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Bezpieczne wakacje 2022
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WOJEWODZKA STACJA SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZMNA W KATOWICACH

QWD

ZDROWO?

Promieniowanie stoneczne nie jest obojetne dla skéry cztowieka

Badz ostrozny zachowaj umiar!

Zalecane srodki chroniace przed nadmiernym promieniowaniem UV (wg WHO):
# nalety ograniczyc czas prrebywania w sloficu w godz. 10:00-14:00
# nalety robic przerwy w opalaniu sie, czesciej przebywac w cieniu
# naleiy nosi¢ ubrania ochronne, bawetniane, nie eksponowac catego ciata

# nalety nosi¢ okulary przeciwsfoneczne z panelami bocznymi, ktdre stanowig 99-100%
ochrony przed UVA | UVB dla oczu

® naleiy uiywac kremdw ochronnych o szerokim spektrum ochrony przeciwstonecznej
# naleiy unikac korzystania ze sztucznego promieniowania UV w solariach

# nalety chronic niemowleta i dzieci juz od najmiodszych lat i uczyt je wraz z wiekiem
racjonalnego korzystania ze stonca

Dzieci i mtodziei sg szczegdlnie narazone na szkodliwy wptyw promieniowania UV
Nadmierna ekspozycja miodziery na storice, szczegdinie sztuczne, mobe prayczynic sie do powstania

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

Pamietaj!
Nadmierna ekspozycja na promieniowanie UV
prowadzi do niekorzystnych konsekwenc]i zdrowotnych.
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JPALACLZE - WYPALAC
SRODKI ZASTEPCIE”

Stosowanie dopalacry jest coraz bardziej powspechne.
Efekty dziatania 53 bardzo zréinicowane w zalednoscl
od indywidualnych cech organizmu:
- poczucie niepokoju,
- béle glowy, .
- ktopoty e snem, pdurzajgce, niszczy prae
- palpitacje serca, Osrodkowy Uklad Nerw
- dezorientacja oraz poczucie zatamanla, i j pracg mozgu.
- ataki szatu, fgcznie z koszmarnymi h Zatywanie dopals ate byt
0 niekiedy po poczatkiem uzaleznienial

Oto kilka sposobow jak zapewnic sobie jasnost umyshu
i koncentracj¢ priez caty dzien:

lepreetworzona Hywnosic jest

silku dnia - dniadania,
| te odwodnienle jest
rawniei p
= w zdrowym ¢ adrowy duch
funkcjonowanie pracy n fU - POPrIez Wy
wydziela sie hormon szczescia = endorfina.

w kabdym wieku
organizmie nie da
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