
»Pametno s soncem (in solariji)« je tako 
pomembno za ohranjanje mladostne 
kože in zdravja, da je program s tem naslo-
vom, ki ga izvaja Oddelek za kozmetiko 
Visoke šole za storitve (VIST), podprlo 
Ministrstvo za zdravje.

ZAKAJ PAMETNO S SONCEM IN SOLARIJI?
Dejavniki, ki negativno vplivajo na spre-
membo kože, na težave s kožo, so lahko 
različnega izvora. Ti dejavniki so lahko 
zunanji ali notranji. Predvsem na zunanje 
dejavnike imamo vpliv, kar pomeni, da do 
določene mere lahko vplivamo na to, kako 
bo naša koža videti z leti. Glede na deja-
vnik, ki vpliva na spremembe kože, lahko 
staranje razdelimo na  (povzeto po Pierard, 
G. E., Deramtology, 193, 1996): 
•	Genetsko staranje (etnično ozadje, foto-

tip, sindromi prezgodnjega staranja)
•	Kronološko staranje (čas)
•	Aktinično stranje (UV in IR sevanje) 
•	 Staranje zaradi vedenjskih dejavnikov 

(tobak, zloraba alkohola, odvisnost od 
drog, ponavljajoča izrazna mimika)

•	Endokrino staranje (fiziološki in hormon-
ski vplivi (jajčniki, ščitnica))

•	Katabolično staranje (kronične bolezni – 
razne infekcije, rak, pomanjkanje hranil)

•	Gravitacijsko staranje (gravitacija Zemlje)

Glavni zunanji dejavnik, ki vpliva na sta-
ranje, je kronično izpostavljanje UV žarkom 
različnega izvora – sončna svetloba, solari-
ji... 
Sončna svetloba je elektromagnetno 
valovanje, ki obsega valovne dolžine med 
100 nm in 1 mm. S  skupnim imenom jim 
rečemo optična sevanja. Svetlobo v UV 
območju (z valovnimi dolžinami ca 100-
400 nm) razdelimo na: 

•	UVA (A iz angl. »ageing«, staranje), 
•	UVB (B iz angl. »burning«, opeklina), 
•	UVC (C iz ang. »cytotoxic«, toksičen za 

celice).

Svetloba z daljšimi valovnimi dolžinami 
je vidna svetloba, ki ji z dolžinami nad 
700 nm sledi infrardeče sevanje. Vidno 
svetlobo in infrardeče sevanje zaznamo s 
čutili, UV sevanja pa ne. Tega lahko šele po 
določenem času opažamo kot škodljive 
posledice na naši koži, očeh in imunskem 
sistemu. Na koži se kaže kot sončne ope-
kline, porjavelost kože in pospešeno sta-
ranje kože. Je pomemben dejavnik tveg-
anja za nastanek nemelanomskih rakov 
kože (BCC in SCC) ter najnevarnejšega 
malignega melanoma. Poškoduje tudi 
oči in ima imunosupresivno delovanje ter 
povečuje tveganje za nastanek infekcij.

UČINKI NA STRUKTURO IN VIDEZ KOŽE
Kronično izpostavljanje UV žarkom 
različnega izvora pomembno vpliva na 
videz naše kože. Koža postane atrofična, 
gube so močneje izražene, koža je zade-
beljena in ima usnjen videz, pojavljajo 
se solarni lentigi in druge hiperpigmen-
tacije, teleangiektazije postanejo bolj 
vidne. UV žarki namreč povzročajo med 
drugim povečanje aktivnosti melanocitov 
v epidermisu ter direktno in indirektno 
povzročajo spremembe v srednji plasti 
kože – dermisu, predvsem vplivajo na 
spremembe kolagena in elastina, ki daje-
ta koži čvrstost in elastičnost. UV žarki 
po eni strani povzročajo razkrajanje oz. 
premreženje in upad količine kolagena, 
po drugi strani pa poškodbe in povečanje 
količine elastina, struktura je amorfna. Zato 
je koža manj prožna, bolj upadla, zaradi 

Pametno s soncem 
(in solariji) ZA ZDRAVO 
IN MLADOSTNO KOŽO
BESEDILO: PETRA KERŠMANC, DIPLOMIRANA KOZMETIČARKA (VS), 
VIST –VISOKA ŠOLA ZA STORITVE, ODDELEK ZA KOZMETIKO

Iz slik so razvidne spremembe kože (solarna elastoza in s tem povezane  elastotične gube) zaradi dolgoletne 
izpostavljenosti leve strani obraza soncu skozi steklo vozila (oseba je poklicni šofer).
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povečane količine elastina pa nastajajo 
izrazite elastotične gube.

