VIII zajecia wyrownawcze biologia;
Temat: Wypoczynek latem. Bezpieczne korzystanie z kapieli stonecznych.

Nie zapominaj, aby bezpiecznie korzystac¢ z kapieli stonecznych

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

Umiejetne korzystanie ze stonica moze by¢ nie tylko Zrédtem przyjemnosci, ale takze zdrowia.
Oprocz dobroczynnego dziatania, stonice moze wywotywac tez wiele objaw6w niepozadanych,

niebezpiecznych dla zdrowia.

Aby zachowa¢ zdrowa i piekng skére na dlugie 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 ciata na
stonce, szczegolnie chronic¢ 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 zaleceni 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 naktada¢ przynajmniej 30 min przed ekspozycja na UV,
uzupehia¢ po kazdej kapieli, wysitku fizycznym, minimum co 2 godz. lub zgodnie z zaleceniami

producenta

Nalezy pamietac, ze stosowanie kremow ochronnych nie jest rownoznaczne ze 100% ochrona
skory przed dzialaniem promieni UV !



Dzieci maja bardzo wrazliwa skore.

Mlodziez tez powinna stosowac preparaty SPF

Pozdrawiam.M.K.



	Nie zapominaj, aby bezpiecznie korzystać z kąpieli słonecznych

