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Sonce — koristni in Skodljivi ucinki

KORISTNI IN SKODLJIVI UCINKI SONCA
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Svetloba Sonc¢no UV sevanje ima
Toplota stevilne sSkodljive ucinke na:
Dobro pocutje - Kozo

Tvorba vitamina D - Oci

Sonce ima poleg koristnih ucinkov (nastanek vitamina D, dobro pocutje,
svetloba, toplota) tudi skodljive ucinke na zdravje ljudi. Prekomerno
izpostavljanje UV zarkom lahko povzrocdi akutne in kronicne skodljive ucinke na
kozo in odl.

UV sevanja z nasimi Cutili ne zaznavamo.
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AR Mednarodna agencija za raziskovanje raka (IARC)
je leta 1992 uvrstila UV A, B in C sevanje med
rakotvorne dejavnike (skupinal). Leta 2009 je
Lclals zaradi novih dokazov o skodljivin ucinkih solarije

vidna svetloba

<r‘ ealil — W e P> uvrstila tudi uporabo umetnih virov UV sevanja v
f"ﬂ'ﬂ"\‘!”}lﬂi’”'”P"."h"\"ﬂ ANCA A 1. skupino rakotvormh spc.)vi. 78 Ijudi“ skupaj z
L TATAVAVAVAVAVAWANG - azbestom, tobakom in ionizirnimi sevaniji.

Izpostavljanje soncu (soncnemu UV sevanju) je S pravilnim samozas¢itnim  ravnanjem lahko
glavni dejavnik tveganja Za razvoj vseh vrst Zmanjéamo ali prepreéimo pOjav §|<Qd|J'i\/ih
koznega raka in povzroca prezgodnje staranje  ucinkov UV sevanja na nase telo in ostanemo
koze. zdravi.

Stevilo novih primerov raka koZe v zadnjih

desetletjin, tako v Sloveniji kot drugod po Skrb za dosledno in pravilno zascito koze pred

svetu, narasca. UV soncnim sevanjem naj postane del zdravega
zivljenjskega sloga vsakega otroka in mladostnika.
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Koza in sevanje

UV sevanje

UVC (C iz angl. "cytotoxic", toksicen za celice). UV zarki
najkrajsin valovnih dolzin (280-100 nm) in s tem najvedjin
energij, se absorbirajo v zgornjin plasteh Zemljinega
ozracja in ne dosezejo povrsja Zemlje. Njihov citotoksicni
(baktericidni) ucinek izkoriscamo za npr. dezinfekcijo
vode, zraka.

UVB (B iz angl. "burning", opeklina). UV zarki srednjih
valovnin  dolzin  (315-280 nm) predstavljgjo do 5
odstotkov UV sevanja, ki doseze Zemljino povrsje. V kozi
prodrejo v vrhnjico (epidermis). Prehajajo skozi vodo, ne
prehajajo skozi navadno steklo.

UVA (A iz angl. "aging", staranje). UV zarki najdaljsih
valovnih dolzin  (380-315 nm) predstavljajo do 95
odstotkov UV sevanja, ki doseze Zemljino povrsje. Od UV
zarkov prodrejo najdlje v kozo in sicer v globlie plasti
usnjice (dermis). Se globlje, pa v primerjavi z UV Zarki, v
kozo prodira infrardece sevanje - toplota (v podkozje -
subcutis). UVA zarki prehajajo skozi vodo in navadno
steklo.
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UV sevanje

A B C Infrardece sevanje

Vidna svetloba

rozevinasta plast

ushjica (Dermis)

podkozje

Slika: Vdorna globina razli¢nih vrst sevanj v kozo.

Moc soncnega UV sevanja je vedja:

»z narascanjem nadmorske visine (4 % vsakih 300 m nmv).

»zaradi odboja od snega, leda, peska in drugih trdnih povrsin (skale,
beton...).

Tanka oblacna plast lahko prepusti do 80 % UV soncnega sevanja.

Vorno § sorcem



Moc soncnega UV sevanja = UV indeks

UV indeks je pokazatelj moznosti poskodbe koze UV indeks

in oci z UV soncCnim sevanjem. 11+
8-10

Agencija RS za okolje (ARSO) objavlja dnevne

napovedi UV indeksa kot del biovremenske

napovedi

Moc soncnega UV sevanja (UV indeks) je v
Sloveniji najvecja med aprilom in septembrom, z
vrhom junija in julija.
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Moc soncnega UV sevanja je najvedja v urah

okoli soncnega poldneva

Od druge dekade maja do prve dekade
avgusta je v nizinskem delu Slovenije ob
jasnih dneh med 10. uro in 1/. uro vrednost
UV indeksa 3 in vec - to so vrednosti UV
indeksa, pri katerih svetujemo zascito.

Omejimo izpostavljanje
SONCU Vv Casu njegove
najvecje moci!
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1. Omejimo izpostavljanje soncu v
casu njegove najvecjie moci. — KAKO?

