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Zivot na Zemlji, ovakav kakva
ga danas poznajemo, zasigurno ne
bi bio mogu¢ bez energije zracenja
koje dolazi s nama najblize zvijezde,
Sunca.

Tek mali dio toga zracenja se
naziva ultraljubi¢astim ili UV zrace-
njem, koje ima vrlo vaznu ulogu u
mnogim procesima u biosferi.

Ono utjeée na produktivnost
fitoplanktonskih mikroorganizama u
morima i oceanima, koji su osnovna
karika u hranidbenom lancu.

Kod biljaka utje€e na njihov raz-
voj i fotosintetsku aktivnost.

Ljudima je UV zracenje bitno za
proizvodnju D vitamina, izlucivanje
nekih hormona, djeluje na krvoZilni
sustav, metabolizam, a koristi se i u
lije¢enju nekih koznih bolesti.

Korisni su uéinci UV zracenja
vezani uz koli¢inu zracenja koje stize
do tla. Nazalost, ¢ovjek je svojim
djelovanjem - ispustaju¢i u atmo-
sferu Stetne plinove, freone i halone
— narusio prirodnu ravnotezu ozona,
atmosferskog plina koji apsorbira
Sunéevo UV zragenje. Smanjenjem
ozona u atmosferi raste UV zracenje
koje dolazi do Zemljine povrsine, a
kada kolicina UV zracenja prijede
odredenu “sigurnu” razinu, ono mo-
ze biti vrlo stetno za cijeli Zivi svijet.



Povecéane koli¢ine UV zracenja
mogu uzrokovati manjak hrane u
morima jer se smanjuje produkti-
vnost  maritimnih  fitoplanktonskih
mikroorganizama.

Zbog ostecenja biljke mogu biti
slabije razvijene, a posljedica toga
moze biti i njihov smanjen urod.

Ljudi pogotovo trebaju biti na
oprezu jer kod njih mogu nastati
ostecenja koze, $to kasnije dovodi i
do raka koze. Osim koZe vrlo je
osjetljivo i oko, gdje se mogu javiti
razliciti upalni procesi. Ni nag obram-
beni mehanizam, imunolodki sustav,
nije posteden Stetnih ucinaka pove-
¢anih koli¢éina UV zracenja. On pod
utjecajem UV zracenja moze oslabiti
i time omoguciti razvoj nekih bolesti
u nasem organizmu.

Radi smanjenja stetnih uc¢inaka
povecanih koli¢éina UV zracenja na
ljude, uvedena je velicina UV
INDEKS. Njezina je svrha upozora-
vati ljude na stupanj Stetnosti UV
zraCenja, a daljnje preporuke po-
mazu ljudima da poduzmu odgova-
rajuce zastitne mjere.




Sunéevo UV zratenje

Energija zratenja koje dolazi sa
Sunca na Zemlju ima neprocjenjivo
znacenje za sav Zivi svijel.

Gotovo polovica energije toga
zraGenja (47%) pripada infracrve-
nom zracéenju, koje nas grije i daje
nam toplinu.

Malo manji dio, 46%,
predstavija vidljivo zracenje, koje
vidimo kao dugine boje. Ono nam
daje prirodno danje svjetlo, a
bilikama je nuzno za procese foto-
sinteze.

Svega 7% je ultraljubicasto
(UV) zraéenje, koje niti vidimo, niti
osjecamo kao toplinu.

Preostali je dio Sunceva zrace-
nja zanemariv.

Sunéevo UV zracenje se zbog
specificnih svojstava i radi lakSeg
opisa mnogih bioloskih ucinaka dijeli
na tri spektralna podrudja.

UV-C zraéenje (100-280 nm)
smrionosno je za zivi svijet, ali ga
kisik i ozon apsorbiraju u visim sloje-
vima atmosfere, te ono ne stize do
tla.

UV-B zraéenje (280-315 nm)
je u velikoj mjeri apsorbirano na
molekulama ozona, ali preostali dio
koji dolazi do tla moze izazvati
najprije crvenilo i plikove na kozi, a
kasnije rak koze, zatim oStecenja
oka, te slablienje imunoloskog
sustava.

