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Namen:
1.lzobraŽevanje o učinkovitih načinih zaščite pred soncem, ki veljajo za Vse

ljudi' še posebej pa so pomembni in potrebni za bolj občutljive skupĺne pre-
bivalstva, npr. otroke, mladostnike in ljudi z zelo svetlo in na sonce občutlji-
vo poltjo.

2. Promocija primarne preventive koŽnega raka in preventive drugih škodljivih
učinkov nenadzorovanega in pretiranega izpostavljanja soncu'

Material in metode: osnovna priporočila o zaščiti pred soncem zbranav izo-
braŽevalno-vzgojnem plakatu za osnovne šole, čakalnice otroških in šolskih
dispanzerjev, bazene in letna kopališča v Sloveniji.
Rezultati: Zgodnje in pozne poškodbe koŽe ob izpostavljanju soncu lahko pre-
prečimo, če se zaščitimo:

1. KoT oSNoVo ZAŠclTE PRED SoNcEM |ZBEREMo SREDSTVA ME-
HANSKE ZAŠČITE; lahko, a gosto tkano neprosojno obleko z dolgimi ro-
kavi in hlačnicami, pokrivalo s širokimi krajci ali čepico s ščitnĺkom v legio-
narskem kroju in kakovostna sončna oč,ala z zaščito pred UV-B in UV-A
Žarki'

2. Omejimo izpostavljanje soncu med 10. in 16. uro. Za gibanje na soncu izko-
ristimo zgodnje dopoldanske in pozne popoldanske ure. Ravnamo se po
pravilu sence:
Ko JE MoJA SENCA KRAJŠA oD TELESA, PolŠcEM SENco'

3' Na predelih telesa, ki jih ni mogoče zaščititi z obleko, uporabljamo široko-
spektralna kemična zaščitna sredstva, ki ščitijo pred UV-A in UV-B Žarki in
imajo sončni zaščitni faktor (angl' Sun Protection Factor- SPF) najmanj 15.
Nanesemo dovolj velike količine kemičnih pripravkov pred izpostavljanjem
in nato vsaj vsaki dve uri izpostavljanja, po intenzivnem znojenju in plava-
nju. Posebej zaščitimo nos, uhlje in ustnice ter veke. UPORABA PRlPRAV-
Kov zZAŠČlTNlM FAKToRJEM Nl NAMENJENA NADoMEŠČłN.ju run-
RAVN E ZAŠČ lTE l N PoDALJ Š EVAN J U |ZPoSTAVLJAN JA!

4. Zaščitimo se pred odbojem sončnĺh Žarkov od peska, vode, snega, betona
ipd! Ker del UV Žarkov prodira skozi vodo, se zaščitimo tudi pri plavanju z
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Vodoodpornim zaščitnim pripravkom ali ustreznim oblačilom. V gorah in na
morju se zaščitimo tudi ob oblačnih dneh.

5. Ne uporabljamo solarijev in se ne sončimo| Zagorelost koŽe ni znakzdrav-
ja in lepote, temveč napoveduje zgodnejše staranje in zveča moŽnost raz-
voja koŽnega raka v kasnejših letih.

6. Sončne opekline in kasnejše izraŽanje poškodb koŽe zaradi izpostavljanja
Soncu preprečimo, če zaščito prilagodimo dnevnim vrednostim UV-indeksa.

Zaključek: Varno izpostavljanje soncu je moŽno z upoštevanjem nekaj pre-
prostih priporočil, zahteva pa precejšne spremembe v stališčih in vedenjskih
vzorcih, zato se le počasi uveljavlja.
lnformiranje o moŽnostih učinkovite zaščite pred škodljivimi učinki sonca je
vezano na tiskan material, objave v tiskanih in drugih medijih, osebno sveto-
vanje ipd. Vzgoja zavarno izpostavljanje soncu pa je v veliki meri odvisna od
pravilnih zgledov pomembnih oseb: staršev, vzgojiteljev, trenerjev, popularnih

oseb in drugih vzornikov, tudi zdravnikov.

111


