Sonce je nevarno: za$citi se danes, da bo§ tudi jutri
zdrav in mladosten!

A Benedi¢ic¢ Pilih!, K Voda?
"Splogna bolnignica Celje
2Vichy Slovenija in Hrvaska

Namen:

1.

|zobrazevanje o ucinkovitih naginih za3dite pred soncem, ki veljajo za vse
liudi, e posebej pa so pomembni in potrebni za bolj obgutijive skupine pre-
bivalstva, npr. otroke, mladostnike in ljudi z zelo svetlo in na sonce ob&utiji-
vo polfjo.

. Promocija primarne preventive koZnega raka in preventive drugih $kodljivih

ucinkov nenadzorovanega in pretiranega izpostavljanja soncu.

Material in metode: Osnovna priporodila o za3giti pred soncem zbrana v izo-
braZevalno-vzgojnem plakatu za osnovne 3ole, Sakalnice otrodkih in 3olskih
dispanzerjev, bazene in letna kopali§&a v Sloveniji.

Rezultati: Zgodnje in pozne poskodbe koZe ob izpostavljanju soncu lahko pre-
pre&imo, ¢e se zasditimo:

1.

KOT OSNOVO ZASCITE PRED SONCEM IZBEREMO SREDSTVA ME-
HANSKE ZASCITE: lahko, a gosto tkano neprosojno obleko z dolgimi ro-
kavi in hla¢nicami, pokrivalo s $irokimi krajci ali Gepico s §&itnikom v legio-
narskem kroju in kakovostna sonéna ocala z za3gito pred UV-B in UV-A
Zarki.

. Omejimo izpostavljanje soncu med 10. in 18. uro. Za gibanje na soncu izko-

ristimo zgodnje dopoldanske in pozne popoldanske ure. Ravnamo se po
pravilu sence:

KO JE MOJA SENCA KRAJSA OD TELESA, POISCEM SENCO.

. Na predelih telesa, ki jih ni mogoge zasgititi z obleko, uporabljamo Siroko-

spektralna kemicna za3¢itna sredstva, ki &itijo pred UV-A in UV-B Zarki in
imajo son¢ni za¢&itni faktor (angl. Sun Protection Factor — SPF) najmanj 15.
Nanesemo dovolj velike koligine kemi¢nih pripravkov pred izpostavijanjem
in nato vsaj vsaki dve uri izpostavljanja, po intenzivnem znojenju in plava-
nju. Posebej zad¢itimo nos, uhlje in ustnice ter veke. UPORABA PRIPRAV-
KOV Z ZASCITNIM FAKTORJEM NI NAMENJENA NADOMESCANJU NA-
RAVNE ZASCITE IN PODALJSEVANJU 1IZPOSTAVLJANJA!

. Zastitimo se pred odbojem sonénih Zarkov od peska, vode, snega, betona

ipd! Ker del UV Zarkov prodira skozi vodo, se zas¢itimo tudi pri plavanju z
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vodoodpornim za&Gitnim pripravkom ali ustreznim obladilom. V gorah in na
morju se zascitimo tudi ob oblalnih dneh.

5. Ne uporabljamo solarijev in se ne songimo! Zagorelost koZe ni znak zdrav-
ja in lepote, temvet napoveduje zgodnej8e staranje in zve¢a moZnost raz-
voja koZnega raka v kasnej$ih letih.

6. Sonéne opekline in kasnejde izraZanje poskodb koZe zaradi izpostavijanja
soncu prepredimo, ¢e zascito prilagodimo dnevnim vrednostim UV-indeksa.

Zakljuéek: Varno izpostavljanje soncu je mozZno z upostevanjem nekaj pre-
prostih priporogil, zahteva pa precejsne spremembe v staliscih in vedenjskih
vzorcih, zato se le pocasi uveljavlja.

Informiranje o moZnostih uéinkovite zaddite pred $kodljivimi uginki sonca je
vezano na tiskan material, objave v tiskanih in drugih medijih, osebno sveto-
vanje ipd. Vzgoja za varno izpostavljanje soncu pa je v veliki meri odvisna od
pravilnih zgledov pomembnih oseb: stargev, vzgojiteljev, trenerjev, popularnih
oseb in drugih vzornikov, tudi zdravnikov.
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