Bezpieczenstwo podczas upatu i na stoncu

Gdy temperatura na zewnatrz roénie, bezpieczenstwo dzieci na slonicu jest bardzo wazne. Latem dzieci i
nastolatki przebywaja znacznie wiecej czasu na stoficu ze wzgledu na popularne zajecia na powietrzu. Zabawa na
zewnatrz jest zdrowa i wazna dla dzieci. Kluczowe znaczenie ma zabezpieczenie skory dziecka przed promieniami
UV podczas slonecznej pogody.

Wskazowki dla dzieci w wieku ponizej 1 roku:

e Niemowleta w wieku ponizej 6 miesiecy nie powinny przebywaé¢ w bezposrednim nastonecznieniu.

e Ubierz dziecko w wygodne, lekkie ubranie, zakrywajace cale cialo.

e Jezeli u dziecka pojawi sie oparzenie stoneczne, natychmiast skontaktuj sie z lekarzem.

e Jezeli nie mozesz osloni¢ dziecka lub przebywa¢ z nim w cieniu, mozesz uzy¢ kremu przeciwslonecznego.

e Zanim uzyjesz kremu przeciwstonecznego, naloz niewielka ilo$¢ na maty obszar. Sprawdz, czy nie
wystapila reakcja.

Wskazéwki dla dzieci w wieku powyzej 1 roku:

e Wybierz krem przeciwsloneczny przeznaczony dla dzieci, najlepiej wodoodporny.
e Jezeli pojawi sie wysypka, skontaktuj sie z lekarzem.
e Ubierz dziecko w ubranie z tkaniny o gestym splocie.

e Okulary przeciwsloneczne z zabezpieczeniem UV to §wietny sposob na ochrone oczu dziecka przed
stoncem.

Wiecej wskazéwek dotyczacych bezpieczenstwa w stoneczne dni:

o Jezeli twoje dziecko zaczyna Zle sie czué¢ lub ma mdlosci z powodu upalu, poltoz je w chlodnym,
zacienionym miejscu i nawadniaj plynami. Jezeli to nie pomoze, zasiegnij porady lekarza.

¢ Drzieci potrzebuja stalej podazy plynow, aby unikna¢ stresu termicznego. Woda jest idealna. Dobrym
wyborem sa takze: lemoniada, soki owocowe, rozki lodowe i lizaki.

e Unikaj napojow z kofeing. Unikaj wychodzenia na stonice w porze najwiekszej intensywnos$ci. Pora ta trwa
od 10:00 do 16:00.

e Uzywaj kremu przeciwslonecznego nawet w pochmurne dni. Promienie stonnca moga przenikac¢ rowniez
przez chmury.

Bezpieczenstwo na stoncu i podczas upatu

e Szukaj kremu przeciwslonecznego, ktoéry chroni przed promieniowaniem UVB i UVA, aby uzyska¢
najlepsza ochrone.
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e Krem przeciwsloneczny nalezy czesto naklada¢ ponownie, aby zapewni¢ jak najlepsze zabezpieczenie.
e Uzywaj SPF (wskaznik ochrony przeciwslonecznej) o wartoéci co najmniej 15.

e Nalo6z krem przeciwsloneczny na co najmniej 30 minut przed wyjéciem na zewnatrz. Krem
przeciwsloneczny potrzebuje czasu, aby zadziala¢ na skore.

e Jezeli twoje dziecko ma oparzenie stoneczne, nie pozwo6l mu wychodzi¢ na stonce do czasu catkowitego
zagojenia oparzenia.
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