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SPOROCILO ZA JAVNOST
VARNO NA SONCU

Ljubljana, 3. 6. 2026 — Poletje je povezano z vedjo izpostavljenostjo ultravijoli€nemu sevanju, ki
lahko povzroéi tako akutne kot dolgotrajne okvare koze in o€i, dodatno tveganje za zdravje pa
predstavljajo tudi poviSane toplotne obremenitve. Prav zato so strokovnjaki na danasnji
novinarski konferenci izpostavili pomen celostnega preprecevanja izpostavljenosti soncu ter
doslednega izvajanja zas¢itnih ukrepov.

Dogodek pod sloganom Varno na soncu je organiziral Kliniéni institut za medicino, dela, prometa in
Sporta UKC Ljubljana v sodelovanju z Dermatovenerolosko kliniko UKC Ljubljana, O¢esno kliniko UKC
Ljubljana, Nacionalnim institutom za javno zdravje ter Zvezo slovenskih drustev za boj proti raku in
Onkolodkim in&titutom Ljubljana. Predstavljeni so bili izsledki raziskav o 8kodljivih u€inkih UV-sevanja
ter pomen zgodnjega odkrivanja koZnega raka in preventivnih za&Citnih ukrepov za zmanjSevanje
izpostavljenosti UV-sevanju in vro€ini tako v delovnih okoljih kot pri prosto€asnih dejavnostih, vkljuéno
s Sportom na prostem ter aktivnostmi otrok in mladih. Strokovnjaki so ovrgli nekatere mite, ki krozijo
med ljudmi in negativno vplivajo na zdravje, varnost in kakovost Zivljenja vseh starostnih skupin.

KoZni rak brez malignega melanoma je najpogostejSa oblika raka v Sloveniji. Po podatkih Registra raka
Republike Slovenije vsako leto zboli ve€ kot 5.000 oseb, od tega za melanomom ve¢ kot 800 oseb letno.
Najnovejsi epidemiolo3ki podatki jasno potrjujejo, da kozni rak ostaja ena najhitreje naras¢ajocih oblik
raka, pri Cemer ima UV-sevanje glavno vlogo kot okoljski in poklicni dejavnik tveganja. Zato je preventiva
— zlasti pri delu in gibanju na prostem — nujen in dokazano u€inkovit ukrep varovanja zdravja Slovencev.

Vesna Marinko, generalna direktorica Direktorata za javno zdravje na Ministrstvu za zdravje poudarja
pomen preventive, zgodnjega odkrivanja in ozaveS€anja o S8kodljivih posledicah pretiranega
izpostavljanja soncu: »Evropski kodeks proti raku ostaja nase klju¢no vodilo pri spodbujanju zdravih
Zivljenjskih navad in zmanjSevanju tveganj za raka. Vsebuje 14 priporocil, ki temeljijo na znanstvenih
dokazih in posameznikom pomagajo zmanjSevati tveganje za nastanek raka. Poleg nekajenja, zdrave
prehrane in redne telesne dejavnosti, omejevanja alkohola, udelezbe v presejalnih programih kar
dvakrat omenja UV-sevanje. Opozarja torej na izpostavijenost in pomen zascite pred sonénimi Zarki in
odsvetuje uporabo solarijev. Pomembno je, da za$cita pred soncem postane del vsakdanjih navad vseh
generacij — otrok, mladih, odraslih in starejSih. Le z doslednim upoStevanjem zaséitnih ukrepov,
zgodnjim prepoznavanjem sprememb na KkoZi ter vecljo zdravstveno pismenostjo bomo lahko
dolgoro¢no zmanj3ali breme koZnega raka in drugih Skodljivih posledic pretiranega izpostavljanja soncu
in vrocini.«

