Osnovni namen programa Varno s soncem:

- otroke in njihove starSe spodbuditi k zavedanju o nevarnosti delovanja son¢nih Zarkov,

- vzgoja otrok k pravilnemu samozas¢itnemu ravnanju pred skodljivimi son¢nimi zarki,

- otroke in njihove starSe spodbuditi k doslednemu upostevanju in izvajanju zascitnih ukrepov ob izpostavljenosti delovanju son¢nim Zarkom,
- vplivati na spremenjen odnos do izpostavljanja son¢nim Zarkom v celotni populaciji Slovenije,

-z doslednim izvajanjem zas¢itnih ukrepov v celotni populaciji dolgoro¢no zmanjsati pojavljanje rakavih obolenj koze v Sloveniji.

V Solskem letu 2016/2017 so se ucenci od 1.-5 razreda in u€enci 9. razreda vkljucili v projekt Varno s soncem.

Pri pouku smo z ucenci pri razli¢nih urah izvedli razli¢ne dejavnosti. Najprej sSmo uc¢encem razdelili zlozenko na temo Varno s soncem. Ucenci so
si zlozenke pogledali in prebrali. Nato smo se o temi pogovorili in dogovorili, kako se bomo zas¢itili pred soncem.



Vztrajajte pri odlocitvi

+ Odpovejte se soncenju in solariju.
« Omejite cas izpostavljanja soncu med 10. in 16. uro.

« Upostevajte pravilo sence:
“Ko je senca krajsa od telesa, poiscem ali naredim senco.”

« V gorah in na vodi se zacitite tudi ob oblacnih dneh.

« Z ustrezno obleko in vodoodpornimi kemicnimi varovalnimi pripravki

se zascitite tudi pri plavanju in vodnih Sportih.

« Dojenckov in malih otrok, ki se $e ne gibljejo samostojno,
ne izpostavljajte soncu.

« Otroke zascitite po enakih nacelih kot sebe, prednost ima naravna zascita.

Sirite znanje

« Uporaba kemicnih varovalnih pripravkov NI namenjena
podaljSevanju izpostavljanja soncu in soncenju.
Zagorelost ni vec modni trend, ker ogroza zdravje nase koze.
Porjavelost na propagandnih sporocilih je ustvarjena z uporabo
samoporjavitvenih kozmeticnih pripravkov in pudrov.

Vsak mesecsi skrbno preglejte vso kozo, sluznice in nohte.
Pri pregledu tezje dostopnih mest zaprosite za pomoc bliznje.

Opozorite zdravnika, ce opazite:
- razvoj novih tvorb na kozi ali v njej,

- kozno znamenje, ki je drugacno od ostalih,

- spremembo velikosti, oblike ali obarvanosti koznih znamenj,
- vlaznost ali krvavitev v predelu koznih znamenj,

- hrapava ali lusceca se Zarica, ki obcasno krvavijo,

- kraste ali rane, ki ne celijo,

- bulice, izbocenja in zatrdline v kozi

- lise pod nohti ali na sluznicah.

Bodite vir pravilnih informacij in pozitiven zgled.

K upostevanju priporodil za zascito pred skodljivim delovanjem
soncnih Zarkov navajajmo tudi otroke in jim bodimo pozitiven zgled:

Med 10.in 16. uro se ne izpostavljam soncu.

Upostevam pravilo sence: kadar je dolZina sence kraja od dolzine
telesa, poiscem ali naredim senco.

Glavo zascitim s Sirokokrajnim klobukom ali s kapo z dolgim Scitnikom
vlegionarskem kroju s podaljSkom za zascito uhljev in vratu.

Kadar se ne morem umakniti mo¢nemu soncu, oblecem oblacila iz

Iahkih in gostih tkanin z dolgimi rokavi in hlacnicami. Boljo zascito

pred soncem omogocajo ohlapna oblacila zivih ali temnejsih barv

in oblacila v vec plasteh.