2. Kadar se mocnemu
SONCU Ne Mmoremo
izogniti ali senca ni
dovolj ucinkovita, si

ustvarimo svojo
lastno senco.

1. PoisCimo senco
ali ustvarimo senco
iNn se umaknimo
vanjo.
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2. Poiscimo senco ali nharedimo senco

V zgradbi, Sotoru, pod

v - : : el
kroSnjami dreves....ali pa o )
razgrnimo sencila, deznik.

PSS
Zry

Vendar, ne pozabimo, da senca
dreves, sencnikov ne daje popolne
zascite. Najbolje smo zasciteni v
zgradbi.

Upostevajmo pravilo sence:
»Kadar je nasa senca krajsa od telesa,
DOISCIMO SENCO.«
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3. Ustvarimo si svojo lastno senco —
s primernimi oblacili, pokrivalom, zascito oci

Pokrivalo

Glavo si pokrijmo s sirokokrajnim klobukom ali
kapo z dolgim scitnikom v legionarskem kroju s
podaljskom za zascito uhljev in vratu.

Oblacila

Oblecimo oblacila z dolgimi rokavi in hlacnicami iz

gosto tkanih in lahkih tkanin. Oblacila naj bodo

ghlapna, v vec plasteh in zivahnin ali temnejsin
arv.
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3. Ustvarimo si svojo lastno senco, S
primernimi oblacili, pokrivalom, zascito oci

Zascita oci

Oci zascitimo s soncnimi ocali ustrezne kakovosti in
oblike: blokirajo naj 99-100% UV sevanja oziroma
sevanje do 400 nm in prepuscajo 75-90% vidne
svetlobe (lece CE, UV 400; ¢im vedji ocalni okvirji, ki
sCitijo tudi s strani).

Prekomerna raba ocal pri otrocih ima lahko tudi
negativen vpliv na razvijajoco se vidno funkcijo. Glede
na geografski polozaj Slovenije se v obicajnih svetlobnih
pogojih za dojencke in otroke do 10. leta starosti zato
ne priporoca stalna uporaba soncnih ocal temvec le za
obisk gora (nad 1000 m nmv) in morja (plaze).
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4. Kot dodatno zascito uporabimo
pripravke za zascito pred soncem

Pripravki za zascCito pred soncem (kreme, geli,

namenjeni podaljsevanju izpostavljanja soncu.

losjoni...) sluzijo le kot dodatna zascita na predelin, ki
jih ni mogoce zascititi na naravne nacine, in niso

/agotavljati morajo Sirokospektralno zascito (pred
UVA in UVB zarki) s soncnim zascitnim faktorjem
(SZF oz. angl. SPF) 30 ali vec.

Da bodo ucinkovali je pomembno:

» Zadostna kolicina enkratnega nanosa (5ml-1
cajna zlicka na vsako okoncino, prednjo in
zadnjo stran trupa ter glavo - skupaj 35ml);

» Redno ponovno nanasanje (po  kopanju,

mocnem potenju, brisanju oz. vsaki dve uri).
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5. Spremljaimo in upostevajmo vrednosti
UV indeksa pri izvajanju zascite

)

\

STOPNIJA
VISOKA ZELOVISOKA
UV SEVANIA
{ R P R
ZASCITANI 5
POTREBNA ZASCITA JE POTREBNA ZASCITA JE NUINA
Pri dolgotr..'nnem V opoldanskih urah poigéi senco. V opoldanskih urah se izogibaj bivanju na prostem!
zpostavijanju Uporabi: zaséitna obladila, pokrivalo, sonéna . Zagotovo poisci sencol i
uporabi: sonéna oéala, kremo za zad&ito pred soncem. Uporabk zascitna oblacila, pokrivelo, sonéna odala,
otala, kremo za kremo za zascito pred soncem,
zascito pred
ZASCITA SNicem,
PRED
\ oy J
& J
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6. Za hadomescanje izgubljene tekocine
piimo dovolj vode

PriporoCamo uporabo

vode iz pipe.

(iz nadzorovanih vodnih virov in
upostevanje navodil upravljavca
vodovoda)
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/. Ne uporabljaimo solarija

V Sloveniji obisk solarija mlajsim od 18 let
odsvetujemo.

Prepoved uporabe solarija v ne zdravstvene namene za
mlajse od 18 let so zaradi skodljivih vplivov na zdravje v
preventivne namene v zakonodaji sprejele ze mnoge
drzave v EU (npr. Avstrija, Belgija, Finska, Nemcija, Italija

) in ZDA, medtem ko je uporaba solaruev v Braziliji in
Avstralw namene pridobivanja zagorele polti
pwepovedana

Svetovna zdravstvena organizacija
priporoca, da nobena oseba, mlajsa od
18 let, ne uporabUa solarija.
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Dosledno upostevajmo
nacela zascite pred UV
sevanjem in bodimo vzgled!

Nacionalni institut
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