Do Zemljine povrSine dopire
najvise UV-A zracenja (315-400
nm) koje je ljudima potrebno za
sintezu D vitamina. Prevelike
kolicine UV-A zraCenja imaju velik
ucinak na potkozno tkivo, te mogu
prouzrokovati prerano starenje koze.
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Najvazniji ¢imbenici koji utjecu na
UV zracenje koje dopire do tla su:

Visina Sunca

Visina Sunca je kut izmedu
horizonta i pravca prema Suncu. Sto
je taj kut vedi, zrake
Sunca prolaze kraci put
kroz atmosferu i kroz
manje podrucje apsor-
pcijskih tvari. Rezultat
toga je intenzivnije zra-
¢enje na tlu. UV zrace-
nje se mijenja ovisno o
geografskoj S$irini, (naj-
jace je oko ekvatora, a
najslabije oko polova),
dobu godine (zimi naj-
slabije, a ljeti najjace) i
dobu dana (najslabije je
ujutro i navecer, a naj-
jace oko podneva).

Nadmorska visina

Na vecoj nadmor-
skoj visini manje je
apsorpcijskih  tvari u
atmosferi pa je UV zra-
Cenje jace. Na svakih
1000 m nadmorske vi-
sine UV zracenje pora-
ste za oko 10%.

Atmosfersko
rasprsenje

Do Zemljine povr-
Sine dopire Suncevo
zratenje u dva dijela:
izravno sa Sunca, na 3to atmosfera
ne utjece, i raspréeno (difuzno) na
molekulama zraka i ostalim &esti-
cama u atmosferi. Pri tlu se UV-B

zraCenje sastoji od priblizno iste
kolicine izravnog i raspréenog
zraCenja. Zbog toga i na zaklonjenim
mjestima moze biti gotovo polovica
onog zracenja koje primamo izravno
izlozeni suncu.

Oblaci

Opcenito je UV
zraCenje jate kada
je nebo vedro, bez
oblaka, jer oblaci
uglavnom smanjuju
UV zracenje. Gusti,
debeli, kisonosni
oblaci gotovo pot-
puno  apsorbiraju
UV  zracenje, dok

| visoki, tanki ili ras-
- kidani oblaci imaju
| slabu mo¢ apsor-
pcije. U odredenim
. uvjetima visoka ci-
rusna naoblaka mo-
~ Ze, uslijed refle-
~ ksije, na nekim mje-
stima ¢ak i povecati
UV zracenje.

S

. Refleksija na tiu

Dio UV zrace-
. nja koje dopre do
tla apsorbira se na
Zemljinoj povr$ini, a
: dio se odbija (refle-
ktira) natrag prema
svemiru.  Koli¢ina
reflektiranog zrace-
nja ovisi o svoj-
stvima povrSine. Vecina prirodnih
povrsina, trava, zemlja i voda refle-
ktiraju manje od 10% pristiglog UV
zraGenja. Svjezi snijeg moze reflekti-



rati i do 80% pristiglog UV zracenja.
Pijesak moze reflektirati oko 25%
UV zracenja i povecati izlozenost UV
zracenju na plazi.

UV zrake prodiru i u vodu, pa
se na dubini od pola metra javlja oko
40% zradenja s povrsine (Sto nalaze
poseban oprez za plivace).

Atmosferski ozon

Ozon je plin blijedoplave boje i
osvjezavajuteg mirisa. Molekula
ozona sastoji se od 3 atoma kisika.
U atmosferi ga je jako malo, tek
0.001%, ali ima Zivotnu vaznost za
covjeka, jer nas svojstvom apsor-
pcije UV-B zradenja $titi od njegovih
Stetnih ucinaka. Osim toga, ozon
ima primjenu i u industriji, koristi se
za prociSéavanje vode i zraka, te
kao oksidirajuce i izbjeljujuce sred-
stvo.

Ozon se uglavnom nalazi u
stratosferi, podru¢ju atmosfere iz-
medu 10 i 50 km iznad Zemlje, i ima
ga vise u polarnim podrucjima, a
manje oko ekvatora. Ozon se i
stvara i razgraduje pod utjecajem
Sunceva UV zracenja, §to daje pri-
rodnu ravnotezu, kod koje nas koli-
¢ina ozona §titi od Stetnih ucinaka
UV zracgenja. Ispustajuci u atmosferu
Stetne plinove, freone i halone, ¢ov-
jek je narusio tu prirodnu ravnotezu
ozona i uzrokovao smanjenje ozona
u atmosferi i pojavu tzv. “ozonske
rupe”.

