Promieniowanie nadfioletowe

— zasady zapobiegania

negatywnym skutkom zdrowotnym

Promieniowanie nadfioletowe (UV) moze mie¢ pozytywne i negatywne skutki dla organizmu cztowieka.
Korzystny wptyw nadfioletu to przede wszystkim jego dziatanie przeciwkrzywicze. Do szkodliwych skutkow
dziatania UV nalezy zaliczy¢ przede wszystkim fotostarzenie sie skory oraz nowotwory skory, a w obrebie
narzadu wzroku - zaéme. Promieniowania nadfioletowego nie mozna unikna¢, trzeba jedynie nauczyé
sie, jak skutecznie sie przed nim zabezpieczy¢. Osoby z fototypem skory |, niemowleta i dzieci oraz osoby
z licznymi znamionami powinny w szczegdlnosci unikac promieniowania nadfioletowego. Pozostate osoby
(z fototypem II, 1117 1V) powinny racjonalnie korzystac z kapieli stonecznych, stosujac odpowiednie srodki
ochronj?/. Dotyczy to zwfaszcza 0s6b wykonujacych prace zawodowa na otwartej przestrzeni, narazonych
na dziatanie UV.

Ultraviolet radiation - the principles of the prevention of negative health effects

Ultraviolet radiation (UV) can have positive and negative effects on the human body. Its role in Vitamin
D production is a primary positive effect. Harmful effects of UV radiation are, first of all, photoaging of
the skin as well as skin cancers, and in the area of vision, cataracts. Because we cannot avoid ultraviolet
radiation, we should learn how we can effectively protect ourselves against it. In particular, persons with
skin phototype I, infants and children, as well as persons with numerous birthmarks should avoid ultraviolet
radiation. Other persons (phototype I, Il and IV) can sunbathe with sitable protection. This especially

concerns outdoor workers exposed to UV radiation.

Wstep

Promieniowanie nadfioletowe (UV), ktére
podobnie jak promieniowanie podczerwone
i Swiatto widzialne stanowi komponente
docierajgcego do Ziemi promieniowania
stonecznego, jest czynnikiem niezbednym
do prawidtowego rozwoju i dziatalnosci czto-
wieka [1]. Do korzystnych skutkéw dziatania
promieniowania nadfioletowego na organizm
cztowieka nalezy wspétudziat UV w syntezie
witaminy D3. Witamina D3 (odpowiedzialna
za przyswajanie wapnia i fosforu) wptywa na
prawidtowe ksztattowanie sie i utrzymanie
w dobrej kondycji uktadu kostnego.

Nalezy jednak pamietac, ze promienio-
wanie nadfioletowe dziata na caty nasz
organizm pozytywnie, pod warunkiem, ze
eksponujac sie na to promieniowanie zacho-
wujemy umiar. Aby doznaé jego dobroczyn-
nego dziatania, wystarczy niewielka dawka
promieniowania — taka, ktéra jeszcze nie
powoduje zaczerwienienia skory. Niestety,
czesto na skutek niewiedzy lub braku rozsad-
ku cztowiek korzysta z tego dobrodziejstwa

natury w sposob niewtasciwy. Nalezy pa-
mietad, ze w miesigcach jesienno-zimowych
skora cztowieka jest rowniez narazona na
dziatanie promieni nadfioletowych, w tym
takze tych odbitych od $niegu. Do tego do-
chodzi dziatanie niskich temperatur i wiatru
oraz nagfe zmiany temperatur, towarzyszace
przejsciu z mroznego powietrza do nagrza-
nych pomieszczen. Skutki dziatania niskich
temperatur na organizm cztowieka moga
by¢ réwnie powazne jak tych wywotanych
dtugotrwata ekspozycja na promieniowanie
nadfioletowe. Niekorzystne dziatanie zimna
moze by¢ ogélne, prowadzace do tzw.
hipotermii, czyli przechtodzenia organizmu,
za$ miejscowe powoduje uszkodzenia skéry,
czyli odmrozenia.

