Zvlastni ochranu potrebuji déti

Novorozence a déti do 2 let nevystavuijte sluneéni-
mu zareni vibec.

Déti starSi 6 mésicu chrarite krémy s ochrannym
faktorem 15 a vice.

| starSi déti by mély pobyvat na otevieném slunci
jen kratké chvile.

Ochrana hlavy vhodnym kloboukem a odéi
slune¢nimi brylemi s filtrem proti UV zareni jsou
podminkou!

A jesté slovo o solariich

Soléaria vyuzivaji tu méné skodlivou ¢ast ze spek-
tra podobného slune¢nimu zareni. | jejich paprsky
vSak mohou pfi neodborném poskytovani péce
nebo nadmérném vystavovani zareni poskodit kizi
a zrak. Doporuc€ovana je jen 1 kdra s maximalné 10
expozicemi ro¢né. Je absolutné nutné vyuzivat
sluzbu jen v odbornych zafizenich s kvalifikovanou
obsluhou a kontrolovanym pfistrojem.

Opalovaci kura v solariich je vhodna napt. jako
pfiprava kGze pfed ocekavanou expozici vysoké
intenzité slunecniho zareni pfi cesté do tropickych
zemi, vysokohorském pobytu apod.

A jesté dobré zpravy na zavér:

Budete-li se fidit radami, které jste
pravé docetli, mizete uzivat blaha
slunec¢niho zareni zdravé a bez obav.

A budete-li mit jakékoliv pochybnosti
o zdravi své klize, nevahejte se svérit
svému lékari. Jen véasna lécba Vam
pfinese uplné a trvalé uzdraveni.

SzU

Autofi
MUDr. Dagmar Jirovd, CSc.
doc. MUDr. Lumir Komadrek, CSc.
Recenze
doc. MUDr. Dagmar Ditrichovd, CSc.
Grafickad aprava
Ludék Rohlik
Odpovédna redaktorka
Mgr. Zdena Mlynkovd
Vydal Stdtni zdravotni Ustav, Srobdrova 48, Praha 10,
ve vzdéldvaci agenture
Ing. Radmil Buridnek - KOTNOV, Palackého 355, Tabor
Vytiskl DISK Ricany, Cernokosteleckd 323
1. vydani, Praha 1999
© Statni zdravotni Gstav
Neprodejné

Slunce dobré i zlé

Prevence rakoviny kize

Slunecni zareni je predpokladem Zivota. Mlze
vSak byt také pfi¢inou mnoha onemocnéni, mezi
nimiz je nejzavaznéjsSi nadorové onemocnéni
(rakovina) kuze.

V pfirozenych davkach dava slunecni zareni
rostlinam a zivoc¢ichtim teplo nezbytné k jejich Zivo-
tu, umoznuje vidéni, pravidelné snizovani a zvySo-
vani vsech télesnych funkci v rytmu dne a noci, foto-
syntézu s tvorbou kysliku, dosazeni duSevni pohody
a dobré télesné vykonnosti, tvorbu vitaminu D
a zpracovavani vapniku.

V nadmérnych davkach muize slunecni zareni
poskodit zrak a kazi.

Poskozeni kiize vznika zvySenymi chemicky-
mi, tepelnymi a biologickymi reakcemi, které
probihaji od détstvi po cely zivot. UcCinky
sluneéniho zareni se tedy s vékem hromadi
a scitaiji.



Dusledkem takové zvysené reakce mohou byt
zanéty, zmnozeni bunék, ztlusténi rohové vrstvy
kize, deformace povrchu nadmérnou tvorbou vazi-
va v podkozi, urychlené starnuti kize s tvorbou
hlubokych vrasek, potlaceni obrannych schopnosti
kGize, vznik precitlivélosti nebo dokonce nadorové
bujeni.

Nadort klze stale pribyva!

Nadord kize je mnoho druhd. Nazyvaji se
melanomy a karcinomy.

Dobré zpravy:
Pfed vznikem rakoviny klze je
mozné se chranit. VétSina nadort
kaze je uplné vylécitelna, pokud se
IéCi véas.
Jak se vznikajici nador projevi?
Tmavsi flicek na kOzi (piha, névus) tmavne,

zvétSuje se, méni tvar, rozpijeji se jeho okraje,
mokva nebo se na ném vytvari strup.

Test sebevysSetrovani

Odpovite-li ano na nékterou z nasledujicich
otazek, poradte se se svym Iékafem.
Odpovite-li ano na tfi nebo vice nasledujicich
otazek, navstivte ihned svého lékare!

Slibené otazky:

Svédi Vas néjaka pigmentova skvrna (piha,
névus) nebo je zvysené citliva?

Ma pramér 1 cm nebo vétsi?

ZvétSuje se?

Je nepravidelné ohranicena?

Zvysuije se jeji cerny nebo hnédy odstin?

Je zanicena?

Mokva nebo se na ni tvofi stroupek?

Znovu opakujeme:
VétsSina nadoru ktize je uplné vyléci-
telna, pokud se léci vcas.

