Fakultni nemocnice v Motole

Rizika pobytu na slunci, upal a Gzeh

Rizika slunecniho zareni

Primé vystaveni slunec¢nimu zareni mlze mit negativni dopady na pokozku a zdravi
celkové. Existuji tfi hlavni slozky slunecniho zareni: UVA, UVB a UVC, pficemz UVA
a UVB jsou pro nase zdravi nejnebezpecnéjsi.

e UVA zafeni — Toto zareni pronikd hluboko do pokozky a je zodpovédné
za starnuti pleti (vytvari vrasky a pigmentové skvrny). Dlouhodobé
vystaveni UVA zafeni zvySuje riziko vzniku rakoviny klze.

e UVB zareni — Toto zdareni je hlavni pfi¢inou spaleni pokozky. PFfi delSim
vystaveni UVB zareni dochdzi k poSkozeni koZnich bunék, coz muize vést

vaevs

Pfi cestovani do slunnych destinaci je dllezité si uvédomit, Ze UV zareni je
nejsilnéjSi mezi 10. a 16. hodinou, kdy je slunce nejvy$si a jeho paprsky
nejintenzivnéjsi. V tuto dobu se vyvarujte vystaveni se pfimému slunci a vidy
pouZivejte ochranné opalovaci krémy s dostate¢né ucinnym SPF. Nezapominejte

i na pokryvku hlavy a slunecni bryle.

Rizika spojena s dlouhodobym pobytem na slunci

Dlouhodoby pobyt na slunci, zejména bez ochrany, midze mit nékolik negativnich
dlsledka:

e Spadleniny — Toto je jedno z nejbéinéjsich rizik spojenych se slune¢nim
zatenim. Slunecni spaleniny jsou nejen bolestivé, ale pfi vyraznéjSim
postizeni kGze mohou vést ke vzniku puchyfQ s rizikem dehydratace
a infekénich komplikaci v pfipadé prasknuti puchyfe. Dale zvySuji riziko
vzniku rakoviny klzZe. | jedna silna spalenina v détstvi nebo dospivani mlze
zvysit riziko kozniho melanomu v dospélosti.

e Kozni alergicka reakce — Kdyz se kize dostane do kontaktu se slune¢nim
zarenim, muaze dojit k abnormalni imunitni reakci projevujici se alergickou
reakci.

e Riziko rakoviny kiGze — Dlouhodobé vystavovani pokozky UV zareni mlze
vést k rdznym formam rakoviny kiZze, vcetné melanomu, ktery

Vv,

nebo je pokozka vystavena sluneénimu zareni pravidelné bez ochrany, riziko
se vyrazneé zvysuje.

V Uvalu 84, Praha 5, tel.: +420 224 431 111

FN MOTOL



Fakultni nemocnice v Motole

Predcasné starnuti pokozky — Chronické vystaveni slunci zrychluje starnuti
pokozky, coz vede k vraskam, ztraté elasticity a tvorbé pigmentovych skvrn.

Uzeh a Gpal — Pfi extrémnim prehfrati téla, zejména pfi dlouhém pobytu na
slunci nebo v teplém prostredi bez dostatku tekutin ¢i ochlazeni, mize dojit
k UZzehu nebo upalu, které mulzou vést k unavé, slabosti, zvraceni
a dehydrataci. Vice viz nize.

Dehydratace — zejména u rizikovych skupin (malé déti, seniofi, téhotné
Zeny)

Poskozeni zraku — UV zareni mlze poskodit i oc¢i a zplsobit onemocnéni,
jako jsou Sedy zakal nebo rakovina oka. Pfimé slunecni zareni mize také
vést k poskozeni rohovky (fotokeratitida), coZ je bolestivy stav podobny
popaleninam.

3. Zasady bezpecného pobytu na slunci

Aby byl vas pobyt na slunci bezpecny a zdravy, je dlleZité dodrzovat nékolik

zakladnich zdsad ochrany proti slune¢nimu zareni:

Pouzivejte opalovaci krém — PouZivejte vodéodolny opalovaci krém
s Sirokym spektrem ochrany (UVA/UVB) a dostateénym faktorem ochrany
(SPF). Cim vy33i faktor, tim vice zafeni bude blokovano. Za idedlni se
povazuji krémy s SPF 30 pro dospélé a SPF 50 pro déti. Naneste krém
alespon 30 minut pred vystavenim se slunci a pravidelné obnovujte,
zejména po koupani nebo pfi poceni.