“Ozonska rupa” je podrucje
znacajnog smanjenja koncentracije
ozona, a javlja se nad Antarktikom.
Njezin razvoj zapocCinje u kolovozu
(VII, maksimum dostize pocetkom
listopada (X), a nestaje pocetkom
prosinca (XII). Prvi put je opazena
osamdesetih  godina dvadesetog
stoljeca, a otkriveno je da su uzroci
njezina nastanka fizicko-kemijski
procesi u kojima atomi klora i broma
iz freona i halona razaraju molekule
ozona. Ozonski omotac stanjen je i
iznad nasih geografskih Sirina, ali
puno manje nego iznad Antarktika.
Montrealski su protokol i njegove
revizije doveli do zaustavljanja is-
pustanja freona i halona u atmo-
sferu, a predvida se da ce se
ozonski sloj u potpunosti obnoviti do
polovice 21. stoljeca.




Danadnji modni trendovi, u
kojima dominira preplanulost i tamna
koza, poticu ljude da vie vremena
provode u solarijima ili suncajuci se
na morskim obalama. Osim toga,
neki moraju biti na otvorenom zbog
naravi svoga posla, dok drugi to ¢ine
iz razonode. Svi su oni izlozeni UV
zracenju, a opazeno je i znanstveno
potvrdeno da UV zraCenje ima velik
utjecaj na ljudski organizam.

Male koli¢ine UV zraenja imaju
koristan uéinak na ljude. Pomazu u
sintezi vitamina D, koji je neophodan
za rast kostiju. Koriste se u lije¢enju
koZnih bolesti, npr. psorijaze. Imaju
dobar uc¢inak na krvoZilni sustav jer
smanjuju krvni tlak i doprinose
porastu broja eritrocita i koli¢ine
hemoglobina. Osim toga poti¢u
izluCivanje nekih hormona, koji mogu
smanijiti stres i napetost, a na kozi
povecavaju pigmentaciju i poticu
debljanje koze, $§to omogucava
organizmu da se sam zastiti od
Stetnih ucinaka.

Povecane koligine UV zracenja
tetno djeluju na ljude. Mogu izazvati
smanjenje bazalnog metabolizma,
pojacano  izluCivanje  Zeluc¢ane
kiseline, te upalne promjene Zeluca.

Najvazniji Stetni ucinci se
oCituju kao ostecenja koze i otiju, te
slabljenje imunologkog sustava.

OSTECENJA KOZE

NaSa koza Cesto je prva u
kontaktu s raznim infektivnim tva-
rima i Stetnim zracenjima. Gradena
je od povrsinskog sloja, epidermisa,
koji sadrzi melanocite, stanice koje
proizvode melanin, bazalne stanice,
koje se stalno dijele, i plocaste
stanice, koje se ljuste prema povr-
8ini. Ispod epidermisa su dermis i
potkozno tkivo, koji sadrze elasticna
i kolagena vlakna.

Kada se osjetljiva koza izlozi
Sun¢evu UV zragenju, kao prva
reakcija javlja se crvenilo (eritem).
Nekoliko dana nakon $to je bila
izloZzena suncu, koza potamni zbog
stvaranja melanina, tamnosmede
tvari, $to predstavlja obrambenu
reakciju koze. U kasnijoj fazi nastaje
zadebljanje koze. Dugo izlaganje
suncu izaziva i starenje koze, jer
vezivna vlakna, §to ih proizvode
stanice fibroblasti, mogu izgubiti
elasti¢nost.

Prevelika izlozenost UV zra-
¢enju moze uzrokovati razlicite obli-
ke raka koze.

Rak bazalnih stanica
(carcinoma baseocellulare)

Oko 70% svih zlo¢udnih tumora
koze odnosi se na rak bazalnih
stanica. Primjecuje se kao mala
izraslina, uglavnom na glavi ili vratu,
a u manjoj mjeri na prsima i ledima.
Izrasline sporo rastu, a ako se ne
lijece, mogu krvariti. Taj oblik raka
ne metastazira, ali moze prodrijeti do
kostiju i uzrokovati lokalna oste-
¢enja.




Rak plocastih stanica
(carcinoma planocellulare)

To je drugi po ucestalosti rak
koze. Najcesce se pojavljuje na
rubovima usiju, licu i usnicama, kao
izraslina ili crvena, ljuskava pjega.
Rak se moze razviti u velike naku-
pine, a moze i metastazirati.

LijeGenje tih dviju vrsta raka
koze u vecini je slucajeva vrlo
uspjesno ako zapocne u ranoj fazi,
ali je i bolno.

