Nastrahy slnenia

Zacina nam opéat’ obdobie dovoleniek a hortcich slne¢nych dni, kedy travime viac ¢asu
vonku a na sinku. Stard zndma pravda sice hovori, ze kam nechodi slnko chodi lekar, ale vSetko

treba s mierou, pretoze prave miera slnenia rozhoduje o jeho pozitivnom ¢i negativnom ti¢inku.

Pobyt na sinku ndm zlepsuje naladu, znizuje stres, zmenSuje nachylnost’ na vznik ochoreni a je
nevyhnutnym zdrojom vitaminu D. Vdaka melaninu (koZznému pigmentu), ma nasa koza
prirodzeni ochranu pred slne¢nym ziarenim, pretoze je schopny pohltit niektoré zlozky

slne¢ného Ziarenia. Podl'a mnozstva melaninu rozoznavame 4 fototypy koze:

Fototyp I.

» Napadne svetld pokozka, svetlé alebo rySavé vlasy, modré o€i, mnozstvo pieh.
* Pri pobyte na slnku sa pokozka prakticky vzdy spali, opali sa iba do cervena
a nehnedne.

FOtOth 1.

* Svetla pokozka, blond alebo svetlohnedé vlasy, mensie mnozstvo pieh, modré,
zelené alebo Sedé oci.

* Opal'uju sa do Cervena a Casto sa spalia. K sC¢ervenaniu pokozky dochadza po 10
— 20 minitovom opdleni. Zhnednutie pokozky je minimalne.

* Svetlohneda pokozka, hnedé az tmavé vlasy, ziadne pehy, hnedé alebo Sedé oci.
» Pokozka sa 'ahko opal'uje, malokedy sa spali, vzdy pigmentuje dohneda.

* Vel'mi tmava pokozka, vlasy tmavohnedé, tmavé oci.
 Takmer nikdy sa nespalia, pokozka vzdy pri opal'ovani pigmentuje dohneda.

Avsak prehnané slnenie prinasa aj isté rizika, na ktoré ¢asto zabudame, pri honbe za krasnou
hnedou opalenou pokozkou. Ich vznik zavisi od viacerych faktorov: fototypu koze, sily slnka,
miesta kde je ¢lovek slnku vystaveny (index UV Zziarenia), Casu (napr. okolo obeda, ked’ je
slnko najvyssie) a doby stravenej na sinku. Medzi najcastejSie rizikd sposobené slne¢nym

Ziarenim patri:

e Upal,

e spalenie pokozky,



e alergicka reakcia,

e predcasné starnutie pokozky,

e tvorba vrasok,

e rozSirenie porov,

e posSkodenie viziva a znicenie eleastickych vlaken,
e hyperpigmentacia,

e najzavaznejSim rizikom je vznik rakoviny koze.

Rakovina koZe je najcastejSia forma rakoviny a jej vyskyt stipa na celom svete. Pri rakovine
koZe rozozndvame niekol'ko typov koznych néadorov, v eurdpskej populacii najCastejsie
sledujeme nemelanomova rakovinu koze - kde radime bazocelularny karcindm (bazaliom)
a spinocelularny karcinom (spinaliom). Bazaliom sa vyskytuje prevazne na tvari a krku,
prejavuje sa ako hrcka (voskovobiela az ruzova), Skvrna ¢i chrasta, rastie pomaly a zriedkavo
metastazuje. Spinalidm vznika skor na kozi zmenenej - napr. degenerovanej sineénym ziarenim,
na miestach chronickych zapalovych procesov (vred), v jazvach po popaleni ¢i miestach
zmenenych herpetickou infekciou, ako na zdravej kozi. Spociatku sa mdze prejavovat’ ako
zhrubnutie koze - t4 mozZe zostat’ plocha alebo neskdr moze mat’ tvar bradavice ¢i vredu a je
skoro vzdy kryta Supinami. Najnebezpecnejsim je vsak maligny melanom. Pochadza z buniek
produkujacich pigment, jeho zhubnost’ je podmienena rychlym rastom a tvorbou metastaz. Za
poslednych 35 rokov sa jeho vyskyt zvysil takmer $tvornasobne a objavuje sa u ¢oraz mladsich
jedincov. Melanom vznika predovsetkym u l'udi s genetickou predispoziciou, a vyssie riziko
vzniku sledujeme u tych, ktori sa opakovane spalili na sIinku, pripadne sa slnia ¢asto narazovo,
maju fototyp koze I. a Il., mnohopocetné znamienka alebo ¢asto cestuju do exotickych krajin
(vysoky UV index). K vzniku melanému prispieva aj opakované vystavovanie sa slnku uz
v detskom veku. Spalenie pokozky v detskom veku, ktoré spdsobi pluzgiere, zdvojnasobuje
riziko vzniku melandmu v dospelosti. Koza na takéto poskodenie nezabuda, ide o tzv.
kumulativny efekt, preto je doleZité chranit’ pred intenzivnym slne¢nym Ziarenim aj deti.
Melanom mdze mat’ rozne podoby, treba si hlavne vSimat’ ak Vase znamienko zmeni tvar — je
nepravidelny, pripadne moZe mat’ neohraniceny okraj, zmeni farbu a vel’kost’, ma
ndchylnost’ ku krvdacaniu, mokvaniu a svrbeniu. Maligny melandm sa méze rozvinut' aj
vV normalnej (zdravej) pokozke a modze sa vyskytovat kdekol'vek na nasom tele, dokonca aj

