Deca i suranje

Deca mnogo lakSe izgore na suncu nego odrasli.
Ukoliko dete viSe od pet puta izgori na suncu rizik
oboljevanja je znatno ve Pored toga, usled
izloZenosti suncu i visokim temperaturama deca gube
veliku koliginu tetnosti usled znojenja koje mozZe da
dovede do dehidratacije. Dete koje je dehidrir&@o |
iritabilno, umorno i ima slabiju koncentraciju. &a
preventiva prepotiuje se unos 6 do 8aSa vode
dnevno (1.5 do 2 litra). Ukoliko su izuzetno visoke
temperature, ili se dete bavilo nekom dikdm
aktivno®u unos vode treba dodatno péat.

Ishrana i sur¢anje

Ishrana bogata vitaminima C i B;karotenom i drugim
karotenoidima, likopenom i omega-3 masnim kiseliaam
kao i upotreba belog luka, zelendgja i preparata Ginka
bilobe predstavlja dodatnu zastitu od UViaaja.

Odlican izvor vitamina C su narandza, crvena i zelena
paprika, lubenica, papaja, grejpfrut, dinja, jagod#vi,
mango, brokoli, paradajz, prokelj, karfiol, kupusnato
povrée (zelie, spard, krompir, malina, borovnica,
brusnica, ananas. Vitamin C je osjetljiv na svefleazduh

i toplotu, tako da najviSe vitamina C unosite a&dete
sirovo ili slabo kuvano \ i povke.

Posebno visok sadrzaj vitamina E imaju avokada, jaj
mleko, badem, leSnik, semenke, sgamadrugo zeleno
lisnato povée, negrejana biljna ulja, pSéne klice i
integralne Zitarice.

Likopen sadrze paradajz, lubenica, kajsija, papajaeni
grejpfrut.

Odli¢an izvor, B-karotena i drugih karotenoida su slatki
krompir, Sargarepa, dinja, kajsija, span&elj, i drugo
zeleno lisnato pove, brokoli, perSun i bundeva.

Omega-3 masnim kiselinama bogata su ulja riba sédver

mora haringe, lososa, skuSe, sardine kao i ulje (sadrZzi
ih u neSto manjem procentu).
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Surtevi zraci su osnovni izvor svetlosti, toplote ali i
ultraljubi¢astog zr&enja. Ultraljubéasto zréenje je
neophodno naSem organizmu u procesu stvaranja
vitamina D koji ima zn&jnu ulogu u razvoju kostiju

i zuba, stvaranjucelija krvi i jatanju imuniteta.
Stvaranje vitamina D omogeno je sa 15 minuta
boravka na suncu dnevno za decu i odrasle osobe uz
odgovarajdi unos namirnica koje sadrze vitamin D.
Da bi se osiguralo stvaranje dovoljne Ekuole
vitamina D, bebe koje se iskfivo hrane majinim
mlekom treba da provode na suncu nedeljno 30
minuta samo u pelenicama ili 2 sata nedeljnatebe

i bez SeSida. Prekomerna izloZenost ultraljtiéstim
zracima iz prirodnih i veStiih izvora ne povéava
stvaranje vitamina D. Sa druge strane, moZe da
dovede do raka koZe, o8tmja oka prvenstveno
katarakte i slabljenja prirodne odbrambene
sposobnosti organizma i prevremenog starenja koZe.
Zato prekomerna izloZzenost UV Zemju predstavija
znaajan problem za javno zdravlje. Ultraljdbsto
zra&enje je posebno opasno za decu i adolescente.
Smatra se da izloZenost UV &Zeaju u detinjstvu i
ranoj mladosti moZe da bude uzrok teskih oboljenja
koZe kasnije u Zivotu.

Kako se zastititi od sunca?

U letnjim mesecima neophodno je da se izbegava
izlaganje suncu od 10h do 16h, bez obzira da Ii je
surtano i toplo ili ne. Indeks UV z&enja ostaje
visok ¢ak i kad je obléno i bez obzira na to da li su
temperature umerene ili visoke. Potreban je dodatan
oprez ukoliko se boravi blizu povrSina koje reflglkt
veliku kolicinu svetlosti (vodene povrSine, pesak i
sneg) zato Sto one mogu da péjea izloZzenost UV
zradenju ¢ak za 90%. Neophodno je da se Stitimo od
sunca ne samo dok smo na plazi za vreme godiSnjeg
odmora vé i tokom svakodnevnih aktivnosti pev

od maja do septembra. Ukoliko provodimo dosta
vremena na suncu u letnjim mesecima bez obzira na
doba dana dok god ima sunca potrebno je da
zastitimo preparatima sa zastitnim faktorima delove
tela koji nisu pokriveni od®m. Minimalni zastitni
faktor koji jedan preparat za zastitu od suncaatméy
sadrZi je faktor 15.

Preparati za zastitu od sunca nas Stite od UVA BUV
zraka i ukoliko se pravilno koriste sigurno sfareaju

da ne izgorimo na suncu ali ne blokiraju kompletno
radijaciju. Takde, jo§ uvek nije potdena veza
izmadu njihove primene i sptavanja raka kozZe tako

da oni predstavljaju samo dopunu, a ne zamenu za
prirodne metode zaStite od sunca. Zato u letnjim

mesecima od 10h do 16h vreme treba provoditi u
hladu. Na suncu u tom periodu obavezno treba nositi
garderobu koja prekriva Sto diedeo tela a ostatak
tela zaStititi preparatom sa zastitnim faktorom. Na
sunce ne bi trebalo izlaziti bez aoa za sunce i to
onih koje provereno blokiraju 99 do 100% UVA i
UVB zracenje i bez SeSira.

Preparate sa zastitnim faktorom treba nanositiviano
na svaka dva sata zbog intenzivnijeg znojenja tokom
koga se razgdawju, kao i nakon svakog izlaska iz
vode (zato Sto se i vodootporna sredstva speru sa
koze pa samim tim viSe ne pruzaju adekvatnu zastitu

i to obavezno na celo telo u debljem sloju. Prafpar

za zastitu od sunca mogu da sadrze komponente koje
fizi¢ki ili hemijski spre&avaju Stetno dejstvo stevih
zraka. Uvek treba birati preparate koji istovremeno
pruzaju i fizeku i hemijsku zastitu.

Preparati za posle sufanja

Izlaganje suncu za kozu predstavlja svojevrstasstr
KoZa tokom su#anja gubi vlagu. Zato je potrebno da
se koZa tretira takozvanim ,after sun“ preparatima
koji je hidratiSu i pomazu njeno obnavljanje.



