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14 zpUsobd, jak lze pfedchazet rakoviné

Doporuceni €. 8 pro jednotlivce tykajici se vystavovani se slunci

Nevystavujte se nadmérnému slune¢nimu zareni, zabrante tomu zejména
u déti.

Pouzivejte ochranu proti slunci. Nikdy nepouzivejte solaria.

Klicové shrnuti

- Nejvyznamnéjsim rizikovym faktorem rakoviny k(iZe je ultrafialové (UV) zafeni ze slunecéniho svitu a rovnéz ze solarii. Tento typ
rakoviny se v Evropé vyskytuje stale Castéji.

- Cim vy$8i je expozice slunci, tim vétsi je riziko s ni spojené. Vyhybejte se pfilisnému slunéni, zejména kolem poledne, kdy je
slunecni zar nejsilngjsi.

- Chrante svou pokozku pfi venkovnich aktivitach tim, Ze budete vyhledavat stin, pouzivat pokryvku hlavy, slunec¢ni bryle

a obleceni, které zakryva pokozku. Pokud se pfimému slunci nemUzZete vyhnout, napfiklad pfi praci venku nebo na zahradg,
pouzivejte opalovaci krém.

- Déti jsou obzvlaste zranitelné a je tfeba je chranit prostfednictvim konstrukci poskytujicich stin a fyzickych opatfeni.
- UV zéfeni ze solérii poSkozuje pokozku a zvySuije riziko rakoviny kliZe. Nikdy je nepouZivejte.

Ultrafialové (UV) zareni a rakovina

Slunecni zareni obsahuje neviditelné ultrafialové (UV)
zareni. UV zafeni zpUsobuje poskozeni pokozky, coz
mUze v dlouhodobém vyhledu vést k rakoviné kilize,
nejcastéjSimutypu rakoviny u obyvatelstva svétlé pletina
celém sveété. Melanomy a nemelanomové typy rakoviny
klize jsou nejcastéjSimi nadory ve vétsiné clenskych
statl EU ajejich vyskytv poslednich desetiletich nartista.
Uobyvatelstvasesvétloupletijeaz95%keratinocytarnich
karcinomt kidize a 70-95 % koznich melanomut zplsobeno
UV zarenim. Velké ¢asti téchto typl rakoviny proto lze
predejit omezenim zbyte¢né a nadmérné expozice UV
zéfeni. V roce 2022 tvofil melanom klze 3,4 % vsech
nadorovych onemocnéni v EU. Ve stejném roce to mélo
za nasledek 16 743 umrti.

Vystavovani se UV zareni ma na pokozku mnoho
nepriznivych Gc¢inkd, nejcastéjs$im projevem je opaleni
nebo spaleni. Spalit se mlze kazdy; riziko je vSak rlizné
podle toho, jak citliva je vase kliZe na slunce a jak silnému
slune¢nimu UV zafeni jste vystaveni.

Existuji také presvédcéivé dlkazy, Ze expozice
slune¢nimu zafeni v solariich zptisobuje melanom kdze,
spinocelularni karcinom a v mens$i mire i bazocelularni
karcinom, atovkazdémveku, azejména pokud k prvnimu
vystavenidojde v mladsSim véku. Pouzivani solarii zvySuje
riziko rakoviny klzZe, zejména pokud se za¢ne pouzivat
pred 35. rokem véku (pfiblizné 59% zvyseni rizika vzniku
melanomu).
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Vedlejsi pFinosy v pripadé dalSich nepfenosnych
nemociis podobnymi rizikovymi faktory a moznosti
podpory zdravi

Nadmérné vystaveni UV zafenize slunce a solariimze zménitimunitni
reakce, coz by mohlo mit dopad na autoimunitni poruchy.

