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Presentatie van de vergadering van de Vlaamse Club Pattaya VCP op 5 juni 2010
Contact: Donaat.Vernieuwe@skynet.be
 Gevaren van de zon

Inleiding

Zowel zichtbaar als onzichtbaar licht (UV of Ultra Violet licht) kan uw huid en uw ogen beschadigen, daarover zal mijn presentatie zaterdag gaan.

Zowat een maand geleden ontmoette ik een Engelse vriend in een koffieshop in de Carrefour.

Ik vroeg hem hoe het met hem was. Hij keek me aan en tranen kwamen in zijn ogen, hij vertelde me: ik heb kanker op mijn hoofdhuid. Hij had slechts wat dun lichtbruin haar, daardoor verbrandde hij gemakkelijk onder de zon. Hij zei dat hij drie keer verbrand was. Voor hem was dit voldoende om huidkanker te ontwikkelen. Nu wordt hij in het ziekenhuis behandeld met bestralingen.

Beetje per beetje zocht ik meer informatie op het internet over dit onderwerp. Ik las dat ook onze ogen ernstig beschadigd kunnen worden door overmatig zonlicht. Dat we allerlei oogziekten kunnen ontwikkelen zoals maculadegeneratie. Mijn moeder is 87 en ze heeft deze ziekte al meer dan 10 jaar. Ze is bijna volledig blind, ze kan enkel haar weg vinden in haar eigen huis. En inderdaad, ik heb haar nooit een zonnebril zien dragen!

Ik wil jullie niet bang maken noch iets verkopen. Maar hoe meer info ik over dit onderwerp vond, hoe meer ik besefte dat we onwetend zijn over de extreme risico’s die we hier in Pattaya lopen; UV-stralen zijn onzichtbaar dus beseffen we niet dat ze er zijn. Op deze 14 graden noorderbreedte is de UV index bijna continu extreem hoog.

Wat ik hoop is dat ik u met deze presentatie tenminste bewust kan maken van dit zichtbare en onzichtbare gevaar, zodat u zich in de toekomst (nog) beter kunt beschermen. 
Eerst zal ik uitleggen wat licht is en hoe het ons kan schaden. Dan kijken we naar de maatregelen die we kunnen nemen om ons te beschermen.
We kunnen licht zien als bestaande uit fotonen, kleine deeltjes massa, of als sinusgolven met een zekere snelheid, frequentie en golflengte. 
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The "wave" model of light. 

Visible light consists of all the colours of the rainbow, from red to violet.





   The “wave” model of light
De golflengte van zichtbaar licht ligt tussen 400 en 700 nanometer (1nm = 10-9m).
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Onzichtbaar  Ultra Violet (UV) licht een golflengte korter dan 400nm. 
Daarom zijn bepaalde zonnebrillen gelabeld als UV400, wat betekent dat deze glazen alle gloflengtes beneden de 400 nm blokkeren, dus alle schadelijk UV-licht wordt geblokkeerd.

Licht is een vorm van energie. Lichtgolven worden getransformeerd in hitte of in chemische reacties in huid en ogen.
Zoals ik eerder al vermeld heb, zijn UV-stralen onzichtbaar, maar net deze stralen bevatten veel energie en kunnen meer schade aanrichten dan zichtbaar licht.
Er zijn drie types UV-stralen:

UVB die de huid verbrandt.
UVA dringt dieper in de huid en veroorzaakt veroudering van de huid en huidrimpels.   
Zowel UVB als UVA kunnen huidkanker veroorzaken.  

UVB straling wordt geblokkeerd door normaal glas bv. glasramen, maar UVA-straling wordt niet geblokkeerd ! 

Gelukkig blokkeert de voorruit van auto’s zowel UVB als UVA, omdat in een voorruit een extra plastiek laag tussen twee glasplaten aangebracht is.

UVC-straling wordt geblokkeerd door onze atmosfeer en kan ons niet schaden.
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Welke schade kunnen de UV-stralen aanrichten aan de ogen ?

· De oppervlakte lagen van het buitenste gedeelte van de oogbal, het hoornvlies (cornea) en het bindvlies (conjunctiva), absorberen UVB stralen.

· De ooglens absorbeert hoofdzakelijk UVA stralen.

· Het netvlies (retina aan de achterkant in de oogbal) absorbeert zichtbaar licht.
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Dus als je ogen overmatig blootgesteld zijn aan UV-straling kan het voorste gedeelte van het oog beschadigd worden.

