Europski kodeks protiv raka, peto izdanje

14 nac€ina za prevenciju raka

Preporuka br. 8 za pojedince o izlaganju suncu
Izbjegavajte prekomjerno izlaganje suncu, osobito djece.
Upotrebljavajte zastitu od sunca. Nemojte nikad upotrebljavati solarije.

Sazetak osnovnih informacija

- Ultraljubicasto (UV) zracenje Sunceve svjetlosti i solarija glavni je Cimbenik rizika od raka koze. Ta je vrsta raka sve ¢eSca
u Europi.

- Sto se vise izlaZete suncu, to je vedi i rizik. Izbjegavajte prekomjerno izlaganje suncu, posebno oko podneva, kad je sunce
najjace.

- Zastitite koZu kad se bavite aktivnostima na otvorenom, tj. sklonite se u hlad i nosite $eSir, sunc¢ane naocale i odjeéu koja
prekriva kozu. Ako ne mozZete izbjeci izravno izlaganje suncu, npr. kad radite ili vrtlarite na otvorenom, trebali biste nanijeti

proizvod za zaStitu od sunca.

- Djeca su posebno ranjiva, stoga ih treba zastititi sjenilima i drugim fiziCkim mjerama.

- UV zracenje solarija oSteéuje kozu i povecéavarizik od raka koze. Nikad ih nemojte koristiti.

Povezanost ultraljubicastog (UV) zracenja
s rakom

Suncevo zracenje sadrzava nevidljivo ultraljubi¢asto
(UV) zraCenje. UV zraCenje uzrokuje oStecenja na
koZi koja dugoro¢no mogu dovesti do raka koze, Sto je
najcesScéa vrsta raka medu ljudima svijetle puti u svijetu.
Melanomski i nemelanomski rak koze najc¢eS¢i su
karcinomi u vecini drzava Clanica EU-a i njihova se
incidencija povecava posljednjih nekoliko desetljeca.

UV zracenje je uzrok do 95 % karcinoma keratinocita koze
i 70 - 95% melanoma koZze medu ljudima svijetle puti.
Dakle, velik udio tih karcinoma moze se sprijeciti ako se
smanji nepotrebno i pretjerano izlaganje UV zracenju.
Melanomskirak kozZe ¢inio je 3,4 % svih karcinoma u EU-u
2022. Iste je godine bio uzrok 16 743 smrti.

Izlaganje Sun¢evu UV zracenjuviSestruko Stetikozi, aprvo
se primijete preplanulost ili opekline. Svi mogu zadobiti
opekline od sunca. Medutim, rizik ovisi o osjetljivosti
vase kozZe na sunce i jacini Sun¢eva UV zracenja.

Osim toga, postoje Cvrsti dokazi da koriStenje solarija
izaziva melanom, planocelularni i, u manjoj mijeri,
bazocelularni karcinom koZe u svakoj Zivotnoj dobi,
osobito ako se prvi put koristi u mladosti. KoriStenjem
solarija povecavate rizik od raka koze, pogotovo ako ga
pocnete koristiti prije 35. godine (otprilike 59-postotni
porast rizika od melanoma).
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Posredne koristi za prevenciju nezaraznih bolesti sa
sliénim ¢imbenicima rizika i prilike za promicanje
zdravlja

Zbog prekomjernog izlaganja UV zracenju Sunca i solarija mogu se
promijeniti imunosni odgovori, $to bi moglo utjecati na autoimune
bolesti.

Mjere za smanjivanje rizika od raka

Sto je ,prekomjerno”
ovisi o vaSem tipu koZe, jacini sunca i mjestu na kojem se nalazite
(ultraljubi¢asti indeks, UVI). Koli¢Gina oStecenja povecava se
s trajanjem izlaganja suncu, a to ée oStecenje biti intenzivnije ako
se izlaZete suncu dok je vrlo jako, dakle oko podneva (tj. od 11:00
do 15:00) i tijekom ljetnih mjeseci.

