Poradnik bezpiecznego opalania sie

Stoneczne promieniowania UV docierajgce do cztowieka jest niewidzialng, niewielkg czescig
catkowitego promieniowania stonecznego. Mimo tego, ma bardzo duzy wptyw na nasze
zdrowie.

Skéra i oczy sg najbardziej wrazliwe na dziatanie promieniowania UV. Bezposrednig reakcja
skéry na jego dziatanie jest powstanie rumienia (opalenizny). Jednak, przy duzych dawkach
promieniowania UV i dtugotrwatej, jednorazowej ekspozycji na Storice moze dojs¢ do ostrych
oparzen stonecznych. W perspektywie dtugofalowej, promieniowanie UV powoduje
uszkodzenia skoéry, ktére mogg prowadzi¢ do jej nowotworéw.

Intensywnos¢é promieniowania UV docierajgcego do Ziemi istotnie zalezy od elewac;ji Storica,
w zwigzku z tym jego natezenie zmienia sie w zaleznosci od szerokosci geograficznej, pory
roku i pory dnia, osiggajac najwieksze wartosci w tropikach, latem i w potudnie.

Podstawowe zalecenia przy codziennej, wakacyjnej ekspozycji na promieniowanie stoneczne:

e w miare mozliwosci ogranicz przebywanie w Storncu w godz. 10-15, w tych godzinach
otrzymujemy 60% dziennej dawki UV,

e w godzinach okotopotudniowych szukaj cienia, cien moze zmniejszy¢ UV co najmnie;j
o potowe,

e przebywajgc w gorach pamietaj, ze UV wzrasta ok. 4% na kazde 300 metréw wzrostu
wysokosci,

e nad morzem otrzymujesz wiecej UV przez rozproszenie i odbicie od powierzchni
piasku i wody,

e pamietaj, ze w pochmurny dzien réwniez mozna sie opali¢, cienkie chmury
przepuszczajg wiekszos¢ promieniowania UV.

Jednostkg miary promieniowania UV, dotyczgcy jego oddziatywania na skére cztowieka jest
Indeks UV (UVI). Zakres UVI rozcigga sie od zera wzwyz i jest dzielony na 5 poziomdw: niski (2
i mniej), umiarkowany (3-5), wysoki (6-7), bardzo wysoki (8-10) i ekstremalny (11 i wiecej).
Im wyzsza wartos¢ UVI, tym wieksze prawdopodobienstwo wystgpienia rumienia i poparzen
skéry i tym szybszy czas ich pojawienia sie. W Polsce w okresie letnim (w godzinach
okotopotudniowych, w bezposrednim storicu) promieniowanie UV przyjmuje wartosci
wysokiego i bardzo wysokiego UVI.

Zalecana ochrona w zaleznosci od wartosci Indeksu UV:

e UVI niski — brak ochrony. Mozna bezpiecznie przebywac na zewnatrz.

e UVI umiarkowany i wysoki — zalecana ochrona. Nalezy szukac cienia w godzinach
potudniowych. Zatozyé koszule, nakrycie gtowy, okulary przeciwstoneczne i
posmarowac sie kremem z filtrem.

e UVI bardzo wysoki i ekstremalny — wysoka ochrona. Nalezy unikaé przebywania na
zewnatrz w godzinach potudniowych. Szukac cienia. Koszula, nakrycie gtowy, okulary
przeciwstoneczne oraz krem z filtrem sg obowigzkowe.
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Stopien szkodliwosci promieniowania UV zalezy nie tylko od ilosci otrzymanego UV, ale takze
od indywidualnej wrazliwos$ci skéry. Osoby o jasnej karnacji sg bardziej narazone na
niekorzystne dziatanie UV. W Polsce wiekszos¢ populacji posiada srednio wrazliwg skore (l1-
[l fototyp skory). W naszym kraju w okresie letnim przy wysokim i bardzo wysokim UVI czas
bezpiecznego opalania sie dla oséb ze srednio wrazliwg skérg zmienia sie od 30 do15 minut.

Prognoza Indeksu UV dla obszaru Polski oraz pomiary w czasie rzeczywistym dla wybranych
miejsc w Polsce sg dostepne na stronie: http://pogodynka.pl/indeksuv
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