PROTECTIA SOLARA — UN PAS IMPORTANT SPRE
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CE TREBUIE SA STITI DESPRE PROTECTIA
SOLARA

ALIMENTE CARE

ZONE PREDISPUSE LA ARSURI 3
FAVORIZEAZA BRONZAREA
° 5 ®
SEVERE MEDII USOARE

)

Unele persoane o
considera ca
protectia solal:é

este neces iy
doar cand petrec
timp la plaja, lac |

sau piscind.

In realitate,
expunerea solara
i se produce de
 Morcovi fiecare datd cand
stati in soare!

~ Cantalup

. Pepene rosu @ Caise

@ Fructe de @ Spanac
mare
® Rosii @ sparanghel

Pepenele galben (cantalup), caisele,
tomatele, morcovii si alte legume si
fructe bogate in carotenoid
favorizeaza bronzarea si aduc
si alte bepeficii pentru sanatate.
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Palaria, ochelarii Apa Creme de Timpul corect Umbra
- o . protectie solara _ _
In afara de piele, radiatia Consumati 4 Razele soarelui sunt cele mai 0 modalitate simpl&, dar
solara lezeaza si ochii. Acea§ta suficientd ap3 Factorul de protectie solard puternice intre 10 am si 4pm si eficientd de a determina
poatehcondyce [E} Eataracta pentru a va (SPF) este utilizat n functie de  &Ste important sd se limiteze cand trebuie s§ evitati sa
mai tarziu in viata. Purtati mentine pielea gradul de pigmentare al 'pielii expunerea in acest interval de stati in soare este regula
ochelari de soare cu Protectie hidratat3. pentru protectia fatd de razele timp. Chiar daca zilele sunt ymbrei: nu stati in soare
UV 100% pentru a va proteja UVA'si U\/B noroase si mai racoroase razele cand umbra este scurt3!
¢ - UV sunt prezente.

ochii.
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MINISTERUL SANATATI
Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sinatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie

gratuita