MAHANIZEM SPREMEMB KOLAGENA
Fibroblasti – osnovne celice dermisa 
proizvajajo prokolagen. Glavna regula-
torja sinteze kolagena sta citokin TGF-β 
(transformirajoči rastni faktor beta), ki pro-
movira sintezo kolagena in transkripcijski 
faktor AP-1, ki inhibira proizvodnjo kolage-
na in promovira njegovo razgradnjo preko 
stimulacije matriksmetaloproteinaz – enici-
mi, ki so odgovorni za razgradnjo kom-
ponent ekstracelularnega matriksa der-
misa – predvsem kolagena. Pod vplivom 

UV žarkov v koži nastajajo prosti radikali, 
ki sprožajo nastanek reaktivnih kisikovih 
spojin, ki vplivajo na povišano delovanje 
transkripcijskega faktorja (AP-1), ki stimulira 
delovanje matriksmetaloproteinaz. Hkrati 
na drugi strani pride do upada citokinov, ki 
stimulirajo proizvodnjo kolagena. V takem 
primeru je oslabljena tvorba novega kola-
gena, ki bi pripomogla k obnovi kože, še 
posebej ob ponavljajočem izpostavljanju 
UV žarkom in hkrati pospešena razgrad-
nja kolagena. To privede do strukturnih 
sprememb v zgradbi kože, ki se kažejo 
kot upad vsebnosti strukturnih proteinov 
dermisa.

Na mladem obrazu so hiperpigmentacije bistveno manj razvidne, kot na starejšem obrazu, ki je skozi leta kumu-
liral spremembe zaradi UV žarkov. Fotografiji sta bili posneti v okviru raziskav na Inštitutu za kozmetiko Visoke 
šole za storitve (VIST) s posebno aparaturo za analizo kože, ki jo uporabljajo tudi študentke kozmetike na VIST 
med študijem ter pripravo diplomskih in magistrskih nalog.

Tako kot druge posledice UV sevanja je tudi neena-
komerna pigmentacija nepotrebna sprememba kože, 
ki se ji lahko izognemo. Pomembno je, da ščitimo 
in negujemo celo telo, še posebej soncu pogosto 
izpostavljene predele in ne samo obraza.

Študentke visokošolskega študija kozmetike na VIST 
so izvedle več delavnic, na katerih so udeleženci s 
posebnimi aparaturami spoznavali škodljive učinke 
UV žarkov na kožo. Slika je z delavnice v sončnem 
kotičku na lanskoletnem Festivalu kozmetike in 
velnesa, ki ga organizira VIST.
Foto: U. Premik
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UKREPI ZA PREPREČEVANJE SPREMEMB
Splošna priporočila za zaščito pred 
škodljivimi učinki UV sevanja so: 
•	Omejitev izpostavljanja soncu med 10. 

in 16. uro, saj je moč UV sevanja takrat 
največja.

•	Upoštevajmo pravilo sence! Pravilo 
sence: Kadar je naša senca krajša od 
telesa, poiščimo senco. 

•	Kadar se ne moremo umakniti v senco, 
oblecimo lahka gosto tkana oblačila 
z dolgimi rokavi in hlačnicami, glavo 
pokrijmo s širokokrajnim klobukom ali 
pokrivalom v legionarskem kroju.

•	Oči zaščitimo s sončnimi očali, ki imajo 
potrdilo proizvajalca o zaščitni sposob-
nosti pred UVA in UVB žarki. 

