BEZPIECZNIE NA SLONCU
Zasady bezpiecznego przebywania na stoncu

1. Zachowaj umiar w przebywaniu na stoncu.

2. Nos nakrycia gtowy i okulary stoneczne (UWAGA! Noszenie ciemnych okularéw bez filtra
jest szkodliwe. Zrenica, do ktérej dochodzi mniej $wiatta, rozszerza sie, dzieki czemu
do wnetrza oka wnika wiecej promieni UV).

3. Unikaj wysitku w petnym stoncu.

4. Chron sie w cieniu w godzinach potudniowych.

5. Jesli musisz przebywac na stoncu, stosuj filtry ochronne.

Oparzenia stoneczne

W razie znacznego bdlu lub wystapienia pecherzy, trzeba zwrdci¢ sie do lekarza. Stosowanie
kremow przeciwzapalnych z zawartoscig kortykosteroidow przyspieszy gojenie sie skory.

Z naturalnych sposobdw fagodzenia oparzen stonecznych mozna poleci¢ oktady z kefiru lub
jogurtu. Nie wolno wychodzi¢ na stonce, dopdki nie ustapi zaczerwienienie i wrazliwos¢ na
ucisk.

Udar stoneczny

Pierwszym jego objawem jest zmeczenie, ostabienie, blados$¢ skéry, silne pocenie, ptytki

i szybki oddech, béle gtowy, wysoka temperatura ciata, mdtosci a nawet wymioty. W tym
wypadku chory powinien by¢ natychmiast przeniesiony w zacienione, przewiewne miejsce.
Ktadziemy go w pozycji pétlezacej, ktadziemy zimny kompres lub owijamy ciato zmoczonym
w zimnej wodzie recznikiem. Podajemy (tylko osobie przytomnej) napoje, najlepiej wode, sok
owocowy lub pomidorowy. Osoba ta powinna by¢ zbadana przez lekarza.



