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gU‘ Ijglim mjesecima radujemo se izlaganju suncu na morskoj plazi ili kraj jezera, no pored
zdravog, sunce moze imati i Stetno djelovanje. lako suncevo zraCenje potiCe stvaranje vitamina
D i time je neophodno za ¢vrste kosti, pretjerano izlaganje moze dovesti do crvenila, opeklina,
nepravilne pigmentacije koze, dehidracija i dr. Donosimo nekoliko savjeta kako se pravilno
zastiti prilikom suncanja.

Melanin koze

Tamnjenje koze je proces pojatanog stvaranja melanina tj. pigmenta u stanicama zvanim
melanociti. Smatra se da je to nacin na koji se koza §titi od nekih posljedica UV zraCenja. U
nekoliko prvih dana izlaganja suncu odmah dolazi do tamnjenja pigmenta, a ono se pojacava s
vremenom izlaganja suncu. Crvenilo koze potjeCe od Sirenja krvnih Zila koje na taj nacin
pokuSavaju ohladiti tijelo od prekomjerne vrucine.

Pretjerano suncevo zracenje uzrokuje starenje koze, a radi se o gubljenju tonusa pa se koza
objesi, pojavljuju se bore, koza izgleda kao da je Stavljena, tvrda i sjajna, pojavljuju se staracke
pjege i posljedice su kroni¢noj izlozenosti suncu.

Fototipovi koze

I) osobe izrazito svijetle puti i bijele koze, plave kose i o€iju, jako osjetljive na sunce, lako izgore
i sklone opekotinama, te zahtijevaju kreme za suncanje visokog zastitnog faktora uz kratak
boravak na suncu;

II) nesto tamnije puti, kose i ociju, uglavnom slabo dobiju tamniju boju i bas poput ovih prvih
najvise su izloZeni opeklinama, te moraju biti pazljive prilikom suncanja;

) svijetlosmede boje koze, smedu kosu i o€i i dobro potamne, a rijetko im se na kozi javljaju




Pravila zdravog sunéanja

Autor UPPT.hr
Cetvrtak, 24 Lipanj 2010 04:33

opekline od sunca, ali moraju biti oprezne, osobito prvih dana boravka na suncu;

IV) smede boje koze, crne kose i ociju, koza im dobro potamni, te kao i ovi prethodni rijetko
dobiju opekline uslijed prekomjernog suncanja, ukoliko koriste odgovarajuci zastitni faktor;

V) tamnosmede, maslinaste puti, crne kose i o€iju, vrlo rijetko pocrvene, iznimno dobe
opekotine;

V) osobe koje imaju crnu boju koze tijekom cijele godine;

Bez obzira koji tip koze imate, zastitne kreme za sun¢anje su potrebne svima, posebice djeci
Cija njezna koza je najviSe osjetljiva na sunce. Naravno, osim tijela, vazno je zastiti i lice, vrat i
dekolte, posebice u samim pocetcima izlaganja sun€evim zrakama.

Kontrola madeza

Madeze na kozZi treba redovito kontrolirati jednom godi$nje, a lije¢nici to ¢ine po tzv. ABCD
kriteriju:

Asimetrija - NesimetriCnost: dijelovi madeza poc€inju nesimetricno rasti
Border -Granice: postaju neravne ili Evoraste
Color - Boja: pigmentacija madeza je nejednaka i pojavljuje se viSe boja - crna, smeda ili crvena

Dijametar - Promjer: svaka izraslina ili madez veci od 6 milimetara

U slu€aju promjere u izgledu madeza ili pojave bola i svrbeza, potrebno je javiti se lijeCniku, a
"sumnjive" madeze osobito na dijelovima tijela izlozenima suncu redovito kontrolirati jednom
godisnje.
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Melanom

Kada u madezima dode do mutacije DNA u melanocitima, oni po€nu nekontrolirano rasti i
pretvaraju se u tumor koze, melanom. Melanom je najtezi oblik raka koze jer najlakse i najCesSce
metastazira. Ukoliko se razviju metastaze, melanom predstavlja jedan od najsmrtonosnijih
oblika karcinoma, te je tim vaznija njegova pravovremena dijagnoza u fazi dok je moguce
operativno ga odstraniti.

Pravila

1) ne boravite dugo na suncu bez zastite;

2) izbjegavajte suncanje u vrijeme izmedu 10 i 16 sati;

3) koristite se proizvodima za suncanje sa zastitnim faktorom najmanje 15 za tamnopute, a
osobe svjetlije puti trebale bi imati zastitni faktor najmanje 30;

4) djecu do tri godine starosti ne bi trebalo izlagati suncu, a kad su razodjenuta, treba ih zastititi
kremom s visokim zastitnim faktorom (iznad 50);

5) savjetuje se lagana, prozra¢na, komotna odjeca isklju€ivo od prirodnih materijala;

6) savjetuje se noSenje pokrivala za glavu (Sesiri Sirokog oboda, Silt kape) te noSenje suncanih
naocala;

7) osobama s proSirenim venama i kapilarama ne savjetuje se suncanje nego samo plivanje i
hodanje po pli¢aku;

8) ljeti ne upotrebljavajte sredstva za izbjeljivanje postojecih pigmentacija, nego nanosite ona
koja pomazu da se ne pojavljuju nove poja¢ane pigmentacije;

LijeCenje opeklina

Prvu pomo¢ ée pruziti hladni oblozi, a jo$ su djelotvorniji oblozi od smjese maslinovog ulja,
jabucnog octa i ¢aja od mentice, stari lijek nasih baka, koje su znale da ulje njeguje, ocat hladi,
a tani¢na kiselina ¢aja od menta lije€i opeklinu.

Jos jedan prirodan i prirucni lijek je jogurt koji djeluje kao gel. U slu€aju opeklina zbog
pretjeranog suncanja, treba ga nanijeti na kozu i ostaviti 30 minuta.
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Korisno rie$enje je i krema od aloe vere, inace vrste kaktusa, koju je pozeljno imati u ku¢noj
apoteci tijekom cijele godine i u sluCajevima opeklina treba ju obilno nanijeti na opeceno
podrucje.

Od prirodnih sredstava koristi se takoder i kantarionovo ulje, a u slu¢aju jacih opeklina potrebno
je javiti se lije¢niku ili ljekarniku koji Ce prepisati antisepticku ili po potrebi kortikosteroidnu
kremu, te tablete protiv bolova.

Oprez

Koza je ljeti nas "najeksponiraniji" organ. Stoga budite posebno paZzljivi prema otvorenim
dijelovima tijela kao $to su: lice, vrat, dekolte, podlaktice, potkoljenice i leda. Ne zaboravite,
opekline do dvanaeste godine zivota povecéavaju rizik za razvoj malignog melanoma. Konac¢no,
UVZ na nasu kozu ima kumulativni ucinak, a vazno je da 80% nase ekspozicije UVZ dobijemo
do osamnaeste godine zivota.

Sladana Divkovic, dr.med., dopredsjednica Udruge za prevenciju prekomjerne tjelesne teZine

ACU MEDIC CENTAR akupunkture i nutricionizma, SavjetovaliSte za pretilost i bolesti
metabolizma, Vitaminsko-mineralna dijagnostika, J. Sizgori¢a 19, Zagreb; tel.: (01) 34 56 974

Cijelokupni tekst dr. Sladane Divkovic, objavljen u ljetnom broju obiteljskog ¢asopisa o zdravlju
zdravlju "Zdrav zivot" br. 73/2009. pod nazivom "Zamke ljeta"

Lietni broj asopisa Zamke ljeta, Zdrav zivot br. 73/2009.9.
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