
LEKCJA 2

Temat: Ochrona przed skutkami promieniowania
słonecznego

Formy realizacji:
• œcie¿ka miêdzyprzedmiotowa.

Cele szczegółowe:
• uzupe³nienie i usystematyzowanie wiadomoœci dotycz¹cych promieniowania s³onecznego i ochrony przed

skutkami jego oddzia³ywania.

Cele operacyjne:
Po zakoñczeniu zajêæ uczeñ powinien umieæ:

• omówiæ podstawowe sposoby zabezpieczenia przed skutkami promieniowania s³onecznego.
• wymieniæ i opisaæ powik³ania zdrowotne wynikaj¹ce z oddzia³ywania niskiej temperatury zewnêtrznej.
• dobieraæ ubiór w zale¿noœci od warunków zewnêtrznych.
• postêpowaæ odpowiednio do warunków zewnêtrznych.
• powi¹zaæ wiedzê z ró¿nych Ÿróde³.
• formu³owaæ s¹dy i je uzasadniaæ.
• pracowaæ w grupie.

Metody nauczania: 
• dyskusja wielokrotna z elementami burzy mózgów,
• praca w grupach,
• pogadanka.

Pomoce dydaktyczne:
• rzutnik pisma,
• arkusze papieru,
• pisaki,
• taœma do przyklejania.

Formy aktywizacji uczniów: 
• praca w grupach.

Spis foliogramów
Nr Tytu³
10. Zabezpieczenie przed skutkami promieniowania s³onecznego.
11. Skutki niskiej temperatury.
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PLAN ZAJĘĆ ZE WSKAZÓWKAMI METODYCZNYMI

L.p. Czynnoœci Czas

1. Zwyczajowe czynnoœci wstêpne (przywitanie, sprawdzenie obecnoœci, zapoznanie
z tematem lekcji itp.). 1 min.

2. Wype³niæ polecenie 1 w karcie pracy ucznia. 1 min.

3. Omówienie ogólnych zasad ochrony przed skutkami promieniowania s³onecznego.
W czasie omawiania zwróciæ uwagê na specyfikê ka¿dego z rodzajów promieniowania. 3 min.

4. Przygotowanie do pracy w grupach polegaj¹ce na przypomnieniu skutków
promieniowania s³onecznego (foliogramy nr 6, 7, 8 oraz karta pracy ucznia
z poprzedniej lekcji). Dokonaæ podzia³u na 6 grup, np. przez odliczanie,
losowanie itp. i rozdaæ arkusze papieru i pisaki. Ka¿de dwie grupy bêd¹ opracowywaæ
propozycje sposobów zabezpieczenia przed poszczególnymi rodzajami
promieniowania s³onecznego. 3 min.

5. Praca w grupach. 5 min.

6. Prezentacja wyników pracy grupowej, która polega na rozwieszeniu, odczytaniu
(i ewentualnym wyjaœnieniu) zaproponowanych sposobów ochrony przed
promieniowaniem s³onecznym. W czasie prezentacji nale¿y zwróciæ uwagê na
precyzyjne formu³owanie myœli i uzasadnianie. Na podstawie tych propozycji, przy
udziale ca³ej klasy, nale¿y sporz¹dziæ notatkê z tej czêœci lekcji (polecenie 2 w karcie
pracy ucznia). Przyk³adowe zestawienie propozycji uczniów:
• promieniowanie cieplne: odpowiednie ubranie, jasne barwy ubrania, nakrycie g³owy,

uzupe³nianie p³ynów, unikanie wysi³ku, przebywanie w cieniu, unikanie zat³oczonych
miejsc, korzystanie z ch³odnych pomieszczeñ.

• promieniowanie widzialne: okulary przeciws³oneczne, parasol, cieñ, unikanie
spogl¹dania w stronê s³oñca, nakrycie g³owy z daszkiem, mru¿enie oczu,
os³anianie oczu.

• promieniowanie nadfioletowe: odpowiedni ubiór, kremy ochronne, ograniczenie
czasu przebywania na s³oñcu. 15 min.

7. Omówienie oddzia³ywania niskich temperatur (foliogram nr 11). Nale¿y zwróciæ
uwagê na podobieñstwa do promieniowania cieplnego. 3 min.

