Szkota podstawowa klasy VII - VIII

PROMIENIOWANIE SLONECZNE

Dtugosc fali promieniowania stonecznego docierajgcego do Ziemi wynosi
ok. 100 - 4000 nm, co oznacza, ze zawiera sie w nim czes¢ promieniowania
nadfioletowego, swiatto widzialne, promieniowanie podczerwone i fale radiowe.
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* % catkowitego promieniowania docierajgcego do Ziemi

Promieniowanie UV-C (100 - 280 nm), jest catkowicie pochtaniane w gdérnych warstwach
atmosfery przez czasteczki tlenu i ozonu; promieniowanie UV-B (280 - 315 nm)
w wiekszosci jest pochtaniane w stratosferze przez czgsteczki ozonu i tylko niewielki

procent dociera do powierzchni Ziemi.
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

JAKI JEST WPLYW PROMIENIOWANIA f@@\%
SLONECZNEGO NA CZLOWIEKA ? ~

Wyrazajgc swoj poglad postaraj sie zawroci¢ uwage na to:
* jak sie czujesz w pogodny dzien,
* jaki masz nastroj w stoneczny dzien,
 jak sie pracuje w pogodny dzien,
 jakie sg efekty pracy w pogodny dzien,
» jak zmienia sie przyroda w pogodny dzien,
« jak wypoczywasz w pogodny dzien,
* a jaki ma na to wptyw pora roku?

Czy te odczucia wystepuja tylko w stoneczny letni dzien, a moze
rowniez i w stoneczny dzien zimowy?
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JAKIE JEST POZYTYWNE ODDZIALYWANIE T
PROMIENIOWANIA SLONECZNEGO @ 8
NA CZLOWIEKA? ¥

Najwazniejszym dla zdrowia efektem przebywania na stoncu jest
produkcja witaminy D3. To dzieki niej mamy mocne kosci, lepsza
odpornosc, a krew sprawniej krgzy w naszych zytach. Prawidtowy poziom
witaminy D3 zmniejsza tez ryzyko wielu nowotworow oraz tagodzi
przewlekte stany zapalne.

W jaki sposoéb cieszy¢ sie korzysciami r
ptynacymi ze stonca?

Juz od 5 do 15 minut promieniowania i
stonecznego na nieostonietych
ramionach, dtoniach i twarzy 2-3 razy
w tygodniu wystarcza, aby uzyskac
pozytywne oddziatywanie stonca!
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v

ANERN

ANERN

CZY OPALNIE JEST ZDROWE?
ZASADY PRAWIDLOWEGO OPALANIA

Zalecana dawka promieni stonca to maksymalnie od 20 do 30 minut, przy
odstonieciu 20-30% ciata. Co oznacza, ze wielogodzinne lezenie

| wystawianie sie na ostre stonce nie jest potrzebne ani zdrowe.

Stonce najmocniej opala w godzinach miedzy 10.00 a 15.00.

Staraj sie unika¢ bezposredniej ekspozycji na promienie
stoneczne w tym czasie. e -
Najlepszy czas na opalanie to od 8.00 do 10.00 rano

| od 15.00 do 18.00 po potudniu.

Do opalania stosuj kosmetyki z filtrami UV. Najlepig]
co 3-4 godziny.

Pij duzo wody.

Chron miejsca najbardziej wrazliwe na promieniowanie: X 2
oczy, twarz i skora gtowy, uszy, kark, plecy, dekolt i podbicia stop.
RoOb przerwy w opalaniu.

Po skonczonym opalaniu, wez prysznic i doktadnie umyj swoje
ciato, tak aby zmy¢ resztki kosmetyku do opalania, piasku

czy soli morskiej. Po osuszeniu recznikiem natéz balsam po opalaniu.
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WPLYW PROMIENIOWANIA SLONECZNEGO
NA FUNKCJE CZLOWIEKA

Promieniowanie stoneczne powoduje regulacje
cyklu snu i czuwania — jest wewnetrznym zegarem, i ot
ktory wyznacza organizmowi pory zasypiania o
| budzenia sie. Odpowiedzialny za ten cykl jest

hormon zalezny od sSwiatta - melatonina. Dtugie il
przebywanie w pomieszczeniach bez swiatta

dziennego powoduje niski poziom melatoniny, co
moze prowadzi¢ nie tylko do zaburzen snu, ale tez
obnizenia poziomow waznych substancji
chemicznych, ktérych organizm uzywa

do naprawy DNA.

