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Fizi¢na zascita pred soncem

Soncnemu UV-sevanju se ni mogoce v celoti izogniti in to tudi ni cilj, ker je gibanje na sonc¢ni svetlobi koristno
in potrebno. Promocija zaScite pred soncem ima cilj s pozitivnho naravnanimi informacijami prepreciti
¢ezmerno obcasno in kroni¢no izpostavljanje, ki posamezniku povzroci Skodo. Preprecevanje koznega

raka temelji na prepreCevanju zgodnejSih okvar koze zaradi izpostavljenosti son¢nemu UV-sevanju.

Casi izpostavljanja v dozah do najvecje pri-
porocene letne doze eritemskega UV-sevanja, ki se
prepreci razvoj znakov fotostaranja do okrog 80. leta
starosti, so v poletnem casu kratki (tudi pri temneje
pigmentirani kozi le nekaj minut). Zato zaradi razlic-
nih okoliscin, ko se izpostavljanju soncu ne moremo
izogniti (npr. delo in rekreacija na prostem, tudi pla-
ninarjenje), vse zivljenje potrebujemo redno siroko-
spektralno (t. UVA in UVB) zas¢ito vse koze in oci
vsakic¢, ko se gibliemo na prostem v dnevnem casu.

Oblacila, Sirokokrajno ali legionarsko pokrivalo, soncna ocala in dodatki, kot so
rokavniki, kolesarski tip rokavic in sal ovratniki, so zanesljiv in varen nacin zascite
vecine telesa pred soncnim UV-sevanjem, kadar ni mogoce najti ali ustvariti
ustrezne sence - tudi pri planinarjenju in drugih aktivnostih v gorah. Na razkritih
delih koZe uporabimo varovalne kemicne pripravke. Foto Ana Benedicic

To velja tako za suho okolje kakor tudi v vodi, saj
UV-sevanje prehaja tudi do tri metre globoko v vodo.
Zascita pred soncem je osnovana na treh stebrih:
1) casovna omejitev izpostavljanja soncu v opoldan-
skem delu dneva, ko je son¢no UV-sevanje najmoc¢-
nejse, 2) fizi¢na zascita pred soncem z oblacili, Siro-
kokrajnimi ali legionarskimi pokrivali in son¢nimi
ocali ter 3) dodatna zascita na razkritih delih koze
s kemi¢nimi varovalnimi pripravki. WHO predla-
ga hkratno uporabo vseh treh stebrov zascite s sto-
pnjevanjem, prilagojeno UV-indeksu (glej Tabelo 1 v
prejsnjem  prispevku). Alternativa ravnanju po
visini UV-indeksa je upostevanje ,pravila sence”:
ko senca telesa postane krajsa od telesa, poiscemo
ali naredimo senco. Kadar se izpostavljenosti soncu
v ¢asu velike moci UV-sevanja in ali v daljsem casu



llustracija Marjan Mancek

MAaprl MUC IN UV ZARKI

"CSONCE NAM
DAJE SENCO

ZJUTRAJ IN PROTI
VECERU JE SENCA
NAJUDALJSA.

OPOLDNE, KO JE
SONCE NAJVIZJE
NA NEBU, JE SENCA
NAJKRAUSA.

KO JE SENCA KRAUSA
OD TELESA, POISCEM
VECJO SENCO.

ni mogoce izogniti z nacrtovanjem aktivnosti na
prostem, senco predstavlja tudi dobra fizi¢na zas¢ita
koze in oci ter pravilna uporaba Sirokospektralnih
kemi¢nih varovalnih pripravkov z visokim zas¢i-
tnim son¢nim faktorjem na mestih, ki jih ni mogoce
pokriti. Namen je, da preprecimo tudi zagorelost, ne
le son¢nih opeklin.

Oblacila

V zasciti pred soncem imajo ustrezna oblacila in po-
krivala ve¢ prednosti pred uporabo kemi¢nih varoval-
nih pripravkov. Ce se oble¢emo ter pokrijemo glavo,
oblacila in pokrivala omogocajo:

- najpredvidljivejso in zanesljivejso zascito: dobra za-
$¢itna obleka zniza UV-sevanje na povrsini koze za
vsaj 95 odstotkov. Pri uporabi zascite z oblacili je eno-
stavneje dolociti zasciteno (pokrito) povrsino telesa,
zaicita je takoj in vecinoma zagotavlja navedeno
stopnjo zascite, medtem ko so kemicni varovalni pri-
pravki uc¢inkoviti le ob izpolnjevanju stevilnih pogojev
pravilne uporabe;

- enakomerno in uravnotezeno zascito: obla¢ila omo-
gocajo uravnotezeno zascito na vseh pokritih prede-
lih pred UVB- in UVA-sevanjem, medtem ko vecina
kemi¢nih varovalnih pripravkov s¢iti bolje pred UVB-
kot UVA-sevanjemy;