•	Kemični varovalni pripravki za zaščito 
pred soncem (kreme, geli…) služijo le 
kot dodatna zaščita na predelih, ki jih 
ni mogoče zaščititi na naravne načine, 
in niso namenjeni podaljševanju 
izpostavljanja soncu. Zagotavljati morajo 
širokospektralno zaščito (pred UVA in 
UVB žarki) s sončnim zaščitnim faktorjem 
(SZF, angl. SPF) 30 ali več. Pomembna je 

Slika 1. Ultrazvočna slika dermi-
sa. Slika prikazuje kožo mladega 
odraslega, ki nima vidnih poškodb 
v dermisu, struktura kolagenskih 
in elastinskih mrež je ustrezna, 
kot je razvidno iz intenzitete slike, 
posledično je tudi čvrstost in 
elastičnost kože dobra.

zadostna količina nanosa (5 ml - 1 čajna 
žlička na vsako okončino, prednjo in 
zadnjo stran trupa ter glavo) in ponovno 
nanašanje (po kopanju, močnem poten-
ju, brisanju oz. vsaki 2 uri). Ne sončimo 
se namerno (tudi v solarijih ne). 

•	 Spremljajte napovedi in podatke o 
UV indeksu (UVI). Dnevno spreml-
janje napovedi UV indeksa lahko pri-
pomore k lažji izbiri ustreznih ukrepov 
za zaščito pred škodljivi učinki UV 
sevanja. Glede na to, da je UV indeks 
krajevno specifičen, priporočamo poleg 
upoštevanja vrednosti UV indeksa tudi 
upoštevanje pravila sence.

•	Pri izbiri zaščitnega faktorja je potrebno 
upoštevati fototip kože in UV indeks!

•	Odpovejmo se uporabi solarija! 

KAJ POMENI SPF, UVI, »WATER RESISTANT«, 
»WATER PROOF«…?  
Sončni zaščitni faktor (SPF) pove, kolikokrat 
dlje smo lahko ob zaščiti kože z določenim 
pripravkom izpostavljeni soncu, da se še 
ne pojavi opazna rdečina, v primerjavi z 
nezaščiteno kožo. Oznako „water resistant“ 
ima lahko izdelek, ki ohrani zaščitni faktor 

Slika 2. Ultrazvočna slika dermisa. 
Slika prikazuje kožo odraslega, ki se 
pogosto izpostavlja soncu. Vidne 
so spremembe v strukturi der-
misa: v papilarni plasti je posledica 
poškodb upadla količina ustrezno 
strukturiranega kolagena in elas-
tina, retikularna plast je še v dokaj 
dobrem stanju (svetlejši del na 
desni strani slike).

po 40 minutni potopitvi v vodo. Oznako 
„waterproof“ pa tisti, ki ohrani zaščito po 
80 minutni potopitvi. 
UV indeks (UVI) je napoved o količini 
škodljive UV radiacije, ki bo dosegla 
zemeljsko površino. Je mednarodno spre-
jeta mera za moč ultravijoličnega sončnega 
sevanja in se vedno podaja za določen kraj 
in čas. Pri določanju UVI je upoštevana 
povprečna občutljivost bele kože (fototip 
III). Poznavanje UVI nam omogoča prila-
goditev zaščite pred UV žarki. Sončno UV 
sevanje na zemeljskem površju je v osnovi 
sestavljeno iz UVA, nekaj UVB in nič UVC 
sevanja, njegova intenziteta pa se bistveno 
spreminja z letnim časom, zemljepisno 
širino, delom dneva in vremenom. 
Stopnja UV sevanja je odvisna od:
•	 zemljepisne širine (ob ekvatorju je UV 

sevanje močnejše, saj sončni žarki na 
zemljo padajo pravokotno);

•	 višine sonca (glede na čas dneva in letni 
čas);

•	oblačnosti; 
•	 nadmorske višine (vsakih 300 m nadmor-

ske višine UV sevanje naraste za 4 %);

Slika 3. Ultrazvočna slika dermisa. 
Slika prikazuje kožo odraslega ki 
se je izpostavljal soncu skozi daljše 
življensko obdobje.  Vidne so spre-
membe v strukturi celotnega der-
misa, kjer je upadla količina ustrez-
no strukturiranega kolagena in 
elastina tudi v retikularni plasti. 
Povečala se je količina amorfne-
ga elastotičnega materiala, ki je 
izgubil svojo funkcijo raztezanja. 
Na koži so prisotne poglobljene 
gube. 
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•	debeline ozonskega plašča (pozimi 
tanjši, vendar tudi moč UV žarkov 
manjša);

•	odboja od tal (sneg odbije do 80 % 
UV sevanja, beli pesek do 25 %, v vodi 
na globini pol metra pa je še vedno 
40 % UV sevanja s površine, zato se je 
pomembno zaščititi tudi v vodi).

