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Ljeto je i vjerojatno se veselite izlaganju tijela suncu. Prije nego sto to ucinite svakako se informirajte
<A\2¥.~ iprilagodite svoje ponasanje djelovanju $tetnih ultravioletnih zraka. Preuzmite odgovornost za svoje
" zdravlje i za zdravlje svoje djece.

Rak koze

Procjenjuje se da se svake godine diljem svijeta pojavi
oko 132.000 slucajeva malignih melanoma i viSe od
dva milijuna slucajeva drugih vrsta malignih oboljenja
koze. Najveci broj malignih oboljenja koze pripisuje
se prekomjernom izlaganju ultraljubi¢astom zracenju.

Podaci Svjetske zdravstvene organizacije (WHO)
pokazuju da svake godine u svijetu zbog pretjeranog
izlaganja suncu, umre oko 60.000 ljudi, a najveci broj
smrtnih slucajeva, 48.000, je posljedica melanoma.
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Starenje koze,
oStecenje ociju i
drugi nepozeljni
zdravstveni efekti

Strukturalno oStecenje
ljudske koze od izlaganja
ultraljubicastim zrakama
javlja  se  kratkotrajno
kao pecenje, povecana
osjetljivost i nagrdenost,
a dugotrajno kao trosan
i star izgled koze , uslijed
cega se koza izbora i
izgubi elasticnost. To je,
bez kozmeticke operacije
nepovratan proces.

Ucinci  ultraljubicastog
zraCenja na oci ukljucuju
mrene, pterigij i upale ociju
kao $to su foto-keratitis i
foto-konjunktivitis.

Nadalje, pretjerana koli¢ina ultraljubicastih zraka moze blokirati imuni sustav i

dovesti do vecih rizika od zaraznih bolesti.
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su klasificira

Ljudi s kozom tipaI imaju najsvjetliju kozu i nece
potamniti nakon solarija. Umjesto toga njihova ce
koza izgorjeti.

.

od sunca P
razvoja melanoma u
razdobljima Zivota. Iz
razloga potrebna  posebna paznja kako_
djeca ne bi dolazila u doticaj sa solarijem.

azalost, bez odgovarajucé obuke vodltel]a solarija
ili osoblja k(_))_e_, nadzire rad solarija, sposobnost
potrosaca da prepozna svoj tip koze kao nepodesan
zaposjetsolariju temeljise navlastitoj procjeniili,jos
gore, na osobnom iskustvu. Koza tipa II i visi tipovi
koze mogu potamnjeti,alisezbogsuvisneizlozenosti
ultraljubicastim zrakama, isti tipovi koze ostecuju.
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Studija provedena u Norveskoj i Svedskoj pokazala je znacajan porast rizika od
malignog melanoma medu Zzenama koje su redovito posjecivale solarij (Veierad, 2003).

MEDUNARODNA KOMISIJA ZA ZASTITU OD NEIONIZIRANOG ZRACENJA.(ICNIRP - The
International Commission on Non-Ionizing Radiation) preporuca ljudima da ne koriste solarij ako:
- su mladi od 18 godina;

- su trudni;

- imaju groznicu ili infekciju;

- imaju kozu koja uvijek izgori, ne tamni ili samo vrlo lagano potamni;

- imaju velik broj (vise od 30) madeza > dva mm u promjeru po cijelom tijelu ili jedan ili vise
madeza vecih od pet mm.
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Takoder se ne preporuca koristenje
solarija osobama koje:

- imaju sklonost pjegama;

- su viSe puta izgorile od sunca

e imaju premaligne (npr. solarni
—?'- keratosis) ili povijest malignih lezija

koze;

- imaju koZu ostecenu od
~ sunca (izborano lice, neravnomjerno
., pigmentirane dijelove po koZi lica i
= ruku);
- imaju na sebi kozmetiku, jer to

—— moze povecati osjetljivost na izloZenost

———RY zracenju;
- uzimaju lijekove, potraziti savjet
- lijecnika da bi se odredilo hoce li ih lijek
uciniti osjetljivima na UV zracenje.
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Vode' KAKO DJECU ZASTITITI OD SUNCA? oprezni jer neke tkanine propustaju sunceve zrake.

= ». - upotrebljavajte zastitna sredstva s faktorom ve¢im od 15
P za cijelu djetetovu kozu.

- ponavljajte to svaka dva sata ili cesce ako se vase dijete

kupa ili jako znoji.

- neki lijekovi izazivaju fototoksi¢ne/alergijske reakcije

na kozi. Ako vase dijete uzima neki lijek konzultirajte

lije¢nika o zastiti od sunca.

