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Gorace lato to czas, gdy stonce szczegdlnie mocno zachgca do spedzania czasu na plazy, w ogrodzie, na
spacerach czy podczas weekendowych wyjazdow. Promieniowanie UV moze wptynac pozytywnie na
nastroj 1 wspiera€ syntez¢ witaminy D, jednak jego nadmiar stanowi realne zagrozenie. Oparzenia
stoneczne to nie tylko chwilowy dyskomfort — to powazne uszkodzenia skory, ktére moga miec
dtugotrwate konsekwencje dla zdrowia.

Jak powstaja oparzenia stoneczne?

Oparzenie stoneczne to efekt nadmiernej ekspozycji skory na promieniowanie ultrafioletowe (UV). Gdy
skora nie jest odpowiednio zabezpieczona, promienie UV uszkadzaja jej strukturg — najpierw pojawia si¢
zaczerwienienie 1 nadwrazliwos¢ na dotyk, potem bdl, pieczenie i swedzenie. W bardziej
zaawansowanych przypadkach moga wystapi¢ dreszcze, goraczka, a nawet pecherze z ptynem
surowiczym.

Kto powinien szczegdlnie uwazac?

Ochrona przed storicem jest wazna dla kazdego, jednak niektore grupy sa szczegdlnie narazone:

dzieci — ich skora jest cienka 1 mato odporna na promienie UV

e osoby z jasng karnacja, rudymi lub blond wlosami, piegami lub znamionami
e pacjenci po przeszczepach narzadow

¢ 0soby po zabiegach medycyny estetycznej

e pacjenci przyjmujacy leki §wiatlouczulajace.

7 zasad ochrony przed storicem

e Pjj 3-4 litry wody dziennie w upalne dni.

Unikaj storica migdzy godzing 10:00 a 14:00.

¢ NosS przewiewne, jasne, ubrania wykonane z naturalnych tkanin.
Stosuj kremy z filtrem UV — najlepiej SPF 50+.

Chron gltowe kapeluszem lub czapka.

Nos okulary przeciwstoneczne z filtrem UV.

Unikaj alkoholu — odwadnia 1 zwigksza ryzyko udaru cieplnego.

— Niektore czesci ciata, np. matzowiny uszne, grzbiety stop, ramiona, glowa (w miejscu przedziatka lub
wytysienia), sq szczegolnie narazone na oparzenia stoneczne i powinny byc starannie chronione
preparatami Z filtrem przeciwstonecznym, odziezq lub nakryciem gtowy — zaznacza dr n. med. Agnieszka
Kardynat, dermatolog.

Udar cieplny — niebezpieczne nastepstwo przegrzania
Dtugotrwale przebywanie na storicu bez odpowiedniej ochrony moze doprowadzi¢ nie tylko do
poparzenia skory, ale r6wniez do udaru cieplnego, stanu zagrazajacego zdrowiu i zyciu. Najczgscie]

wystepuje on w wyniku przegrzania organizmu i zaburzenia mechanizméw termoregulacji.

Objawy oparzenia stonecznego pojawiaja si¢ zwykle po kilku godzinach od ekspozycji skory na stonce.
Nasilenie objawéw zwiazanych z poparzeniem w duzej mierze zalezy od jego stopnia.
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I stopien

e Rumien, lekki bdl 1 wrazliwosé.
e Uszkodzenie dotyczy jedynie naskorka.
e Objawy mijaja zwykle po kilku dniach.

II stopien

e Pojawiaja si¢ pecherze z ptynem surowiczym.
e Uszkodzenie sigga skory wlasciwe;.
e Mozliwa goraczka, ostabienie, bol.

I1I stopien

e Uszkodzenie obejmuje tkanke podskorna 1 nerwy.
e Mozliwy brak czucia, martwica tkanek.
e Wymaga pilnej interwencji lekarskie;j.

Domowe sposoby na fagodne oparzenia stoneczne
W przypadku fagodnych oparzen mozesz dziata¢ samodzielnie:

e przemyj skore letnig woda i nat6z chtodny oktad,

e wez delikatny prysznic — unikaj zimnej wody,

¢ nie smaruj oparzonej skory ttustymi kremami,

¢ nie wystawiaj skory na storice,

e stosuj emulsj¢ lub pianke o dziataniu fagodzacym z D-pantenol lub alantoning,
¢ pij duzo wody, aby nawodni¢ organizm 1 wspomoc regeneracj¢ skory.

Jesli oparzenie jest bolesne, pokrywaja je duze pecherze, skora nie goi si¢ po kilku dniach, koniecznie
skontaktuj si¢ ze swoim lekarzem podstawowej opieki zdrowotne;.

— Jesli na skorze wystepujq pecherze, nie zaleca sie ich przektuwania. NadZerki po pecherzach, ktore
pekty samoistnie, nalezy przemywac tagodnym srodkiem myjacym oraz dezynfekowac, w celu
zapobiegania nadkazeniom — zwraca uwage dr Agnieszka Kardynat.

Kiedy koniecznie skonsultowa¢ si¢ z lekarzem?

Zr6b to niezwlocznie, jesli:

oparzenia obejmuja duza powierzchnig ciata,

e skora nie goi si¢ po kilku dniach,

® pojawiaja si¢ zawroty gtowy, goraczka, wymioty,

e dochodzi do utraty przytomnosci lub zaburzen Swiadomosci,

e wystepuja objawy udaru cieplnego,

* pojawiaja si¢ oznaki zakazenia ran: ropa, nieprzyjemny zapach, goraczka.
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