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UV Ziarenie je Gastou elektromagnetického vine-
nia, ktoré dopada na Zem. Deli sa na dihovinné UVA,
stredné UVB a kratke UVC Ziarenie. UVA Ziarenie
o vinovej dizke 320 — 400 nm prenika hiboko do koze,
podmieriuje priame zhnednutie pokozky a pri diho-
dobom posobeni vedie k jej predCasnému starnutiu.
UVB Ziarenie s vinovou dizkou 280 — 320 nm vyvo-
lava erytém a nasledné zhnednutie pokozky, posko-
dzuje kozu a podiela sa na vzniku zhubnych nadorov.
Kratkovinné UVC Ziarenie o dizke 260 — 280 nm je
atmosférou takmer Uplne absorbované.

Sprévne a rozumné opalovanie ma na Cloveka po-
vzbudivy efekt. Podporuje tvorbu D vitaminu, zmenSuje
nachylnost na choroby a pdsobi euforicky na psychiku.

Nie kazdy clovek sa rovnako fahko opaluje
a rovnako pigmentuje. Pigment, ktory sa nachadza
v kozi, je prirodzenou ochranou voéi sineénému Zia-
reniu. Pri intenzivnom Ziareni alebo nahlej vysokej
davke Ziarenia tato ochrana nestaci a kozu musime
chranit pomocou pripravkov obsahujlcich Gginné
ochranné latky.

Ochranné latky delime na primérne a sekundérne.
Primarne UV filtre mozu byt na chemickom alebo
fyzikdlnom podklade. Prvé su chemickymi zliceni-
nami, ktoré dokézu absorbovat energeticky bohaté UV
Ziarenie a premenif ho na energeticky chudobnejsie,
neskodné. Fyzikalnu ochranu tvoria pigmenty, ktoré
neprepustaju, ale odrazajii UV IUce ako zrkadlo.

Sekundarne ochranné latky su aktivne, podiela-
ju sa na odstrariovani volnych radikélov a inych latok,
ktoré vznikaju pésobenim UV Ziarenia na pokozku.

Pri pouzivani ochrannych pripravkov proti sine¢-
nému ziareniu je nevyhnutné riadit sa podra typu po-
kozky, podla zemepisnej Sirky, v ktorej sa nachadza-
me a podfa ochranného faktora (OF), ktory pripravok
obsahuje. Ochranny faktor nas informuje o tom,
kolkokrét dihsie moze byt pokozka s OF vystavena
slne¢nému Ziareniu bez vzniku zadervenania, nez
bez ochranného Ucinku pripravku. Podla pomeru
medzi schopnostou pigmentovat a rizikom spalenia
sa delime fudi na 5 fototypov:

o typ . —keltsky typ mé népadne svetlti plet, Gier-
ne pehy, rySavé vlasy a modré odi, skoro nikdy
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sa neopali, nechranena koza s¢ervend po 5- 10

mindtach, rychlo sa spali, OF 50+,

* typIl. - Eurdpan so svetlou plefou a viasmi, pe-
hami, modrymi, zelenymi alebo Sedymi ocami,
opali sa len mierne a rychlo sa oSupe, nechra-
nena koza s¢ervend po 10 — 20 minutach pobytu
na sinku, OF 20 - 30,

 typ lll. - Eurdpan so svetlohnedou plefou, sko-
ro bez pieh, s hnedymi vlasmi a hnedymi alebo
Sedymi oami, nechranena koza scervenie po
20 - 30 minutach a postupne zhnedne, spali sa
zriedka, OF 20,

o typ IV. - stredomorsky typ ma hnedu plet, tmavé
vlasy atmavé o€i, nechranend koza pésobenim UV
Ziarenia sCervend po 40 minutach, vzdy sa dobre
opéli a spdli sa len velmi vynimocne, OF 12,

o typy V. a VL. st silne pigmentované, indiani a Cer-
nosi, s vysokou odolnostou voci UV Ziareniu. Ale aj
tmava koZa, ktord sa skoro nikdy nespdli, ma bez
dostatocnej ochrany pred UV Ziarenim riziko rychlej-
Sieho starnutia a vzniku zhubného nadoru, OF 5.

