OCHRANA PRED SLNECNYM ZIARENIM

Koza je organ pokryvajuci l'udské telo. Jej povrch je u dospelého jedinca priblizne 1,5 az 2
m? a vazi v priemere 3 kg, ¢o je 1/10 celkovej hmotnosti tela. Jej hrubka sa pohybuje od 0,5
mm do 5,0 mm. Na miestach kde je vystavend menSiemu tlaku ¢i namahaniu, je koza tenSia a
na miestach, ktoré s vystavené vysokej namahe a opotrebovaniu, je koza hrubsia. M4 vel’a
roznych funkcii ako ochrannd funkcia (ochrana vnutra tela ako mechanickd a chemicka
bariéra), tepelna regulacia (zzenim alebo rozsirenim krvnych ciev), regulécia hospodarenia
s vodou (napr. vyluCovanim tekutin a soli), zmyslova funkcia (napr. vnimanie tepelnych
vzruchov, dotykov, bolesti ), imunitna funkcia (napr. v rdmci infekénych ochoreni a alergii).
NajdolezitejSou je vSak ochranna funkcia. Posobi totiz ako ochranna bariéra medzi vonkajSim
prostredim a vnutornymi organmi tela.

Stavba koze: 1 zrohovatena vrstva, 2 pokozka, 3 zamsa, 4 podkozné tukové tkanivo, 5 chlp/vlas, 6 korienok
chlpu/vlasu, 7 mazova zl'aza, 8 ,,snimac* chladu, 9 ,,snimac* tepla, 10 Meissnerove hmatové teliesko, 11 vlakno
vediice bolest’, 12 potna zl'aza, 13 krvné cievy

Slneéné Ziarenie je elektromagnetické Ziarenie s vlnovymi dizkami v rozsahu od 280nm do
3000 nm. Zahriiuje maly podiel ultrafialového ziarenia od 280 nm do 380 nm, ktoré je pre
I'udské oko neviditelné a predstavuje asi 2 % solarneho spektra. Vidite'né svetlo ma vlnové
dizky od 380nm do 780 nm a predstavuje asi 49% spektra. Zvysok tvori infraéervené Ziarenie
s vinovymi dizkami od 780nm do 3 000 nm.
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Ultrafialové (UV) Ziarenie je neviditeI'na Cast’ spektra elektromagnetického slne¢ného
ziarenia. Deli sa na:



UVC ziarenie (100 - 290 nm) - pohlcuje ho ozoénova vrstva a na Zem nedopada,
UVB Zziarenie (290 - 320 nm) - 0zénova vrstva pohlti 80%,
UVA ziarenie (315 - 380 nm) - ozénova vrstva pohlti 30%.

UV index (UVI) vyjadruje hustotu toku ultrafialového (UV) ziarenia na konkrétnom mieste a
v konkrétnom case. Vyjadruje sa Ciselnou Skalou od 0 - 10+. Na jeho hodnotu ma vplyv
najmid zemepisna Sirka (¢im blizsie k rovniku, tym je hodnota UV indexu vyss$ia), nadmorska
vyska (s kazdymi 1 000 m sme vystaveni o 10 % vysSej davke UV Ziarenia), rocné obdobie a
poloha slnka (najvys§ia hodnota je v lete ana poludnie a savisi s dizkou drahy slneénych
lucov - ¢im je draha kratSia, tym je UV Ziarenie menej pohltené atmosférickym ozénom),
obla¢nost’ (znizuje hodnotu UVI), celkové mnozstvo ozonu, a iné. Predpoved’ a denny chod
UV indexu mozno ndjst’ napr. na strankach Slovenského hydrometeorologického tustavu
(SHMU). http://www.shmu.sk/sk/?page=73.

Koza a UV Ziarenie

Slne¢né Ziarenie vyvolava v kozi cely rad biologickych efektov, ktoré médzu byt pre
organizmus uzito¢né, ale aj Skodlivé. Reakcia jedinca na UV ziarenie zavisi od mnoZzstva
energie, ktoru koza absorbuje. V zéavislosti od davky Ziarenia mo6zu vznikat’ priaznivé reakcie
ako syntéza vitaminu D, ale i nepriaznivé rekcie ako spalenie (erytém) koze. Podla reakcie
koze na UV Ziarenie mozno l'udi rozdelit’ na 4 zdkladné skupiny:

Fototyp Popis

I e L . , " L .
Koza vzdy scervenie, nikdy nestmavne. Jedinec ma obycajne modré o¢i a rySavé vlasy.

I Koza obycajne sCervenie, stmavne malo. Jedinec ma svetlé vlasy a modré alebo zelené oci.
III Koza niekedy scervenie, stmavne dobre. Jedinec ma hnedé vlasy a sivé alebo hnedé oci.
v Koza nikdy nescervenie, vzdy stmavne. Jedinec ma obycajne Cierne vlasy a hnedé oci.

