UV SEVANJE - Kako se lahKo zas

Vec: https://www.nijz.si/sl/ultravijolicno-uv-sevanje-in-zdravje
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v sklopu projekta Pametno s soncem za zdravo in mladostno kozo, 2021.  IGHERSCHOOL OF APPLIED SCIENCES



UV SEVANIE

- Kako se lahko zascitim?

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 kronic¢ne skodljive ucinke na kozo, o¢i, imunski sistem.

Izpostavljanje soncu je glavni dejavnik tveganja
za razvoj vseh vrst koznega raka in povzroca prezgodnje staranje koze.
Stevilo novih primerov raka koze v zadnjih desetletjih,
tako v Sloveniji kot drugod po svetu, narasca.

Mednarodna agencija za raziskovanje raka (IARC) je leta 1992
UV A, B in C sevanje uvrstila med rakotvorne dejavnike (skupina 1).
Leta 2009 je zaradi novih dokazov o Skodljivih ucinkih solarija
tudi uporabo umetnih virov UV sevanja
uvrstila v 1. skupino rakotvornih snovi za ljudi
skupaj z azbestom, tobakom in ionizirajo¢imi sevaniji.

S pravilnim samozascitnim ravhanjem
lahko zmanjSamo ali preprec¢imo pojav skodljivih u€inkov UV sevanja
ha nase telo in ostanemo zdravi.

V casu epidemije covid-19 se spodbuja zadrzevanje izven zaprtih prostoroyv,
zato je izvajanje zascite pred soncnim UV sevanjem Se posebej pomembno.

Skrb za dosledno in pravilno zascito koze pred UV sonénim sevanjem
naj postane del nasega zdravega zZivljenjskega sloga.

Vec: Ultravijolicno sevanje in zdravje
www.hijz.si/sl/ultravijolicho-uv-sevanje-in-zdravje
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Sonce oddaja elektromagnetno sevanje. Poleg vidne svetlobe in toplote je del tega sevanja Izpostavljanje soncuinvitamin D
tudi ultravijolicno (UV) sevanje. Vidno svetlobo in infrardeCe sevanje (toploto) zaznamo Glede na ocene Svetovna zdravstvena organizacija zakljucuje, da ni dvoma, da nam malo
s cutili, UV sevanja pa ne. izpostavljanja soncu koristi in hkrati poudarja, da za vzdrzevanje ustreznega nivoja vitamina D
v telesu v polethem casu zadostuje ze 5 do 15 minut* izpostavljanja soncu na sicer ze
Moc UV soncnega sevanja se spreminja med letom in tudi tekom dneva. Nanjo vplivajo: izpostavljenih delih telesa (obraz, dlani, roke) 2 do 3 krat tedensko. Blizje kot smo ekvatorju,
ﬁ Lega Sonca krajsi Cas izpostavljenosti zadosca.

Visje na nebu kot je Sonce, viSja je moc¢ UV sevanja. o

. ews e . . . . v e * Opomba: 5 do 10 minut pri fototipu koze I.
Najvisja je ob jasnih poletnih dneh, ko je Sonce najvisje na nebu.

%% Zemljepisna Sirina
Moc UV sevanja je vecja blizje ekvatorju.
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

Vecja kot je nadmorska visina, tanjsi je filter ozracja.

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% UV Zarkov), pesek (lahko odbije ve¢ kot 15% UV zarkov) ali morje
(lahko odbije okoli 25 odstotkov UV zarkov).




Varne meje izpostavljenasti UV sevanju v sclarijif ni!

kot naravne azivama sencno. UV sevanje.

Najbolj ogrozeni so uporabniki s svetlo poltjo in mladostniki.

Mednarodna agencija za raziskovanje raka

je leta 1992 uvrstila uporabo solarijev med verjetno rakotvorne dejavnike (Skupina 2A).

Leta 2009 je 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.

Epidemiolasfe waziskave sa pokazale, da se je pri Ljudeh,

ki sa pred svojim 30. letom zaceli redne uparabiljati sclarijf,
pajav malignega melancma Roze poveCal za 759,

V Stloveniji je glede na sedanjo zakkenodajo uparaba selarijev aseliaum,
mlajiim ad 18 let, edsvetovana.

