SONCENJE

Son¢na svetloba in toplota blagodejno vplivata na ¢lovekovo pocutje, ultravijolini zarki(UV)
omogocajo gradnjo vitamina D v kozi, v celoti gledano je sonce pravzaprav tisto, ki sploh
omogoca zivljenje na Zemlji. In kakor tako mogoc¢na sila ¢lovestvu koristi, cloveku lahko
Skoduje, ¢e je ne pozna in spostuje.

Poskodbe koze, ki nastanejo pri prekomernem soncenju niso posledica delovanja toplote, zato
ne gre za tipicne opekline. Poskodbe so videti kot rdecica, oteklina, vse to spremlja bolecina,
pekoc obcutek in poviSana temperatura koze. V kozi se sproscajo snovi, ki povzro€ajo vnetje.

Reakcija nastane priblizno pol ure po soncenju in je najmocneje izrazena Sele po 12 do 24
urah. Prav ta zakasnela reakcija nas lahko zavede, da se ne umaknemo s sonca pravocasno.
Znaki vnetja minejo v 4 do 7 dneh. Unicene koZne celice se v nekaj dneh odluscijo in koZa se
obnovi.

Lahko pa ostanejo trajne posledice.

Pri dolgotrajnem prekomernem izpostavljanju soncu se koza ne more ve¢ v celoti obnoviti, v
kozi nastajajo zadebelitve in postane izsuSena.

Govorimo o pospesenem staranju koZe. Znacilni klini¢ni znaki, ki kaZejo na prezgodnje
staranje koze so suha, usnjata in nagubana koZa, pogosto so opazne nepravilne pigmentacije.
Te spremembe so posledica strukturnih sprememb v povrhnjici in usnjici koze.

Kadar je teh poSkodb prevec in se okvari tudi celi¢ni dedni material, lahko pride do koZnega
raka.

Zelo pogosto se srecujemo tudi s preobcutljivostjo na soncne Zarke, cemur pravimo alergija
na sonce. Reakcija je obicajno bolj izrazena spomladi in v zacetku poletja, potem pa se koza
deloma prilagodi soncu.

Ob pretiranem izpostavljanju soncu lahko pride do Zivljenje ogroZajocega stanja t.j. toplotni
udar. Do njega pride kot posledica dehidracije in jo Se pospeSita povecano znojenje in pitje
alkoholnih pijac.

UVA/UVB

UV sevanje, ki doseze povrsje zemlje, delimo na UVA in UVB zarke, oboji sodelujejo pri



nezeljenih posledicah nepravilnega soncenja in pred obojimi se moramo zascititi. Na vsakem
pripravku za zascito pred soncem je jasno oznaceno, kako mocno vas brani pred UVB
valovanjem, glede zascite pred UV A pa so podatki najveckrat precej skopi. Dejansko stopnjo
zascite pred UVA je namreC bistveno tezje opredeliti, verjetno je trenutno se najbolj uporaben
in razumljiv t.i. avstralski standard, ki zahteva, da za$¢itno sredstvo, vsebovano v nekem
pripravku, prepreci prodiranje v kozo vsaj 90 % UVA Zarkov.

FAKTOR

Varovalne pripravke za soncenje razvrS¢amo po stopnji zascite, ki jo nudijo in izrazamo S
son¢nim zas¢itnim faktorjem (SPF — sun protection factor). SPF pove kolikokrat dlje §¢iti
kozo pripravek pred pojavom prvih znakov eritema (pordelosti) v primerjavi z nezasciteno
kozo.

Loc¢imo tri skupine izdelkov glede na vrednost SPF in sicer:

e pripravki z minimalno varovalno sposobnostjo (SPF 2-12),
« s srednjo varovalno sposobnostjo (SPF 12-30) in
ez visoko varovalno sposobnostjo (SPF 30 ali vec).

OBLIKA PRIPRAVKOV:

e oljne raztopine (imajo nizji SPF),

e geli (primerni za ljudi z mastno koZo, njihova slabost je, da niso vodoodbojni),
o mleka in kreme (najpogosteje),

« stiki (zlasti za ustnice in omejene dele obraza),

e prsilniki.

IZBIRA PRIPRAVKA

Pri dojenckih do 6. meseca odsvetujemo vsako izpostavljanje sonénim Zarkom in tudi
uporabo zascitnih krem ali olj.

Za majhnega otroka, ki neprestano ¢ofota v plitvini, je seveda primeren pripravek, ki je na
spiranje z vodo mo¢neje odporen, kljub temu pa ga moramo obnavljati vsaki dve uri.

Pripravki, ki ne vsebujejo mascob so primernejsi za lasiS¢e, mocneje porasle dele telesa, prav
tako za zelo mastno ali aknasto kozo.

Ne pozabite pa ob uporabi teh izdelkov resni¢no upoStevati nasveta o pogostem nanasanju.
Prav posebna skupina so seveda ljudje z razli¢nimi alergijskimi obolenji in/ali zelo suho in
obcutljivo kozo. Le-ti se na dodana barvila, vonjave, konzervanse in celo na samo zas¢itno
snov pogosto odzovejo s preobcutljivostjo, zato naj izbirajo predvsem pripravke, ki omenjenih
dodatkov nimajo.

POMEMBNO:

e Ne izpostavljamo se soncu med 11. in 16. uro.



e V/saj 30 minut preden gremo na sonce na suho in ¢isto kozo nanesemo pripravek za
sonc¢enje s primernim zas¢itnim faktorjem, nanos pripravka veckrat na dan ponovimo.

e  ZascCitimo oci s kakovostnimi son¢nimi ocali.

e Pijmo dovolj tekocine.

e |zberemo pripravek 7 zascitnim faktorjem najmanj 15

e Dojenckov do Sestega meseca ne izpostavljajmo soncu.

e Otroka zavarujmo z lahkimi oblacili iz gosto tkanih tkanin in pokrivalom.

e Tudi otroku kupimo son¢na ocala z UV filtrom.

e Pacienti, ki jemljejo zdravila, ki lahko povzrocajo fotosenzibilizacijo.
Nekatera zdravila lahko v kombinaciji s sonénimi zarki povzrocajo zelo hude alergije.
Zato moramo biti previdni, ¢e jemljemo zdravila ali tudi zeliS¢ne pripravke oziroma
prehranska dopolnila.
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