Spélenie koze vznika pri absorbcii minimalnej erytémovej davky UV Ziarenia, ktora je
individudlna pre kazdého jedinca a prejavuje sa niekol'ko hodin po oziareni a maximum
dosahuje za 12 — 24 hodin. Spdsobuje ho UVB Zziarenie. Minimdalna erytémova davka (MED)
v minutach v zavislosti od fototypu je uvedena v nasledovnej tabul’ke:

¢as pobytu v minutach

i fototyp I fototyp 11 fototyp II1 fototyp IV
1-2 130 -70 170 - 80 230 - 120 300 - 120
3-4 45 -35 55 -40 80 -60 100 -75
5-7 25-19 35-25 45-35 60 - 45
8-9 17-15 20 30-25 40 - 35
10+ 13 17 25 30

Pri dlhoro¢nom intenzivhom pdsobeni slne¢ného ziarenia moézu vznikat' az chronické
poskodenia koze, ako predCasné starnutie a tvorba vrdsok, ktoré mdzu byt sprevadzané
roz$irenim porov, vyrazkami, poSkodenim véziva a zniCenim elastickych vldkien.
Najvaznejsim poskodenim je ale rakovina koze (bazoceluldrny karcindém, karcindm z
dlazdicového epitelu a melanom -Cierna rakovina).



Vyrobky na ochranu pred slneénym Ziarenim

NajjednoduchSou ochranou pred slne¢nym ziarenim by bolo samozrejme to, Ze sa mu Uplne
vyhneme, ale to v skuto¢nosti nie je mozné. Koza ma sice prirodzenu schopnost’ ochrany pred
slneénym Ziarenim (stmavnutie ako prejav zvysSenej tvorby kozného pigmentu melaninu,
ktory je schopny pohltit’ niektoré zlozky slnecného ziarenia), ale to nestaci. Chronické
poskodenie totiz nemusi byt viditelné vol'nym okom tak, ako je to pri spaleni, a mdze sa
prejavit’ az po rokoch. Ak sme teda nuteni vystavit' sa Gfinkom slne¢ného ziarenia, ¢i uz
nedobrovol’ne pri préci, alebo je to dobrovolne pri oddychu, musime mat’ stale na zreteli jeho
nepriaznivé ucinky na nad$ organizmus. Chranme sa preto najméd slneénymi okuliarmi,
vhodnym odevom, pokryvkou hlavy a kozmetickymi vyrobkami. Pri vybere okuliarov treba
dbat’ na to, aby skla skuto¢ne obsahovali UVA a UVB filtre a aby boli dostatocne velké.
Tmavé skld bez dostato¢nej ochrany pred UV Ziarenim totiZ sposobuju opak, lebo rozsirenou
zrenickou vnikd do oka viac ultrafialového svetla ako pri do nechranenom oku. Velmi
dolezité je mysliet na to, Ze obleCenie hra vel'mi ddleziti tlohu v ochrane pred slne¢nym
ziarenim, ale ponuka len Ciastoénu a obmedzeni ochranu. V sucasnosti uz aj textilny
priemysel nasleduje trendy v tejto oblasti a uvadza na trh vyrobky s UV filtrami a ich vysku
uvadza v oznaceni vyrobku.

Kozmetické vyrobky na ochranu pred slneénym Ziarenim

Na trhu je v stcasnosti Siroky sortiment kozmetickych vyrobkov na ochranu pred slne¢nym
ziarenim a pri ich vybere treba brat’ do uvahy niekol’ko ukazovatelov. Na tvar a menSie
plochy koze je vhodné pouzit krém, na celé telo je lepSie pouzit mlieko alebo olej. Pri
mastnejsej alebo akndznej pleti je lepSie pouzit’ nemastné mlieka, aby neupchavali pory. Pri
vybere si vSimame vySku ochranného faktoru. Jeho vysku si vyberame v zavislosti od
fototypu osoby, jej veku, Casu, ktory chceme na slnku stravit, predpokladanej intenzity
slnecného ziarenia, ale i skutocnosti, ¢i budeme na slnku prvykrat alebo opakovane. Podla
platnej legislativy musia byt na obale kazdého kozmetického vyrobku, ktory deklaruje
ochranu pre slne¢nym Ziarenim vyznacené nasledovné informaécie:

Ochranny faktor
Kategéria ochrany
UVB UVA
nizka ochrana 6
10
stredna ochrana 15
20
25
vysoka ochrana 30
50

vel'mi vysoké ochrana 50+



Najrozsirenej$im sposobom vyjadrovania stupiia ochrany pred UVB ziarenim je tzv. ochranny
faktor pred slnecnym Ziarenim (OF / SPF- Sun Protection Factor). Ten udava o aky nasobok
asu po naneseni kozmetického vyrobku na koZu si je mozné prediZit pobyt na slnku bez jej
zacervenania. Predlzeny Cas pobytu jedinca na slnku bude zavisiet od intenzity slne¢ného
ziarenia, pouzitého kozmetického vyrobku a fototypu jedinca podla vzorca : predlZeny cas
pobytu na slnku = MED fototypu x SPF.