Mnoge drzave v EU (npr. Avstrija, Belgija, Finska, Nemcija, Italija, Francija ...) in v ZDA
so v zakonodaji v preventivne namene ze sprejele
prepoved uporabe solarijev osebam, mlajSim od 18 let,
medtem ko je uporaba solarijev v Braziliji in Avstraliji
v hamene pridobivanja zagorele polti prepovedana,
he glede na starost.

Svetovna zdravstvena organizacija priporoca,
da nobena oseba, mlajsa od 18 let ne uporablja solarijev.

Salaniji defazane povziecajo waka,

Ve¢: UltravijoliGno sevanje in zdravje
www.hijz.si/sl/ultravijolicno-uv-sevanje-in-zdravje




Foleti amejimo izpastavljanje soncu med 10. in 17. ure.

Moc¢ soncnega UV sevanja je takrat najvecja
(z vrhom okoli soncnega poldneva, pri nas poleti, zaradi poletnega casa, okoli 13. ure).

Upostevajmo pravilo sence:

»Hadar je nasa senca frajia ad telesa, se wmalinemo v senco.«

1. Pois¢em senco (umaknem se v zgradbo, Sotor, senco drevesa ...).

2. Ustvarim si senco (odprem deznik, sencila ...).




Kadar se ne moremo umakniti mecnemu sencu,
wstvarime svaje lastne senco
- nasime primewna oblacila, pefrivale in sencna ecala.

Moja OBLACILA so lahka in gosto tkana, z dolgimi rokavi in hlaénicami.

Vem, da boljSo zascito nudijo oblacila,
ki so ohlapna in v vec plasteh, v zivih ali temnejsih barvah.

Glavo si zaséitim s SIROKOKRAJNIM KLOBUKOM (7,5-10 cm) ali
s pokrivalom z dolgim scithikom v legionarskem kroju,
s podaljSkom za zascito uhljev in vratu.

Uporabljam SONCNA OCALA ustrezne kakovosti (CE, UV400) in oblike,
ki onemogoca dostop sonc¢nega sevanja v o€i tudi s strani.

Hat dodatne zascite uporabime femicne varavalne 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 son¢nim zascitnim faktorjem (SZF oz. angl. SPF) 30 ali vec.

Pomembna je zadostnha kolic¢ina nanosa
(5 ml - 1 ¢ajna zlicka na vsako okoncino, prednjo in zadnjo stran trupa ter glavo)
in ponovno nanasanje
(po kopanju, moc¢nem potenju, brisanju oz. vsaki dve uri).




UV indekes je napoved e jakesti UV sevanja,

Je mednarodno sprejeta mera za mo¢ UV son€nega sevanja
in se podaja za dolocen kraj in cas.
Najbolj je odvisen od stopnje oblacnosti,
nanj pa vplivajo tudi zemljepisna lega, nadmorska visina, letni cas,
in debelina zascitne ozonske plasti,
zato se lahko vrednosti UV indeksa bliznjih krajev razlikujejo.

Agencija RS za okolje objavlja dnevne napovedi UV indeksa
kot del biovremenske napovedi.

Namen napovedi je opozoriti javhost na mo¢ UV sevanja

in stopnji UV sevanja primerne ukrepe za zascito zdravja.
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Stopnja
UV sevanja

PRIPOROCENA ZASCITA

ZASCITA NI POTREBNA*
*zaSCGita s sonénimi o€ali in
kemicnimi pripravki svetovana
pri dolgotrajnem izpostavijanju!
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ZASCITA JE POTREBNA
IS¢i senco
vopoldanskem delu dneva!
Osebna zascita
z oblacili, ocali, s pokrivalom
in kemicnimi pripravki
na nezascitenih
delih telesa.

EKSTREMNA ZASCITA
Opoldne ostani v zaprtih
prostorih! ISéi senco!
Osebna zascita je nujna!

ARSO - dnevne napovedi UV indeksa:

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




PLIEM DOVOLS VODE.

Ne pazalime na nademescanje tefiacine!






