VI technika;
Temat: Bezpieczn oczynek latem.
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Badz bezpieczny nad woda

Nigdy nie wchodi do wody %% Nie wbiegaj

g‘ po alkoholu i srodkach R{ do wody rozgrzanym

=== | Odurzajacych
Nie skacz do wody Nie wyptywaj
/ w nieznanych miejscach na materacu daleko
od brzegu
A A

Plywaj tylko w miejscach Nie ptywaj bezpoérednio

A do tego wyznaczonych po positku
Stosuj sie Zatoz kapok na tédce,
do polecen ratownika kajaku i rowerze

wodnym
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Bezpieczenstwo korzystania z kapieli stlonecznych.




Nie zapominaj, aby bezpiecznie korzystac z kapieli stlonecznych

Promieniowanie sloneczne jest niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu
cztowieka. Ma ono korzystny wptyw na samopoczucie, aktywnos$¢ fizyczng pobudza wydzielanie
wielu hormonoéw, umozliwia synteze witaminy D w skorze.

Umiejetne korzystanie ze stonica moze by¢ nie tylko Zrédtem przyjemnosci, ale takze zdrowia.
Opraécz dobroczynnego dziatania, storice moze wywolywac tez wiele objawow niepozadanych,
niebezpiecznych dla zdrowia.

Aby zachowac zdrowa i piekng skdre na dhugie lata nalezy o nig dba¢, takze w sensie jej ochrony
przed niekorzystnym wplywem promieniowania stonecznego.

Zasady ochrony przed nadmiernym promieniowaniem ultrafioletowym

* nosic ubranie ochronne i nakrycia glowy np. kapelusz, nie eksponowac catego ciala na
stonce, szczegodlnie chroni¢ oczy, twarz, szyje
* nosic¢ okulary przeciwstoneczne z panelami bocznymi,

* unikac ekspozycji stonecznej w godzinach najwiekszego natezenia promieniowania tj.
pomiedzy godzing 10.00 a 16.00,

* stosowac filtry przeciwstoneczne o wiasciwie dobranych wskaznikach SPF i szerokiej
ochronie UVB i UVA

- klasyfikacja intensywnos$ci ochrony przeciwstonecznej wg zalecenn Komisji Europejskiej
okresla wskaznik SPF (Sun Protection Faktor)
10 SPF — niska ochrona
20 SPF — srednia (umiarkowana) ochrona
40 SPF — wysoka ochrona
50+ SPF - bardzo wysoka ochrona
- preparaty przeciwstoneczne nalezy naklada¢ przynajmniej 30 min przed ekspozycja na UV,
uzupeknia¢ po kazdej kapieli, wysitku fizycznym, minimum co 2 godz. lub zgodnie z zaleceniami

producenta

Nalezy pamietac, ze stosowanie kremow ochronnych nie jest rdwnoznaczne ze 100% ochrong
skory przed dziataniem promieni UV !



Zycze cudownych i

bezpiecznych wakacji.

Pozdrawiam.M.K.
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