Jak chranit pokozku v lété? Radi primar
kozniho oddeéleni David Stuchlik

15.7.2024 - | Nemocnice Pardubického kraje

Léto a ochrana pokozky V 1été vétsina lidi travi vic ¢asu venku, v prirodé a na slunci. Ze je
potreba se namazat opalovacim krémem u more, asi neni nutné pripominat. Kuzi ale
musime chranit i na horach nebo pri praci na zahrade.

,Je nékolik zptisobi, jak chrdnit pokozku. V prvni rfadé je to reZimové opatreni, to znamend, ze se
napriklad mezi 12. a 15. hodinou nebudeme vystavovat slunci. Ddle jsou to ochranné pripravky, jako
ruzné krémy, oleje, masti a spreje. Vybornou volbou jsou také UV ochrannd tricka a obleceni,” rika
primar David Stuchlik. Pfipomind, ze ochrana pred sluncem neni dilezita jen u vody, ale i pri
ostatnich venkovnich aktivitach: ,Musime myslet i na to, Ze je potreba se chrdnit i béhem bézného
pobytu venku. Cili nejen, kdyZ jsme u vody, ale i na tife v hordch, pri sportu nebo pri prdci na
zahraddce,” dodava.

Jak se spravné mazat opalovacimi pripravky

Pri pobytu na slunci je dulezité pouzivat vhodné ochranné pripravky a myslet na jejich pravidelnou
aplikaci. ,Sprdvné bychom se méli mazat kazdé dve hodiny a v pripadé zvyseného poceni nebo
koupdni casteji,” vysvétluje primar David Stuchlik. Mnoho lidi si neuvédomuje, Ze pti sportu nemusi
vnimat, ze jsou uz nékolik hodin na slunci. ,Je potreba na to myslet, treba pri rychlé chuzi nebo
sportu si ani neuvedomime, Ze na nds sviti slunce. Stdva se ho nejvic na kole, kdy nds chladi vitr a
pak nds prekvapi, Ze jsme spdleni. Na to je nutné ddvat pozor,” upozoriuje primar.

Co délat, kdyz se spalime

Nékdy se i pres veskerou opatrnost stane, ze se spalime. Jaké jsou spravné kroky prvni pomoci v
takové situaci? ,Prvni pomoc je chladit pokozku, pouzivat studené obklady a aplikovat hydratacni
krémy. Pokud se spdlime, je dulezité se ndsledujici dny vyvarovat slunci,” radi David Stuchlik. ,V
kazdém kufru nebo batohu by mél byt krém, ktery se pouzivd po oslunéni, hydratacni krém a
promastujici krém, ktery tu kuzi zklidni a zvldéni.”

V pripadé tézsich spélenin je lepsi vyhledat lékarskou pomoc. ,KdyzZ se vdam uz tvori puchyre nebo
madte spdlenou velkou plochu na téle, tak tam bych doporucil jit k lékari,” dodava primar kozniho
oddéleni.

Starnuti pokozky a riziko melanomu

Spalend pokozka nejenze rychleji starne, ale také se tim zvysuje riziko vzniku melanomu, jednoho z
znaménko, které se ndm uplné nelibi a predtim vypadalo jinak.” David Stuchlik ale podotyka,
rozpoznani melanomu neni jednoduché ani pro odborniky. ,Samozrejmé rozhodujici je pohled Iékare,
ale i pro dermatology je nékdy velmi obtizné primo stanovit diagnézu melanomu. Tam je pak zdsadni
chirurgické odstranéni a histologicky rozbor,” vysvétluje.

Kazdopadné lidé by méli zménam na pokoZzce vénovat pozornost, a to nejen v 1été. ,VSimdme si
pigmentovych znamének, kterd jsou hnédd, cernd. Je tam pravidlo ABCDE, to znamend asymetrie,
nepravidelnost, zvétsovani nebo zmensovani, okraj, barva a velikost vetsi nez 4 mm.”

Nebezpeci prodleni pri podezreni na melanom



Pokud si vSimnete zmény na znaménku, neméli byste vahat s navstévou lékare. ,V pripadé, kdyz
mam podezreni, tak radéji vyhledat odborného lékare, ktery posoudi stav, plet, stav daného
znaménka a doporuci, jestli je mozné sledovdni, pripadné jestli je nutny néjaky chirurgicky zdkrok,
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komplikaci.
Léto bez zdravotnich komplikaci

Na zavér rozhovoru primar David Stuchlik pripomind, Ze klicova je prevence: ,Chrarite svou pokozku
nejen béhem dovolené, ale i pri kazdodennich aktivitdch. Pravidelné pouzivani ochrannych pripravki
a dodrzovani rezimovych opatreni muize vyrazné snizit riziko poskozeni kiize a vzniku koznich
nddoru,” dodava.

INFOBOX: Chcete védét vic? Poslechnéte si cely rozhovor v novém podcastu

Rozhovor s primarem kozniho oddéleni je zaroven pilotnim dilem nového podcastu Nemocnice
Pardubického kraje nazvaného V oranzovém kresle. Do kresla ve studiu v atriu nového pavilonu

urgentniho prijmu a chirurgickych obortu usednou postupem Casu i dalsi osobnosti Nemocnice
Pardubického kraje.

Podcast je dostupny v podcastovych aplikacich Spotify zde, Apple Podcasts zde a Ceské podcasty.
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