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VARNO SONCENJE

Pretirano izpostavljanje soncu je lahko nevarno, saj ultravijoli¢ni zarki povzrocajo
poskodbe koze in oci, oslabijo imunski sistem in povecajo nevarnost za nastanek koznega
raka. Najbolj ogroZzeni so: dojencki, Solski otroci in mladostniki, odrasli in otroci, ki imajo
Stevilna pigmentna znamenja po koZi in tisti, ki so svetlih las in polti ali pa imajo v
druzini primere koznega raka. V vecji nevarnosti so tudi ljudje, ki so kroni¢no
izpostavljeni son¢nim zarkom: kmetje, pomorscaki in kopaliSki mojstri.

Zato vam svetujemo:

¢ Ne izpostavljte se soncu med 10. uro dopoldne in 16. uro popoldne, ko je sevanje
UV Zarkov najmocnejse.

Poleti se oblecite v lahka bombazna oblacila z dolgimi rokavi, ki ne prepuscajo UV
Zarkov, na glavi pa imejte svetla pokrivala s Sirokimi krajniki. Namestite se v senci
dreves ali pa imejte s seboj sencnik!

e Uporabljajte kremo za soncenje z zascitnim faktorjem. Za otroke starejSe od 6
mesecev izberite kremo z zascitnim faktorjem 15 ali veC. Kremo namazite 30 minut
preden gremo ven, ne pozabite na ustnice, usesa, vrat in kozo pod naramnicami kopalk
ali obleke. Kremo ponovno uporabite vsake 2-3 ure in po vsakem kopanju!

e Pri dojenckih, mlajsih od 6 mesecev, pa strokovnjaki ne priporocajo uporabe zascitne
kreme, zato jih ne izpostavljajte soncu. V soncnem vremenu dojencka namestite v
senco in ga obleCete v lahka oblacila, ki pokrivajo celo telo, na glavi pa naj ima pokrivalo
s Sirokimi krajniki!

e Otroke je potrebno namazati z zascitno kremo tudi takrat, ko se igrajo na domacem
dvorisc¢u, Se posebno Ce je to med 10. in 16. uro.

¢ Soncni zarki lahko poskodujejo oCesno rozenico in povzrocijo nastanek sive mrene v
poznejsih letih. OCi najbolje zascitite s soncnimi ocali ki zagotavljajo 100% zascito pred
UV zarki.

e Na plazi pijte dovolj tekocine, najbolje vodo ali rahlo sladkane negazirane pijace!
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