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Budite svjesni sunca

Sto je to u sjaju sunca?

Sunce ima mnogo prednosti za nas na
Zemlji. Neke od njih su svjetlost dana,
¢injenica da stvara umjerenu klimu kako bi
mi mogli Zivjeti i napredovati na Zemlji;
Sunce nam pruza vitamin D Kkoji je
neophodan za na$a tijela. A s nedavnim
tehnoloSkim napretkom, mozete sakupiti
energiju Sunca kroz solarne ploce i koristiti
je za generiranje elektricne energije za nas

dom i tvrtke.

Istina je da u nekim dijelovima svijeta ljudi
vole sunce. lIrci i Britanci ga posebno
oboZavaju jer ga ne vide previde. Turisti
masovno iz ovih krajeva putuju u mjesta
suncanije klime tijekom ljeta, samo da vide
sunce. Medutim, na nekim mjestima na
Bliskom Istoku sunce je stalna prijetnja
zbog c¢injenice da je uvijek prisutno. Na
ljudskoj razini, sunce je vazno jer nas hrani
obilno koli¢inom vitamina D — vrlo vazan
vitamin Kkoji nam pomaze apsorbirati kalcij
tako da mozemo imati jake kosti. Medutim,
za ljude, sunce ima neke negativne ucinke
ako se ne tretira s dozom opreza. Cilj ovog
resursa je predstaviti neke od pozitivnih i
negativnin aspekata naseg odnosa sa
Suncem, te pruZziti neke savjete za siguran

boravak na suncu.

Prednosti sunceve svjetlosti

Sunce ima mnoge prednosti, koje Cesto
previdimo zbog negativnog medijskog
pritiska. Istina je da nesigurna izloZzenost
suncu moze povecati rizik od raka koze,
oStecenja odiju i koZe itd. Medutim, postoje
mnoge prednosti koje se mogu uzivat od
sigurnog izlaganja suncu. Ovdje ¢emo

navesti neke od ovih prednosti:

e Pruza ljudima vitamin D:
Ovaj vitamin je presudan za odrzavanje
zdrave ¢vrstoce kostiju kod ljudi. Kroz nas
unos vitamina D, omoguéuje nam da bolje
apsorbiramo kalcij koji nam je potreban za
Medutim,

preporuCuje se da ljudi trebaju samo 15

razvoj zdravih  kostiju.

minuta ultraljubiastog svjetla od sunca
svaki dan kako bi dobili potrebnu koli¢inu
vitamina D.

o Ublazava stres:
Svi smo pod stresom s vremena na
vrijeme. Neki od najboljih prirodnih nacina
na kojim se moZemo osloboditi stresa
ukljuCuje vjezbe, opustanje, hodanje u
prirodi i siguran boravak izloZzenosti suncu.

e Lijeci neke od poremecaja koze:
Sunceva svjetlost moze biti ucinkovita u
ljeCenju nekih koznih  poremecaja,
uklju€ujuci akne, psorijazu, zuticu, ekcem i
neke gljivicne infekcije koze.

e PodizZe raspolozenje:
Pristup suncCevoj svjetlosti je prirodni

podiza€ raspolozenja. Sunceva svjetlost
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moZe pomoci ljudima da se osjecaju bolje i
da imaju viSe energije.

e Poboljsava san:
Izlozenost sunéevoj svjetlosti utjeCe na to
koliko melatonina vas mozak proizvodi, $to
je ono Sto govori vas mozak kada je vrijeme
za spavanje. Kada padne mrak, pocnete
proizvoditi melatonin, tako da ste spremni
za spavanje za oko dva sata. Uz viSe
sunceve svjetlosti u ljethim mjesecima,
vjerojatno Cete se osjecati budnije.

e Ublazava simptome sezonske

depresije:

Neki ljudi pate tijekom zimskih mjeseci od
sindroma nazvanog sezonski afektivni
poremecaj (SAD). Nedostatak sunceve
svjetlosti tijekom zimskih mjeseci moze
izazvati ovaj poremecaj, $to uzrokuje da se
ljudi osjec¢aju blago depresivno. Simptomi
uklju€uju loSe raspolozenje, potesSkoce u
stvaranju i odrzavanju prijateljstava,
prejedanje, umor i previSe spavanja.
Sunceva svjetlost je najbolji prirodni
afektivni

protuotrov za sezonski

poremeca;.