Przyczyny niedostatecznej ekspozycji na stonce:

v’ potozenie geograficzne i naturalne niedobory
Swiatta dziennego,

v’ przede wszystkim nasz styl zycia - nasze ciata
nadal sg wyposazone w pradawne mechanizmy,
ktore przynosity naszym przodkom korzysci z
przebywania na stoncu.

Najlepsza koordynacja ruchowa

Najkrotszy czas reakcji

Gleboki sen
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JAKIE JEST NEGATYWNE ODDZIALYWANIE
PROMIENIOWANIA SLONECZNEGO NA CZLOWIEKA?

Unikanie stonca prowadzi do niedoboru witaminy D3, ktory zaburza
w organizmie prace niemal wszystkich uktadow.

Nizszy poziom witaminy D3 zwigzany jest z depresjg i lekami.

Brak swiatta stonecznego w zimie szkodzi samopoczuciu i zdrowiu.

Dtugotrwate wystawianie skéry na intensywne stonnce skutkuje
poparzeniami, rumieniem, przebarwieniami oraz dtugofalowymi
skutkami, takimi jak: zwiekszeniem grubosci, szorstkosci,
pozbawieniem elastycznosci i sprezystosci oraz zmianami
chorobowymi skory — rozwoj nowotworow, az w skrajnym
przypadku do powstania czerniaka.

* Mozliwosc¢ wystgpienia uczulenia na promieniowanie
stoneczne — objawy: swigd, rumien, pokrzywka stoneczna,
pecherze, sucha skora, bol, obrzek, zte samopoczucie.
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MECHANIZMY TERMOREGULACJI

Uktad termoregulacji zapewnia cztowiekowi utrzymanie wzglednie statej
temperatury ciata niezaleznie od temperatury otoczenia. Prawidtowa
temperatura organizmu cztowieka oscyluje w granicach 36 - 37°C. Aktywnosc¢
fizyczna czy trawienie pokarmow sprawiajg, ze organizm rozgrzewa sie, dlatego
cztowiek potrzebuje mechanizmu termoregulacji, ktéry zagwarantuje mu
odpowiednig temperature ciata.

Przy niskiej temperaturze zwieksza sie ukrwienie
w naczyniach podskornych. Wysoka temperatura
natomiast sprawiajg, ze organizm dgzy do
wychtodzenia poprzez czynne rozpraszania ciepta
wydzielajgc pot.

Woda odgrywa kluczowa role w procesie
termoregulacji. Dzieki wodzie organizm utrzymuje
stabilng temperature podczas spoczynku poprzez
krgzenie krwi, ktore przy zbyt niskim nawodnieniu
traci na wydajnosci.
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PRZYCZYNY ZABURZENIA MECHANIZMOW TERMOREGULACJI

PRZYCZYNY ZWIAZANE Z NIEKORZYSTNE WARUNKI
FUNKCJAMI ORGANIZMU ZEWNETRZNE
 choroby przewlekte  bardzo wysoka temperatura zewnetrzna
« zaburzenia w ukfadzie oddechowym  duza wilgotnosé
 zaburzenia w uktadzie krgzenia * brak ruchu powietrza
« zaburzenia wydzielania potu * intensywny wysitek fizyczny
« zaburzenia utraty ciepta

NAJBARDZIEJ NARAZONE GRUPY

e 0soby starsze

« kobiety w cigzy, niemowleta i dzieci

* 0soby niepetnosprawne oraz zyjgce w ubodstwie
* sportowcy

« 0soby pracujgce na dworze
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FALA UPALOW — SKUTKI

» Fala upatow to minimum piec kolejnych dni, podczas ktorych dzienna
temperatura maksymalna przekracza srednig temperature maksymalng
0 5°C lub wiecej.

» Europa jest kontynentem o najwiekszej
podatnosci na zwigzane z upatami skutki
zmiany klimatu.

» Ekspozycja na ekstremalne upaty moze spowodowac wiele chorob, w tym
skurcze cieplne, wyczerpanie cieplne, omdlenia, udar cieplny i hipertermie.
Moze réwniez pogorszyc istniejgce problemy zdrowotne
| spowodowac choroby uktadu krgzenia, uktadu
oddechowego, nerek i uktadu nerwowego,
zaburzenia snu i zdrowia psychicznego,

a takze prowadzi¢ do zgonu.