Melanom
(melanoma)

Maligni melanom je najopasniji
rak koze, koji moze biti smrtonosan.
To je rak melanocita, stanica koje
proizvode melanin. Pojavljuje se na
madezima i drugim tamnim mjestima
na kozi. Ima moguénost lokalnog
prodiranja u okolno tkivo i brzog
metastaziranja u okolno tkivo i limfne
¢vorove, a putem krvi i na pluca,
kosti i jetra.

Pojave koje ukazuju na melanom:

- promjena na kozi tamnosmede
do crne boje

- madezi nepravilna ruba

- nagli rast madeZa i spontano
krvarenje.

Primijete li se neke od navedenih
pojava, potrebno je odmah potraZiti
lijecniCku pomo¢.

OSTECENJA OKA

Oc¢i su zasticene od prejaka
svjetla pomocu ocnih  kapaka,
trepavica i obrva, a zjenica oka se
suzava i sprecava prolaz svjetlosti
dublje u oko. U ekstremnim situaci-
jama kada je UV zracenje izrazito
jako, taj mehanizam zastite viSe nije
djelotvoran, te zratenje moze iza-
zvati upalne reakcije, fotokeratitis i
fotokonjunktivitis. Reakcije se ja-
vljaju nekoliko sati nakon izlozenosti
UV zracenju. Mogu biti jako bolne,
ali su i prolazne, te ne ostavljaju
dugorocne posliedice.

Kao §tetni ucinak javlja se i
katarakt (mrena na oku). To je
prekrivanje lece oka mrezicom koja
smanjuje vid i moze prouzrokovati
sljepilo.

Za razliku od koze, oko nakon
ponovna izlaganja zracenju postaje
osjetljivije.

SLABLJENJE IMUNOLOSKOG
SUSTAVA

Imunoloski sustav je obrambeni
mehanizam naseg tijela koji nas stiti
od raznih infektivnih bolesti i tumora.
Kada UV zrake prodru kroz koZzu,
one smanjuju mogucénost adekva-
tnog odgovora imunoloskog sustava
na strane supstancije. Sve bolesti
koje se razvijaju na kozi i unutar nje
mogu se javiti kao posljedica osla-
blienog imunoloskog sustava. Tu
pripadaju zarazne bolesti (ospice,
vodene kozice, herpes), parazitske
bolesti (malarija), bakterijske bolesti
(tuberkuloza), te gljivicne infekcije
(guba). UV zracenje moze reaktivi-
rati i neke viruse u organizmu.
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Povecane koli¢ine UV zracenja
koje stizu do tla i modni trend lijepo-
ga tena, ¢ine prijeko potrebnim da
se javnost izvijesti jednostavnim,
svima razumljivim informacijama o
stupnju opasnosti od UV zracenja.
Zajednickim djelovanjem Svjetske
zdravstvene organizacije (World He-
alth Organization — WHO), Svjetske
meteoroloske organizacije (World
Meteorological ~ Organization  —
WMO), Programa Ujedinjenih na-
roda za okoli§ (United Nations Envi-
ronment Programme — UNEP) i Me-
dunarodne komisije za zastitu od
neionizirajuéeg zracenja (Internatio-
nal Commission on Non-lonizing
Radiation Protection — ICNIRP) stvo-
rena je nova velicina — UV INDEKS.

UV indeks je broj koji pokazuje
stupanj opasnosti od UV zracenja.
Sto je on veci, veca je i opasnost od
Stetnog djelovanja UV zradéenja.

UV INDEKS

< STUPANJ OPASNOSTI OD
UV ZRACENJA

%+ POVEZAN JE S UCINCIMA
NA KOZU

< PROGNOZIRA SE ZA
SUTRASNJI DAN

* POTREBNO JE PODUZETI
ZASTITNE MJERE

< VECI UV INDEKS, VECA
OPASNOST

Kako se dolazi do UV indeksa?

UV indeks je parametar koji se
izraCunava pomocu kompjutorskih
modela.

1. korak

Za izraéun je ponajprije potrebno
poznavati akcijski spektar. Akcijski
spektar je funkcija koja opisuje rela-
tivnu djelotvornost UV zragenja za
pojedine valne duljine u izazivanju
odredene bioloske reakcije.

Buduci da su opekline najceséi tetni
ucinak na ljudskoj kozi, za izradun
UV indeksa koristi se eritemalni ak-
cijski spektar CIE, koji opisuje reak-
cije koze na UV zracenje.

