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Sportujte na sinku bezpeéne

Do pokracujuceho osvetového projektu na prevenciu rakoviny koZe, ktorého iniciatormi su
spolocne OZ Pacientov s dermatologickymi malignitami a Slovenskd dermatovenerologickd spolo¢nost

(SLS), sa zapdjaju voddci a turisti.

Projekt ,SunSafe Sport” vznikol ako reakcia na rastuci vyskyt nadorovych ochoreni koze a
skutocnost, ze slovenska verejnost sa pocas $portovania v exteriéri nedostato¢ne chrani pred sinkom.
Ide najma o rekreacnych Sportovcov, ¢lenov Sportovych klubov, ale aj navstevnikov Sportovych
podujati, ktoré sa ¢asto konaju na priamom sinku s minimalnou moznostou pobytu v tieni. Mnohi z
nich nie su dostatoc¢ne informovani o rizikach spojenych s nadmernym a dlhodobym vystavenim sa
slnecnému Ziareniu a neuvedomuju si riziko vzniku rakoviny koZe. Ta pritom v sucasnosti patri k

najfrekventovanejsim nddorovym ochoreniam.

,VSZP kaZdorocne zaznamendva stovky pripadov ochoreni koZe. Medzi najzdvaznejsie patri
maligny melandm, ktory tvori aZ 10 % z celkového poctu koZnych nddorov. Medzi pacientmi s touto
diagndzou dominuju Zeny a pocet pacientov s rakovinou koZe rastie. Kym v roku 2022 sa ochorenie
tykalo viac ako 32-tisic poistencov VSZP, minuly rok to bolo viac ako 35-tisic. S tym suvisi aj ndrast
ndkladov na liecbu tohto onkologického ochorenia. V roku 2022 poistoviia uhradila za liecbu rakoviny
koZe vyse 25 milidnov eur, v roku 2023 to bolo vyse 31 milidnov eur. Aj v pripade karcinomu koZe je
délezité dbat na prevenciu. Preto sme radi, Ze méZeme byt partnermi edukacnych projektov SunSafe, “

hovori Marianna Bublava, hovorkyia a manazérka komunikacie VSZP, partnera projektu.

Rizikové Sportovanie na sinku
Slnko ma na ¢loveka pozitivne aj negativne ucinky, preto sa mu musime vystavovat rozumne pocas

celého Zivota. Sucastou slneéného Ziarenia su ultrafialové (UV) luce, ktoré prenikaju aj cez oblaky, ked

je zamracené. Pre svoju nizku energiu nie su pre nase oko viditelné a bezprostredne po expozicii ich na



nasej pokozke ani necitime. Dokazu vSak preniknit hlboko do koZe, ¢im prispievaju k vzniku pro-
zapalového prostredia.

Nadmerna slneénd expozicia modze v kratkodobom horizonte spésobit dehydrataciu, Gpal i
spaleniny. V dlhodobom meradle prispieva k zvySenému riziku rozvoja melandmu, ako aj
nemelandmovych koznych nddorov (bazaliém, spinaliom). Tie sa najcastejSie vytvaraju na nechranenych
miestach pravidelne vystavenych sinku, ako su tvar, krk, hlava, usi a ruky.

, Ucinok UV Ziarenia sa zvysuje odrazom sineénych lucov od vody, snehu, ladu, piesku & chodnika.
Zvysené riziko preto predstavuje pre profesiondlnych aj rekreacnych sportovcov, ktori na priamom sinku
strdvia pocas roka vela ¢asu. Cim viac sa mu $portovec vystavuje, tym je riziko poskodenia pokozky
vdcsie, “ vysvetluje dermatologi¢ka MUDr. Alexandra Viestova. Riziko koznej rakoviny moze zvysit aj
bledsi typ pokozZky so sklonom k spaleniu (fototyp | a ll), svetlé alebo rysavé vlasy, vyssi vek, genetické
predispozicie, ¢i slaby imunitny systém. Treba zohladnit aj dalSie faktory, napr. geografickd polohu, ¢i
nadmorsku vysku. S kazdymi 300 metrami nadmorskej vysky rastie intenzita UV Ziarenia o 4 %, netreba

na to zabudat najma pri Sportovani na horach.

Detski Sportovci

Zvlast velku pozornost treba venovat pokozke deti. Uz jedno spélenie detskej koZe na sinku
zvysuje riziko rakoviny koze v dospelosti niekolkonasobne. , Detskd koZa je jemnejsSia a mad niZsiu
koncentrdciu ochranného pigmentu melaninu ako dospeld pokoZka. P6sobenim sinka sa preto UV
Ziarenie dostdva hibsie do koZe, ktord este nie je imunologicky vyvinutd natolko, aby dokdzala bojovat
proti poskodeniu buniek koZe. Je dokdzané, Ze vysokd expozicia UV Ziareniu v prvych 10 rokoch Zivota
zvysuje celkové riziko melanému v priebehu Zivota,” upozoriiuje MUDr. Alexandra Viestova a dodava,
Ze je dolezité naucit deti hlavné zasady spravnej ochrany pred sinkom uz v predskolskom veku, kedy

travia velku cast dna vo vonkajsom prostredi.

