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Every cancer. Every life.

Jak chronicC siebie i swojq
rodzine przed stohcem

Swiatto nadfioletowe (UV) moze byé szkodliwe dla skdry. W rzeczywistosci wiekszo$é

chordb raka skory jest powodowana przez nadmierne wystawianie sie na Swiatto UV.
Promieniowanie UV pochodzi gtdwnie od storca. Ale moze rowniez by¢ emitowane przez
tézka solarium lub lampy kwarcowe. Sg pewne dziatania, ktore mozesz podjac, aby pomoc w
ograniczeniu narazenia na Swiatto UV - dla siebie i swojej rodziny.

Pozostan w cieniu.

Pozostawanie w cieniu jest jednym z
najlepszych sposobodw, zeby zapobiec
narazeniu na promienie UV. Staraj sie
unika¢ wystawienia na stofice miedzy godzinami
10:00 rano i 16:00, kiedy promieniowanie UV jest
najsilniejsze. Odnosi sie to do kazdej pory roku, jako ze
promieniowanie UV dosiegaja ziemie bez wzgledu na
pore roku.

Rada: Uzyj testu cienia, aby zobaczy¢, jak silne sa
promienie stoneczne. Jezeli twdj cien jest krotszy niz ty,
promienie stoneczne s3 najsilniejsze.

Nos ubrania ostaniajace skore.

Koszule z dtugim rekawem, spodnie z

dtugimi nogawkami lub dtugie spodnice
pokrywaja wiekszos¢ skory i sg najbardziej ochronne.
Niektore ubrania sg produkowane z ochrona przed UV.

Dzieci wymagaja specjalnej uwagi, kiedy sa na
stoncu. Zwykle spedzaja one wiecej czasu na
Swiezym powietrzu i tatwiej ulegaja oparzeniom
stonecznym. Niemowleta mtodsze niz 6 miesiecy
powinny by¢ trzymane z dala od bezposredniego
Swiatta stonecznego. Powinny réwniez nosi¢ kapelusz
i chroniaca odziez. Sprawdz z dziecka pediatra, zanim
uzyjesz filtru przeciwstonecznego; niektdrzy eksperci
uwazaja bowiem, ze filtr przeciwstoneczny nie
powinnien by¢ uzywany na niemowletach.

/ Uzywaj kremu z filtrem
przeciwstonecznym i natdz go
% poprawnie.

g 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 wspotczynnikiem ochrony (SPF)
30 lub wyzszym.

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

Zastosuj wystarczajaca ilos¢ kremu z filtrem
przeciwstonecznym na rece, nogi i twarz, jak réwniez na
inne obszary skory, ktére sa narazone na stonce.

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

Pamietaj, ze krem jest tylko filtrem. Nie blokuje on
wszystkich promieni UV. Uzywaj go, ale podejmij réwniez
inne kroki, aby siebie ochronic.



@ Nos kapelusz z duzym rondem.
Miej pewnos¢, ze twoj kapelusz ostania

oczy, czoto, nos, skalp i uszy. Najlepszy jest kapelusz z

rondem o szerokosci 2- lub 3-cali wokét catego kapelusza

50

Nos okulary przeciwstoneczne,
ktore blokuja promieniowanie
UVAi UVB.

Okulary przeciwstoneczne z duzymi oprawkami i
okulary przeciwstoneczne z boczna ochrona, ktére
blokuja 99% promieniowania UVA i UVB, sa najlepsza
ochrong. Dzieci potrzebujg zmniejszonej wersji okularéow
przeciwstonecznych dla dorostych. Nie uzywaj
okularéw-zabawek.

2 Unikaj tozek i kabin solarium i
&) | lamp kwarcowych.
Urzadzenia do opalania moga powodowacé
dtugoterminowe uszkodzenia skory i zwiekszy¢ ryzyko
raka skory.

Powinienes ograniczyc czas przebywania na stoncu
nawet, jezeli uzywasz filtru przeciwstonecznego. Filtr
przeciwstoneczny nie blokuje wszystkich promieni UV.

American
2 Cancer
i Society

]
cancer.org | 1.800.227.2345

ACCREDITED
CHARITY )

bbb.org/charity

©2024, American Cancer Society, Inc.
No. POL083608 Rev. 11/24


http://cancer.org/sunsafety

