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ULTRAVIJOLICNO (UV) SEVANIJE IN ZDRAVIJE

Ultravijolicno (UV) sevanje je del elektromagnetnega sevanja, ki ga poleg vidne svetlobe in toplote
oddaja sonce. Sonce ima poleg koristnih ucinkov (nastanek vitamina D, dobro pocutje, svetloba,
toplota) tudi skodljive ucinke na zdravje ljudi. Prekomerno izpostavljanje UV Zarkom lahko povzrodi
akutne in kroni¢ne skodljive ucéinke na kozi, oceh, imunskem sistemu.

Izpostavljanje soncu je glavni dejavnik tveganja za razvoj vseh vrst koZnega raka in povzroca
prezgodnje staranje koZe. Stevilo novih primerov koZnega raka v zadnjih desetletjih v svetu in
Sloveniji naras¢a. Po podatkih, pridobljenih iz Registra raka RS, Osnovni epidemioloski podatki o raku
(julij 2017), je v Sloveniji za obdobje 2010 do 2014 upostevaje oba spola, kozni rak (brez melanoma)
na prvem mestu po pogostosti med vsemi raki. Letno smo belezili povpre¢no 2.393 novih primerov.
Narascéa tudi Stevilo novih primerov malignega melanoma koze. Za obdobje 2010 do 2014 je v
Sloveniji, upostevaje oba spola, maligni melanom koZe na Sestem mestu po pogostosti med vsemi
raki, letno smo beleZili povpre¢no 510 novih primerov.

Vec o UV sevanju, njegovih ucinkih na zdravje ljudi in preventivnih ukrepih za varovanje zdravja lahko
preberete v naslednjih poglavjih:

UV sevanje

Globalne ocene posledic UV sevanja

UV sevanje in zdravje

UV sevanije in solariji

UV sevanje in vitamin D

Obolevnost za koznim rakom v Sloveniji

Dejavniki tveganja za pojav koZnega raka, zlasti malignega melanoma
Priporocila za zascito pred Skodljivimi ucinki UV sevanja

Preventivni program Varno s soncem
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\1. UV sevanje

Ultravijolicno (UV) sevanje je del elektromagnetnega sevanja, ki ga poleg vidne svetlobe in toplote
oddaja Sonce. Njegova valovna dolZina (med 100-400 nm) je krajSa od valovne dolZine vidne svetlobe
in daljSa od valovne dolZine rentgenskih Zarkov.

ULTRAVIJOLICNO SEVANJE VIDNA SVETLOBA INFRARDECE SEVANJE
100 280 315 400 valovna dolZina (nm)

Slika 1: UV sevanje - del elektromagnetnega sevanja sonca

Vir: Gajsek P. Solarij in zdravje. Ljubljana: Institut za neionizirna sevanja: Uprava RS za varstvo pred sevanji,
2009.

Vidno svetlobo in infrardece sevanje (toploto) zaznamo s cutili, UV sevanja pa ne.

Glede na vplive, ki jih ima UV sevanje na okolje in ¢loveka, delimo obmocje UV sevanja na:
» UV A (Aiz angl. »aging«, staranje; valovna dolZina 315-400 nm),
» UV B (B iz angl. »burning«, opeklina; valovna dolZina 280-315 nm) in

» UV C (Ciz angl. »cytotoxick, toksi¢en za celice; valovna dolZina 100-280 nm) sevanje.

Pri prehodu skozi atmosfero se v ozonski plasti zemljinega ozra¢ja UV sevanje obmocja UV C
absorbira v celoti, UV sevanje obmocja UV B (90 odstotkov). Povrsje Zemlje tako doseze UV sevanje
obmocja UV A (do 95 odstotkov) in deloma UV sevanje obmocja UV B.
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Slika 2: Prehod UVA, UVB in UV C sevanja skozi Zemljino ozracje.
UV sevanje (UV A, UV B in UV C sevanje)
Vir: svetovni splet
https://www.google.si/search?q=UV+sevanje&biw=1680&bih=840&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUK
EwiY5aHz_rXKAhVDyRQKHRobBQMQ_AUIBigB#imgrc=LNDECromRzcUyM%3A

UV soncnemu sevanju t.j. UV sevanju naravnega vira (sonce) smo izpostavljeni vsi. Narasca pa Stevilo
ljudi, ki so izpostavljeni UV sevanju iz umetnih virov pri delu, v industriji, pri rekreaciji (solariji).

Dejavniki okolja, ki vplivajo na moc UV sevanja (Slika 3)
Moc UV soncnega sevanja se spreminja, med letom in tudi tekom dneva. Nanjo vplivajo:

» Legasonca
Visje na nebu kot je Sonce, visja je moc¢ UV sevanja. Najvisja je ob jasnih poletnih dneh, ko je
sonce najvisje na nebu.

» Zemljepisna Sirina
Bolj ko se priblizujemo ekvatorju, vecja je moc¢ UV sevanja.

» Oblacnost
Moc UV sevanja je najvecja ob jasnih dneh, vendar je lahko visoka tudi ob oblacnih dneh, zaradi
odbijanja UV Zarkov od vodnih molekul in delcev iz ozracja.

» Nadmorska visina
Visja kot je nadmorska visina, tanjsi je filter ozracja. Vsakih 1000 metrov nadmorske viSine mo¢
UV sevanja naraste za 10 do 12 odstotkov.