- varno in kozi prijazno ter najcenejso zascito: zascita
pred soncem z oblacili je stabilna ne glede na ¢as tra-
janja in prakticno ne povzroca stranskih ucinkov v
obliki drazenj in alergij, omogocajo pa jo v vsakdanjih
razmerah Ze $tevilna obic¢ajno uporabljana oblacila.
Zascitna oblacila morajo biti udobna in zra¢na, njihov
zascitni faktor 30 ali vec. Zas¢itna sposobnost oblacil
lahko zelo variira. Oblacila iz neprosojnih kompakt-
nih tekstilij so suha obicajno dovolj zas¢itna, vlaznost
pa lahko zmanjsa kakovost zascite. Posplosevanje, da
oblacilaiz naravnih materialov §citijo bolje kot oblacila
iz umetnih, ne drzi vedno. Poliester ima najboljso spo-
sobnost absorbiranja UV, bombaz najmanjso. UV-se-
vanje prehaja po porah med vlakni in s presevanjem
skozi vlakna. Razli¢na vlakna absorbirajo Zarke razli¢-
nih valovnih dolzin, zato je UV-prehodnost tkanine
odvisna od vrste vlaken. Bolj kot od vrste vlaken pa so

zascitne lastnosti tkanine odvisne od gostote tkanja:
gosto tkani materiali $¢itijo bolje.

Dodatno vplivajo $e debelina tkanine (debelejse
&citijo bolje); barva (naceloma so svetlo obarvane
bolj prehodne in zato manj zascitne od temnejsih in
zivo obarvanih) in dodatki (tekstilijam dodajajo tudi
UV-absorberje oziroma brezbarvna barvila, tj. snovi, ki
imajo najvisjo absorpcijo v obmocju UV-sevanja); teza
tkanine (tekstilije z vecjo tezo na povrsino dajejo vecjo
za§Cito, so pa v poletnem ¢asu manj udobne); vseb-
nost vode (mokra oblacila imajo obicajno nizji zascitni
faktor kot suha, ker voda med vlakni zniza odbojnost
materiala; vlaznim oblacilom iz viskoze in svile pa se
zascitni faktor zvisa, ker ob nabrekanju vlaken pride
do manj$anja por med vlakni); starost oziroma obraba
tkanine (pri bombaznih tekstilijah se zaradi kr¢enja za-
scitni faktor praviloma zvisa po prvem pranju, vendar
lahko pri¢akujemo njegovo znizevanje ob obrabi);
napetost na kozi (napetost vlaken za deset odstotkov
obic¢ajno povzroci do 40-odstotno znizanje zascitne-
ga faktorja suhega oblacila, ker se povecajo pore med
vlakni, zato je pomembno izbrati pravo velikost obla-
cila); kroj in vecplastnost oblacil (doseganje najvisjih
ravni zascite pred UV-sevanjem omogocijo oblacila z
dalj$imi rokavi in hla¢nicami, visokim ovratnikom ter
v vec plasteh ohlapnih oblacil).

Zascitno moc tekstilij lahko izboljsamo tudi s pralnimi
sredstvi z vsebnostjo UV-absorberjev, npr. sirokospek-
tralni absorber Tinosorb FD® lahko po petih pranjih
zvisa zascitni UV-faktor oblacil (angl. UV protection
factor, UPF) do stiristokrat, zvisanje pa se obdrzi celo
po 20 pranjih. Zascitna prednost oblacil pred kemic-
nimi varovalnimi pripravki temelji na predvidljivosti
UPF: kemicni varovalni pripravki ob obicajni rabi
zagotavljajo le okrog 30 odstotkov deklariranega SZF,
oblacila z oznako UPF pa v vecini primerov zagota-
vljajo navedeni nivo zascite.

Specialna oblacila za zascito pred UV-sevanjem z
deklariranim UPF na etiketi lahko razvrstimo glede
na enega od nekaj uveljavljenih standardov zascitnih
oblacil v razred z dobro, zelo dobro in odli¢no zas¢ito.
V pogojih velikih fizi¢cnih naporov, ki povzrocajo zno-
jenje in vlaznost oblacil, ko obi¢ajnim materialom
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zascita pade, je priporocljiva raba sodobnih tekstilij z
oznaceno odli¢no zascito (UPF 50+) in funkcijo od-
vajanja vlage s telesne povrsine, kar kozi daje obcutek
hlajenja. V zasciti pred soncem z oblacili je poleg izo-
gibanja vlaznim oziroma mokrim in tesnim obla¢ilom
treba paziti tudi, da preprecimo vrzeli z razkrito kozo
v predelu gleznjev, zapestij in na vratu med ovratni-
kom in zas¢ito s pokrivalom. Zascitna oblacila naj bi
pokrila vso kozo, ¢e je le mogoce.

