Informacje na temat akgji:

» "Bezpieczne wakacje",
* "Brazowo, ale czy zdrowo?",
* Dopalacze — wypalacze "srodki zastepcze"
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.. LASADY BEZPIECZNEJ KAPIELI

¢ Nie kgp sie w miejscach niedozwolonych — korzystaj tylko ze strzezonych
kqmelssk
11 Nigdy nie skacz do wody o nieznanym dnie
2 Nie zanurzaj sie gwaltownie w wodzie po dlugim przebywaniu na storicu
11 Nie réb halasu — ratownik moze nie uslyszec czyjegos wolania o pomoc

WYCIECZKA W GORY, DO LASU
F¢ Przed wyjsciem w géry sprawdz prognoze pogody
SE® Zaopatrz sie w apteczke i telefon komérkowy
J8 Wez ze sobgq cieple ubranie, jedzenie i napoje
#E° Nigdy nie schodz ze szlaku i nie oddalaj sie od grupy
#8° Uwazaj na kleszcze i owady, chron sie przed nimi
odpowiednim ubraniem i preparatami cdsirnszamcyml
&8 Nie zbieraj grzybow jesli nie jestes pewr Y €2)

BIEGZNEQPALANIE

bywa| zbyt dlugo na stoncu
- Stosuj kremy z filtrami ochronnymi
sNos.nalnyciege i
- Pij duzo wody niegazowanej
- Pamietaj! Slonce opala cie rowniez
gdy jestes w wodzie! -

@ Zakladaj kask zawsze gdy I etowerzejrollkachyezy.deskorolce . —

@ Przestrzegaj przepiséw diogowy
@ Badz widocznysna drodze- miej ot T
@ Bqdz aktywny fizycznie.ale zachowaj rozsqdek, nie'uUprawiaj sportow

w miejscach niedozwolonych

") Dbaijyo,higiene osobistq i czystosé woka! siebie
7 Nie uzywaj wspélnych przyboréw toaletowych
J Nie pijinie jedz ze wspolnych naczyn
My rece przéd kazdym positkiem
Jedz zdrowo
S Z'¢ -u'fg waznosci produklow kfére SPOZYMWOSZiwe
r Umlm| |edz&mu positkow w przypudl(owych miejscach

Niér zykuj, z wakacji przywiez tylko mite wspomnienia ﬁ .
YL imea g DR Y Y e v R -, Pogotowie 999

Zachowaj ostroznosc w kontaktach z obeymi.

Nie przyjmuj poczestunkow od jomiychy o Policja 997

a_,._uwci'.iﬁ_j_ el i kic HI eta POMOC Numer alarmowy 112
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Promieniowanie stoneczne nie jest obojetne dla skory czlowieka
Badz ostrozny zachowaj umiar!

Zalecane srodki chronigce przed nadmiernym promieniowaniem UV (wg WHO):
@ nalezy ograniczy¢ czas przebywania w storicu w godz. 10:00-14:00

® nalezy robic przerwy w opalaniu sie, czesciej przebywac w cieniu
@ nalezy nosi¢ ubrania ochronne, bawetniane, nie eksponowa¢ catego ciala

@ nalezy nosic okulary przeciwstoneczne z panelami bocznymi, ktore stanowig 99-100%
ochrony przed UVA i UVB dla oczu

® nalezy uzywac kremoéw ochronnych o szerokim spektrum ochrony przeciwstonecznej

@ nalezy unikac korzystania ze sztucznego promieniowania UV w solariach

@ nalezy chroni¢ niemowleta i dzieci juz od najmtodszych lat i uczy¢ je wraz z wiekiem
racjonalnego korzystania ze stonca

Dzieci i mtodziez sg szczegdlnie narazone na szkodliwy wptyw promieniowania UV
Nadmierna ekspozycja mtodziezy na storice, szczegdlnie sztuczne, moze przyczynic sie do powstania

raka skory w poiniejszym wieku, poniewaz skora jest bardziej podatna
na szkodliwe skutki promieniowania UV w okresie rozwojowym.

Pamietaj!
Nadmierna ekspozycja na promieniowanie UV
prowadzi do niekorzystnych konsekwencji zdrowotnych.
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WYNIKAJACYCH £ NADMIERNEGO
PROMIENIOWANIA ULTRAFIOLETOWEGO (UV)

W zwigzku 2 nadmiernym korzystaniem z solariow przez mtodzie? przed ukonczeniem 18 roku
iyria istnieje koniecznosc zwiekszenia dziatan informacyjno - edukacyjnych, prowadzacych do
rmniejszenia wystepowania niekorzystnych skutkow zdrowotnych. Zgodnie z
dotychczasowym stanem wiedzy, niewielkie ilosci promieniowania UV s3 korzystne dla
rdrowia i odgrywaja istotng role w wytwarzaniu witaminy D, jednak nadmierna ekspozycja na
promieniowanie UV prowadzi do niekorzystnych konsekwencji zdrowotnych.