» Ozon
Ozon absorbira del UV sevanja, ki bi sicer doseglo povrsje Zemlje. Koncentracije ozona v zraku se
spreminjajo med letom in tudi tekom dneva.

» Odbojnost povrsin
UV sevanje se odbija od mnogih velikih povrsin, kot so led in sneg (lahko odbijejo vec kot 80
odstotkov UV Zarkov), pesek (lahko odbije ve¢ kot 15 odstotkov UV Zarkov) ali morje (lahko
odbije okoli 25 odstotkov UV Zarkov).
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Slika 3: Dejavniki okolja, ki vplivajo na moc UV sevanja
Povzeto po: UV radiation. WHO 2016. http://www.who.int/uv/en/
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N |l z zajmmozdravie.
UV indeks

UV indeks je napoved o jakosti UV sevanja, ki bo doseglo povrsje Zemlje. Je mednarodno sprejeta
mera za moc¢ UV soncnega sevanja in se podaja za dolocen kraj in ¢as. Odvisen je od zemljepisne lege,
nadmorske viSine, letnega Casa, stopnje oblacnosti in debeline zas¢itne ozonske plasti, zato se lahko

v

ure.

UV indeks ob jasnem vremenu doseZe najvisjo vrednost junija in v zacetku julija. V gorah je visji kot
po nizinah, saj mo¢ UV Zarkov z nadmorsko viSino narasc¢a precej hitreje kot mo¢ ostalega dela
soncnega sevanja: na visini 2000 m je 15 odstotkov vec¢ UVB sevanja kot na morski obali.

Agencija RS za okolje objavlja dnevne napovedi UV indeksa kot del biovremenske napovedi. Namen
napovedi je opozoriti javnost na moc¢ UV sevanja in stopnji UV sevanja primerne ukrepe za zascito
zdravja.

ARSO - dnevne napovedi UV indeksa: http://meteo.arso.gov.si/met/sl/weather/bulletin/bio/.

Tabela 1: Priporoceni zascitni ukrepi glede na stopnjo ultravijolicnega sevanja, izrazenega z UV
indeksom (vir: zloZzenka Varno s soncem, 2014 )

STOPNJA ULTRAVIJOLICNEGA SEVANJA
minimalna nizka zmerna visoka Zelo visoka
UV indeks 0-2 3-4 5-6 7-9 10-15
Minute do l. 30 15-20 10-12 7-8,5 4-6
opekline glede | — E— E— E— E— E—
natipkoze |, 120 75-90 50-60 33-40 20-30
PRIPOROCENI ZASCITNI UKREPI
Ocala ° ° ° ° °
Kemicna sredstva
za zascito pred ° ° SPF 30+ SPF 30-50+ SPF 50+
soncem (kreme ...)
Klobuk ° ° .
Senca ° °

SPF... Sun Protection Factor (Soncni Zascitni Faktor, SZF).

Posledice tanjSanja ozonske plasti na zdravje

V ozradju je najveC ozona v stratosferi, na visini med 19 in 23 km. To je stratosferski ozon. Deluje kot
filter soncnega UV sevanja, vpija in nas tako varuje pred nevarnim delom UV sevanja. Brez zascitne
ozonske plasti Zivljenja, kot ga poznamo na Zemlji, ne bi bilo. TanjSanje zascitne ozonske plasti v
stratosferi, pojav imenujemo tudi ozonska luknja, je povzrodil ¢lovek z onesnaZevanjem ozracja s
kemicnimi proizvodi, predvsem bromovimi in klorovimi spojinami ter fluorokloroogljikovodiki. S
tanjSanjem ozonske plasti v stratosferi se zmanjsuje tudi njena zas¢itna moc.
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Posledica niZje koncentracije ozona v stratosferi so mocnejsi UV zarki pri tleh (stanjSanje ozonske
plasti za 1 odstotek, pomeni 1,3 odstotno okrepitev UV son¢nega sevanja pri tleh). Zato pri¢akujemo,
da bo tanjSanje ozonske plasti ucinke na zdravje ljudi zaradi izpostavljenosti UV sevanju Se
poslabsalo. Ljudje in okolje bomo izpostavljeni visjim dozam UV sevanja, $e posebe;j visjim dozam UV
B sevanja, ki ima velik vpliv na zdravje ljudi, Zivali (tudi morskih organizmov) in rastlinja.

IzraCuni matematic¢nih modelov predvidevajo, da bi lahko stanjSanje ozonske plasti za 10 odstotkov
na svetovni ravni letno povzrocilo dodatnih 300.000 primerov ne-melanomskega koznega raka, 4.500
primerov malignega melanoma koZze ter med 1,6 in 1,75 milijona primerov sive mrene.

Ozonu nevarne snovi (bromove in klorove spojine ter fluorokloroogljikovodiki) imajo dolgo
Zivljenjsko dobo, zato lahko kljub omejitvam njihove proizvodnje in uporabe, zanesljivo
izboljSanje obnove zascitne ozonske plasti pricakujemo Sele cez vec desetletij. Do takrat pa
pricakujemo vec Skodljivih u€inkov na zdravje ljudi zaradi izpostavljenosti mocnejSemu UV
sevanju.
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‘ 2. Globalne ocene Svetovne zdravstvene organizacije (SZO) - posledice UV sevanja

1. Rak koze
» Ne-melanomski rak
o Vsako leto je v svetu diagnosticiranih 2-3 milijone novih primerov ne-melanomskih oblik
koZnega raka (bazalnoceli¢ni karcinom, skvamoznoceli¢ni karcinom), ki so redko smrtni.
> Maligni melanom — ¢rni rak kozZe
o Vsako leto v svetu na novo zboli za malignim melanomom priblizno 130.000 ljudi, kar
pomembno prispeva k umrljivosti predvsem svetlopolte populacije.

