ZDRAVJE

Petra Zupet

reden je Clovek izumil elektriko,
Pmu je le sonce dajalo svetlobo
intoploto. Ob pojavu son¢nih
Zarkov je obcutil veselje in novo 7i-
vlienjsko energijo. Tako je Se danes. Ko
posije sonce, se um razbistriin Zelimo
Siven iz zaprtih prostorov.

Skodljivi ucinki soncnih Zarkov

Kako se zascitimo pred njimi?

Priblizno 95 odstotkov UV-ZarGenja,

ki doseze zemeljsko povrsje, predsta-
vlja UVA-zarGenje z valovno dolzino od
320 do 400 nm. UVA2-zarki z valovno
dolzino od 320 do 340 nm predsta-
vljajo priblizno 25 odstotkov UVA-
-spektra in vplivajo na kozo podobno

UV-Zarki Skodljivo vplivajo tudi na o¢i, zato z ocali zaScitimo ze
najmlajSe. Foto: Aljaz Anderle

Sonéna svetloba je energija, ki jo

preko elektromagnetnin valov, Zarkov
razliénih valovnih dolzin, dobimo od
sonca. Pritem lo¢imo ultravijolicne
Zarke (UV-svetloba), vidno svetlobo in
tople infrardece zarke (IR-svetloba).
UV-svetloba je sestavljena iz zarkov
UVA, UVBin UVC. Za Cloveka in ostala
Ziva bitja zelo nevarne UVC-Zarke vsrka
ozonska plast v zemeljski stratosferi,
zato ne dosezejo zemeljske povrsine.
Ta plast vsrka tudi 90 odstotkov UVB-
-zarkov, medtem ko UVA-Zarki prodrejo
do zemeljske povrSine. UVB-Zarki, ki
imajo valovno dolzino od 290 do 320
nm in predstavljajo le 5 odstotkov UV-
Zarkov, ki dosezejo povrSino zemlje,

50 bioloSko najbolj aktivni. Pri Cloveku
S0 odgovorni za nastanek soncnin
opeklin, vnetja, hiperpigmentacije koze
in fotokancerogeneze.
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kot UVB-Zarki. UVA1-Zarki z valovno
dolzino od 340 do 400 nm so manj
mocni kot UVA2 in zato za ¢lovesko
kozo manj Skodljivi. UVA-Zarkiimajo
glavno vlogo pri staranju koZe zaradi
vpliva svetlobe, pri temnenju pigmenta,
lahko pa so vkljuceni tudi v proces kan-
cerogeneze koze.

Sestava in moc¢ zarkov UVA in UVB

se spreminjata in sta odvisni od
dnevnega in letnega Casa, onesna-
Zenosti zraka, zemljepisne Sirine.
Clovek je tem Zarkom zaradi njihovega
odboja (od snega, vode . ..) §e dodatno
izpostavijen.

Ucinki UV-ZarkovnakoZo
Ucinke UV-zarkov delimo na akutne

in kroniéne. UV-zarkilahko prizade-
nejo kozo, o€l inimunski sistem. Pri-
zadetost oci inimunskega sistema je

neodvisna od koznih poskodb. V koZi,
ki je izpostavljena delovanju UV-zarkov,
nastajajo kisikovi radikali. Ti so vzrok za
pospeseno staranje koZe, izgubo ela-
stiénosti in bolezenske spremembe, kot
S0 na primer maligne tvorbe.

Akutni ucinki UV-Zarkov na kozo so
kratkotrajni in reverzibiini. Mednje
spadajo opekline, ki predstavljajo
akutni vnetni odziv zaradi prekomer-
ne izpostavljenosti UV-zarkom, por-
javelost, ki predstavlja prvo obrambo
organizma pred poSkodbami zaradi
UV-zarenja, in zadebelitev vrhnjega
slojakoze. Vise tri spremembe spadajo
med poSkodbe koze. Zadnji dve zmanj-
Sujeta prodiranje UV-sevanja v globlje
sloje koze.