Rodzaje promieniowania ultrafioletowego:

Promieniowanie UVC jest niemal catkowicie pochianiane przez warstwe ozonowa atmosfery,
nie wystepuje wiec w swietle stoneczmym docierajgcym do powierzchni Zieml.
Maturalnym #rodiem promieniowania UV jest ghdwnie:

Promieniowanie UVA ok. 95% — promieniowanie o najdiuiszej fali i mniejsze] energil. Jego
natezenie jest state przez caly dzien, niezaleznie od czynnikdow pogodowych i pory roku.
Przenika przez chmury, szyby okienne czy samochodowe, Jak rdwniez przenika do glebszych
warstw skory, a2 do pozriomu skory wiasciwej. Nie wywoluje jednak rumienia, a efekty jego
niekorzystnego dziatania sa zavwaialne dopiero po latach, poniewai dawki promieniowania
UVA kumuluja sie, Ten rodzaj promieniowania przyczynia sie rdwniei do reakcji
fotouczulajgcychi jest ptdwna prryezyna fotostarzenia sie skory.

Promieniowanie UVB ok, 5% - charakteryzujace sie krotsza fala | wieksza energia,
a tym samym jest znacznie bardziej niebezpieczne dla zdrowia. Moina sie przed nim czesciowo
ochronié, bowiemn jest ono filtrowane przez chmury, szyby okienne czy samochodowe. Ten
rodzaj promieniowania UY nie wnika gheboko w skore, dziata glownie na poziomie naskorka.
Ma skutki jego niekorzystnego dziatania nie trzeba dtugo czekacd. Promieniowanie UVE
odpowiedzialne jest za poparzenia skdry | wystapienie rumienia postonecznego. Ponadto
powoduje zmniejszenie odpowiedzi immunologiczne] organizmu, co moze predysponowad do
wystgpienia zmian nowotworowych skéry oraz innych | np. 2admy).

Zdrowotne konsekwencje narazania na promieniowanie UV;

Fotostarzenie sie skory - czyli przedwezesne starzenie sie skary

Mowotwory skory - jak: czerniak rtogliwy, rak podstawnokomadrkowy, rak kolczysto
nabltonkowy.

Przebarwienia skory - pojawiaja sie w przypadku nadmiernego przebywania na storicu lub
intensywnego, diugotrwatego korzystania 2 solarium.

Zaskdrniki - prormieniowanie UV ma wplyw na wzrost ilosci pojawiajacych sie zaskornikow
na skarze,



Nadprodukcja wolnych rodnikow - czyli reaktywnych form tlenu, ktore powoduja
utlenianie, drobne uszkodzenia | degeneracje wiokien kolagenowych.

Immunosupresja - zwiekszona ekspozycja na promieniowanie UV prowadzi do ostabienia
uktadu edpornosciowego. Udowodniono, ze intensywne opalanie sie prowadzi do
reaktywacji wirusa opryszczki - Hermes Simplex Virus.

Fotodermatozy — nienowotworowe choroby skary, wynikajace z powstajacych w organizmie
szkodliwych zwiazkow, aktywujacych sie pod wptywem promieni UV.
Choroby oczu

Rumiesi i oparzenia stoneczne.

Reakcje fotouczulajace.

Badi ostrozny - zachowaj umiar!

Zalecane srodki chronigce przed nadmiernym promieniowaniem UV [wg WHO):
@ ogranicz czas przebywania na stoncu w godz.10:00-14:00,
@ rab prrerwy w opalaniu sie,
# nos ubrania ochronne, szezegolnie chron: oczy, twarz, szyje,
@ nos okulary przeciwstoneczne wyposatone w specjalne filtry,
® uiywaj kremdw ochronnych o szerakim spektrum ochrony przeciwstonecznej,

chron dzieci jui od najmtodszych lat i ucz je wraz z wiekiem racjonalnego
korzystania ze stonca,
® unikaj korzystania ze sztucznego promieniowania UV w solariach.

Przez wiele lat naukowcy wskazywall na Zradio sztucznego Swiatla imitujacego swiatfo
stoneczne uznajac je za , prawdopodobnie kancerogenne”,

Najnowsze analizy przeprowadzone przez miedzynarodowych ekspertéw w dziedzinie
nowotworow, wyraznie stwierdzaja, 7e korzystanie z solarium jest gléwnym czynnikiem
kancerogennym.