Zaradi malignega melanoma in drugih oblik koZnega raka v svetu vsako leto umre 66.000 ljudi.

2. Ocesna katarakta

V svetu vsako leto oslepi zaradi oCesne katarakte (sive mrene) 12 do 15 milijonov ljudi, pri tem lahko
20 odstotkov primerov pripiSemo posledicam izpostavljanja soncu.

Pri ljudeh pogosto zasledimo prepricanje, da se posledice pretiranega izpostavljanja UV sevanju
pojavijo le pri ljudeh svetle polti. Temna koZa ima vec zas¢itnega pigmenta melanina, zato je koZni
rak pri temnopoltih manj pogost. Vendar se kozni rak pojavlja tudi pri temnopoltih ljudeh- velikokrat
v napredovani fazi in s posledi¢no slabsim prezivetjem.

Kozni rak se pogosteje pojavlja pri svetlopoltih ljudeh, vendar za koZznim rakom obolevajo tudi
ljudje temne polti. Tveganje za nastanek posledic izpostavljanja UV sevanju na oceh in
imunskem sistemu pa je enako ne glede na tip koze.
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‘ 3. UV sevanje in zdravje

Sonce ima poleg koristnih ucinkov (nastanek vitamina D, dobro pocutje, svetloba, toplota) tudi
Skodljive ucinke na zdravje ljudi. Prekomerno izpostavljanje UV Zarkom lahko povzroci akutne in
kroni¢ne Skodljive uc¢inke na koZo, oci, imunski sistem.

1. Koza

Prekomerno izpostavljanje UV sevanju povzroca Stevilne sSkodljive ucinke na kozo:
Soncne opekline;

Foto- toksi¢ne in foto-alergijske reakcije (tudi na zdravila);

KoZne bolezni zaradi odziva na son¢no svetlobo (solarna koprivnica, ...);
Poslabsanje nekaterih koZnih bolezni (xeroderma pigmentosum, lupus, porfirije,...);
Motnje v pigmentaciji koZe (interfolikularna eritroza, lentigo solaris,...);
Foto-staranje koze;

Predrakava stanja (aktinicne keratoze, lentigo maligna...);

>
>
>
>
>
>
>
» Vecjo pogostnost koZnega raka (ne-melanomski rak, maligni melanom- ¢rni rak koze).

Daljse izpostavljanje UV Zarkom povzroci degenerativhe spremembe v celicah koze, vezivhem
tkivu, krvnih Zilah, kar vodi v prezgodnje staranje koZe in druge kronicne ucinke.

UV sevanje poskoduje deoksiribonukleinsko kislino (DNK) v izpostavljenih celicah.

2. Oci

Akutni ucinki UV sevanja na oceh so primerljivi s son¢no opeklino koZe. Izrazajo se kot:
> Vnetje oCesne veznice (foto- konjunktivitis);
» Vnetje roZenice (foto- keratitis).

Skrajna oblika vnetja roZenice in veznice je snezna slepota, ki nastopi zaradi mocnega vpliva UV
sevanja na oci (odboj UV Zarkov od snega v gorah). Zaradi poskodbe globljih delov ocesa povzroci
zacasno slepoto.

Kroni¢no delovanje UV sevanja na oci lahko povzroci nastanek katarakte (sive mrene), ki je vodilni
vzrok za slepoto v svetu. UV Zarki povzrocijo, da se beljakovine v leci razrahljajo, zavozlajo in veZejo
barvila, kar zmotni leco in lahko povzroci slepoto. Glavni dejavniki tveganja za pojav katarakte so
starost in izpostavljanje soncu, zlasti UV B Zarkom.

Kroni¢no izpostavljenost UV sevanju povezujejo tudi z naslednjimi spremembami:

» Pterigij. Manjse ali veéje benigno vrascanje veznice v roZenico, ki pri preras€anju zenice
onemogoci vid;

» Pinguekula. Rumenkast plak na belocnici, ki nastane zaradi hialine spremembe veziva;

» Starostna degeneracija rumene pege, ki okvari centralni vid. Blazja suha oblika: nalaganje
majhnih belih ali rumenih skupkov (druz) v mreznici, ki poskodujejo fotoreceptorske celice;
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vlazna oblika: vras¢anje zil, krvavitve, bolj nevarna, huje prizadene vid, lahko privede do trajne
izgube vida;

» Rak (koZni rak periorbitalnih predelov; ploscatocelicni karcinom veznice, roZenice; maligni
melanom veke, Sarenice, mreznice ...) ...

3. Imunski sistem

Dokazi o zavirajo¢em ucinku UV sevanja na imunski sistem narascajo.

Posledice se odrazajo kot:

» Vecje napredovanje koznih tumorjev;

> Vedje tveganje za okuzbe z mikroorganizmi (bakterijami, virusi, paraziti, glivicami);

» UV sevanje lahko zmanjsa ucinkovitost cepiv, kar Se posebej velja za prebivalce drZav v razvoju, ki
Zivijo na obmocjih z mocno intenziteto UV sevanja.