2. korak
Zatim je potrebno odrediti energiju
UV zracenja po valnim duljinama, da
se dobije energetski spektar.

3. korak
Izracunava se umnoZak akcijskog i
energetskog spektra i integrira (su-
mira) za sve valne duljine. Tako se
dobiva bioloski djelotvorno ozrade-
nje.

4. korak
Bioloski djelotvorno  ozracenje se
integrira (sumira) za odredeni vre-
menski period izlaganja suncu kako
bi se dobila djelotvorna UV doza.

5. korak
Djelotvorna UV doza se osrednji za
promatrani vremenski interval i

pomnozi s faktorom 40 kako bi se
dobila broj¢ana vrijednost koja pred-
stavlja UV indeks.




Kao i UV zracenje, UV indeks se
mijenja i tokom dana i tokom godine.

Procjene UV indeksa za
sredinu ljeta, za vedar dan, pokazuju
da od 12 do 14 sati postoji vrlo vi-
soka opasnost od UV zracenja. Sat
vremena prije i sat nakon toga kri-
titnog perioda opasnost je visoka.
Ujutro u 9 i 10 sati, te poslijepodne u
16 i 17 sati opasnost je umjerena,
dok rano ujutro i kasno poslijepodne
ne postoji gotovo nikakva opasnost
od UV zracenja.

Promatranjem  vedrih  dana
tokom cijele godine utvrdeno je da
najveca opasnost prijeti u svibnju,
lipnju, srpnju i kolovozu, kada je UV
indeks vrlo visok. Visoke vrijednosti
su u travnju i rujnu, a umjerene u
ozujku i listopadu. Tijekom zimskih
mjeseci UV indeks je minimalan i
nije potrebna posebna zastita, osim
za skijase i ljude koji borave u plani-
nama.

Opisane vrijednosti su samo
prociena UV indeksa za podrucje
Hrvatske, $to ne znali da u pose-
bnim uvjetima jake refleksije UV
indeks ne moze biti i veci.

UV Indeks
PR TR I S B

Naravno, uz veliku naoblaku, te
vrijednosti mogu biti i manje, ali je
naoblaka vrlo promjenjiva a Suncevo
zradenje moze prodrijeti i kroz rupe
u oblacima. Zbog toga se UV indeks
uvijek daje u sklopu prognoze za
vedar dan.

Osim vremenski, UV indeks se
mijenja i s geografskom Sirinom.
Ljudi koji putuju u razlicita klimatska
podrucja, treba da budu posebno na
oprezu. UV indeks opcenito je visi
ako putujemo na jug, a nizi idemo li
prema sjeveru, no ima i iznimaka.
Radi primjerene zastite, najbolje se
je prije putovanja informirati o UV
indeksu na zelienoj destinaciji i
pratiti medijske prognoze kako bi
boravak ondje bio siguran i ugodan.

Drzavni hidrometeoroloski za-
vod za prognozu UV indeksa koristi
model DM4 Njemacke sluzbe za
prognozu vremena — DWD (Deu-
tscher Wetterdienst). Taj model po-
kriva podrucje Europe, a koristi sate-
litske podatke o koli¢ini ozona i tem-
peraturi, te uz pomo¢ regresijskih
jednadzbi izraéunava vrijednosti UV
indeksa.

UV Indeks
c_;muhmas-lmtﬂ

Sijecanj j
QZujak
Travanj ]
Kolovoz fj
Rujan
Listopad |
Studeni
Prosinac [l
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Vrijednosti UV indeksa 1 i 2
oznaduju nisku opasnost od
UV zraéenja. Vecina ljudi mo-
7e biti izlozena suncu i vise od
sat vremena a da ne dobije
opekline.

Za zastitu se preporuca kori-
$tenje suncanih naocala.

Za ljude koji imaju vrlo osje-
tliivu kozu i za novorodencad
nalaze se stalan oprez. Uko-
liko moraju boraviti na suncu
sredinom dana, dobro je upo-
trijebiti suncane naocale i
zastitnu kremu.

Zbog odbijenog
zracenja posebno
oprezni moraju
biti skijasi,

00 planinari, plivaci i
R, jedrilicari.

Vrijednosti UV indeksa 3, 4,15
oznacuju umjerenu opasnost
od UV zracenja.

Za zastitu se preporuca nose-
nje Sesira sa Sirokim obodom,
sunc¢anih naocala, te koriste-
nje zastitnih krema.