Zaicita pred soncem z obladili je najcenejsa, najbolj predvidljiva,

enakomerna in uravnotezena, zanesljiva, vama ter kozi prijazna.

Kjer koze ne pokrijem z oblacilom, NI zas¢itena!

Obrabljena in raztegnjena oblacila ne icitijo pred delovanjem sonca.

Da oblacila ohranijo zasitne lastnosti, skrbim za njihovo ustrezno vzdrzevanje:
- perem brez dodajanja belil,
- uporabljam pralna sredstva z utrjevalci in osveZevalci barv ali dodanimi UV absorberji

Ko sem na mocnem soncu, nosim oblacila z oznaceno visoko zascito, tj. UPF (ultraviolet

protection factor) najmanj 40+.

0 zastitim z ocali ustrezne kakovosti (CE, UV 400) in oblike,
ki onemogoca stranski prehod sonénega sevanja v oci.

Scitnim faktorjem (SZF najmanj 30).

Izpostavijene dele telesa dodatno zasitim s kemicnimi varovalnimi —a— r n m
pripravki, npr. s kremo za zas(ito pred soncem z visokim soncnim za- A\ p e S o ce

Pijem dovolj vode, da nadomestim izgubljeno tekocino.

Reancianie: mag Aa Benedd, dr. med., spec,
o Logo vaualne knenunikade. Leto araje: 2016




« Soncna svetloba vsebuje tudi Skodljivo ultravijolicno (UV) sevanje,
ki ga nasa cutila ne zaznajo.

« lzpostavljanje UV sevanju povzroca takojsnjo Skodo (npr. zagorelost koze,
soncne opekline, zmanjsanje imunske odpornosti) in Stevilne kasnejse
Skodljive posledice (pospeseno staranje koze, kozni rak, siva mrena idr.),
ki se izrazijo Sele po vec letih izpostavljanja.

« V Sloveniji je rak koze najpogostej3a vrsta raka pri Zenskah in moskih.
Pogostost koznega raka se tudi najhitreje veca. V obdobju 2008-2012 smo letno
povprecno beleZili 479 novih primerov najnevarejega raka koze — melanoma
in 2.140 novih primerov drugih vrst koznega raka.

+ Soncu smo nenehno izpostavljeni v vsakdanjem Zivljenju, tudi pri vrtnarjenju,
sprehodu po mestu, posedanju na vrtovih lokalov, hoji v Solo ali sluzbo in
pri poklicnem delu na prostem.

« Varne soncne zagorelosti ni!
Ni dovolj, da se varujemo le soncnih opeklin. Naravna polt brez zagorelosti
je moderna. KaZe nase znanje in zdravstveno ozavescenost ter nam
zagotavlja, da bo tudi cez leta nasa koza mladostna in brez poskodb, ki jih
povzroca nezasciteno izpostavljanje soncu in drugim virom UV sevanja.

Razvoj vseh vrst koZznega raka je povezan
zizpostavljanjem UV sevanju v mladosti in kasneje.

« Katere so vase poklicne ali rekreativne aktivnosti na prostem?

« Kateri ucinki izpostavljanja soncu vam ugajajo in bi se jim tezko odrekli?
« Ali poznate druge moznosti za zadovoljitev teh potreb?

« Kateri ucinki izpostavljanja soncu vas skrbijo in jih Zelite prepreciti?

« Ali poznate ucinkovite naine zascite pred soncem?

« Kdo za svojo zascito pred soncem ne zna ali ne more poskrbeti sam?

80% izpostavljanja soncu je nakljucnega.

Seznanite se z nevarnostjo...

« UV sevanje je najmocnejse v tirih opoldanskih urah.
Se posebej intenzivno je poleti na jasen in soncen dan.

« Zaradi sipanja v ozracju in odboja od vode, snega, skal ali betona se UV sevanje
zelo okrepi in vas lahko opece tudi v senci.

