PAZLJIVO NA SONCE

Sonce Ze od nekdaj daje Cloveku obCutek ugodja, vitalnosti, je vir Zivljenja. Svetloba
vzpodbuja nastajanje serotonina, hormona sreCe, prav tako ima pomembno viogo v
procesu nastajanja D vitamina v telesu. Zavedati pa se moramo tudi Skodljivosti son¢nih
zarkov, ki jih med drugimi sevanji sestavlja tudi svetloba razli¢cnih valovnih dolzin: UVA,
UVB in UVC. Slednja ni ogrozujo€a za naSe zdravje, saj ne prehaja, iz leta v leto tanjSe,
ozonske plasti.

UVA tip Zarenja predstavlja glavnino ultravijolicne svetlobe, ki doseze zemljo. Ti zarki
zaradi svoje velike energije prodirajo v globino kozZe in lahko spreminjajo genetski zapis
celic, kar lahko vodi v nenadzorovane delitve le teh. Temu tipu sevanja smo na prostem
izpostavljeni cel dan. Njihova mocC je konstantna ne glede na letni ¢as ali del dneva.
Nasprotno pa so UVB Zarki najmocnejSi v pomladanskih in poletnih mesecih, Se
posebno med 10. in 16. uro. To zar€enje na povrsini koze povzroca opekline, rdecico
ter neenakomerno pigmentiranost.

V podkozju se kot odgovor UV Zzarkom tvori melanin. S tem se razvije porjavelost koZe.
Ta nudi le kratkoro¢no zascito pred sevanjem. Vecletno nepremisljeno izpostavljanje
son¢nim Zarkom ima na kozo kumulativen uclinek. Zato se njena sposobnost
regeneracije s telesu lastnimi encimi zmanjSuje. Spremeni se struktura vezivnega tkiva,
s tem pa proznost koze, kar vodi do prezgodnjega staranja koze, lahko tudi do
sprememb na ocCeh, celo do nastanka sive mrene.
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V izogib neljubim posledicam ultravijoli€nega sevanja je priporocljivo, da se v najmanjsi
mozni meri izpostavljamo soncu med 10. in 16. uro. Spremljajmo podatke za UV
indeks. Glede na njegovo vrednost prilagodimo Cas aktivnosti na soncu in s tem
zmanjSamo izpostavljenost koze. Slednja je nizka pri vrednostih UV indeksa do 5. Pri
vi§jih vrednostih UV indeksa je priporocéljiva zasS¢ita s pokrivali, kvalitetnimi
sonénimi ocali ter gosto tkanimi obla€ili. Pol ure pred odhodom na sonce ne
pozabimo na zadosten nanos kreme s Sirokim spektrom UVA/UVB zascite.

Nanose kreme ponavljajmo na dve uri ali pogosteje v primeru, da se mo¢no potimo
zaradi rekreacije ali dela na prostem.



Kako izbrati najprimernejSo zasé¢ito za vaso kozo? Dobro je poznati fototip koze.
Svetlopolti ljudje z modrimi ali zelenimi ofmi, posejanimi pegami po kozi, pripadajo
fototipu 1 in 2. Te ljudi pogosto zelo ali zmerno ope€e sonce in ne porjavijo. Za ti dve
skupini ljudi je priporocljiva izbira zelo visokega zascCitnega faktorja (ZF ali SPF), zato
naj izberejo kremo z oznacbo ZF(SPF) 50+ (zasCitni faktor nam pove, kolikokrat dlje
smo lahko na soncu ob zaSciti koze s preparatom, da se Se ne pojavi rdeCina, v
primerjavi z nezasciteno kozo).

Ljudje z dosti melanina, so manj podvrzeni soncnim opeklinam, nekateri imajo zelo
temne oc€i in lase. Uvrs€amo jih v skupini fototip 3 in 4. Ti ljudje lahko izberejo srednjo
zascito, ki jo oznaCujemo z ZF(SPF) 15-25.

Se posebno previdnost je potrebno posvetiti zasgiti koze dojenékov (do njihove starosti
pol leta jih ne mazemo po celotni povrSini koZze, ampak samo izpostavljene predele) in
manjsih otrok. Preparati, namenjeni njihovi kozi, vsebujejo mineralne filtre. Za njih je
znacilno, da se ne resorbirajo v globino kozZe. Ostanejo na njeni povrsini, od katere se
odbijajo UVA in UVB Zzarki, s tem se zmanjSa moznost nastanka fotoalergij.
Izpostavljanje soncu je nevarno tudi za ljudi s poviSanim krvnim pritiskom ter za bolnike
z avtoimunimi boleznimi.

PovprasSajte svojega zdravnika ali farmacevta o morebitni fototoksi¢nosti predpisanega
zdravila. Tudi doloCena hrana, ob soCasnem vplivu UV Zarkov, lahko sproZi alergijski
odgovor (petersilj, Sentjanzevka).

Zdravo in sijoCo polt si lahko pridobimo z zmernim izpostavljanjem son&nim zarkom ob
soCasni uporabi ustreznih zaSCitnih preparatov. Ne smemo pozabiti na zadostno
uzivanje vode v poletnih mesecih. Slednji nam ponujajo tudi bogato paleto sadja in
zelenjave. Ta hrana vsebuje veliko C vitamina in karotenoidov. Te prav tako uvr§¢amo
med antioksidante, ki nudijo veliko podpore pri popravljanju poskodb v telesu, ki
nastanejo zaradi stresa.
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