Preventivny den v lodenici

SunSafe den v lodenici Kanoistického klubu Karlova Ves prinasa prilezitost ukazat, aky vyznam ma
prevencia a v€asna diagnostika pri ochrane Sportovcov pred nddorovymi ochoreniami koze. ,Nasou
motivdciou je osveta a ochrana zdravia rizikovych skupin, ktori su vystaveni sinecnému UV Ziareniu v
ramci svojho povolania i volného ¢asu. Chceme prispiet k tomu, aby si SUNSAFE ndvyky postupne
osvojovali dospeli aj detski Sportovci, rodicia, tréneri ¢i inStruktori, a spolocne tak pomahali chranit
koZu pred nebezpecnymi ochoreniami do budtcnosti," hovori Mgr. Silvia Schmidtmayerova z OZ
Pacientov s dermatologickymi malignitami, ktoré organizovalo uz viaceré dermatologické skriningy

s vySetrenim znamienok priamo v teréne. ,Vdaka pojazdnym skriningom sme dokdzali odhalit viaceré



pripady aktinickej keratdzy, bazoceluldrneho karcinomu ¢i dokonca melandmu u ludi, ktori by inak

koZného lekdra nenavstivili,” konstatuje Mgr. Silvia Schmidtmayerova.

Partnermi projektu SunSafe Sport sa stali Asocidcia bratislavskych vodackych klubov a Klub
slovenskych turistov s ciefom motivovat celt Sportovi komunitu k zdravsiemu spbsobu Zivota a
starostlivosti o svoje zdravie. Projekt sa kona pod zastitou Zupana Bratislavského samospravneho kraja.
,Chceme ist prikladom ostatnym samosprdvam a ukdzat, Ze méZeme byt aktivnymi partnermi v
projektoch, ktoré prispievaju k pohode a zdraviu nasich ob¢anov. Prevenciou a Sirenim osvety vieme
mnohokrdt predist zavaznému priebehu onkologickych ochoreni,” hovori MUDr. Tomas Szalay, PhD.,

lekar Bratislavského samospravneho kraja.

Ako sa ucinne chranit?
Prevencia je klu¢om k zabezpeceniu zdravej pokozky pri Sportovani na sInku. Riziko vzniku
rakoviny koZe je mozné znizit dodrziavanim zékladnych odporucéani dermatovenerolégov:

e  PouZivat krémy s ochrannym faktorom (SPF — sun protection factor) minimalne 30. Specialnu
pozornost venovat ¢astiam tela, ktoré su sInku viac vystavované (tvar, usi, zatylok, plesina, vrchna
strana chodidiel, plecia, ruky). Odporuca sa na tieto miesta naniest dostato¢nu vrstvu ochranného
krému polhodinu pred pobytom na sinku a opakovane aplikovat kazdé dve hodiny, pri poteni
Castejsie. Po plavani sa natriet hned’. Odporucané mnozstvo je 1 ¢ajova lyzicka krému na tvara 2 -
3 polievkové lyzice na celé telo. Cim svetlejsi odtieri pokozky, tym vy3si ochranny UV faktor sa
odporuca.

e  Vyvarovat sa priamemu sinku, pokial je to mozné, naplanovat si tréningy a Sportové aktivity mimo
hodin najsilnejSieho UV Ziarenia (do 11:00 hod. alebo po 16:00 hod.) V pripade Sportovania pocas
obednajsich hodin obmedzit intenzitu a trvanie rozcvicky, zvysit pocet prestavok, zdrziavat sa v
tieni, prip. ¢ast tréningu vykonavat v interiéri.

e  Nosit l'ahky priedusny odev, ktory pokryje vacsinu tela a neprekaza pri Sporte. Odporuca sa nosit
oblecenie vyrobené zo Specidlnych materialov s UV ochranou (UPF50+), ktoré blokuje az 98 % UV
[Gcov. Pri klasickych materidloch bez UPF volit dostato¢ne hustd tkaninu. Tmavé oblecenie ochrani
lepsie nez svetlé, mokré obledenie zasa straca ochrannu schopnost.

e Nezabudat na pokryvku hlavy, idedlna je taka, ktora chrani usi aj zatylok, pri Siltovkach sa
odporuca dlhsi Silt a zadné krytie krku.

e Chranit si o¢i slneénymi okuliarmi vhodnymi na $port (UV ochrana az do 400 nm, polarizované
$osovky...). Mali by mat ucinny UV filter a bo¢nice. Uz 15 minut na sinku moze poskodit zrak a pri

pravidelnom pobyte na sinku bez sine¢nych okuliarov hrozi sivy zékal.



e  Pravidelne si kontrolovat pokozku, viimat si znamienka a zmeny na koZi, vratane usi, krku,
chodidiel a nechtov

e  Razrocne absolvovat pravidelné odborné dermatologické vysetrenie koze.

Projekty SunSafe

0OZ pacientov s dermatologickymi malignitami v spolupraci so Slovenskou dermatovenerologickou
spolo¢nostou realizuju od roku 2020 osvetové projekty ,SunSafe” na prevenciu a skrining
prednddorovych a nddorovych ochoreni koze najma u rizikovych skupin dlhodobo exponovanych
slneénému UV Ziareniu. Projekty podporuju preventivne aktivity na implementaciu edukacnych
programov na pracoviskach, v Skoldch ¢i v Sportovych zdruzeniach. Na exteriérovych pracovnikov sa
zameriava projekt ,,SunSafe Pracovisko”, na detsku populaciu projekt ,SunSafe Kids“. Najnovsi projekt

,SunSafe Sport” oslovuje Sportovcov, rekreacnych Sportovcov, ¢i ¢lenov Sportovych klubov.

www.sunsafe.sk

www.rakovinakoze.org

Projekt je finanéne podporeny Narodnym onkologickych instititom zo zdrojov MZ SR.

Na stretnuti sa zucastnili:

Magr. Silvia Schmidtmayerova, OZ Pacientov s dermatologickymi malignitami
MUDr. Alexandra Viestova, dermatologicka
MUDr. Tomas Szalay, PhD., lekar Bratislavského samospravneho kraja

Kontakt pre média: Katarina Gudiakova, gudiakova@snowball.sk, +421 903 605 329
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