
Како се заштитити од 
сунца у Викторији

Serbian

Ултраљубичаста радијација (UV) 
је истовремено и главни узрок рака 
коже и најбољи природни извор 
витамида Д.1 Cancer Council Victoria 
препоручује пет корака заштите од 
штетног деловања сунчевих зрака 
када је индекс радијације (UV Index) 
3 и изнад:

1. Обуците одећу која штити 
од сунца и покрива кожу што је 
могуће више.

2. Намажите се SPF30+ заштитном 
кремом од сунца – водите рачуна да 
је крема широког спектра и отпорна 
на воду. Нанесите је 20 минута 
пре изласка напоље а затим на 
свака два сата. То што сте ставили 
заштитну крему, никад не треба 
да значи да можете да продужите 
време проведено на сунцу. 

3. Ставите шешир који штити лице, 
главу, врат и уши.

4. Потражите хладовину.

5. Ставите наочаре за сунце – 
потрудите се да одговарају 
аустралијским стандардима.

Посебна пажња треба да се предузме 
у времену од 10 ујутру до 3 поподне 
(када UV индекс достиже највиши 
ниво). У периоду од маја до августа UV 
индекс је углавном испод 3 и заштита 
од сунца није потребна осим ако дуго 
проводите време напољу, ако сте у 
алпским пределима или на местима 
велике рефлексије као што су предели 
под снегом.

Зашто је UV радијација толико значајна?

Рак коже се формира када се ћелије коже оштете 
продирањем UV радијације кроз кожу.

У Аустралији, на сунцу можете да изгорите за само 15 
минута на лепом јануарском дану.7 Све врсте опекотина 
од сунца, у озбиљној или блажој форми, могу да 
изазову стално и непоправљиво оштећење коже и могу 
бити основа за добијање рака коже касније у животу. 
Додатне опекотине од сунца само повећавају ризик од 
добијања рака коже.2

Рак коже у Аустралији

•   Више од 1850 Аустралијанаца, укључујући 357 
из Викторије, умре годишње од рака коже, што је 
више од броја жртава на путевима у Аустралији 
и Викторији (упоређујући).8

•   Лечење рака коже у Аустралији кошта око $300 
милиона сваке године. То је најскупље лечење 
у односу на све врсте рака.9

•   Најмање две особе од три особе у Аустралији, 
добиће рак коже пре него што напуне 70 
година старости.10

•   У 2002. години број случајева рака коже достигао је 
преко 80% од свих случајева рака у Аустралији.11

•   Проценат меланома у Аустралији и Новом Зеланду 
је између два и пет пута већи од процента забележеног 
у Канади, Америци и Уједињеној Краљевини.12

•   Аустралијски адолесценти имају далеко највиши 
проценат меланома у свету, у поређењу са 
адолесцентима у другим земљама.13

•   Меланом може да се развије рано у животу а ризик 
се повећава са годинама. Меланом је најчешћи 
облик рака сваке године, за људе од 15 до 44 
године старости.14

•   У Викторији, највећи проценат меланома је меланом 
на горњем делу тела код мушкараца и на ногама 
код жена.15

Витамин Д

Витамин Д је хормон који контролише ниво калцијума 
у крви. Потребан је за стварање и одржавање здравих 
костију, мишића и зуба и такође је важан за опште 
здравље.3, 4 Највише витамина Д се ствара у кожи 
кроз изложеност сунчевој UV радијацији. Такође мале 
количине витамина Д добијају се природно од рибе 
и јаја, док маргарин и извесне врсте млека имају додат 
витамин Д. Међутим, тешко је да се добије довољно 
витамина Д само кроз храну.

Како знати када је потребна заштита од сунца?