8. Omówiæ z uczniami sposoby zabezpieczania przed skutkami niskiej temperatury.
Nale¿y zwracaæ uwagê na pe³ne wypowiedzi (z uzasadnieniem). Notatkê nale¿y
przygotowaæ na tablicy, podzielonej na dwie czêœci, oddzielnie w odniesieniu do
hipotermii i odmro¿enia. Uczniowie zg³aszaj¹cy propozycje do zanotowania powinni
krótko je uzasadniæ. Na zakoñczenie tego etapu lekcji uczniowie sporz¹dzaj¹ notatkê
(polecenia 3 i 4 w karcie pracy ucznia). 6 min.

9. Wype³niæ polecenie 5 w karcie pracy ucznia. Podsumowanie.
W podsumowaniu mo¿na wykorzystaæ czêœæ „ZAPAMIÊTAJ” z karty pracy ucznia. 8 min.
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MATERIAŁ POMOCNICZY DLA NAUCZYCIELA

Promieniowanie s³oneczne, podobnie jak ka¿da fala, podlega zjawiskom nak³adania siê fal (interferencja), odbicia
i poch³aniania.

Nak³adanie siê fal to zjawisko polegaj¹ce na tym, ¿e fale, z ró¿nych Ÿróde³ lub w ró¿nych fazach, po dotarciu do
tego samego punktu w pewnych warunkach mog¹ wymieniaæ siê energi¹, co powoduje wzmocnienie lub os³abienie fali.

Odbicie fali to zmiana kierunku jej rozchodzenia siê, a co za tym idzie zmiana kierunku przenoszenia energii. Fala
odbija siê od przeszkód znajduj¹cych siê na jej drodze. Istotny wp³yw na zdolnoœæ odbijania siê fal promieniowania
s³onecznego maj¹ barwa i stan powierzchni przeszkody. Przyk³adem odbicia jest obraz tworz¹cy siê w lustrze lub odbi-
cie œwiat³a od powierzchni szyby.

Materia ma zdolnoœæ poch³aniania fali, tzn., ¿e energia fali zatrzymywana jest wewn¹trz tej materii. Energia ta
wp³ywa na stan materii wywo³uj¹c wewn¹trz ró¿norodne zjawiska. Przyk³adem poch³aniania energii jest np. nagrzewanie
siê przedmiotów wystawionych na dzia³anie promieni s³onecznych. Poch³anianie energii mo¿e byæ ca³kowite lub
nieca³kowite (energia za przedmiotem ulega os³abieniu). Zdolnoœæ poch³aniania energii ma równie¿ cia³o cz³owieka,
a poch³oniêta energia jest podstawowym Ÿród³em zagro¿eñ i skutków promieniowania s³onecznego. Niekorzystne zmiany
w organizmie cz³owieka mog¹ byæ odwracalne lub nieodwracalne, a ich intensywnoœæ i szybkoœæ zale¿y od iloœci
poch³oniêtej, a wiêc równie¿ dochodz¹cej do cz³owieka energii. Dlatego sposoby zabezpieczenia przed tymi zagro¿enia-
mi polegaj¹ na minimalizowaniu iloœci energii dochodz¹cej do cia³a cz³owieka, poprzez odbicie lub poch³anianie jej przez
inne przedmioty.

Ochrona przed skutkami promieniowania mo¿e byæ realizowana nastêpuj¹cymi sposobami (pojedynczo lub najlepiej
równolegle):
• unikanie miejsc o du¿ej energii promieniowania,
• odpowiednie ubieranie siê, 
• stosowanie przedmiotów lub urz¹dzeñ os³abiaj¹cych oddzia³ywanie promieniowania (poch³anianie lub odbicie),
• stosowanie siê do odpowiednich wzorców zachowañ. 

Fala promieniowania s³onecznego niesie energiê w ka¿dej d³ugoœci fali dochodz¹cej do powierzchni ziemi. Os³abie-
nie lub wyeliminowanie którejkolwiek z nich os³abia energiê ca³kowit¹ w danym punkcie. Dlatego przebywanie w cieniu
i unikanie zbêdnego kontaktu z promieniowaniem s³onecznym chroni organizm cz³owieka przed poch³anianiem energii.
Miejscami szczególnie podatnymi na kumulowanie siê energii promieniowania s³onecznego i jej intensywnego oddzia-
³ywania s¹: zwarta zabudowa miejska, okolice zbiorników wodnych, obszary górskie, otwarte przestrzenie. Unikanie tych
miejsc kumulacji energii u³atwia funkcjonowanie regulacji wewnêtrznej organizmu.

