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POVZETEK

V vsakdanjem Zzivljenju smo pogosto izpostavljeni so¢nim zarkom. Predvsem se radi
predamo son¢nim zarkom v ¢asu pocitnic na morju in poletnih mesecih. Premalo pa
se zavedamo, da so socni Zarki oziroma UV Zarki nevarni. Koliko mladih se sploh Ze
zaveda tega? Ali naredijo kaj, da bi se zaS$Citili pred nevarnimi Zarki in posledi¢no
preventivno delovali pred boleznimi, ki nastanejo zaradi poveCane izpostavljenosti
soncu?

Za namene svoje raziskave bomo uporabili metoda dela z besedilom, z u€enci druge
in tretje triade bomo izvedli kratko anketo. Zbrane podatke bomo predstavili s

preglednicami in diagrami.



1 UvOD

»Sonce je vsak dan novo.«
Heraklit

Ljudje potrebujemo sonce Ze zato, da lazje v Zivljenju funkcioniramo, saj na nas
vpliva pozitivno. Razli¢ne dejavnosti, ki si jih zadamo laZje opravimo, ko sonce sije.
Glede zdravstvenega vidika pa temu vsekakor ni tako. Takrat nastopijo negativno
vplivi sonca in son¢ne svetlobe na nase telo. Prekomerno vzpostavljanje mo¢nemu
Soncu brez zasSCite lahko povzroCi Stevilne zdravstvene tezave, saj UV Zarki
povzroCajo poSkodbe koze, o€i, poveCajo nevarnosti za nastanek raka ali pa tudi

oslabijo imunski sistem.

Ker pa se vedno ve¢ ljudi sreCuje z tezavami zaradi prekomernega soncenja, sem se
odlocila, da to raziS¢em malo globje. Najbolj pa me zanima, zakaj se ljudje kljub
temu, da se zavedajo nevarnosti Se zmeraj Zelijo sonciti brez kaksnih zascitnih krem,
kap in podobnega. Otroke je potrebno Ze od malega navaditi kulture son€enja. Treba
jih je opozarjati kaj vse prinasa prekomerno vzpostavljanje mo¢nemu soncu. Hkrati
pa se moramo zavedati, da brez soncne svetlobe ne bi bilo Zivijenja, zato je potrebno

vse izkoristiti v pravi meri.

S to raziskovalno nalogo bom poskusala raziskati in sicer med osnovnoS$olci, kako
so mladi ozaveS&eni o soncenju, posledicah prekomernega sonc¢enja in kako se pred
son¢nimi zarki zascitijo. OsnovnoSolce bom poskuSala opozoriti na nevarnosti
soncenja in opozorit kako pomembna je zas€ita vendar ne samo v poletnih vendar

tudi v zimskih mesecih.



2 KOZA IN SONCE
2.1 Koza

Pretirano izpostavljanje soncu nasi kozi Skoduje, saj nas le zdrava varuje pred
Stevilnimi zunanjimi Skodljivimi vplivi. Koza je naS najvecji organ, je veCja kot si
obi¢ajno mislimo, saj pokriva vse Spranje, izbokline in vdolbine v telesu. Razprta koza
odraslega, bi merila kakSna dva kvadratna metra in tehtala okrog 2,5 kilograma.
(Parker, 1990)

2.1.1 Zgradba koze

KoZa pokriva skoraj celotno povrSino Clovedkega telesa in znaSa priblizno 16%
telesne teZe. Séiti nas pred izgubo vode, poskodbami, kemiénimi snovmi iz okolice,
pred zarki, mikroorganizmi in varuje organizem pred velikimi nihanji temperature v
okolici. Pogoste soncne opekline v otroStvu in pogosto izpostavljanje soncu kasneje
lahko pripomorejo k nastanku melanoma (koznega raka). Odmerki sonenja se

sestevajo. (Zgavec, 2007).

A rozena (odnwla)
viugica: B9
R melanocit
A b azalna plast
usmica (Zive celice)
e Zvec
podkoZe

lasy mesicek
mifica najedevalka dlake
Slika 1: zgradba koze
VIR:https://www.ezdravje.com/zdravje-in-dobro-pocutje/neqa-koze/zgradba-koze/?s=vse
(15.12.2017)

2.1.1 Povrhnjica
Povrhnjica je tanek, poroZeneli zunaniji sloj koze, ki ni oziljen. Ravno zaradi tega ne

krvavimo, ko poSkodujemo zgornji del koZe (se opraskamo).

2.1.2 Usnjica
Usnjica je debelejSa in globlja plast koZe. V njej je nekaj vode, v velini pa je

sestavljena iz ¢vrste vlaknaste beljakovine, ki jo imenujemo kolagen. V usnjici je prav


https://www.ezdravje.com/zdravje-in-dobro-pocutje/nega-koze/zgradba-koze/?s=vse

tako veliko proznih vlaken, v njej je beljakovina elastin. Zaradi elastina je koZa prozna
in mehka. S€asoma se kolagen in elastin poSkodujeta in razkrojita, posledica tega se
v starosti pozna tako, da je koza ohlapna in zgubana. Usnjica nima samo beljakovin,
v njej najdemo lasne mesSicke, Zleze lojnice, zaradi katerih je koza voljna in
vodotesna ter zZleze znojnice, ki pomagajo uravnavati telesno temperaturo in izloCajo

iz telesa nekatere odpadne snovi (Ostrov, 2001).