Mednarodna agencija za raziskovanje raka (IARC) je leta 1992 uvrstila ultravijolicno A, B in C
sevanje v 1. skupino, to je med dokazano rakotvorne dejavnike za ljudi.
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‘ 4. UV sevanje in solarij

Solarij je naprava, ki vsebuje vir (Zarnice) UV sevanja in je namenjena umetnemu soncenju v
kozmeticne namene. Solariji uporabljajo razlicne Zarnice, nekatere oddajajo vec, druge manj
vec¢inoma UVB in UVA sevanja. UVB sevanje povzroca porjavelost in soncne opekline koze. UVA
sevanje ima daljSo valovno dolzino, prodira v globlje plasti koZe (slika 4) in povzroca foto-staranje
koZze. Obe vrsti UV sevanja poveCujeta tveganje za razvoj raka koZe (ne-melanomskega in
melanomskega).

UV sevanje solarijev ima enake Skodljive vplive na zdravje kot naravno oziroma sonc¢no UV
sevanje. Najbolj ogrozeni so uporabniki s svetlo poltjo in mladostniki.

UV sevanje

A B C Vidna
svetoba

Infrardede
sevanje

] RoZevinasta plast
m m _| Vrhnjica {Epidermis)
— ]

Usnjica (Dermis)

..h‘-‘ . !.l-'..{-...‘.f' ) = - 1'1 pOdkOfJE
A st st s s s
‘.-l- 0 i’-‘m’ﬂ*ﬁ’ﬂ

i £ '
OO O0RCOROORL

Slika 4: Vdorna globina razli¢nih vrst sevanj v kozo.
Vir: Gajsek P. Solarij in zdravje. Ljubljana: Institut za neionizirna sevanja: Uprava RS za varstvo pred sevaniji,
20009.

Mednarodna agencija za raziskovanje raka (IARC) je leta 1992 uvrstila uporabo solarijev med
verjetno rakotvorne dejavnike (Skupina 2A).

Leta 2009 je IARC zaradi novih dokazov o Skodljivih ucinkih solarijev uvrstila tudi uporabo
umetnih virov UV sevanja v 1. skupino rakotvornih snovi za ljudi, skupaj z azbestom, tobakom in
ionizirnimi sevaniji.

EpidemiolosSke raziskave so pokazale, da se je pri ljudeh, ki so pred svojim 30. letom zaceli redno
uporabljati solarij, pojav malignega melanoma koZe povecal za 75%.
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Evropska komisija in uporaba solarijev

Evropska komisija je konec leta 2016 objavila mnenje neodvisnega znanstvenega odbora SCHEER
(angl. Scientific Committe on Health, Environmental and Emerging Risks) (v nadaljevanju Odbor) o
bioloskih ucinkih ultravijolicnega sevanja pomembnih za zdravje, s poudarkom rabe solarijev v
kozmeti¢ne namene. Odbor je tako s pregledom novejSih dokazov obnovil svoje predhodno mnenje
iz leta 2006.

Na osnovi razpoloZljivih znanstvenih dokazov Odbor zakljucuje, da izpostavljanje UV sevanju, vklju¢no
sevanju v solarijih, povzroca nastanek koznega melanoma in skvamoznoceli¢cnega karcinoma pri vseh
starostih. Tveganje za nastanek raka je vecje, Ce je do prvih izpostavljenosti prislo Ze v otrostvu
oziroma mladosti. Dokazi tudi delno potrjujejo, da izpostavljanje UV sevanju, vklju¢no v solarijih,
poveca tveganje za nastanek bazalnocelicnega karcinoma in o¢esnega melanoma.

Skodljivi ucinki solarija preseiejo morebitni ugodni u¢inek uporabe solarija, kot bi bila, v primeru
prisotnosti ustreznega dela UV B spektra, tvorba D vitamina. Prav tako uporaba solarijev za tvorbo D
vitamina ni potrebna, saj so dostopni drugi viri D vitamina.

Varne meje izpostavljenosti UV sevanju v solarijih ni.

Svetovna zdravstvena organizacija (SZO) ocenjuje, da je uporaba solarijev na obmocju, ki zajema
Zdruzene drzave Amerike, Evropo in Avstralijo, vzrok za vec kot 450.000 novonastalih primerov
nemelanomskega raka koZe in za ve¢ kot 10.000 novonastalih primerov malignega melanoma koZze
letno. Za zmanjsanje s tem povezanega tveganja za zdravje, meni SZO, je nujno izvajati aktivnosti za
omejevanje uporabe solarijev. Najpogostejsi uporabniki solarijev so Zenske, glede na starost pa zlasti
mladostniki in mlajsi odrasli.

Omejitve uporabe solarijev

V Sloveniji je glede na sedanjo zakonodajo uporaba solarijev osebam, mlajSim od 18 let, odsvetovana.
Mnoge drZave v EU (npr. Avstrija, Belgija, Finska, Nemcija, Italija, Francija ...) in v ZDA so v zakonodaji
v preventivhe namene Ze sprejele prepoved uporabe solarijev osebam, mlajsSim od 18 let, med tem
ko je uporaba solarijev v Braziliji in Avstraliji v namene pridobivanja zagorele polti prepovedana, ne
glede na starost.

SZ0 priporoca, da nobena oseba, mlajsa od 18 let ne uporablja solarijev.

Solariji dokazano povzrocajo raka, zato uporabo solarijev odsvetujemo.

