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Tematem dzisiejszej ,,Srody z Profilaktyka” sa zagadnienia zwigzane z
ochrona przed poparzeniami stonecznymi.

Ryzyko nowotworéw skéry w wieku dorostym rosnie wraz z liczbg oparzen
stonecznych, ktére miaty miejsce w dziecinstwie.

Oparzenie stoneczne to uszkodzenie skory, do ktérego dochodzi przez zbyt dtuga
ekspozycje na promieniowanie UV. Zaczerwienienia, pieczenie, plamy i bagble to
typowe objawy oparzenia stonecznego. Pojawiajg sie zwykle po kilku godzinach od
ekspozycji skéry na stonce. Oparzona skéra moze by¢ gorgca oraz wrazliwa nawet
na najmniejszy dotyk.

Szczegdblnie narazone na oparzenia stoneczne sg dzieci, seniorzy i osoby z jasng
karnacja.

Podstawowe zasady ochrony przed stohcem:

* w czasie upatdéw pij 3- 4 litry wody dziennie;

* unikaj nadmiernej ekspozycji na stonce miedzy godz. 10:00 a 14:00 ;

* uzywaj kremu z filtrem UV 50+;

* nos przewiewne nakrycie gtowy oraz o jasng, wykonang z naturalnych tkanin
odziez;

e chronh oczy okularami z filtrem UV;

* unikaj spozywania alkoholu. Moze on prowadzi¢ do odwodnienia i udaru
cieplnego.
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