Ochrona przed stoncem
dlaczego jest tak wazna?
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Dlaczego stonce szkodzi

Stonce ma ogromny WwWptyw na
zycle cztowieka. Poza tym, ze
uczestniczy w wielu procesach
zachodzagcych w przyrodzie | tym
samym ksztattuje nasze
Srodowisko, to oddziatuje rowniez
bezposrednio na ludzki organizm
- chociazby poprzez wptyw na

wytwarzanie witaminy D,
niezbedne] m.in. dla zdrowia kosci.
Promienie | ciepto stoneczne

ponadto poprawiajg nastro) oraz
wspierajg dobre samopoczucie.

Trzeba jednak pamietaC o tym, ze promieniowanie stoneczne UV
dziata szkodliwie na skoére i oczy, przebywanie na stoncu moze
prowadzi¢ do udaru, a upat sprzyja odwodnieniu organizmul.

Chcesz sie cleszyC stoncem | cieptymi
dniami w petni? Stosu] odpowiednie
sposoby ochrony przed stoncem, aby
robiC to w sposob bezpieczny dla Twojego
zdrowia 1| bez przykrych konsekwencii,
ktore negatywnie odbijg sie na Twoim
letnim (I nie tylko) odpoczynku.

Przygotuj sie nha stonce z nhaszym poradnikiem!
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Ochrona skory

Kosmetykow zapewniajgcych ochrone przed negatywnym
wptywem promieniowania UVB | UVA nalezy uzywacC przez caty
rok, jednak wartosc filtra SPF powinna byc¢ jak najwyzsza latem
oraz w okresie duzego nastonecznienia.

Brak ochrony przed stoncem powoduje
szereg szkodliwych skutkow, w tym:

e poparzenia stoneczne,

e 7ao0strzenie przebiegu chordb
dermatologicznych,

e Mozliwosc¢ rozwoju czerniaka -
z10Sliwego howotworu skory.

Sprawdz, gdzie umowisz konsultacje
. L. : Sprawdzam
z dermatologiem w Swiecie Zdrowia!

Aby kosmetyki zapewnity skorze odpowiednia ochrone przed
stoncem, konieczne jest ich prawidtowe stosowanie. Podstawowe
zasady korzystania z filtrow SPF obeymuja:

Regularne stosowanie
kremow z filtrem

Naktada] krem 1z filtrem zawsze
przed wyjsciem z domu, niezaleznie
od pory roku | pogody.

# SWIAT ZDROWIA



https://swiatzdrowia.pl/personel-medyczny/dermatolog/?utm_source=swiatzdrowia.pl&utm_medium=link&utm_campaign=ebook_slonce

@ Dostosowanie rodzaju filtra
do warunkow i sytuacji

Przy umiarkowanym nastonecznieniu,
gdy nie przebywasz dtugo na zewnatrz
odpowiedni moze byc¢ SPF 30.

Przy Intensywnym  nastonecznieniu,
jasnej] karnacjl, u dzieci - korzystaj z filtra
SPF 50 lub 50+.

Naktada] ok. 30 ml| kremu z filtrem na
cate ciato.

@ Reaplikacja produktow

SPF z czasem tracli swoje
witasciwosci ochronne, naktadaj
go ponowhnie po 2-3 godzinach
lub wczesniej - np. po kapieli.

Dowiedz sie wiecej] o tym, jak dobrac¢ odpowiedni SPF | w jaki
sposob uzywal kosmetykow z filtrem przeciwstonecznym, by
zapewnic soble skuteczng ochrone:

SPF —co to jest i jaki wybrac?

Krem z filtrem przeciwstonecznym powinien by¢ obowigzkowym
elementem Twoje] wakacyjne] apteczki. Co jeszcze koniecznie
powinno sie w niej znalez<? Sprawdz z naszg checklista!

Apteczka na wyjazd — co zabracC ze sobg na wakacje? Lista
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https://swiatzdrowia.pl/artykuly/spf-co-to-jest-i-jaki-wybrac/
https://swiatzdrowia.pl/artykuly/apteczka-na-wakacje-co-zabrac-na-urlop/
https://swiatzdrowia.pl/artykuly/apteczka-na-wakacje-co-zabrac-na-urlop/

Ochrona oczu

Promienie stoneczne dziataja szkodliwie na wzrok. Oko cztowieka
ma naturalne mechanizmy chronigce przed stoncem (jak zwezanie
Zrenic, mruzenie oczu czy tzawienie), to jednak nie zapewnia petnej
ochrony wzroku przed uszkodzeniem.

Rozwigzaniem jest noszenie
okularow przeciwstonecznych
— Jednak koniecznie upewni]
sie, ze wybierasz takie, ktore
mMaj3a odpowiednie filtry
przeciwstoneczne! Filtr UV
400 jest podstawag dla
ochrony oczu. Ciemne szkta
nie Mmoga bycC tylko modnym
dodatkiem, muszg naprawde
dziatac.