Opasnosti od izlaganja suncu

Svi znamo da previSe izlaganja suncu
moze biti Stetho za nase zdravlje, ali jeste
li ikada prestali razmisljati o cijelom
rasponu negativnih ucinaka koje izlaganje

suncu moze imati na nas?

Ovdje je popis nekih od glavnih opasnosti
od previSe izlaganja suncu:

e Iscrpljenost uslijed topline:

Iscrpljenost uslijed topline je pojam dan
— obiéno uzrokovana prekomjernim
znojenjem. Simptomi iscrpljenosti topline
uklju€uju:

- Glavobolja

- Muénina

- Vrtoglavica

- Slabost

- Razdrazljivost

- Zed

- Tesko znojenje

- Povisena tjelesna temperatura

- Smanjeno izlu€ivanje mokrace

Ljudi koji rade na otvorenom i u toplim
okruzenjima su najviSe u opasnosti od
iscrpljenosti od vrucine.
e Toplinski udar:

Ako se ne lijeéi iscrpljenost nastala uslijed
topline, to moze dovesti do toplinskog
udara. Toplinski udar je najozbiljnija bolest
povezana s vru¢inom i moze biti opasna po
zivot. Toplinski udar uzrokuje porast
temperature tijela i ako se ne lijeci, to moze
uzrokovati smrt ili trajnu invalidnost.
Simptomi toplinskog udara ukljuéuju:

- Zbunjenost, promijenjeno
mentalno stanje, nerazgovjetan
govor

- Gubitak svijesti (koma)

- Topla, suha koza ili obilno
znojenje

- Napadaj

Ako primijetite bilo koji od ovih simptoma

nakon izlaganja suncu, savjetujemo vam
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da odmah potrazite lijecniCku pomoc¢ jer
mozZe biti opasna po Zivot ako se ne lijeci.

e Ostecenja oc€iju — Katarakte:
Nezasticeno i dugotrajno izlaganje
ultraljubiCastom svjetlu od sunca moze
uzrokovati oste¢enje mreznice u naSim
oc¢ima. U naSim oCima, mreznica se nalazi
na straznjem dijelu oka. To je jasan film,
gdje roznice i le¢e Cine vizualne slike koje
interpretiramo u nasem mozgu. Ostecenje
od izlaganja UV sunéevoj svjetlosti takoder
moze uzrokovati razvoj mutnih kvrga duz
ruba roznice, koje zatim mogu rasti preko
roznice i sprijeciti jasan vid. UV svjetlo je
takoder faktor u razvoju katarakte.

e Prerano starenje koze:
Pretierano  izlaganje  suncu  moze
uzrokovati boranje i druge znakove
starenja u nasoj kozi. Povezujemo bore sa
starenjem, ali naSa izlozenost suncéevoj
svjetlosti igra mali faktor u razvoju bora. UV
svjetlo ostecuje kolagen i elasti¢no tkivo u
kozi, tako da postaje krhko i ne vraca se u
formu, uzrokujuc¢i opustanje. lzlozenost
suncevoj svjetlosti je drugi najlosiji element
koji utie€e na brzo starenje — drugi samo
nakon pusenja!

e Rak koze:
Najgora i najopasnija posljedica
prekomjernog izlaganja suncu tijekom
duljeg razdoblja je rak koZe. Postoje tri
uobicajene vrste raka koze od kojeg ste u
opasnosti od razvoja nakon duljeg niza
godina nesigurnog izlaganja suncu:

- Karcinom bazalnih  stanica

(BCC) — to se gotovo uvijek

dogada na koZi koja je tesko
oStecena od sunca. Obicno
izgleda ruZiCasto, sjajno i
podignuto. Mada se BCC
ponajcesce ne Siri, povecava se
i produbljuje kroz vrijeme i moze
postati problem ako se
zanemaruje.

Karcinom ploc¢astih stanica
(SCC) — SCC je uzrokovan
izlaganjem suncu, ali i kroz
opekline oziljaka (od topline ili
zracenja). U malom broju
sluCajeva, SCC moze proSiriti
na limfne &vorove i (rijetko) na
druge organe.