Te helder zichtbaar licht kan de retina achterin het oog beschadigen, waardoor een blijvend 

gezichtverlies ontstaat.

Zichtbaar blauw licht kan de retina verouderen, en het risico blind te worden verhogen voor mensen ouder dan 60. De intense schittering van lichtreflectie op sneeuw of water bevat blauw licht. Ogen kunnen niet goed focussen in dit licht.

Wat zijn nu de extra gevaren in Thailand ?

De UV index gemeten in Bangkok heeft een bereik van zeer tot meer dan extreem hoog !

De UV index is een maat voor het niveau van UV-straling.


	Country (City) 
	. 
	J 
	F 
	M 
	A 
	M 
	J 
	J 
	A 
	S 
	O 
	N 
	D

	Canada (Vancouver) 
	49°N 
	1 
	1 
	3 
	4 
	6 
	7 
	7 
	6 
	4 
	2 
	1 
	1

	Germany (Berlin) 
	52°N 
	1 
	1 
	2 
	4 
	5 
	7 
	7 
	5 
	3 
	1 
	1 
	0  

	Spain (Palma de Mallorca) 
	39°N 
	2 
	3 
	4 
	6 
	8 
	9 
	9 
	8 
	6 
	4 
	2 
	1 

	USA (Los Angeles) 
	34°N 
	3 
	4 
	6 
	8 
	9 
	10 
	10 
	9 
	7 
	5 
	3 
	2 

	USA (New York) 
	41°N 
	2 
	3 
	4 
	6 
	7 
	8 
	9 
	8 
	6 
	3 
	2 
	1

	Thailand (Bangkok) 
	14°N 
	8 
	10 
	12 
	12 
	11 
	12 
	12 
	12 
	11 
	10 
	8 
	8


Een UV index van 11 of hoger betekent:

Extreme risico’s van schade t.g.v. onbeschermde blootstelling aan de zon.
Neem alle voorzorgen, waaronder: draag een zonnebril en gebruik een zonnescherm, bedek je lichaam door een hemd te dragen met lange mouwen en een lange broek, draag ook een breed gerande hoed en vermijd de zon rond de middag.
Wanneer je nog niet volledig overtuigd bent dat je in gevaar bent:

- Melanin is een stof in huid, haar en ogen dat UV-straling en blauw licht absorbeert. 
Het is een natuurlijke bescherming voor ons lichaam.

Maar melanin gaat verloren met de leeftijd: op 65-jarige leeftijd is de helft van deze beschermende stof verloren.

- Drugs en medicijnen kunnen UV intoxicatie doen stijgen.

Voorbeelden: tranquilizers, orale contraceptiva’s, antibiotica’s en anti-diabetische en anti-hypertensie medicijnen, en zelfs kunstmatige zoetstoffen zoals cyclamaat.
-  Het aantal gevallen van huidkanker is verdubbeld in de laatste 20 jaar, wat heel waarschijnlijk te wijten is aan het gat in de ozonlaag in de atmosfeer.

Onze ogen kunnen verschillende ziekten krijgen t.g.v. overmatig licht:
· Oogkankers

· Aangroeiïngen aan het oog

· Verbranding van het hoornvlies

· Cataract
· Maculadegeneratie
Maculadegeneratie is de voornaamste oorzaak van gezichtsverlies bij Amerikanen van 60 jaar en ouder. Het centrum van het netvlies, het macula gebied, is beschadigd. Dit vernietigt het scherp centraal zicht.
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Zonnebrandcrèmes
Mensen die het minst melanin produceren zullen het gemakkelijkst verbranden en lopen het hoogste risico op huidkanker.

SPF, de Sun Protection Factor geeft in het algemeen de beschermingsfactor aan voor UVB stralen.

SPF15 betekent dat als een persoon normaal in 10 minuten verbrandt in de zon, met deze crème het 15 maal langer zal duren, 2 ½ uur.
Tegenwoordig beschermen zonnecrèmes zowel tegen UVB als tegen UVA straling.

Tips
· Kies tenminste een bescherming SPF15.
· Breng een dikke crèmelaag aan, verschillende keren. Een volwassene zou ongeveer 2 soeplepels per keer moeten aanbrengen.
· Breng de crème aan een half uur vooraleer je in de zon gaat; de crème heeft tijd nodig om in te werken.

