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Sierpien to miesiac, w ktorym chetnie korzystamy z kapieli stonecznych, jednak nadmierna ekspozycja na
promieniowanie stanowi bardzo duze ryzyko dla naszego zdrowia, wigc nalezy zachowac szczeg6lna
0stroznosc¢.

Istnieje szereg konsekwencji zdrowotnych wynikajacych z narazenia na dziatanie zarowno naturalnego,
jak 1 sztucznego promieniowania UV m.in.:

e rak skory,
e choroby oczu,
e ostabienie uktadu odpornosciowego.

Rzecznik Praw Pacjenta oraz lek. Lukasz Durajski obalaja mity 1 przedstawiaja fakty dotyczace
promieniowania UV.

Opalenizna jest niczym innym jak naturalng reakcja obronng skory na dziatanie promieniowania UVA 1
UVB.

Zrédtem UV, czyli promieniowania ultrafioletowego sa storice, a takze solaria. Natomiast
konsekwencjami zbyt dtugiego opalania si¢ (zardwno na stonicu, jak 1 solarium) jest rak skory, choroby
oczu, a takze ostabienie uktadu odpornosciowego. A czerniak to najbardziej agresywna postac
nowotworu skory.

Do powierzchni naszej planety dociera ok. 95% promieniowania ultrafioletowego A (UVA) (320400
nm) 1 ok. 5% UVB (280-320 nm).

Nasza skora broni si¢ przed nadmiernym poparzeniem poprzez uwalnianie melatoniny, ktora generuje
brazowy kolor skory.

Jak si¢ chroni¢ podczas przebywania na stoncu?

e unikajmy przebywania na stoiicu w godzinach 10-16,

e szukajmy cienia,

e nosmy okulary przeciwstoneczne, chroniace przed promieniami UV,
e zakladajmy okrycie glowy,

e stosujmy krem z filtrem UV (im wyzszy tym lepiej) co kilka godzin.

Dlaczego solaria sa niebezpieczne?

Solarium to urzadzenie elektryczne, ktérego zasadniczym elementem sa lampy wytwarzajace
promieniowanie ultrafioletowe (UVR) w zakresie fal UVA (320-400 nm) i UVB (280-320 nm), czyli
podobne do promieniowania stonecznego.

Migdzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem (IARC) w czerwcu 2009 r. uznata promieniowanie
ultrafioletowe (UVA,UVB, UVC — dtugos¢ fali 100-400 nm) do Grupy 1, klasyfikowanej jako czynniki
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jak 1 sztucznego promieniowania UV. Negatywne skutki zdrowotne zwigzane z korzystaniem z solarium
sg obecnie dobrze udokumentowane, a liczba dowoddéw stale rosnie.

Rak, oparzenia stoneczne, przyspieszone starzenie si¢ skory, zapalenie oczu 1 przemijajaca
Immunosupresja sa zwigzane z uzywaniem solarium. Sposrdd nich rak jest zdecydowanie
najpowazniejszy.

Chociaz wszyscy uzytkownicy 10zek opalajacych sa narazeni na niekorzystne skutki zdrowotne, badania
dotyczace ekspozycji na promieniowanie UVR przez storice lub solarium wskazuja, ze niektore osoby sa
narazone na zwigkszone ryzyko obrazen, w tym osoby, ktore:

* maja tendencje do piegdw,

* maja skore, ktora tatwo si¢ opala,

* maja histori¢ oparzen stonecznych w dzieciiistwie,

¢ maja duza liczbg znamion,

e przyjmuja leki, ktére moga zwigksza¢ nadwrazliwos¢ na Swiatto,

e stosuja kosmetyki,

* maja ostabiony uktad odpornosciowy,

* maja w rodzinie raka skory,

¢ kiedykolwiek byly leczone z powodu rogowacenia stonecznego lub raka skory,
¢ maja przednowotworowe lub ztos§liwe zmiany skorne.

O czym nalezy pamietaé¢?

¢ smarowa¢ si¢ kremem przed wyjSciem na zewnatrz,

¢ powtarzaé smarowanie si¢ kremem z filtrem co 1,5 godziny,
o stosowad filtry UV z wspélczynnikiem SPF 30-50,

¢ pamietaé o tym, ze w wodzie tez si¢ opalamy.
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