Mateja Gris iz Ministrstva za delo, druzino in socialne zadeve je poudarila: »Delo na prostem v ¢asu
vrocine in povecane izpostavijenosti soncu predstavija resno tveganje za varnost in zdravje, zlasti v
dejavnostih, kot so gradbenitvo, kmetijstvo, promet in komunalne storitve. Zaradi vse pogostejsih
vrocinskih valov postaja varovanje delavcev, ki delajo na prostem v vroCini eden klju¢nih izzivov na
podrocju varnosti in zdravja pri delu. Na Ministrstvu za delo, druzino, socialne zadeve in enake moznosti
smo obvladovanje tovrstnih tveganj okrepili na sistemski ravni z dopolnitvijo Pravilnika o zahtevah za
zagotavljanje varnosti in zdravja delavcev na delovnih mestih. Pravilnik dolo¢a obveznosti delodajalcev
pri delu na prostem pri temperaturah nad 30 °C, med kljucnimi ukrepi pa so zagotavljanje najmanj 15-
minutnih prekinitev dela na vsake dve do tri ure, brezplacnih brezalkoholnih napitkov ter zascita pred
neugodnimi vremenskimi vplivi v ¢asu prekinitev dela. Delodajalec mora delavcem, ki delajo na prostem
v jasnem in sonénem vremenu, zagotoviti tudi ustrezno za$¢ito pred vplivi sonca. Dodatno smo pripravili
strokovni vodnik za varno delo v vrocini. Cilj vseh ukrepov je zagotoviti varne pogoje dela na prostem in
zmanjdati tveganja za zdravje. To je mogocCe le z usklajenim delovanjem drZave, delodajalcev in
delavcev — z vizijo, da varno delo na soncu postane standard, ne izjema.«

Evropski kodeks proti raku, ki vsebuje 14 priporo€il za zmanjSanje ogroZzenosti z rakom, je skozi leta
postal eno kljucnih vodil pri oblikovanju strateskih ciljev in programa dela Zveze slovenskih drustev za
boj proti raku. Posebno pozornost je treba nameniti otrokom, saj so sonéne opekline v otrostvu
dokazano pomemben dejavnik tveganja za razvoj melanoma v poznejem Zivljenju. Dr. Katja Jarm je
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poudarila: »Posameznik lahko veliko naredi za zmanjSanje izpostavijenosti sonénemu sevanju in si na
ta nacCin lahko zelo zmanj$a ogroZzenost s koZnim rakom, saj je velika veCina koZnega raka preprecljiva,
kar 90 %. Evropski kodeks proti raku, ki je bil konec leta 2025 prenovijen na podlagi najnovej$ih
znanstvenih dokazov, vsebuje kar dve priporocili, ki sta povezani z zmanjSanjem izpostavijenosti
sonénim Zarkom, tako v prostem casu, kot na delovnem mestu. Osmi nasvet nas spodbuja, da
uporabljamo za$cito pred soncem, da Se posebej pazimo na otroke ter da nikoli ne uporabliamo
solarijev. Deveti nasvet pa svetuje tako delodajalcu kot delavcu; delodajalec mora za$cititi delavca pred
rakotvornimi snovmi na delovnem mestu, delavec pa mora vedno upoS$tevati navodila za varnost in
zdravje pri delu.«

Kozni rak se razvija postopno, z dolgo latentno dobo, zato je zgodnja preventiva klju¢nega pomena za
dolgoro€no zmanjSevanje pojavnosti rakavih bolezni in umrljivosti. Med najbolj izpostavljenimi
negativnim u¢inkom sonca so delavci, ki poleti delajo na prostem. Red. prof. Metoda Dodic¢ Fikfak, dr.
med. spec. MDPS iz Klini¢nega instituta za medicino dela, prometa in $porta (KIMDPS) UKC Ljubljana,
je poudarila: »S sistematicnim nacrtovanjem in doslednim izvajanjem preventivnih ukrepov lahko
delodajalci bistveno zmanjsajo tveganje za varnost in zdravje zaposlenih zaradi izpostavijenosti soncu.
Pomemben del preventivnih ukrepov sta tudi redno izobraZevanje in osve$cCanje izpostavijenih
delavcev. Se vedno je, zlasti na gradbi$é&ih, razsirieno napacno prepriéanje, da je v poletnih razmerah
najprimernejSe delati v kratkih rokavih, ali celo brez. Da bi spremenili tak§na prepri¢anja in slabe navade
delavcev ter preprecili delo v neustreznih oblacilih, je pomembno izpostavijati pomen za$cite kozZe tudi
pri delu.« Tveganje, ki ga predstavlja sonce, ni le UV-sevanje, ampak tudi toplotha obremenitev, ki
nara$c¢a z intenziteto dela, ki se opravlja, in je $e posebej nevarna, ko delavci na soncu opravljajo tezka
fiziCna dela (delavci v gradbenistvu in kmetijstvu). DaljSa izpostavljenost visokim temperaturam ob
pomanjkanju zadostnega vnosa tekoCine zaradi prekomernega znojenja vodi v dehidracijo in
pregrevanje telesa. Red. prof. Metoda Dodi¢ Fikfak, Se doda: »Nezadostna hidracija lahko vodi v
razlicne zdravstvene teZzave, kot so slabost, glavobol, omotica in vrocinski krci, v hujsih primerih pa
lahko privede tudi do vrocinske kapi, ki predstavija urgentno medicinsko stanje in zahteva takoj$nje
ukrepanje. Poleg tega bi se morali delavci delu v vrocini postopno prilagoditi.« Pravilna prilagoditev
delovnih mest na prostem v poletnih mesecih lahko zagotovi potrebno varnost in za&¢iti zdravje
zaposlenih.