Ubiór musi spe³niaæ podwójn¹ rolê. Z jednej strony – odbijaæ i zatrzymywaæ mo¿liwie du¿¹ iloœæ energii
promieniowania, z drugiej – nie mo¿e zaburzaæ utrudniaæ wymiany ciep³a z otoczeniem. Dlatego w s³oneczne dni powin-
no siê nosiæ odzie¿ w barwach jasnych, os³aniaj¹c¹ plecy i ramiona oraz obowi¹zkowo nakrycie g³owy, najlepiej
z daszkiem rzucaj¹cym cieñ na oczy. Preferowana jest odzie¿ jednowarstwowa z surowców naturalnych. Szczególnie
niekorzystne jest stosowanie materia³ów, zawieraj¹cych tworzywa sztuczne o zwartej, nieprzepuszczalnej strukturze.
Dobrym uzupe³nieniem s¹ okulary przeciws³oneczne i parasol.

Szczególnie wa¿ne jest zadbanie o zmniejszenie intensywnoœci promieniowania s³onecznego w miejscach pracy
i wypoczynku. Stosowanie zas³on, ¿aluzji i rolet, a tak¿e urz¹dzeñ poprawiaj¹cych warunki komfortu cieplnego w otocze-
niu (wentylacja, klimatyzacja itp.) daj¹ bardzo pozytywne rezultaty. Nie mniejsz¹ rolê odgrywa œwiadome zmniejszanie
obci¹¿enia organizmu. Unikanie zbêdnego wysi³ku fizycznego, nie przebywanie w miejscach silnego nas³onecznienia bez
koniecznej potrzeby, przebywanie w miejscach ch³odnych i zacienionych sprzyjaj¹ unikaniu lub os³abieniu negatywnych
skutków obci¹¿enia cieplnego. 

Organizm cz³owieka ma zdolnoœæ dostosowywania siê do warunków zewnêtrznych w szerokich granicach, musi to
jednak trwaæ pewien czas. Dlatego nie mniej wa¿ne jest, by zmiany warunków zewnêtrznych nie by³y zbyt gwa³towne.
Szybkie och³adzanie rozgrzanego cia³a, spo¿ywanie zimnych napojów itp. mo¿e odnieœæ skutek odwrotny do zamie-
rzonego.

Wa¿nym, a czêsto ma³o docenianym, sposobem ograniczania skutków promieniowania s³onecznego jest akli-
matyzacja. Jest to odruchowe dostosowywanie siê procesów wewnêtrznych w organizmie do poziomu i szybkoœci zmian
warunków zewnêtrznych. Procesem aklimatyzacji mo¿na kierowaæ œwiadomie poprzez stopniowe zwiêkszanie czasu
i intensywnoœci oddzia³ywania promieniowania. Szybkoœæ aklimatyzacji zale¿y od warunków zewnêtrznych, wieku, p³ci
i cech osobniczych.
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Do najwa¿niejszych skutków niskiej temperatury zewnêtrznej nale¿¹:
• hipotermia – obni¿enie temperatury wewnêtrznej organizmu,
• odmro¿enie – uszkodzenie tkanki wskutek dzia³ania niskiej temperatury.

Skutki te mog¹ prowadziæ do bardzo groŸnych i nieodwracalnych zmian zdrowotnych, dlatego wa¿na jest œwiado-
ma i skuteczna ochrona przed nimi. Polega ona w szczególnoœci na:
• zatrzymywaniu ciep³a wytwarzanego przez organizm,
• os³abieniu oziêbiaj¹cego wp³ywu œrodowiska zewnêtrznego,
• œwiadomym unikaniu zachowañ obni¿aj¹cych sprawnoœæ procesów termoregulacji.

W warunkach niskiej temperatury odpowiednia jest odzie¿ wielowarstwowa, z tkanin posiadaj¹cych grube w³ókna,
poniewa¿ ich izolacyjnoœæ cieplna jest du¿a, a ponadto powietrze, wype³niaj¹ce przestrzenie miêdzy warstwami odzie¿y
poprawia warunki izolacji. Odzie¿ powinna os³aniaæ mo¿liwie du¿¹ powierzchniê cia³a, st¹d dodatkami s¹ czapki
(szczególnie istotne, poniewa¿ z powierzchni g³owy tracona jest du¿a iloœæ ciep³a), szaliki i rêkawiczki.

