------------------ Skora to najwiekszy organ cztowieka, pokrywa cate nasze ciato i wyznacza jego granice.
Poznawanie wtasciwosci wtasnej skory warto potgczyé z ksztattowaniem nawyku jej
Swiadomej ochrony.

------------------ Ubieramy sie adekwatnie do warunkéw atmosferycznych, a odkryte czesci ciata
zabezpieczamy odpowiednimi kremami ochronnymi. Delikatna skora dzieci wymaga
dodatkowej ochrony. W warunkach wiatru i mrozu stosujemy odpowiedni krem. Zeby
zadziatat, naktadamy go na min. 15-30 min przed wyjsciem. Zmarznigte rece myjemy
letnig woda. Na skutek zimna nasze nerwy przestajg odczuwac prawidtowo temperature.
Ogrzewanie dtoni musi przebiega¢ stopniowo, poniewaz moze dojs¢ do poparzenia skory.

------------------ Promieniowanie ultrafioletowe (UV) jest niewidzialne, ale ma duzy wptyw na proces
starzenia sie skory, a takze moze skutkowaé¢ powstawaniem nowotworéw. Pod jego
wptywem w tkankach zachodzg reakcje chemiczne, ktére przyczyniajg sie do wzrostu
pigmentaciji oraz oparzen skory, zwtaszcza w mtodym wieku i przy jasnej cerze.

------------------ Sa dwa rodzaje filtrow przeciwstonecznych: mineralne i chemiczne. Kremy mineralne,
niczym lustro, odbijajg i rozpraszajg promieniowanie UV. Zostawiajg biatg poswiate i sg
bardzo dobrze tolerowane przez skére, dlatego zaleca sie je dzieciom. Kremy chemiczne,
ktére absorbujg promieniowanie UV, nalezy aplikowac¢ min. 15-30 minut przed wyjsciem
na stonice. Uzycie kremu z filtrem nalezy powtdrzy¢ co okoto 2 godziny. Przebywanie
w wodzie i wycieranie ciata ostabia dziatanie kremu, dlatego po tych czynnosciach dobrze
jest ponownie go uzy¢. W gorace dni, gdy pocimy sie mocniej, rGwniez powinnismy
powtarzac aplikowanie kremu z filtrem.

""""""""" Nie istnieje krem z filtrem, ktory catkowicie chroni skore przed storicem.
Warto wybiera¢ krem z jak najwyzszym wskaznikiem SPF.
Dla dzieci rekomendowane sg krem z SPF minimum 30, ale najlepiej SPF 50. \¥ y//
Nalezy jednak pamietag, ze latem w bardzo stoneczne dni, w godzinach 10-16,
nie powinnismy przebywac bezposrednio ,na stoncu”. "{\ f\
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Chronimy skore - 2

Wiersz: Skora

Przeczytaj dziecku wiersz pt. ,Skéra”. Porozmawiajcie o ciekawostkach dotyczgcych skory
podanych w sekcji ,Czy wiesz, ze..."

Skora

Wtasna skoéra jest doskonata;
Wiesz, nigdy nie jest za mata.

To najlepszy kombinezon $wiata.
Zawsze pasuje, sama sie tata.

Rosnie razem z nami.
Czasem ozdabia sie piegami.

Jak termos pomaga utrzymacé statg temperature,
Poci sie w upale, na mrozie zageszcza strukture

Moze odczuwac tez taskotanie,
Gdy stgpam stopg po miekkim dywanie.

Skéra to granica mojego ciata,
Co zawsze ostania¢ by mnie chciata.

Czy to bakterie, czy sita nacisku,
Jak pitkg oberwe na boisku.

Jednak i ona potrzebuje wsparcia,
Gdy stonice lub mréz szykujg sie do natarcia.

Nie zapominam o swojej skorze
| kremem ochronnym sie jej przystuze.

Czy wiesz, ze...

Skoéra pokrywa cate nasze ciato jak idealny kombinezon.

+ Skéra potrafi sie odnawiac.

+ Skéra utrzymuje stata temperature, dlatego poci sie latem (zeby sie ochtodzi¢ i wyréwnaé
temperature).
Skéra pomaga w odczuwaniu réznych rodzajow dotyku.
Skora to pierwsza bariera ochronna przed bakteriami i wirusami.
Mréz i promienie stoneczne moga negatywnie oddziatywaé na skére i jg podrazniaé, dlatego
potrzebuje ona wsparcia — kreméw ochronnych.
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Co robig w btocie nosorozce?

Czy ksiezniczki sie opalajg? Jak czesto uzywaé kremu z filtrem? Zapytaj dziecka, jaka jego zdaniem
jest odpowiedz. Nastepnie opowiedz mu ciekawostki zwigzane z ochrong skory.