Vec o solarijih v:

1. GajSek P. Solarij in zdravje. Ljubljana: Institut za neionizirna sevanja: Uprava RS za varstvo pred sevanji,
20009.

2. Nacionalni institutu za javno zdravje: Uporaba solarijev med dijaki — zanimivosti iz raziskave:
http://www.nijz.si/sl/uporaba-solarijev-med-dijaki-zanimivosti-iz-raziskave
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‘ 5. UVsevanje in vitamin D

Vitamin D — nastanek in vloga

Vitamin D nastaja v koZi iz provitamina pod vplivom UV sevanja. V telo ga vnesemo tudi z nekaterimi
zivili (kvas, ribe, ribje olje, jajca- rumenjak, jetra), dodaja pa se tudi v Stevilne mlecne proizvode in
margarine. Vitamin D povezujejo z zascito pred Stevilnimi obolenji in stanji, od povisanega krvnega
tlaka do nekaterih vrst raka. Vsi ucinki niso bili dokazani, nedvomno pa je vitamin D nujno potreben
za normalen razvoj kosti (sodeluje pri metabolizmu kosti, saj omogoca absorpcijo kalcija in fosfata v
tankem ¢revesju, mobilizacijo in vgrajevanje mineralov v kosteh ter reabsorpcijo kalcija in fosfatov v
ledvicah), delovanje imunskega sistema in tvorbo krvnick.

Njegovo pomanjkanje lahko privede do zmanjSanja kostne gostote in s tem povezanih obolenj
(rahitis, osteomalacija in osteoporoza). Poleg vitamina D, ki nastane v koZi, zadosten nivo vitamina D
v telesu ohranjamo z uzivanjem zivil, ki ga vsebujejo ter po potrebi dodanim terapevtsko.

Izpostavljanje UV sevanju se uporablja tudi kot nacin zdravljenja pri nekaterih boleznih (npr. rahitis,
luskavica, ekcem in zlatenica). Pri tem je pomembno, da uporaba UV sevanja v terapevtske namene
vedno poteka pod zdravniskim nadzorom in ob izpolnjenem pogoju, da je za zdravje bolnika korist
terapije z izpostavljanjem UV sevanju vecja kot njeni negativni ucinki.

Posledice prekomernega izpostavljanja UV sevanju

V zvezi s prekomerno izpostavljenostjo UV sevanju so dokazane Skodljive posledice v obliki akutnih in
kroni¢nih sprememb na koZi, o€eh in imunskem sistemu. Rdecina koZe je najbolj poznana posledica
izpostavljanja UV sevanju. Cez daljsi ¢as povzrocijo UV Zarki nepopravljive spremembe v celicah koZe,
fibroznem tkivu in Zilju, kar vodi do prezgodnjega staranja, fotodermatoz in aktini¢nih keratoz. Drugi
zapozneli ucinek je vnetna reakcija v o¢eh. Najhujsi posledici pretirane izpostavljenosti UV sevanju
sta nastanek koZnega raka in sive mrene. Narasca tudi Stevilo objav, ki tako za akutne visoke kot
kroni¢ne nizke doze UV sevanja dokazujejo njihov zaviralni u¢inek na delovanje imunskega sistema.

SZ0 ocenjuje, da je globalno zaradi pretiranega izpostavljanja UV sevanju vsako leto izgubljenih
okoli 1,5 milijona »zdravih« let Zivljenja.

Krivulja izpostavljenosti UV sevanju in breme bolezni

Ceprav je UV sevanje dokazan okoljski dejavnik tveganja, povezava med izpostavljenostjo UV sevanju
in tveganjem za zdravje ni povsem enosmerna. lz shematskega diagrama razmerja med
izpostavljanjem UV sevanju in bremenom bolezni zaradi skodljivih ucinkov UV sevanja (slika 5) je
razvidno, da lahko fizioloski faktorji (npr. nivo vitamina D v telesu) in vedenjski faktorji tveganja
(vzorec izpostavljanja soncu) oblikujejo krivuljo razmerja izpostavljenost UV sevanju — odgovor v
obliki ¢rke U ali J.

v

(slika 4, tocka B). V tej tocki je izpostavljenost UV sevanju, s katerim Se vzdrzujemo zadosten nivo
vitamina D, najmanjsa. V tej tocki je torej tveganje za nastanek posledic pretiranega izpostavljanja UV
sevanju in posledic pomanjkanja vitamina D najmanjse.
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NajprimernejSo dozo izpostavljenosti UV sevanju je tezko doloditi, saj je potrebno upostevati tako
individualne znacilnosti oseb (starost, spol, tip koze) kot tudi razpoloZljivost moci UV sevanja (v
obmodju geografske Sirine od ekvatorja do 30° severno in juzno je skozi vse leto dovolj UV sevanja
ustreznih valovnih dolZin za tvorbo vitamina D, v obmog¢ju geografskih $irin od 30° do 50° na severni
in juzni polobli je dovolj UV sevanja ustreznih valovnih dolZin za tvorbo vitamina D samo v nekaterih
mesecih, v obmo&ju geografskih $irin od 50° do 70 © na severni in juZni polobli ni nikoli dovolj UV
sevanja ustreznih valovnih dolZin za tvorbo vitamina D).