Unikaæ nale¿y miejsc o intensywnym przep³ywie powietrza, w miarê mo¿liwoœci czêsto nale¿y korzystaæ
z pomieszczeñ o wy¿szej temperaturze. Zaleca siê ograniczony wysi³ek fizyczny anga¿uj¹cy du¿e grupy miêœniowe, lecz
nie prowadz¹cy do uruchamiania procesów wydzielania potu. W celu ochrony nieos³oniêtych przez odzie¿ powierzchni
cia³a zaleca siê stosowaæ kremy ochronne.

W warunkach niskiej temperatury szczególnie wa¿ne jest unikanie gwa³townego och³odzenia czêœci lub ca³oœci
powierzchni cia³a. Zjawisko to wystêpuje w przypadku istotnej zmiany izolacyjnoœci odzie¿y (zdjêcie jednej lub kilku jej
warstw, zawilgocenie odzie¿y, rozpiêcie kurtki, zdjêcie czapki itp.). 

Zawilgocenie jest niebezpieczne, a jego dzia³anie rozci¹ga siê w czasie. �ród³a zawilgocenia mog¹ byæ ró¿ne (wy-
twarzanie potu oraz zewnêtrzne, np. opady). Zawilgocenie odzie¿y w warunkach niskiej temperatury wymaga w³aœciwie
ca³kowitej zmiany odzie¿y na such¹. Intensywny odp³yw ciep³a prowadzi zawsze do obni¿enia temperatury wewnêtrznej,
czego skutkiem s¹ zaburzenia w funkcjonowaniu organizmu, obni¿enie odpornoœci naturalnej, zwiêkszenie podatnoœci
na infekcje bakteryjne i wirusowe, a nawet obumieranie komórek. Wspomniane skutki nieco os³abia aklimatyzacja
do warunków niskich temperatur.
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KARTA PRACY UCZNIA – LEKCJA 2

Temat: Ochrona przed skutkami promieniowania
słonecznego

Ćwiczenie 1
Odpowiedz „TAK” lub „NIE”" na nastêpuj¹ce pytania. Decyduj siê natychmiast. Odpowiedzi zanotuj
w zaciemnionych miejscach.

a) Czy odczuwasz skutki ró¿nych rodzajów promieniowania s³onecznego?

b) Czy wiesz jak radziæ sobie z nadmiernym s³oñcem?

c) Czy potrafisz znosiæ wysokie temperatury zewnêtrzne?

d) Czy potrafisz dobraæ ubiór do warunków zewnêtrznych?

e) Czy wiesz, sk¹d siê bior¹ znamiona na skórze?

f) Czy wiesz, co to jest hipotermia?

Ćwiczenie 2
Sposoby zabezpieczenia przed skutkami promieniowania s³onecznego

Promieniowanie podczerwone Promieniowanie widzialne Promieniowanie nadfioletowe

Ćwiczenie 3
Zabezpieczenie przed ogólnym wyziêbieniem organizmu polega na:

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................
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Ćwiczenie 4
Zabezpieczenie przed odmro¿eniem polega na:

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

Ćwiczenie 5
Wróæ do polecenia 1. Odpowiedzi „TAK” lub „NIE” zapisz w jasnych miejscach. 

ZAPAMIÊTAJ !

• SKUTKI ZDROWOTNE PROMIENIOWANIA S£ONECZNEGO NIE ZAWSZE S¥ W PE£NI

ODWRACALNE

• SKUTKI TE MOG¥ SIÊ POTÊGOWAÆ NA SKUTEK CHOROBY, ZMÊCZENIA ITP.

• NADMIAR PROMIENIOWANIA S£ONECZNEGO MO¯E BYÆ PRZYCZYN¥ BARDZO

POWA¯NEJ CHOROBY

• NAK£ADANIE SIÊ PROMIENIOWANIA MO¯E POTÊGOWÆ JEGO SKUTKI

• TOLERANCJA PROMIENIOWANIA MO¯E BYÆ RÓ¯NA NAWET W KOLEJNYCH DNIACH

• AKLIMATYZACJA POMAGA ZAPOBIEGAÆ SKUTKOM PROMIENIOWANIA S£ONECZNEGO

92

ZAGROŻENIA JEDNOSTKI ZE STRONY PRZYRODY...