Vyhybejte se pfimému slunci, zejména mezi 10. a 16. hodinou — Béhem
téchto hodin je UV zareni nejsilnéjsi, takZze je nejlepsi zlstat ve stinu nebo
v uzavienych prostorach.

Noste ochranné obleceni a pokryvku hlavy — Pokud je to mozné, chrarite
svou pokozku volnymi dlouhymi rukavy a kalhotami vyrobenych
z prodysnych pfirodnich textilii svétlé barvy. Existuji také specialni textilie
s UV ochranou, které poskytuji vysokou uroven ochrany. Nezapominejte
na pokryvku hlavy, napf. Sirokym kloboukem.

Nezapomerite na kvalitni slunecni bryle

Dbejte na dostatecny pitny rezim — Pobyt na slunci mlze rychle vést k
dehydrataci. Ujistéte se, Ze pijete dostatek tekutin, abyste udrzZeli své télo
hydratované a predesli Upalu. Vyvarujte se alkoholu.

Omezte narocné fyzické aktivity

V Uvalu 84, Praha 5, tel.: +420 224 431 111

FN MOTOL



Fakultni nemocnice v Motole

v

4. Co délat v pripadé obtizi
e Okamzité se schovejte pred sluncem, vyhnéte se dalSimu vystaveni slunci
e Télo ochlazujte pozvolna, nikoliv Sokové
e Dbejte na dostateény pitny rezim

e \ pfipadé spalenin pouzijte chladivé gely ¢i krémy po opalovani, které je
mozné pro vétsi ulevu skladovat v lednicce

e Vpripadé bolesti ¢i zvySené teploty uZijte analgetika a antipyretika
z cestovni lékarnicky

e V pfipadé postizeni velké kozni plochy ¢i pretrvdvajicich celkovych priznaku
(slabost, horecka, dehydratace, puchyie) vyhledejte Iékafskou pomoc

Upal a tGzeh

PFi delSim pobytu na slunci mlze hrozit Upal ¢i Uzeh. Snadno se tyto nemoci
pletou - znéji podobné, vznikaji prehratim a projevuji se podobnymi priznaky. Jaky
je tedy mezi nimi rozdil?

Uzeh je zplsoben pfimym plsobenim slune¢niho zafeni na nekrytou
pokozku hlavy a vede tak k jejimu prehtati a podrazdéni mozkovych blan. Projevuje
se bolestmi hlavy, nevolnosti, zvracenim, slabosti a zrychlenym dychanim. Clovék je
schvdceny, oblicej je teply a Cerveny. Nemocny mUzZe pocitovat bolest a ztuhlost
Sije.

Upal je stav, ktery vede kselhani schopnosti regulace vnitini teploty
adochdzi tak k prehrati organismu. Nemusi se pfitom nutné jednat o efekt
slune¢niho zafeni, staci napfiklad i delSi pobyt v pfetopeném, Spatné vétraném
prostoru. V riziku jsou zejména malé déti, seniofi a lidé s chronickymi nemocemi.
Projevuje se podobné jako UZeh, ale s vyraznéjsSimi celkovymi pfiznaky a vaznéjsim
pribéhem. Po pocateénim nadmérném poceni dojde k zarudnuti kiiZze, vysuSeni
pokozky a k selhani termoregulace. Teplota stoupd aZ na 40 °C, mUZou se rozvinout
krece, nékdy i porucha védomi s organovym selhanim.

Prvni pomoc spociva v pfemisténi postizeného do stinu ¢i chladného, dobfe
vétraného prostoru. Je nutné svléknout pfiléhavé obleceni a pfiloZit studené
obklady na celé télo (pfi UZehu zejména na hlavu a $iji). Pokud je nemocny schopen
polykat, je dobré podavat studené napoje. Pfi podezieni na Upal ¢i Uzeh je vidy
vhodné kontaktovat lékare.
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