Ljudi s osjetlivom kozom bi,
osim tih mjera, trebali nositi i
odjeéu s dugim rukavima, jer
mogu dobiti opekline ve¢ za
20 minuta.

Dobro je pratiti
vlastitu sjenu. Sto
je ona kraca, veca
je opasnost od
UV zracenja.
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Vrijednosti UV indeksa 6 i 7
oznacuju veé visoku opasnost
od UV zracenja.

Za zastitu se preporu¢a no-
Senje $Sesira sa Sirokim obo-
dom, sun¢anih naocala, odje-
¢e s dugim rukavima, te kori-
Stenje zastitnih krema.

Ljudi s osjetlivom kozom i
mala djeca mogu dobiti ope-
kline za manje od 20 minuta.
Za njih je bolje da se ne izlazu
suncu u doba dana izmedu 11
i 16 sati.

Prilikom boravka
na otvorenom

potrebno je
T zaslititi nos, usi i
~ usnice.

"
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>
»

Vrijednosti UV indeksa 8, 9 i
10 oznacuju vrlo visoku opa-
snost od UV zracenja.

Za zastitu se preporu¢a nose-
nje Sedira sa Sirokim obodom,
suncanih naocala i odjece s
dugih rukavima, te koristenje
zastitnih  krema. Maksimalno
valja smanijiti boravak na
suncu u doba dana izmedu 11
i 16 sati.

Djeca mogu dobiti opekline za
manje od 10 minuta.

UV zracenje

moze prodrijeti

kroz odjecu od
(X ) rijetkog tkanja i
nastetiti koZzi.




Vrijednosti UV indeksa 11 i
iznad oznacuju ekstremnu
opasnost od UV zracenja.

Za zastitu se preporuca bo-
ravak u zatvorenom prostoru u
doba dana izmedu 11 i 16 sati.
Ukoliko je izlazak neizbjezan,
potrebno je nositi Sesir sa Si-
rokim obodom, suncane nao-
¢ale i odjec¢u dugih rukava od
gustog tkanja, Koristiti za-
gtitne kreme i izbjegavati bo-
ravak na izravnom suncu.

Djeca mogu dobiti opekline za
manje od 5 minuta.

Film ili knjiga uz
osvjeZzenje u kuci
ST puno su zdraviji
[ & od leZanja na

> plaZi.
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Koza i o¢i su najvise izlozeni
Suncevom ultraljubi¢astom zraceniju,
a ta izlozenost moze imati akutne i
kronicne ucinke na zdravlje (eritem,
rak koze, fotokeratitis, katarakt).
Zbog toga je potrebno poduzeti od-
govarajuce zastitne mjere.

ZASTITA KOZE

Koza se najbolje stiti odjecom.
Sesir, kodulia i hlace pruzaju
najbolju zastitu. Dijelove koze koji
nisu zasticeni odje¢om, kao $to su
nos, usi, vrat, leda i gornji dio sto-
pala, treba zastititi zastithom kre-
mom koja sadrzi UV-B i UV-A filtre.
Tokom prvog izlaganja suncu pre-
poruca se zastitna krema s visokim
zaétitnim faktorom (Sun Protection
Factor — SPF), oko 30. Zastitni faktor
(SPF) naznacen na pakovanju zasti-
tne kreme oznacava koliko je proi-
zvod djelotvoran. Vise vrijednosti
SPF-a — bolja djelotvornost zastitne
kreme.

Naro€itu brigu valja posvetiti
novorodencadi i maloj djeci. Za njih
treba koristiti zastitne kreme s najve-
¢im faktorom.

Treba naglasiti da zastitni
ucinak zastitnih krema ovisi ne samo
o0 kvaliteti kreme vec i o njezinoj is-
pravnoj primjeni. Preporuca se da se
zastitna krema sa zastitnim faktorom
najmanje 15 nanosi na kozu svaka 2
sata kako bi bila djelotvorna. Potre-
bno ju je dobro nanijeti na kozu prije
izlaganja suncu i ponoviti postupak
nakon kupanja.

Zastitne kreme se ni u kojem
slucaju ne bi smjele nanositi na kozu
da bi se produljilo vrijeme izloZenosti
suncu, ve¢ bi se trebale koristiti da
se smanje Stetni ucinci neizbjezne
izlozenosti suncu.

