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Svetujemo

USTREZNA ZAŠČITA PRED SONCEM
Sonce nam daje svetlobo, toploto, življenjsko energijo ... Sonce 
pa ima tudi drugo, senčno plat. 

Otroci so bolj kot odrasli občutljivi za škodljivo delovanje sonč-
nega sevanja, ker je njihova koža tanjša, slabše poraščena in 
zlasti v prvem desetletju življenja slabše tvori zaščitno kožno 
barvilo. Otroci so tudi bolj izpostavljeni: tako v predšolskem kot 
šolskem obdobju se veliko gibljejo na prostem. Tako so otro-
ci odvisni od staršev, odraslih glede organizacije svojega časa 
kot tudi glede opremljenosti z ustreznimi oblačili, s pokrivali 
in z drugimi zaščitnimi sredstvi ter glede razumevanja zašči-
tnih priporočil. 

Možnosti samozaščite pred sončnimi žarki:
Omejimo izpostavljanje soncu med 10. in 16. uro. Upoštevajmo 
pravilo sence: KADAR JE NAŠA SENCA KRAJŠA OD TELESA, PO-
IŠČIMO SENCO! Če je mogoče, si organizirajmo aktivnosti v ju-
tranjih, zgodnjih dopoldanskih in poznih popoldanskih urah! 

Oblecimo lahka, gosto tkana oblačila z dolgimi rokavi in hlačni-
cami ter pokrijmo glavo s širokokrajnim klobukom (8–10 cm) ali 
čepico s ščitnikom v legionarskem kroju, kadar se pred močnim 
soncem ne moremo skriti v senco.

Po šestem mesecu starosti otroka lahko začnemo uporabljati 
kemične pripravke za zaščito pred soncem na predelih telesa, 
ki jih ni mogoče zaščititi z obleko. Mazanje s kremo za zaščito 
pred soncem (zaščita pred UVA- in UVB-žarki, s faktorjem 15 
ali več) ni namenjeno podaljševanju izpostavljanja neposredne-
mu soncu, zato poiščimo senco in zaščitimo otroka z obleko in 
s pokrivalom takoj, ko je to mogoče.

Bodimo pozorni na odboj sončnih žarkov od peska, vode,  
snega ipd.

Poseben poudarek velja zlasti za zaščito nosu,  
uhljev in ustnic.

Zavarujmo svoje oči z ustreznimi kakovostnimi sončnimi očali 
(sposobnost zaščite pred UVA- in UVB-žarki).

Zaščito pred sončnimi žarki prilagodimo dnevnim vrednostim 
UV-indeksa v našem okolju. UV-indeks poiščemo v vremenskih 
napovedih. Pri vrednostih UV-indeksa 3 ali več so potrebni za-
ščitni ukrepi.  

Zaužijmo zadostne količine vode (vsaj 8 x po 2 dcl).

ODPOVEJMO SE UPORABI SOLARIJA IN NAMERNEMU 
SONČENJU! ZAGORELOST KOŽE NI ZNAK ZDRAVJA IN 
LEPOTE, TEMVEČ NAPOVEDUJE ZGODNJE STARANJE 
IN POVEČA MOŽNOST RAZVOJA KOŽNEGA RAKA V 
KASNEJŠIH LETIH.

»Vsaka stvar naj ima svojo mero« – tako je svetoval 
rimski pesnik Horac.
Krajše sončenje do pol ure je prijetno in koristno, posebno ko 
je telo podhlajeno po kopanju ali iz drugih vzrokov. Zmerno iz-
postavljanje UV-sevanju je celo koristno, saj pripomore k na-
stanku vitamina D in splošnemu dobremu počutju. Pri vsakem 
sončenju moramo upoštevati barvo kože ter možne škodljive 
učinke, zlasti ko je sevanje najbolj intenzivno. Svetlopolti in rde-
čelasi ljudje so bolj občutljivi kot temnopolti.

Starši, vzgojitelji in učitelji so pomemben vir pravilnih informa-
cij in zgled, ki otrokom veliko pomeni. 

Viri:
1. Je sonce lahko moj prijatelj? (knjižica, Ministrstvo za zdravje RS)
2. Zdravi pod soncem (izobraževanje, Inštitut za varovanje zdravja, marec 
2009)

Helena Pavlič,
Zavod za zdravstveno varstvo Ravne
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Špikov kot

Jeglič živčnežem pomaga (ga šef naj pije spet in spet). A je 
ovira (oh, ta zgaga)! To žal je res zaščiten cvet!

Jerebiko res povsod dobimo, naj gremo v park ali tja v gozd. 
Najbolj opazna je pred zimo, ker vabi njen rdeči grozd.

Surovo jesti ni užitek. Prevrem jo v marmelado al' žele, z njo 
dober medeni je napitek, ledvični kamni se kar odvale.

Odpravlja z lulanjem težave, pri težavah s pljuči gre na bolje, 
uporabljajo jo bistre glave, če koga diabetes kolje.

Jetičnik protin preganja (putiko, kot se protinu reče). Posušen 
samo bolezni nam odganja, je za mehur in če v sečilih peče.

Čaj iz suhe rože poti dihalne nam odpira. In če si bolne kože, 
obkladek vnetja nam zavira.

Jesenska resa je poznana. Za na grob jo cvetličar prodaja. Je 
za mehur moč nje dognana, da v telesu voda ne zastaja.

Kamilica je premalo v uporabi, čeprav je čislana zelo. Njen 
sloves skoraj gre k pozabi. Je dobra za psiho in telo.

Uporabna pri neredni je prebavi, balzam je za utrujene oči, po-
maga živcem in napeti glavi. Obkladek daj tja, kjer te boli!

Je proti čirom in razjedam, za celjenje je gnojnih ran, z nje ob-
kladkom lažje gledam. Uporabljajte jo iz dneva v dan!

Kosobrinski Špik (6. del)

Boter Špik
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Modre misli

Možganski križkraž

»Sčasoma postanejo prija-
teljstva tako vtkana v naš 
vsakdan, da pogostokrat 
pozabimo, kako so se rodi-
la, kako zelo se zanašamo na 
njih, kako neverjetno veliko 
nam pomenijo in kako dra-
gocena so.«

Daphne Rose Kingma 

»Družite se z zmagovalci. 
Letite z orli, namesto da se 
tepete s petelini.   Ker ima-
jo drugi močan vpliv na vas, 
tako dober kot slab, morate 
biti zelo previdni, ko izbirate 
družbo.« 

Brian Tracy

Do uspeha ne pridemo s 
posnemanjem drugih ali 
s poskusi, da bi jih preko-
sili, temveč z odkrivanjem 
naših talentov in z razvija-
njem njihovega polnega 
potenciala.« 

Modrost starih Grkov 

»Razumen človek je tisti, 
ki pogumno stopa narav-
nost dalje, ki polaga stopa-
la odločno in samozavestno 
predse, čeprav ne more vi-
deti nadaljevanja poti.«

William Walker Atkinson
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