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PREPRECEVANJE, OBVLADOVANJE
IN ZMANJSEVANJE ABSENTIZMA.

Zavod za zdravstveno varstvo Novo mesto
Sluzba za javno zdravje

POZA

I Novo mesto, Mej vrti 5, SLOVENIJA
7 +386 7 39 34 191 & +386 7 39 34 101
< info@zzv-nm.si ( Www.zzv-nm.si

ZASCITA PRED SONCEM

Zagorela koZa je v zadnjih desetletjih Se vedno znak modernosti in viSjega socialnega poloZaja. Na
porjaveli koZi mnoge nepravilnosti postanejo manj izrazite (koza postane manj aknasta, po nogah se
opazijo manj razSirjene Zilice in strije ali celulit). Zato je rjava barva Se vedno popularna. Vendar
strokovnjaki opozarjajo, da je zagorelost modni trend, ki ogroza zdravje nase koze in je le obrambna
reakcija telesa.

STE VEDELI?

e Soncno sevanje vsebuje tudi Skodljivo UV sevanje, ki ga nasa cutila ne zaznajo.

e Izpostavljanje UV sevanju povzroca takojsnjo skodo (soncne opekline) in Stevilne pozne posledice
(pospeseno staranje koZe, rak koZe, siva mrena), ki se izrazijo Sele po vec letih izpostavljanja.

eV Sloveniji je rak koZe najpogostejsa vrsta raka pri Zenskah in moskih.

e Soncu se nenehno izpostavljate v vsakdanjem Zivljenju, tudi pri vrtnarjenju, sprehodu po mestu,
posedanju na vrtovih lokalov, hoji v Solo, sluzbo in pri poklicnem delu na prostem.

e 80 % izpostavljanja soncu je naklju¢nega.

e Soncenje v solariju je enako Skodljivo, kot izpostavljanje naravnemu soncu. UV Zarki iz solarija zelo
starajo kozo. 1

POSEBEJ OBCUTLJIVI NA VPLIV SONCA:
e Dojencki, otroci =
e (QOdrasli, otroci, ki imajo Stevilna pigmentna znamenja, svetlolasi, svetlopolti

UCINKOVITA ZASCITA

NARAVNA ZASCITA — OSNOVNA zZASCITA KEMICNI VAROVALNI PRIPRAVKI —

e Omejimo izpostavljanje soncu med 10. in 16. DODATNA ZASCITA

uro. e Izberimo Sirokospektralni (UVB in

Pois¢imo senco: naravno ali umetno.
Upostevajmo pravilo sence: kadar je dolZina
sence krajsa od dolZine telesa, pois¢emo senco.
Oblecimo lahka, gosto tkana oblacila z dolgimi
rokavi in hla¢nicami.

Pokrijmo glavo s klobukom s Sirokimi krajci ali
Cepico s Scitnikom v legionarskem kroju s
podaljskom za zas¢ito uhljev in vratu.

Zavarujmo oc¢i z ustreznimi, kakovostnimi
sonénimi ocali (99 - 100 % zascita pred
UVB/UVA sevanjem). Ocala, ki nimajo 100 %
UVB/UVA zascite so boljsa, kot da ocal sploh ne
uporabliamo.

UVA) pripravek z visokim soncnim
zascitnim faktorjem (SZF najmanj 30).
Sredstvo nanesemo vsaj 30 minut pred
izpostavljanjem soncu.

Nanos sredstva mora biti enakomeren
in dovolj velik — 2,5ml/cm? koZe, kar
predstavlja v povprecju 30 ml sredstva
na en nanos.

Nanos sredstva ponovimo po kopaniju,
intenzivnejSem znojenju o0z. vsaj na
vsaki dve uri.

Soncni zarki imajo zaradi povecanega prehajanja skozi zemeljsko ozracje vedno mocnejse skodljive ucinke
na Zivi svet. Zato Zelimo poudariti, da varne porjavelosti ni, razen ¢e jo ustvarimo z uporabo
samoporjavitvenih kozmeticnih pripravkov. V Sloveniji Ze peto leto poteka tudi program Varno s soncem, ki
je v preventivno dejavnost povezal Ze preko 100.000 otrok. Letos se bodo najmlajsi posvetili predvsem
iskanju sence.

Pripravila: Tea Kordis, dipl. san.inZ.
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