulary
ptywackie z takg ochronga. Stohce jest niebezpieczne takze zima, poniewaz $nieg bardzo odbija Swiatto
stoneczne. Nos wéwczas okulary przeciwstoneczne lub gogle narciarskie z ochrong przed
promieniowaniem stonecznym.

5. Uzywaj kremu z filtrem

Smaruj te czesci ciata, ktdre nie sg przykryte odzieza, lub cate ciato, jesli zamierzasz przebywac na
plazy albo sie wykgpad. Stosuj kremy z filtrem przez caty rok, nawet zimga, jesli jest $nieg i silne stonce.
Zwracaj uwage na wskaznik ochrony przeciwstonecznej kremoéw z filtrami. Latem stosuj kremy z
wysokim filtrem - minimum 30 SPF.

Preparaty z filtrami stosuj:

e 15-20 minut przed wyjsciem z domu
e co okoto 2-3 godziny w ciggu dnia
e po wyjsciu z kgpieli - np. w morzu lub jeziorze

e przy ekspozycji na stofice przez caty rok.

SPF (Sun Protection Factor) to wskaznik ochrony przed promieniowaniem stonecznym,
czyli filtr. Rodzaje filtrow:

¢ niski - 6-10 SPF

¢ Sredni - 15-25 SPF

¢ wysoki - 30-50 SPF

¢ bardzo wysoki - 50+ SPF

Jak chroni¢ mate dzieci



Stonce jest szczegdlnie niebezpieczne dla matych dzieci, ktére nie ukohczyty jeszcze roku. Pilnuj, by
byty stale w cieniu, a miedzy 11:00 a 15:00 - najlepiej w domu. Jesli wychodzisz z dzieckiem na spacer,
zatéz mu ubranie, ktére zakrywa cate ciato, i nakrycie gtowy. Utrzymanie dziecka w cieniu moze by¢
trudne, jesli zaczeto raczkowac lub chodzi¢. Dlatego smaruj jego skére kremem przeciwstoneczny na
tych czesciach ciata, ktére nie sg ochronione ubraniem. Uzyj kremu, ktéry jest przystosowany dla dzieci,
najlepiej z wodoodpornym filtrem przeciwstonecznym o wspétczynniku ochrony przeciwstonecznej 30
lub wyzszym.

Przeczytaj takze

Jak chronic sie przed nowotworem skéry Program profilaktyki nowotworéw skéry

Najgrozniejsze dla skory jest promieniowanie  Nowotwory ztos$liwe skéry naleza do

UV. Jakich zasad przestrzega¢, by najliczniejszej grupy ztosliwych choréb
zminimalizowac jego szkodliwe dziatanie? Jak i onkologicznych. Co warto o nich wiedzie¢?
kiedy obserwowac wyglad swojej skéry?

Kiedy stonce szkodzi

Gorgce lato, dtugie plazowanie, uprawianie
sportu w stoncu lub wielogodzinna praca w
zamknietym, przegrzanym pomieszczeniu
moga zaszkodzi¢ zdrowiu. Jak sie chroni¢ przed
skutkami upatu?
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