Slonce pod kontrola: jak zadbac o skore latem?

Jak powstaja oparzenia sloneczne?

Oparzenie stoneczne to uszkodzenia skory, do ktérego dochodzi przez zbyt dtuga ekspozycje
na promieniowanie UV. Na oparzonej skorze pojawia si¢ zaczerwienienie i rumien, ktory jest
wynikiem rozszerzenia naczyn krwiono$nych w skorze. Skora moze by¢ wtedy goraca oraz
wrazliwa nawet na najmniejszy dotyk.

Po kilku godzinach oparzone miejsca zaczynaja swedzie¢, pojawia si¢ pieczenie i bol. Moga
pojawic si¢ takze dreszcze oraz ogdlne ostabienie. W przypadku cig¢zszych oparzen na skorze
wystepuja bolesne pecherze wypelnione treScig surowicza, gorgczka i ogdlne ostabienie.

Skora, ktéra w ciggu zycia byta kilkukrotnie poparzona, moze by¢ bardziej narazona
na wystapienie raka skory. Zwlaszcza jezeli mialy miejsce poparzenia II lub III stopnia,
ktoremu towarzysza bable.

Kto szczegolnie powinien uwazaé na stonce?

Ochrona przed stoncem jest konieczna w kazdym wieku. Jednak szczegdlng ostroznosé
powinny zachowac:

e dzieci, ktorych skora jest ciensza 1 nie ma tak duzo pigmentu, jak skora dorostych,



e osoby z jasng karnacja, majace duzo piegdw lub znamion, rude lub blond wiosy,
ktorych skéra ma mniej pigmentu niz oséb o ciemniejszej karnacji,

e pacjenci po przeszczepach narzadow,

e 0soby po zabiegach medycyny estetycznej,

e pacjenci przyjmujacy leki swiatlouczulajace.

7 zasad ochrony przed sloncem

1. W czasie upatow pij 3- 4 litry wody dziennie,

. Unikaj nadmiernej ekspozycji na stofice miedzy godzinami 10:00 a 14:00,

No$§ jasne, przewiewne ubrania wykonane =z naturalnych tkanin, dobrze
przepuszczajacych powietrze,

Uzywaj kremu z filtrem UV — 50+,

Chron glowe,

w N

Chron oczy okularami z filtrem UV,

A

Unikaj spozywania alkoholu. Moze on prowadzi¢ do odwodnienia i udaru cieplnego.

Niektore czeSci ciata, np. malzowiny uszne, grzbiety stdép, ramiona, glowa (w miejscu
przedziatka lub wylysienia) sg szczeg6élnie narazone na oparzenia sloneczne i powinny
by¢ starannie chronione preparatami z filtrem przeciwstonecznym, odzieza lub nakryciem

glowy.
Oparzenia I, 11 i I1I stopnia
Objawy oparzenia stonecznego pojawiaja si¢ zwykle po kilku godzinach od ekspozycji skory

na stonce. Nasilenie objawoéw zwigzanych z poparzeniem w duzej mierze zalezy od jego
stopnia. Wyr6zniamy trzy stopnie oparzen stonecznych:

I stopnia

e objawiajg si¢ widocznym rumieniem na skorze,
e obejmujg wylacznie naskorek,
e zwykle po kilku dniach charakterystyczny rumien stopniowo zanika.

IT stopnia

e obejmujg zarowno naskorek, jak 1 skore wtasciwa,

e pojawiajg si¢ bable, wypetione ptynem surowiczym, utrzymujace si¢ na skorze nawet
przez 3 tygodnie,

e obrzgk, a takze czgSciowa martwica naskorka,

e moze wystapi¢ wysoka goraczka i ogdlne ostabienie.

I1I stopnia

e zmiany skorne obejmuja nie tylko naskorek i skore wlasciwa, ale rowniez tkanke
podskodrng i nerwy,



e jesli dojdzie do uszkodzenia receptoréw czuciowych, w miejscu, ktore ulegto oparzeniu,
nastepuje brak czucia,
e ten stopien oparzenia wymaga specjalistycznego leczenia i pilnej pomocy lekarskie;j.

Domowe sposoby na oparzenia stoneczne
W przypadku tagodnych oparzen mozesz poradzi¢ sobie samodzielnie:

e miejsce oparzenia przemywaj letniag woda i nat6z chtodny oktad,

e jezeli oparzenie dotyczy wiekszego obszaru ciala, mozesz wzig¢ kojacy prysznic.
Wazne, aby woda byla letnia. Stopniowo i delikatnie schtadzaj ciato, aby nie doszto do
szoku termicznego,

e nie smaruj oparzonej skory thustymi kremami,

e podczas gojenia si¢ oparzenia, nie wystawiaj skory na stonce,

e zastosuj emulsje lub pianke o dziataniu tagodzacym, chtodzacym i nawilzajacym, ktora
zawiera w swoim sktadzie D-pantenol lub alantoning,

e pij duzo wody, aby nawodni¢ organizm i wspomoc regeneracje skory.

Jesli oparzenie jest bolesne, pokrywaja je duze pecherze, skora nie goi si¢ po kilku dniach,
koniecznie skontaktuj si¢ ze swoim lekarzem podstawowej opieki zdrowotnej.

Kiedy do lekarza z oparzeniem stonecznym?

Bezwzglednej 1 natychmiastowej pomocy lekarskiej wymagaja osoby z III stopniem oparzenia
stonecznego. Zglos si¢ takze do lekarz jesli:

e zmiany na skorze nie ustepuja
e pojawily si¢ bole, zawroty glowy lub zaburzenia §wiadomosci
e wystepuja wymioty, wysoka gorgczka lub dreszcze.

Takie objawy moga §wiadczy¢ o niebezpiecznym dla zdrowia 1 Zycia udarze stonecznym, ktory
czgsto jest powigzany z oparzeniami stonecznymi.

Zrodto: NFZ,

Zdjecie: Freepik


https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-lekarz-podstawowej-opieki-zdrowotnej-jak-moze-ci-pomoc,8413.html

