Wakacje-zdrowo i bezpiecznie.

Wakacje to czas, gdy wiecej przebywamy na swiezym powietrzu czy nad woda, odkrywamy sie
znacznie bardziej niz w innych porach roku. Wracajac z urlopu chcemy pochwali¢ sie ztocistg opalenizna.
Musimy jednak pamietac, ze kapieli stonecznych réwniez nalezy zazywac¢ z rozsadkiem. Pamietajmy , ze
umiarkowana ilo$¢ promieniowania UV dawkowana na nasza skdre , pomaga syntetyzowac witamine D,
ktorej braki szacuje sie nawet wsrdod 90% Polakow. Przebywanie na stonicu dodaje nam energii,
uwalniajg sie endorfiny. Pamietajmy jednak, Zze promienie stoneczne nalezy dawkowaé z umiarem
poniewaz ich nadmiar niestety jest szkodliwy , powoduje szybsze starzenie sie skory i moze prowadzic¢
do nowotworéw skéry w tym czerniaka .

Zwigkszone ryzyko zachorowania na czerniaki i inne nowotwory ztosliwe skory ma zwigzek z wieloma
czynnikami, do ktorych nalezg mnogie znamiona, znamiona wrodzone, przebyty czerniak lub inne nowotwory
ztosliwe skory, wiek i pte¢ — ryzyko zachorowania na czerniaki zwigksza si¢ z wiekiem i jest wicksze u kobiet,
fototyp skory ( na zachorowanie zwlaszcza narazone sg osoby rasy biatej, o rudych/jasnych wtosach,
niebieskich oczach, z piegami), ekspozycja na promieniowanie stoneczne i sztuczne ultrafioletowe (t6zka
opalajace, solaria, PUVA, zamieszkiwanie w miejscach nastonecznionych), oparzenia stoneczne (zwtaszcza
przebyte w dziecinstwie).

Bezpieczenstwo podczas opalania

1. Uzywaj kreméw z filtrem - rodzaj filtra powinien by¢ uzalezniony od fototypu skory, czasu
spedzanego na powietrzu czy wieku (skéra matych dzieci, ze wzgledu na niewielkg zawartos¢
melatoniny, jest wyjatkowo podatna na oparzenia).

2. Pierwsze kapiele stoneczne powinny trwa¢ do 15 minut - pozwdl przyzwyczai¢ sie swojemu
organizmowi do zwiekszonej dawki promieniowania UV.

3. Krem z filtrem nalezy nakitada¢ kilkukrotnie w ciggu dnia nalezy powtarza¢ przynajmniej
kilkukrotnie, co najmniej co 3-4 godziny - z czasem kremy tracg swoje wtasciwos$ci ochronne.

4. Unikaj ekspozycji na promienie stoneczne w godzinach od 11 do 15 -stofice wéwczas dziata z
najwieksza swoja moca.

5. Unikaj ciezkiego makijazu i kosmetykow na bazie alkoholu - wspoétdziatanie promieni
stonecznych i zawartych w kosmetykach sktadnikéw chemicznych zwieksza nasza podatnos$¢ na
alergie.

6. Regularnie badaj znamiona przed i po wakacjach. Obserwuj pieprzyki i przebarwienia po
powrocie z wakacji - jesli ulegty powiekszeniu, staty sie wypukte lub zmienity ksztatt, skonsultuj
sie z lekarzem.

Skutki zbyt intensywnego opalania nie musza ujawni¢ sie od razu. OczywiScie, nasz
organizm moze niemal natychmiast da¢ nam zna¢ o tym, Ze przesadziliSmy z kapielami
stonecznymi. Najbardziej popularne sg wysuszenie skdéry i poparzenia. Je$li korzystamy zbyt
dtugo z dobrodziejstw pieknej pogody narazeni jesteSmy na odwodnienie i udar (jedno i drugie
moze by¢ bardzo niebezpieczne dla naszego zdrowia i Zycia).

Na udary cieplne narazone s3 szczegollnie osoby starsze, dzieci, osoby dlugo przebywajace na
zewnatrz, osoby pracujace na zewnatrz. Co zrobi¢ aby im zapobiec?

Przystosowa¢ dom lub mieszkanie przez
utrzymywanie temperatury powietrza w pomieszczeniach do 32°C w dzien i do 24°C w nocy

odstanianie i otwieranie okien w nocy i wcze$nie rano

zamykanie oraz zastanianie okien zastonami lub zaluzjami, réwniez w klimatyzowanych
pomieszczeniach

» wylaczanie w miare mozliwosSci sztucznego o$wietlenia i urzadzen elektrycznych
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Unikac¢ upatu przez
» przebywanie w najchtodniejszych pomieszczeniach w domu

unikanie forsownego wysitku fizycznego

» unikanie wychodzenia na zewnatrz w czasie najwiekszych upatéow, w szczegdlnoSci miedzy
godzing 10:00 a 15:00

» spedzanie w miare mozliwosci 2-3 godz. w chtodnym miejscu (np. w klimatyzowanych
budynkach uzytecznosci publicznej)

» stosowanie kosmetykéw z wysokim filtrem UV
» nigdy nie nalezy zostawiac dzieci ani zwierzat w samochodach, nawet na chwile
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Chlodzi¢ i nawadnia¢ organizm
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branie czestych, chtodnych prysznicéw lub kapieli oraz stosowanie chtodnych
oktad6w na ciato

noszenie jasnych, lekkich, luznych, bawetnianych lub Inianych ubran oraz
nakrycia gtowy i okularéw przeciwstonecznych z filtrem UV

noszenie wygodnego i przewiewnego obuwia

picie duzej ilosci wody

unikanie spozywania napojéw alkoholowych

spozywanie chtodnych, lekko solonych potraw oraz owocéw i warzyw o wysokiej zawartosci
potasu ( np. pomidory)

W przypadku wystgpienia objawow, takich jak: zawroty glowy, nudnosci, przyspieszona akcja serca lub
stan podgoraczkowy, nalezy natychmiast uda¢ sie do chtodnego miejsca
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do osoby, ktéra majaczy, ma drgawki, goraca i suchg skoére, traci przytomnos$¢, niezwtocznie
nalezy wezwac lekarza lub pogotowie ratunkowe

zwilzy¢ twarz, rece i nogi, a nastepnie zwrdci¢ sie o pomoc do najblizszego punktu opieki
medycznej

podczas oczekiwania na przybycie lekarza lub pogotowia nalezy:

przenie$¢ osobe w chtodniejsze miejsce

utozy¢ na plecach z nogami i miednicg uniesionymi wyzej niz tutow

obnizac temperature ciata poprzez: przytozenie zimnych oktadéw w okolice szyi, pach i pachwin
nieprzerwane wachlowanie, o temperaturze 25-30 °C

https://freshandnatural.pl/pl/blog/news/bezpieczne-opalanie-czerp-same-korzysci-z-kapieli-

slonecznych

https://cowzdrowiu.pl/aktualnosci/post/wiemy-jak-postepowac-zeby-nie-zachorowac

https://gis.gov.pl/kampania/bezpieczne-wakacje-przepis-gis-uff-jak-goraco/

https://wco.pl/ppns/2020/07 /07 /o-czym-warto-pamietac-wyjezdzajac-na-wakacje/
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