Kroky, jak snizit riziko rakoviny

jaka
expozice je ,nadmérna“, zalezi na typu vasi pleti, intenzité
sluneéniho svitu a na tom, kde se nachazite (index ultrafialového
zareni — UVI). Rozsah poskozeni bude tim vétsi, ¢im déle budete
slunci vystaveni, a poskozeni bude intenzivnéjsi, pokud k expozici
dojdevdobé, kdyz je slunecni zar velmi intenzivni, napfiklad kolem
poledne (napf. mezi 11:00 a 15:00 hod.) a v letnich mésicich.

zejména v letnich mésicich se zdrZujte ve stinu, abyste se chranili
pred silnym pfimym sluneénim zafenim. Pokud jdete na slunce,
noste volné obleceni z pevné tkané latky s dlouhymi rukavy.
Pouzivejte klobouk se Sirokou krempou. Noste sluneéni bryle s UV
ochranou, abyste si chranili o¢i. Pokud pracujete venku (napf. na
stavbé nebo na zahradé), jste ¢asto v intenzivni mife vystaveni
slune¢nimu zareni (napf. v letnich mésicich). Proto se peclivé
chrante. Pfi kazdodennich ¢innostech pouzivejte pokud mozno
opalovaci krém s ochrannym slunec¢nim faktorem (SPF) alespon
15 a na slunné dovolené se SPF 30 nebo vySSim. Nezapomerite,
Ze opalovaci krémy vas maji chranit pfed pfimou expozici slunci,
pokud se ji nelze vyhnout, a nemaji vdm umoznovat delSi dobu
pobytu na slunci.

détska pokozka je na
slunecénizareni obzvlaste citliva, proto dbejte na to, aby byla dobre
chranéna. Ve Skolach a na sportovistich vyuzivejte v lété stinici
konstrukce. Zapojte se do vzdélavani zaméreného na zpUsoby,
jak se vyhnout nadmérné expozici slunci, a pravidelné pouzivejte
fyzickou ochranu svych déti (napf. odévy, klobouky, sluneéni bryle
a spravné pouzivani opalovacich krému).
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solaria lGzka jsou pfistroje, které
vydavaji UV zareni. Toto UV zafeni ma na pokozku tytéz Skodlivé
ucinky jako pfirozeny slunecni svit, a jelikoZ se jedna o zbyte¢né
vystavovani, méli byste se mu vzdy vyhybat. Opalovani v solariu
neposkytne lepsi zaklad pro pozdéjsi dalsi opalovani na slunci,

a zadné bezpecné opalovani neexistuje. NAavstéva solarii za
ucelem zvySeni hladiny vitaminu D je zbyte¢na a dlrazné se
nedoporucuje. Stejny typ UV zareni vyvolava opaleni, ale také
zvys$uje riziko rakoviny kdiZze a poskozuje vasi pokozku.
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V poledne vyhledavejte stin!
Chrarnte si pokozku odévem a pokryvkou hlavy, pouzijte
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Nebudte venku kolem poledne!
Urcéité vyhledavejte stin!
Odév, pokryvka hlavy a opalovaci krém jsou nutnost!

Obrazek . 1: UV index: globalni nastroj pro monitorovania ochranu. Reprodukovéano z Global Solar UV index: A Practical Guide (GlobalnislunecniUV index: prakticky pravodce),

WHO, Zeneva, Svycarsko, copyright (2002)

Globalni slune¢ni UV index neboli UV index vyjadfuje naméfené nebo
predpovézené mnozstvi/intenzitu ultrafialového (UV) slunecniho zareni
na konkrétnim misté v konkrétni den. V. mnoha zemich se hlési v denni
predpovédi pocasi, zejména v été, aby Siroka verejnost byla informovana
o intenzité slunec¢niho zéareni a urovni potfebnych ochrannych opatfeni
proti slunci. Informace o UV indexu obsahuji mnohé predpovédi pocasi na
internetu. Napfiklad pfi UV indexu 6, cozZ je hodnota, kterou poledni slunce
snadno dosahne na jafe a v lété, se Clovék s typem kliZze 1 nebo 2 spali na
slunci za 10-15 minut. Na obrazku se vysvétluji irovné UV indexu a uvadéji
odpovidajici navrhy potfebnych ochrannych opatreni.