Kronicéni ucinkiimajo huj$e posledice
kot akutniin niso reverzibilni. Mednje
sodi prezgodnje staranje koze, do
Cesar pride zaradi poskodb v globljih
plasteh koze. KoZa postane neenako-
merno obarvana, pokazejo se rjave
lise, nastanejo drobne in globoke gube,
povrSinsko razsirjene krvne Zilice, koza
izgubi elasticnost, je suha, se Ius¢iin
pogosto srbi. Teh poskodb se ne da
ved popraviti. Med kroni¢ne ucinke
sodi tudi maligna oblika raka koze.
Predpogoj za njegov nastanek je, da
UV-svetloba poskoduje dedni zapis

v celicah. Vedina poskodb dednega
zapisa se samodejno popravi, nepo-
pravijene poskodbe pa lahko povzro-
¢ljo koznega raka. Kar 90 odstotkov
malignih koznih rakov je posledica
UVB-ZarGenja. Vendar dandanes
znanstveniki ugotavljajo, da so tudi
UVA-zarki kancerogeni. Temnopol-
tiljudje imajo ve¢ zaS¢itnega mela-
ninskega pigmenta in je pojavnost
koznega raka prinjih nizja, vendar pa
se obi¢ajno odkrije v kasnejsih fazah
bolezni in je zato teZje ozdravljiva.

Pred sonénimi Zarki se je zato treba
ustrezno zaScititi. Obstaja veC ucinkovi-
tih nacinov zaS¢ite, vkljuéno z izogiba-
njem soncu v najbol; toplih urah dneva,
7 zaS¢itno kremo in zaS&itnimi oblacili

UpoStevanje teh ukrepov je pomembno
zavsakogar, Se posebej pa za otroke in
ljudi z obcutljivo kozo.

Izogibajmo se soncu,

ko je najmocnejse

Soncni zarki so najmocnejSi med 10. in
16. uro. Za napovedovanie tveganja za
nastanek son¢nih opeklin v doloenem
okolju na doloGen dan in na podiagi
vremenskih razmer se uporablja UV-
indeks, ki ima vrednostimed 0in 11+,
pri éemer O pomeni majhno tveganje
priizpostavljanju soncu, 10 oznaduje
zelo visoko tveganje in 11+ skrajno
tveganje. Kako veliko je tveganje za
soncne opekline, lahko preverimo v
sklopu biovremenskih napovedina
spletnih straneh Agencije Republike
Slovenije za okolje in v nekaterih
¢asopisih. Vrednosti UV-indeksa so
odvisne od letnega ¢asa. Najvecje so
spomladi in poleti, medtem ko je pozimi
UV-sevanje v povprecju desetkrat
SibkejSe kot poleti. Junija in v zadetku
julija tudi prinas UV-indeks ob jasnem
vremenu sredi dneva lahko doseze
vrednost 10, 8e posebej v gorah, saj
mo¢ UV-zarkov z nadmorsko visino
nara$Ca precej hitreje kot moc ostalega
dela soncnega sevanja. Na vi§ini 2000
metrov je za 15 odstotkov ve¢ UVB-se-
vanja kot na morski obali. UV-indeks

je odvisen od oblacnosti, kar pomeni,
da napa¢no napovedana oblacnost
pomeni tudi napacno napovedan
UV-indeks.

V ¢asu najmocnejSega zarcenja si
moramo poiskati senco, saj obmocja,
ki so zasencena, prejmejo manj UV-
-sevanja. Tveganje za razvoj soncnin
opeklin je zato manjSe, Ceprav je
uporaba zas¢itne kreme Se vedno
nujna. Senco nam lahko nudijo
drevesa, deZnik, Sotor ... Nevarnost

za nastanek poskodb koZe ni prisotna
samo v jasnem in sonénem vremenu,
UV-zarki namre¢ prodirajo skozi oblake
in prav tako povzro¢ajo opekline. Poleg
tega se UV-Zarki lahko odbijajo od



povrsin, kot so pesek, sneg, cementin
voda. Zato je uporaba dveh vrst zascite
hkrati (senca ali oblacila in krema za
soncenje) najboljSi nacin,da zmanjSamo
tveganje za nastanek poskodb koZe
zaradi izpostavljenosti soncu.