» Efekt miejskiej wyspy ciepta powoduje, ze
temperatura jest wyzsza niz na otaczajgcych
ja obszarach wiejskich i naturalnych.
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FALA UPALOW
SPOSOBY PRZETRWANIA PIERWSZA POMOC

Pij duzo, najlepiej Unikaj alkoholu,
wode i niestodzona kawy i coli
herbate
o 1 w przypadku wystapienia objawéw: zawrotow

S e Ci Ui gtowy, nudnosci, przyspieszonej akcji serca lub
i pij naturalne soki A ciezkostrawnych o 2

Cmmd  positkow stanu podgoraczkowego, nalezy natychmiast

udac sie do chtodnego miejsca

Jedz wiecej matych E Unikaj duzych
ilekkostrawnych —  jednorazowych I zwilzyc twarz, rece i nogi, a nastepnie zwroci¢
positkow \_/ porcji

zZ Zwolnij tempo zycia,
O] wiecej wypoczywaj

5 ogranicz przebywanie
ii\ w peinym storicu

pij duzo
niegazowanej wody
K

. jesli nie musisz,
l iﬁ nie wychodz zdomu

nos$ nakrycie
glowy

m stosuj kremy

zfiltrem UV

nos nakrycie

gtowy

Unikaj nadmiernego
wysitku fizycznego

unikaj wysitku
fizycznego

—_— nie zostawiaj dzieci
(ﬂ ‘ i zwierzat w aucie

nie pij alkoholu,
bo odwadnia organizm

w ciagu dnia zamknij
i zaston okna

v ?:lelel'?wnq odziez

w ciggu dnia zamknij

i zastori okna

4%

sie 0 pomoc do najblizszego punktu opieki
medycznej

I do osoby, ktora majaczy, ma drgawki, goraca
i sucha skore, traci przytomnosc, niezwtocznie
nalezy wezwac pogotowie ratunkowe

I utozy¢ na plecach z nogami i miednica
uniesionymi wyzej niz tutow;

I obnizac temperature ciata poprzez:
- przytozenie zimnych oktadow w okolice szyi,
pach i pachwin
- nieprzerwane wachlowanie
- spryskiwanie skory woda o temperaturze 25-30°C

I nie nalezy podawac zadnych lekow !!!

I osobe, ktora stracita przytomnos¢ nalezy
utozy¢ na boku
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SKUTKI PROMIENIOWANIA WIDZIALNEGO

POZYTYWNE:
« umozliwia cztowiekowi widzenie otaczajgcego swiata,

* pobudza uktad hormonalny czym reguluje rytm biologiczny ustroju
cztowieka (rytm snu i czuwania).

NEGATYWNE
» Wskutek znacznego przekroczenia wymaganego poziomu

natezenia oswietlenia moze wystgpi¢ szkodliwos¢ dla oczu:

- catkowity chwilowy brak postrzegania,

- czesciowy chwilowy brak postrzegania,

- wystgpienie olsnienia - uczucia przykrosci i niewygody lub obnizenie zdolnosci
rozpoznawania przedmiotow wskutek niewtasciwego rozktadu badz zakresu
jaskrawosci obserwowanych powierzchni.

» Ekspozycja na swiatto o dtugosci fali niebieskiej (zrodta LED
0 barwie zimnej, laptopy, smartfony itp.) szczegolnie w nocy,

moze utrudnia¢ zasypianie, dobry sen, ale takze sprawia,
ze nastepnego dnia czujemy sie bardziej Spigcy i mniej czujni.

CIOP A PIB Modut Il — slajd 11



Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

SKUTKI PROMIENIOWANIA NADFIOLETOWEGO

Dziatlanie na oczy:

 zapalenie rogowki — objawy: swiattowstret, wzmozone tzawienie, uczucie obcego
ciata (,piasku”) w oku, spazm powiek, niekiedy uposledzeniem widzenia,

 zapalenie siatkdwki oka,
 zapalenie spojowki oka,
« zmetnienie soczewki oka czyli zacma fotochemiczna.

Dziatlanie na skoére:
* rumien skory,

* Zmiany przednowotworowe i nowotwory i rak skory,

» uszkadza komorki skory, co moze prowadzi¢ do rozwoju raka skory oraz jest
odpowiedzialne za fotostarzenie sie skory.
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KOMFORT

» Jest to zbior warunkdw zewnetrznych, ktore zaspokajajg potrzeby takie jak
np. wygoda lub spokd;.

» Cos, co daje poczucie spokoju, szczescia, bezpieczenstwa
niepowodujgcych odczuc negatywnych.

Komfort cieplny to najkorzystniejsze warunki mikroklimatu pomieszczenia,
w ktorym cztowiek czuje sie dobrze, a gospodarka jego organizmu przebiega
najekonomicznie;.
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