Wielokrotne korzystanie w ciggu roku z taiek opalajacych przyeczynia sie do nasilenia procesow
przedwczesnego starzenla sie skory oraz wystepowania nowotworow skary, w tym czerniaka.
Obecnie uznaje sie, Ze promieniowanie UVA, ktérego dawki ulegajg kumulacji, jest réwnie
szkodliwe jak UVB.

Niebezpieczne jest uzaleznienie ludzi miodych od korzystania z solariow, zwane tanoreksia.

Przeciwwskazania do korzystania z solarium

Z solarium nie powinny korzystac dziecl, kobiety w cigiy oraz osoby z takimi schorzeniami jak:
choroby serca | nerek, nadcisnienie, miazdiyca, cukrzyca, gruilica, padaczka, skionnosc skary
do przebarwien, opryszczka, grzybica lub drozdzyca oraz inne choroby wirusowe. Nie nalezy
rowniez opalac miejsc zranionych lub ze Swiezymi bliznami, po depilacji skory. Zakaz ten
dotyczy tez osobh zaiywajacych antybiotyki lub leki przeciwdepresyjne, uspokajajace,
moczopedne, sulfonamidy. Przeciwwskazaniem sg rownlei srodki antykoncepcoyjne, leki
pbniZzajace poziom cholesterolu i niektare niesterydowe leki przeciwzapalne,

Wiecej informacji na stronie internetowej WS5E w Katowicach:
www.promocjazdrowia.wsse.katowice.pl
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JPALAGZE - WYPALAGLE
. SRODKI ZASTEPCIE

Stosowanie dopalaczy jest coraz bardziej powszechne.
Efekty dziatania s bardzo zréznicowane w zaleinosci
od indywidualnych cech organizmu:

- poczucie niepokoju,

- bole glowy,
- kiopoty ze snem,
- palpltacje serca,

blinne substancje
& niszeza przede wszystkim
¥ Ukfad Nerwowy

- dezorientacja oraz poczucie zatamania, i ﬁ?ﬁﬁﬂ'\?ﬂiﬂ wplywaja na prace mézgu.
- ataki szatu, Igcznie z koszmarnymi hal Icynac] Iﬂi’v‘WH':"E dopalaczy moze by¢
lurulenlaml niekiedy pnrﬁwnywany poczatkiem uzaleinienia!

mnﬂ réwniei powoduwal’;

aniem, :nu!en

Oto killka sposobdw jak zapewnic sobie jasnosé umystu

i koncentracje przez caty dzien:

- zdrowo sie odiywiaj - Swieia nieprzetworzona iywnosc jest
niezbedna dla dobrej pracy mézgu,

- pamietaj o zjedzeniu rano najwainiejszego positku dnia — sniadania,
- pij wode regularnie przez caly dzien - pamietaj ze odwodnienie jest
rowniez preyczyna stabej koncentracji,

- w zdrowym ciele zdrowy duch - aktywnosc fizyczna poprawia
funkcjonowanie pracy mdzgu - poprzez wysitek fizyczny

wydziela sie hormon szczedcia - endorfina.

Unikaj dopalaczy — zaiywanie srodkéw odurzajacych jest szkodliwe
w kazdym wieku, a spustoszenia, jakie sieja w dojrzewajacym
organizmie nie da sie naprawic.
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I I’AlAGlE WYPALAGZE
,SRODKI ZASTEPCZE”

Stosowanie dopalaczy jest coraz bardziej powszechne

Efekty dziatania sg bardzo zréznicowane w zaleznos€i
od indywidualnych cech organizmu:
- poczucie niepokoju,
- bale gtowy,
- ktopoty ze snem,
- palpitacje serca,
- dezorientacja oraz poczucie 2a




Dopalacze, jak i inne substancje odurzajgce, niszczg przede
wszystkim Osrodkowy Uktad Nerwowy i negatywnie wptywaja
na prace mozgu.

Zazywanie dopalaczy moze byc poczagtkiem uzaleznienia!

Oto kilka sposobow jak zapewnic sobie jasnosc umystu

i koncentracje przez caty dzien:

- zdrowo sie odzywiaj - Swieia nieprzetworzona zywnosc jest

niezbedna dla dobrej pracy maozgu,

- pamietaj o zjedzeniu rano najwazniejszego positku dnia — sniadania,

thieiprzez caty dzier - pamietaj ze odwodnienie jest

_ @be] koncentracji,

- w zdrowymi@ilezad#@8wy duch - aktywnosc fizyczna poprawia

funkcjonowalili&praci@inozgu - poprzez wysitek fizyczny

wydziela sie*hoiiie 2izescia — endorfina.

:'EE:.;:.'.:" anie srodkow odurzajacych jest szkodliwe
aiSpiistoszenia, jakie siejg w dojrzewajgcym
i prawic.