Bolezni skeleta

Pomanjkanje vitamina D Koinirak, bolezni ofi

A

Breme bolezni

B < _ Minimalo tveganje

Mizka Optimalna Visoka
Osebna izpostavljenost UV sevanju v odvisnosti od tipa koZe

Slika 5: Shematski prikaz razmerja med izpostavljanjem UV sevanju in bremenom bolezni.
Povzeto po: UV radiation. WHO 2016. http://www.who.int/uv/en/

Glede na ocene SZO zakljucuje, da ni dvoma, da nam malo izpostavljanja soncu koristi in hkrati
poudarja, da za vzdrZevanje ustreznega nivoja vitamina D v telesu v poletnem casu zadostuje Ze
5 do 15 minut izpostavljanja soncu na sicer Ze izpostavljenih delih telesa (obraz, dlani, roke) dva
do trikrat tedensko. BliZje kot smo ekvatorju, krajsi cas izpostavljenosti zadosca.

Mehanizem uravnavanja nastanka vitamina D pri izpostavljanju soncu

Zagovarjanje pretiranega izpostavljanja soncu zaradi pridobivanja vitamina D ni smiselno tudi zaradi
mehanizma uravnavanja nastanka vitamina D. Ta mehanizem, ki deluje po principu povratne zanke,
preprecuje, da bi prislo do prekomernega nastanka vitamina D v koZi zaradi samega izpostavljanja
soncu.

Koncentracije provitamina D3 doseZejo namre¢ maksimalni nivo po izpostavljanju soncu Ze pred
dosezeno eno minimalno eritemalno dozo (MED, angl. Minimal erythema dose, doza foto
izpostavljenosti, ki povzroci bledo roZznato obarvanost koZe v 24- ih urah). Rezultat nadaljnjega
izpostavljanja UV sevanju pa je zgolj tvorba neaktivnih produktov.
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‘ 6. Obolevnost za koznim rakom v Sloveniji ‘

V zadnjih desetletjih Stevilo novih primerov koZnega raka v svetu in tudi v Sloveniji narasca (Slika 6).

V Sloveniji je rak koZe (brez malignega melanoma), upostevaje oba spola, po pogostosti med raki
na prvem mestu. Letno belezimo skoraj 2.400 novih primerov koZnega raka.

Druge maligne neoplazme koze (C44),
gibanje grobe incidencne stopnje
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Slika 6: Groba incidenéna stopnja (Stevilo novo odkritih primerov/100.000 prebivalcev na leto)
malignih neoplazem koze brez malignega melanoma koze (C 44) v obdobju 1961 -2014 v Sloveniji,
moski in Zenske.

Vir: Register raka RS (www.slora.si), 2018.

V Sloveniji je maligni melanom koZe do leta 1980 sodil med zelo redke pojavne oblike raka. V
obdobju 1970 do 1979 je bila groba incidenéna stopnja pri moskih 2,1/100.000 prebivalcev in pri
Zenskah 3,5/100.000 prebivalcev.

Groba incidenéna stopnja se je v obdobju 1985 do 2004 povecala - pri moskih za 4-krat (s 4,1 na
17,1/100.000), pri Zenskah pa za 3,2-krat (s 5,4 na 17,7/100.000). V obdobju do 2014 se je incidenca
Se vecala, pri obeh spolih (slika 7).

V Sloveniji smo v zadnjih letih letno belezili ve¢ kot 500 novih primerov malignega melanoma
koze.
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Mogki Zenski

Slika 7: Groba inciden¢na stopnja (Stevilo novo odkritih primerov/100.000 prebivalcev na leto)
malignega melanoma koze (C 43) v obdobju 1961 -2014 v Sloveniji, moski in Zenske. Vir: Register
raka RS (www.slora.si), 2018.

Za preprecevanje nastanka malignega melanoma koZe oz. uspesnost njegovega zdravljenja je
zelo pomembno dosledno izvajanje samozascitnih ukrepov pred skodljivim delovanjem UV
sevanja in samo-pregledovanje koze z metodo ABCDE enkrat mesecno.

Ve¢é o postopku samo-pregledovanja in ABCDE metodi: http://www.melanoma-
day.com/sl/pregledovanje-znamenj/abcde-pravilo.
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‘ 7. Dejavniki tveganja za pojav koZnega raka, zlasti melanoma

Dejavniki tveganja za pojav koZnega raka, zlasti malignega melanoma so:
1. Izpostavljanje soncu je glavni dejavnik tveganja za razvoj vseh vrst koZnega raka.

Ne-melanomski koZni rak povezujejo z dolgotrajnim izpostavljanjem soncu, maligni melanom pa z
obcasnim intenzivnim izpostavljanjem.

2. Svetla polt.

Zlasti rdecelasi, svetlolasi ljudje, ki so pogosto pegasti in na soncu nikoli ne porjavijo, temvec koza
hitro pordeci in ostaja dlje ¢asa rdeca.

3. Stevilni, nepravilni, razliéni nevusi.
Ce jih je ve¢ kot 50 ali 100, je to pomemben dodaten dejavnik tveganja za pojav melanoma.