Nejzavaznéjsi rizika

Vystavovani slune¢nimu zareni
Dlouhodobé celozivotni vystaveni slunecnimu
zareni - zemédélci, namornici, stavebni délnici.
Nahlé prudké oslunéni neopalené kize pfi letni
nebo zimni rekreaci.

Vék a pohlavi

Détska pokozka je zvlast citliva, jemnéjsi, tenci
a bez ochrannych pigmentG. Slunéni kojencl
a malych déti je vysoce nebezpecné.

Vyskyt nékterych nadord, u nichz zalezi na délce
vystavovani slune¢nimu zareni, vzriista s vékem.
Pohlavi nerozhoduje. CastéjSim mistem vyskytu
nékterych nadorld u zZen jsou dolni koncetiny
a zada u muzd.

Vlastnosti lidi
Lidé se svétlou kGzi a pihami. Tento typ lidi je
doplnén svétlymi vliasy (blond, zrzavymi) a modry-
ma ocima. (Tmavsi kize obsahuje vice pigmentu
melaninu, ktery ji chrani.)
Lidé, ktefi se na slunci snadno spali a nehnédnou
vubec nebo jen obtizné.
Lidé, ktefi se v poslednich 20 letech opakované
na slunci spalili.
Lidé, ktefi maji vice pigmentovych skvrn.
Lidé se snizenou odolnosti.

Kde a kdy hrozi nebezpeci?

Nebezpeci hrozi nejvice u vody a na snéhu, zvlast
u mofe a ve vysokych horach. Odraz slunecnich
paprskl od vody, pisku a snéhu zvySuje silu jejich
plsobeni.

Slunce zafi nejsilnéji mezi 11. a 14. hodinou
denni.

Slunecni paprsky pronikaji z¢asti i mraky a latkou
slune¢nikd. Ani ty spolehlivé pred polednim
sluncem neochrani.

Chladny vanek ochlazuje kGzi a snizuje pocit
horka. Opalovani na vétrné plazi je proto zalud-
nejsi.

Pozor na léky! Neékteré zvysuji citlivost na
slunecni paprsky. Mohou to byt napf. antihista-
minika, antibiotika, psychofarmaka, barbituraty,
kontraceptiva, uméla sladidla, 1é¢ebné krémy a
masti aj. Upozornéni hledejte v pribalovém
letaCku nebo na obalu, ale radéji se zeptejte
svého lékare.

Pozor na alkohol! ZvySuje pfirozenou Unavu ze
slunce a spanek na slunci je nejvétsim
nebezpecim.

Pamatujte:
Nejlepsi ochranou pred nebezpecim
vzniku koznich nadort je co nejstfid-
méjsi pobyt na slunci. Opalena kuze
jiz neni v médé a navic rychleji starne.

Jak se chranit?

Pfi neopalené kizi je nutno omezit pobyt na slun-
ci na minimum. Zpocatku neprekracujte dobu
slunéni nékolik minut denné, postupné muizete byt
na slunci déle. Nikdy se ale nevystavujte slunci
az do spaleni ktize!

Pfi pobytu na slunci je nutné pouzivat opalovaci
krémy, mléka nebo gely, rténky a pomady na rty
s ochrannym faktorem proti sluneénimu zareni.
Sila faktoru je oznacena na baleni a pohybuje se
bézné v rozmezi od 2 do 25. Specialni IéCebné der-
matologické pfipravky v8ak mohou mit ochranny
faktor o sile az 100. Cislo oznacuje, kolikrat déle
muzeme byt na slunci, aniz bychom se spalili, ve
srovnani s dobou, kdy je kiize nechranéna. (Napfr.
ochranny faktor 10 znamend, Ze je mozno byt na
slunci desetkrat déle bez spaleni, nez kdybychom
faktor nepouzili.) To vS8ak neznamena, ze bychom
meéli této doby skutec¢né vyuzit! Chrani pred
spalenim a ne pred rizikem onemocnéni!

V soucasné dobé obsahuje pfidavek sluneé¢niho
ochranného faktoru i fada kosmetickych vyrobku
uréenych k bézné denni péci o plef a vlasy (napt.
krémy, make-up, laky na viasy).

Ochranné pripravky a predméty
Ochranny pfipravek se musi nanaset na kuzi
kazdé 2 hodiny a bezprostfedné po koupeli nebo
propoceni.
Ochrana faktorem nejméné 25 by méla byt pouzi-
ta na télesné oblasti s pigmentovymi skvrnami.
Vysoky ochranny faktor by mél byt pouzit na zvlast
citliva mista, jako jsou licni kosti, nos, rty.
Cim je kuze citlivejsi, tim vySSi ochranny faktor by
se mél pouzivat.
Hlava by méla byt chranéna pfed Uzehem
sluneénim kloboukem. Siroka stfecha takového
klobouku ochrani i lice a ramena.
Nezapominejte na oci! Pouzivani slunec¢nich bryli
s filtrem proti UV zafeni je naprosto nezbytné!




