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DIho som rozmyslal ako Vas na tuto tému uputat. Nakoniec
som sa rozhodol, Zze Vam dam na vyber. Predstavte si seba vo
veku, povedzme 50 rokov ako stojite pred zrkadlom a... Vasa
plet je SpinavozIta, sucha, drsna, pokryta nepritazlivymi flakmi,
s hlbokymi vraskami, zmnozenymi mazovymi zlazami, uhrami,
u niekoho aj s nadormi alebo... koza je sice stencena, ¢o je
dané vekom, ale inak je bez pigmentovych nepravidelnosti, je
svieza s prijatelnymi vraskami... koho chcete v zrkadle vidiet”?

V dnesnej dobe nam veda dava dostatok dékazov o tom, ze
slnecné ziarenie okrem neprijiemného spalenia spdsobuje aj
predcasné starnutie pokozky, tzv. fotoaging a predovSetkym,
je rizikovym faktorom vzniku zhubnych nadorov koze.

Vedeli ste, ze rakovina kozZe je na Slovensku druhou
najcastejSou formou rakoviny?

A jej vyskyt celosvetovo kazdoroCne narasta. Takéto nasled-
ky, ale nevyvola slnecné ziarenia ihned. Trva to roky, ale €o je
dblezité, pokozka Vam ziadne preslapy nezabudne. Pamata si
kazdy slne¢ny IU¢, ktory na fu dopadol a jedného dna Vam to
pekne zrata aj s Urokmi. Niekedy postaci jediné nevinné spa-
lenie v mladosti, aby sa 0 20-30 rokov
vytvoril na koZi zhubny melaném!

Nepochybne, sinecné ziarenia ma aj
svoje pozitiva. Ovplyviiuje procesy lat-
kovej vymeny, tvorbu krviniek, vitaminu
D potrebného na spravnu tvorbu kosti,
zubov, vlasov, podporuje hojenie ran,
dezinfikuje pokozku a lie€i niektoré
kozné choroby, dodava nam energiu a
zlepSuje ndladu. Tak preCo uz poreka-
dlo ,kam chodi sinko, nechodi lekar*
neplati? Mézu za to nové poznatky o
udinkoch réznych Casti sinecného zia-
renia na pokozku, hlavne o Udinkoch
ultrafialového ziarenia typu A a B
(UVA a UVB), ktorym je naSa pokoz-
ka vystavena ¢i chceme alebo nie. Sila
UVB Ziarenia sposobi bolestivé spa-
lenie koze, ktoré uz isto kazdy z nas
zazil. UVA nepali, prenika ale hibSie,
sposobuje predcasné starnutie koze
a poskodzuje jej imunitny systém, ¢im

UVA a UVB slnec¢na ochrana
MUDr. Tomas Kampe

Srdedne Vas zdravim, mili LR-aci!

Pri pisani tohto ¢lanku to sice vonku este na leto nevyzerd, ale kalendar neklame.
Leto je tu a uz sa stava zvykom, Ze v tomto obdobi sa na lekarskych strankach nasho
LR Magazinu venujem prave letnému obdobiu a veciam s tym suvisiacimi. Mozno si
poviete, o nového sa este da o solarnej ochrane napisat. Asi uz niet Cloveka, ktory
by nepodul &i necital, ze nadmerné opalovanie je rizikové a Ze je nutné sa adekvatne
chranit. Ale prave v tom ,ako sa chranit” ostava podla mojich kazdodennych skuse-
nosti eSte stale vela nejasného.

teda myslite, ze UVA trubice v solariach su bezpecéné, ste na
velkom omyle! Velmi rozSirenym mytom je, ze pred sinkom sa
méme chrénit iba v lete. Ze zimné sinko &kodi menej, je asi
taka pravda ako ,jedna cigaretka neskodi“. Kazdopadne, v
zimnom obdobi je intenzita Ziarenia mensia, a preto si moze-
me dovolit' aj nizsi stupen ochrany. Obdobie april — maj je uz
ale dévodom na kupu ochranného pripravku s vysokym fakto-
rom ochrany. Dal§im mytom je, Ze pod mrakom & pod sine¢-
nikom neopaluje. Casti ultrafialového Ziarenia sa odrazajui od
réznych povrchov, prechadzaju dokonca mrakmi a okennym
sklom, prenikaju do vody. V bezpedi teda nie sme nikde.

Aky ochranny krém si teda mame vybrat? NajvacSou
chybou by bolo nevybrat’ si Ziadny. ,Ved ma potom neopalil®.
Mytus. Zhnednutie je prirodzenou obrannou vlastnostou koze
a neda sa mu jednoducho vyhnut nech sa budete akokolvek
chranit. Ochranné pripravky obsahuiju filtre dvojakého druhu.
Fyzikalny filter funguje na principe odrazu. Ide o mikrokrystaly,
ktoré po rozotreni vytvoria na pokozke suvisld vrstvu, ktora
dopadajuce lU¢e odrazi. Funguje teda ako zrkadlo. Chemic-
ké filtre Ziarenie pohlcuju a vstrebanu energiu premenia na
teplo. Nakolko sa pri tejto reakcii, ale
mbze menit ich chemické zlozenie a
mobzu spbdsobit podrazdenie koze az
vznik alergie, je ich kvalita mimoriadne
dblezita. V sucCasnosti uz od kvalitné-
ho ochranného pripravku vyzadujeme
pritomnost oboch typov filtrov, teda
ochranu pred UVA aj UVB Ziarenim.
V dneSnej dobe uz oznacovanie
ochrannych pripravkov podlieha jed-
notnym medzinarodnym pravidlam.
Novinkou je oznacovanie schop-
nosti produktu chranit pokozku
pred UVA Ziarenim. Ak tieto tri pis-
menka na obale nendjdete, produkt
radSej nekupujte. NajrozsirenejSim
spbsobom vyjadrenia stupfia ochrany
pred UVB Zziarenim je tzv. SPF faktor
(Sun Protection Factor). Cislo SPF (10
‘ az 50+) na produkte udava, o aky
nasobok &asu mozno predizit pobyt
na slnku bez zagervenania koze.