2.1.3 Podkozje

PodkoZje je globoka plast pod usnjico. Sestavlja ga rahlo vezivo, debelejSe Zile in
zivei ter vedji in manjsi skupki mascobe. V skupkih so masCobne celice, Zile in Zivci.
MascCevje je slab prevodnik toplote, zato prepreCuje oddajanje toplote in tudi varuje

globlje leZe€e organe pred mehanskimi vplivi (udarci ipd.) (Flis, 2011b).

2.2. Sonce (vir: http://pza.si/Clanek/Vpliv-sonca.asp)

Sonce je zvezda, stara priblizno 4,6 milijarde let. Povpre€na temperatura povrsja je

5500° C. Sonce omogoca Zivljenje na Zemlji, brez njega ne bi mogli preziveti.

Zemljino ozracje ne prepusca v e soncne svetlobe, ampak le vidno in sicer infrardeco
svetlobo in radijske valove. Njegovo sevanje vzdrzuje razmere na Zemlji, ki so
primerne za Zivljenje. Neposredno nam daje dnevno svetlobo in no¢no osvetlitev z
luninim odbojem. Son&na energija je glavni vir vse energije, ki jo izkoris¢a ¢lovestvo.
(Roj, 1999)

Sonce je vir Zivljenja in deluje na Cloveka precej blagodejno. Dobro vpliva na pocutje
in omogoca nastajanje vitamina D. Zavedati pa se moramo, da soncna svetloba ni le

koristna.

2.2.1 Koristni in Skodljivi u¢inki sonca

Zivljenje brez sonéne svetlobe si tezko predstavljamo. V nasem okolju so Ze vrsto let
uveljavljene navade, ki spodbujajo izpostavljanje velikin povrsin telesa soncnim
Zzarkom. Pri delu na prostem, pri Sportni aktivnosti in v asu pocitniSkega oddiha radi
odloZzimo obleko in se predamo toploti. Zagorelost koze se Stevilnim Se vedno zdi
privlaénej$a od naravne polti koZe. Se vedno nekateri verjamejo, da je zagorelost
zdrava. A Zal ni tako. Ultravijoli¢ni (UV) del son¢nih Zarkov, ki je odlocilen pri tvorbi

koZnega barvila, kozi Skodi. Ob tem pa v zadnjih desetletjih ultravijoli¢ni del son¢ne


http://pza.si/Clanek/Vpliv-sonca.asp

svetlobe dosega zemeljsko povrsino v povecanih koli€inah, ker se tanjSa zascitna

ozonska plast ozracja.

Koristni oziroma pozitivni ucinki sonca so svetloba, toplota dobro pocutje in vitamin
D. Skodljivi oziroma negativni uginki sonca so sonéno UV sevanje, ki ima $tevilne

Skodljive ucinke na kozo, o€i in imunski sistem.

2.3. Ozon
Ozon je eden izmed plinov, ki povzro€ajo ucinek tople grede in tako poskrbijo, da se
Zemlja ne ohladi. Ti plini omogoc€ajo, da sonc¢ni zarki dosezejo Zemljo, potem pa

preprecijo, da bi energija usla nazaj v vesolje. (Walker, 1996).

Ce je ¢&lovek izpostavljen povedani koligini troposferskega ozona, zaéne ta draziti oéi,

nos in grlo in lahko po$koduje tudi plju¢a (Walker, 1996).

Manj ozona pomeni, da vec ultravijolicnih zarkov doseze Zemljino povrsje. Visoko v
ozraCje je ozon koristen, pri tleh pa Skodljiv. V mirnem, sonénem vremenu se
kemikalije iz prometnih izpuhov na svetlobi spremenijo in nastane smog z veliko

ozona. Ozon je tudi eden od glavnih toplogrednih plinov (Parker, 2005).

Koli¢ina ozona v atmosferi-
I
110 220 330 440 550

Vir slike: https://www.bodieko.si/ozonska-luknja (17. 12. 2017)

2.3.1. Ozonska luknja

Pred priblizno 30 leti so znanstveniki prvi¢ objavili novico o ozonski luknji. Najvecja
ozonska luknja je nad Antarktiko. Leta 1987 je bila ze tako velika kot meri povrSina
ZDA, leta 2017 pa je ze tako velika za trikratno povrsino ZDA.



Na obmoc¢ju ozonske luknje je vecja koncentracija kisika, ki povzroca prodiranje UV-
Zarkov skozi atmosfero na povrsje Zemlje in s tem posledicno Skodljivo vplive na

Zemljo in ziva bitja na njej (Walker, 1996).

Ozonsko luknjo povzroCajo nekateri plini v ozraCju, ki poskrbijo za izginevanje
ozona. Ce bi se koli¢ina ozona zmanj$ala za en odstotek, bi se sevanje UVB- Zarkov
povecalo za tri odstotke, kar bi povzroCilo vecje Stevilo obolenj za koznim rakom
(Walker, 1996).

Ljudje Zelimo prepreciti tanjSanje ozonske luknje, zato so sprejeli Montrealski
sporazum o zmanjSevanju in prenehanju uporabe ozonu nevarnih snovi (Pucnik,
2009).

Posledice ozonske luknje na Zemlji so, da se je povpreCna temperatura v zadnjih 100
letih dvignila za 0,5 stopinj Celzija, gladina morja pa za 25 cm. Okvara oci pri ljudeh
se povecuje, prav tako se povecCuje Stevilo ljudi ki obolevajo za astmo. (Ozonska
luknja, 2016).

