Klimatske promjene!!!

Svjedoci smo klimatskih promjena kao ni jedna generacija do sada. Nas planet se
stalno mijenja, a zajedno s njim mijenjamo se i mi. kao i sve druge vrste, prilagodavamo
se nastalim situacijama na najbolji moguzi naein. Jer to je star a formula za oéuvanjem
vrste. Prilagoditi se danas za eovjeka znaéi shvatiti opasnosti koje mu prijete, te opskrbiti
svoj organizam onim aktivnim tvarima koji & mu pomogai na putu oéuvanja zdravlja.

Beta karoten i zdravlje kole: Beta karoten je karotenoid antioksidativhog djelovanja.
Temelj je za stvaranje vitamina A, 6to znaéi da ga tijelo, ovisno o svojim potrebama,
pretvara u vitamin A. Znaci nedostatka: suha ko(a, ljuskanje kole, slabljenje vida i
nozno sljepilo, smetnje u rastu, sklonost infekcijama, p ojava afti.

Beta karoten neophodan je za zdravu i lijepu kolu. Svojim antioksidativnim djelovanjem
Otiti stanice od o6tezenja, suzbijajuzi aktivnosti opasnih slobodnih radikala. Stoga je
valan, ne samo za zadétitu unutarnjih tkiva i kole, nego i za sluznic e, éija je velika
povréina izlolena djelovanju raznih 6tetnih tvari. Zato mu neki znanstvenici pripisuju
znaeajnu ulogu u prevenciji raka. Vitamin A dobiven iz beta karotena poznat je i kao
vitamin ljepote, a djeluje na njednost i napetost kole, spreeava k rhkost i ispadanje kose i
noktiju, a sluli prije svega za rast i obnavljanje stanica. Jedna od zadaza beta karotena
je neutralizirati i uéiniti nedkodljivima agresivne tvari, tzv. slobodne radikale, koji nastaju
pod utjecajem sunéevog zraéenja u nadem orga nizmu, pridonosezi spreéavanju odtezenja
kole nastalih kod izlaganja koze d6tetnim UV -A i UV-B zrakama. Istovremeno pigment
karotena pogoduje da nada kola lijepo potamni.

Preventivna zaétita naroéito je vadna i o njoj treba razmidljati 4 -6 tjedana prije prvog
izlaganja suncu, a tu se mole uraeunati i primjena solarija. Stoga sa zadétitnom
primjenom iznutra, krenite kapsulama beta karotena na vrijeme

Provjerite svoje znanje!

Za oblaénih dana ne mogu se dobiti opekline. KRIVO.

lako oblaci oslabe izravno UV zraéenje, oni pridonose povezanju difuznog UV zraéenja.
Visoki, tanki oblaci propuétaju i do 80% zraéenja, a mogu na pojedinim mjestima i
povezati dozraeenu UV energiju. Jedina dobra zaétita su niski, debeli oblaci.

Previde izlaganja suncu je opasno b ez obzira na Givotnu dob. TOENO.
Ljudska koda i imunolodki sustav su osjetljivi na UV zraéenje tijekom cijeloga Givotnog
vijeka.

Zaobtitne kreme nas 6tite, pa moldemo dulje udivati u sunéanju. KRIVO.

Zadtitne kreme jesu adekvatna zaétita od opeklina, ali se njihova djelotvornost smanjuje
nakon nanodenja. Zaétitne kreme ne slulle tome da se produdi boravak na suncu, vez da
bi se za vrijeme neizbjelne izlolenosti suncu povegala zadtita. Ne bismo smjeli ostati na

suncu dulie nego 6to je preporuéeno za navedeni SPF (Sun Protection Factor).

Treba izbjegavati izlaganje suncu izmedu 11 i 16 sati. TOENO.
U to vrijeme je i Sunce u najvidbem pololaju nad horizontom, pa je i UV zraéenje najjace.

Ako ne osjezamo toplinu za vrijeme suneanj a, neeemo dobiti opekline. KRIVO.
UV zraéenje ljudski organizam ne osjeza kao toplinu, jer se ono apsorbira u vanjskom,
povrdinskom sloju kode. Toplinski osjet izaziva infra -crveno zraéenje.



UV zraéenje ne djeluje étetno samo na kolu nego i na oéi. TOEN O.
Najpoznatiji ueinak UV zraeenja na ljudski organizam su opekline, ali UV zraeenje mole
uzrokovati i razvoj katarakta (mrene na oku).

TOENO.
Ljudi sa svijetlom kodom i crve nom kosom pripadaju populacijskoj grupi najosjetljivijoj
na UV zraéenje.

atetni uéinci opeklina su kumulativni. TOENO.
Sposobnost ljudskog organizma da se zaétiti od UV zraéenja i obnovi vez odtezene
dijelove smanjuje se sa starenjem organizma.

UV zraeéenje nije 6tetno zimi i u proljeze. KRIVO.
Intenzitet UV zraéenja ovisi i o geografskoj éirini, nadmorskoj visini i refleksiji na tlu, a
izrazito refleksivan je snijeg koji odbija i do 80% zraéenja.

Djecu treba posebno dobro zaétititi. TOENO.
Djeéja kolia je posebno osjetljiva, a zbog kumulativhog uéinka UV zraeenja dobra zaétita
u mladim danima dobra je prevencija za kasnije.

Treba se izlagati suncu jer UV zraéenje potiee stvaranje D vitamina. KRIVO.
Vrijeme izlaganja UV zraeenju potrebno za stvaran je D vitamina je toliko kratko da se za
tu potrebnu dozu nije potrebno sunéati.

ato nam je sjena kraza, to je UV zraéenje opasnije. TOENO
Kraza sjena je rezultat vege visine Sunca nad horizontom, dakle i intenzivnijeg UV
Zzraeenja.

Ne mogu se dobiti op ekline za vrijeme boravka u vodi. KRIVO.
Voda slabi UV zraéenje, ali se opekline mogu lako dobiti za vrijeme plivanja.

Na vezoj nadmorskoj visini UV zraéenje je dtetnije. TOENO.
Na vezoj nadmorskoj visini UV zraéenje je intenzivnije, jer se zbog krazeg puta kroz
atmosferu slabije apsorbira.

Najjeftinija i najbolja zaétita od sunca je sjena. TOENO/KRIVO.
Sjena nas 6titi od izravnog UV zraéenja, ali ne i od raspréenog i reflektiranog, koje
takoder mode biti toliko jako da izazove opekline.

Informacije, uelanjenje i narudibe na br. mob.
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