Lekarze zgodnie twierdza, a potwierdzaja
to badania prowadzone od korica ubiegtego
wieku, ze nie ma bezpiecznego opalania
sie, a zagrozenia wynikajace z nadmiernej
ekspozycji na promieniowanie nadfioletowe
przewazajg nad korzysciami.

W artykule przedstawiono zaréwno
korzysci, jak i negatywne skutki, ktore niesie
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ze soba dla cztowieka ekspozycja na promie-
niowanie nadfioletowe oraz podstawowe
zasady zapobiegania tym negatywnym
skutkom.

Rodzaje promieniowania
nadfioletowego

Wptyw promieni nadfioletowych na
organizm cztowieka zalezy od dtugosci ich
fal [2]:

+ UVC - 100-280 nm - ten rodzaj pro-
mieniowania jest prawie catkowicie pochta-
niany przez warstwe ozonowga atmosfery,
a wiec nie stanowi realnego zagrozenia dla
zdrowia

+ UVB - 280-315 nm - stanowi 5%
catego promieniowania nadfioletowego
docierajgcego do powierzchni Ziemi; wptywa
na synteze witaminy D3 w organizmie; ma
bardzo silne wtasciwosci rumieniotworcze,
wzmaga synteze barwnika skory i jest
odpowiedzialne za oparzenia skory oraz
powstawanie zmian nowotworowych.
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+ UVA - 315-400 nm - stanowi 95%
catego promieniowania nadfioletowego
docierajgcego do powierzchni Ziemi; jest
mniej rumieniogenne, ale za to bardziej
barwnikotwoércze od UVB; wysokie dawki
UVA moga wzmacnia odczyny rumieniowe
i zwiekszac niekorzystne efekty biologiczne
promieniowania UVB; powoduje fotostarze-
nie oraz zmiany nowotworowe skéry.

Wrazliwo$¢ na promieniowanie nad-
fioletowe jest uwarunkowana przez kilka
czynnik6w, ktore sktadaja sie na tzw. fototyp
skory (tabela). Sa to: kolor whos6w, oczu, piegi,
kolor skéry zima. Fototyp skory okresla zdol-
nos¢ do opalaniai w efekcie stopief ochrony
przed promieniowaniem nadfioletowym [3].
Gwattownie reaguje skéra oséb o jasnej kar-
nacji, niebieskich oczach i rudoblond wiosach
— fototyp | (tabela). Nawet po krétkotrwatym
opalaniu moga pojawic sie u nich objawy po-
parzenia. Osoby o ciemnej karnacjii ciemnych
wiosach dysponuja znacznie lepsza ochrong
naturalng przed promieniowaniem UV.

Narazenie zawodowe
na promieniowanie nadfioletowe

Promieniowanie nadfioletowe dziata
na nas przez caty rok, nie tylko w czasie
urlopu. Nalezy zwrdci¢ uwage na fakt, ze
promieniowanie to stanowi rowniez czyn-
nik ryzyka dla duzej grupy pracownikéw
wykonujacych prace na otwartej przestrzeni
(wedtug danych GUS z 2007 r. w Polsce
pracowato tak ok. 1,15 mIn oséb) [4]. Jest
to czynnik tym bardziej niebezpieczny, ze
jego oddziatywanie na cztowieka ma cha-
rakter kumulatywny, a szkodliwe dziatanie
nie ustaje z chwilg zaprzestania czynnosci
zawodowych i przedtuza sie rowniez na czas
wolny od pracy.