Kremezzascitnim
faktorjem

Soncne kreme so povrhnji pripravki s
filtri, ki odbijajo ali absorbirajo Zarke v
UV-spektru soncne svetlobe. Kreme z
zaScitnim faktorjem delimo v organske
in anorganske. Organski filtri vsebujejo
razlicne spojine, ki absorbirajo
UV-zarke injih pretvorijo v zanemarlji-
vo koli¢ino toplote. Nekatere organske
snovi, kot je na primer oktinoksat,

Faktor zaScite, ki je oznacen na
embalazi kreme, meri sposobnost
kreme za zaS¢ito koze pred UVB-

Zarki. Pove nam razmerje minimalne
doze sontnega sevanja, ki povzroci
rdeCino na namazani in nenamazani
kozi. Faktor zaSCite pa ne meri ustrezno
za8Cite pred UVA-zarki, ki predsta-
vljajo 95 odstotkov sevanja, ki doseZe
zemeljsko povrsino na morski gladini.
Razmerje med faktorjem zaS¢ite in
zaséito nilinearno. Ce nanasamo kremo
v priporoceni kolicini, potem zaS¢ita pri
faktorjih 15, 30in 50 znaSa 93, 97 in 98
odstotkov. lzdelki s faktorjem nad 50 ne
doprinesejo bistveno vec k zaSciti,
ZasCitno kremo bi moral uporabljati
vsakdo, ne glede na tip koze. Zaljudiz

Nekaj mitov in resnic o UV-Zarkih.

MIT
Porjavelost je zdrava.

Porjavelost nas S¢iti pred soncem.

Sonce nas ne more opeci,
kadar je oblacno.

Sonce nas v vodi ne bo opeklo.

Sevanje UV-Zarkov
pozimi ni nevarno.

Zascitne kreme me zasCitijo tako,
da sem lahko dalj ¢asa na soncu.

Ce med soncenjem redno delam
premore, me sonce ne more opeci.

Kadar me sonce opece,
¢utim na koZi vro€ino.

absorbirajo samo UVB-Zarke. Najbolje
je uporabljati kreme, ki so Siroko spek-
tralne, torej nudijo zas¢ito pred Sirokim
spektrom soncnih Zarkov, npr. kreme z
avobenzonom.

Kreme z anorganskimi filtri, kot sta

na primer cinkov oksid in titanijev
dioksid, na¢eloma delujejo po principu
odbijanja in razprSevanja UV-zarkov
Sirokega spekira (UVB, UVA2 in
UVAT). Te kreme ob izpostavijeno-
stivrocini ne izgubljajo svojin zasitnin
lastnosti in so v nasprotju z organski-
mi kremami bistveno manj draZilne

in manj alergene. Vcasih teh krem i
bilo mogode dobro razmazati, saj so
vsebovale vecje delce. Z uporabo na-
notehnologile pa so postale tudi koz-
meticno bolj uporabne (ne puscajo ve¢
bele barve na koZi). Uporaba teh krem
jevarna, saj snovi v njej ne prehajajo
globlie v kozo.

RESNICA

Porjavelost je obrambni mehanizem koZe, ki se brani pred Se vecjo Skodo, ki jo
povzroca UV-Zarcenje.

obcutliivo kozo se priizvajanju aktivnosti
na prostem v sonénem dnevu priporo¢a
uporaba kreme z za$¢itnim faktorjem 30
aliveC. Kljub temu da se zaS¢ita glede na
faktor 15 ne razlikuje bistveno, je visok
faktor zaScite pomemben zato, ker ljudje
obi¢ajno ne nanesemo zadostne kolicine
kreme (priblizno 35 ml za telo normal-
nega odraslega Cloveka), kar pomeni
slab80 zasCito pred soncem.

Kremo z zaSCitnim faktorjem
nanesemo na vse izpostavljene dele
koze 15 do 30 minut, preden gremo

na sonce. Ponovno jo nanesemo 20
minut po tem, ko smo prisli na sonce, in
nato v 2—3-urnih intervalih. Nanesemo
jo vedno tudi po potenju, drgnjenju
koze, suSenju z brisaco ali plavanju.
Pred soncem zaScitimo tudi ustnice z
balzamom, ki vsebuje faktor zaS¢ite
30. Tudi balzam kasneje pogosto
pONOVNO nanasamo.

