InStitut za varovanje zdravja

Zascitimo se pred soncem

Gibanje na prostem in v naravi je koristno za vse nas, vendar je potrebno paziti, da se pri tem
pretirano ne izpostavljamo soncu. Ultravijoli¢ni Zarki UVA in UVB povzrocajo poskodbe koze
in oci, oslabijo imunski sistem ter povecajo nevarnost za nastanek koznega raka, zato se je
potrebno ob izpostavljenosti ustrezno zascititi.

Ce nameravamo biti poleti na prostem ves dan, se oblecimo v lahka bombaZna oblaéila z
dolgimi rokavi, ki ne prepuscajo UV Zarkov, na glavi pa imejmo svetla pokrivala s Sirokimi
krajniki. Dele telesa, ki jih ni mogoce zas(ititi z obleko, namaZimo s kremo za zas¢ito pred
soncem z zascCitnim faktorjem.

Uporabljajmo kremo za zascito pred soncem z zascitnim faktorjem za UVA in UVB Zarke. Pri
izbiri kreme bodimo pozorni na oznako SPF (Sun Protection Factor = Zascitni faktor), ki pove,
za kolikokrat se podaljsa nas obicajni ¢as izpostavljenosti son¢nim Zarkom brez nastanka
opeklin. Izberimo kremo z zasc¢itnim faktorjem SPF najmanj 15.

Kremo za zascito pred soncem moramo uporabljati dosledno in pravilno. Namazemo se 30
minut preden gremo na prosto, ne pozabimo na ustnice, usesa, vrat in kozo pod
naramnicami kopalk ali obleke. Ce Zelimo, da nas bo krema zai¢itila ustrezno za$¢itnemu
faktorju, jo je potrebno nanesti enakomerno in v dovolj debeli plasti (da namaZzemo odraslo
telo, potrebujemo 6 ¢ajnih Zlick kreme). Kremo ponovno uporabimo vsake 2-3 ure in po
vsakem kopanju, obilnem znojenju ali brisanju z brisaco. Se bolje je, ¢e uporabljamo kremo,
ki se v vodi ne raztopi (»water resistant« oz. »waterproof«). Vendar njen ucinek v vodi ne
traja vec kot 40 oz. 80 minut, zato se moramo po kopanju ponovno namazati.

Otroke in sebe zascitimo tudi v senci in oblacnem vremenu, saj UV Zarki potujejo skozi
oblake in se odbijajo od peska, vode in celo od betona. Pazljivi moramo biti tudi v zimskih
mesecih, saj se son¢ni Zarki odbijajo od snega, v mrzlem in vetrovnem vremenu pa zaradi
hladne koZe ne ¢utimo, da nas je sonce opeklo.

Son¢ni zarki lahko poSkodujejo o¢esno rozenico ali povzrocijo nastanek sive mrene v
poznejsih letih. OCi najbolje zascitimo s son€nimi ocali. Izberimo taka, ki imajo oznako
(certifikat), da zagotavljajo 100% zascito pred UVA in UVB Zarki. Son¢na ocala, ki takega
certifikata nimajo, nam dajo lazen obcutek zas¢ite, v resnici pa so oci Se bolj izpostavljene
poskodbam zaradi ultravijoli¢nih Zarkov.

Med bivanjem na plazi pijmo dovolj tekoCine. Otroci pogosto pozabijo, da so Zejni, zato jim
veckrat ponudimo vodo ali rahlo sladkane negazirane pijace.
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