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Osnovna dejstva o
UV sevanju, vplivih na zdravje
in moznostih zascite

Clani skupine za izvedbo programa Varno s soncem:
Simona Ursi¢, Natasa Simac, Aneja Stuhec, Emily Zagar, Dejan Bah¢ in Bojana Bazec
Ljubljana, 2026



UV in zdravje — v opisih in slikah
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Nacionalni institut
za javno zdravje
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Kozni rak

Dejavniki tveganja za pojav KR zlasti KM

UV sevanje — kje in kako smo mu izpostavljeni
Sonce in zdravje

Vitamin D

Kako se zascitimo pred UV sevanjem

Zascita pred UV sevanjem — umik v senco
Zascita pred UV sevanjem — oblacila in pokrivalo
Zascita oCi pred UV sevanjem

Pripravki za zascito pred soncem

UV indeks

. Zascita pred UV sevanjem pri telesni dejavnosti na prostem
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1. KOZNI RAK

> 15 mi() NOVIH PRIMEROV
>120.000 wrur

ST MED VSEMI VRSTAMIRAKA 2018 - 2022

NEMELANOMSKI KOZNIRAK 1. MESTO

KOZNIMELANOM 6. MESTO

\

Nacionalni institut
N Il z za javno zdravje

Strmo narascanje novih primerov
nemelanomskega koznega raka (NKR) in
koznega melanoma (KM).

il

Vir podatkov za Slovenijo: Register raka RS, Osnovni epidemioloski podatki o raku, marec 2026




1. KOZNI RAK

NIjZ

Nacionalni institut
za javno zdravje

IZPOSTAVLJANJE UV

sevanju je glavni dejavnik

\_

tveganja za razvoj
koZznega raka.

/

DEJSTVA
4 N\ [ N )
2 : S
80%

UV SEVANJE SOLARIJEV CELOTNE ZIVLJENJSKE OPEKLINE V OTROSTVU so
ima enake &kodljive vplive IZPOSTAVLIENOSTI dokazano dejavnik tveganja
na zdravje kot SONCNO UV SONCU za pojav melanoma v
\_ SEVANJE. ) \_ dosezemodo18.leta. ) \ kasnejsih letih. )

ZATO OSVESCAJMO VSE, SE POSEBEJ OTROKE, MLADOSTNIKE IN
NJIHOVE STARSE O POMENU ZASCITE PRED SONCEM.

.

)




2. DEJAVNIKI TVEGANIJA ZA POJAV KOZNEGA
RAKA, ZLASTI KOZNEGA MELANOMA

Predrakave spremembe na kozi
i 1 { Izpostavljanje soncu. '

ali nemelanomske oblike
koZnega raka.
Svetla polt.
i & Stevilni, nepravilni, razliéni Druzinska obremenjenost ali
p / nevusi. ze prebolel rak koze.
Soncne opekline, Se zlasti v == Izpostavljanje UV sevanju v
otrostvu. ﬁ solariju.

Nacionalni institut
za javno zdravje

Oslabljen imunski sistem.




3. UV SEVANIE - KJE IN KAKO SMO MU

IZPOSTAVLIENI

frekvenca
energija

o

X zarki

T krajsi valovi

vidna svetloba

cis §Ar‘L1

i ' H i |
| 280 { 400 700
100 315

\

:

UV sevanja ne
zaznavamo s cutili.

UV sevan jell IR sevan je ‘ mikrovalovi ’

daljsi valovi
frekvenca
energija

4

Nacionalni institut
za javno zdravje



3. UV SEVANIE - KJE IN KAKO SMO MU

|ZPOSTAVLJENI

Moc UV sonCnega sevanja se
spreminja tako med letom kot
tudi tekom dneva.

Nanjo vplivajo:

Nacionalni institut
za javno zdravje

A Lega Sonca )

Visje na nebu kot je Sonce,

Kveéja jemoc UV sevanja./

/Zemljepisna Sirina )

Bolj ko se priblizujemo
ekvatorju, vecja je
_ mo¢ UV sevanja.

f Oblacénost )

Tanka oblac¢na plast lahko

prepusti do 90 %
UV sevanja. /

/Odbojnost od povréin\

Snegin led odbijeta do 80 %)
\UV sevanja, pesek do 15 9y

4 Prodornost N

UV zarki dobro prodirajo v
vodo. Na 1/2 m globine imajo
\__$e vedno 40 % mo¢i. /

/" Nadmorska visina

Mo¢ UV sevanja narasc¢a z

nadmorsko visino. Vsakih
K300 m se poveca za 4 %. /




3. UV SEVANIJE - KJE IN KAKO SMO MU
IZPOSTAVLIENI

NIVIRIUVSEVANA 7
L Tudi z rabo solarijev smo izpostavljeni UV sevanju. ﬁ

PRIIZVAJANJU ZASCITEPR
VSEDEJAVNI

Nacionalni institut
Nll Z za javno zdravje



4. SONCE IN ZDRAVIE

Nacionalni institut
za javno zdravje

éinkisonca Jl e

(Nastanek vitamina D\
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4 Dobro pocutje | D
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4. SONCE IN ZDRAVIE