4. Soncne opekline, se zlasti opekline v otrostvu.

5. Predrakave spremembe na koZi ali ne-melanomske oblike koZnega raka.

6. Oslabljen imunski sistem (zaradi zdravljenja drugih bolezni, okuzbe s HIV...).

8. DruZinska obremenjenost ali Ze prebolel rak koZe v preteklosti.

9. Obiskovanje solarija.

Dermatologi opozarjajo, da zdrave zagorelosti ni. Vsaka zagorelost zaradi UV sevanja je znak
poskodbe. Koza se s tvorbo koznega barvila brani pred Skodljivim delovanjem UV sevanja. UV
sevanje umetnih virov (npr. v solariju) ima enak ucinek kot UV sevanje sonca.
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‘ 8. Priporocila za zascito pred skodljivimi ucinki UV sevanja

V svetu in tudi v Sloveniji se v zadnjih desetletjih sre¢ujemo s stalnim naras¢anjem Stevila na novo
odkritih primerov koznega raka. Pojav je tesno povezan z Zivljenjskim slogom, to je z izvajanjem
priljubljenih aktivnosti in rekreacije na prostem, oblacenjem v oblacila, ki so vedno bolj odprta in s
priljubljenostjo zagorele polti, kar vse lahko vodi v prekomerno izpostavljenost soncu. Prekomerno
izpostavljanje soncu pa je splosSno prepoznano kot osnovni vzrok za skodljive ucinke na koZo, oko in
imunski sistem. Strokovnjaki menijo, da bi z ustreznim samozascitnim ravnanjem lahko preprecili Stiri
od petih primerov koZznega raka. PoSkodbam zaradi delovanja UV sevanja se z doslednim izvajanjem
samozascitnih ukrepov vecinoma lahko izognemo.

Splosna priporocila za zascito pred Skodljivimi ucinki UV sevanja so:

1. Omejimo izpostavljanje soncu med 10. in 17. uro.
Moc UV sevanja je takrat najvecja. UposStevajmo pravilo sence.

Pravilo sence: Kadar je nasa senca krajsa od telesa, poiS¢imo senco.

2. Oblacila in pokrivala.
Oblecimo lahka gosto tkana oblacila z dolgimi rokavi in hlac¢nicami, glavo pokrijmo s Sirokokrajnim
klobukom (7,5-10 cm) ali pokrivalom v legionarskem kroju, kadar se ne moremo umakniti v senco.

3. Son¢na ocala.
Zascitimo svoje oci s son¢nimi ocali, ki imajo potrdilo proizvajalca o 99-100% zas¢itni sposobnosti
pred UVA in UVB Zarki.

4. Kemicni varovalni pripravki.
Zagotavljati morajo Sirokospektralno zascito (pred UVA in UVB Zarki) s soncnim zascitnim faktorjem
(SZF) 30 ali vec.

Kemicni varovalni pripravki za zascito pred soncem (kreme, geli...) sluZijo le kot dodatna zascita na
predelih, ki jih ni mogoce zascititi na naravne nacine, in niso namenjeni podaljSevanju
izpostavljanja soncu.

Pri uporabi kemicnih pripravkov sta pomembna:

> Zadostna kolicina nanosa: 5 ml- 1 ¢ajna Zlicka na vsako okoncino, prednjo in zadnjo stran trupa
ter glavo;

> Ponovno nanasanje: po kopanju, moénem potenju, brisanju oz. vsaki 2 uri.

5. Ne son¢imo se namerno (tudi v solarijih ne).
6. Odpovejmo se uporabi solarija.
7. Dnevno spremljajmo napovedi UV indeksa

(http://meteo.arso.gov.si/met/sl/weather/bulletin/bio/). Glede na to da je UV indeks krajevno
specificen, priporocamo poleg upostevanja vrednosti UV indeksa tudi upostevanje pravila sence.
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‘ 10. Preventivni program Varno s soncem ‘

Izpostavljanje soncu in opekline v otrosStvu so dejavnik tveganja za razvoj koznega raka (Se zlasti
malignega melanoma koze) v kasnejsih letih. V otroStvu dosezemo kar 80 odstotkov celotne
Zivljenjske izpostavljenosti soncu. Vecji del izpostavljenosti soncu se zgodi med Stevilnimi
kratkotrajnimi nenamenskimi izpostavitvami. S pravilnim samozas¢itnim ravnanjem lahko Skodljive
ucinke UV Zarkov omilimo oz. preprecimo.

To so bila temeljna izhodis¢a za nastanek preventivnega programa Varno s soncem, ki ga bomo letos,
2018, v vrtcih izvajali Ze dvanajsto leto, v osnovnih Solah pa deveto. Program poteka v vseh regijah po
Sloveniji, do leta 2017 je bilo vanj vklju¢enih 407.477 otrok iz vrtcev in ucencev osnovnih Sol.

Nosilci programa Varno s soncem smo Nacionalni institut za javno zdravje, ZdruZenje slovenskih
dermatovenerologov ter Drustvo za boj proti raku regije Celje.

Osnovni namen programa Varno s soncem je otroke in njihove starSe opozoriti na pomen
pravilne zascite pred soncnimi Zarki in jih spodbuditi k pravilnemu samozascitnemu ravnanju ter
s tem prispevati k zmanjSanju pojavljanja koZnega raka v Sloveniji.

