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climatice , confruntindu-se cu o tranzitie catre un regim climatic mai cald si mai secetos , care ameninta
tot mai mult stabilitatea socio-economica si de mediu . Schimbarile de mediu pot duce la fluctuatii ale
stratului de ozon , care are rolul de a filtra radiatiile nocive. Pericolul radiatiilor ultraviolete este actual
din cauza intensificarii acestora si a efectelor cumulative asupra sénatatii . Desi lumina solara are
beneficii importante pentru organism, expunerea prelungita si neprotejata poate avea efecte negative
asupra sanatatii. Aceasta poate provoca arsuri solare, accelerarea procesului de imbatranire prematura
si afectarea directa a ADN-ul celular , crescand riscul de aparitie a cancerului de piele, cataractei Si
suprimarii functiei sistemului imunitar.

Ce sunt razele ultraviolete?

Razele ultraviolete (UV) sunt radiatii electromagnetice invizibile, cu o lungime de unda mai mica
decét lumina vizibila ce pot afecta pielea si ochi. Principala sursa naturala de radiatii este Soarele care
in mod constant ajung la suprafata Padmantului. Soarele nu este singura sursé de radiatii ultraviolete .
Acestea pot fi emise si de surse artificiale, printre care: lampile de bronzat, lampile fluorescente
ultraviolete, ldampile cu lumina neagra , lampile de sterilizare a aerului, tehnologiile laser , etc.

Efectele negative ale razelor ultraviolete asupra sanatatii
Expunerea la radiatile UV poate determina efecte adverse asupra sanatatii, in special la nivelul
pielii si ochilor.
Efectele asupra pielii
Pielea reprezinta principalul organ si cel mai vulnerabil expus direct radiatilor UV. Expunerea
indelungata la razele UV poate avea efecte nedorite. Acestea sunt responsabile de activarea melaninei,
pigmentului deja prezent in stratul superficial al
pielii. Ca urmare, creeaza aparitia unui bronz care
se obtine rapid, insa de scurta durata. Mai mult
decéat atat, razele UV penetreaza straturile mai
profunde ale pielii , afectand tesuturile conjunctive
si totodata vasele de sange. Drept urmare , pielea
isi pierde din elasticitate, astfel apar ridurile si
imbatranirea prematura a pielii .
Potrivit unor studii facute recent in domeniu
sugereaza faptul cd expunerea excesivd la ===
radiatiile UVA poate favoriza aparitia cancerului de =%

piele.

Efectele razelor UVA asupra ochilor

Ochii reprezinta unul dintre organele cele mai sensibile structuri biologice la actiunea radiatiilor UVA.
Acestea reusesc s& penetreze corneea, afectand-o permanent . Expunerea indelungata a corneei la
radiatiile UVA poate cauza cataracta. De aceea, este foarte important sa ne protejam ochii prin purtarea
ochelarilor de soare cu filtru impotriva radiatiilor ultraviolete, evitarea privirii directe catre surse intense
de radiatii UVA;
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reducerea expunerii in perioadele cu intensitate solara crescuta.
Efectele razelor UVB asupra ochilor

Radiatiile ultraviolete de tip UVB au o energie mult mai mare decét radiatile UVA si pot produce
efecte nocive asupra structurilor superficiale ale ochiului, in special asupra corneei si conjunctivei.
Expunerea excesiva sau repetata la radiati UVB poate provoca: fotocheratita (arsura corneei) — o
inflamatie dureroasa a corneei cauzatd de expunerea intensa la UVB, manifestindu-se prin senzatie de
nisip in ochi, durere, lacrimare excesiva; inflamatia conjunctivei (conjunctivita actinica) — expunerea la
UVB poate irita conjunctiva, provocand aparitia inrosirii ochilor, disconfort si senzatie de uscaciune;
afectarea cristalinului — contribuie la aparitia si progresia cataractei.

Efecte asupra sistemuluui imun
Radiatiile ultraviolete afecteaza si raspunsul imun al organismului prin modificarea activitatii si
distributiei celulelor responsabile pentru declansarea acestor raspunsuri. Unele studii indica faptul ca
expunerea la ultraviolete suprima raspunsurile imune atat la rozatoare céat si la oameni. La rozatoare
aceasta supresie imunitara determina o crestere a susceptibilitatii la anumite infectii ce implica pielea si
anumite infectii sistemice. De aceea se presupune ca actiunea razelor ultraviolete asupra oamenilor
poate creste riscul pentru infectii si descreste eficienta vacinurilor .Totusi, pentru sustinerea acestei
teorii sunt necesare studii suplimentare.
Efectele termale
incalzirea tesuturilor corpului uman este principalul efect al expunerii la radiatiile infrarosii (IR). in
cazul unei expuneri in exces poate provoca cresterea temperaturii corporale, in special accidente
vasculare cerebrale si alte reactii similare. Riscul cel mai mare de expunere, este mai accentuat in
randul persoanelor vérstnice, persoanelor cu disabilitati precum si copiilor mici.
Cum ne protejam de razele UV?
Protectia impotriva radiatiilor ultraviolete trebuie sa fie 0 masura zilnica, prin combinarea protectiei
vestimentare, evitarea expunerii excesive, utilizarea produselor si accesoriilor cu protectie UV, precum
si prin mentinerea unui stil de viata sanatos.

> Alegerea vestimentatiei adecvate: purtarea unei palarii si ochelari de soare cu filtru UV, ce
contribuie la reducerea UV, deoarece fata, gatul si ochii sunt zonele cele mai afectate de
ultraviolete

> Evitarea expunerii in orele de varf: intre orele 10:00 si 17:00 , in special in sezonul cald,
deoarece expunerea in acest interval este mai sigura . Pentru mentinerea unui nivel normal al
vitaminei D, sunt suficiente aproximativ 10-15 minute de expunere zilnica .

> Utilizarea ochelarilor de soare cu protectie UV: ochelarii de soare sunt esentiali pentru
protejarea ochilor si a pielii din jurul acestora. Alege modele care ofera protectie UV ridicata
(UV400) si care nu prezinta defecte ale lentilelor. Lentilele in culori neutre , precum gri sau
maro sunt o alegere buna pentru confort vizual.

> Protectie solara prin alimentatie si hidratare: alimentatia joaca un rol esential in protectia
contra actiunii ultravioletelor. Este important sa includem in dieta hrana care sa contina
antioxidanti, vitamine , minerale si Omega-3 . Toate acestea anuleazd efectele razelor
ultraviolete asupra pielii. De asemenea, hidratarea adecvata este esentiala pentru mentinerea
functiei de bariera a pielii si pentru prevenirea efectelor negative ale expunerii la caldurd si
soare.

»ooarele este cel mai bun prieten, dar si cel mai aprig dusman al pielii”
Citat popular
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