2.4. Son€na svetloba
Soncéna svetloba je elektromagnetno valovanje (Ostrov, 2001). ( diplomska Otroci
pod soncem) Sestavljena je iz spektra razli€nih vrst zarkov — tako vidnih kot tudi

nevidnih (Spekter son¢nih zarkov, 2007).

NajkrajSe valovne dolzine imajo gama zarki in rentgenski zarki, nato pa se vrstijo:

UV-svetloba, ozek pas vidne svetlobe in IR-valovi (toplotni).

Clovek s svojimi &utili zaznava le vidne Zarke (svetlobo) in toploto (Infrardeée

sevanje).
Marinko (2002) nam je podal naslednje razlage sonéne svetlobe:

UV-svetloba (UV- zarki) so tisti Zarki, ki v najvecji meri ucinkujejo na naso koZo. So
majhnih valovnih dolzin, tako da jih ne vidimo. Glede na razlicne valovne dolzine

lahko na kozi povzrocijo razli€ne ucinke. Delimo jih na tri skupine: UVC,UVB in UVA.

e UVC- zarki (kratkovalovni), ki se popolnoma vpijejo Zze v zgornjem delu

ozracCja nas ne dosezejo.



e UVB-zarki (srednjevalovni), ki se veCinoma vpijejo v vi§jih plasteh ozracja in e
manjsi del doseze tla, ta del UV-zarkov je nam najbolj nevaren.

e UVA-zarki (dolgovalovni), ti povzrocijo porjavelost koze.

Vidna svetloba je spekter svetlobe, ki ga zaznajo ¢loveske oci. Kljub temu, da lahko
tudi vidna svetloba povzroCi nekatere uclinke na kozo ter celo sprozi doloCene

alergi¢ne in toksi¢ne reakcije, je njena vloga manjSega pomena. (Marinko, 2002)

IR-svetloba predstavija priblizno 40% energije sontne svetlobe. Ker jo sestavljajo
zarki velikih valovnih dolzin, je ¢loveSko oko ne zaznava - obcCutimo jo kot toploto. Ker
te Zarke najbolj obc¢utimo, po navadi ocenjujemo »moc« sonca prav po njihovi

intenziteti. (prav tam)

2.4.1 U€inki UV na kozo

Ko priletijo UV-zarki na naso kozo, se jih del od koZne povrSine odbije (kar je
odvisno predvsem od kota, pod katerim padajo), del pa jih zaradi svoje energije
nadaljuje pod skozi povrhnjico in se obi€ajno ustavi v zgornjih plasteh koze. Koza ima
naravne mehanizme za$Cite pred UV-Zarki. Prva zasCita je tvorba pigmenta —
pigmentacija ali porjavitev, druga oblika pa je odziv celic povrhnjice, ki se vzdrazene
zaradi UV—zarkov zaCno pospes$eno razmnozevati in porozenevati, kar se kaze z
zadebelitvijo povrhnjice, predvsem pa z zadebelitvijo rozene plasti. Slednje
predstavla pomembno zasScito pred prodiranjem Zarkov v globino. Taksno
poroZevanje imenujemo »sonéni otiSCanec« in je glavna zascita koze pred soncem,
vendar se razvije precej pozno, Sele po nekaj dneh ponavljajoCega soncenja.
(Zgavec, 2007)
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3 ZASCITA PRED SONCEM

Ljudje se sicer ze zavedamo pomena zavarovanosti pred soncem, vendar je ta
pogosto neredna in omejena le na pocitnice in prezivljanje prostega ¢asa ob moriju.
Ob Sportnih aktivnostih na prostem in tudi spomladi, ko je sonce Ze mocno, pa na

zascCito pogosto pozabimo.
Pravila zaScCite pred UV sevanjem:

- omejimo izpostavljanje soncu med 10. In 16. uro

- umaknemo se v senco ali naredimo senco

- ustvarimo si individualno senco in sicer s primernimi oblacili, pokrivalom,zascito
oCi...

- kot dodatno zascito uporabimo kemicne varovalne pripravke

- za nadomescanje izgubljene tekocCine pijemo dovolj vode

- ne uporabljamo solarija
3. 1 Zas¢itna sredstva— priporoc€ila za uspesno zasc¢ito

3.1.1 Organizacija gibanja na prostem

Omejimo izpostavljanje soncu med 10. In 16. uro. Takrat je mo¢ sonénih Zarkov
najveCja. Gibanje na prostem je varnejSe v zgodnjih dopoldanskih in v poznih
popoldanskih urah. (N1JZ)

3.1.2 Senca
Upostevamo pravilo sence. Kadar he moja senca krajSa od telesa pois€em ( ali

naredim) senco. (prav tam)

3.1.3 Zas¢ita z oblagili in pokrivalom

Kadar sen ne moremo umakniti mo¢nemu soncu, uporabimo za zascito:

1. Oblacila z dolgimi rokavi in hla¢nicami; iz lahkih in gostih tkanin. BoljSo zas¢ito
pred soncem omogocajo ohlapna oblacila zivih ali temnejSih barv in oblacila v
vec plasteh.