- ne dopustite da vas zavaraju oblaci. Kroz njih sunceve

zrake takoder prolaze.

- budite svjesni refleksnog zracenja. Vase dijete
nije zasticeno ni u hladu jer se sunceve zrake
reflektiraju od pijeska, vode, betona.

- na velikim nadmorskim visinama sunce
je osobito jako. Stoga upotrebljavajte zastitna
sredstva i u planinama.

- ako netko drugi brine o vasem djetetu pobrinite
se da postuje ova pravila!

- Zlatna pravila zastite od sunca:
- dojencad mladu od Sest mjeseci drzite uvijek u
hladu, bez sredstava za zastitu od sunca.
- izbjegavajte boravak s djecom na otvorenom u doba

najjace insolacije, izmedu 10 i 15 sati.

Kako izabrati sredstvo sa zastitnim faktorom (SPFE, sun
protection factor)?

Na trziStu postoje mnogi preparati za zastitu od
sunca i katkad je roditeljima tesko izabrati pravi.
Vazno je znati da postoje sredstva koja samo reflektiraju
sunceve zrake (mehanicka) te druga koja apsorbiraju
sunceve zrake i oslabljuju njihovo Stetno djelovanje

uske, nos, usnice.Wosite :

- obucite odjecu Lgih ruka
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(kemijska). Mehanicka sredstva obi¢no sadrze
cink oksid i titan dioksid te su prikladnija za
dje¢ju kozu s kojom ne dolaze u interakciju.
Sredstvo za zaStitu od sunca mora imati filtre
za UVA i UVB zrake te najmanje faktor 15,
mora biti fotostabilno otporno na vodu.

|

KAKO ISPRAVNO RIMI]ENI/TI

y

« Prigodom prve primjene nanes
sredstva na kozu zapesca, a, ako
mozete ga primijeniti i na ostatak

i

« Ne zaboravite na
nos i usnice. Izbjega

- Zastitno sr&\;o treba pri
izlaganja suncu,\zatim svaka

kupanja.

debelom sloju kako bi

- kej%oznaéena kao SPE.
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*) PREPORUCENE MJERE ZASTITE
ZDRAVLJA ZA STARIJE OSOBE
TIJEKOM IZLAGANJA VISOKIM
TEMPERATURAMA ZRAKA

Starije se osobe nikako ne smiju izlagati
suncevoj energiji u razdoblju od 10-17 sati, poglavito
ne stariji srcani bolesnici, bolesnici oboljeli od
kronic¢nih bolesti, a kad izlazi starija osoba nuzno
mora za$titi glavu Sesirom, maramom ili kapom.

Nuzno je dnevno uzimati do dvije litre
tekucine, bilo kao osam casa negazirane vode
bilo u obliku juha, variva ili cajeva, te izbjegavati
przena, pohana, slatka, jako zasoljena i zacinjena
jela, jesti mnogo sezonskog voca i povrca.

Osim pridrzavanja uputa o lijeenju i uzimanju
lijekova nuzna je ucestalija kontrola krvnog tlaka.

Glavobolje, mucnine,  vrtoglavice i
dehidracije znak su wuzbune za stariju osobu,
osobito bolesnu i funkcionalno onesposobljenu,

se gerijatrijski bolesnik mora hitno javiti
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svome lijecniku ili najblizoj hitnoj pomodi.

Clanovi obitelji, prijatelji, susjedi, znanci,
¢lanovi udruga u skrbi za starije moraju tijekom
vrucih ljetnih mjeseci ucestalije kontaktirati stariju
osobu, a u slucajevima njezine slabije funkcionalne

sposobnosti ¢ak i~svakodnevno po nekoliko puta.

uz sebe
prezime,
broj
javiti.

Starija osoba _mora uvijek
imati svoje osnovne podatke, ime i
godinu rodemja, adresu stanovanja i
telefona kontakt osobe, kojoj se moze

Najvaznije je odrzavati redovitu Cistocu tijela
starijeg Covjekainjegova okolisa te se strogo pridrzavati
lijecnickih uputa i kontrolirano uzimati lijekove.

Nuzne su trajne tjelesne i psihicke aktivnosti
starijih osoba te osobito njihovo cesto kretanje i to
iskljuc¢ivo u jutarnjim i vecernjim satima, Sto vise
treba boraviti u prirodi (Setnje uz more, jezera,
rijeke, po vrtovima, vinogradima, voc¢njacima,
parkovima i sl.) Ukoliko je kretanje otezano nuzno
je redovito visesatno provjetravanje prostorija u kojoj
prebiva starija funkcionalno onesposobljena osoba.
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http://www.roda.hr
http:/
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