KoZo lahko pred UV-Zarki zas¢itimo z iskanjem sence, izogibanjem najmo¢nejSemu soncu med 10. in
17. uro, noSenjem zascitnih oblacil, klobuka in sonénih ocal ter redno uporabo zas¢itne kreme z visokim
zascitnim faktorjem (vsaj 30), ob tem pa ne smemo pozabiti na zadostno hidracijo; ¢eprav sonce
pozitivno vpliva na pocutje in tvorbo vitamina D, sta klju¢ni zmernost in dosledna za&¢ita.

Z ozaveSc€anjem je treba zaceti &im prej v vricih in $olah. Temu je namenjen program Varno s soncem,
ki ga NIJZ izvaja v sodelovanju s vrtci in Solami iz vse Slovenije. Do vkljuéno leta 2025 je v njem
sodelovalo priblizno 960.000 otrok in mladostnikov. Vodja programa prim. mag. Simona Ursic¢ je
pojasnila: »Zaradi vztrajno nara$c¢ajoCe incidence koZnega raka je zelo pomembno sodelovanje prav
vsakega vrtca in Sole v preventivnem programu Varno s soncem, kar ostaja tudi nas cilj. V okviru
programa poudarjamo pomen doslednega izvajanja za$c¢itnih ukrepov pred UV-sevanjem. Kiljuéno je,
da se z njimi zacne &im prej, Ze v zgodnjem otroStvu, saj se takrat oblikujejo temeljne Zivijenjske navade.
Strokovni delavci v sodelujoCih vrtcih in Solah otroke in mladostnike sistemati¢no seznanjajo z ustreznimi
za$c¢itnimi ukrepi, jih spodbujajo k njihovemu izvajanju ter jih nanje redno opozarjajo pred zacetkom
pomladno-poletnega obdobja. Pri tem ima pomembno vlogo tudi zgled odraslih.« Na NIJZ so spomladi
2023 med dijaki tretjih in Cetrtih letnikov srednjih Sol v Sloveniji izvedli raziskavo, ki je pokazala
pomanjkljivo poznavanje tveganj UV-sevanja in priporoCil glede zasScCite ter relativno visok delez
tveganega vedenja, vkljuéno z namernim izpostavljanjem soncu in uporabo solarija Ze pred 18. letom.
Ugotovitve raziskave potrjujejo potrebo po okreplienem, ciljno usmerjenem ozaves€anju mladostnikov
ter predstavljajo strokovno podlago za nadaljnje preventivhe programe in aktivnosti na podrocju zasgite
pred soncem.

Pri skrbi za telesno pripravljenost na prostem nemalokrat zanemarimo zas¢ito pred soncem. Prevelika
izpostavljenost UV-sevanju med vadbo na prostem lahko poveca tveganje za poSkodbe koze, kot so
soncne opekline, prezgodnje staranje kozZe in dolgoroéno tudi vecje tveganje za koZnega raka. Gregor
Kavas, dr. med., spec. MDPS, iz Kliniénega instituta za medicino, dela, prometa in $porta (KIMDPS)
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UKC Ljubljana je povedal: »Pri $portnih aktivnostih na prostem je za varnost pomembno, da poleg
telesnega napora upoStevamo tudi vpliv okolja, zlasti UV-sevanja. Telesno vadbo je priporocljivo
nacCrtovati v jutranjih ali pozno popoldanskih oz. vecCernih urah, ko je UV-sevanje manj intenzivno.
Izbiramo sencne poti ali povrSine ter poskrbimo za ustrezno za$c¢ito — lahka, zracna oblacila, pokrivalo,
soncna ocala in kremo z visokim za$¢itnim faktorjem. Ker se med vadbo potimo in je lahko
izpostavijenost daljSa, je pomembno redno obnavljanje zascite in zadosten vnos tekocine. Na ta nacin
lahko Sport na prostem ostane varen, ucinkovit in zdravju prijazen. «