IVIUCINKIUV SEVANJA
omemi izpostavljenosti

Akutni uéinki
&ac” -

2\ ZVAIANIEM

|

_ wontne Kozni rak, fotostaranje koze

Zdrave porjavelosti ni! Zagorela polt je znak, da se koza
§c¢iti pred nadaljnjo poskodbo z UV sevanjem.

Nacionalni institut
NIJZ s



5. VITAMIN D

Nacionalni institut
NI] Z za javno zdravje

Vitamin D potrebujemo za
normalen razvoj in zdrave
kosti v vseh starostnih
obdobjih.

Ima pa tudi Sirok spekter
izvenskeletnega delovanja
(med drugim krepi delovanje misic,
iImunskega sistema, obrambo dihal
pred okuzbami, povezujejo ga tudi z
manjso pojavnostjo avtoimunskih
bolezni, alergij in sladkorne bolezni

tipa 2).

J




5. VIRI VITAMINA D

4 N B
Tvorba v telesu Vnos v telo
Z nekaterimi zivili, z vitaminom D
. . . obogatenimi zivili, s prehranskimi
Vitamin D nastajav s 2o
kozi pod vplivom UV B . dopolnili in z zdravili.
sevanja.
{ A
Ye
Sonce je glavni e
naravni vir vitamina D
pri ¢loveku.
\_ J

Nacionalni institut
za javno zdravje



5. VITAMIN D

NIjZ

p

SUJEMO ZA VITAMIND?

Majhne kolic¢ine UV sevanja so koristne za zdravje, zlasti za nastanek vitamina D.
Prekomerna izpostavljenost UV sevanju pa je povezana z negativnimi posledicami
za zdravje, saj je UV sevanje rakotvorno za ljudi.

Za zadostno sintezo vitamina D na nasi geografski legi (okrog 45° zemljepisne Sirine) potrebuje
svetlopolta oseba na soncen dan med majem in septembrom 2 do 3 krat tedensko 10 minut
izpostavljanja koze glave in okoncéin.

DaljsSe izpostavljanje soncu ter zagorelost koze pa nasprotno zmanjsujeta tvorbo in niZzata raven
vitamina D.

Od oktobra od aprila se priporo¢a dodajanje vitamina D, saj son¢no sevanje ni dovolj mo¢no, da bi
sprozilo sintezo vitamina D v kozi.

Veé: Smernice za zadostno preskrbljenost z vitaminom D: &

J
N

Nacionalni institut

za javno zdravje




6. KAKO SE ZASCITIMO PRED UV SEVANJEM

* Prekomerno (\ )
izpostavljanje UV 5)
ali/in

Seva nj u pOVZ ro éa f Umaknemo se v senco. :
skodljive uginke na o e /T LR P .
v . Ve Najbolje smo zas&iteni s e 2 L s Clalf=e, .
kOZO I n OCI . v zgradbi. ?Eokrivalom nocalt = T::lzea:c'ztaeér;"it?zle
kremo za zascit d
* S samozascitnim \L o

ravnanjem lahko -
njihov pojav Vo )

30+

ucinkovito zmanjsamo

ali preprecimo.
KAKO?

Nacionalni institut
za javno zdravje



6. KAKO SE ZASCITIMO PRED UV SEVANJEM

Redno izvajanje
ukrepov za
zascito pred UV
sevanjem naj
postane del

nasega vsakdana.

Starsi, vzgojitelji
in ucitelji bodimo
zgled otrokom.

Nacionalni institut
za javno zdravje

r

RIPOROCILA
Omejimo izpostavljanje soncu v ¢asu
njegove najvecje moci.

UV indeks
11+

Spremljajmo napovedi
UV indeksa.
Pri vrednostih 23 se
zascitimo glede na
stopnjo UV sevanja.

V Sloveniji so v nizinah
od 2. dekade maja
do 1. dekade avgusta
vrednosti UV indeksa

>3 0od 10. do 17. ure.

Ne uporabljamo jih za
podaljsevanje ¢asa
prezivetega na soncul!

\




7. ZASCITA PRED UV SEVANJEM
- UMIK V SENCO

(ELIREERELE

Ne pozabimo: UV sevanje se odbija od velikih povrsin
(npr. skale, pesek, morje).