Ve o programu: http://www.nijz.si/sl/varno-s-soncem

Viri:

1. Agencija RS za okolje. UV indeks. Pridobljeno dne 4.2.2016 s spletne strani:
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http://www.arso.gov.si/podnebne%20spremembe/poro%C4%8Dila%20in%20publikacije/Ozonska%2
Oplast.pdf

3. GajSek P. Solarij in zdravje. Ljubljana: Institut za neionizirna sevanja: Uprava RS za varstvo pred
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4. World Health Organisation. UV radiation. WHO 2016. Pridobljeno dne 18.2.2016 s spletne strani:
http://www.who.int/uv/en/

ULTRAVIJOLICNO SEVANJE IN ZDRAVJE
Dokument:

Pripravila: Strokovna skupina za SEVANIJE, NlJZ-Center za zdravstveno ekologijo

Verzija: 11.4.2018
Zamenija verzijo: 7.4.2017

Stran 19/20



http://www.nijz.si/sl/varno-s-soncem
http://www.arso.gov.si/vreme/podnebje/UV_indeks.pdf
http://www.arso.gov.si/podnebne%20spremembe/poro%C4%8Dila%20in%20publikacije/Ozonska%20plast.pdf
http://www.arso.gov.si/podnebne%20spremembe/poro%C4%8Dila%20in%20publikacije/Ozonska%20plast.pdf
http://www.who.int/uv/en/

N U z 22 javmozdeavis

5. World Health Organisation. Health effects of UV radiation. Pridobljeno dne 18.2.2016 s spletne
strani: http://www.who.int/uv/health/en/

6. Skin Cancer Foundation. The D dilemma. Pridobljeno dne 17.2.2016 s spletne strani:-
http://www.skincancer.org/healthy-lifestyle/vitamin-d/the-d-dilemma

7. World Health Organisation. Ultraviolet radiation and the Intersun programme. The known health
effects of UV. Pridobljeno dne 15.2.2016 s spletne strani: http://www.who.int/uv/fag/uvhealtfac/en/

8. Osredkar J, Marc: J Vitamin D in presnovki: fiziologija, patofiziologija in referenéne vrednosti, Med
razgl 1996, 35: 543-565.

9. Erdmann F. in ostali, International trends in the incidence of malignant melanoma 1953-2008-are
recent generations at higher or lower rissk? Int. J Cancer: 132, 385-400 (2013) 2012 UICC.

10. Rehfuss EA., von Ehrentein OS. Ultraviolet radiation. Children’s health and envirinment: A review
of evidence, WHO, Copenhagen 2002: 161-171.

11. Zadnik V, Primic Zakelj M. Slora: Slovenija in rak. Epidemiologija in register raka. Onkoloski institut
www.slora.si. (11.4.2018)

12. Woo DK, Eide MJ. Tanning beds, skin cancer nd vitamin D: an examination of the scientific
evidence and public health implications, Dermatologic Therapy, vol. 23, 2010, 61-71.

13. Gradiva programa Varno s soncem, obdobje 2007 do 2017, dostopno na:
http://www.nijz.si/sl/varno-s-soncem

14. Vracko P, Pirnat N. Zascita pred soncem. PredSolski otroci, priro¢nik za izvajalce vzgoje za zdravje
ob sistematskih pregledih predsolskih otrok. IVZ: 43-49(2012). Pridobljeno 14.1.2016 s spletne strani:
http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/vzgoja za zdravje za starse predsolskih otrok.
pdf

15. Teden boja proti melanomu. Pregledovanje znamenj. Pridobljeno dne 19.2.2016 s spletne strani:
http://www.melanoma-day.com/sl/pregledovanje-znamenij/abcde-pravilo

16. SCHEER (Scientific Committe on Health, Environmental and Emerging Risks), Opinion on Biological
effects of ultraviolet radiation relevant to health with particular reference to sunbeds for cosmetic
purposes, november 2017:

http://ec.europa.eu/health/scientific committees/scheer/docs/scheer o 003.pdf

17. World Health Organization. The World Health Organization recommends that no person under 18
should use a sunbed. Pridobljeno dne 27.3.2017 s spletne strani:
http://www.who.int/mediacentre/news/notes/2005/np07/en/

18. Mostafa WZ., Hegazy RA. Vitamin D and the skin: Focus on a complex relationship. Journal of
Advanced research (2015) 6, 793-804. Pridobljeno dne 10.4.2017 s spletne strani:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4642156/

19. World Health Organization. More can be done to restrict sunbeds to prevent increasing rates of
skin cancer. Pridobljeno dne 10.4.2018 s spletne strani: http://www.who.int/uv/en/

20. World Health Organization. UV radiation. Sun protection. Pridobljeno dne 10.4.2018 s spletne
strani: http://www.who.int/uv/sun_protection/en/

ULTRAVIJOLICNO SEVANJE IN ZDRAVJE
Dokument:

Pripravila: Strokovna skupina za SEVANIJE, NlJZ-Center za zdravstveno ekologijo

Verzija: 11.4.2018
Zamenija verzijo: 7.4.2017

Stran 20/20



http://www.who.int/uv/health/en/
http://www.skincancer.org/healthy-lifestyle/vitamin-d/the-d-dilemma
http://www.who.int/uv/faq/uvhealtfac/en/
http://www.slora.si/
http://www.nijz.si/sl/varno-s-soncem
http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/vzgoja_za_zdravje_za_starse_predsolskih_otrok.pdf
http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/vzgoja_za_zdravje_za_starse_predsolskih_otrok.pdf
http://www.melanoma-day.com/sl/pregledovanje-znamenj/abcde-pravilo
http://ec.europa.eu/health/scientific_committees/scheer/docs/scheer_o_003.pdf
http://www.who.int/mediacentre/news/notes/2005/np07/en/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4642156/
http://www.who.int/entity/uv/publications/artificial-tanning-devices/en/index.html
http://www.who.int/entity/uv/publications/artificial-tanning-devices/en/index.html
http://www.who.int/uv/en/

