Priporo €ila za zaSé€ito pred Skodljivimi u €inki son €éne svetlobe, ki
naj bi jih upoSteval vsak €lovek, zlasti pa naj bi jih bil delezen vsak
otrok:

» Dojen ¢kov in malih otrok, ki se e ne gibljejo samostojno , he izpostavljamo soncu!
V c¢asu najvecje moci soncnih Zarkov jih zadrZzujemo v senci in zasc¢itimo z obleko in

pokrivalom (naravna zascita).

* Omejimo izpostavljanje soncu med 10. in 16. uro! Takrat je mo¢ njegovih UV Zarkov
najvecja. UpoStevajmo pravilo sence: KADAR JE NASA SENCA KRAJSA OD TELESA,
POISCIMO SENCO. Organizirajmo aktivnosti na prostem v jutranjih,  zgodnjih

dopoldanskih in poznih popoldanskih urah.

» Oblecimo lahka, gosto tkana oblacila z dolgimi rokavi in hlacnicami in pokrijmo glavo s
Sirokokrajnim klobukom ali ¢epico s &¢itnikom v legionarskem kroju (naravna zascita),

kadar se pred mocnim soncem ne moremo umakniti v senco.

» Po Sestem mesecu starosti otroka lahko prichnemo uporabljati kemi éne pripravke za
zaScito pred soncem na predelih telesa, ki jih ni mogoce za&¢ititi z obleko. Kljub uporabi
kreme za zaS¢ito pred soncem pa izpostavljanje soncu ¢asovno kontroliramo in omejimo

na zmerno mero.

* Pripravek za za3c¢ito pred soncem, ki ga uporabimo za zasScito koZe izpostavljenih delov
telesa, naj S¢iti pred UVA in UVB Zarki ter ima oznaceni sonéni za&¢itni faktor (SZF) 15
ali ve¢. Za zaS¢ito otrok uporabljamo posebej oznacene izdelke, ki vsebujejo vec
fizikalnih in manj kemicnih UV filtrov, ker so prvi manj drazeci za koZzo. Nanesemo jih v
debeli plasti. Nanos ponavljamo vsaj vsaki 2 uri izpostavljanja soncu, vselej pa po
plavanju ali intenzivnem znojenju. Posebej zasScitimo nos, uhlje, ustnice in veke.
UPORABA KEMI ENIH PRIPRAVKOV ZA ZAS CITO PRED SONCEM NI NAMENJENA
NADOMESCANJU NARAVNE ZAS CITE IN PODALJSEVANJU IZPOSTAVLJANJA
NEPOSREDNEMU SONCU, zato se za&¢itimo z obleko in pokrivalom takoj, ko je to

mogoce.



* Bodimo pozorni na odboj son  énih Zarkov od peska, vode, shega ipd. Sonce nas lahko
opece, ko sedimo v senci ob obali, ¢e se ne namazemo ali oble¢emo. Zas¢itimo se tudi
pri plavanju. Uporabimo vodoodporen zascitni pripraveik ali ustrezno oblacilo. Oznaki
»waterresistant« in »waterproof« pomenita, da sredstvo zadrzi oznaceni soncni zasc¢itni
faktor v vodi 40 oziroma 80 minut. Ker je zaScita v vodi ¢asovno omejena, je pri dlje
trajajocih aktivnostih poleg pravo¢asnega ponovnega nanasanja na odkrite dele smiselna

dodatna zaScita z ustrezno obleko.

* Pred soncem se za$ ¢itimo vedno, ko se odpravljamo v gore: pri planinarjenju in
smucanju uporabljajmo zaSc¢itne pripravke z najvisjimi vrednostmi sonénega zaScitnega
faktorja. Uporabljajmo jih tudi ob oblacnih dneh, kajti zaradi tanjSe plasti ozracja ter

odboja od snega in skal so visoko v hribih UV Zarki nevarno mocni ves ¢as.

Sonéne opekline prepre €imo, ¢e zasScito pred son énimi Zarki prilagodimo dnevnim
vrednostim UV indeksa v svojem okolju. UV indeks poiS¢emo v vremenskih
napovedih. ViSja vrednost izraza intenzivnejSe UV sevanje in potrebo po intenzivnejsi

zasciti.

* Osebe z ve ¢jim tveganjem za razvoj koznega raka  (npr. ljudje s svetlim in obcutljivim
tipom koze, ljudje, ki so se Ze zdravili zaradi koZznega raka ali njegovih predstopenj ter
delavci na prostem, udeleZzenci Sportnih aktivnosti na prostem) naj uporabljajo

varovalne pripravke za za$ ¢ito pred soncem vsak dan.

» Odpovejmo se uporabi solarija in namernemu son  ¢éenju. Zagorelost koZze ni znak
zdravja in lepote, temveé napoveduje zgodnejSe staranje in zveda moZnost razvoja

koZnega raka v kasnejsih letih.

* Varujmo svoje o €i z ustreznimi kakovostnimi son  énimi o ¢ali Ze od otroStva . Pri
nakupu izbiramo le son¢na ocala, ki imajo potrdilo proizvajalca o 99% - 100% zaScitni

sposobnosti pred UVA in UVB Zarki.
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