drzite
se hlada da biste se zastitili od jakog i izravnog sunca, prije svega
u ljetnim mjesecima. Ako izlazite na sunce, odjenite Siroku odjecu
dugih rukava izradenu od gusto tkanog materijala. Stavite SeSir
Siroka oboda na glavu. Nosite sun¢ane naocale s UV zastitom za
ocCi. Ako radite na otvorenom (npr. gradevinarstvo ili vrtlarstvo),

cesto ste priliéno izloZeni suncu (npr. u ljetnim mjesecima). Zato
se morate dobro zastititi. Po moguénosti nanesite proizvod za
zastitu od sunca s faktorom zastite od sunca (SPF) od najmanje
15 u slu¢aju svakodnevnih aktivnosti i od najmanje 30 u tijekom
suncanih dana na odmoru. Upamtite da je svrha proizvoda za
za$titu od sunca da vas zastite od izravnog izlaganja suncu ako ga
ne mozete izbjeci, a ne da vam produlje boravak na suncu.

bududi da
im je koZa izrazito osjetljiva na sunce, pazite da su djeca dobro
zaSti¢ena. Kad su ljeti u Skoli ili na sportskom igraliStu, zastitite ih
zaklonima od sunca. Informirajte se prije svega o tome kako izbjeci
pretjerano izlaganje suncu i redovito Stitite djecu fizickim mjerama
(npr. tekstilom, S$eSirima, sunc¢anim naocalama i pravilnim
nano$enjem proizvoda za zastitu od sunca).



https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/en/ecac-12-ways/sun-uv-exposure-recommendation/80-people-greater-risk-sun
https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/en/ecac-12-ways/sun-uv-exposure-recommendation/77-sun-strongest
https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/en/ecac-12-ways/sun-uv-exposure-recommendation/79-uv-index
https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/en/ecac-12-ways/sun-uv-exposure-recommendation/79-uv-index

solariji su strojevi koji
emitiraju UV zracenje. Buduci da to UV zracenje Steti vasoj kozi
kao i prirodna Sunceva svjetlost i nema potrebe da mu se izlazete,
uvijek biste ga trebali izbjegavati. Tamnjenjem koZe u solariju ne
osigurava se bolja podloga za kasnije tamnjenje na suncu, a zdrava

preplanulost je izmiSljotina. Povecavanje razine vitamina D uz
pomo¢ solarija nepotrebno je i nikako se ne preporucuje. Ista vrsta
UV zracgenja koja poti¢e tamnjenje koZe ujedno povecava rizik od
raka koZe i oStecuje ju.
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POTREBNA JE ZASTITA

NUE POTREBNA
ZASTITA

Mozete sigurno boraviti
na otvorenom!

Sesir!
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Sklonite se u hlad u podnevnim satima!
Odjenite majicu, nanesite proizvod za zastitu od suncaii stavite
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DODATNA ZASTITA

Nemojte boraviti vani u podnevnim satima!
Sklonite se u hlad! Majica, proizvod za zastitu od
suncai Sesir su obvezni!

Slika 1.: UV indeks: globalni alat za praéenje i zastitu. Preneseno iz Global Solar UV index: A Practical Guide, SZO, Zeneva, Svicarska, autorsko pravo (2002.)

Globalnimindeksom Sunceva UV zracenja (UV indeks) izrazava se izmjerena
ili predvidena koli¢ina/jakost UV zracenja koje odredenog dana dolazi sa
Sunca na odredeno mjesto. U mnogim se zemljama objavljuje u dnevnim
vremenskim prognozama, posebno ljeti, kako bi se javnost informirala
o jakosti sunca i potrebnim mjerama zastite od sunca. Informacije o UV
indeksu nalaze se u mnogim vremenskim prognozama na internetu. Na
primjer, kad je UV indeks 6, $to je uobic¢ajeno u podne u proljeceiljeto, osoba
koja ima kozu tipa 1ili 2 zadobit ¢e opekline od sunca nakon 10 - 15 minuta.
Na slici su opisane razine UV indeksa i odgovarajuci prijedlozi za potrebne
mjere zastite.