v oku ¢i na slizniciach. NajcastejSie ho sledujeme na miestach, ktoré narazovo vystavujeme



slneénému Zziareniu. U muzov je najCastejSie lokalizovany na trupe, U zien na dolnych

koncatinach.
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Zakladnou podmienkou Uspesnej liecby je odhalit’ rakovinu koZe vcas,

Vv poc¢iato¢nom $tadiu, kedy je plne lie¢ite'na. Svoju kozu by sme si mali

pravidelne kontrolovat’, treba si v§imat’ celt kozu a nielen znamienka.

Rovnako sa odporuca aj preventivna prehliadka u dermatoldga.
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V sucasnosti je slnecné Ziarenie intenzivnejSie ako kedysi, a aj ked’ nas nasa koza - vdaka

melaninu do istej miery ochrani pred slne€nym Ziarenim, netreba pri pobyte na slnku zabtdat’

na dodrziavanie nasledujtcich zéasad:

Pouzivajte spravnu hodnotu ochranného faktoru SPF (Sun Protection Factor), ktory
vyjadruje, 0 aky nasobok ¢asu méze byt pokozka vystavena priamemu slnku, ak si na
flu nanesieme takyto ochranny prostriedok, bez rizika spalenia pokozky (napr. u ¢loveka
svetlej pleti dochddza k zaéervenaniu po 10 mindtach na sinku, opalovaci krém s faktorom SPF
15 by mal oddialit’ zaervenanie o 150 minut - 15x10 min(t).
Vysku ochranného faktoru vyberajte v zavislosti od vasho fototypu:

o fototyp I. — SPF 30, pri mori 50+,

o fototyp Il. — SPF 25, pri mori 40,

o fototyp Ill. — SPF 15, pri mori 25,

o fofotyp IV. — SPF 10, pri mori 20,
dalej pri vybere zohladnujte VA4S vek, cCas, ktory chcete na slnku stravit, intenzitu
slne¢ného ziarenia, miesto kde sa budete opal'ovat’ a taktiez to, ¢i budete na slnku
prvykrat alebo opakovane.
Pouzivajte dostatoéné mnoZstvo ochranného pripravku na opal'ovanie (priblizne 35 ml
krému, ¢o zodpovedd asi 7 cajovym lyzickdm). Pripravok aplikujte na pokozku
minimalne 20 minudt pred opalovanim.
Nezabudnite aplikdciu opakovat’ kazdé 2 hodiny, alebo po kazdom kupani, utreti
uterakom ¢i nadmernom potent.
So slnenim zacinajte postupne — spociatku sa vystavte slnku len na kratky cas

a opalovanie pozvolna predlzujte.



e Deti do 1 roka nepatria na priame slnko. Ich pokozka je tensia nez u dospelych,
obsahuje menej pigmentu a je proti posobeniu slnecnych lucov prakticky bezbranna.
Pre malé deti vyberajte kozmetické prostriedky na opal'ovanie s ochrannym faktorom
SPF v rozmedzi 30 a 50.

e V case od 11. — 15. hodiny sa nevystavujte priamemu slne¢nému Ziareniu.

e [udia, ktori st nachylnej$i na spalenie pokozky, by sa mali chranit’ aj vhodnym odevom
a v popoludnajsich hodinach sa zdrziavat’ v tieni.

e Samozrejmostou je dodrziavanie pitného rezimu pocas dia.

(Zdroj: www.uvzsr.sk; www.cancer-code-europe.iarc.fr; Nemelanomové nadory koze, Bedeker zdravia, 2015,
ro¢nik XI, ¢. 4)

Pripravilo:
Oddelenie podpory zdravia a vychovy k zdraviu

Regiondlny trad verejného zdravotnictva so sidlom v Cadci
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