POMEN FOTOTIPA KOŽE
Kože različnih ras in posameznikov se 
različno odzivajo na UV žarke. Za določanje 
odziva kože ob izpostavljanju UV žarkom 
se uporablja Fitzpatrickova klasifikaci-
ja fototipov kože. Ta loči šest fototipov. 
Svetlejši kot je fototip kože, bolj je koža 
občutljiva na škodljive vpliv UV žarkov. 
Zato v primeru daljše izpostavljenosti UV 
žarkom izbiramo zaščitna sredstva glede 
na to, kakšen fototip kože imamo. Ljudje 
s svetlejšo kožo, rdečimi lasmi, modrimi 
očmi, ki jih na soncu vedno opeče in 
nikoli ne porjavijo, so fototip I. Ocenjujejo, 
da ima približno 2 odstotka prebivalcev 
fototip I. Na ta račun se ti posamezniki 
tudi hitreje starajo. Večina belcev in 78 
odstotkov Evropejcev ima fototip III (osebe 
s fototipom III imajo običajno rjave lase in 
rjave oči; ob izpostavljanju UV žarkom jih 
včasih opeče, nato zmerno porjavijo). 

ZAKAJ NE SOLARIJI?
Solarij je naprava, ki vsebuje vir UV sevan-
ja (sijalke) in je namenjena umetnemu 
sončenju v kozmetične namene. Glede na 
moč UVA in UVB sevanja so solariji razdelje-
ni v štiri razrede. V kozmetične namene se 
uporabljajo le solariji III. razreda, pri katerih 
je vrednost gostote pretoka moči za vsako 
območje UVA in UVB sevanja posebej 
manjša od 0,15 W/m2. 
Dokazana je povezava med UV sevanjem 
in melanomom. Leta 2009 je svetovna 

zdravstvena organizacija (WHO) uvrstila UV 
sevanja v solarijih v skupino „Kancerogeno 
za ljudi“ (1. skupina) in tako solarije postavi-
la ob bok cigaretam, azbestu in ionizirnim 
sevanjem. V Sloveniji je bilo to področje do 
nedavnega precej slabo pokrito. Šele leta 
2009 je bil sprejet Pravilnik o minimalnih 
sanitarno zdravstvenih pogojih za opravl-
janje dejavnosti higienske nege in drugih 
podobnih dejavnosti, ki med drugim ureja 
tudi področje solarijev. Pravilnik določa 
tehnične zahteve za solarije in postavlja 
zahteve glede informiranja, svetovanja in 
ozaveščanja uporabnikov solarijev.

DOLOČBE PRAVILNIKA:
•	Nosilci dejavnosti morajo zagotavl-

jati tehnično brezhibnost.
•	Redno vzdrževati solarije in jih servi-

sirati v skladu z navodili proizvajalca.
•	Redna menjava sijalk in vodenje 

dokumentacije o menjavi.
•	Solariji opremljeni s števcem 

delovnih ur, časomerom sevanja, 
hladilnim, prezračevalnim, avtomats-
kim izklopnim sistemom.

•	Prepovedani avtomatski brez nad-
zora osebja.

•	Vsaka 3 leta potrebno izvesti meritve 
UV sevanja – pooblaščene osebe.

•	Ustrezna varovalna očala.

Tveganje zaradi izpostavljanja UV sevanju 
je pri naravnih in umetnih virih podob-
no. Vendar pa je bistveno težje primer-
jati zapoznele vplive, ki so odvisni tudi 
od vzorcev izpostavljanja. Prisotnost več 
dejavnikov tveganja pri posamezniku še 
poveča relativno tveganje za razvoj mela-
noma. 
Prejeti odmerki UV sevanja v obdobju 
celotnega življenja se seštevajo, pri čemer 
je celotno UV sevanje, ki ga prejmemo iz 
umetnih virov, še dodaten dejavnik tveg-
anja za nastanek bolezni in fotostaranje.
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