VTOPLIH MESECIH LETA SI DNEVE

Nacionalni institut
NI] Z za javno zdravje



8. ZASCITA PRED UV SEVANJEM
- OBLACILA IN POKRIVALO

Oblecimo ohlapna oblacll; z dolgimi rokavi in Glavo pokrijmo s Sirokokrajnim klobukom
hla¢nicami: (7,5-10 cm) ali pokrivalom v

« iz lahkih in gostih tkanin, legionarskem kroju.
» vvec slojih,

e Zivih ali temnejélh barv

UV sevanjem nam nud

Nacionalni institut
NI] Z za javno zdravje



9. ZASCITA OCI PRED UV SEVANJEM

NIjZ

Nacionalni institut

za javno zdravje

(.

‘R ™
h S/
A A
Sonéna oc¢ala naj bodo ustrezne kakovosti in oblike.
LECE - o
Blokirajo naj: Prepuséajo naj:
99-100 % 715-90 %
. vidne svetlobe.
UV sevanja oz.
sevanja do
400 nm. SoF
Oznaka lec: c € uv400
Za otroke so priporocljive lece iz
polikarbonata ali CR-39 materiala. 11
OCALNI OKVIR:

Ocalni okvir naj bo éim vecji, da §citi tudi s strani.




9. ZASCITA OCI PRED UV SEVANJEM

* |zberimo ustrezna soncna ocala in pokrivalo ter jih uporabljajmo
skladno s priporocili.

Za zasc¢ito oci zaradi dostopa UV sevanja mimo zgornje strani o¢alnega okvirja in zascito
delov okoli o¢esa uporabimo tudi ustrezno pokrivalo (Sirokokrajni klobuk, pokrivalo v

legionarskem kroju). /)

Dojencki in otroci do 10. leta starosti naj glede na geografski polozaj Slovenije sonénaocala ¢
uporabljajo le v zahtevnejsih svetlobnih pogojih, npr.:

&=

v gorah ob morju (plaza)

Ves ¢as pa naj uporabljajo kapice s $¢itnikom in stresice na vozicku in seveda upostevajo vsa ostala
priporocila za zascito pred UV sevanjem.

Y4
—/ .

Nacionalni institut
za javno zdravje



10. PRIPRAVKI ZA ZASCITO PRED SONCEM
EN

Pripravke za zascito pred soncem (npr. kreme, gele, losjone)
uporabljamo za zascito predelov telesa, ki jih
ne moremo zascititi z oblacili ali pokrivalom (mehansko zascito).

\_

STNOSTI

Zagotavljati morajo Sirokospektralno zasc¢ito (pred UVA in UVB zarki)
s sonchim zasc¢itnim faktorjem (SZF) 30 ali vec.

Nacionalni institut
za javno zdravje



10. PRIPRAVKI ZA ZASCITO PRED SONCEM

m Debel nanos, za en nanos po celem telesu
potrebujemo 35 ml ali 7 ¢ajnih zlick.

Pripravki za zascito pred
soncnim UV sevanjem
niso namenjeni
podaljsevanju ¢asa
prezivetega na soncu.

lzberimo ustrezne in jih
pravilno uporabljajmo.

Redno nanasanje - nanos pred izpostavljanjem in nato vsaj na 2 uri
izpostavljenosti oziroma po plavanju ali moénem znojenju.

Nacionalni institut
za javno zdravje



11. UV INDEKS

Spletna
stran
ARSO:

= napoved jakosti UV sevanja, ki bo doseglo povrsje Zemlje

SPREJETA MERA
NEGA SEVANJA

\

Nanj vplivajo stopnja oblacnosti,
zemljepisna lega,
nadmorska visina, letni ¢as in
debelina zasc€itne ozonske plast.i.

Spreminja se tudi tekom dneva.

POTEK UV INDEKSA

Vrh doseze okoli
sonc¢nega poldneva,
zmanjSa se pozno
popoldne in zgodaj
zjutraj.

V Sloveniji so v nizinah od 2. dekade maja
do 1. dekade avgusta vrednosti UV indeksa
>3 od 10. ure do 17. ure.

J

Nacionalni institut
NI] Z za javno zdravje



11. UV INDEKS

IUV SEVANJA PRIMERNO

STOPNJA
UV SEVANJA NIZKA VISOKA ZELOVISOKA EKSTREMNA
N ™

(i)
ZASCITANI
POTREBNA ZASCITA JE POTREBNA ZASCITA JE NUJNA
Pri dolgotrajnem V opoldanskih urah poiséi senco. V opoldanskih urah se izogibaj bivanju na prostem!
izpostavljanju Uporabi: zas¢itna oblaéila, pokrivalo, Zagotovo poisci senco!
uporabi: sonéna sonéna o&ala, kremo za zas¢ito pred Uporabi: zas€itna oblacila, pokrivalo, sonéna ocala,
ocala, kremo za soncem. kremo za zascito pred soncem.

zascito pred

ZAéélTA soncem. =
PRED
UV SEVANJEM ‘ ‘

~—

UV INDEKS JE POKAZATELJ MOZNOSTI
VISJIKOT JE, VECJA JEMOZNOST PC

Nacionalni institut
NI] Z za javno zdravje




12. Zascita pred UV sevanjem pri telesni
dejavnosti na prostem

Gibalna/Sportna aktivhost je pomemben del zdraveéa zivljenjskega sloga.