V poslednom obdobi je na ochrannych priprav-
koch uvadzana hodnota faktora proti UVB aj UVA
Ziareniu. Index uvadzany pre UVB Ziarenie je SPF
a jeho najvyssia hodnota je 50+. UVA ochrana sa
udava v skratke PPD.

Za kritérium ucinnosti filtrov sa povaZzuje Siroké
absorpéné spektrum v UVA aj UVB spektre a malo
by chranit pred kritickou vinovou dizkou > 370 nm.
Pomer SPF / UVA-PPD hodnoty OF musi byt mene;
ako 3. Ideélny pomer je 1.

Aj napriek pouzivaniu pripravkov s ochrannymi
faktormi, by sa mal kazdy ¢lovek vyvarovat priame-
mu sineniu cez poludnie. Obzvlast by mali byt chra-
nené deti. Dieta je 3-krat viac vystavované UVB Zia-
reniu ako dospely. Polovicu kumulativnej davky UV
Ziarenia prijmeme do veku 20 rokov. UV expozicia
v detstve zvySuje poCet pigmentovych znamienok,
tym aj riziko vzniku melanému.

Pouzivanie pripravkov s OF brani vzniku eryté-
mu, ktory upozoriiuje na nadmernu davku Ziarenia.
Vyskumy vak dokézali, Ze dlhodobé suberytémové
déavky UVA a UVB Ziarenia mdzu tiez navodit aktinic-

ké poskodenie koze. Z uvedeného dbvodu by sme
sa mali vyhnut spaleniu pokozky, ¢o sa stava prave
v prvych jarnych dioch, resp. pri pobyte na horach
aj v zimnych mesiacoch.

Kazdé nelimerné a nevhodné sinenie moze viest
v neskorsich rokoch k rdznym nepriaznivym zmenam
na kozi. NajCastejSie je to tzv. fotostarnutie, pred¢as-
né starnutie pokozky v dosledku nadmerného sine-
nia. Prejavuje sa zhrubnutim pokozky, tvorbou vrasok,
nerovnomernou pigmentaciou. HorSim nasledkom je
vznik prekancer6z a zhubnych nadorov, z ktorych naj-
zhubnej$im je maligny melandm. Vyskyt melanému
stupa prave aj vdaka zvySenému sineniu.

Pri slneni nesmieme zabudnuf, Ze sucasné
uzivanie niektorych liekov moze viest k vysevu svr-
bivych vyrazok. NeZiaduce reakcie vznikaju aj pri
dotyku s niektorymi rastlinami, parfumami a pod.

Slne¢né Ziarenie provokuje aj niektoré kozné
ochorenia u fudi, ktori si nai precitliveni. Su vSak
kozné choroby, ktoré sa prave vplyvom sine¢ného
Ziarenia zlepSuju ako napr. psoriaza, atopicka, se-
boroicka dermatitida a iné.

Po opafovani by sme nemali zabudnuf na oet-
renie koze. UV Ziarenie poSkodzuje kozu a sucas-
ne aktivuje jej prirodzené ochranné mechanizmy.
Vplyvom UV Ziarenia koza hrubne, pigmentuje,
vznikaju kyslikové radikaly, poSkodzuje sa DNA atd.
Pripravky po opalovani majd za Ulohu nielen kozu
rehydratovat, zvlacnit, ale aj zmiernit fotochemické
poskodenie koze pomocou antioxidantov, enzymov,
ktoré podporuju reparaéné procesy DNA. Vysledkom
je zmiernenie prejavov fotostarnutia a mutécii bu-
niek, ktoré po rokoch mozu viest ku vzniku prekan-
cerdz a karcinémov koze.

Sme radi, ked svieti sinko, ale je potrebnd ochra-
na pred jeho priamymi Iuémi najmd medzi 11 - 15
hodinou, aplikacia ochrannych pripravkov pocas
celého dia, ochrana hlavy vzdu$nymi prikryvkami
a o¢i kvalitnymi okuliarmi.
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