VARNO S SONCEM

ZASCITA PRED SKODLJIVIMI UCINKI
1IZPOSTAVLJANJA SONCU

Varno $pu,
SORCen



SONCE

< <
KORISTNI VPLIVI SKODLJIVI VPLIVI
-svetloba -na kozo
-toplota - na OCi
-dobro pocutje -na imunski sistem

-tvorba vitamina D




MOC SONCNEGA UV SEVANJA JE NAJVISJA:

V juniju in zaCetku julija.
Ob 13. uri 0O P olethem &asu. il sk L ciahoa i polst
Ob jasnem vremenu.

V gorah.

Okrog ekvatorija.




18 mln

VISOKA
OGROZENOST




SEVANJE JE MOCNO TUDI

Ko prehaja odboj od skalnate obale, betona,




ZAGORELOST = POSKODBA KOZE

UVA Zarki UVB Zarki
-> staranje -> opekline
-> gubanje :
vy e 3 WD
n m n ~ D3 vntat.mna ﬂ n n

LAR

Usnjica ali dermis



SONCE IN KOZA —-SKODLJIVI UCINKI

ZGODNJI POZNI
-soncne opekline -pospeseno staranje
-zagorelost -kozni rak




POZOR!!

Stevilo rakavih obolenj koZe v Sloveniji naraséa (tako
melanomski tip raka kot nemelanomski)

Za skodljivo delovanje soncnih zarkov so se posebe;
obcutljivi otroci (tanjSa koza, slabSa porascéenost itd.)
Epidemioloske studije dokazujejo, da je pojavljanje vseh
vrst koznega raka mocno povezano s pogostostjo soncnih
opeklin v otrostvu

Za preprecevanje je pomembno: Redna in pravilna zascita
pred delovanjem UV sonchega sevanja na kozo!



KOZNI RAK

Je na prvem mestu vseh obolelin za rakom v
Sloveniji.

INFORMIRANI — OZAVESCEN| — ZASCITEN]
Zascitimo se in upostevajmo navodila!

Asym metry/asimetrija
Kaksna je oblika

Bo.rder/rubo.vi,
Kaksen je rob

Co /boj S . ]
A e | ot Posledice se lahko pokaZejo v
1 kasnejSih Zivljenskih obdobjih!

Dimen,sion/dijametar
Kaksna je velikost

Evo lution/razvoj




PRIPOROCILA ZA ZASCITO PREL ANJENV

~ lzogibamo se izpostavljanju soncu v casu velike
moci UV med 10. in 17. uro.




PRIPOROCILA

» PoisCimo si senco ali si ustvarimo senco.

~ V zgradbi, sotoru, pod krosnjami dreves...
Razgrnimo sencila, deznik....

Upostevajmo pravilo sence:




PRIPOROCILA

Ustvarimo svojo lastno senco:

-glavo pokrijemo s Sirokokrajnim klobukom ali
kapo z dolgim scitnikom; zascitimo tudi usesa
In vrat




PRIPOROCILA

-obladila z dolgimi rokavi in hlacnicami; ohlapna,
Zivahnih barv, lahke tkanine




PRIPOROCILA

0Ci zas@itimo s sonénimi ocali (CE, UV 400);
onemogocajo naj stranski prehod sevanja v oCi

Vsa] 99% zascitna sposobnost pred UVA in UVB
zarki.



UPORABA KEMICNIH VAROVALNIH PRIPRAVKOV

Kreme, geli... sluzijo le kot dodatna zaScita.

Uporabljamo sonc¢ni zascitni faktor SZF oz. SPF 30 ali veé.

Nanos naj bo 5ml=1 ¢ajna Zlicka na vsako okonc¢ino, prednjo in zadnjo stran
trupa ter glavo.

Ponovno nanasamo po vsakem kopanju, moc¢nem potenju, brisanju oz.
vsaki dve uri.
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SPREMLJANJE IN UPOSTEVANJE VREDNOSTI UV
INDEKSA

e PRIPOROGENA ZASCITA

1 *iita s sondnimi olal n "

| pri dolgatrapem epostaan! |

ZMERNA &

' '9.

{  ZASCITA JE POTREBNA
} 134i senco
v opoldanskem delu dneva!
Osebna zaddita z obladili,
olali, s pokrivalom

4

in kemi¢nimi pripravki
na nezailitenih
delih telesa.
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EKSTREMNA ZASCITA

Opoldne ostani v zaprtih
EKSTREMNA prostorih! 1€ senco!

Osebna zaslita je nujna!
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NADOMESCANJE IZGUBLJENE TEKOCINE

Pijmo vodo iz pipe ter osvezilne sokove.




NE UPORABLJAMO SOLARIJA

Skodljivi vplivi! V nekaterih drzavah je uporaba
solarija ze prepovedana.




D VITAMIN

D vitamin v pomladnih in poletnih mesecih
pridobimo s kratkimi sprehodi po 15 minut ob
zmerni izpostavljenosti (obraz, roke, noge).
Upostevamo priporocila za zascito pred UV

sevanjem.




DOSLEDNO UPOSTEVAJMO NACELA IN BODIMO
ZA VZGLED.

V vsakdanjem zivljenju, pri rekreaciji, na
pocitnicah (gore, morje).
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" Nacionalni institut
. za javno zdravje
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Vornoe § soncen

Priporocila za zascito pred UV sevanjem v ikonah

Maj 2022

Povzetek predstavitve pripravila

koordinatorica projekta Franja
Katarina Ofic




