Sijaj, sijaj soncece

Spela M. Kristan, dr. med.

Toplo sonce, ki Ze milijone let sveti na Zemljo in je kljucnega pomena za
obstoj Zivljenja na nasem planetu, je bilo do nedavnega nas prijatelj in
zaveznik. Sodobni nacin zZivljenja, modne zapovedi o »zdravem, zagorelem
videzu«, po drugi strani pa poskodovana ozonska plast okoli Zemlje, ga
Cedalje bolj spreminjajo v nasega sovraznika, ki nas ob neupostevanju
nekaterih pravil resno ogroza. Posledice skodljivih vplivov sonca na nase
telo, predvsem na kozo, se lahko pojavijo Sele desetletja kasneje, ko Skode
ni ve¢ mogoce popraviti.

KozZa je s svojimi Cutilnimi Zivénimi vlakni in tipalnimi telesci v povrhnjici
najvecji Cutni organ naSega telesa, ki zaznava dotik, pritisk, toploto, mraz,
bolecino, srbenje itn. Koza je po svoji zgradbi razli¢na glede na del telesa
(obraz, trup, dlani in podplati), starost cloveka, spol in raso. Njena povrSina
meri od 1,2 do 1,8 kvadratnega metra. Brez podkoznega mascevja je debela
od 0,2 do 0,5 milimetra, njena masa znaSa do 16 odstotkov telesne mase.
Koza je sestavljena iz vrhnjice, usnjice in podkoznega mascevja.

Glavni varovalni pomen kozZe je, da §¢iti CloveSko telo pred Skodljivimi
zunanjimi fizikalnimi in fizikalno-kemi¢nimi vplivi in pred temperaturnimi
spremembami. Koza u¢inkuje kot anatomska meja med nasim telesom in
okolico in je tako rekoc€ $¢it, brez katerega ne bi mogli Ziveti. Njena
povrsina je mastna, kiselkasta (pH med 4,5 in 5,5) in nas prekriva kot
za$¢itni mascobni kisli plasc, ki nas varuje pred vdorom mikroorganizmov
in pred blagimi alkalijami. Pred izsuSitvijo nas varuje koza z vezavo vode v
zgornjih plasteh povrhnjice in meSanico mascob iz lojnic in vode iz znoja,
ki naredijo voskast zaS¢itni film.

Pomembna dejavnost koze je tudi uravnavanje telesne temperature, saj se
prek nje odvaja do 80 odstotkov toplote s kr€enjem in Sirjenjem Zilic v kozi
in z izhlapevanjem znoja (15 do 20 odstotkov celotne koli¢ine izlo¢ene
vode iz telesa). Zaradi elasti¢nih in kolagenih vlaken v usnjici je koza
odporna proti pritisku, podkoZno mascevje pa Se dodatno blazi udarce.

Koza nas varuje tudi pred Skodljivimi son¢nimi zarki, ki so del spektra
elektromagnetnega valovanja. Do Zemljine povrsine prodrejo toplotni,
svetlobni in del ultravijoli¢nih (UV) zarkov. Ozonska plast, ki obdaja
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Zemljo, je zelo pomembna, ker absorbira zarke kratkih valovnih dolzin, ki
so za ¢loveka nevarni.

Glede na valovno dolZzino in s tem povezan bioloski u¢inek delimo UV
Zarke na:

UV-C: t1 zarki imajo zelo kratko valovno dolZino in se absorbirajo Ze v
atmosferi, tako da jih zanemarljivo malo prodre do zemeljske povrSine.
Imajo sicer smrtonosni u¢inek na celice.

UV-B: imajo srednjo valovno dolzino in del teh Zarkov doseze zemeljsko
povrsino. Prodrejo v zgornje plasti koze, kjer povzrocijo vnetje in son¢ne
opekline. Vecina zgodnjih nezelenih u¢inkov soncenja je posledica
delovanja teh Zarkov. Dokazano je, da u€inkujejo kancerogeno. Skozi
navadno okensko steklo ne prodrejo.

UV-A: imajo najdaljSo valovno dolzino med UV Zarki in prodrejo
najgloblje v kozo. Povzrocijo porjavelost koze brez predhodnih znakov
vnetja koze ali son¢nih opeklin. Pospesijo pa staranje koze. Zadnje Case
strokovnjaki opozarjajo na nevarnost teh zarkov, saj se njihov Skodljivi
ucinek pokaze Sele ¢ez desetletja. Ti zarki zaradi prodiranja v globlje plasti
koZe poSkodujejo elastin in kolagen. Poskodujejo lahko tudi jedrne kisline
celic (DNA) in s tem dedno zasnovo celic. Navadno okensko steklo jih ne
zadrzi.

Nevarnost v gorah in na snegu nam torej grozi predvsem zaradi zarkov
UV-B, saj nam son¢na nevarnost grozi tudi s tal. Bela snezna odeja visoko
v gorah odbije od povrSine do 80 odstotkov UV zarkov, ki so dosegli tla.
Tako se koli¢ina zarkov, ki jih prejme izpostavljena koza, skoraj podvoji.
Za primerjavo — na morski povrsini se odbije manj kot 20 odstotkov
son¢nih zarkov. Dodatno kozo izsusijo Se suh zrak, mraz in veter. [zsuSena
koza je bolj dovzetna za Skodljivo delovanje UV Zarkov in nas tudi slabse
§¢iti pred nizkimi zunanjimi temperaturami.

Skodljive u¢inke UV Zarkov delimo na zgodnje in pozne.