Poleg kozZe ima izpostavljanje sonénemu UV-sevanju neZelene ucinke tudi za o€i. Doc. dr. Mojca
Urbancic, dr. med., spec. oftal., v. d. predstojnice Ocesne klinike UKC Ljubljana je izpostavila: »Za
zaS$cito oci je, poleg izogibanja prekomerni izpostavijenosti UV-sevanju, pomembno uporabljati zaséitno
pokrivalo in ustrezna oc¢ala. Za UV-indeks na sploSno velja, da je najvi§ji sredi dneva, vendar pa je UV-
sevanje za ocCi lahko bolj Skodljivo zgodaj zjutraj ali pozno popoldan, saj je doza UV-sevanja, ki jo
prejmejo oci, zelo odvisna od viS§inskega kota sonca. Direktno gledanje v sonce povzrodi trajno okvaro
vida, zato ga odsvetujemo. Pri dojenckih in pred3olskih otrocih je za za$¢ito o¢i pomembno predvsem
pokrivalo, ustrezna son¢na ocala priporo¢amo le v zahtevnejSih svetlobnih pogojih, saj neustrezna oéala
lahko neugodno vplivajo na razvoj vida.«

Dermatologa asist. Bor Hrvatin Stanci¢ in Laura DPordevi¢ Betetto iz Dermatoveneroloske klinike
UKC Ljubljana sta poudarila, da naras¢anje incidence koznega raka ni posledica enega samega
dejavnika, temvec kombinacije vedlje izpostavljenosti UV-sevanju, staranja prebivalstva ter boljSega
prepoznavanja in zgodnejSega odkrivanja bolezni. Najbolj ogroZeni so ljudje s svetlim tipom koZe,
osebe z velikim Stevilom znamenj ali druzinsko obremenjenostjo z melanomom, posamezniki z visoko
izpostavljenostjo soncu zaradi dela ali gibanja na prostem ter imunsko oslabljeni bolniki, na primer po
transplantacijah ali na imunosupresivni terapiji. Dermatologa sta opozorila, da se poSkodbe koze zaradi
UV-sevanja kopicijo skozi vse Zivljenje, pri c¢emer imajo son¢ne opekline v otrostvu in mladosti posebej
pomembno vlogo pri nastanku melanoma v kasnejsih letih. Ob tem sta ovrgla pogost mit, da je porjavela
koZa znak zdravja, saj je porjavitev pravzaprav obrambni odziv koZe na podkodbe DNK, ki jih povzro€a
UV-sevanje.

Tveganje za nastanek koZnega melanoma in drugih vrst koZznega raka lahko bistveno zmanjSamo z
doslednim upoStevanjem zasc€itnih ukrepov, med katerimi so predvsem: izogibanje neposrednemu
soncu med 10. in 17. uro, ko je UV-sevanje najmoc&nejSe, umik v senco, uporaba pokrival in oblagil, ki
pokrivajo ¢im ve€ koZe, ter sonnih o€al z UV-zas¢ito, redno in pravilno nanaSanje krem z zas¢&itnim
faktorjem najmanj 30 ter neuporaba solarijev, saj dodatno povecujejo tveganje za nastanek koznih
poskodb.

Novinarska konferenca se je zakljucila s poudarkom na nujnosti krepitve ozave$&anja in izobrazevanja
javnosti o zasc€itnih ukrepih pred Skodljivimi vplivi UV-sevanja in visokih temperatur. Posebna pozornost
je bila namenjena doslednemu upo$tevanju preventivnih ukrepov za zmanjSanje tveganja za nastanek
koznega raka ter drugih zdravstvenih teZav in poskodb, povezanih z izpostavljenostjo soncu.

Dodatne informacije:

Breme raka v Sloveniji

14 priporo il Evropskega kodeksa proti raku

Program Varno s soncem

UV in zdravje v opisih in slikah

UV Sevanje

Nasveti za delodajalce z ukrepi za varno delo

Varnost in zdravje pri delu na prostem v ¢asu vrocinskih valov



https://www.dpor.si/o-raku/breme-raka-v-sloveniji/
https://protiraku.si/14-nasvetov/
https://nijz.si/programi/program-varno-s-soncem/
https://nijz.si/moje-okolje/uv-sevanje-in-radon/uv-in-zdravje-v-opisih-in-slikah/
https://nijz.si/moje-okolje/uv-sevanje-in-radon/ultravijolicno-uv-sevanje-in-zdravje/
http://www.cilizadelo.si/varno-delo-na-soncu.html
https://vzd.mddsz.gov.si/document-download/varnost-in-zdravje-pri-delu-v-casu-vrocinskih-valov-2026-03-24-598

