Jak by¢ SunSmart

w Wiktorii

BEING SUNSMART IN VICTORIA

Promieniowanie stoneczne
ultrafioletowe (UV) jest zaréwno gtéwng
przyczyng raka skory, jak i najlepszym
zrodtem naturalnym witaminy D."
Cancer Council Victoria poleca podjecie
pieciu krokow dla zabezpieczenia sie
przed niszczgcym dziataniem stonca,
gdy wskaznik UV ma wartos¢ 3

lub wiecej:

1. No$ ubranie chronigce przed
stoncem tak, aby zakrywato jak
najwiecej powierzchni skory.

2. Smaruj sie kremem SPF30*
chronigcym przed promieniowaniem
stonecznym upewniwszy sie, ze chroni
on przed szerokim spektrum promieni
UV oraz ze jest wodoodporny.
Posmaruj sie kremem na 20 minut
przed wyjsciem na zewnatrz i ponawiaj
aplikacje kremu co dwie godziny.

Krem ochronny przed promieniowaniem
stonecznym nigdy nie powinien byc¢
stosowany po to, aby przedtuzy¢ czas
przebywania na stoncu.

3. Wkfadaj czapke, ktora chroni przed
stoncem twarz, gtowe, szyje i uszy.

4. Staraj sie przebywac w cieniu.

5. Zaktadaj okulary stoneczne — upewnij
sie, ze odpowiadajg standardom
australijskim.

Nalezy wykazywac¢ dodatkowg ostrozno$c¢
miedzy godz. 10 a 15 (kiedy wskaznik UV
jest najwyzszy). W miesigcach od maja do
sierpnia UV jest na ogot ponizej wartosci 3 i
ochrona przeciwstoneczna nie jest potrzebna
chyba, ze przez diuzszy czas przebywasz na
dworze, w regionach alpejskich lub w poblizu
powierzchni bardzo silnie odbijajgcych
promienie stoneczne, takich jak snieg.

SUNSMART-

Dlaczego UV jest wazne?

Rak skoéry powstaje w wyniku uszkodzenia komérek skoéry
promieniami UV przenikajgcymi do skory.

W Australii, poparzenie stoneczne moze wystgpi¢ juz po
uptywie 15 minut w pigkny styczniowy dzien.” Wszelkie
typy poparzen stonecznych, zaréwno powazne jak i lekkie,
mogg spowodowac trwate i nieodwracalne uszkodzenia
skory i moga da¢ podwaliny pod raka skory rozwijajgcego
sie w pozniejszym okresie zycia. Dalsze poparzenia
stoneczne zwiekszajg tylko ryzyko raka skory.?

Rak skoéry w Australii

» Ponad 1850 Australijczykow, w tym 357 w Wiktorii,
umiera rocznie na raka skory; wiecej niz ogolnokrajowa
i wiktorianska liczba smiertelnych wypadkéw drogowych
(odpowiednio).

» Koszt leczenia raka skory w Australii wynosi okoto $300
milionéw rocznie. Leczenie to jest najkosztowniejsze
sposréd wszystkich rodzajow raka.®

* U co najmniej dwoch na trzech Australijczykow
rozpoznawany jest rak skory przed 70 rokiem zycia.

* W 2002, raki skory stanowity ponad 80% wszystkich
zdiagnozowanych rakéw w Australii."

» Wskazniki wystepowania czerniaka w Australii i

Nowej Zelandii s miedzy dwa i pie¢ razy wieksze,

niz w Kanadzie, Stanach Zjednoczonych

i Zjednoczonym Kroélestwie.'?

Nastolatkowie w Australii majg zdecydowanie najwyzszy

na Swiecie wskaznik wystepowania czerniaka,

w poréwnaniu z nastolatkami w innych krajach.

» Czerniak moze sig pojawi¢ we wczesnym okresie zycia
a ryzyko wzrasta z wiekiem. Czerniak jest co roku
najczesciej diagnozowanym rakiem u osob w wieku od
15 do 44 lat.™

* W Wiktorii, czerniak najczesciej wystepuje u mezczyzn
na tutowiu a u kobiet na konczynach dolnych.

Witamina D

Witamina D to hormon, ktéry kontroluje poziom wapna we
krwi. Witamina ta potrzebna jest do rozwoju i utrzymania
zdrowych kosci, miesni i zebow, jak réwniez jest wazna
dla ogdlnego zdrowia. ** Wiekszo$¢ witaminy D powstaje
w skoérze podczas wystawiania jej na dziatanie promieni
stonecznych UV. Sg réwniez niewielkie ilosci witaminy D
wystepujgce naturalnie w rybach i jajach, a do margaryny
i niektorych rodzajéw mleka dodaje sie witamine D.
Jednak trudno jest uzyskac wystarczajgca ilos¢ witaminy
D z samej diety.