2. Klobuk s Sirokimi krajci( 7,5 - 10 cm) ali €epico s SCitnikom v legionarskem
kroju.

3. Sonc¢na o€ala z UVA in UVB za&¢ito

11



Kjer koZe ne pokrijemo z oblagilom, NI zascitena! Obrabljena in raztegnjena oblacila
ne ScCitjo pred delovanjem soncnih Zarkov. Da lahko oblacila ohranijo za$Citne
lastnosti, srbimo za njihovo vzdrzevanje in sicer tako, da pri pranju uporabljamo
utrjevalce in osvezevalce barv ali dodamo UV absorberje, da peremo brez belil in da
ko smo na mo€nem soncu, izberemo obladila z ozna¢eno visoko zascito (UPF —

ultraviolet protection factor) najmanj 40+. (prav tam)

3.1.4. Pokrivalo
Kadar se pred mocnim soncem ne moremo umakniti v senco, pokrijemo glavo in
sicer s Sirokokrajnim klobukom(7,5-10cm Siroki krajci) ali z legionarsko Cepico. (prav

tam)

3.1.5 Zas¢itna ocala
Zavarujemo oc€i z ustreznimi kakovostnimi soncnimi ocali. Izberemo son¢na ocala s

potrdilom proizvajalca o 99% zaScitni sposobnosti pred UVA in UVB Zarki. (prav tam)

3.1.6 Kemi€ni varovalni pripravki za zas¢ito pred soncem

Uporabimo kemicni pripravek za zasc€ito pred soncem na predelih telesa, ki jih ni
mogocCe zaScCititi pred soncem. Mazanje s kremo za zasSCito pred soncem ni
namenjeno podaljSevanju izpostavljanja neposrednemu soncu. Poisemo senco in

se zascitimo z obleko in pokrivalom takoj, ko je mogoce.

Ucinkovito zascito pred soncem z uporabo kemicnih varovalnih pripravkov omogoca

le njihova pravilna raba.
Kemi&ni varovalni pripravki so namenijeni:

- le dodatni zaS&citi na predelih, ki jih ni mogoce za&cititi na naravne nacine
- Sirokospektralni pripravki (UVB + UVA) visok za&citni faktor (SPFmin. 30)
zadostna kolic¢ina (DEBEL NANOS: 7x5=35ml/celo telo odraslega ¢loveka)

redna uporaba na vseh odkritih delih pred zaCetkom izpostavljanja

- ponovno nanasanje (vsaj vsaki 2 uri + vedno po kopanju, znojenju in brisanju
kozZe)

- vodoodpornost, odpornost na drgnjenje/pesek, ... (prav tam)
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3.1.7. Pija¢a in nadomesc¢anje tekoc€ine
V vroCih dneh in ob telesnem naporu telo izgublja veC tekoCine. Pijem zadostno

koli¢ino brezalkoholnih pija¢, najboljSa je voda. (prav tam)

3.3. Zakaj je sonéenje nevarno?

Mocno Sonce, ki sije med 11. in 16. uro je zelo nevarno. Najbolj nevarno je za
dojencke, majhne otroke, zenske z redkimi lasmi te pleSaste moske. Pred njim se
lahko zaSc€itimo tako, da na glavi nosimo klobuk, tanko ruto, slamnik... Lahko se
za$¢itimo tudi z kremo proti son&enju. Ce se pa ne za$¢itimo nam lahko pretirano
izpostavljanje Soncu in UV zarkom povzroCi koznega raka in druge bolezni. (Oblak,
2007)

Zdravega soncenja ni, vendar to ne pomeni, da se moramo izogibati sonci in sonénim
Zarkom. Z ustrezno zas€ito se lahko prav tako gibliemo pod soncem in pri visokih

temperaturah, saj imajo soncni zarki tudi pozitivne vplive in sicer:

- nam omogocajo nastanek vitamina D
- nam krepijo obrambno sposobnost prosti infekcijskim boleznim
- izboljSajo oskrbo tkiva s kisikom ter

- ugodno vplivajo na krvni obtok

EpidemioloSke raziskave dokazujejo, da je pojavljanje vseh vrst koZznega raka pri
odraslih mo¢no povezano s pogostnostjo son¢nih opeklin v otrostvu. lzpostavljanje
soncu v otrostvu je povezano tudi z vecjim Stevilom melanocitnih pigmentnih znamenj
na koZi, ki so samostojen dejavnik tveganja za kasnejSi razvoj melanoma. Te
C¢asovno zelo odmaknjene posledice in Stevilne druge, ki so manj znane, pogosto pa
pomenijo velik zdravstveni problem posameznika, pri katerem se izrazijo (npr.
razli¢ne fototoksi¢ne in fotoalergijske koZzne bolezni), lahko v veliki meri prepre€imo z

redno in pravilno za&¢ito pred delovanjem UV sonénega sevanja na kozo.

Otroci so bolj kot odrasli obCutljivi za Skodljivo delovanje sonénega sevanja, ker je
njihova koza tanjSa, slabSe porascena in zlasti v prvem desetletju Zivljenja slabSe
tvori zasc¢itno kozno barvilo. Otroci so tudi bolj izpostavljeni: tako v predSolskem kot
Solskem obdobju se veliko gibljejo na prostem in to ne samo v €asu pocitnic in
prostega konca tedna! Rekreativno-8portne dejavnosti in delo na prostem so

pogosteje vzrok za sonéne opekline pri otrocih in mladih odraslih kakor pri starejSih
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osebah. V najstniSkem obdobju je zaradi modnih trendov (Zelje po zagorelosti)
pogosto celo namerno izpostavljanje koZe celega telesa tako soncu kot tudi umetnim

virom UV sevanja.