« Soncenje v solariju je enako $kodljivo kot izpostavljanje naravnemu soncu.
UV Zarki iz solarija zelo starajo kozo.

« Vvremenski napovedi je pricakovana dnevna moc UV sevanja izrazena
z UV-indeksom, ki mu prilagodimo uporabo zascitnih ukrepov.

Vsaka zagorelost opozarja na poskodbo koZe.

Pospeseno staranje koze zaradi UV sevanja lahko preprecimo,
Cez zascito pred soncem zacnemo v zgodnjem otrostvu
injo izvajamo vse Zivljenje.

...in uporabite ucinkovito zascito

Osnova je naravna zascita
« Senca: naravna ali umetna.
« Obleka: lahke, a gosto tkane neprosojne tkanine, dolge hlacnice in rokavi.
« Pokrivalo: klobuk s Sirokimi krajci ali Cepica z dolgim Scitnikom
v legionarskem kroju s podaljskom za zascito uhljev in vratu.
» Ocala: 99 do 100% zascita pred UVB in UVA sevanjem (CE, UV 400).

Dodatna zascita so kemicni varovalni pripravki
+ Pravilna raba prepreci razvoj zagorele polti.
- Sirokospektralni (UVB in UVA).

« Viisok soncni zascitni faktor (SZF najmanj 30), ne glede na obcutljivost
vase koze.

+ Debel nanos: za celo telo potrebujete 35 ml!
« Uporaba pred izpostavljanjem in ponovno po plavanju ali znojenju
oziroma vsaj na vsaki 2 uri izpostavljenosti.

Vecinformacij o pravilni uporabi kemicnih varovalnih pripravkov:

STOPNJA ULTRAVIJOLICNEGA SEVANJA

minimalna nizka
 Windeks 0-2 3-4
Minute do I >30 15-20
opekline
- 75-90

glede na tip koze V.

zmerna visoka zelo visoka
5-6 7-9 10-15

10-12 7-85 4-6

50-60 33-40 20-30

PRIPOROCENI ZASCITNI UKREP!

Ocala v v
Kemicna sredstva za zascito
pred soncem (kreme...) (4 v
Klobuk
Senca

v v 4
SZF 30+ SZF 30 - 50+ SZF 50+
v v v

v v

UV indeks - mera za mot ultravijolicnega (UV) soncnega sevanja, ki jo porocajo nekateri mediji in Agencija Republike Slovenije za okolje (ARSO) v okviru biovremenske napovedi:
http://meteo.arso.gov.si/met/sl/weather/bulletin/bio; SZF - soncni zascitni faktor, tj. faktor zascite pred opeklinskim UVB sevanjem; uporablja se tudi kratica SPF (Sun Protection Factor);



V 1. in 2. razredu je bil osnovni namen projekta otroke in njihove starSe opozoriti na pomen pravilne zas¢ite pred skodljivim delovanjem sonénih
zarkov.

DEJAVNOSTI IN VSEBINE, ki so jih v ta namen izvedli:

- seznanitev otrok in starSev s projektom preko informativnega gradiva,

- izvedba dejavnosti na prostem do desete ure,

- noSenje zas¢itnih pokrival (kap, klobuckov), son¢nih ocal pri bivanju na prostem,
- prebiranje otroske literature in slikovnega gradiva na temo projekta,

- likovno ustvarjanje, izdelava legionarskih pokrival,

- opazovanje sence, igre s senco,

- petje pesmice Sijaj, sijaj soncece.

DEJAVNOSTI IN VSEBINE, ki so jih v ta namen izvedli 2. razredi:

- Pogovor o nevarnostih, ki jih povzroca nepravilno in pretirano izpostavljanje soncu.

- Pogovor o zas¢iti pred soncem.

- Ucenci so v Soli pri aktivnostih v naravi vestno uporabljali pokrivala, ocala.

