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Badz swiadomy stonca.

Co jest w Sunshine?

Storice ma wiele korzysci dla nas na Ziemi.
Niektére z nich obejmujg swiatto dzienne,
fakt, ze tworzy klimat umiarkowany, w
ktorym mozemy zy¢ i rozwijac sie; Stonce
daje nam réwniez witamine D, ktéra jest
niezbedna dla naszego organizmu. A
dzieki najnowszym postepom
technologicznym, mozna teraz zbieraé
energie stoneczng poprzez panele
stoneczne i wykorzystywaé¢ jg do
wytwarzania energii elektrycznej dla

naszych doméw i przedsiebiorstw.

To prawda, ze w niektérych czesciach
Swiata ludzie kochajg stonce. Szczegdlnie
Irlandczycy i Brytyjczycy uwielbiajg to,
poniewaz nie widzg tego zbyt wiele. Na
masowym urlopowicze z tych czesci
podrézujg latem do stonecznych klimatow,
tylko po to, by zobaczy¢ stonce. Jednak
niektére miejsca na Bliskim Wschodzie,
gdzie stonce jest statym zagrozeniem z
uwagi na fakt, ze jest zawsze w poblizu. Na
poziomie cziowieka, stonce jest wazne,
poniewaz zywi nas duzg iloscig witaminy D
- bardzo waznej witaminy, ktéra pomaga
nam wchfania¢ wapn, dzieki czemu
mozemy mie¢ silne kosci. Jednakze, w
przypadku ludzi, stonce ma pewne
negatywne skutki, jezeli nie jest leczone z
zachowaniem $rodkéw ostroznosci. Celem
tego zasobu jest przedstawienie niektérych

pozytywnych i negatywnych aspektow

naszej relacji ze Stoncem oraz
dostarczenie wskazowek, jak zachowaé

bezpieczenstwo w Stoncu.

Zalety swiatta stonecznego

Stonce daje wiele korzysci, ktére czesto
przeoczamy z powodu negatywnej prasy,
ktérg przycigga. Prawdg jest, ze
niebezpieczna ekspozycja na stonce moze
zwiekszy¢ ryzyko zachorowania na raka
skory, uszkodzenia oczu i skory itp. Istnieje
jednak wiele korzysci, ktére mozna
osiggngc¢ dzieki bezpiecznej ekspozycji na
stohce. Niektore z tych korzysci wymienimy

tutaj:

e Dostarcza ludziom witaminy D:
Witamina ta ma kluczowe znaczenie dla
utrzymania zdrowej sity kosci u ludzi.
Dzieki naszemu spozyciu witaminy D,
pozwala nam to lepiej wchtaniaé wapn,
ktéry jest nam potrzebny do rozwoju
zdrowych kosci. Jednak zaleca sie, ze
ludzie potrzebujg tylko 15 minut Swiatta
ultrafioletowego od stohca kazdego dnia,
aby uzyskac¢ wymagang ilos¢ witaminy D.

o Odcigza stres:

Wszyscy troche sie stresujemy od czasu
do czasu. Niektére z najlepszych
naturalnych  sposobdéw, ze mozemy
ztagodzic¢ stres obejmuje ¢wiczenia, relaks,
spacery w przyrodzie i coraz niektére

bezpieczne narazenie na stohce.

Erasmus+




e Uzdrawia niektore choroby skory:
Swiatto stoneczne moze byé skuteczne w
leczeniu niektérych choréb skoéry, w tym
tradziku, tuszczycy, zoéttaczki, egzemy i
niektorych infekcji grzybiczych skory.

o Poprawia twéj nastro;:

Dostep do $wiatta stonecznego jest
naturalnym  wzmacniaczem  nastroju.
Swiatto stoneczne moze poméc ludziom
poczuc¢ sie lepiej i mie¢ wiecej energii.

e Poprawia sen:

Ekspozycja na swiatto stoneczne wplywa
na to, ile melatoniny produkuje twéj mézg,
co mowi twojemu mdozgowi, kiedy nadszedt
czas snu. Kiedy robi sie ciemno, zaczynasz
produkowaé melatoning, wiec jestes
gotowy do snu za okoto dwie godziny. Z
wigkszg iloScig $wiatta stonecznego w
lecie, prawdopodobnie poczujesz sie
bardziej przytomny.

e tagodzi objawy depresiji

Sezonowej:
Niektére osoby cierpig w miesigcach
zimowych z powodu zespotu zwanego
Seasonal Affective Disorder (SAD). Brak
Swiatta stonecznego w  miesigcach
zimowych moze wywota¢ to zaburzenie,
ktére powoduje, ze ludzie czujg sie lekko
przygnebieni. Objawy obejmujg zty nastrgj,
trudnosci w nawigzywaniu i utrzymywaniu
kontaktow z przyjaciétmi, nadmierne
objadanie sie, zmeczenie i zbyt czeste
spanie. Swiatlo stoneczne jest najlepszym

naturalnym antidotum na SAD.