Seznamte se s politikami, které pomahaji snizovat
vystaveni UV zareni

U¢inna opatieni, ktera snizuji vystaveni sluneénimu a umélému UV
zafeni, hraji vyznamnou roli pfi sniZzovani rizika rakoviny a zlepSovani
celkového zdravi. Napfiklad:

- Kolektivni ochrana pfed slune¢nim zafenim na mistni Urovni:
investice do infrastruktury, jako je stinéni a zvySovani zelené,
prinaseji prospéch v podobé ochrany pred sluncem.

- Snizte expozici pracovnikl sluneénimu a umélému UV zéafeni:
prosazujte na pracovistiopatfeni, jako je stinénia pfistup koble¢eni
na ochranu proti UV zéafeni, zejména pokud trévite hodné ¢asu
venku.

- Osvétové kampané: zvysSujte povédomi a znalosti o vystaveni
slune¢nimu a umélému UV zafeni a riziku vzniku rakoviny, aby bylo
mozné motivovat k pozitivnimu chovani pfi ochrané pfed sluncem
a snizovat expozici.
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Myty a fakta

MYTUS: Za zamraéeného dne nebo pod sluneénikem jste pred UV
zafenim v bezpedéi.

FAKTA: Spalit se mGzete i pfi oblaénosti nebo mlze, protoze oblaky i
mlhou projde az 80 % UV zareni. Slunecnik pouzivany na plazi odstini
asi 40-50 % UV zareni. Zbytek dopadne na pokozku skrz sluneénik
nebo odrazem od pisku.

MYTUS: Abyste ziskali doporuéenou davku vitaminu D, musite
stravit delSi dobu na slunci bez ochrany.

FAKTA: Obecné lze nedostatku predejit tfeba jen velmi kratkym
pobytem venku. Pokud jste zdravy ¢lovék, ktery pravidelné chodi
ven, je tvorba vitaminu D dostatec¢nd. Vitamin D se v pokoZce po
vystaveni sluneénimu svétlu vytvofi velmi rychle; nemusite se
mu vystavovat nadmérné, chcete-li si hladinu vitaminu D udrZet.
Kvytvoreni dostateéného mnozZstvivitaminu D obvykle sta¢inapfiklad
kazdodenni pobyt venku na jafe a v lété po dobu asi 10-15 minut pfes
poledne (s nechranénym obli¢ejem, pazemi a nohama).

MYTUS: Riziko se sniZuje, pokud se na slunci zdrzujete jen tak
dlouho, abyste se ,,zdraveé opalili“.

FAKTA: Opaleni pokozky je jeji ochrannou reakci na poskozeni
zplisobené UV zafenim vydavanym sluncem nebo intenzivnimi
umeélymi zdroji UV zareni (jako jsou soldria). Opalena pokozka je tedy
znamkou poskozeni sluncem a nic jako ,zdravé opaleni“ neexistuje.
Vystavujete-Lli se slunciintenzivné a po delsi dobu, spalite se.

MYTUS: Lidé s tmavsi pleti se na slunci nespali.

FAKTA: Spalit se mUze kazdy — vcéetné lidi s tmavsi pleti. Obecné plati,
Ze lidé se svétlejsi pleti jsou vystaveni vySSimu riziku spaleni. To, Ze
u lidi s tmavsi barvou pleti je riziko nizsi, vSak neznamena, Ze riziko
neexistuje viibec.

MYTUS: UV lampy pouZivané pfi gelové manikiie a prodluzovani
nehtl mohou zpUsobit rakovinu kize

FAKTA: | kdyZ tyto lampyvyzafuji UV zafeni, je velminepravdépodobné,
Ze by pojejich pouzivanivzniklarakovina klze, i kdyby je nékdo pouzival
pravidelné. UV lampy na nehty vydavaji mnohem méné zareni, nez
jakému jsou lidé vystaveni pfi pobytu na slunci nebo v solériu, takze
celkové riziko pro vase zdravi z(stava nizké.

Tento informacni pfehled vypracovala pracovni skupina 2 pro faktory ovliviujici
Zivotni a pracovni prostredis podporou pracovni skupiny 5 pro komunikaci
a zdravotni gramotnost a sekretariatu projektu Evropsky kodex proti rakoviné,
5. vydani.
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