3.4 Posledice pretiranega izpostavljanja soncu

Posledice pretiranega izpostavljanja soncu delimo na zgodnje in pozne. Vecina nas
je verjetno na svoji kozi Ze obcutila son¢no opeklino. Son¢na opeklina spada med
zgodnje Skodljive posledice pretiranega izpostavljanja soncu. Son¢na opeklina spada
med zgodnje Skodljive posledice. Pojavi se nekaj ur po premocnem delovanju
son¢nih zarkov na kozo. Lahko se kaze kot blaga pordelost, lahko pa tudi kot
intenzivna rdecica z mehuriji, ki jo spremlja slabo pocutje. Son¢na opeklina je resda
skrajno neprijetna, vendar nanjo pozabimo takoj, ko se po nekaj dneh vnetje umiri in
boleCina izzveni. Veliko manj kot zgodnjih se zavedamo poznejSih posledic
pretiranega izpostavljanja soncu. Te se pokazZejo Sele po desetletjih in so dokoncne,
Ceprav ima kozZa sposobnost, da se nekoliko zavaruje sama. Rjav kozni pigment
melanin preprecuje prodiranje son¢nih Zarkov v globlje plasti koZze. Kozne celice tudi
sproti popravljajo napake, ki nastanejo zaradi sonénega sevanja. Ce je okvar preveg,

jih nekaj ostane. Te se z leti kopicijo. (Marvic, 2009)

3.4.1 Staranje koze zaradi sonca

Staranje koZe je ena od poznih posledic pretiranega izpostavljanja soncu. Nedvomno
je pospesSeno na tistih delih telesa, ki so veliko izpostavljeni soncu, predvsem na
obrazu. Kolagenska vlakna pocasi propadajo in pojavijo se gube. Nastanejo tudi
pigmentne nepravilnosti, kot so son¢ne pege. NajhujSa pozna posledica pretiranega
izpostavljanja soncu je nastanek koznega raka. Vse tri vrste koZznega raka, s katerimi
se Cedalje pogosteje sreCujemo, bazalnoceliCni karcinom, skvamoznoceli¢ni
karcinom in tudi melanom, so mo¢no povezane s Skodljivim delovanjem soncnih

zarkov.

Zdravega soncenja in zdrave porjavelosti ni. Porjavelost je le obrambni mehanizem
koZe na $kodljivi vpliv ultravijoliénih Zarkov, ki so del spektra sonéne svetlobe. Zal je
v sodobni druzbi zagorelost Se vedno zazelena in jo mnogi povezujejo z zdravjem in

zdravim naCinom zivljenja.
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3.4.2 Rak melanom

Rak Melanom ali maligni melanom je vrsta koZznega raka. Prisoten je v organih, redko
pa se pojavi tudi v prebavilih ali oCesu. Pri Zenskah ga najpogosteje najdemo na
nogah pri moskih pa na kozi trupa, predvsem na hrbtu. Rak raste kot ploScata lisa v
ravni koze ali pa kot privzdignjena bulica. Melanom se zdravi s kirurSko odstranitvijo.

Ce se $e ni razsiril, je kirurSko zdravljenje obi¢ajno uspesno.

3.4.3 Soncarica

Soncarica je akutno stanje, ki lahko ogrozi nasSe zdravje in Zivljenje. Nastane, Ce je
nasa glava brez za&cite dalj ¢asa izpostavljena Soncu. Za njo lahko zbolijo ljudje
vseh starosti, najpogosteje pa zbolijo otroci, starejsi ljudje, alkoholiki, sladkorni
bolniki... Njeni simptomi so suha koza in vro€a koZa, nezmoznost znojenja, pospesen
srcni utrip, visoka temperatura, glavobol, zmedenost in omoti¢nost, vrtoglavica,

miSicni krci, razSirjene zenice ter pri hujsih primerih izguba zavesti.

3.4.4 Glavobol

Glavobol je bolegina, ki jo zaznavamo v podrogju glave. Ce je glavobol moé&an in traja
vec dni ali celo tednov, se moramo nemudoma posvetovati s zdravnikom. Obicajno je
prisoten pri boleznih za katere zbolimo. Lahko pa ga dobimo tudi takrat, ko smo

dolgo izpostavljeni sonénim zarkom.
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4 METODOLOGIJA

4.1 Opredelitev raziskovalnega problema

Zanimali so nas odgovori na naslednja vprasanja:

e Kako pogosto se v poletnem ¢Casu zascitijo pred soncem;
¢ na kakSen nacin in zakaj se zascitijo pred soncem;
e kako pogosto se namazejo s soncno kremo;
¢ ali so dobili kakSno bolezen zaradi prekomernega izpostavljanja soncu;
¢ alijih starSi spomnijo na zascito ter, ali se starsi tudi zasScitijo;
e ter pogostost zascCite pred soncem v zimskem casu.
4.2 Raziskovalne hipoteze
Hipoteza 1:
MlajSe uCence pogosteje opomnijo starsi na zascito pred soncem.
Hipoteza 2:
Deklice se pogosteje namazejo s kremo, kakor decki.

