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PRIPOROCILA ZA ZASCITO PRED SONCEM

Osnova je naravna zascita.

1. Omejimo izpostavljanje soncu med 10. in 16. uro.

Moc UV sevanja je takrat najvecja. Upostevajmo pravilo sence: »Kadar je nasa
senca krajsa od telesa, poiscimo senco.« Aktivnosti na prostem opravimo pred

10. oz. po 16. uri.
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PRIPOROCILA ZA ZASCITO PRED SONCEM

2. Izberimo primerna oblacila in pokrivala.

Oblecimo lahka, gosto tkana oblacila z dolgimi rokavi in hlacnicami, glavo
pokrijmo s sirokokrajnim klobukom (7,5-10 cm) ali pokrivalom v legionarskem
kroju, kadar se ne moremo umakniti v senco.

3. Zascitimo svoje oci.

Zascitimo oci s soncnimi ocali ustrezne kakovosti (CE, UV400) in oblike, ki
onemogoca dostop soncnega sevanja v oci tudi s strani.
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PRIPOROCILA ZA ZASCITO PRED SONCEM

4. Kot dodatno zascito uporabimo kemicne varovalne

pripravke.

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. Zagotavljati morajo
sirokospektralno zascito (pred UVA in UVB Zarki) s soncnim zascitnim faktorjem
(SZF oz. angl. SPF) 30 ali veC. Pomembna je zadostna kolicina nanosa (5 ml - 1
cajna Zlicka na vsako okoncino, prednjo in zadnjo stran trupa ter glavo) in
ponovno nanasanje (po kopanju, mocnem potenju, brisanju oz. vsaki dve uri).
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PRIPOROCILA ZA ZASCITO PRED SONCEM

5. Ne sonCimo se namerno.

6. Odpovejmo se uporabi solarija.

7. Dnevno spremljajmo napovedi UV indeksa in ustrezno

prilagodimo zascito .

http://meteo.arso.gov.si/met/sl/weather/bulletin/bio/.

Vrednost indeksa 5-6 izraza zmerno, 7-9 visoko, visje vrednosti pa zelo visoko
stopnjo ultravijolicnega sevanja. Glede na to, da je UV indeks krajevno specificen,
priporocamo poleg upostevanja vrednosti UV indeksa tudi upostevanje pravila
sence.



1ZVAJANJE PRIPOROCIL ZA ZASCITO PRED SONCEM NAJ
POSTANE VZOREC OBNASANJA

e Zaradi zaskrbljujoCih epidemioloskih podatkov in trendov
koznega raka v Sloveniji je treba doseci vso populacijo —
izvajanje priporocil vkljuciti v svoj zivljenjski slog

e Pocasni premiki - zagorela koza je Se vedno zelo cenjena

e Nekatere aktivnosti, ki ze dalj ¢asa potekajo na podrocju
osvescanja o zascCiti pred skodljivim delovanjem UV
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PREVENTIVNI PROGRAM VIFDO § SOF

e Vzpodbuda za razvoj:

zaskrbljujoCi epidemioloski podatki o narascanju Stevila rakavih obolenj koze v Sloveniji

dejstvo, da je pojavnost koZznega raka dokazano povezana z izpostavljanjem UV sevanju
in s pogostostjo soncnih opeklin, Se zlasti v otroski dobi.

e |zvajalci programa:

Nacionalni inStitut za javno zdravje in Zdruzenje slovenskih dermatovenerologov, nosilca
programa

strokovni delavci vrtcev in osnovnih Sol, neposredni izvajalci

e Cilj:

Otroke, Solarje in njihove starSe opozoriti na pomen pravilne zascite pred soncnimi zarki
in jih navaditi na izvajanje pravilne zascite pred soncnimi zarki

Doprinesti k spremembi vedenjskega vzorca v vsej populaciji in s tem dolgoroc¢no k
znizanju pojavljanja koznega raka v Slovenij
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Iy
PREVENTIVNI PROGRAM Varno § soncem

Priprava programa in gradiv

Zbiranje prijav e LIKOVNA PODOBA IN
lzvedba uvodnih izobrazevanj za PRISTOP

predstavnike sodelujocih vrtcev
in osnovnih sol

Potek programa v vrtcu, osnovni ,_

$oli, ko otroci ob igri in ciljanih P (YN i oe)( ﬁ
dejavnostih na prostem in v |
igralnici spoznavajo skodljivosti

delovanja soncnih zZarkov in

osnhove haravne samozascite
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stevilo udelezenih ucencev

PREVENTIVNI PROGRAM  V97rNO § Sé&%e@m

Stevilo udeleZenih predéolskih otrok v programu Varno s
soncem v obdobju od 2008 do 2015
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Stevilo udeleZenih pred3olskih otrok

2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015

it. pred3olskih otrok

Stevilo udeleZenih uéencev v program Varno s soncem v obdobju od 2010 do 2015
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Stevilo udeleZenih Solarjev v Soli v naravi
~&—3tevilo udeleZenih Solarjev izven Sole v naravi
% Stevilo udeleZenih Solarjev iz niZjih razredov izven Sole v naravi
Stevilo udeleZenih Solarjev iz vigjih razredov izven Sole v naravi
Stevilo udeleFenih ufencey
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Skupaj (2007-2015): 280.000
(2007)-Udelezenci pilotnega programa
(2008-2015)-218.545 otrok
(2010-2015)-60.490 ucencev

2016
Vrtci: 39.406
Osnovne Sole: 18.423



OSVESCANIJE DIJAKOV

KDAJ? KAKO? ZAKAJ?

KDAJ?

pri kolesarjenju ali pri hoji v 30lo,

Priporocila:

.- pri rekreaciji in 5portu na prostem, ® 0 bJaVIJe Na Na fO rumu
& spletne strani za mlade
Ve ob bazenu ali na obali, .
— To sem jaz
> % pri druzenju na prostem s prijatelji in vrstniki, P POS red ovahna pre ko

druzabnih omrezij

% na pikniku,

-
> pri delu na vrtu...
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ZASCITA PRED

Dosledno upostevajmo nacela zascite pred UV sevanjem in
bodimo vzgled!
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