Najwazniejsze wskazowki dotyczace
ochrony przeciwstonecznej 1}

Niezaleznie czy na plazy, w trakcie pracy w ogrodzie badz bawigc sie na placu zabaw: podczas
aktywnosci na Swiezym powietrzu pod zadnym pozorem nie wolno zapominac¢ o ochronie
przeciwstonecznej. Przedstawiamy najwazniejsze zasady, jak chronié¢ sie przed storicem, aby
skutecznie zapobiega¢ konsekwencjom zdrowotnym nadmiernego promieniowania UV.

Jak wybraé¢ odpowiedni krem do opalania?

Postaw na produkt o mozliwie wysokim wspdtczynniku ochrony przeciwstoneczne;j:

e Krem do opalania dla 0séb dorostych powinien mie¢ co najmniej SPF 20, a dla dzieci SPF 30.

e W zaleznosci od rodzaju skéry i indeksu UV w miejscu, w ktérym przebywasz, wskazany moze
by¢ wyzszy wspdtczynnik ochrony przeciwstoneczne;.

e Krem przeciwstoneczny nalezy réwniez stosowac w cieniu oraz pod ubraniem.

e Wybierz krem do opalania przebadany dermatologicznie, ktéry chroni réwniez przed

promieniowaniem UV-A.
* W wyjatkowo nastonecznionych regionach, ale takze w gérach, nad wodg i na $niegu
wymagany jest wyzszy wspdtczynnik ochrony przeciwstonecznej (SPF 50+).

Jak prawidtowo naktadac krem do opalania?

Tylko dzieki odpowiedniej aplikacji krem do opalania zapewnia skuteczng ochrone i jest barierg dla
promieni stonecznych. Naktadajac go stosuj sie do nastepujacych zasad:

e Na okoto 20-30 minut przed planowanym wyjsciem na storice nakremu;j ciato wybranym

kosmetykiem przeciwstonecznym.
e Stosuj wystarczajacg ilos¢ kremu do opalania. Dla odpowiedniej ochrony przed
promieniowaniem UV wymagane jest okoto 2 miligraméw na centymetr kwadratowy skory.

Praktyczny przelicznik: ok. 1tyzeczka kremu do opalania na twarz i szyje, ok. 4 tyzki
stotowe na cate ciato.

e Krem do opalania nalezy naktada¢ ponownie mniej wiecej po uptywie 2 godzin. Aplikacja kremu
jest wskazana niezwtocznie po kapieli i wysuszeniu skory.

* Naktadajgc krem nie wolno zapominac¢ o najbardziej wyeksponowanych czesciach ciata tj. nos,
uszy, czoto, kark, ramiona, grzbiety dtoni i stép i trudno dostepnych miejscach (np. plecy, tylne
czesci ramion oraz ndg).



Inne sposoby na ochrone przeciwstoneczna

WHtasciwa ochrona przed promieniowaniem UV nie ogranicza sie wytgcznie do stosowania
kosmetykow z filtrem. Jest wiele sposobdw, ktdre skutecznie zabezpieczajg skore przed dziataniem
stonca. Nalezg do nich m.in.:

e Odpowiednia odziez:
e ubrania w ciemnych kolorach zakrywajgce doktadnie skére lub specjalna odziez chroniagca
przed promieniowaniem UV
e nakrycie gtowy z daszkiem lub szerokim rondem oraz z ochrong karku
e okulary przeciwstoneczne z ochrong UV.
e Sprzet do ochrony przed promieniowaniem stonecznym:

e parasole, zagle i namioty plazowe z filtrem UV.

Jak chroni¢ dzieci przed storicem?

Skdra najmtodszych jest szczegdlnie wrazliwa i dlatego bardzo podatna na oparzenia.
Ochrona przeciwstoneczna dostosowana do dzieci jest zatem niezbedna, aby twoja pociecha
mogta beztrosko cieszy¢ sie z urokéw lata:

Ochrona przeciwstoneczna dla niemowlat

e \Wazne: unikaj bezposredniego $wiatta stonecznego w pierwszym roku zycia.
e Wrazliwg skdére niemowlat nalezy chroni¢ odpowiednig odziezg przeciwstoneczna.
Wybierz:
e cienkie bawetniane body
e przewiewng koszulke
* skarpetki lub zamkniete buty
e nakrycie gtowy z daszkiem lub szerokim rondem oraz ochrong karku.

» Zamontuj ostone przeciwstoneczng na wozku (parasolke lub specjalng ptachte).
* Nie uzywaj kremu do opalania u dzieci ponizej pierwszego roku zycia.

Ochrona przeciwstoneczna dla starszych dzieci

e W porze obiadowe]j miedzy godzing 11:00 a 15:00 dzieci powinny przebywac¢ w zamknietych
pomieszczeniach.

e Zadbaj, aby dzieci w wieku od 1 do 6 lat spedzaty wiekszo$¢ czasu w cieniu.

e Uzywaj przyjaznego dzieciom, bezzapachowego kremu do opalania z filtrem co najmniej SPF 30.

e Upewnij sie, ze w stoneczne dni dzieci sg odpowiednio ubrane:

e oddychajaca, luzna odziez wierzchnia z dtugimi rekawami

e dtugie, cienkie spodnie

e zamkniete buty lub sandaty ze skarpetami

e kapelusz przeciwstoneczny lub czapka z daszkiem i ostong karku.

e (dziez chronigca przed promieniowaniem UV zapewnia szczegdlnie niezawodng ochrone
wrazliwej skéry dzieci (np. na plazy).


https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/sposoby-ochrony-przed-sloncem
https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/sposoby-ochrony-przed-sloncem
https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/jak-chronic-dzieci-przed-sloncem

Co pomaga na oparzenia stoneczne?

Zbyt dtugie przebywanie na storicu bez odpowiedniej ochrony przeciwstonecznej moze skutkowacé

oparzeniami stonecznymi. Te drobne mozna leczy¢ w domu:

Natychmiast udaj sie do cienia lub wejdz do srodka, jesli zdasz sobie sprawe, ze masz
oparzona skore.

Pij duzo wody, poniewaz storce usuwa duzo wilgoci ze skéry. Zapobiegnie to réwniez
problemom z krgzeniem.

Schtadzaj podraznione miejsca letnig wodg lub kompresami.

Pielegnuj skore bezzapachowymi, tagodzacymi i nawilzajgcymi kremami lub balsamami.
Oktady z twarogu lub czarnej herbaty moga mie¢ dziatanie przeciwbdlowe.

Pozostan w cieniu przez okoto tydzien, az oparzenie stoneczne sie zagoi. Chron skére
oddychajgca odziezg w ciemnych kolorach.

W przypadku umiarkowanych i ciezkich oparzen stonecznych z pecherzami i ogélnymi
objawami choroby (np. gorgczka, bdl gtowy, nudnosci) konieczna jest wizyta u lekarza.

Wiecej informaciji i praktycznych wskazéwek dotyczacych bezpiecznych kapieli

stonecznych znajdziesz w naszym poradniku ,Ochrona przed stoncem”.



https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/co-na-oparzenia-sloneczne
https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/ochrona-przed-sloncem