Hipoteza 3:

Vecina se nikoli ne zasciti pred soncem v zimskem ¢asu.
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5 ANALIZA ANKETNEGA VPRASALNIKA

4.razred | 5.razred | 6.razred
mosKki 16 18 18
zenskKi 20 17 8
skupaj 36 35 26 97

Tabela 1: Struktura anketirancev.

V tabeli ena lahko vidimo, da je bilo anketiranih 36 CetrtoSolcev, 25 petoSolcev in 26

SestoSolcev, skupaj je na anketni vprasalnik odgovorilo 97 u€encev 2. VIO.

Kako pogosto se zas¢itiS pred soncem

Kako pogosto se v poletnem casu zascitiS pred soncem?

M nikoli mredko pogosto M vedno

11

zenski moski | Zenska moski zenska moski

4.razred | 5.razred 6.razred

Graf 1: pogostost za&cCite v poletnem €asu, glede na razred in spol.

Pri tem grafu vidimo, da se u€enci pogosto za&¢itijo pred soncem. Le eden
SestoSolec se nikoli ne zasciti. Opazimo lahko, da so mlajSi v ve€ini vedno zaSc¢iteni
pred soncem.
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Kdo te spomni, da se moras zasgcititi pred soncem?

Hipoteza 1: MlajSe u€ence pogosteje opomnijo starsi na zas€ito pred soncem.

Kdo te spomni, da se moras zascititi pred soncem?

drugo;

sestra, brat, prijateljica...

starsi ali druge polnoletne osebe

vedno se spomnim sam/a

0 5 10 15 20 25

W 6.razred M5.razred ™ 4.razred

Graf 2: opominjanje na zasc¢ito pred soncem

Iz grafa je razvidno, da bolj kot so u€enci starejSi manj jih na zascito spomnijo starsi,
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Kako pogosto se namazes$ s sonéno kremo?

Hipoteza 2: Deklice se pogosteje namazejo s kremo, kakor decki.

Kako pogosto se namaze$ s sonéno kremo? Zenske

H vedno M pogosto redko M nikoli

0%
13%

Graf 3: pogostost mazanja s sonéno kremo — deklice

Kako pogosto se namazes$ s soncno kremo? Moski

nikoli

7% vedno

Graf 4. pogostost mazanja s sonéno kremo — decki

Ob primerjavi grafa §t. 3 in grafa $t. 4 opazimo da se 51% anketiranih deklic vedno
namaze s soncno kremo, med tem, ko se le 33% deckov vedno namaze. 7% deckov
se nikoli ne namaze s son¢no kremo, pri deklicah se ta odgovor ni pojavil. S tem

lahko svojo hipotezo potrdim, da se deklice pogosteje namazejo s kremo, kakor
decki.

19



Ali se pred soncem zas¢itis tudi med zimskimi dnevi?

Hipoteza 3: Vecina se nikoli ne zas¢iti pred soncem v zimskem Casu.

vvvvv

Eda Ene

Graf 5: zaScita pred soncem v zimskem Casu

Kot je iz grafa razvidno, se 88% anketirancev ne zasciti pred soncem v zimskem
Casu. Le 12% anketirancev v drugem izobrazevalnem obdobju se zasciti med

zimskimi dnevi.

Kako pogosto se zas¢itiS pred soncem v zimskem €asu?

Kako pogosto se zascitis pred soncem pozimi?

mnikoli mredko ™ pogosto Mvedno

Graf 6: pogostost zasCite pred soncem v zimskem €asu.

Kar 73% anketirancev se nikoli ne za&¢€iti pred soncem v zimskem ¢asu, vedno se jih
zasciti le 7% anketirancev.
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6 ZAKLJUCEK

V moiji raziskovalni nalogi sem ugotovila, da so ucenci zelo dobro seznanjeni z
nevarnosti sonCenja in uporabi razlicnih za&€itnih sredstev. Vendar le v poletnih
mesecih. Ugotovila sem tudi, da pa u€enci niso seznanjeni oziroma pozabijo, da se
morajo zasé&ititi pred soncem tudi v zimskih mesecih. Zelim si in menim, da bi bilo
dobro, da se zaCne u€ence opozarjati na nevarnosti sonca in zas¢ito pred soncem
tudi v zimskih dneh. Na to kar vecino u¢encev pozabi. U¢ence je potrebno opozoriti,
kako je son¢na svetloba tudi pozimi nevarna, saj se soncni zarki odbijajo od snega in
nas prav tako lahko sonce opece. Ker pa je koza hladna tega ne ¢utimo, in ne vemo,
da nas je sonce opeklo. Zelim si, da bi o tem otroke oziroma udence redno na to
opozarjali in sicer ne le v poletnih temvec€ tudi v zimskih dneh, ko je sonce prav tako

Skodljivo.

Lahko zaklju¢im, da so u€enci na nasSi osnovni Soli zelo dobro seznanjeni o
nevarnosti soncenja in o njegovih posledicah ter zasciti pred soncem. Kot je razvidno
iz anketnega vprasSalnika so jim za zgled tudi njihovi strasi. Hkrati sem ugotovila, da

lahko re€em, da u€enci skrbijo za svoje zdravije.
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7 DRUZBENA ODGOVORNOST

Za povecCanje ozonske luknje smo odgovorni prav si ljudje na Zemlji, zato mora vsak
izmed nas paziti na nas planet, s svojimi najboljSimi mo¢mi. OnesnazZevanje ozracja
in s tem vecCanje ozonske luknje, uni€uje nase zdravje. S svojo nalogo sem druzbeno
odgovorna, saj s tem ozaveSCam kako bolje skrbeti za svoje zdravje in kako

pomembno je, da smo okolju prijazni.
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9 PRILOGE

9.1 Anketni vprasalnik

Pozdravljeni!

