B jak se chovat spravné na slunci?
Dulezité je pokud mozno se nikdy nespalit.
Nevystavovat se slunci v polednich hodinach, kazi
privykat postupné po malych davkach zareni a
pouzivat opalovaci krémy s vysokym ochrannym
faktorem (nejméné 20 a vice). DlleZitd je i
pokryvka hlavy, slunecni bryle a dostatek tekutin.
Pti spaleni klZe pouZijeme chladivé obklady napft.
z borové vody, laickd pomoc zahrnuje i aplikaci
bilého jogurtu ¢i tvarohu na kazi. Spaleni do
puchyid vyZzaduje odbornou Iécbu kortikoidnimi
(hormonalnimi) pfipravky. Pomohou i 1-2 tbl.
Acylpyrinu nebo Ibalginu.

B Prevence a lééba rakoviny klize
Vétsina nadoru kize je uplné vylécitelnd, pokud se
diagnostikuje véas! Sledujte svou kizi, kazdé

ménici se "znaménko" vyZzaduje odborné vysetreni.

Zvlasté zména barvy a velikosti, mokvani, krvaceni
a svédéni jsou varovnym signdlem.

] Zavery a doporuceni

e slunecni zareni je hlavni pricinou rakoviny klze
a predcasného starnuti pokozky

o déti do 3 let zasadné neopalujeme, vétsi déti se
mohou opalovat mimo poledni hodiny (11.00-
14.00) a to vzdy s pokryvkou hlavy a
ochrannymi krémy (totéz plati pro dospélé)

e pro tvorbu vitaminu D postacuje 10-15
minutovy pobyt na slunci za den (mimo
poledne)

e uzivate-li jakykoliv Iék, neslurite se vibec

e vsimejte si zmén na své klzi - ménici se
materské znaménko je divodem navstévy
Iékare
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Sluneéni zareni je predpokladem Zivota na zemi.
Ale mUze byt také pricinou mnoha onemocnéni,
z nichZ nejzavainéjsi je rakovina kuze.

Kromé zdravi prospésnych vlastnosti slunecnich
paprskd jsou dlouho znamé i jejich nepfiznivé
efekty na kdzi a zrak.

Negativni ucinky slunecniho zareni

e Upal, UZeh

zrychlené starnuti kiZe, tvorba vrasek

e zvysSeny vyskyt név(, prednddorovych stav(

e zvySena tvorba zhoubnych koZnich nador(

e zhorsovani nékterych chorob (opary,
erytematodes, porfyrie)

e slunecni alergie a toxické reakce

o Sedy zdkal ¢ocky (katarakta)

Pozitivni ucinky slunecniho zareni

e umoznuje vidéni

e psychostimulacni ucinky

e tvorba vitaminu D (pro mineralizaci kosti)

e zlepSuje nékteré choroby (lupénku, atopicky
ekzém, kozni lymfomy aj.)

B Uzeh

e vznika po nadmérné expozici na slunci

e U 0sob s nizkym pfijmem tekutin

e organizmus je ohrozen obéhovym selhanim
a kifeCemi

e Zz postiZzeni mozku

Pri€iny:

e pobyt na slunci bez pokryvky hlavy

Priznaky:

e nevolnost

e zvraceni

« bolest hlavy

« zvySeni télesné teploty nad 40°C

m Upal

o prudké zvySeni vnitini télesné teploty
nad 40°C

Pri€iny:

e nizky pfijem tekutin

e nepfimérené obleceni
« vysoka okolni teplota

B Prvni pomoc u uzehu a upalu
zamezit dalSimu zahfivani postizeného
prenést do stinu, do chladné mistnosti
zacit s postupnym zchlazovanim
podavat chladné napoje, studené zabaly
srazit teplotu na 38°C
u Uzehu podavame studené obklady na
hlavu

Na kdzi dochdzi k rozvoji solarniho zanétu

s bolestivym zarudnutim klze a puchyfi. Citlivéjsi
je svétla kize s pihami a jedinci s rezavymi a blond
vlasy. Zvlasté nebezpecna jsou opakovana spaleni
kiize a spdleni kiize v détském véku.

Spalena kliZze vede k urychlenému starnuti kiize a
tvorbé hlubokych vrasek. Také potlacuje obranné
schopnosti kiiZze, coZz mlze vyvolat zvysenou
tvorbu zhoubnych nadoru kuaze.

Obr. 4.
Zhoubny melanom

Obr. 2.
Degenerace kiiZe s hlubokymi
vraskami koZni zmény

Nezanedbatelnym problémem jsou i tzv. slunecni
alergie. VétsSinou se nejedna o skutecnou
precitlivélost, ale zvySena citlivost k(iZe na zareni
(fototoxicka reakce) je vyvolana plsobenim rady
raznych lékd, napt. na vysoky krevni tlak, na
odvodnéni, na bolesti kloubU a zad, antibiotiky,
antikoncepci. Pficinou jsou i uméla sladidla a Iéky
na cukrovku, krémy a gely na bolesti kloub(,
parfémovana kosmetika, mnohé rostliny aj.




