Aj slnko moze sposobit tazkosti. Odbornicka
radi, ako sa vyhnut nezelanym problemom
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SInecné dni prinasaju mnozstvo zabavy, zazitkov i oddychu. Ako vSak predist neprijemnym
komplikaciam pocas slnecnych dni? Nasa odbornicka a vedica lekarka ambulantného
centra dermatovenerologie MUDr. Milada Kullova, PhD. radi, ako sa vyhnut nezelanym
problémom.

Ako sa jednoducho a efektivne chranit voci svetelnym licom?

Slne¢né dni z kozného hladiska znamenaju, ze je potrebné venovat zvySenu pozornost ochrane pred
solarnym Zziarenim. Pocas jasného dila a najméa v obednych hodinach je dodlezité zdrziavat sa v tieni.
Chranit sa oble¢enim, pouzivat klobtk alebo int pokryvku hlavy, okuliare, krémy

s SPF 30 a viac. Rovnako netreba zabudat na pitny rezim.

Preco je dolezité pouzivat SPF 30 a viac? Kolko minut pred opalovanim je idealne natriet sa
opalovacim krémom?

SlnecCné Ziarenie na normalnej kozi pri nadmernej expozicii spésobi solarnu dermatitidu - zapal koze.
Prejavi sa zaCervenanim, opuchom s pocitom hortcavy, tvoria sa pluzgieriky. Neskor dochadza k
olupovaniu a k pigmentécii koze.

Dolezité je vediet, Ze opakovana expozicia slne¢nému ziareniu vyvolava starnutie koze. Poskodenie
svetlom sa vyvija v miestach chronicky exponovanych svetlu, ako napriklad hlava, tvar, krk, dorza
ruk a prevazne u ludi so svetlou kozou. Tento proces fotostarnutia pozname aj ako ,koza rolnikov,
koza ndmornikov“. Tvoria sa Skvrnité hyperpigmentacie, depigmentacie, vznikaju solarne lentiga,
takzvané starecké skvrny. V tejto oblasti dalej vznikaju prekancerdzy a kozné nadory, ¢i uz vo forme
aktinickych kerat6z alebo spinoceluldrne karcinémy, bazocelularny karciném a aj niektoré formy
melanomu.

Fotoprotektivne krémy poskytuju ochranu pred ultrafialovym Ziarenim UVB a UVA. Hodnota SPF
urcuje stupen ochrany, ktort poskytuje pripravok pred UVB zZiarenim. Krémy s SPF 10 blokuju 90 %
UVB ziarenia, SPF 15 blokuje 93 %, SPF 30 blokuje 97 % a SPF 50 az 98 % UVB ziarenia. Tato
hodnota udava, kolkokrat dlhsi moéze byt nas pobyt na slnku, ak pouzijeme ochranny krém oproti
dobe bez pouzitia krému, kym sa nespalime. Zjednodusene povedané, ak sa na slnku spalime po 10
minutach, pri pouziti krému s SPF 20 m6zeme byt na slnku asi 200 minut. Ochrana pred UVA sa
udéva ako PPD (persistent pigment darkening). Cim je vy$$ia hodnota PPD, tym je aj vy$S$ia ochrana
pred UVA Ziarenim.

VSeobecne, ochranné krémy je vhodné aplikovat 15 az 30 minut pred slne¢nou expoziciou, aplikaciu
opakovat kazdé 2 hodiny, tiez po kipani, spoteni, utreni, kombinovat s ochranou vhodnym oble¢enim
a pobytom v tieni.

Aké je idealne mnozstvo krému, ktorym sa pred opalovanim natriet?

Dospeli Iudia a deti od 10 rokov potrebuji na pokrytie celého tela 30-40 ml krému. MladsSie deti od 3
do 10 rokov potrebuji na pokrytie celého tela 10-20 ml krému podla velkosti. Deti do 3 rokov maju
mimoriadne citlivi kozu, ktora je nachylnejsia na poskodenie UV Ziarenim. Preto by sa mali chranit



pred slneénymi lu¢mi. Mali by sa zdrziavat v tieni, nosit obleCenie, ktoré ich zakryva, vratane
klobtka.

Kolko ¢asu by sme mali travit na slnku pocas dna, aby nam to neublizilo? Je rozdiel medzi
detmi a dospelymi? Ktorym casom sa vyhybat?

V slnec¢nych diioch je vhodné vyhnut sa slnecnej expozicii od 11. do 15. hodiny. Kolko ¢asu mozno
stravit na slnku pocas dna, aby ndm to neubliZilo, sa neda povedat vSeobecne. Ako sme uz
spomenuli, proti solarnej expozicii sa treba chranit - pobytom v tieni, ochrannym oble¢enim,
pokryvkami hlavy, slne¢nymi okuliarmi, krémami s SPF. Uz sme konStatovali, Ze deti maji kozu
citlivejSiu a nachylnejsiu na poskodenie UV ziarenim. Je zodpovednostou rodicov, aby deti adekvatne
chranili pred slnecnou expoziciou.

Cas, za ktory sa ¢lovek spdli na slnku, zavis{ najméa od fototypu pokozky, intenzity UV Ziarenia (UV
indexu), zemepisnej Sirky, nadmorskej vysky, dennej doby a roéného obdobia. Tu je orientaCny
prehlad, za ako dlho sa mo6ze Clovek spalit pri vysokom UV indexe (napriklad UV index 8-10):
Odhadovany cas spdlenia podla fototypu (bez ochrany):

Fototyp Popis pokozky Odhadovany cas spalenia

I Velmi svetla pokozka, rySavé alebo svetlé vlasy, 5-10 minut
casto s pehami, vzdy sa spdli, nikdy sa neopali

IT Svetla pokozka, svetlé vlasy, lahko sa spali, trochu sa opdli 10-20 minut
I1I Svetla az mierne olivova pokozka, niekedy sa spali, postupne sa opali 20-30 minut

IV Olivova pokozka, zriedka sa spali, lJahko sa opali 30-45 minut

Intenzita slneCného zZiarenia sa vyjadruje medzindrodne zavedenou jednotkou merania intenzity
ultrafialového Ziarenia, takzvanym UV indexom. Ide o jednoduchi ¢iselnt $kélu (0 az 11+). Cim je
UV index vyssi, tym je riziko spéalenia koze vacsie.

Co nepodcenovat na dovolenke a aké krémy nemézu chybat vo vybave?

Na dovolenke sa nevyplaca podcenit ochranu pred solarnym ziarenim. Treba si pribalit krémy s SPF,
najlepsie 50, nasledne po slnecCnej expozicii osetrit kozu hydratacnymi krémami.

Ak sa uz spalime na slnku, aka je prva pomoc, ¢o nam pomoze?

Ak dojde k vyvinutiu soldrnej dermatitidy, dé sa poméct domdacimi prostriedkami, ako st studené
obklady, vlazna sprcha, kipele, v lekarni volne dostupné chladivé peny, pasty, krémy s hojivymi
ucinkami, alebo kortikosteroidné krémy. Len pri tazkych formach solarnej dermatitidy sa podavaju
systémovo antiflogistika typu kyseliny acetylsalicylovej, eventualne indometacinu alebo
glukokortikoidy.

https://www.fnspza.sk/aktualne/1225-aj-slnko-moze-sposobit-tazkosti-odbornicka-radi-ako-sa-vyhnut-
nezelanym-problemom
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