Ako chranit svoju pokozku
— jednoducha cesta

UVA ldce spdsobuju nielen rakovinu koze, ale aj to,

Ze vaSe pokozka pred¢asne starne, zatial ¢co UVB

Itice sposobuju spalenie. Dobrou sprévou je, Ze existuiju
veci, ktoré mozete urobit ako sticast svojej zdravotnej
a wellness rutiny, aby ste znizili riziko vzniku vrasok,
Skvfn, ochabnutej koZe a rakoviny koze.

* Zakryte si kozu, alebo zostante v tieni,
ked je sInko najsilnejSie.

 Noste klobtik so Sirokym okrajom
a slnecné okuliare.

« Pri kdpani vonku noste tricko s UV ochranou.
 Cvicte vonku skoro rdno alebo podvecer.

» Nenavstevuijte soldrid — UV Ziarenie moze byt patndstkrat
silnejSie ako stredomorské sinko napoludnie.

 Pouzivajte opalovaci krém s UVA a UVB ochranou.

TakZe nezabudnite, bavte sa na sinku, ale pouZivajte spravny
druh ochrany, aby ste udrzali svoju pokozku v bezpeci!

Vsetko o opal'ovacom kréme

Nie vSetky opalovacie krémy poskytuju rovnakd droven
ochrany. Prejdite si naSe odpordcania a uistite sa, ¢i vas
vas krém dobre chrani pred sinkom.

@ Zvolte si opalovaci krém s UVA aj UVB ochrannym faktorom.
@ Pouzivajte SPF 30 alebo vyssi - idedlne SPF 50.

@ Naneste opalovaci krém, aspon 20-30 mindt pred
vystavenim sa sInku.

© Nanesenie zopakujte kazdé dve hodiny, pred a po
pldvani, po nadmernom poteni ¢i po pouziti uterdka.

Existuju
jednoduchsie
sposoby ako
zostat na sinku

v bezpedi.

Pouzivajte sprdvny druh ochrany
a znizte riziko vzniku predcasnych
vrdsok, ovisnutej pokozky
a rakoviny koze.

Poznajte svoj fototyp .

Na zaklade toho ako koZa reaguje na vystavenie \
sa sinku, pozname $Sest roznych fototypov.

« Svetld plet, ¢asto s pehami,
vzdy sa spdli a nehnedne.

» Svetla plet, trochu tmavsia ako typ 1, hnedne  Naskenujte QR kod
pomaly a je ndchylnd na spélenie od sinka. a navstivte nasu

stranku, kde sa

dozviete viac o tom,

* Mierne tmavsia plet, lahko a rychlo

sa opaluje. ako chranit svoju
pokozku pred
* Svetlohnedad pokozka, opali sa rychlo slnkom.
a intenzivne.

* Tmavohnedd pokozka, velmi lahko
sa opdli a zriedka sa spali.

* Velmi tmavohneda az cierna pokozka,
velmi zriedkavo sa spali, je intenzivne
pigmentovana.
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Preco pouzivat ochranu koze?

Rakovina koZe je jednou z najbeznejSich druhov rakoviny
na svete a jej vyskyt rastie rychlejSie ako u ktoréhokolvek

iného druhu rakoviny.

Tu su niektoré z faktorov, ktoré mozu ovplyvnit riziko

vzniku rakoviny koze.
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Praca vonku

Ak pracujete vonku,
mate dvojndsobnd
pravdepodobnost dostat
rakovinu koZze.

Exteriérové Sporty

Vonkajsie aktivity zvysuju vase
vystavenie sa UV Ziareniu poCas
vasho Zivota, a tym aj riziko
rakoviny koze.

Cas straveny vonku

Pravidelné vystavovanie sa
sInku situdciu zhorSuje — 86 %
melanémov mozno pripisat
vystavovaniu sa UV Ziareniu
20 sinka.

L.

VAROVANIE
Tomuto sa vyhnite

A

Opal'ovanie

Devat z desiatich rakovin
koze je sposobenych
UV Itémi zo sInka
alebo soldria.

A

Pouzitie solaria

Jedna navsteva soldria
pred dosiahnutim veku
35 rokov méze zvysit riziko
rakoviny koze takmer o0 60 %.

A
Upal

Vase riziko vzniku rakoviny koze
sa strojndsobi, ak ste niekedy boli
vazne spaleni sinkom (ktoré
sposobilo pluzgiere, alebo
bolo bolestivé dva a viac dni).




Ako vyzera rakovina koze?

Rakovina koze je u mladych ludi stdle pomerne zriedkavd,
ale stdva sa beznejSou, takze je dolezité vediet, o hladat.
Hlavnymi znakmi su Skvrny, znamienka alebo pehy, ktoré:

* Menia velkost, farbu a/alebo tvar
(pozrite pravidlo ,,ABCDE®)

« Vyzerajl inak ako ostatné (znak ,Skaredého kacatka“)
+ Su asymetrické, alebo majli nerovhomerné okraje

Sl na pocit drsné alebo Supinaté (niekedy mozete
pocitovat zmeny skor, ako ich uvidite)

 Svrbia

 Krvdcajl, alebo mokvaj

* Maju perletovy vzhlad

* Vlyzerajl ako rezna rana alebo vyrdzka, ale nehoja sa

Lézidm, ktoré majl aspon dve z vysSie uvedenych vlastnosti,
je potrebné venovat zvySenu pozornost.

Styri hlavné typy

podozrivych koznych lézii

1

Melanom

Melaném je forma rakoviny
koze, ktord sa vyskytuje
vacsinou od 20 rokov, ale
zdroven je aj najnebezped-
nejSia. Nddory vyzerajl ako
znamienka, ktoré rychlo
menia vzhlad (velkost, tvar
a farbu). M6Zu Casto vyzerat
podobne ako ostatné pehy
alebo neskodné materské
znamienka.

Pravidlo ,,ABCDE*

Pravidlo ,,ABCDE" je uzitocny sposob ako
identifikovat potencialny melandém na tele:

A - je znamienko asymetricke?
E - ma znamienko rozpité alebo nepravidelné okraje?

(z anglického border)

C - meni znamienko farbu alebo je viacfarebné?

(z anglického colour)

D - ma znamienko priemer vacsi ako 6 mm?

(z anglického diameter)

E - prechddza znamienko vyvojom? Meni sa v tvare alebo velkosti?

(z anglického evolution)

2

Bazocelularny
karcinom
(bazaliom)

Toto je pomaly rastuci nddor -
zvyCajne rastie od 0,5 do 1cm
za rok. Obycajne sa objavuje
ako ruzovy az hnedy vyrastok
alebo hréka s perlefovym
povrchom.

Spinocelularny
karcinom
(spinaliom)

Spinocelularny karciném je
rychlo rasttici nddor (zvycajne
sa vyvinie v priebehu niekol-
kych tyzdiov do niekolkych
mesiacov), ktory mozno lahko
lieCit, ak je diagnostikovany
vCas. Lézie zvyCajne maju
Supinaty alebo drsny povrch.

Aktinicka
(solarna)
keratoza

Aktinickd keratdza je
predrakovinovy stav, ale ak
zostane neliec¢ena, moze sa
vyvinut do spinoceluldrnych
karcinémov. Niektoré lézie
vyzerajli ako malé, drsné
Skvrny na kozi, zatial o iné
nie s viditelné a mozno ich
identifikovat podra ich
hrubej textdry.

Znamenie
skaredeho
kacatka

Ak sa objavi novy ndlez, ktory

je iny ako ostatné a vyzerd
podozrivo. Tento jav je znamy

ako znak ,,Skaredého kacatka.

Ako si kontrolovat
pokozku

Raz mesacne si skontrolujte pokozku, ¢i nenastali nejaké
zmeny, alebo sa neobjavili podozrivo vyzerajlce Skvrny.
Je to naozaj jednoduché a kontrola vam zaberie len pdr
mint, takZe to zarad'te do svojej pravidelnej rutiny.

Je dolezité prezriet si celé telo. Venujte Specidlnu pozornost
tym Castiam tela, ktoré bezne nevidite (chrbat, pokozka hlavy,
oblast genitdlii, chodidla atd".) Postavte sa pred velké zrkadlo
a na miesta, ktoré su tazsie dosiahnutelné, pouzite ru¢né
zrkadielko.

1 Pozrite sa na svoju tvar, vrdtane nosa, pier, dst
aj na oblast za usami.

2 Skontrolujte si pokozku hlavy, s pomocou hrebeia
si oddelte jednotlivé vrstvy vlasov a velmi dokladne
si skontrolujte celti pokozku pod nimi.

3 Skontrolujte si dlane, vrchnu cast riik aj casti medzi
vasSimi prstami.

4 Pozrite sa na svoj krk, hrudnik a hornd Cast tela.
Zeny, skontrolujte sa medzi prsiami a pod nimi.

5 Ohnite laket, aby ste skontrolovali nadlaktie aj podpazusie.

6 Pomocou ru¢ného zrkadielka skontrolujte zadnu Cast krku
a vas chrbat zhora aj odspodu.

7 Skontrolujte si zadok, oblast genitalii a zadnu cast vasich
noh. Kontrolu zakoncite pohladom na chodidld néh
a na priestory medzi prstami na nohdch.

Co robit,
ak nieco najdete

Ak si nie ste isti novymi alebo
existujucimi znamienkami na koZi,
zavolajte svojmu lekdrovi alebo
rovno dermatoldgovi, aby vam ich
skontroloval a oSetril.
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