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Ochrana pokožky v detstve je úplne zásadná. 
Detská pokožka je citlivá a nadmerná slnečná 
expozícia môže v krátkodobom horizonte spôsobiť 
dehydratáciu, úpal či spáleniny. V dlhodobom meradle 
tak vzniká zvýšené riziko rozvoja melanómu, ako aj 
nemelanómových kožných nádorov. Toto riziko je 
však možné výrazne znížiť tým, že deti naučíme,  
ako sa majú správať na slnku.

Ako účinne  
chrániť pokožku škôlkara 
pred slnkom?

WWW.SUNSAFE.SK

Spracované podľa CDC Sun Safety (dostupné na https://www.cdc.gov/cancer/skin/basic_info/sun-safety.htm) 
a American Dermatology Academy (dostupné na https://www.aad.org/public/public-health/skin-cancer-awareness).

Aj pár spálení od slnka v detstve 
môže mať vážne následky v dospelosti. 

Chráňte detskú pokožku.
Buďte príkladom pre deti.
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KLOBÚK  

Neodmysliteľnou súčasťou 
ochrany tváre pred slnkom 
sú klobúky. Vyberte taký, 
ktorý cloní tvár a zakrýva 
pokožku hlavy. Chránené 
by mali byť aj uši a šija. 
Vhodné sú klobúky so 
širokou strechou alebo 
šiltovky s dlhším šiltom 
a zadným krytím krku.

 
 
 
SLNEČNÉ OKULIARE  

Na ochranu očí a citlivej pleti 
v okolí očí sú najvhodnejšie slnečné 
okuliare. Pri výbere okuliarov treba 
dbať na to, aby sklá skutočne 
obsahovali UVA a UVB filtre a aby 
boli dostatočne veľké. Tmavé sklá 
bez dostatočnej ochrany pred UV 
žiarením sú nevhodné, pretože 
rozšírenou zreničkou vniká do oka 
viac ultrafialového svetla ako 
pri nechránenom oku. Rohovka 
a šošovka zachytávajú najviac 
ultrafialových lúčov, ale tým, že 
UV žiarenie je v súčasnosti oveľa 
intenzívnejšie, môže prechádzať až 
na sietnicu, degenerovať jej bunky, 
vyvolávať zápaly a niekedy až 
rakovinu. 

 
 
 
TIEŇ  

Ak je to možné, zdržujte 
sa počas slnečných dní 
s deťmi čo najviac v tieni 
a vyhýbajte sa priamemu 
slnku. Využívajte slnečníky, 
stany, prístrešky. UV 
žiarenie je najsilnejšie 
medzi 11. – 15. hod. a je 
rovnaké počas slnečného 
aj zamračeného počasia.

 
 
  
OBLEČENIE  

Pri pobyte na slnku by 
mali mať deti zakrytú 
väčšinu tela. Vhodný odev 
je taký, ktorého tkanina 
je dostatočne hustá 
a zároveň priedušná. 
Tmavé oblečenie ochráni 
lepšie než svetlé. Mokré 
oblečenie stráca ochrannú 
schopnosť. Ak vonku nie 
je príliš horúco, je vhodné 
nosiť ľahké košele s dlhými 
rukávmi a dlhé nohavice.
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OPAĽOVACÍ KRÉM  

Primárnou ochranou pred 
UVA a UVB žiarením sú 
širokospektrálne prostriedky 
s takzvaným SPF („Sun Protection 
Factor“), ktoré dokážu škodlivé 
slnečné žiarenie filtrovať. Čím 
vyššie číslo SPF, tým vyššia 
ochrana. Deťom sa odporúčajú 
opaľovacie prostriedky s SPF 
30 alebo vyšším. Pôsobením 
potu, odevu, vody a iných 
vonkajších faktorov sa ich 
účinnosť znižuje. Na slnku by 
sa preto mali aplikovať každé 
dve hodiny v rovnomernej vrstve 
v dostatočnom množstve. 
Nezabúdajte na pokožku uší.

Ako na to?
Deti opakujú, čo vidia u rodičov, dospelých 
a okolo seba. Najlepším spôsobom, ako 
ich naučiť, aby si chránili pokožku,  
je vytvoriť si SunSafe návyk! 

Chráňte 
svoje deti 
dodržiavaním 
piatich 
odporúčaných 
opatrení:


