Biti SunSmart u

Victoriji

BEING SUNSMART IN VICTORIA

Suncevo ultraljubi¢asto (UV)
zracenje je istodobno najveci
uzroCnik raka koze i najbolji
prirodni izvor vitamina D." Cancer
Council Victoria preporucuje pet
koraka zaStite od ostecCenja koje
sunce moze prouzrokovati kada je
UV index 3 ili jos visi:

1. Obucite zastitnu odjecu koja
pokriva Sto veci dio koze.

2. Nanesite kremu za zastitu od
sunca SPF30* — obvezno koristite
zastitnu kremu Sirokog spektra koja
je otporna na vodu. Stavite kremu
20 minuta prije nego Sto izadete van
| ponovno je nanosite svaka dva
sata. Krema za zastitu od sunca ne
smije se nikada koristiti kao razlog
da se osoba duze izlaze suncu.

3. Stavite Sesir koji vam $titi lice,
glavu, vrat i usi.

4. Potrazite hlad.

5. Stavite naocale za zastitu
od sunca — vodite racuna da
iste udovoljavaju australskim
standardima.

Posebno treba voditi raCuna u razdoblju od
10 do 15 h (kada UV index dostiZe najviSu
razinu). Od svibnja do kolovoza UV je
uglavnom ispod 3 pa zastita od sunca nije
potrebna, osim u slu¢ajevima dugotrajno
provedenog vremena na vanjskom prostoru,
u planinskim podrucjima ili uz visoko
reflektirajuc¢e povrsine, kao $to je snijeg.

Croatian

SUNSMART-

Zasto je UV vazan?

Stanice raka nastaju kada su stanice koze o$teéene
UV zragenjem koje prodire kroz kozu.

U Australiji, od sunca se moze izgorjeti za samo 15
minuta u sijec¢nju kada je sun¢an dan.” Sve vrste
opeklina od sunca, bez obzira bile one jake ili blage,
mogu prouzrokovati trajno i nepovratno osteéenje koze
i mogu stvoriti podlogu za rak koze, koji ¢e se kasnije
razviti. Daljnje opekline od sunca samo pojacavaju
opasnost od raka koze.?

Rak koze u Australiji

 Vise od 1850 osoba u Australiji, ukljucujuci 357 u
Victoriji, umre godiSnje od raka koze, viSe od broja
poginulih na cestama u Australiji, odnosno u Victoriji.2

* LijeCenje raka koze u Australiji koSta oko 300 milijuna
dolara svake godine. Skuplje je od lijeCenja svih
drugih vrsta raka.®

» Najmanje dvije od svake tri osobe u Australiji imat ¢e
dijagnozu raka koZe u dobi do 70 godina.®

* Godine 2002., rak koze je predstavljao 80% svih
dijagnosticiranih vrsta raka u Australiji."!

» Pojava melanoma u Australiji i Novom Zelandu je od
dva do pet puta ¢eS¢a nego u Kanadi, Sjedinjenim
Ameri¢kim DrZzavama i Velikoj Britaniji."2

» Kod australskih adolescenata daleko je najveca
pojava melanoma u svijetu, u usporedbi s
adolescentima u drugim zemljama.'®

* Melanom se moZe razviti u ranoj fazi Zivota, a
opasnost se povecava kako osoba stari. Melanom je
najcesce dijagnosticirani oblik raka svake godine kod
osoba u dobi od 15 do 44 godine.™

U Victoriji, melanom se naj¢eS¢e pojavljuje na trupu
kod muskaraca i na nogama kod Zena.™

Vitamin D

Vitamin D je hormon koji kontrolira visinu kalcija u krvi.
Potreban je za razvoj i odrzavanje zdravih kostiju,
misi¢a i zuba, a vazan je i za opcée zdravlje.*“ Vitamin
D se uglavnom stvara u kozi izlaganjem suncevim

UV zrakama. Vrlo mala koli¢ina vitamina D nalazi

se prirodno u ribi i jajima, dok margarin i neke vrste
mlijeka imaju dodatak vitamina D. No, teSko je dobiti
dovoljno vitamina D samo prehranom.

Kako znate kada treba biti SunSmart?

U Victoriji, od rujna do travnja, kada je UV index 3
i viSi, vecina ljudi treba zastitu od sunca. Osobito je
potrebno voditi racuna od 10 do 15 h, kada je UV
indeks zracenja najvisi.®

Tijekom tih mjeseci, vecina ljudi u Victoriji moze
odrzavati potrebnu koli¢inu vitamina D izlazudi lice,
ruke i noge po nekoliko minuta vecinu dana, ali to
treba uciniti u vremenu kada UV zracenje pocinje ili
zavrSava. Osobama koje imaju prirodno vrlo tamnu
kozu potrebno je tri do Sest puta duze izlaganje suncu.®
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Biti SunSmart u Victoriji

Od svibnja do kolovoza, razina UV indeksa u
Victoriji je obi¢no niska (ispod 3).” Zastita od sunca
nije potrebna, osim u planinskim podrucjima uz jako
reflektirajuce povrsine, kao $to je snijeg ili prilikom
dugo provedenog vremena na vanjskom prostoru.
Da bi se odrzala razina vitamina D, vecini ljudi u
Victoriji je tijekom tjedna potrebno dva do tri sata
sunca u lice, ruke i $ake (ili na isto toliko podrucje
koze na nekom drugom dijelu tijela. Osobama s
prirodno vrlo tamnom koZzom potrebno je tri do Sest
puta duZe izlaganje suncu i dodatak vitamina D.®

Poznavanje razina UV zracenja i opasnosti od toga

Vidite sunce i osjecate toplinu (infracrveno zraéenje),
ali ne mozete vidjeti niti osjetiti UV zracenje. Ono
moze Stetiti kozi kada su hladni, oblaéni dani i kada
su vruéi, sunéani dani.

UV zracenje dolazi izravno sa sunca. Ono se moze
raspriSiti u zraku i reflektirati od drugih povrsina,
kao $to su zgrade, beton, pijesak, snijeg i voda. UV
zraCenje prolazi i kroz lagane oblake.

Bureau of Meteorology (BOM) izdaje SunSmart UV
upozorenje kada je predvideno da ¢e UV zracenje
dostici razinu 3 i viSe. Napominje se kada je tijekom
dana potrebna zastita od sunca. Ova prognoza se
objavljuje u dnevnom tisku, nekim televizijskim i
radijskim vremenskim prognozama i na sunsmart.
com.au. BOM web stranica takoder daje SunSmart
UV upozorenje na preko 300 lokacija diljem
Australije. Posjetite bom.gov.au/weather/uv

UV razine uzZivo mogu se naci na
arpansa.gov.au/uvindex/realtime

\[ UV indeks se krede od:
« niskog (0-2)
+ umjerenog (3-5)

pokazuje u kojem
razdoblju morate biti

« ovisokog (6-7) 20 SunSmart tog dana.

« vrlo visokog (8-10)
« ekstremnog (11+) 15

UV upozorenje: 10.10 do 15.30
MAKSIMALNI UV Indeks: 9

maksimalna predvidena
razina UV indeksa tog

UV INDEKS
oo 2

dana je 9, to je vrlo
visoki indeks.

umjeren

|[ navodi vrijeme visine 3 e m
|| zracenja tijekom dana .
| 6ujutro 8 10 12 2

4 6 8navecer
Izdao Bureau of Meteorology. Podaci sluze samo kao uzorak

Primjer SunSmart UV upozorenja

Daljnje informacije i resursi

Posjetite sunsmart.com.au ili kontaktirajte Cancer
Council liniju za pomo¢ na 13 11 20.

UV-zastitna odjeca i pribor mogu se Kupiti u
prodavaonici Cancer Council Victoria u Carltonu
putem interneta na cancervic.org.au; odaberite
‘Our shop’.

Ova informacija se moze fotokopirati
za razdiobu drugima.
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Please note: this information is also available in English,
Arabic, Bosnian, Chinese, Filipino, Greek, Italian, Khmer,
Macedonian, Polish, Russian, Serbian, Spanish, Turkish and
Vietnamese. Visit sunsmart.com.au or call 13 11 20.
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