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1. SONCE - vrste sevanj in ucinki

KORISTNI in SKODLJIVI




SONCE — toplota, vidni in UV zarki

...prehajanje do zemeljske povrsine in v kozo...
(Ultraviolet rays)
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MocC soncnega UV sevanja

UV indeks = mednarodno sprejeta enotna mera moci UV sevanja
glede na povprecno obcutljivost bele koze (neodvisen od fototipal)

UV indeks je najvisji:
-V juniju in zacetku julija (pozimi UV sevanje ~10x $ibkejse)
-ob 13.uri po poletnem Casu (najkrajsa pot do zemlje)
-0b Jasnem vremenu (oblagnost in pragnost ozragja zmanj$a prehod)
-ob tanjSi debelini ozonskega plasca
-V gorah (mog UV nara$¢a z nadmorsko visino: ob dvigu za 1000m +10-25% UV)

-okrog ekvatorja
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TUDI ODBOJ OD SKALNATE OBALE, PESKA IN BETONA ZELO ZVEGA UV | =
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orjuge potre na zascita

Eﬁman in v senci !



Povrsina, ki je izpostavljena UV

KOZA OKO
* Najvecji organ (1/10 mase) * Majhen parni organ
» Stevilne funkcije * Stevilne funkcije

(Cutilo (vid), vpleteno v koordinacijo gibov,
vzdrZzevanje ravnotezja telesa, izrazanje
custev in komunikacijo)

(zasSCita-Cutilo-psiholoski vpliv)

 Naravna zascita pred UV:

_dlakavost * Naravna zascita pred UV:
-poroienelost (debelina) -I:SEZSn\?glaf
-zagorelost v :

-Sarenica

-leCa

 Oblacilna kultura in obicaji
-obleka, pokrivala
-opoldanski pocitek
-sodobni varovalni pripravki

* Druga zascita: -
-opoldanski poc




1. KOZA - pomen in zgradba

najvecji organ (=1/10 teze telesa)
pri Cloveku pretezno gola, razen na glavi

Vdorna globina razlicnih vrst sevan) v kozo

UV sevanje
A B C \Vidna
svetloba

Infrardece
sevanje

1 pregrada pred vdorom snovi,
ZIvih organizmov, sevanj iz okolja
2 preprecevanje izgub vode, toplote

(dotik, bolecina, mrzlo/toplo,..)

-] RoZevinasta plast
Vrhnjica (Epidermis)

Usnjica (Dermis)

Podkozje

/GRADBA

-vrhnjica (vrhnja plast brez Zil in krvi)

-usnjica (vezivna plast iz katere strojijo usnje)
-podkozje (maséevje z vezivom)



KOZA

stevilne razlicne celice in strukture

MELANOCIT
— pigmentna celica, ki tvori

kozno barvilo melanin

KERATINOCITI MELANOCIT KERATINOCITI
Z melanosomi



Zagorelost = poskodba koze !

ob obsevanju z UV zarki
nastaja rjavo kozno barvilo

= melanin
(= obramba koze pred UV zarki !!!)

ob debelitvi plasti obarvanih celic
se v tednu dni izpostavljanja
razvije rjava barva koze = zagorelost

(Brez stalnega izpostavljanja soncu zagorelost izgine
v 2-3 tednih zaradi lus¢enja obarvanih plasti celic.
Po letih izpostavljanja soncu, pa se koZa pospeseno stara,

postaja lisasta, tanka, neelasti¢na, krhka, )






http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/7/73/BathingSuit1920s.jpg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/7/73/BathingSuit1920s.jpg
http://en.wikipedia.org/wiki/Image:BathingMachineDontBeAfraid.jpg
http://en.wikipedia.org/wiki/Image:BathingMachineDontBeAfraid.jpg

SONCE in KOZA

...0odnos do zagorele koZe nekoC in danes...
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VIR: en.wikipedia.org



LEPOTNI IDEALI 21. stoletja?
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Nezasciteni 80% zivljenjske doze UV dosezemo do polnoletnosti !
. A4 /g "
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izpostavljanjem soncu !
|
|




SONCE in KOZA
...5kodljivi ucinki...
ZGODNJI POZNI

S sonéna opeklina < foto-staranje
< zagorelost < koini rak




SONCE in KOZA

...pozni skodljivi ucinki... SPRRRSL i

let “na soncu”

= “foto-staranje”
= pospeseno staranje

- suhost in hrapavost,
spremenjena barva koze

- gubavost koze

- krhkost in prosevanje zilic
skozi kozo

- rdece zakrknjena koza

- nepravilna obarvanost (lisavost) : . staranje zaradi let




KOZNI RAK

... vrste in pojavljanje ...