- Imeli so nalogo, da poucijo starSe o nevarnostih, ki jih povzroca sonce in o zas¢iti pred soncem.

- Pogovor o tem, kako bi se zas¢itili pri raznih zunanjih popoldanskih $portnih dejavnostih, ki jih obiskujejo.
- Pri LUM so izdelali s¢itnike za sonce in plakat o zas¢iti pred soncem.

Od 3.-5. razreda in v 9. razredu so pri u¢nih urah podrobneje obravnavali koristi in $kodljivosti sonca ter zascito pred zZarki.

KAKO JE TELO ZASCITENO PRED ZARKI (UV SEVANJEM)

- Koza
- Ozonska plast Zemlje



UV SEVANJE

Ultravijoli¢ni zarki (UV) so nevidni, jih ne vonjamo in ne okusamo. Povzrocajo pa son¢ne opekline. Glavni vir UV sevanja je sonce, umetni vir pa
skoraj vsa svetlobna telesa, luci.

UV sevanje
A B C Vidna
svetloba

Infrardece
sevanje

_] RoZevinasta plast
_| Vrhnjica Epidermis)

Usnjica (Dermis)

Podkozje

UV sevanje delimo glede na valovno dolZino na tri dele:

- kratkotrajno sevanje (UVC) — najbolj nevarni,
- srednjevalovno sevanje (UVB) — opeklinski (skozi vodo),
- dolgovalovno sevanje (UVA) — skozi steklo.
KOZA
Prekriva celotno povrs$ino telesa in jo varuje pred Skodljivimi vplivi.

Koza se z leti spreminja. Z leti se tanjSa, izgublja proznost in se guba. Predvsem dolgotrajno in ponavljajoce izpostavljanje zarkom, kozo unicuje
in stara. Skode ne moremo popraviti.



OZON

OZON je zas¢itni plast okrog Zemlje. S¢iti Zive organizme pred nevarnimi sonénimi Zarki. Z vecanjem $tevila prebivalcev, Stevila tovarn in
industrije se je zacela ozonska plast tanjSati. Koli¢ina UV svetlobe, ki prodre do zemeljskega povrsja, je vse vecja.

INFRARDECA SVETLOBA - toplotni zarki

VIDNA SVETLOBA

ULTRAVIJOLICNA SVETLOBA

OZONSKA PLAST

KORISTNI IN SKODLJIVI UCINKI

Toplina Prezgodnje staranje
Fotosinteza Koimi rak
Opekline

Sinteza vitamina D Alergije na son¢no svetlobho

Dobro poéutje Poskodhbe oéi

Svetloba
KORISTI

Oslabljen imunski sistem

NEVARNOSTI



Ucenci so izdelali plakate o koristi in varnosti sonca ter plakate o varni zaséiti pred soncem. Ucenci so bili ustvarjalni tudi pri pisanju pesmic.

Priporocila so uéenci upostevali pri raznih dejavnostih po pouku (Eko tabor, pohodi, v OPB, pri prezivljanje prostega ...) Nadeli so si kapo, son¢na
ocala ter oblekli lahka dolga oblacila.

Ucenci so spoznali, da je potrebno priporo¢ila upostevati tako na morju kot v gorah. Dogovorili smo se, da bodo pravilno zas¢ito uporabljali tudi
med pocitnicami in nanjo opozarjali tudi starSe.

SONCE
Vitamin D pridobimo, ¢e na soncu vsaj malo polezimo.

Od 10. do 16. ure,
sonce res nevarno je,
zato na plazo prosim NE!

Sonc¢na krema in ocala
pred soncem §citita nas,
zato njuna uporaba
nujna je za nas.

UGANKA

Staranje koZze, izpus¢aji in opekline,
pa ham vseeno vitamin D podari.
Kaj je to?

Zaja Postruznik,
Spela Kokot,
Alja Sedic, 3. b