V okviru raziskovalne naloge sem ucenka 7.razreda pripravila anketni vprasalnik, ki

je anonimen. Tema anketnega vpraSalnika je izpostavljanje soncu z naslovom

Nevarnosti son¢enja.

Spol: a)M b)Z

Razred: a)4.razred Db)5.razred c)6.razred

1.Kako pogosto se v poletnem ¢asu zaScitiS pred soncem?
a) Nikoli.

b) Redko.

c) Pogosto.

d) Vedno.

2.Na kaksen nacin se zaScitis pred soncem?
a) s primerno obleko

b) s primernim pokrivalom (ruta, kapa...)

¢) s soncnimi ocali

d) s kremo za soncéenje

e) zadrZzujem se v senci

f) se ne za&c¢itim

3.Zakaj se zascitis pred soncem?

a) ker to od mene zahtevajo starsi

b) ker vem, da je sonce nevarno

c) ker me je strah, da dobim opekline

d) ker imam alergijo na sonce

e) ker me zacne boleti glava, ¢e se prevec izpostavijam soncu

f) drugo:
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4.Kako pogosto se namazes s sonéno kremo?
a) vedno

b) pogosto

c) redko

d) nikoli

5.Si Ze kdaj dobil/a kaksno bolezen zaradi sonca?
a) DA
b) NE

6.Kdo te spomni, da se moras zascititi pred soncem?
a) Vedno se spomnim sam/a.

b) Starsi ali druge polnoletne osebe.

c) Sestra, brat, prijatelj/ica.

e) Drugo:

7.Ali se tudi tvoji starsi zascitijo pred soncem?
a) vedno se za$citijo

b) redko se za$citijo

c¢) zasciti se samo eden

d) maji starsi se nikoli ne za$citijo pred soncem

e) moram jih spomniti sam/a, da se zascitijo

8.Ali se pred soncem zascitis tudi med zimskimi dnevi?
a) DA
b) NE

9.Kako pogosto pa?
a) nikoli

b) redko

C) pogosto

d)vedno
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9.2 Priporogéila, ki naj bi jih uposteval vsak ¢lovek

Vir:(http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/delovno gradivo za ucitelie 1.
pdf —10. 12. 2017)

1. Dojenckov in malih otrok, ki se Se ne gibljejo samostojno, ne izpostavljajmo soncul!
V Casu najvecje moci soncnih Zarkov jih zadrzujmo v senci in zascitimo z obleko in

pokrivalom (naravna zascita).

2. Omejimo izpostavljanje soncu med 10. in 16. uro! Takrat je mo€ njegovih Zzarkov
najvedja. Upostevajmo pravilo sence: KADAR JE NASA SENCA KRAJSA OD
TELESA, POISCIMO SENCO! Organizirajmo aktivnosti otrok na prostem v jutranjih,
zgodnjih dopoldanskih in poznih popoldanskih urah!

3. Oblecimo lahka, gosto tkana oblacila z dolgimi rokavi in hla&nicami in pokrijmo
glavo s Sirokokrajnim klobukom ali ¢epico s S€itnikom v legionarskem kroju, kadar se
pred mo¢nim soncem ne moremo umakniti v senco. Ponekod so na voljo tudi oblacila
iz tkanin z dodanimi absorberji za ultravijolicno svetlobo, ki so prilagojeno krojena za

zascito pred son cem. Za&c€itni faktor taksnih oblacil je oznacen na etiketi.

4. Po Sestem mesecu starosti otroka lahko zanemo uporabljati kemi¢ne pripravke za
zasCito pred soncem na predelih telesa, ki jih ni mogoCe zasScCititi z obleko. Kljub
uporabi kreme za zaScito pred soncem pa izpostavljanje soncu ¢asovno kontrolirajmo
in omejimo na zmerno mero. Mazanje s kremo za zascito pred soncem ni namenjeno
podaljSevanju izpostavljanja neposrednemu soncu, zato poiS¢imo senco in zascitimo

otroka z obleko in pokrivalom takoj, ko je to mogoce.

5. Pripravek za zasScCito pred soncem, ki ga uporabimo za zascCito koze izpostavljenih
delov telesa, naj ScCiti pred UVA in UVB zarki ter naj ima soncni za&Citni faktor
vrednosti 30 ali ve¢! Nanesimo ga v dovolj veliki koli€ini (5 ml na vsako okoncino in
prednji oziroma zadnji del trupa ter glavo z vratom). Znova ga nanesimo vsaj na vsaki
2 uri izpostavljan ja soncu, vselej pa po plavanju ali intenzivnem znojenju oziroma

brisanju koze.

6. Bodimo pozorni na odboj son¢nih zarkov od peska, vode, snega ipd! Sonce nas
lahko opece, ko sedimo v senci ob obali, e se ne namazZzemo z zasc€itho kremo ali

obleCemo majice. Ker del ultravijoli¢nih Zarkov prodira skozi vodo, se moramo
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zasCititi tudi pri plavanju. Uporabimo vodoodporno zas¢itno kremo ali ustrezno

obladilo.