Niestety, ze wzgledow praktycznych (duza
zmienno5¢ tego promieniowania w czasie)
istniejgce normy odnosza sie wytacznie
do sztucznych Zrédet promieniowania UV

FOTOTYPY SKORY WG FITZPATRICKA [3]
Fitzpatrick skin classification scale [3]

w pomieszczeniach zamknietych. Wynika stad
koniecznos¢ objecia wielu grup zawodowych
(m.in. pracownikéw budowlanych, drogo-
wych, ogrodnikéw, rolnikéw) szczegding
opieka. Jest to istotne réwniez ze wzgledu
na to, ze wiasnie pracownicy, wsréd ktérych
narazenie na naturalne promieniowanie UV
jest ekstremalnie wysokie (np. w sektorze
budowlanym), w minimalnym stopniu wy-
korzystuja réznego rodzaju srodki ochrony
indywidualnej [5]. Nie nalezy réwniez zapo-
mina, ze pracownicy cimoga by¢ dodatkowo
narazeni na sztuczne zrodta promieniowania
UV, wystepujace w Srodowisku pracy, do
ktorych naleza m.in. takie procesy technolo-
giczne, jak: spawanie tukowe i gazowe, ciecie
tukiem plazmowym, ciecie tlenowe.

Wptyw promieniowania
nadfioletowego na zdrowie

Przedtuzona ekspozycja na promieniowa-
nie nadfioletowe moze spowodowac wiele
zaréwno ostrych, jak i przewlektych stanéw
chorobowych, dotyczacych przede wszyst-
kim uktadéw najbardziej wrazliwych na
dziatanie promieniowania UV, a wiec skory,
narzadu wzroku i uktaduimmunologicznego.
Wedtug danych WHO, choroby wywotane
promieniowaniem nadfioletowym byty
w2000r. przyczyna 60 000 przedwczesnych
zgondw na catym $wiecie [6]. Do ostrych
skutkéw nadmiernej ekspozycji na UV na-
lezg zaczerwienienie, oparzenie stoneczne
oraz Swietlne zapalenie spojowek i rogowki.
W niektérych przypadkach, nawet po krét-
kotrwatej ekspozycji na promieniowanie
nadfioletowe moga réwniez wystapic ostre
odczyny rumieniowe. Dzieje sie tak pod
wptywem substancji fotouczulajacych, tj.
substancji chemicznych, ktére powoduja
nadwrazliwos¢ skory na promienie nadfiole-
towe (zaréwno naturalne, jak i sztuczne).

Istnieja tez choroby, mogace zaostrzac
sie pod wptywem promieniowania UV. Na-
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lezy do nich toczeri rumieniowaty, atopowe
itojotokowe zapalenie skéry. Do odtozonych
w czasie, niekorzystnych skutkéw dziatania
promieniowania nadfioletowego na skore
nalezy przede wszystkim przyspieszone sta-
rzenie sie skory, tzw. starzenie postoneczne
(fotostarzenie) [7]. W obrebie odkrytych
czesci ciata (twarz, dfonie) pojawiajg sie inne
objawy niz bedace efektem procesu starze-
nia. Powstaje wiecej zmian barwnikowych,
skora jest grubsza, naczynia krwionosne
rozszerzone, a zmarszczki gtebsze. Z kolei
do najpowazniejszych, odlegtych skutkéw
zdrowotnych, do jakich moze prowadzic
dtugotrwata ekspozycja skéry na promie-
niowanie nadfioletowe naleza: zmiany
przednowotworowe skéry (rogowacenie
postoneczne), niebarwnikowe nowotwory
skory (rak podstawno- i kolczystokomarko-
Wy) oraz najgrozniejszy nowotwor ztosliwy
skory — czerniak ztosliwy [7].

WHO podaje, ze rokrocznie w skali global-
nej notuije sie ponad 2 miliony nowotworéw
skory innych niz czerniak oraz 200 000 przy-
padkow czerniaka ztosliwego [6]. W etiopato-
genezie czerniaka duza role odgrywaja ostre
poparzenia stoneczne w okresie dziecifstwa.
Na szczegblng uwage zastuguja rowniez
znamiona barwnikowe zwiekszajace ryzyko
zachorowania na ten typ nowotworu. Dlate-
go doktadna kontrola tych znamion co 3-12
miesiecy, w zaleznosci od ustalonego stopnia
ryzyka rozwoju czerniaka, odgrywa kluczowa
role w profilaktyce.