Btoto to naturalny krem z filtrem

Nosorozce, choé majg grubg skére, muszg chronic¢ sie przed szkodliwym promieniowaniem.
Wchodza do bajorka z btotnistg wodg albo tarzajg sie w btocie. Ich skéra pokrywa sie warstwa btota,
ktére jest naturalnym filtrem przeciwstonecznym. Dzieki tym zabiegom radzg sobie tez z upatem
i ukgszeniami owadow.

Jak uzywacé prawdziwego kremu z filtrem

Smarowanie skoéry kremem z filtrem nie zapewnia ochrony przed storicem przez caty dzien.

Trzeba smarowaé sie co 2 godziny. Uwaga: promienie UV opalajg nas tez w wodzie! Przed wejsciem
do morza albo jeziora w upalny dzien nalezy uzy¢ kremu wodoodpornego. Jesli kto$ ma bardzo jasng
skore, bedzie potrzebowat wiekszej ochrony, czyli kremu z filtrem SPF 50.

Biata skora damy i ksiezniczki

Dopiero od niedawna ludzie wystawiajg skére na storice i celowo opalajg sie latem.

Wczesniej, przez cate wieki, zakrywali cate ciato przed stoficem, a ich skéra pozostawata blada.
Kobiety nosity kapelusze z duzym rondem, woalki, koronkowe rekawiczki i kryty sie pod parasolami
w stoneczny dzien. Tak robity wszystkie damy i ksiezniczki.

Wakacyjna opalenizna z innej galaktyki

Gdy w ciggu dnia popatrzymy na bezchmurne niebo, ujrzymy na nim jedng gwiazde - stonce.
Jego swiatto jest na tyle silne, ze bedzie razi¢ nas w oczy. W kosmosie jest wiecej takich ,stonc”.
Sa tak daleko od Ziemi, ze w dzien nie widzimy ich na naszym niebie, jednak ich promienie UV docie-
rajg do nas i tez opalajg skore.
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Jelonek Gtadzio i kremowe barwy ochronne

Jelonek Gtadzio, podobnie jak Twoje dziecko, ma bardzo delikatng skére. By jg chroni¢ przed
wiatrem, mrozem i stoficem, uzywa kreméw ochronnych. Kremy ochronne czesto majg gesta
konsystencje i mozna nimi zrobi¢ na buzi dziecka prawdziwe ,barwy ochronne” jak u Indianina!
Zache¢ dziecko, by namalowato na pysku jelonka ochronne barwy.

POTRZEBNE POMOCE:

ilustracja ,Gtowa jelonka” * czarne mazaki
- gtowa jelonka wycieta z brgzowego kartonu - biata farba wycisnieta
(lub innego koloru) na spodeczki
WYKONANIE

Dziecko otrzymuje wycietg z bragzowego kartonu gtowe jelonka. Zadaniem dziecka jest
narysowanie mu oczu i nosa czarnym mazakiem oraz namalowanie palcami, biatg farbg barw
ochronnych, jak u Indianina. Dziecko wykonuje dowolne biate wzorki na gtowie zwierzaka.
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llustracja ,Gtowa jelonka”
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,Gtadzio, ktory nie ufa promieniom UV”
Przeczytaj dziecku fragment opowiadania:

LLatem Gtadzio uprawia sporty wodne i spedza duzo czasu na swiezym powietrzu. Niedawno
dowiedziat sig, ze gdy Swieci stonce, to nie mozna ufaé promieniom UV. Wszystko zaczeto sie

od dokuczliwego Pieczystawa, ktéry spiekt delikatng skore Gtadzia na czerwono, i sprawit, ze cata
go piekta. Mogto sie to skoniczyé poparzeniem stonecznym czy udarem cieplnym. Wtedy Gtadzio
czutby sie jak ugotowany”.

Zapytaj dziecka, w jaki sposob Gtadzio moze latem ochroni¢ swoja skére przed stoncem?
Gdy dziecko odpowie, zache¢ je do wykonania pracy plastycznej ilustrujacej jego odpowiedz.

POTRZEBNE POMOCE:

ilustracja ,Jelonek Gtadzio” « klej

ilustracja ,Ubrania” « krem z filtrem SPF30 i SPF50
pastele lub inne kredki

WYKONANIE

Dziecko dostaje czarno-biatg posta¢ Gtadzia i rysuje elementy jego stroju oraz akcesoria chronigce
przed storicem. Jezeli zadanie sprawia mu trudnos¢, moze wtedy skorzystaé z ilustracji ,Ubrania”
i przyklei¢ wyciete z niej elementy na posta¢ Gtadzia, a nastepnie pokolorowa¢ dowolnie obrazek.
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llustracja ,Jelonek Gtadzio”
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llustracja ,Ubrania”
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