Sprawdz, gdzie umowisz konsultacje c ]
z okulistg w Swiecie Zdrowial! =prawazam

Dowiedz sig, co jeszcze koniecznie wzig€ pod uwage wybierajac
odpowiednie okulary przeciwstoneczne:
Jak wybrac okulary przeciwstoneczne? Kompletny przewodnik
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https://swiatzdrowia.pl/artykuly/jak-wybrac-okulary-przeciwsloneczne-kompletny-przewodnik/
https://swiatzdrowia.pl/artykuly/jak-wybrac-okulary-przeciwsloneczne-kompletny-przewodnik/
https://swiatzdrowia.pl/personel-medyczny/okulista/?utm_source=swiatzdrowia.pl&utm_medium=link&utm_campaign=ebook_slonce

Ochrona przed udarem
stonecznym

Udar stoneczny to po prostu udar cieplny, tyle ze wywotany gtdownie
dziataniem promieni stonecznych, padajgcych bezposrednio na
skore (w tym owtosiong skore gtowy).

Dodatkowymi czynnikami ryzyka sg m.in.. zmeczenie, wykonywanie
prac fizycznych w petnym stoncu, nagta zmiana temperatury ciata
(Np. po wyjsciu z wody). Do tego wiek, choroby przewlekte | niektore
lekl przyjmowane na nie takze moga sprzyjac spowodowaniu udaru.

Nakrycie gtowy w  czasle
przebywania W duzym
nastonecznieniu zdecydowanie
ogranicza ryzyko przegrzania

organizmu W wyniku
bezposredniego dziatania
stonca. Pamietaj, ze musi bycC
wykonane Z naturalnego,

przepuszczajgcego powietrze
materiatu — w innym przypadku
bedziesz dodatkowo
przegrzewac gtowe.

Koniecznie chron gtowe w stoneczne dni! Oprdocz tego dowiedz sie
wiece] o udarze stonecznym, w szczegolnosci poznaj pierwszej
objawy zwiastujgce jego wystapienie:

Udar stoneczny (udar cieplny). —objawy, plerwsza pomoc
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https://swiatzdrowia.pl/artykuly/udar-sloneczny-udar-cieplny-objawy-pierwsza-pomoc/
https://swiatzdrowia.pl/artykuly/udar-sloneczny-udar-cieplny-objawy-pierwsza-pomoc/

Ochrona przed odwodnieniem

Odwodnienie jest jedng z gtdwnych
Przyczyn gorszego samopoczucia
podczas letnich dni | wystepowania
objawow takich jak:

e bole | zawroty gtowy,

e NUANOSCI,

e utrata sit, meczliwos¢ miesni,

e dolegliwoscl ze strony uktadu
oddechowego | uktadu krazenia.

Pamietaj, ze przebywajgc w petnym stoncu tracisz ptyny
bardzo szybko - skdra w procesie termoregulacji reaguje
na nie powodujac obfite pocenie. Negatywnych skutkow
mozna jednak bardzo tatwo uniknac, dbajgc o regularne
uzupetnianie wody.

Sprawdz, jakie jest odpowiednie hawodnienie | zawsze pilnuj, by
przyjmowac odpowiednig ilos¢ ptynow:
Odwodnienie organizmu — objawy. Jak sie nawadniac, ile wody pic?

Wypetnij e-Deklaracje i skorzystaj z opieki
POZ na NFZ w Swiecie Zdrowia Wypetniam
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https://swiatzdrowia.pl/artykuly/odwodnienie-organizmu-objawy-jak-sie-nawadniac-ile-wody-pic/
https://swiatzdrowia.pl/artykuly/odwodnienie-organizmu-objawy-jak-sie-nawadniac-ile-wody-pic/
https://moj.swiatzdrowia.pl/edeklaracja/?itm_source=swiatzdrowia.pl&itm_medium=belka_content_lekarzNFZ&itm_campaign=edeklaracje

Bezpiecznie na stoncu
4 Nnajwaznilejsze zasady

Krem z filtrem przeciwstonecznym
(SPF) - uzywa] go kazdego dnia
(nawet przy zachmurzeniu), pamietaj
by mieC go przy sobie i reaplikowac co
3 godziny (w razie potrzeby czescie))
podczas przebywania na zewnatrz.

@ Okulary przeciwstoneczne - zadbaj o to, by bylty wygodne
oraz nie sprawiaty Ci dyskomfortu przy dtuzszym noszeniu,
dzieki czemu nie bedziesz tego unikac. Pamietaj, ze muszg one
posiadac¢ odpowiedni filtr UV 400, aby odpowiednio chonity
Two] wzrok. Migj je zawsze przy sobie — nawet w pochmurny
dzien zawsze moze wy|scC stonce.

@ Nakrycie glowy - zaopatrz sie w przewiewne i komfortowe
nakrycia gtowy z naturalnych materiatow, ktorych noszenie
podczas upalnych dni znaczaco obnizy ryzyko udaru
stonecznego.

@ Butelka wody - zawsze bierz ze sobg butelke z wodg, kiedy
wychodzisz z domu. Dbaj o to, by regularnie uzupetniac ptyny —
nawet jesli nie odczuwasz pragnienia. W gorgce | stoneczne
dni wypijaj minimum 2 litry wody na dobe.
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