· Zonnecrèmes worden gemakkelijk afgewreven en zweet verwijdert de crème.

Zelfs waterproof crèmes is afgespoeld na 4x20 minuten zwemmen. Breng dus tenminste om de twee uur de crème opnieuw aan.
· Vervang je crèmes elk jaar: hitte en bacteriën beschadigen zonnecrèmes.

Bewaar je crèmes in de koelkast.

· Denk eraan goed zorg te dragen voor kinderen !

Zonnebrillen
Zonnebrillen zouden moeten beschermen tegen blauw/violet en ultraviolet licht.

Een kleurfilter blokkeert al de kleuren uitgezonderd de kleur van de filter.

Een rode filter bv. zal alle kleuren blokkeren uitgezonderd rood:
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Dus is het duidelijk dat de lenzen van zonnebrillen niet blauw gekleurd kunnen zijn en dat ze ook het UV licht moeten blokkeren.

Hoe een zonnebril kiezen ?
· Kies zonnebrillen met het label UV100% of UV400
Zonnebrillen met een beperkte protectie doen meer kwaad dan goed: ze doen je ooglens meer openen zodat je oog meer kwetsbaar is voor de UV stralen !

Uw optiekwinkel zou een apparaat moeten hebben dat de UV transmissie door glazen meet (een fotometer).

Je kunt je zonnecrèmes en zonnebrillen ook testen met een UV meter kaart.
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· Kies glazen die je oogkassen zoveel mogelijk afsluiten.
Er zou maar een minimum ruimte mogen zijn tussen je bril en je huid, in het bijzonder bovenaan en aan de zijkanten. 
Je ooglens zal immers vergroten t.g.v. de schaduw van de lens, en een lichtspleet laat de schadelijke UV-straling door naar je verwijdde pupil !

· Lensmaterialen.

Plastiek lenzen zijn steviger dan glas en schitteren minder. Koop een paar met een krasvrije coating.
Gepolariseerde lenzen gebruiken een filtertechnologie om geconcentreerde lichtgolven te diffuseren (verstrooien). Dit elimineert 99% van dit licht.
Fotochromatische lenzen veranderen met de lichtsterkte van UV licht. Ze worden donkerder buiten en helderder binnen. Het nadeel van die glazen is dat ze ook helderder worden bij hoge temperatuur.
Spiegellenzen reflecteren alle licht of een deel van het licht i.p.v. het te absorberen.

Ze zijn gevoelig voor krassen. Koop weer een paar met een krasvrije coating.
     En opnieuw:    BESCHERM KINDEREN, HUN OGEN ZIJN VEEL KWETSBAARDER !

Bronnen:
http://www.ehow.com/how_7138_choose-sunglasses.html
http://www.ehow.com/how_110075_select-eyeglasses-sunglasses.html
http://www.aao.org/newsroom/release/20050620.cfm
http://jewelry.about.com/od/accessory/a/sunglasses.htm
http://www.hc-sc.gc.ca/iyh-vsv/prod/glasses-lunettes_e.html
http://www.lessemf.com/ionizing.html
http://www.rei.com/learn/Crosstrain/rei/learn/camp/sunf
http://www.cybercollege.com/tvp015.htm
http://www.macular-degeneration.org/Sunglasses/Sunglass.html
http://www.maui.net/~southsky/uvcard2.html
http://fuse.pha.jhu.edu/~wpb/spectroscopy/basics.html
http://www.who.int/uv/intersunprogramme/activities/uv_index/en/index3.html
http://www.macular.org/uvblue.html
http://www.macular.org/bluelite.html
http://www.cancerhelp.org.uk/help/default.asp?page=6219
http://www.wonderquest.com/sunburn.htm
http://www.julbousa.com/lenses/polar/
http://en.wikipedia.org/wiki/Macular_degeneration
http://en.wikipedia.org/wiki/Macular_degeneration
http://www.netdoctor.co.uk/travel/diseases/safe_in_the_sun.htm
http://www.technical-gear.com/sunglasses/by_brand/action_optics/technology.htm
http://www.smartskincare.com/skinprotection/uv-indoors.html
http://www.smartskincare.com/skinprotection/uv-radiation.html
Deze kaart is ontworpen met een


UV- gevoelige strip die verkleurt wanneer ze blootgesteld wordt aan 


UV straling.








																																																																			








