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BEZPEGNY SPORT
NA SLNKU

Sportovci patria do rizikovej skupiny ohrozenej
vznikom nemelanomovej rakoviny koze.

PokoZku, ktort nadmerne vystavujeme
sinku, treba spravne chranit.
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PROFESIONALNI SPORTOVCI
CLENOVIA SPORTOVYCH KLUBOV
REKREACNI SPORTOVCI

su vystaveni zvySenému riziku vzniku nadorov koze, pretoze
pocas svojich Sportovych aktivit travia vela ¢asu v exteriéri, casto
na priamom sinku. Prave sine¢né ultrafialové ziarenie (UV)
poSkodzuje kozné bunky a je najvyznamnejSim rizikovym faktorom
vzniku rakoviny koze. Cim viac sa mu $portovec vystavuije,

tym je riziko poSkodenia pokozKy vacSie.

MEDZI DALSIE RIZIKOVE FAKTORY PATRIA:

e bledsi typ pokozky so sklonom k spaleniu,
e svetlé alebo rySavé vlasy, modré oci, pehy,
 vySSi vek,

e vyskyt rakoviny koZe v rodine,

e znizend ¢innost imunitného systému vplyvom
niektorych ochorenf alebo liekov.

GO HROZI?

Nadmernad slnecna expozicia moze v kratkodobom horizonte spdsobit dehydratéciu, dpal Ci spaleniny.
V dlhodobom meradle vznika zvy$ené riziko rozvoja melandmu, ako aj nemelanémovych
koznych nadorov (bazaliom, spinaliom). Tie sa najcastejSie vytvaraji na nechranenych miestach
pravidelne vystavenych sinku, ako su tvar, krk, hlava, usi a ruky.

CHRANTE DETSKU POKOZKU

Detské pokozka je jemnejSia a mé nizSiu koncentréaciu ochranného
pigmentu melaninu ako dospeld pokozka. Pdsobenim sinka sa preto
UV Ziarenie dostava hibsie do koze. Té eSte nie je imunologicky
vyvinutd natolko, aby dokdzala bojovat proti poSkodeniu buniek koze.
Je dokdzang, Ze vysoka expozicia UV Ziareniu v prvych 10 rokoch
Zivota zvySuje celkove riziko melanému v priebehu zivota.
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Sinec¢né UV ziarenie je intenzivnejSie
vo vysSich nadmorskych vySkach
Nadmorskéa Intenzita

vySka UV Ziarenia
m.n.m. rastie o:

Vedeli ste, ze...

© Opalend pokozka nechrani pred dalSim
spalenim na sinku?

* Spotena alebo mokrd pokozka telo
ochladi, ale nechrani pred UV Ziarenim?

* Mokré tricko dosahuje iba ochranny
faktor (SPF) 57

2700 40%
2400 36%
2100 32%
1800 28%
1500 24%
1200 20%
900 16%
600 8%
300 4%



STACI AK SI PRI SPORTOVANI
OSVOJITE TYCHTO

9 PRAVIDIEL:

1. VHODNE OBLECENIE A POKRYVKA HLAVY:

2. OCHRANNY KREM
3. SLNECNE OKULIARE
4. TIEN

5. VYSETRENIE KOZE

PRECO JE TO DOLEZITE?

VHODNE OBLECENIE
A POKRYVKA HLAVY

Ak to Sport umoziluje, dbajte, aby ste mali zakrytu
vacSinu tela. Zvolte lahky, priedusny odev s dlhymi
rukavmi a nohavicami. Odporuca sa nosit oblecenie
vyrobené zo Specidlnych materidlov s UV ochranou
(UPF50+), ktoré blokuje az 98 % UV Iucov. Pri klasickych
materidloch bez UPF volte dostatocne hustu tkaninu.
Tmavé obleCenie ochrani lepSie nez svetlé. Mokré
oblecenie straca ochrannu schopnost. Na ochranu

krku a dekoltu mdzete zvolit trickd s vy$Sim golierom.
Nezabudajte na pokryvku hlavy, v idedlnom pripade takd,
ktord chrani aj usi a zatylok. Pri Siltovkach sa odportca
dIhsi Silt a zadné krytie krku.

OCHRANNY
KREM

Pouzivajte pripravky so Sirokym spektrom ochrany,
¢o zahffia ochranu pred UVA aj pred UVB Ziarenim,

s ochrannym faktorom minimélne 30. Cim vy3gie
Cislo SPF, tym vy$Sia ochrana. Aplikujte ich
polhodinu pred pobytom na sinku a opakovane
kazdé dve hodiny, pri poteni CastejSie. Po plavani
sa natrite hned. Nana$ajte krém na vSetky Casti
tela, ktoré mate odkryté. Nezabudajte na tvar, usi,
zatylok ani na pleSinu. Dolezité je aplikovat krém
v dostato¢nom mnoZstve, t. j. priblizne 1 ¢ajovu
lyZiCku na tvar a 2 — 3 polievkové lyZice na celé
telo.

SLNECNE
OKULIARE

Okuliare patria

k najpodceriovanejSim
ochrannym prvkom. UZ 15 minut
na sinku moze poskodit zrak a
pri pravidelnom pobyte na sinku
bez sine¢nych okuliarov hrozi
sivy zakal. Spravne okuliare

by mali mat ucinny UV filter

a bocnice. Starostlivo vyberajte
slne¢né okuliare vhodné na Sport
(UV ochrana az do 400 nm,
polarizované $03ovky...).

TIEN

Ak je to mozné, naplanujte si
tréningy a Sportové aktivity mimo
hodin najsilnejSieho UV Ziarenia

(v skorsich dopoludnajsich alebo
neskorsSich popoludriajich
hodindch). V pripade Sportovania
pocas obedriajsich hodin (11:00 —
15:00) obmedzte intenzitu a trvanie
rozevicky, zvySte pocet prestavok,
vyhybajte sa priamemu sinku,
zdrziavajte sa v tieni, prip. ¢ast
tréningu vykondvajte v interiéri.

VYSETRENIE
KOZE

PokoZku si pravidelne
kontrolujte, v§imajte si
znamienka a zmeny na
kozi celého tela vratane
usi, krku, chodidiel

a nechtov. Sledujte, i
sa nemeni ich velkost,
farba Ci tvar. Pravidelne
raz rocne absolvujte

aj dermatologické
vySetrenie koze.
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Ludska pokozka

ma paméat’

Koza ma paméatovu stopu a jej
poskodzovanie sa hromadi.
Opakované spaleniny na sinku sa
mozu natrvalo vpalit do koze ako

na film z fotoaparatu, niekedy az do
takej miery, Ze sa nedajli obnovit.
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Myslite na aktivnu ochranu svojej pokozky pri kazdej ¢innosti
v exteriéri a spravajte sa na sinku zodpovedne. Zabranite tym
predéasnému starnutiu pokozky aj vzniku rakoviny koze.
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ZDRAVOTNA
POISTOVNA

LABORATOIRE DERMATOLOGIOUE

LAROCHEPOSAY DERMAGCOL @ VICHY snowball
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Projekt SunSafe finanéne podporuje Narodny onkologicky institit zo zdrojov MZ SR.