Zagrozenia zwigzane z
ekspozycja na stonce

Wszyscy wiemy, ze zbyt duza ekspozycja
na stornce moze by¢ szkodliwa dla naszego
zdrowia, ale czy kiedykolwiek przestate$
rozwaza¢ peten zakres negatywnych
skutkdéw, jakie moze mie¢ dla nas

ekspozycja na stornce?

Oto lista niektérych gtéwnych zagrozen
zwigzanych ze zbyt duzg ekspozycjg na
stonhce:

e Powoduje wyczerpanie cieplne:
Wyczerpanie cieplne to termin nadawany
reakcji organizmu na utrate zbyt duzej
ilosci wody i soli - zwykle spowodowang
nadmiernym poceniem sie. Objawy
wyczerpania cieplnego to miedzy innymi:

- Bél glowy

- Nudnosci

- Zawroty gtowy

- Stabos¢

- Drazliwosé

- Pragnienie

- Ciezko sie pocimy.

- Podwyzszona temperatura
ciata

- Zmniejszona produkcja moczu

Osoby pracujgce na zewnatrz i w gorgcych
srodowiskach sg najbardziej narazone na
wyczerpanie energii cieplne;j.

e Udar cieplny:
Jezeli wyczerpanie cieplne nie zostanie
poddane obrébce, moze to prowadzi¢ do

udaru cieplnego. Udar cieplny jest
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najpowazniejszg chorobg zwigzang z
cieptem i moze zagraza¢ zyciu. Udar
cieplny powoduje wzrost temperatury ciata,
a jesli nie jest leczony, moze spowodowaé
Smier¢ lub trwate kalectwo. Objawy udaru
cieplnego obejmuja:
- Zamieszanie, zmiana stanu
psychicznego, obelzywe mowy.
- Utrata przytomnosci ($pigczka)
- Goraca, sucha skoéra lub obfite
pocenie sie.
- Ataki
Jesdli zauwazysz ktorykolwiek z tych
objawéw po wystawieniu na dziatanie
stonca, zalecamy natychmiastowg pomoc
medyczng, poniewaz moze ona zagrazac
zyciu, jesli nie jest leczona.

e Uszkadza oczy - katarakty:

Niezabezpieczona i dtugotrwata
ekspozycja na promieniowanie
ultrafioletowe ze stonca moze

spowodowac¢ uszkodzenie siatkdwki w
naszych oczach. W naszych oczach
siatkéwka znajduje sie z tytu oka. To czysty
film, w ktérym prety i czopki tworzg
wizualne obrazy, ktére interpretujemy w
Uszkodzenia

naszych mdzgach.

spowodowane ekspozycjg na
promieniowanie stoneczne UV mogag
réwniez

powodowaé powstawanie

pochmurnych nierbwnosci wzdtuz
krawedzi rogowki, ktére mogg nastepnie
rosng¢ nad rogéwkg i uniemozliwiac
wyrazne widzenie. Swiatlo UV jest réwniez
czynnikiem rozwoju katarakty.

e Przed dojrzewaniem starzeje sie

skoéra:

Nadmierna ekspozycja na stohce moze
powodowaé zmarszczki i inne oznaki
starzenia sie naszej skory. Zmarszczki
kojarzy nam sie ze starzeniem sie, ale
nasza ekspozycja na $wiatto stoneczne
odgrywa pewng role w powstawaniu
zmarszczek. Swiatlo UV uszkadza kolagen
i elastyczng tkanke w skoérze, dzieki czemu
staje sie ona krucha i nie powraca do
ksztattu, powodujgc zwiotczenie.
Ekspozycja na $wiatlo stoneczne jest
drugim gorszym elementem wptywajgcym
na to, jak szybko sie starzejemy - drugim
po paleniu!
e Rak skory:

Najgorszym i najbardziej niebezpiecznym
skutkiem nadmiernej ekspozycji na stoince
w dtuzszym okresie czasu jest rak skory.
Istniejg  trzy = powszechne  rodzaje
nowotworow skory, ktérym grozi rozwdj po
diugich latach niebezpiecznej ekspozyciji
na stonce:

- Rak

(BCC) - prawie zawsze

podstawnokomorkowy

wystepuje na skérze powaznie
uszkodzonej przez stohce.
Zwykle wydaje sie roézowy,
btyszczgcy i
Chociaz BCC nie

rozprzestrzenia sie ogolnie, to z

podniesiony.

czasem staje sie wigksze i

glebsze i moze stac sie

problemem, je$li  zostanie
zignorowany.

- Rakowacenie katamarnicowe
(SCC) - SCC jest

spowodowane ekspozycjg na
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stonce, ale takze bliznami po
oparzeniach (spowodowanych
cieptem lub promieniowaniem).
w niewielkiej liczbie
przypadkéw SCC moze
rozprzestrzenia¢ sie do weziéw
chtonnych i (rzadko) do innych
organow.