Stetni uginci UV zratenja ovise
ne samo o primljenoj dozi ve¢ i o
osjetljivosti pojedinaca. Ljudska koza
se Cesto dijeli na ¢etiri glavne grupe
prema vlastitoj sposobnosti da
razvije pigmentaciju. Minimalna eri-
temalna doza (Minimal Eritemal

Dose — MED) je veli¢ina koja se ko-
risti za opis UV doze koja uzrokuje
na dotad

percepcijsko  crvenilo
neizloZenoj kozi.

v

Smeda

Smede

Crna

Nikad

Nikad

FOTOTIP | Il
Koza Bijela Malo tamnija
Oci Plave Plave/zelene
Kosa Crvena Plava
Ten Nikad Katkad
Opekline Uvijek Katkad
1 MED 200 J/m* 250 J/m”

450 J/m*
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ZASTITA OClJU

Oci treba zaétititi suncanim
naocalama koje sadrze UV-B i UV-A
filtre. Treba na naocalama potraziti
oznaku kategorije zastite stakala od
vidljivog i UV zracenja i koristiti sa-
mo naocale s provjerenim zastitnim
filtrima. Nadalje, zbog bo¢ne izloze-
nosti preporu¢uje se uporaba nao-
¢ala s bo¢nom zastitom. Taj savjet je
posebno vazan za djecu jer je trans-
misivnost UV zracenja kroz djecje
oti puno veéa nego kod odraslih.
Sunéane naocale bez UV zastitnih
filtara bolje je ne koristiti.

LIJEKOVI | SUNCE

Uzimanje nekih lijekova, protu-
upalnih agensa i antimikropskih
proizvoda, te koristenje parfema i
dezodoransa moze izazvati reakcije
na kozi ili ogima koje mogu umanijiti
djelotvornost zastitnih mjera. Poslje-
dica takvih fotoosjetljivih reakcija
moZe biti stvaranje eritema i kod
nizih UV doza. Pri svakoj uporabi
lijekova, prije izlaganja suncu treba
dobro prouciti uputstvo ili potraZiti
savjet lijecnika.
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Za oblacnih dana ne mogu se
dobiti opekline. KRIVO.

lako oblaci oslabe izravho UV zra-
¢enje, oni pridonose povecanju di-
fuznog UV zraenja. Visoki, tanki
oblaci propustaju i do 80% zracenja,
a mogu na pojedinim mjestima i po-
vecati dozracenu UV energiju. Je-
dina dobra zastita su niski, debeli
oblaci.

Previse izlaganja suncu je opasno
bez obzira na Zivotnu dob.
TOCNO.

Ljudska koZa i imunologki sustav su
osjetljivi na UV zracenje tokom cije-
loga zivotnog vijeka.

Zastitne kreme nas §tite, pa
mozemo dulje uzivati u sunéaniju.
KRIVO.

Zastitne kreme jesu adekvatna zasti-
ta od opeklina, ali se njihova djelo-
tvornost smanjuje nakon nanosenja.
Zastitne kreme ne sluze tome da se
produZzi boravak na suncu, vec da bi
se za vrijeme neizbjezne izlozenosti
suncu povecala zastita. Ne bismo
smijeli ostati na suncu duze nego $to
je preporu¢eno za navedeni SPF
(Sun Protection Factor).

Treba izbjegavati izlaganje suncu
izmedu 11 i 16 sati. TOCNO.

U to vrijeme je i Sunce u najvisem
polozaju nad horizontom, pa je i UV
zratenje najjace.
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Ako ne osjecamo toplinu za
vrijeme suncanja, neéemo dobiti
opekline. KRIVO.

UV zracenje ljudski organizam ne
osjeca kao toplinu, jer se ono apsor-
bira u vanjskom, povrsinskom sloju
koze. Toplinski osjet izaziva infra-
crveno zracenje.

UV zracenje ne djeluje $tetno
samo na koZzu nego i na odi.
TOCNO.

Najpoznatiji u¢inak UV zracenja na
lijudski organizam su opekline, ali UV
zraCenje moze uzrokovati i razvoj
katarakta (mrene na oku).

Nije vaZno promijeniti
navike sun¢anja. KRIVO.
Promjena osobnog ponasanja u
pogledu suncanja prvi je korak dje-
lotvorne zastite od nezeljenih $tetnih
ucinaka UV zracenja.

svoje

Ljudi sa svijetlom bojom koze i
crvenom kosom osjetljiviji su na
UV zraéenje. TOCNO.

