Promienie stoneczne bywaja niebezpieczne!

Przebywajac na $wiezym powietrzu, nalezy chroni¢ sig

przed stoncem, szczegdlnie w godzinach migdzy 10.00 a 15.00
(jest to okres najwigkszego narazenia na szkodliwe dziatanie promieni UV).

Zaleca sig przy tym stosowanie kosmetykow zawierajacych filtry

przeciwsloneczne. T
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Nalezy rowniez pamigtac, ze nawet przebywajac &

w jeziorze, morzu badz basenie jestesmy narazeni
na szkodliwe dzialanie slofica — promienie ultrafioletowe
przenikaja bowiem przez wodg.

Zaleca si¢ przebywanie w cieniu, noszenie okularow
przeciwstonecznych z filtrem oraz odpowiedniego,
chronigcego przed stoncem ubrania
(dobre zabezpieczenie stanowi
gesto tkana bawelna, dlugi rekaw,
spodnie z dlugimi nogawkami).

Koniecznie nalezy tez pamigtac¢ o nakryciu gtowy!
Najlepiej z daszkiem (czapka, kapelusz).

Zdecydowanie odradza si¢ korzystania z solariow,
gdyz urzadzenia w nich stosowane emituja
promieniowanie zblizone do tego, ktore uwaza si¢ za
odpowiedzialne za zwigkszone ryzyko zachorowan na raka skory.

Oswiata Zdrowotna i Promocja Zdrowia WSSE Gdansk




6 ZASAD OCHRONY SKORY PRZED
PROMIENIAMI UV

UWAZAJ NA POPARZENIA SLONECZNE
Juz pie¢ poparzen stonecznych podwaja ryzyko rozwoju raka skory.

STARAJ SIE NIE KORZYSTAC Z SOLARIUM

Urzadzenia tam stosowane emituja promieniowanie zblizone do tego,
ktore uwaza si¢ za odpowiedzialne za zwigkszone ryzyko zachorowan na raka skory.

UZYWAJ KOSMETYKI ZAWIERAJACE FILTR PRZECIWSLONECZNY
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== Stosuj je zawsze wtedy, gdy przez dtuzszy czas pozostajesz
wystawiony na dziatanie promieni stonecznych.
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NOS ODZIEZ, KTORA CHRONI PRZED SEONCEM

Do takiej zaliczamy koszule z dtugimi rgkawami, spodnie
z dlugimi nogawkami, nakrycia glowy z daszkiem (kapelusze,
czapki) oraz okulary przeciwstoneczne.

SZUKAJ CIENIA!

® Szczegolnie w okresie najwigksze) szkodliwej aktywnosci promieni UV,

czyli migdzy godzing 10.00 a 15.00. E

UZYWAJ DODATKOWEJ OCHRONY PODCZAS PRZEBYWANIA
NAD WODA, NA SNIEGU I PIASKU.

k Woda, $nieg oraz piasek odbijajq szkodliwe promienie stonica,

1] zwigkszajac tym samym Twoje ryzyko zachorowania

na raka skéry. Ponadto promieniowanie UV przenika

; przez wodg i sprawia, iz nawet podczas morskiej kapieli
narazony jestes na ich niebezpieczne dziatanie.

Oswiata Zdrowotna i Promocja Zdrowia WSSE Gdarisk