Med zgodnje posledice soncnih Zarkov pristevamo rdecino koze, soncne
opekline z mehurji in razne fotodermatoze na izpostavljenih delih telesa.
Fotodermatoze nastanejo pri nekaterih ljudeh, ce pred soncenjem uzivajo
konzervirano hrano ali nekatera zdravila, kot so sulfonamidi in
tetraciklinski antibiotiki. Pojavi se lahko tudi snezna slepota.
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Med pozne posledice pristevamo propad elasticnih in kolagenih viaken in s
tem prezgodnje gube in staranje koze, stanjsanje koze in pojav vidnih
krvnih Zilic (rdecica obraza), soncne pege, prekanceroze (predstopnja
koznega raka) in koznega raka. Kar 90 odstotkov koznega raka nastane
zaradi Skodljivega ucinkovanja soncnih Zarkov. Tudi rast sive ocesne
mrene je lahko posledica UV Zarkov.

Kaj naj torej storimo? Naj se odpovemo radostim v zasnezenih gorah?
Nikakor, sovraznika moramo le poznati. Poznati pa moramo tudi tip svoje
koZe. KoZa ima naravno sposobnost, da se sama $¢iti pred soncnimi Zarki,
tako da absorbira in reflektira Zarke, da sprosca snovi, ki povzrocajo vnetje
(H substance), da pordeci in se zadebeli povrhnjica. RoZena plast koze se
zadebeli, ker UV Zarki spodbujajo pomnozitev (proliferacijo) keratinocitov,
ki vsebujejo veliko beljakovine keratina, ta lahko absorbira nekaj spektra
UV Zarkov in hkrati odbija druge Zarke son¢ne svetlobe.

Najboljsa obramba pa je tvorba koznega pigmenta melanina, ki preprecuje
prodiranje UV Zarkov v globlje plasti koZe. KoZni pigment melanin nastaja
v melanocitih — celicah, ki lezijo na meji med povrhnjico in usnjico v tako
imenovani bazalni plasti. Le-ta je sestavljena iz keratinocitov in
melanocitov. Na nepokritih delih koze najdemo en melanocit na pet
keratinocitov, na pokritih delih pa je melanocitov manj. Nekaj jih je tudi v
lasnih ¢ebulicah in v usnjici. Nastajanje melanina spodbujajo po eksogeni
(zunanji) poti UV Zarki, po endogeni (notranji) pa hormoni hipofize,
nadledvi¢nih Zlez in estrogeni (Zenski) hormoni.

Obramba koze je veliko boljSa pri temneje pigmentiranih ljudeh, saj imajo
v kozi ve¢ melanocitov, ki so tudi bolj aktivni.

Srednjeevropejce lahko razdelimo v §tiri skupine:

1. belopolti, pegasti in rdecelasi ljudje, ki nikoli ne porjavijo in jih sonce
hitro opece,

2. svetlopolti, svetlolasi in svetlooki ljudje, ki so pogosto opeceni in malo

porjavijo;

ljudje, ki so le prve dni nekoliko rdeci in dobro porjavijo,

temnopolti, temnolasi in temnooki ljudje, ki niso nikoli opeceni in na

Soncu mocno porjavijo.

N W

Zascita koze je torej obvezna! V trgovinah dobimo veliko kakovostnih
preparatov, ki nas $¢itijo tako pred UV-A kot pred UV-B zarki in s tem
pred zgodnjimi, v manj$i meri pa tudi pred poznimi posledicami soncenja.

Zascitno sredstvo moramo izbrati glede na tip naSe koze.
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Tudi temneje pigmentirani ljudje morajo v zasnezenih gorah uporabljati
zaS8¢itna sredstva. Z zasCitnim sredstvom se moramo namazati pol ure prej,
preden se izpostavimo soncu, in se ponovno namazati vsaki dve uri, ker se
aktivna snov v mazilu izrabi. Izberimo pripravek, ki je obstojen na soncu in
v vodi. Za okolico o¢i in ustnice vedno uporabljamo mastno mazilo.

Uporabljajmo pripravke, ki vsebujejo fizikalne (npr. titanov oksid) in
kemijske zaS¢itne faktorje (npr. paraaminobenzojeva kislina). Prvi na kozi
ucinkujejo kot zrcalca, ki odbijajo soncne Zarke, drugi pa prodrejo v kozo
in tam zavrejo prodor zarkov v globino.

Nekateri ljudje slabo prenasajo zaS¢itna sredstva in lahko postanejo nanje
preobcutljivi (alergi¢ni). Tem priporo¢amo uporabo pripravkov z oznako
sensitive, saj manj drazijo kozo.

Zavedati pa se moramo, da oznaceni zascitni faktor le delno ustreza
resnicni stopnji zasc€ite, saj pomenti le zaS¢ito pred takojS$njimi posledicami
delovanja zarkov UV-B (pred opeklinami), ne pa tudi pred kasnimi
posledicami.

Idealnega sredstva za zaS¢ito pred Skodljivimi u€inki UV Zarkov za zdaj Se
nimamo, kljub temu pa se za enega odlo¢imo in ga tudi uporabljajmo.

Nikakor pa ne smemo pozabiti na dobra zascitna soncna ocala, saj nam
lahko Zarki UV-B mo¢no poskodujejo oci.

Za konec pa - ne naredimo si tiste velike oranzne krogle na nebu, ki jo v
mrzlih jutrih zasnezenih gora tako tezko pri¢akujemo - za svojega
potuhnjenega sovraznika. Zavarujmo si kozo in o¢i pred njenimi kvarnimi
ucinki. Brez koZe in brez sonca ne moremo ziveti. Kaksna prezgodnja
starostna gubica okoli o¢i pa nas bo lahko spominjala na prezivete dneve v
prelestno lepih zimskih gorah.