1 “navadni” kozni rak 2 “pigmentni” kozni rak
-krastava zarisca -obarvane lise in bulice
-bulice
-zatrdine

-rane, ki ne celijo



Naravna zascita pred UV sevanjem
razlicna zascitna sposobnost posameznika

ZASCITA PRED SONCEM JE POTREBNA'
NE GLEDE NA FOTOTIP KOZE in RASO !



3 STEBRI
ZASCITE
* IZOGIBANIJE IZPOSTAVLIANIJA

SONCU
V CASU VELIKE MOCI UV

« MEHANICNA ZASCITA
- obleka
- pokrivalo
- soncna ocala

« KEMICNI
VAROVALNI PRIPRAVKI
(le dodatna zascita!)

DANES ZAGOREL - JUTRI STARIKAY IN BOLAN

Sonce je nevarno.
Zadliti se, Le holed ostati zdrav in lep!

] '
>




Osebna zascita pred soncem
WHO priporocilo
) <

OBLACILA

— , * “osebna senca”
. rokavi preko komolcev in hlacnice preko kolen

POKRIVALA
 pokrivalo s Sirokimi krajci

* kapa s sCitnikom v legionarskem kroju

SONCNA OCALA

 Stekla, ki ne prepuscajo UV
(z 99-100% UVA & UVB zaitito)

* Oblika, ki pokriva oci in okolico
(tudi od strani!)

* Uporaba preko celega dneva
(tudi zjutraj in popoldne, ko je UV sevanje bolj horizontalno)
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Omejimo izpostavljanje
soncu med 10. in 17. uro.
Takrat je moc soncnih zarkov
najvecja!




Upostevam pravilo sence:

KADAR JE MOJA SENCA
KRAJSA OD TELESA,

POISCEM (ali naredim)
SENCO.




Ustvarjanje sence v okolju

¢e ni naravne goste sence







UV zascita z oblacili pri delu ...

tradicionalno in dandanes ...




... pri rekreaciji

pohodnistvo, Sport, pocitnice na prostem ...




... Vvsakdanjem zivljenju

igra na prostem, “opravki” ...

AN = e,



... in na pocitnicah

na morju,




Fizicna zascita pred soncem
naj bi bila normalen del
vsakodnevnega Zivljenja ...
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...kar postane mozno, ko zagorelost ni popularna.



Obleka sciti pred soncem!

* Pokrivna oblacila omogocijo:
-Sirok spekter (UVA in UVB) zascCite
-najbolj predvidljivo & ucinkovito zascito
-enakomerno zascito
-najvarnejso & najcenejso zascito
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* Dejavniki, ki zelo vplivajo na za¢itni faktor oblaéil (UPF):

Zvecanje UPF Zmanjsanje UPF
volna, poliester, najlon, lycra bombaz, lan, rajon
pranje (z dodatkom UV absorberjev) & | beljenje
krCenje obraba & raztezanje
suhost oblacil vlaznost oblacil (izjemi: volna, svila)

neprosojnost, vecCplastnost prosojnost, ena plast
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Tudi obicajna obIaC|Ia SO zasc‘f
ce: |

 pokrivajo vecino koze:
-visok ovratnik /ruta
-zaprt dekolte
-rokavi preko komolcev
-hlac¢nice preko kolen

itha

-

* NiSO_prosojna:
-so gosto tkana /vecplastna
-niso obrabljena /strgana
-niso napeta

* so suha




specialna UV zascita z oblacili

ZascCitna oblacila za specialne potrebe so oznacena glede na standard:

» AVSTRALSKO/NOVOZELANDSKI (AS/NZS 4399; 1996):

- zahteve meritev

- 3 razredi UPF UPF StOpI‘Ija 0/0 UV
- max UPF 50+ vrednosti | razred | ZascCite | blokade
- ni zahtev pokrivnosti
(kroj obladil) 15,20 15-24 | Dobra 93,3-95,8
25,30,35 25-39 | Zelo dobra |95,9-97,4