У Викторији, од Cептембра до Aприла када је UV 
индекс 3 и преко, већини људи је потребна заштита од 
сунца. Нарочита пажња треба да се обрати од 10 ујутру 
до 3 поподне када UV индекс достиже врхунац.5

У току ових месеци већина Викторијанаца може 
одржавати адекватну количину витамина Д излажући 
лице и руке сунцу за само неколико минута већином 
дана, али то треба да буде пре или после времена када 
UV индекс достиже врхунац. Особама које природно 
имају врло тамну кожу, можда ће бити потребно три до 
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шест пута дуже излагање сунцу за исти ефекат.6

Од Mаја до Aвгуста UV индекс у Викторији је обично 
низак (испод 3).7 Заштита од сунца није потребна осим 
у алпским пределима, на местима велике рефлексије 
као што су предели под снегом, или ако напољу 
проводите дуже време. За одржавање нивоа витамина 
Д, већини људи у Викторији потребно је да два до три 
сата недељно изложе лице и руке сунцу (или исту 
површину коже других делова тела). Особама које 
природно имају врло тамну кожу, можда ће бити 
потребно три до шест пута дуже излагање сунцу за 
исти ефекат, као и евентуална допуна.6

Разумевање UV нивоа и опасности

Ви можете да видите сунчеву светлост и осетите 
топлоту (инфрацрвену радијацију), али не можете да 
видите или осетите UV радијацију. Ово зрачење може 
штетно да делује на кожу и када су хладни облачни 
и врели сунчани дани.

UV радијација долази директно од сунца. Она може 
такође да се растури у ваздуху и рефлектује преко 
извесних површина као што су зграде, бетон, песак, 
снег и вода. UV радијација може такође да прође 
кроз лаке облаке.

Упозорење за заштиту (SunSmart UV Alert) издаје 
Биро за метеорологију (Bureau of Meteorology, BOM), 
онда када се предвиђа да ће UV индекс достићи 
3 и преко. То вам показује у које време дана је 
потребна заштита од сунца. Објављује се у дневној 
штампи, неким телевизијским и радио временским 
прогнозама, као и на sunsmart.com.au. На интернет 
страници Бироа за метеорологију (BOM) такође се 
може наћи упозорење за заштиту од сунца (SunSmart 
UV Alert) за преко 300 локација широм Аустралије. 
Посетите bom.gov.au/weather/uv

Да проверите тренутни ниво UV радијације, 
посетите arpansa.gov.au/uvindex/realtime

Пример упозорења на радијацију (SunSmart UV Alert)

Даље информације и извори

Посетите sunsmart.com.au или позовите ‘Cancer 
Council Helpline’ на 13 11 20. 

Заштитна одећа од UV радијације и друге ствари 
за заштиту од сунца могу се купити у продавници 
- Cancer Council Victoria’s Carlton shop – или преко 
интернета на cancervic.org.au; идите на ‘Our shop’.

Ове информације могу да се умножавају/
фотокопирају ради даље дистрибуције.
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UV индекс креће се у 
следећем опсегу:
• Низак (0-2)
 • Умерен (3-5)
 • Висок (6-7)
•  Врло висок (8-10)
•  Екстремно 
висок (11+)

 Показује време у 
току дана

Показује период у 
току дана када вам је 
потребна (SunSmart) 
заштита од сунца.

За овај дан предвиђа 
се да ће максимални 
UV индекс бити 9, а то 
је врло висок индекс.
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Упозорење на UV радијацију: од 
10.10ујутру до 3.30поподне
Максимални UV индекс: 9

6 ујутру  8      10     12        2     4     6    8 поподне
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 ЕКСТРЕМНО ВИСОК

 ВРЛО ВИСОК

ВИСОК

УМЕРЕН

НИЗАК

Издао Биро за метеорологију (Bureau of Meteorology), Подаци су само пример.
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Please note: this information is also available in English,
Arabic, Bosnian, Chinese, Croatian, Filipino, Greek, Italian,
Khmer, Macedonian, Polish, Russian, Spanish, Turkish and 
Vietnamese. Visit sunsmart.com.au or call 13 11 20.
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