minimalna erytémova davka (MED)

o fototyp I fototyp 11 fototyp 111 fototyp IV
0-2 70 min 80 min 120 min 150 min

3-4 35 min 40 min 60 min 75 min

5-7 19 min 25 min 35 min 45 min

8-9 15 min 20 min 25 min 35 min

Ak napriklad pri UVI 8 - 9 dochadza u jedinca s fototypom II k spaleniu koze po 20 minutach

pobytu na slnku, potom ochranny kozmeticky vyrobok s SPF 30 oddiali spalenie o 600 mintt

(30x10min), ¢o je 10 hodin. Ak vSak chceme zotrvat’ na slnku len 5 hod, postaci nam vyrobok

s SPF 15. V kozmetickych vyrobkoch sa v sucasnosti pouZzivajl typy filtrov. Fyzikélny filter

(dioxid titdnu - TiO;) - st to mikrokrystaly, ktoré po aplikacii vyrobku na kozu vytvoria na

kozi suvisla vrstvu, ktora funguje ako zrkadlo. Odrazi dopadajuce lice a zabrani preniknutiu

UVB Ziarenia do koZe. Dal§im druhom je chemicky filter, ktory funguje ako absorbér. Ten

pohlti UV Ziarenie a absorbovanu energiu jednoducho premienia na teplo. Je dokazané, ze

ziaden UVB filter nezachyti vsetko UVB ziarenie a preto nezabezpe¢i 100% ochranu.

(napriklad SPF 15 zachyti 93 % a SPF 30 zachyti 97 % UVB Ziarenia). Z tohto dovodu sa na

obale vyrobkov nesmu uvadzat’ tvrdenia ako ,,Vyrobok predstavuje 100% ochranu®. Vyska

ochrany pred UVA Ziarenim sa na vyrobku nevyznacuje Ciselne, ale podla legislativy musi
predstavovat’ min 1/3 UVB ochrany pri kritickej vlnovej dizke 370 nm. Kozmeticky
priemysel sa dohodol na jej jednotnom sposobe oznacovania, a to symbol "UVA" v kruhu.

Vyrobok méze deklarovat’ ochranu pred slne¢nym ziareném, ak ma minimalne SPF 6, UVA

filtre min 1/3 hodnoty UVB filtrov a je oznaceny v stlade s odporucanim Eurdpskej komisie

uvedené na adrese: http://eur-lex.europa.eu/JOHtml.do?uri=0J:L:2006:265:SOM:SK:HTML

Pri pouzivani kozmetickych vyrobkov na ochranu pred slnecnym Zziarenim treba mat’ na

zreteli nasledovné:

Ochranny faktor pouzivany na ochranu pred slne€nym Ziarenim by mal mat' minimalne
dvojnasobnu hodnotu nameraného UV indexu. Pre zvlast citlivé osoby sa odporuCa
ochranny faktor minimélne 15.

e  Vyrobky s chemickymi UV filtrami je potrebné aplikovat’ 20 min pred slnenim.

o Pri kazdej aplikacii je potrebné naniest’ dostatoné mnozstvo vyrobku, ¢o je 2mg/cm’
pokozky, ¢o je pre dospeli osobu asi 6 cajovych lyziciek = 35 g/ vyrobku; pricom 1g =
Iml.

J Davka naneseného vyrobku sa znizuje po plavani, osuSeni, lezani na osuske spoteni,
preto je potrebné aplikaciu opakovat’ niekolkokrat, aj ked” je vyrobok oznaceny ako
vode odolny. Znizenie ddvkovania o polovicu méze znizit’ G€innost’ ochrany az o dve
tretiny.

. Vyrobky a ochranu pred slne¢nym Ziarenim nezamienat’ s vyrobkami dennej kozmetiky,
ako su denné krémy, telové mlicka a iné, ktoré ani v zloZeni, ani v oznadeni nespiaju
kritéria pre vyrobky na ochranu pred slne¢nym ziarenim i napriek tomu, ze st obohatené
o UV filtre.



Deti a UV ziarenie

Deti sa vyvojovo nachadzaju v dynamickom stave rastu, a preto st viac vnimavé na nastrahy
zivotného prostredia ako dospela populacia. Pri pobyte na slnku treba mat vSak vzdy na
zreteli, nasledovné:

UVI Poziadavky na ochranu deti pred UV Ziarenim
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™
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7-9 ~ N
SPF 40

4-6 =
SPF 25

1-3
SPF 15

. :
Y deti do troch rokov nevystavovat’ i¢inkom slne¢ného ziarenia ,
aplikovat’ dostatocné mnozstvo vyrobku s vhodnym ochrannym faktorom a aplikaciu vyrobku
niekol'kokrat opakovat’
vyhnut' sa slne¢nym li¢om v ¢ase medzi 11. a 15. hodinou, najlepsie ostat’ v budove alebo aspon v

tieni
LA chranit’ sa aj vhodnym odevom, prikryvkou hlavy a okuliarmi.

Bratislava 30. 6. 2010
Vypracovala: Ing. Helena Kohutova
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