Na uwage zastuguje fakt, ze nowotwory
skory dotycza 0sdb w coraz mtodszym wieku.
Wiekszodci tych przypadkéw mozna bytoby
unikna¢, gdyby mtodzi ludzie wystrzegali sie
nadmiernej ekspozycji na dziatanie promieni
nadfioletowych. Powazne skutki zdrowotne
nadmiernej ekspozycji na promieniowanie
nadfioletowe mozna zaobserwowac w obre-
bie narzadu wzroku. Do choréb, w etiopato-
genezie, ktérych promieniowanie UV odgrywa

Tabela

Fototyp : Reakcja na ekspozycje :
skory Skéra Wrtosy, oczy na stofice Opalenizna
bardzo jasna, bladorézowa, wiosy jasne blond lub rude, zawsze reakcja rumieniowa, nawet po | nie wystepuje
| czesto pokryta piegami oczy niebieskie krétkim kontakcie z promieniowaniem | (brak pigmentacji)
UV, bardzo tatwo ulega poparzeniom
I jasna wiosy blond do jasnobrazowych, znaczna sktonnos¢ do oparzen stabo widoczna o odcieniu
oczy niebieskie, zielone lub szare stonecznych, zaczerwienienia brzoskwiniowym
i jasnobrazowa wiosy ciemny blond lub brazowe sporadycznie ulega oparzeniom widoczna, stopniowo pogtebiajaca sie
stonecznym 0 jasnobrazowym odcieniu
brazowa, oliwkowa, $niada wiosy ciemnobrazowe lub czarne brak sktonnosci do oparzen gteboka o brazowym odcieniu
IV stonecznych




role kluczowa, nalezg za¢ma, skrzydlik, retino-
patia stoneczna, rak rogdwki i spojowki.
Nalezy réwniez wspomnie¢ o tym, ze oile
promieniowanie nadfioletowe w rozsadnych
ilodciach dziata pobudzajaco na organizm
i aktywizujaco na uktad immunologiczny
cztowieka, to juz nadmierna ekspozycja
skutkuje spadkiem odpornosci organizmu,
aw konsekwencji zwiekszong podatnoscig na
infekcje, w tym aktywacja utajonych infekdji
wirusowych (np. w postaci opryszczki).

Jak zapobiegac
negatywnym skutkom ekspozycji
na promieniowanie nadfioletowe?

Skutki nadmiernej ekspozycji na promie-
niowanie nadfioletowe s rozlegte, a niekto-
re z nich bardzo powazne, dlatego tak wazna
jest profilaktyka [8]. Stofica, a wiec takze
promieniowania UV nie mozna unikna¢,
trzeba jedynie nauczyc sie, jak sensownie sie
przed nim zabezpieczyc.

Podstawowe zasady ochrony przed promieniowaniem nadfioletowym

+ Unikanie nastonecznienia w czasie, kiedy promieniowanie nadfioletowe jest najbardziej

intensywne — od godziny 11.00 do godziny 15.00. Nalezy zwraca¢ uwage, by dzieci
zawsze w tym czasie byty odpowiednio ubrane i przebywaty wytgcznie w cieniu.
Trzeba nosic nakrycie glowy (kapelusz z szerokim rondem, czapke z daszkiem), suche,
przewiewne ubranie z dtugim rekawem. Nalezy pamietaé, ze promieniowanie UVA
przenika nie tylko przez szyby (okienne, samochodowe), ale réwniez przez ubranie,
szczegblnie przez cienkie materiaty.

Nalezy bezwzglednie stosowac kosmetyki z filtrami ochronnymi, dobrane odpowiednio
do fototypu, wytacznie takie, ktore chronig zaréwno przed promieniowaniem UVB, jak
i UVA (preparaty chronigce wytacznie przed rumieniotwdrczym efektem promienio-
wania UVB znacznie wydtuzaja czas przebywania na stoficu, powodujac jednoczednie
wieksze narazanie skory na promieniowanie UVA). Aby ochrona byta skuteczna, nalezy
nakfadac odpowiednio duza dawke kosmetyku, odpowiednio weczesniej (15-20 minut)
przed wyjsciem z domu i regularnie (co 2-3 godziny) czynnos¢ te powtarzaé. Nalezy
przy tym pamietaé, ze kremy te nie chronig catkowicie przed promieniowaniem nad-
fioletowym, a celem ich dziatania nie jest przedtuzenie pobytu na petnym stoficu, lecz
po prostu mozliwos¢ bezpiecznego kontaktu ze stoncem.

