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Jak chronic siebie i swoja
rodzine przed stoncem

How to Protect Yourself and Your Family From the Sun - Polish

Narazenie na dziatanie Swiatta ultrafioletowego (UV) moze by¢ szkodliwe dla twojej skory. Faktem
jest, ze wiekszo$¢ rakdw skory powstaje na skutek zbyt duzej ekspozycji na $wiatto UV. Swiatto UV
pochodzi gtownie od stonca. Ale na szkodliwe Swiatto UV narazeni jesteSmy rowniez w solarium i
uzywajac lamp kwarcowych. Sg pewne rzeczy, ktére mozemy zrobic, aby pomaéc w ograniczeniu

narazenia na $Swiatto UV - dla siebie i swoich dzieci.

Dzieci potrzebuja specjalnej uwagi, aby
ochronic je przed stoncem. Spedzajg one
zazwyczaj wiecej czasu na zewnatrz i tatwiej
moga ulec oparzeniu. Niemowleta mtodsze niz

6 miesiecy trzeba chronic przed bezposrednim
stoncem. Powinny one réwniez nosic
kapelusze i ochronng odziez. Krem z filtrem
przeciwstonecznym naktadajmy tylko na te
matg powierzchnie skory, ktora jest narazona.

Pozostawaj w cieniu

Pozostawanie w cieniu jest jednym z
najlepszych sposobow, zeby zapobiec
narazeniu na promienie UV. Staraj sie
unika¢ wystawienia na stonce miedzy
godzinami 10:00 rano i 16:00, kiedy
promieniowanie UV jest najsilniejsze.

Rada: Uzyj testu cienia, aby zobaczyc,
jak silne sa promienie stoneczne. Jezeli
twoj cien jest krotszy niz ty, promienie
stoneczne sa najsilniejsze. Zapewnij
sobie ochrone.

Nos ubrania ostaniajace skore

Koszule z dtugim rekawem, spodnie z
dtugimi nogawkami lub dtugie spodnice
pokrywaja wiekszos¢ skory i sa
najbardziej ochronne. Niektore ubrania
sg produkowane z ochrong UV.

Uzywaj kremu z filtrem
przeciwstonecznym i natéz go
poprawnie.

Krem z filtrem przeciwstonecznym
moze zabezpieczyc¢ skore przed
promieniami UV. Uzywaj produktow

z szerokim spektrum ochrony
(przeciwko promieniowaniu UVA

oraz UVB). | wybierz krem z filtrem
przeciwstonecznym ze wspétczynnikiem
ochrony (SPF) 30 lub wyzszym.

Sprawdz termin waznosci. Krem z
filtrem jest zazwyczaj dobry do uzycia
przez 2 do 3 lat. | nie zapomnij ochronic
swoje usta uzywajac balsamu do ust z
filtrem.

Aplikacja kremu z filtrem powinna by¢
powtarzana przynajmniej co 2 godziny,
ale sprawdz etykiete kremu, aby sie
upewnic. Krem z filtrem moze zostac
zmyty przez pot lub ptywanie i starty
recznikiem. Istnieje wiec by¢ moze
potrzeba, aby czesciej zaaplikowac
krem z filtrem nawet wtedy, gdy jest on
s~wodoodporny”.

Rada: Uzyj przynajmniej 1 uncji kremu
z filtrem (wielkosci okoto kieliszka lub
tyle, aby wypetni¢ dton swojej reki)

i pokryj swoje ramiona, nogi, szyje i
twarz.

Jest wazne, aby pamietac, ze krem jest
tylko filtrem. Nie blokuje on wszystkich
promieni UV. Uzywaj go, ale podejmij
rowniez inne kroki, aby sie chroni¢.



Nos kapelusz z duzym rondem a Unikaj solarium i lamp
Miej pewnos¢, ze twoj kapelusz ostania Qi kwarcowych

oczy, czoto, nos, skalp i uszy. Najlepszy Urzadzenia do opalania moga

jest kapelusz z rondem o szerokosci 2- powodowa¢ dtugoterminowe
lub 3-cali wokoét catego kapelusza uszkodzenia skoéry i zwiekszy¢ ryzyko
p . raka skory.
f E Nos okulary przeciwstoneczne,
ktore blokuja promieniowanie

UVAiUVB Powiniene$ ograniczy¢ czas przebywania

) na stoncu nawet, jezeli uzywasz filtru
Okulary przeciwstoneczne o

duzych ramkach i z boczng ostona
zabezpieczajg najlepiej. Dzieci
potrzebuja zmniejszonej wersji
okularéw przeciwstonecznych dla
dorostych - nie uzywaj okularéw-
zabawek.

przeciwstonecznego. Filtr przeciwstoneczny
nie blokuje catego promieniowania UV.

Wejdz na strone internetowa cancer.org/sunsafety
lub zadzwon o kazdej porze dnia i nocy na linie pomocy pod
numer 1-800-227-2345, aby uzyskac wiecej informacji.
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