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Ostroznie z promieniami UV

Data publikacji: 27.05.2023 8:00

Jednym z podstawowych zrodet zycia na Ziemi jest stonce. Bez niego nie bytoby roslin, a co
za tym idzie, nie bytoby pozywienia dla ludzi i zwierzat. Ale oprécz pozytywnego wptywu na
nature, stonce ma réwniez bezposredni wptyw na nasze zdrowie.
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Promienie stoneczne pozwalajg na wytwarzanie witaminy D, ktéra jest niezbedna dla zdrowych kosci oraz dla
prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego. ,z6tte koto na niebie” pozytywnie wptywa réwniez na
nasze samopoczucie - wprowadza nas w dobry nastréj, dodaje energii i pomaga walczy¢ z depresja.

Nalezy jednak pamieta¢, ze nadmierne narazenie na storice moze mie¢ rowniez negatywne skutki. Promienie UV
moga uszkodzi¢ skore, prowadzac do powaznych problemdw, takich jak przedwczesne starzenie sie skory,
oparzenie skéry czy nawet rak skory. Dodatkowo, osoby z jasng karnacjg, a takze osoby, ktére majg duzo piegdw,
sg bardziej narazone na negatywne skutki promieniowania stonecznego.

Aby minimalizowac ryzyko uszkodzenia skéry przez promieniowanie stoneczne, nalezy stosowac¢ odpowiednie
srodki ochrony, takie jak kremy z filtrem UV, nakrycia gtowy. Warto réwniez unika¢ stohca w godzinach
najwiekszego nasilenia promieniowania (miedzy godzing 11:00 a 15:00). Nadmierna ekspozycja na promieniowanie
UV na nasze oczy moze prowadzi¢ do uszkodzenia rogéwki, zapalenia spojowek czy nawet za¢my. Dlatego warto
nosi¢ okulary przeciwstoneczne, ktére skutecznie ochronig nasze oczy przed szkodliwym dziataniem promieni
stonecznych.

Jezeli tylko zauwazymy jakies zmiany na skdrze, skontaktujmy sie z lekarzem dermatologiem po ich zauwazeniu lub
najpozniej po wakacjach. Nie lekcewazmy nawet najmniejszych zmian skérnych, aby nie narazi¢ sie na
zachorowanie nowotworowe.

Dlatego warto zachowa¢ umiar i stosowac odpowiednie Srodki ostroznosci, by cieszy¢ sie korzysciami ptynacymi ze
storica i wakacji, nie narazajgc jednoczesnie naszego zdrowia na niepotrzebne ryzyko.
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