CAND SA EVITI SOARELE: CELE MAI PERICULOASE ORE ALE ZILEI
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CUM SA TE PROTEJEZI DE SOARE:

Foloseste corect crema de protectie
solara

Alege o crema cu spectru larg si SPF 50+
Aplicd cu 30 de minute inainte de
expunerea la soare. Reaplica la fiecare 2
ore sau dupa contactul cu apd/transpiratie.
Nu uita de urechi, gat, maini si picioare!
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Stai la umbra

Mai ales in orele de varf UV (vezi
imaginea de mai jos)
Stai sub umbreld sau langa copaci

Poarta haine de protectie

Opteaza pentru haine lejere: bluze cu
maneci lungi si pantaloni
Hainele in culori inchise blocheaza mai
eficient razele UV
Cautd haine etichetate cu UPF 50+
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Protejeaza-ti fata si ochii

Poarta o paldrie cu boruri largi pentru
a-ti proteja fata, urechile si gatul
Poartd mereu ochelari de soare cu

protectie UV
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Monitorizeaza indicele UV

Foloseste aplicatii sau servicii meteo
pentru a verifica intensitatea UV
Ia masuri suplimentare de protectie
cand indicele UV este 6 sau mai mare

Hidrateaza-te

Bea multa apa pentru a-ti mentine
pielea sanatoasa si corpul racorit

GHID DE SIGURANTA PENTRU INDICELE UV

uv 1-2

e SPF 50+, e SPF 50+,
» ochelari de » ochelari de
soare soare
* palarie

UV3-4-5

uve-7

» SPF 50+,

» ochelari de
soare
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 Stai in casa
daca e posibil
si ia toate
masurile
necesare

SPF 50+,
ochelari de

soare

palarie

haine de
protectie,
umbra

Toate cele de
mai sus +
limiteaza
timpul
petrecut afara