40,45,50,50+ | 40-50+ | Odlicna >97,5

 EUROPSKI (EN 13758-1, EN 13758-2; 2003):
- spektrofotometricne meritve vsakodnevnih materailov
- UPF >40 (oznacen kot UPF 40+)
- povprecna UVA prehodnost manjsa od 5%
- TUDI ZAHTEVE KROJA (piktogram)

EN 13758-2



ACILA Z OZNAKO UPF

*Oblacﬂa z UPF 40+ zadrzijo ve€ kot 97,5% e
se Enily UV Zarkov (UVAin UVB). -t—-! T ?"4

aséita zarki [ "/ |
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http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/7/73/BathingSuit1920s.jpg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/7/73/BathingSuit1920s.jpg

“Foto: Tatjar]a- Sk‘i'k_



Kadar se pred mocnim soncem
ne morem umakniti v senco,
pokrijem glavo

-s Sirokokrajnim klobukom
(7,5-10 cm &iroki krajci!)

-z legionarsko cepico
z dolgim scitnikom.
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Zavarujem oCi ze zjutraj

Z ustreznimi kakovostnimi

soncnimi ocal

ki
lca o

lzberem sonc
imajo potrdil
Vsaj 99% zasci na sposobnost
pred UVA in UVB zarki.




Soncna ocala

 Pomembno:
-certifikat o ustreznosti:
blokada 100% - min.99% vseh UV sevan|

& blokada modre svetlobe vidnega spektra (400-500nm)

-oblika, ki onemogoca stranski dostop UV do oCesa

-nezlomljivost stekel (polikarbonatna za sport)
-nepopacenost slike

-zasCita povrsine pred praskami

(Ce UV zascita le naneSena na povrsino, jo praske unicijo!)

-imajo omejeno zivljenjsko dobo (Kontrola UV zaséite pri optiku!)



Uporabim kemicni pripravek
za zascito pred soncem

na predelih telesa, ki jih ni
mogoce zascititi z obleko.

Mazanje s kremo za zascito pred soncem
ni namenjeno podaljSevanju

izpostavljanja neposrednemu soncul!

v’ Poiséem senco in se zaséitim z
obleko in pokrivalom takoj, ko je

mogoce.




KEMICNA SREDSTVA
ZA ZASCITO PRED SONCEM

osnovna priporocila za pravilno uporaoo

* le dodatna zascita !
° niso namenjena podaljSevanju izpostavljanja !

e Sirokospektralna (UVB + UVA)
visok zascitni faktor (v praksi SZF >30)

* zadostna kolicina 11!
(DEBEL NANOS: 7x5=35ml/celo telo odraslega ¢loveka)

* redna uporaba na vseh odkritih delih
pred zacetkom izpostavljanja

* ponovno nanasanje !!!
(vsaj vsaki 2 uri + vedno po kopanju, znojenju in brisanju koZe)

* vodoodpornost, odpornost na drgnjenje/pesek, ...



Ce imam akne, izbiram za za&¢ito koZe
varovalne pripravke v gelih |

* AKNE SE ZARADI TOPLOTE POLET!
PREHODNO IZBOLIJSAJO (zidek loj lazje
prehaja zozene pore)

* OB RAZVOJU ZAGORELOSTI SE AKNE
JESENI VEDNO POSLABSAJO
(zagorela koza tudi zadebeli,
izvodila lojnic se zozijo)

. MASTNIVKOZMETI(VINI PRIPRAVKI
POSLABSAJO AKNE




ZasCita pred soncem z varovalnimi kemi¢nimi pripravki
je med ljudmi najbolj popularna, TODA...

... pri dejavnostih na prostem
. se ni varno zanasati le na
kemicno zascito, ker ...

ART HOLOING 1"\'_\’.N.\MiN1'S AT NIGHI
LTHE CTION | CAN GET

UNTIL THEY 51 s
M USING ALl THE SUN PROTI

* je predraga za zasCito celega telesa.
(zaradi nezadostnega nanosa je SZF
pogosto <0,2 oznaCenega na embalazi)

* do 85% zascite odstranimo
z brisanjem z brisaco, ...

... pogosta je napacna raba:

* Z namenom razvoja zagorelosti.

* z namenom podaljsevanja Casa
izpostavljanja soncu.




V vrocih dneh in ob telesnem

naporu telo izgublja vec tekocCine.

Pijem zadostno koliCino
brezalkoholnih pijac
- najboljsa je voda !




