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Czy wiemy:

e Co to jest promieniowanie ultrafioletowe
- UV (UV-A, UV-B, UV-C)?

 Co daje warstwa ozonowa?
 Promieniowanie UV dobre, czy zte?
e Co to jest indeks UV?

* Co to jest SPF?

 Jak stosowac krem z filtrem?
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Promieniowanie stoneczne

energia

o 500 1000 1500 2000
dlugosc fali [nm]

http:/ivines zielonaenergia.eco.plf
Promieniowanie ultrafioletowe stanowi najmniejszy procent widma

promieniowania stonecznego. Dzieli sie wedtug dtugosci fali na
promieniowanie UV-A, UV-B i UV-C.
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Promieniowanie ultrafioletowe
(UV)
Diugosc¢ fali 100 280 315 400 nm
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Warstwa ozonowa

UVE

UVA




Nadmierna ekspozycja na
promieniowanie UV moze
powodowac:

» Fotostarzenie (zwiotczenie skory, utrate
jedrnosci, zmarszczki) - UV-A;

* Alergig stoneczng - UV-A, UV-B;
e Plamy na skorze - UV-A; ~
e Rozwoj nowotworow UV-A, UV-B;

« Poparzenia stoneczne (tzw. rumien,
erytema) - UV-B;

» Niszczenie struktur DNA w komorkach -
UV-B.
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Fotostarzenie
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Co dobrego daje nam
promieniowanie UV?

* Opalenizne - UV-A; A
- Witamina D5 - UV-B; -
« Wspomaganie leczenia niektorych chorob

skornych (fototerapia), takich jak np.
tuszczyca - UV-B;

« Moze byc¢ wykorzystywane do dezynfekcji
(np. sal operacyjnych - UV-C).
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Indeks UV

Miara znormalizowana
natezenia promieniowania
UV, powodujgcego
powstawanie poparzen
stonecznych (tzw.
promieniowania o
skutecznosci erytemalnej/
rumieniotwarcze)).
Wyrazana jest w
jednostkach
bezwymiarowych.
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http//www2.epa.gov/sunwise
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Zalecenia w zaleznosci od

indeksu UV

i ...;:- C PERRR—— ochrona

wymagana Konieczna jest dodatkowa

Mozesz W godzinach pofudniowych Unikaj ekspozycji na slorice w
bezpiecznie przebywaj jak najczesciej w cieniu. godzinach poludniowych!
przebywac na |WIloz koszulke, uzyj kremu z filtrem i |Jesli musisz wyjs¢, poszukaj
zewnatrz. zaléz nakrycie glowy. cienial

Bez koszulki, kremu i nakrycia
glowy nie wychodz z domu!

Tabela wg zaleceh WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia)
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Skad mozemy wiedziec, jaki

bedzie/jest indeks UV?

 Prognozy pogody
http://www.temis.nl/uvradiation/UVindex.html,;
e Mierniki reczne;

« Wyniki pomiarow z pobliskich stacji
meteorologicznych
http://www.weatherlink.com/user/igfpan/.
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Od czego zalezy wartosc indeksu

uv?

e Pora roku;

* Pora dnia;

* Potozenie geograficzne;

« WysokosS¢ nad poziomem morza;
« Aktualna zawartosc¢ ozonu;

« Warunki atmosferyczne.
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Od czego zalezy czas bezpiecznego

przebywania na stoncu?