7. Pred soncem se zascitimo vedno, ko se odpravljamo v gore: pri smucanju in
planinarjenju uporabljajmo zas€itne kreme z najviSjimi vrednostmi soncnega
zasCitnega faktorja zlasti za za$c&ito nosu, uhljev in ustnic. Varovalne pripravke za
zascCito pred soncem uporabljajmo tudi ob oblac¢nih dneh, saj so zaradi tanjSe plasti
ozracCja ter odboja od snega in skal visoko v hribih ultravijolini zarki ves ¢as nevarno

modni.

8. Osebe z vecjim tveganjem za razvoj koznega raka (npr. delavci na pros tem, ljudje
s svetlim in obcutljivim tipom koze ter ljudje, ki so se Ze zdravili zaradi koZznega raka
ali njegovih predstopenj) naj uporabljajo varovalne pripravke za zascito pred soncem

vsak dan.

9. Ce opazimo neZeleno reakcijo koZe na uporabljeni pripravek za za$gito pred

soncem, se posvetujmo z zdravnikom in izberimo ustreznejSi nacin zascite!

10. Odpovejmo se uporabi solarija in namernemu sonc¢enju! Zagorelost koze ni znak
zdravja in lepote, temveC napoveduje zgodnejSe staranje in zve€a moznost razvoja

koznega raka v kasnejSih letih.

11. Zavarujmo svoje o€i z ustreznimi kakovostnimi sonénimi ocali. Pri naku pu
izbiramo le son¢na ocala, ki imajo potrdilo proizvajalca o zas€itni sposobnosti pred
UVA in UVB zarki.

12. ZasCito pred soncnimi zarki prilagodimo dnevnim vrednostim UV indeksa v
nasem okolju. UV indeks poiS¢emo v vremenskih napovedih. Vrednost UV indeksa 5
— 6 izraza zmerno, vrednost 7 — 9 visoko in viSje vrednosti zelo visoko stopnjo
ultravijolicnega sevanja. Pri vrednostin UV indeksa 3 ali ve€ so potrebni zascitni

ukrepi!
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9.3 Analiza anketnega vprasalnika

Vprasanje st. 2: Na kakSen nacin se zas¢iti$ pred soncem?

Nacini zascite pred soncem

zadrZujem se v
senci
13% 0% s primerno obleko
13%

se ne zascitim

s primernim
pokrivalom
10%

Graf 7: Nacini zascCite pred soncem.

Uc€enci so pri tem anketnem vprasanju odgovorili z ve¢ odgovori. Najve¢ ucencev je

odgovorilo, da uporabljajo kot zas¢ito pred soncem kremo za soncéenje, teh je 45%,

nato jim sledijo soncna ocala, na tak nacCin se za&Citi 19% anketirancev. Da se

zadrzujejo v senci je odgovorilo 13%, enako mnogo anketirancev je odgovorilo, da se

zascito s primerno obleko. Le 10% anketirancev za zascito uporabi pokrivalo.
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Vprasanje st. 3 Zakaj se za&citiS pred soncem?

Razlogi za zascito pred soncem

M ker to od mene zahtevajo starsi
B ker vem, da je sonce nevarno
i ker me je strah, da dobim

opekline

H ker imam alergijo na sonce

m ker me zacne boleti glava, Ce se
prevec izpostavljam soncu

Graf 8: Razlogi za zascito pred soncem

Najve€ ucencev, 65%, je odgovorilo, da se zascitijo pred nevarnosti sonca zato, ker
vedo, da je sonce nevarno. 15% ucencev je odgovorilo, da se zascitijo pred soncem,
ker jih je strah opeklin, 10% jih je odgovorilo, da se za$&cCitijo zato, ker to od njih
zahtevajo starSi ter 9% ker jih za¢ne boleti glava, ¢e so prevecC izpostavljeni soncu.

1% anketirancev je odgovoril da ima alergijo na sonce.
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Vprasanje §t. 5: Si Ze kdaj dobil kak$no bolezen zaradi sonca?

Si ze kdaj dobil kaksno bolezen zaradi sonca?

mda Ene

Graf 9: Bolezen zaradi sonca

Glede na to vprasanje, kjer je vecino ucencev, kar 94%, odgovorilo, da Se niso imeli
nobene bolezni zaradi sonca, je zelo pozitivnho, kar kaze, da je vecina ufencev
seznanjenih z nevarnostmi soncenja in zas€ito pred nevarnosti soncnih zarkov. 6%

anketiranih u€encev je Ze zbolelo, zaradi izpostavljenosti na soncu.
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Vprasanje st. 7: Ali se tudi tvoji starSi zascitijo pred soncem?

Zacita starsSev pred soncem

3% 1%

B vedno se zascitijo

H redko se zaditijo

1 zasciti se samo eden

B moji starsi se nikoli ne zasc¢itijo
pred soncem

Graf 10: ZascCita starSev pred soncem

Pri tem grafu ugotovila, da je vecina u€encev odgovorilo, da se njihovi starSi vedno
zascitijo pred soncem, 69% anketirancev, kar pomeni, da so svojim otrok zelo dover
zgled. Le nekaj jih je odgovorilo, da se le ti redko, 27%, zascitijo pred soncem. Tukaj
sem ugotovila, da so starsi dober zgled otrokom, saj je samo en odgovor, da se nikoli
ter ne zascitijo pred soncem. Pri 3% anketirancev je odgovorilo, da se samo eden

izmed starSev zascCiti pred soncem.

31