Informirajte se o politikama koje poti¢u smanjivanje
vase izloZzenosti UV zraéenju

Ucinkovite politike koje smanjuju izloZenost Sunc¢evu i umjetnom UV
zracenjuimajuvaznu ulogu u smanjivanjurizika od rakaipoboljSavanju
opceg zdravlja. Navodimo neke primjere:

- kolektivna zastita od izlaganja suncu na lokalnoj razini: ulazite
uinfrastrukturu s viSe hlada i zelenila da biste se zastitili od sunca,

- smanjite izloZzenost radnika Sunéevu i umjetnom UV zraéenju:
zagovarajte mjere kao Sto su zastita od sunca i dostupnost odjece
s UV zastitom na radnom mjestu, pogotovo ako dosta vremena
provodite na otvorenom,

- informativne kampanje: informirajte javnost o izlaganju Suncevu
i umjetnom UV zracenju i riziku od raka da biste potaknuli ljude da
razviju naviku zastite od sunca i smanje izlaganje.
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Mitovi i Cinjenice

MIT: sigurni ste od Sunéeva UV zracenja kad je oblaéno ili kad ste
ispod suncobrana.

CINJENICA: opekline od sunca mozete dobiti i kad je oblagno ili
maglovito zato Sto se kroz oblake ilimaglu probija do 80 % UV zragenja.
Suncobran na plaZi zaustavlja priblizno 40 -50 % UV zracenja. Ostatak
dolazi do koZe prolaskom kroz suncobran i odrazavanjem od pijeska.

MIT: morate biti duze vremena na suncu bez zastite da biste dobili
preporucenu dozu vitamina D.

CINJENICA: opéenito je dovoljan kratkotrajan boravak na otvorenom
da vam ne bi pomanjkalo vitamina D. Ako ste zdravi i redovito boravite
na otvorenom, proizvodite dovoljno vitamina D. U koZi se vrlo brzo
proizvodivitamin D nakon izlaganja Suncevoj svjetlosti. Nema potrebe
da se dodatno izlaZete suncu kako biste odrzali razine vitamina D.
Za proizvodnju dovoljnih koli¢ina vitamina D obi¢no je dovoljno da,
na primjer, boravite na otvorenom u proljece i ljeto svakoga dana
oko podne priblizno 10 - 15 minuta (dok su vam lice, ruke i noge
nezasti¢ene).

MIT: rizik je manji ako ostanete na suncu samo onoliko dugo koliko
je potrebno za ,,zdravu preplanulost”.

CINJENICA: preplanulost je zastitna reakcija koze na osteéenja
uzrokovana UV zrac¢enjem Suncal iliintenzivnih umjetnih UVizvora (kao
§to su solariji). Dakle, preplanula koza znak je oSteé¢enja od sunca,
a ,,zdrava preplanulost” izmisljotina. Ako je izlaganje suncu intenzivno
idugotrajno, dobit ¢ete opekline od sunca.

MIT: ljudi tamnije puti ne dobivaju opekline od sunca.

CINJENICA: svi mogu dobiti opekline od sunca, pa i ljudi tamnije puti.
U pravilu su ljudi svjetlije puti u ve¢oj opasnosti od opeklina od sunca.
Medutim, iako ljudi tamnije puti mozda imaju manjirizik, to ne znaci da
uopce ne postoji.

MIT: UV svjetiljke za manikuru i nadogradnju noktiju gelom mogu
izazvati rak koze.

CINJENICA: premda te svjetiljke emitiraju UV zraéenje, vrlo je mala
vjerojatnostda binetko mogao dobitirak koZe nakon njihova koristenja,
¢akiako se redovito sluzi njima. UV svjetiljke za nokte emitiraju znatno
manju koli¢inu zracenja od one kojoj su ljudiizloZzeni kad izidu na sunce
ili upotrijebe solarij, stoga je sveukupni zdravstveni rizik nizak.

Ovaj informativni ¢lanak izradila je druga radna skupina za odrednice zdravlja
iradne sredine uz pomoc pete radne skupine za komunikaciju i zdravstvenu
pismenost te tajnisStva projekta petogizdanja Europskog kodeksa protiv raka.
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