
Podstawowe informacje 
o promieniowaniu UV

Indeks UV 

Promieniowanie UV 
a zdrowie cz³owieka

Skóra i oczy s¹ najbardziej wra¿liwe na dzia³anie 
promieniowania UV. Czêœæ promieniowania jest odbijana od 
ludzkiej skóry, czêœæ rozpraszana a czêœæ wnika w tkanki skóry. 

G³êbokoœæ przenikania zale¿y od rodzaju pasma UV. 
Promieniowania UV-B przenika jedynie do naskórka, podczas 
gdy UV-A przenika g³êbiej, do skóry w³aœciwej.

Promieniowanie ultrafioletowe stanowi¹ce niewielk¹ czêœæ 
promieniowania s³onecznego dzielone jest na 3 pasma: UV-C, 
UV-B i UV-A.

Ca³oœæ promieniowania UV-C oraz znaczna czêœæ  
promieniowania UV-B jest poch³aniana w atmosferze przez 
ozon, parê wodn¹, tlen i dwutlenek wêgla. Ozon jest g³ównym 
poch³aniaczem promieniowania UV-B, zmniejszenie jego 
warstwy w atmosferze zwiêksza iloœæ UV-B docieraj¹cego do 
powierzchni Ziemi. Promieniowanie UV-A jest minimalnie 
poch³aniane w atmosferze. 

W zwi¹zku z tym promieniowanie UV docieraj¹ce do cz³owieka 
sk³ada siê g³ównie z UV-A i  UV-B.

Piasek odbija 
do 25% UV.

Cieñ mo¿e 
zmniejszaæ UV 
w 50% lub wiêcej.

60% dziennego UV 
otrzymuje cz³owiek 
w godzinach 10-14.

Chmury redukuj¹ UV, lecz 
stopieñ os³abienia zale¿y od 
ich gruboœci i rodzaju. 
Niemniej, ponad 90% UV 
mo¿e przenikaæ przez cienkie 
lub rozproszone chmury.

Œwie¿y œnieg odbija do 
80% UV, zwiêkszaj¹c 
tym samym iloœæ UV 
otrzymywanego przez 
cz³owieka.

UV wzrasta o 4% na 
ka¿de 300 metrów 
wzrostu wysokoœci.

W skali roku 
pracownicy pracuj¹cy 
wewn¹trz otrzymuj¹ 
10-20% UV jakim s¹ 
napromienieni 
pracownicy pracuj¹cy 
na zewn¹trz.

Do g³êbokoœci pó³ 
metra przenika 
oko³o 40% UV.

Indeks UV (UVI) opisuje poziom s³onecznego promieniowania 
UV na powierzchni Ziemi. Jest to jednostka miary 
promieniowania UV dotycz¹ca jego oddzia³ywania na skórê 
cz³owieka (rumieñ wywo³any przez UV).

Zakres wartoœci Indeksu UV rozci¹ga siê od 0 wzwy¿. Im wy¿sza 
wartoœæ UVI, tym wiêksze prawdopodobieñstwo wyst¹pienia 
rumienia i poparzeñ skóry i tym szybszy czas ich pojawienia siê.

Niski                      2 i mniej         Zielony 

Umiarkowany        3 - 5                ¯ó³ty

Wysoki                   6 - 7                Pomarañczowy

Bardzo wysoki      8 - 10              Czerwony

Poziom, zakres i kolor oznaczenia Indeksu UV

Brak 
ochrony

Zalecana
ochrona 

Wysoka
ochrona 

Mo¿esz 
bezpiecznie 

przebywaæ na 
zewn¹trz! 

Szukaj cienia w godzinach 
po³udniowych!

Za³ó¿ koszulê, nakrycie g³owy 
oraz okulary przeciws³oneczne 

i posmaruj siê kremem z filtrem!

Unikaj przebywania na zewn¹trz 
w godzinach po³udniowych! 

Szukaj cienia!

Koszula, nakrycie g³owy, okulary 
przeciws³oneczne oraz krem z 

filtrem s¹ obowi¹zkowe!

Schemat zalecanej ochrony przed promieniowaniem UV
 w zale¿noœci od wartoœci Indeksu UV

Do ostrych objawów wywo³ywanych przez du¿e iloœci 
promieniowania UV i d³ugotrwa³¹, jednorazow¹ ekspozycjê na 
S³oñce zalicza siê oparzenia s³oneczne skóry i œwietlne 
zapalenie rogówki. 

Do chorób przewlek³ych zaliczane s¹: przedwczesne starzenie 
siê skóry, nowotwory skóry, a w przypadku oczu: zaæma, 
skrzydlik. 

Stopieñ szkodliwoœci promieniowania UV zale¿y nie tylko od 
iloœci otrzymywanego UV, ale tak¿e od indywidualnej 
wra¿liwoœci skóry. 

Skóra posiada naturaln¹ ochronê przed promieniowaniem UV, 
któr¹ jest produkcja pigmentu melaniny. W zale¿noœci od iloœci 
zawartej w skórze melaniny, wyró¿nia siê szeœæ typów skóry.
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Klasyfikacja typów skóry

Is tniej¹  równie¿  pozytywne skutki  
oddzia³ywania promieniowania UV na 
zdrowie ludzkie. Jednym z nich jest 
produkcja witaminy D w skórze cz³owieka. 

Odpowiedni poziom witaminy D jest bardzo 
wa¿ny dla zdrowia poniewa¿ jej niedobór 
prowadzi do krzywicy u dzieci i m³odzie¿y, 
osteoporozy oraz zniekszta³cenia sylwetki 
u doros³ych. 

Ekstremalny          11 i wiêcej      Fioletowy

Prognozowany i aktualny Indeks UV dostêpny na stronie 
www.pogodynka.pl 



S³oneczne 
promieniowanie UV

Opracowano przez Oœrodek Aerologii 
Instytut Meteorologii i Gospodarki Wodnej - Pañstwowy Instytut Badawczy 

na podstawie “Global Solar UV Index. A Practical Guide” WHO 2002
 w ramach projektu 

“Poprawa bezpieczeñstwa i warunków pracy” 
finansowanego przez Narodowe Centrum Badañ i Rozwoju, 
koordynowanego przez Centralny Instytut Ochrony Pracy 

- Pañstwowy Instytut Badawczy

Promieniowanie s³oneczne jest wa¿nym naturalnym 
czynnikiem tworz¹cym klimat Ziemi. 

Ultrafioletowe pasmo promieniowania s³onecznego 
odgrywa istotn¹ rolê w wielu procesach biosfery i ma 
ogromny wp³yw na zdrowie cz³owieka. 

Ma wiele dobroczynnych oddzia³ywañ, ale mo¿e byæ 
równie¿ bardzo szkodliwe w przypadku przekroczenia 
progu bezpieczeñstwa. 

Aby unikn¹æ przykrych skutków dzia³ania nadmiernej 
iloœci  promieniowania UV, zarówno ostrych 
jak i przewlek³ych, cz³owiek powinien ograniczyæ swoj¹ 
ekspozycjê na S³oñce stosuj¹c œrodki ochronne. 

Instytutu Meteorologii i Gospodarki Wodnej
Pañstwowy Instytut Badawczy

Oœrodek Aerologii
ul.. Zegrzyñska 38, 05-119 Legionowo

tel. (22) 76 73 100
e-mail: osrodek.aerologii@imgw.pl


