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Nie chowajmy si¢ w domu w stoneczne dni. Storice ma na nas dobroczynny wptyw — m.in. przyczynia si¢
do zwigkszania produkcji serotoniny, a jej odpowiedni poziom zapewnia dobry nastrdj. Storice jest nam
niezbedne do syntezy witaminy D3. Sprawdz, jakie warto zachowywac srodki ostroznosci, by korzysta¢
ze stonca z glowa.

Promienie stoneczne emituja promieniowanie ultrafioletowe (UV), ktére ma szkodliwy wplyw na skore 1
oczy. Trzeba wigc zachowywac sig¢ tak, by si¢ przed nim chronic.

e Nosmy nakrycia glowy oslaniajace twarz - to moze zablokowaé nawet potowe wszystkich
promieni UV docierajacych do oczu i powiek.

e Uzywajmy kremOw z wysokimi filtrami. Na cale cialo potrzebna jest ilos¢ kremu lub emulsji
wielkosci garsci.

¢ Nie wystawiajmy dzieci na storice. Ekspozycja na storfice we wczesnym dzieciistwie dziata jak
bomba z op6znionym zaptonem. Koniecznie rozktadajmy parasolki nad wozkami. Starajmy si¢
spacerowac po zacienionej stronie ulicy. Kupmy maluchowi koszulki bawelniane z filtrem UV.
Smarujmy ciato malucha odpowiednim dla niego kremem z wysokim filtrem.

e Nie opalajmy si¢ ,,na hurra”, gdy zdarzy si¢ pierwszy stoneczny dzien. Skore¢ do stonca
przyzwyczajajmy stopniowo. Nie dopuszczajmy do poparzenia — to jest istotny czynnik ryzyka
czerniaka. Inne raki skory - rak kolczystokomoérkowy czy rak podstawnokomoérkowy, podobnie
jak stany przedrakowe skory, powstaja na bazie skory starzejacej si¢ pod wptywem dtugotrwatego
dziatania storica, skumulowanych dawek promieniowania.

e Rozpoznajmy wrazliwos¢ swojej skory. Skore dzieci 1 dorostych dzielimy na szeS¢ podstawowych
fototypow zaleznie od sktonnosci do oparzenia i od ilosci melaniny w skérze. Fototyp skory jest
na cate zycie. Skora szdstego fototypu jest ciemna, ma najwigcej melaniny, stabo reaguje na
promieniowanie. W pierwszym fototypie skora — bardzo wrazliwa, jasna, cz¢sto z piegami - jest
najbardziej wrazliwa na oparzenia stoneczne
1 zawsze ulega poparzeniu przy pierwszych kontaktach ze stoncem. Jesli mamy fototyp trzeci, w
pierwszym kontakcie ze stoncem mozemy wystawi¢ si¢ na dziatanie jego promieni 20-30 minut,
fototyp pierwszy tylko 10-15 minut, nie dluzej. Pamigtajmy, ze najbardziej szkodliwe jest
promieniowanie migdzy godzing 11 a 15.

e Chrofimy oczy, noszac okulary z filtrem ultrafioletowym lub soczewki fotochromowe
zaciemniajacym si¢ pod wplywem Swiatta stonecznego.

W wakacje Swietnie sprawdzg si¢ tez soczewki jednodniowe z ochrong UV. Okulary lub soczewki
z filtrem polaryzacyjnym chronia oczy przed Swiattem, ktére odbija si¢ od nawierzchni i z
powrotem trafia do naszych oczu. Okulary kupujmy wylacznie u certyfikowanych sprzedawcow.
Te z supermarketu czy bazaru najcze¢sciej nie posiadaja niezbednych filtréw UV 1 moga szkodzic;
wystarcza te oznakowane jako UV 400.

¢ Nie pozwalajmy dzieciom chodzi¢ po stoicu w nieprofesjonalnych okularkach. Moze to
spowodowac rozszerzenie Zrenicy oka, a wtedy wpada do niego wigcej niebezpiecznego Swiatla.
Ochrona oczu jest bardzo wazna, bo uktad optyczny oka dziata jak soczewka skupiajaca. Zbyt
duza ilo$¢ promieniowania stonecznego moze powodowac oparzenie centralnej czgsci siatkOwki;
co gorsza, moze dojs¢ do nieodwracalnego uszkodzenia wzroku. Osoby szczegdlnie narazone to te
o jasnej karnacji, z jasnymi tgczoéwkami. Wyjezdzajac na wezasy w okolice strefy
podzwrotnikowej czy okolice rownika, bezwzglednie nalezy zaopatrzy¢ si¢ w okulary
przeciwsloneczne z filtrem ultrafioletowym. Nadmierna ekspozycja oczu na dziatanie promieni
stonecznych moze przyczyniac si¢ do wystgpowania zapalenia rogéwki, zapalenia spojowek. Te
choroby moga prowadzi¢ do rozwoju za¢my, a nawet raka spojowki czy rogowki. Jesli wybieramy
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si¢ tam, gdzie lezy Snieg, pamigtajmy, ze bez prawidlowej ochrony oczu, moze dojs¢ do sSlepoty
$nieznej.

e Uzywajmy kropli nawilzajacych, by wyeliminowac podraznienia oczu wywotane przez promienie
stoneczne. Szczegdlnie wazne jest to przy wypoczynku na zagléwce, gdy silne storice 1 wiatr
nadmiernie wysuszaja powierzchni¢ oka 1 moga dawac objawy podraznienia typowe dla suchego
oka.

e Uwazajmy na stonice na wysokosci - z kazdym tysigcem metrow wysokosci poziom
promieniowania UV wzrasta o okoto 10 proc. Unikajmy patrzenia bezposrednio na stornce.
Ochrona oczu przez caly rok jest bardzo wazna, poniewaz promieniowanie UV odbija si¢ od
trawy, asfaltu, Sniegu. U dzieci w kazdym wieku nie stosujemy tzw. blue blokerow (blokujacych
Swiatlo niebieskie, ktore potrzebne jest rozwijajacej si¢ gatce ocznej).

e Pamigtajmy o odpowiedniej diecie - naturalnym filtrem przeciwstonecznym jest luteina obecna w
zielonych warzywach lisciastych: szpinaku, jarmuzu, natce pietruszki, satacie, a takze z6itych
warzywach, np. papryce zo6ttej; ochronne dziatanie maja tez karotenoidy obecne
w warzywach pomaranczowych 1 zielonych oraz w jezynach, agrescie, nektarynkach oraz
awokado.
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