Vendar dolgotrajno prezivljanje ¢asa na prostem sSportnike in vadece izpostavlja intenzivhemu
UV sonénemu sevanju in zato ve¢jemu tveganju za pojav Skodljivih posledic na kozo in o¢i,
vkljuéno melanoma.

&
=

\_ ¢ \L

Nacionalni institut
za javno zdravje



12. Zascita pred UV sevanjem pri telesni
dejavnosti na prostem

_

Odboj UV Oblac¢nost
_ sevanja Tanka obla¢na
UV indeks 23 Pesek do 15 %, morje plast lahko

25 %, sneg in led do prepusti do 90 %
80 % Nadmorska UV sevanja

- Potenje
Vecurne LS Poveéa udinek

aktivnosti VS&?'S\?OO . \_"eéja UV sevanja na
. sevanja za koZo (hitreje

~ OF
4% pordeci)

Nacionalni institut
NIJZ s



12. Zascita pred UV sevanjem pri telesni

dejavnosti

na prostem

Nacionalni institut

za javno zdravje

NIjZ

Soncéna
ocala

Ukrivljena oblika,

le€e CEUV400

Zascitna

Pokrivalo oblacila

Zracéni materiali,
UPF>20

Prilagoditev
urnika

Aktivnosti na
prostem izvajamo
zjutraj ali pozno
popoldne

Krema za
zascito pred
soncem
Kot dodatna
zascita na
nezascitenih delih.
SZF 30+; SZF 50 za
sneg, vodne $porte.
Uporaba: ne glede
na UV indeks in

fototip koze!

Zadostna
hidracija




13. PRED SONCEM SE ZASCITIMO TUDI
POZIMI

Pozimi je zascito pred UV sevanjem treba izvajati zlasti na smucéanju
oziroma v hribih in gorah.

Moc son¢nega UV sevanja namrec z
nadmorsko viSino narasca, vecja pa je

tudi zaradi odboja UV zarkov od
snega, leda in drugih trdnih povrsin
(npr. skal).




13. PRED SONCEM SE ZASCITIMO TUDI
POZIMI

DEL USTREZNE ZIMSKE OPREME NA SMUCANJU OZIROMA
VHRIBIHIN GORAH NAJBODO TUDI:

KREMA ZA ZASCITO PRED
SONCEM
z visokim sonénim zas&itnim ZASCITA ZA USTNICE
faktorjem (SZF 30 ali veg, (balzam, mazilo, stik,
najbolje 50) za odkrite dele krema ..., s SZF)
telesa.

SONCNA OCALA
ustrezne kakovosti (CE, UV
400) in oblike, ki onemogoca
dostop sonénega sevanja v
oc€i s strani.

Nacionalni institut
N Il Z za javno zdravje



14. Zascita pred UV sevanjem med poletnim
pocitniskim varstvom otrok

-

Pri tem so udelezenci neposredno izpostavljeni
UV sonénemu sevanju, ki pri prekomerni
izpostavljenosti lahko poskoduje
kozo in o€i.

Poletno pocitnisko varstvo otrok vkljucuje
razlicne dejavnosti na prostem.

Nacionalni institut
za javno zdravje



14. Zascita pred
UV sevanjem
med poletnim
pocitniskim
varstvom otrok

(.

1. Prilagodimo urnik izvajanja dejavnosti na prostem:

lzogibajmo se opoldanskih ur, ko je mo¢ sonca najvecja.

Dejavnosti na prostem izvajajmo zgodaj dopoldne ali pozno popoldne.

Ce to ni mozno:

2. Zascitimo nase mikro okolje.

S

Premaknimo izvajanje Ustvarimo senco na mestu
dejavnosti v senco. izvajanja dejavnosti.

3. Poskrbimo za osebno zaséito E
(tudi pod sencili, zaradi odboja od velikih povrsin)
OPOMMIK: Uporaba soncnih oéal do 10. leta starosti je prilagojena - vec na: 3 !
skeniraj me
-,

MED POLETNIM POCITNISKIM VARSTVOM OTROK PRI
NIJZ s ZASCITO PREDSONCEM.




Hvala za pozornost!

Vorno § S

Nacionalni in3titut
za javno zdravje
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