Pokrivala

Zascito glave omogocajo sirokokrajni klobuki in legi-
onarska pokrivala z dolgim $¢itnikom (t. i. safari kapa).
Zascitna mo¢ pokrival je odvisna od uporabljenega
materiala (potrebno je izbrati materiale z oznako UPF
50+) in kroja, zlasti sirine in obsega krajcev. V primer-
javi s temenom glave dobi ¢elo 40 odstotkov, nos ve¢
kot 50 odstotkov in zatilni del vratu okrog 30 odstot-
kov sevanja. Zato naj bi krajci pokrivala segali po
celotnem obodu vsaj 7,5 ¢cm $iroko. Stopnjo zascite
pred soncem s pokrivali dolo¢a razmerje zascite pred
minimalno izrazenim eritemom na pokritih pre-
delih v primerjavi z nezasciteno kozo glave in vratu.
Celotno zascito pokrival izrazamo s son¢nim zascit-

Pomembno je razumeti, da:

- certifikat son¢nih ocal UV 400 pomeni, da ocala preprecijo prehod UV-se-
vanja do valovne dolzine 400 nm (tj. blokirajo prehod prakti¢no vseh UV-se-
vanj). Spremlja ga oznaka CE (izjava o skladnosti z evropskimi standardi). Te
oznake ne smemo zamenjati z graficno zelo podobno oznako CE v pomenu
,China export”;

- dobra UV-zascitna ocala niso nujno draga ocala (ceno bolj kakor UV-za-
Scita dvignejo druge lastnosti, npr. nepopacenost slike in barv ter trgovska
znamka) in ob dvomu o zasciti s soncnimi ocali pred UV-sevanjem slednjo
lahko izmeri optik;

- tudi dobra soncna ocala v daljSem ¢asu uporabe lahko izgubijo zascitno
funkcijo;

- veliko okvar oci nastane v jutranjem in pozno popoldanskem ¢asu, ko je vec
sevanja horizontalnega in vzporednega zenicni osi, oko pa je manj kot ob
mocni svetlobi sredi dneva zaSciteno z zozenjem zenice in mezikanjem - zato
je za dobro zascito oci pred UV-sevanjem pomembno nositi son¢na ocala
vedno, ko je prisotno UV-sevanje, torej Cez cel dan, tudi zjutraj in popoldne;

- je pri izbiri son¢nih ocal za otroke in rabo pri Sportu treba izlociti materiale,
ki se ob poSkodbi razlomijo v ostre dele.

nim faktorjem (SZF). Vecina obicajnih pokrival ima
v odvisnosti od sirine krajcev SZF v obmocju 0 do
7, npr. kapa z dolgim $citnikom, ki osenci tudi brado
(SZF 2) in vrat spredaj (SZF 5), doseze skupni SZF 7,
a se je brez legionarskih dodatkov ne priporoca, ker
ne omogoca zaicite stranskih delov obraza, uses in
stranskih ter zatilnih delov vratu. Priporocljivi so tudi
klobuki s 360 © krajci $irine ve¢ kot 7,5 cm (zeleno 10
do 12 ¢cm), ki lahko z legionarskimi dodatki za zascito
celotnega vratu dosezejo SZF 22.

Soncna ocala

Sonc¢na ocala potrebujemo za dodatno zascito koze
okolice o¢i, vek in notranjosti o¢esa. Ustrezna ocala
omogocijo zascito pred blescanjem in pred celotnim
UV-sevanjem (CE, UV 400), v hribih, na snegu in ledu
pa tudi zascito pred modrim spektrom vidne svetlo-
be (400-440 nm). Idealna son¢na ocala ob filtriranju
vsega UV-sevanja ne smejo vplivati na prehod vidne
svetlobe. Certifikat ustreznosti, ki zagotavlja kakovost
ocal in varnost uporabnika, pri ocalih ni enak za cel
svet. Prvi je bil objavljen avstralski standard AS/NZS
1067:2003, pozneje $e ameriski (ANSI Z80.3-2001)
in evropski (EN 1836:2005). Zascitna mo¢ sonc¢nih
ocal je odvisna od vec¢ dejavnikov, pomembni so zlasti
oblika, prileganje, barva lec in sposobnost filtriranja in
odbijanja UV-sevanja.

Lece son¢nih oc¢al se morajo tesno prilegati obrazu
brez dotikanja trepalnic, ocala pa objeti senca s $iro-
kimi nosilci ali trakovi. Temne lece niso najboljse za
UV-zascito, ker preprecijo mezikanje in sprozijo sirje-
nje zenice, kar omogoci prehod nefiltriranega UV-se-
vanja in modre svetlobe vidnega spektra do mreznice.
Barva ocalnih le¢ lahko vpliva na kontrast, zaznavanje
barv in globine. Oranzne in rumene ocalne le¢e omo-
gocajo najboljso socasno zascito pred UV sevanjem in
modrim spektrom vidne svetlobe.

Ceprav je sestava ocalnih lec in njihova prehodnost za
UV-sevanje pomembna, pa sta za zascito bolj kriti¢ni
oblika in pokrivnost ocal. Vedji del okvar o¢i je po-
sledica razprsenega in odbitega UV-sevanja v okolju.
Zato je pomembno, da ocala tesno sledijo obliki oci
in glave. Poleg prilegajocih son¢nih ocal s stranskimi
scitniki pa za res dobro zascito o¢i potrebujemo tudi
pokrivalo s krajci. ©
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