Ljudi sa svijetlom koZom i crvenom
kosom pripadaju populacijskoj grupi
najosjetljivijoj na UV zracenje.

Preplanulost nas stiti od dodatnih
opeklina. KRIVO.

Preplanulost je vec reakcija koze na
izlozenost UV zracenju i ona samo
djelomi¢no $titi nasu kozu.

Stetni  uéinci_ opeklina  su
kumulativni. TOCNO.

Sposobnost ljudskog organizma da
se zastiti od UV zracenja i obnovi
vec¢ oStecene dijelove smanjuje se
sa starenjem organizma.




UV zraéenje nije Stetno zimi i u
proljece. KRIVO.

Intenzitet UV zracenja ovisi i 0 geo-
grafskoj $irini, nadmorskoj visini i re-
fleksiji na tlu, a izrazito refleksivan je
snijeg koji odbija i do 80% zracenja.
Djecu treba dobro
zastititi. TOCNO.

Dje¢ja koza je posebno osjetljiva, a
zbog kumulativnog uginka UV zra-
&enja dobra zastita u mladim danima
dobra je prevencija za kasnije.

posebno

Tamnija koza  Cini osobu
atraktivnijom. KRIVO.

Drustvene vrijednosti se mijenjaju,
pa je izrazito blijedu kozu kakva je
bila atraktivna pocetkom dvadesetog
stolje¢a, trenutno zamijenio trend

tamnije koze.

Refleksija UV zracenja na pijesku i
vodi takoder moze biti znacajna.
TOCNO.

Od tla odbijeno UV zracenje je je-
dnako vazno kao i ono koje dolazi
izravno sa Sunca ili rasprSeno iz
atmosfere.
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Treba se izlagati suncu jer UV
zraéenje potice stvaranje D
vitamina. KRIVO.

Vrijeme izlaganja UV zracenju potre-
bno za stvaranje D vitamina je toliko
kratko da se za tu potrebnu dozu
nije potrebno suncati.

Sto nam je sjena kraca, to je UV
zraéenje opasnije. TOCNO.

Kraca sjena je rezultat vece visine
Sunca nad horizontom, dakle i inten-
zivnijeg UV zracenja.

Ne mogu se dobiti opekline za
vrijeme boravka u vodi. KRIVO.
Voda slabi UV zracenje, ali se ope-
kline mogu lako dobiti za vrijeme pli-
vanja.

Na vecoj nadmorskoj visini UV
zracenje je Stetnije. TOCNO.

Na vecoj nadmorskoj visini UV zra-
&enje je intenzivnije, jer se zbog kra-
¢eg puta kroz atmosferu slabije ap-
sorbira.

Najjeftinija i najbolja zastita od
sunca je sjena. TOCNO/KRIVO.
Sjena nas §titi od izravnog UV zra-
&enja, ali ne i od raspréenog i reflek-
tiranog, koje takoder moze biti toliko
jako da izazove opekline.



Vaznije internet adrese:

Drzavni hidrometeorolo$ki zavod
http://prognoza.hr/prognoze_uvi.html

Ministarstvo zastite okoli$a i prostornog uredenja
http://www.mzopu.hr

Institute of Medical Physics and Biostatistic
University of Veterinary Medicine Vienna
http://www-med-physik.vu-wien.ac.at/bm_online.htm

Deutscher Wetterdienst
http://www.dwd.de/de/WundK/Umweltinformationen/UV-Index/UV-Index.htm

World Ozone and Uliraviolet Radiation Data Centre
http://www.msc-smc.ec.gc.ca/woudc/index_e.html

Scientific:UV Data Management (SUVDAMA)
http://www.ozone.fmi.filfSUVDAMA/

Institute for Medical Physics, University of Innsbruck
http://www.uibk.ac.at/projects/uvindex/aktuell/mon_kart_eng.html

Czech Hydrometeorological Institute
http://www.chmi.cz/meteo/ozon/o3uvb.html

Securité Solaire
www.securite-solaire.org

National Oceanic and Atmospheric Administration (NOAA) and
Environmental Protection Agency (EPA)

Climate Prediction Center
http://www.cpc.ncep.noaa.gov/products/stratosphere/uv_index/index.html

The Meteorological Office
http://www.met-office.gov.uk/sec3/gsuvi.html

Federal Office of Public Health
http://www.uv-index.ch

Bureau of Meteorology
http://www.bom.gov.au/info/about_uvb.shtml|
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