Nalezy chroni¢ oczy noszac okulary przeciwstoneczne, najlepiej kupione w zaktadach
optycznych, zaopatrzone w filtry UV.

Ryzyko uszkodzenia skory przez promieniowanie nadfioletowe jest wieksze na duzych
wysokosciach (np. w gorach) oraz wéwczas, gdy dawka promieniowania powieksza
sie o promienie odbite od takich powierzchni, jak: Snieg, woda, piasek. Nie nalezy
zapomina¢, ze promienie UV dziatajg na skore rowniez w pochmurne dni i rowniez
wowczas, szczegblnie latem, nalezy stosowac kosmetyki ochronne.

Nalezy pamietac, ze opalanie w solariach réwniez powoduje starzenie sie skory
i zwieksza ryzyko rozwoju w jej obrebie zmian nowotworowych.

Nalezy obserwowac swoja skore, szczegdlnie znamiona. Jesli zauwazymy zmiany
zabarwienia, powiekszanie sie, krwawienie lub wystapienie czerwonej obwddki wokét
znamienia, nalezy zgtosic sie do lekarza.

Jezeli stosujemy jakiekolwiek leki i planujemy urlop z opalaniem, powinnismy zapyta¢
lekarza, czy nie sg to zwigzki fotouczulajace, mogace powodowac silne reakgcje aler-
giczne pod wptywem promieniowania nadfioletowego.

Nie nalezy stosowac na skére przed wyjsciem na storce zadnych lekéw, ani kosmety-
kow, ktdre nie s przeznaczone do opalania (réwniez perfum, wod toaletowych).
Pracownicy zatrudnieni na zewnetrznych stanowiskach pracy powinni stosowac srodki
ochrony osobistej, tj. odpowiednie ubranie (najlepiej z dtugimi rekawami), nakrycie
gtowy, okulary przeciwstoneczne oraz kremy z filtrami UV; wazna jest réwniez odpo-
wiednia organizacja pracy — minimalizowanie czasu pracy na zewnatrz, wykonywanie
pracy na otwartej przestrzeni poza godzinami najbardziej intensywnego promienio-
wania UV, jak najczestsze przebywanie w cieniu.

Podsumowanie

Ekspozycja na promieniowanie nadfio-
letowe (UV) moze wywotywac pozytywne
i negatywne skutki dla organizmu cztowieka.
Korzystny wptyw nadfioletu polega m.in. na
dziataniu przeciwkrzywiczym. Do szkodli-
wych skutkéw dziatania UV na skére i oczy
nalezy zaliczy¢ przede wszystkim fotostarze-
nie sie skory oraz jej nowotwory, a w obrebie
narzadu wzroku — za¢me. Promieniowania
nadfioletowego nie mozna unikna¢, trzeba
jedynie nauczy¢ sie, jak skutecznie sie przed
nim zabezpieczy¢. Osoby z fototypem skory
| (jasna skoéra, niebieskie oczy, rudoblond
wiosy), niemowleta i dzieci oraz osoby
z licznymi znamionami powinny unikac pro-
mieniowania nadfioletowego, gdyz s3 one
szczeg6Inie narazone na negatywne skutki
zdrowotne wynikajace z ekspozydji na ten
czynnik. Pozostate osoby (z fototypem II, Ill
i IV) powinny racjonalnie korzystac z kapieli
stonecznych, stosujac odpowiednie srodki
ochrony i pamietajac o odlegtych skutkach
dziatania promieniowania nadfioletowego.
Jest to szczegdlnie wazne w przypadku osob
wykonujacych prace zawodowa na otwartej
przestrzeni, narazonych na dziatanie promie-
niowania nadfioletowego.
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