ZASCITA PRED SONCEM (UV sevanjem)

% o - ZASCITNI UKREPI

' - omejitev izpostavljanja
soncu med 10. in 17. uro

- pravilo sence

- obleka, pokrivalo in ocala

- kemicni varovalni pripravki

- NE son¢im se namerno

in NE hodim v solarij




Zakaj ne hodim v solarij?

Kaj je solarij? * Evropska komisija je konec leta 2016
. . L. objt?vila mnenje neodvisnega znanstvenega
Solarij je naprava, ki vsebuje vir odbora SCHEER (angl. Scientific Committe
(zarnico) UV sevanja in je on Health, Environmental and Emerging
namenjena ,,umetnemu sonéenju” Risks) o bioloskih ucinkih UV sevanja,
” .

pomembnih za zdravje, s poudarkom na
rabi solarijev v kozmeti¢ne namene:

* Izpostavljanje UV sevanju, vkljucno
sevanju v solarijih, povzroca nastanek
koZnega melanoma in ploScatocelicnega
karcinoma koze pri vseh starostih.

Tveganje za nastanek raka je
vecje, Ce je do prvih
izpostavljenosti prislo ze v
otrostvu oziroma mladosti.

Vir: https://www.anses.fr/en/content/dangers-artificial-tanning

Vplivi UV sevanja na cloveka in s
tem posledice za zdravje so enaki,
ne glede na izvor UV sevanja
(son€no ali umetnega izvora kot
npr. solarij)!



Nekatera zmotna prepricanja v zvezi s solariji:
1. O zagoreli polti

Pogosto zmotno prepricanje KAJ V RESNICI DRZI?

Zagorela koza je zdrava. Zagorelost koze opozarja na poskodbo koze.

Koza se s koznim barvilom brani pred
Skodljivim delovanjem UV sevanja.



Nekatera zmotna prepricanja v zvezi s solariji:
2. O pridobivanju vitamina D

Pogosto zmotno prepricanje
Uporaba solarija *

pomaga ljudem

ustvarjati vitamin D, ki

je bistven za kosti in

zdravje misic.

KAJ V RESNICI DRZI?

Uporaba solarija ni ucinkovit nacin za pridobivanje
vitamina D.

* Tvorbo vitamina D vzpodbudi le ozek del spektra UV B

Zarkov.

V vecini zemljepisnih Sirin je za njegovo sintetiziranje in
dosego ustrezne ravni potrebna le zelo kratka
izpostavljenost soncni svetlobi (v polethem c¢asu zadostuje
ze 5 do 15 minut izpostavljanja soncu, dva do trikrat
tedensko, na sicer ze izpostavljenih delih telesa; obraz,
dlani, roke).

Zivila, bogata z vitaminom D so: kvas, ribe, ribje olje, jajéni
rumenjak...

Peroralne dodatke vitamina D uzivamo skladno z navodilom
svojega zdravnika (dojencki oz. majhni otroci, ljudje z
velikim tveganjem pomanjkanja vitamina D in zelo omejeno
soncno izpostavljenostjo (npr. zaradi omejene moznosti
zapuscanja zaprtih prostorov, kulturnih preprican;j...)



Nekatera zmotna prepricanja v zvezi s solariji:
3. O ,pripravah na poletje”

KAJ V RESNICI DRZI?

 Zascitna sposobnost temno
porjavele polti je majhna (primerljiva

Pogosto zmotno prepricanje . b
s SZF 4) in seveda ne zadosca za

S porjavelostjo, pridobljeno v zascito pred soncem.
solariju, se pripravim na « \/saka zagorelost koZe opozarja na
brezskrbno poletno poskodbo koZe. UV sevanje solarijev
izpostavljanje soncu. ima enake skodljive vplive na

zdravje kot soncno UV sevanje.



e Stevilne drzave v ZDA in EU
(npr. Avstrija, Belgija, Finska,
Nemcija, Italija, Francija) so
zaradi skodljivih vplivov na
zdravje mlajsim od 18 let
uporabo solarijev v
nezdravstvene namene z
zakoni prepovedale.

* VV nekaterih drzavah po svetu
(npr. Brazilija, Avstralija) je
uporaba solarijev v
kozmeticne namene (zaradi
pridobivanja zagorele polti)
prepovedana vsem.

* V Sloveniji je obisk solarija
mlajsim od 18 let odsvetovan.
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SOLARIA ZARADI
PRIDOBIVANJA ZAGORELE
POLTI NE UPORABLJAM!