Jak masz wiedzie¢, kiedy by¢ SunSmart?

W Wiktorii, od wrzes$nia do kwietnia, kiedy wskaznik

UV ma wartos¢ 3 i wiecej, wiekszos¢ ludzi wymaga
ochrony przeciwstonecznej. Szczegélng ostroznos¢ nalezy
wykazywac miedzy godz. 10 a 15, kiedy wskaznik UV

jest najwyzszy.®

Podczas tych miesiecy, wiekszos$¢ Australijczykéw moze
utrzymac wystarczajgca ilos$¢ witaminy D przez odstoniecie
twarzy, ramion i rgk na kilka minut w wiekszos¢ dni,

lecz powinno sie to robi¢ poza godzinami najwyzszego
wskaznika UV. Osoby z naturalng, bardzo ciemng skorg
moga potrzebowac jg odstania¢ od trzech do szesciu

razy dtuzej.
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Od maja do sierpnia, wskazniki UV w Wiktorii

sg zazwyczaj niskie (ponizej wartosci 3).”

Ochrona przeciwstoneczna nie jest potrzebna z
wyjgtkiem regionéw alpejskich lub w poblizu powierzchni
bardzo silnie odbijajgcych promienie stoneczne, takich jak
$nieg lub w przypadku przebywania na zewnatrz przez
dtugie okresy czasu. W celu utrzymania wtasciwego
poziomu witaminy D, wiekszo$¢ osob w Wiktorii
potrzebuje dwdch do trzech godzin $wiatta stonecznego
na twarzy, ramionach i rekach (lub podobnym obszarze
powierzchni skéry) w ciggu tygodnia. Osoby z naturalng,
bardzo ciemng skérg moga potrzebowac jg odstania¢
od trzech do szesciu razy dtuzej i moga tez
potrzebowa¢ suplementdw.®

Rozumienie poziomu i ryzyka UV

Mozesz widzie¢ Swiatto stoneczne i czu¢ gorgco
(promieniowanie podczerwone), ale nie mozesz zobaczy¢
promieniowania UV. Moze ono by¢ szkodliwe dla skéry
zaréwno w chtodne i pochmurne dni, jak i dni gorgce

i stoneczne.

Promieniowanie UV dociera bezposrednio od stonca.
Moze tez by¢ rozproszone w powietrzu i odbite przez takie
powierzchnie, jak budynki, beton, piasek, $nieg i wode.
Promieniowanie UV moze tez przedostawac sie przez
lekkie chmury.

Ostrzezenia SunSmart UV Alert ogtaszane sg przez
biuro meteorologiczne Bureau of Meteorology (BOM),
kiedy prognoza UV siega wartosci 3 lub powyze;j.
Ostrzezenie podaje, w jakich porach dnia wymagana
jest ochrona przeciwstoneczna. Informujg o tym gazety
codzienne, niektdre stacje telewizyjne i radiowe w
swoich prognozach pogody oraz sunsmart.com.au.
Witryna internetowa BOM réwniez podaje ostrzezenia
SunSmart UV Alert dla ponad 300 lokalizacji na terenie
Australii. Odwiedz bom.gov.au/weather/uv

Wskazniki poziomu UV podawane sg na biezgco na
stronie internetowej arpansa.gov.au/uvindex/realtime

|[ Zakresy wskaznikow UV:

« Niski (0-2)

« Sredni (3-5)

* Wysoki (6-7)

« Bardzo wysoki

To pokazuje okres czasu

musisz by¢ SunSmart.

Ostrzezenie UV: 10. w godz. 10
15 do 15.30
NAJWYZSZY WSKAZNIK UV: 9

(8-10)
* Ekstremalny (11+)

EKSTREMALNY
BARDZO WYSOKI Najwyzszy poziom
wskaznika UV tego dnia

o

WYSOKI

WSKAZNIK UV

prognozowany jestna 9,
czyli bardzo wysoki.

SREDNI

|| Wskazuje pore dnia 3 sk m
| godz.6 8 10 12 2 4 6 godz.20

Przyktad ostrzezenia UV SunSmart

Dalsze informacje i zasoby

Odwiedz sunsmart.com.au lub skontaktuj sie z linig
pomocy telefonicznej Cancer Council 13 11 20.

OdZziez chronigcg przed promieniowaniem UV oraz
akcesoria mozna kupic¢ w sklepie Cancer Council w
Carlton (Wiktoria) lub przez Internet w cancervic.org.au;
kliknij na ‘Our shop’.

Te informacje moga by¢ fotokopiowane
w celu dystrybucji.
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Please note: this information is also available in English,
Arabic, Bosnian, Chinese, Croatian, Filipino, Greek, Italian,
Khmer, Macedonian, Russian, Serbian, Spanish, Turkish and
Vietnamese. Visit sunsmart.com.au or call 13 11 20.
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