Czerniak ztodliwy - jest to
najmniej rozpowszechniony typ
raka skoéry, ale by¢ moze
najbardziej niebezpieczny, a
liczba o0s6b z czerniakiem
rosSnie z roku na rok,
szczegolnie u mtodych kobiet w
wieku od 18 do 29 lat z powodu
wysokiego wskaznika
wykorzystania solarium w tej
populacji. Czerniak jest bardzo
niebezpieczny i moze
wystepowac w kazdym miejscu,
gdzie znajdujg sie komorki
produkujgce pigment, obejmuje
catg skore (nie musi znajdowaé
sie w miejscach bezposrednio
nastonecznionych, ale
ekspozycja na storice zwieksza
ryzyko), krety, znamiona i oko.
Moze rozprzestrzenia¢ sie do
weztéw chtonnych i dalej do
innych organow, w tym mézgu,
ptuc i watroby. Czerniak jest
znacznie czesciej spotykany w
rodzinach, w ktérych
wystepowaty nieprawidtowe

znamiona lub czerniak ztoS$liwy.

Oparzenia stoneczne:

Oparzenie stoneczne jest jednym z
najczestszych [ najpilniejszych
negatywnych  skutkbw  zbyt  duzej
ekspozycji na stonce. Objawy oparzenia
stonecznego pojawiajg sie okoto 4 Ilub
godzin po tym, jak skéra zostata spalona i
uszkodzona przez stonce, a z tym
opOznieniem ludzie czesto nie sa
swiadomi, ze zostali spaleni i dlatego
ryzykujg dalsze poparzenie pozostajgc na
stoncu. Objawy oparzenia stonecznego
obejmuija:

- Czerwonosé

- Bdliczutosé

- Pecherze

- Objawy podobne do grypy,

takie jak nudnosci, gorgczka,
dreszcze lub bdl gtowy.

Jesli Ty lub krewny macie te objawy i macie
gorgczke, wskazane jest, abyscie zwrdcili

sie o pomoc medyczna.

Jak korzysta¢ z tego zasobu w
ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?

Ten  podrecznik  przedstawia  kilka
informacji wprowadzajgcych na temat
Swiatta stonecznego i ekspozycji na stonice
oraz pomaga przedstawi¢ korzysci i
zagrozenia  zwigzane ze  Swiattem
stonecznym, ktérymi mozna sie dzieli¢ z
cztonkami lokalnej sieci opieki zdrowotne;j.
Aby skorzystaé z tego zasobu w swojej
lokalnej grupie, zalecamy, abys najpierw
zagrat krotki wyktad wideo i poprowadzit
dyskusje grupowg na temat ekspozycji na

stonce.
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Aby dotgczy¢ do tego podrecznika,
znajdziesz réwniez krotkg prezentacje
PowerPoint, ktéra moze by¢ uzywana z
lokalng siecig opieki zdrowotnej w celu
wprowadzenia  korzysci i  zagrozen
zwigzanych ze Swiattem stonecznym i
ekspozycjg na nie, a takze w celu
zapewnienia im wskazéwek dotyczacych
ochrony przed szkodliwymi promieniami
stonecznymi. Niniejsza prezentacja
zawiera podstawowe informacje zawarte w
niniejszym podreczniku. Skorzystaj z
prezentacji, aby porozmawia¢ z cztonkami
Twojej lokalnej grupy na temat swiatta
stonecznego, czy uwazajg, ze jest to
problem zdrowia publicznego w ich
spotecznosci i co moga zrobi¢, aby
wesprze¢ innych w ograniczaniu wplywu

ekspozycji na storice na ich zdrowie.

Dziatalnos¢ grupy

Po podzieleniu sie z cztonkami grupy
zasobami  cyfrowymi i  prezentacjg
PowerPoint, mozesz rozpoczg¢ dyskusje
grupowg na temat tego, w jaki sposob
zwiekszytyby one $wiadomo$¢ na temat
ekspozycji na stonce w swojej lokalnej
spotecznosci? Aby rozpocza¢ dyskusije,
zadaj grupie nastepujace pytania:
- Jak chroni¢ skoére?
- Jak chronisz swoje oczy?
- Czym sg godziny najwigkszego
nastonecznienia?
- Czy wiesz jak sprawdzi¢ indeks
uv?
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- Czy istnieje cos takiego jak "zdrowa
opalenizna"?

- Czy nalezy stosowaé krem
przeciwstoneczny/ochrone
przeciwstoneczng przez caty rok?

Czionkowie grupy mogg wyszukiwac
odpowiedzi na niektore z tych pytan online,
jesli nie znajg niektérych odpowiedzi.
Poswie¢ 25-30 minut na omowienie

kazdego z tych punktéw.
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