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LIGA PROTI

RAKOVINE

Zakladné rady “Prevencia

- UV Ziarenim chrante odevom (tricko s dlhym

| 80 zabudovanou ochranou vo&i UV Ziareniu).

© Jednym zo sposobov ako ochrénit kozu pred

1 Pouzivajte ochranné krémy kazdy den na vietky Vyéetren ie

* Pokial' mozno, vonkajsie aktivity vykonavajte

‘samovySetrenim [N
| ' RAKOVINE

Najexponovanejsie Casti tela a pokozky pred
rukdvom, nohavice, tricko zo Specidlnych tkanin

Noste kvalitné sinecné okuliare a pokryvku hlavy
5o Sirokym okrajom.

negativnym vplyvom UV Ziarenia je pouzivanie
ochrannych krémov s vyssim UV faktorom.

SPREVENCIA
u dermatoléga RAKOVINY

* SPF (minimalne) 15 — bezné denné ¢innosti -

Casti tela vystavené slne¢nému Ziareniu, hlavne
na hlavu, tvar, krk, chrbat rik a ramena.

w o

Vyberte si krém s ochrannym faktorom: 3

+ SPF 30 a viac — pocas slnecnej dovolenky . %

 Aplikujte aspon 15 minut pred vychddzkou
na slnku. Opakujte kazdé 2 hodiny, pripadne
CastejSie, ak sa potite alebo plavate.

mimo 10:00 - 16:00 hod, ked' su sInecné luce Pravidelne skﬁmajte

najsilnejsie a riziko poskodenia pokozky vysoké. SVOil.I pokoiku
@ a v pripade podozrenia
navstivte odbornika.

Casté popéleniny od slnka alebo opakovany . y
Casty pobyt v solariu méze vyrazne poskodzovat Vasa pozornpst
pokoZzku a zvysovat riziko vzniku rakoviny koze. a prevencia

modZu zachranit Vas Zivot.




AzZ Styrom z piatich pripadov rakoviny
koze sa da predist. Uz samotné
opdlenie je znakom toho, Ze nasa
pokoZka bola poskodend UV Ziarenim
a chréni sa pred jej dalsim poskodenim.

UV Ziarenie a index

Nadmerné vystavovanie koze vplyvom UV Ziarenia
(opal'ovanie) vedie k jej poskodeniu. Pri intenzivnom
a dlhodobom pésobeni moze viest k predéasnému
starnutiu koze (photoaging) a k tvorbe koznych
nadorov.

UV index vyjadruje namerané alebo predpokladané
mnozstvo/intenzitu ultrafialového (UV) slne¢ného
Ziarenia na konkrétnom mieste v konkrétny den.
Je mozné ho sledovat napriklad v predpovedi pocasia
a podla miery rizika prisposobit svoj pobyt na sinku
(vid' tabul'ka).

Fakty

Je dolezité si uvedomit, Ze urcity podiel sine¢ného Ziarenia
sa moze odrazit od réznych povrchov (napr.: 5 % od vody,
17 % od piesku, az 85 % od snehu) a prenikat pod slnec¢nik
(50 — 60 % Ziarenia) aj ked' sa nachddzate v tieni. Treba
tiez mysliet na chladné, oblacné pripadne hmlisté pocasie,

FOTOTYP FOTOTYP FOTOTYP
Pokozka sa Pokozka sa Pokozka sa
vel'mi l'ahko lahko spali nespali f'ahko
spali a nikdy aopaluje sa a opali sa.
alebo pomaly.
takmer nikdy
sa neopali.
Ochrana je potrebna

Vyhladavajte tien pocas poludnajsich
Noste tricko, koSelu alebo bluzku, pouzivajte opalovaci
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kedy prenikd az 80 % UV lucov (v zavislosti od hrubky,
hustoty a tvaru oblakov).

Kozny fototyp charakterizuje citlivost vasej pokozky na
ultrafialové (UV) Ziarenie. Zvycajne rozliSujeme 6 roznych
fototypov. Urcite si svoj fototyp podla nasledujucich
informacii.

FOTOTYP FOTOTYP FOTOTYP

Pokozka,
ktora sa nikdy

Pokozka sa Pokozka sa
takmer nikdy nikdy nespali,
nespali a l'ahko prirodzene nespali a je
sa opali tmavsia prirodzene
(stredomorsky pokozka tmava
fototyp). (3zijske (negroidné
fototypy). fototypy).

Ake typy l'udi
su najviac rizikové?

Svetly typ koze (fototyp I. — II.) — ludia so svetlou koZou,
pehami, cervenymi alebo blond vlasmi a so zelenymi alebo
modrymi o¢ami maju vacsie riziko vzniku koznych nadorov.

Deti su najviac ohrozené slnecnym Ziarenim, preto je
dolezité chranit ich pokozku pred sinkom a viest ich
k sprdvnemu opalovaniu od mladého veku.

Vacsi pocet znamienok prip. atypické znamienka, starecké
Skvrny, strata elasticity, vel'mi vraskava koZa zvy3uju riziko.

Pri vyskyte rakoviny koZe u pacienta v minulosti alebo
v jeho rodine.

Ak mate aktinické keratézy alebo iné formy NMSC
(nemelandmova rakovina koze).

U l'udi's oslabenym imunitnym systémom (imunosupresiv-
ne lieky, niektoré ochorenia, onkologicki pacienti).

Pri zriedkavych vrodenych ochoreniach (albinizmus,
xeroderma pigmentosum, Gorlinov syndrém).

Pri syndrédme  mnohopocetnych  bazoceluldrnych
karcinémov.

Pri strave s nadmernym obsahom tukov a malym
mnozstvom vitaminov.

- Potrebna extra ochrana

Viyhnite sa pobytu vonku pocas poludnajsich hodin! Uistite sa, ze budete v tieni.
Tricko, kosela, bltizka, pokryvka hlavy a opalovaci krém st nevyhnutnost! |