Maligni melanom - to je
najmanje Cest tip raka koze, ali
mozda i najopasniji, a broj ljudi
S melanomom raste svake
godine, posebno kod mladih
Zena u dobi od 18 i 29 godina
zbog visoke stope tamnjenja
koja se koristi u ovoj populaciji.
Melanom je vrlo opasan i moze
se pojaviti na bilo kojem mjestu
gdje postoje stanice koje
proizvode pigmente, ukljuCuju
cijelu kozu (ne mora biti u
izravnim podrucjima izloZzenim
suncu, ali izlaganje suncu
povecava rizik), madeze,
madeze i o€i. Moze se proSiriti
na limfne ¢vorove i izvan drugih
organa, ukljuCujuéi mozak,
pluca ijetru. Melanom je mnogo

C¢es¢i u obitelji s abnormalnim
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madeZama u anamnezi ili
malignim melanomom.
e Opekline od sunca:
Opekline od sunca jedan su od naj¢eséih i
neposrednih negativnih uc€inaka previse
izloZenosti suncu. Simptomi opeklina
pojavljuju se oko 4 ili nekoliko sati nakon
Sto je koza spaljena i oStecena od strane
sunca, a uz to kasnjenje, ljudi Cesto nisu
svjesni da su opeceni i tako riskiraju da se
ispeku daljnjim ostajanjem na suncu.
Simptomi opeklina ukljuéuju:
- Crvenilo
- Boli osjetljivost
- Mijehuri
- Simptomi nalik gripi, kao $to su
mucnina, vrucica, zimica ili
glavobolja
Ako vi ili vas bliznji imate ove simptome i
takoder imate vrucicu, preporucljivo je da

potrazite lijecni¢ku pomog.

Kako koristiti ovaj resurs s
lokalnom zdravstvenom
grupom?

Ovaj priruénik predstavlja neke uvodne
informacije o temi sunceve svjetlosti i
izlaganja suncu i pomaze predstaviti
prednosti i opasnosti od suncevog svjetla
koje mozete podijeliti s ¢lanovima lokalne
zdravstvene mreze. Da biste koristili ovaj
resurs s lokalnom grupom, preporuéujemo
da prvo odgledate kratko video predavanije
i vodite grupnu raspravu o temi izlaganja

Suncu.

Da biste pratili ovaj priruénik, takoder éete
naci kratku PowerPoint prezentaciju koja
se moze Koristiti s lokalnom zdravstvenom
mrezom kako biste predstavili prednosti i
opasnosti od suncevog svjetla i izlozenosti
njima, kao i da im pruzite neke savjete za
zasdtitu od S&tetnih zraka sunca. Ova
prezentacija daje neke od oshovnih
informacija koje su uklju¢ene u ovaj
prirucnik. Koristite prezentaciju za razgovor
s Clanovima svoje lokalne grupe o suncu,
da li ili ne oni misle da je javno zdravlje
razlog za zabrinutost u njihovoj zajednici i
Sto bi mogli u€initi kako bi podrzali druge da
ogranic€e ucinke izlaganja suncu na njihovo

zdravlje.

Grupna aktivnost

Nakon S§to zajedniCki koristite digitalni
resurs i prezentaciju programa PowerPoint
s Clanovima grupe, mozZete zapoceti
grupnu raspravu o tome kako bi podigli
svijest o izlaganju suncu u lokalnoj
zajednici? Da biste zapoceli ovu raspravu,
postavite sljedeca pitanja grupi:

- Kako stitis kozu?

- Kako $titi§ o¢i?

- Sto su vrsni sundéani sati?

- Znate li kako provjeriti UV indeks?

- Postoji li nedto popout "zdravog
tena"?

- Trebate |i koristiti kremu za
suncanje / kremu sa zastitnim
faktorom tijekom cijele godine?

Clanovi grupe mogu pretrazivati odgovore

na neka od ovih pitanja na internetu ako ne
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znaju odgovore. Provedite 25-30 minuta

raspravljajuci o svakoj od ovih to€aka.
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