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Uwaga na Słońce
Państwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Mońkach życząc zdrowego i udanego letniego wypoczynku przypomina, iż nadmierna ekspozycja na promienie UV prowadzi do niekorzystnych konsekwencji zdrowotnych. 
Promieniowanie UV jest odpowiedzialne za ponad 80% za starzenie się skóry i powstawanie zmarszczek.
Naturalnym źródłem promieniowania UV jest głównie  promieniowanie UVA stanowiące ok. 95%. Jego natężenie jest stałe przez cały dzień, niezależnie od czynników pogodowych i pory roku. Przenika przez chmury, szyby okienne czy samochodowe, jak również przenika do głębszych warstw skóry. Nie wywołuje jednak rumienia , a efekty jego niekorzystnego działania zauważalne są dopiero po latach, ponieważ dawki promieniowania UVA kumulują się. Ten rodzaj promieniowania przyczynia się również do reakcji fotouczulających i jest główną przyczyną  fotostarzenia się skóry.

Promieniowanie UVB charakteryzuje się krótszą falą i większą energią, a Tm samym jest bardziej niebezpieczne dla zdrowia. Najsilniej działa ono w godzinach 10.00-15.00 a w okresie letnim jego działanie jest zdecydowanie wyższe. Częściowo można się przed nim ochronić gdyż jest ono filtrowane przez chmury, szyby okienne czy samochodowe. Ten rodzaj promieniowani działa głównie na poziomie naskórka. Promieniowanie UVB odpowiedzialne jest za poparzenia skóry i występowanie rumienia dosłonecznego. Ponadto powoduje zmniejszenie odporności organizmu co może ułatwiać występowanie zmian nowotworowych skóry oraz innych organów (np. może być jednym z powodów występowania zaćmy).

Zdrowotne konsekwencje narażania na promieniowanie UV:   
1. fotostarzenie się skóry – czyli przedwczesne starzenie się skóry spowodowane wieloma procesami zachodzącymi pod wpływem promieniowania ultrafioletowego.
2. nowotwory skóry – nadmierna ekspozycja na promieniowanie UV może prowadzić do przewlekłych zmian skórnych o charakterze nowotworowym takich jak: czerniak złośliwy, rak podstawnokomórkowy, rak kolczystonabłonkowy
3. przebarwienia skóry -  pojawiają się w przypadku długotrwałego przebywania na słońcu
4.   zaskórniki – promieniowanie UV ma wpływ na wzrost ilości pojawiających się zaskórników na skórze
5.    nadprodukcja wolnych rodników – czyli reaktywnych form tlenu, które powodują drobne uszkodzenia i degenerację włókien kolagenowych. Pogarszają stan skóry, przyspieszają jej starzenie 
6. immunosupresja – opalanie prowadzi do reaktywacji wirusa opryszczki. Poziom osłabienia odporności organizmu przez promieniowanie UVB zależy od indywidualnych i genetycznych uwarunkowań
7. fotodermatozy-  nienowotworowe choroby skóry wynikające z powstawania w organizmie szkodliwych związków, które uaktywniają się pod wpływem promieni UV
8. choroby oczu 
9. rumień i oparzenia słoneczne
10. reakcje fotouczulajace   
Zalecane środki chroniące przez nadmiernym promieniowaniem UV (wg WHO):

· ograniczyć czas przebywania w słońcu szczególnie koło południa w godz. 10.00-14.00
· robić przerwy w opalaniu się (częściej przebywać w cieniu)
·  nosić ubrania ochronne , bawełniane, nie eksponowac całego ciała, chronić szczególnie oczy, twarz, szyję

· Nosić okulary przeciwsłoneczne z panelami bocznymi, które stanowią 99-100% ochrony przed UVA i UVB dla oczu

· Używać kremów ochronnych o szerokim spektrum ochrony przeciwsłonecznej (filtry słoneczne nie powinny być jednak wykorzystywane do przedłużenia czasu spędzanego na słońcu)
· Unikać korzystania ze sztucznego promieniowania UV

· Chronić niemowlęta i dzieci już od najmłodszych lat i uczyć je racjonalnego korzystania ze słońca
Stosując kremy ochronne poczucie bezpieczeństwa jest bardzo pozorne. Dzięki zawartym w nich filtrom anty -UVB skóra tak szybko nie ulega poparzeniom, co nie oznacza jednak, że można dłużej przebywać na słońcu. Pomimo coraz skuteczniejszych kremów ochronnych ludzka skóra nie jest chroniona w 100%.
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