\lemo, da son¢na svetloba UVB-
-spektra pozitivno vpliva na nasta-
janje vitamina D v kozi. Nekatere
raziskave so sicer pokazale, da se

to z uporabo son¢nih krem zmanjSa,
vendar tako zmanjSanje ob normalni
uporabi krem ni pomembno. Zato
ljudje, ki jim vitamina D ne primanj-
kuje, kreme lahko normalno upora-
bljajo. Kreme z zaSCitnim faktorjem s
¢asom postanejo manj uéinkovite. Ta
proces se Se pospesi, ¢e jih hranimo-
privisokih temperaturah (nprv avty,
na plazi). Zato proizvajalci priporoca-
jo, dajih zavrzemo po preteku
roka uporabnosti. Kreme, ki
roka uporabnosti nimajo,

pa zavrzemo po treh letih,

Porjavelost kozi nudi za$¢ito, ki odgovarja za$Citnemu faktorju 4, kar je izredno malo.

Skozi oblake lahko prodre tudi 90 odstotkov son¢nih UV-Zarkov. Sopara v atmosferi
pa celo poveca sevanje UV-Zarkov.

Voda zagotavlja le minimalno zas€ito pred UV-Zarki, odboj Zarkov od vode pa celo
poveCa izpostavljenost UV-Zarkom.

UV-Zarcenje je v zimskem Casu v povprecju res nizje, vendar pa odboj od snega
podvoji mo¢ UV-Zarkov, poleg tega pa se izpostavljenost UV-Zarkom povecuje z
nadmorsko visino.

Zascitne kreme ne funkcionirajo tako, da podaljSujejo ¢as, v katerem smo lahko
izpostavljeni soncu, le povecujejo zascito v ¢asu, ko se ne moremo drugace zaScititi
pred njim. Zascita je odvisna tudi od pravilnega nanosa.

Posledice izpostavljenosti UV-Zarkom se kopicijo ves dan, ne glede na vmesne
prekinitve izpostavljenosti soncu.

Soncne opekline povzroCajo UV-Zarki, ki jih ni mogoCe zacutiti. VroCino, ki prihaja
od sonca, povzroGajo vidni del sonénih Zarkov ter infrardeci Zarki, ne pa tudi
ultravijolicni (UV).

Uporaba krem z za$¢itnim faktorjem
dokazano prepreuje nastanek pred-
malignih in malignih sprememb koze.
Preprecuje tudi spremembe koze, kot
S0 pigmentacije in gubanje ter foto-
dermatoze. Uporaba sonénih krem
jevarna, snovi iz kreme ne prehajajo
globlie v koZo.

Zascitaz oblacili

Pred soncnimi Zarki se zaScitimo tudi z
oblacili. Obleka, ki bo pritem bolj ucin-
kovita, je gosto tkana, temne barve,
neraztegljiva (vecja raztegljivost pomeni
manjSo zascito) in terminalno obdelana
7 UV-absorbirajo¢imi kemikalijami.
Mokra oblacila obi¢ajno nudijo slabso
zaScito pred soncem, ravno tako obra-
bliena in zbledela oblacila. Na oblacilih
veckrat vidimo oznako kategorije
zaScite pred UV-zarki. Kategorije od 15
do 24 predstavljajo dobro zas¢ito, 25
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do 39 zelo dobro in 40 do 50 odli¢no
za$¢ito. Seveda je pomembno tudito,
kako z oblacili rokujemo kasneje.
Najbolje je, da na mocnem soncu

telo zaS¢itimo v celoti. To dosezemo

s Sirokim klobukom, majico z dolgimi
rokavi in dolgimi hlacami. Klobuk,
narejen iz gosto tkanega materiala (npr.
platna), lahko nudi zas¢ito za obraz,
vratin hrbet. Poleg tega si nadenemo
e soncna ocala, ki imajo stoodstotno
UV-zaS¢ito in stransko zascito. Tako
zmanjSamo Se tveganje za katarakto
oziroma motnjavo v ocesnileci (0 tem
smo pisali v Planinskem vestniku aprila
2012). O

Vir: WHO, Fact sheet N°271,
http://www.who.int/uv/publications/en/
UVIGuide.pdf
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