« Aktualny indeks UV;

» Fototyp skory, a wiasciwie indywidualnie
okreslona wrazliwosc na promienie
stoneczne;

« Zastosowany filtr przeciwstoneczny (SPF
— sun protective factor).
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Typ

4

Fototypy skory

Cechy charakterystyczne

Blada biata skora, czesto piegi,
niebieskie/ zielone/ piwne oczy,
wtosy blond/ rude

Blada skora, niebieskie/ zielone oczy

Ciemniejsza biata skora
Jasna brgzowa skora

Brgz owa skora

Ciemnobrgzowa/ czarna skora

Reakcja na swiatto
stoneczne

Zawsze ulega oparzeniom,
trudno sie opala

t atwo ulega oparzeniom,
trudno sie opala

Opala sie po poczgtkowym
oparzeniu

Oparzenia minimalne, opala
sie tatwo

Rzadko ulega oparzeniom,
tatwo i mocno sie opala

Nigdy nie ulega oparzeniom,
zawsze sie mocno opala

Fitzpatrick TB: The validity and practicality of sun-reactive skin types| through V1. Arch Dermatol 124(8): 869-71 (1988).
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zrddto: internet (www.facebook.com)
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> (Czas przebywania na stofcu bez

poparzen stonecznych w zaleznosci
od fototypu skory i indeksu UV
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Czas opalania bez poparzen
stonecznych (min)
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Indeks UV

22l Frasmus+



Dziatanie kremow z filtrem

e filtry chemiczne - pochtaniajg energie
niesiong przez promieniowanie
stoneczne;

o filtry fizyczne - nie przepuszczajq
promieniowania UV (dziatajq jak
mikrolustra).
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Dziatanie kremow z filtrem

https://youtu.be/m1zTBK vyi0Q
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SPF

Sun protective factor — wspotczynnik przez
ktory nalezy pomnozyc¢ bezpieczny od
rumienia czas przebywania na stoncu bez
filtra:

PRZYKLAD
SPF 15, bezpieczny czas bez filtra - 30 min

bezpieczny czas na stoncu z filtrem SPF
157
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Jaki powinien bycC bezpieczny

krem?

« Powinien zawiera¢ oba rodzaje filtrow;

« Powinien chroni¢ przed promieniowaniem
UV-A i UV-B;

» Zaleca sie stosowanie co najmniej SPF
15.
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Jak stosowac krem z filtrem,

zeby byt skuteczny

« Krem nalezy nakfadac co 2 godziny;

» Nie zatowac, smarowac sie doktadnie (nie
zapominac o uszach, ustach i karku);

« Ponowic aplikacje kremu po kazdej
kgpieli i nadmiernym wysitku.
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Witamina D,

» ,Stoneczna witamina” jest wytwarzana

orzez ludzki organizm pod wptywem
oromieniowania UV;

Pod wpltywem Uv cholesterol
zgromadzony tuz pod skorg jest
przeksztatcany na pre-witamine D5, a
nastepnie na witaming Ds.
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Promieniowanie UV

Zrodlo witaminy D3 (ryby,mieso),
D2 (grzyby, awokado)

hittpefanene, od Zywia) -sie-zdrowo. pliarty kulyisd tamina-d 3-wazna'
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Niedobdr witaminy Ds

e Obnizenie sity miesni lub ich zanik;

» Spadek aktywnosci komdrek budujacych
tkanke kostng;

« Zmniejszenie wytwarzania wiokien
kolagenowych;

« Zahamowanie perylstatyki jelit;

« Zmniejszenie aktywnosci komorek
nerwowych;

e Krzywica u dzieci i osteoporoza u
dorostych.
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Jaki powinien bycC scenariusz

przebywania na stoncu?

- Dawka witaminy D jest szybciej osigqgalna niz
poparzenia, nalezy to odpowiednio zbilansowac;

« Niektdérzy lekarze zalecajq, aby w okresie od
kwietnia do wrzesnia w Polsce eksponowac 1/4
c1:|5a+a bezposrednio na dziatanie stonca przez 10-

min;

. fDoplero po tym czasie zastosowac krem z
iltrem;

« Osoby z fototypem I, alergig na stonce oraz ze
Znamionami powmny stosowac krem z filtrem
ZAWSZE przy bezposredniej espozyciji.

Bl Frasmus+



<
e r l S Erasmus+

Exploitation of Research results In School practice

The project has been funded with support from the European Commission within ERASMUS+ Programme

Dziekuje za uwage!
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