-+ SPROSTITEV
‘ DUHOVNO

l,)[i NIJA ; E— & fdme. Juny 2017
B A.w ey 4,99 €

=ND)
ZERNO
MODERNO

DEKS SRECE)
AJ NAS
SRECUJE
KDAJ

10

RES
DOVOLJNE?

EPOTNE SKRIVNOSTI

ZA VROCE DNI
- 0 VODI MALO
DRUGACE

CRENA‘IZPOVED
KO ZVEZDNIKOV, KI SE AKTIVN]

BR A O U e e



varen pozdrav soncu

Zaicita pred soncem je preventiva pred koznim rakom in prezgodnijim staranjem koze.
O temi, ki je Ze znana, pa vendar vedno znova aktualng, je za Elle spregovorila
strokovnjakinja Katja Gorensek, dr. med., spec. dermatologije, in preprosto povzela bistvene
smernice varnega vedenia, da se zascitimo pred skodljivim vplivom sonénih Zarkov.

acito pred sonénimi Zarki potrebujemo vsak dan, ne
glede na to, ali gremo le na sprehod po mestu ali se
odpravljamo na plazo. Ob tem je pomembno, da sle-
dimo nekaj preprostim pravilom. Med 10.in 16. uro se
zadr7ujemo v senci, soncu se nikoli ne izpostavljajmo
v tolikéni meri, da pride do opeklin, poleti vegji del koZe po-
krijemo z oblekami, na glavi nosimo klobuk in uporabljamo
soncna ocala, izogibamo se solarijem, nasa krema za zasito
pred soncem pa naj vsebuje tako zai¢ito pred UVA- kot pred
UVB-zarki. Ta pravila niso pomembna le kot preventiva
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pred koznim rakom, ampak so tudi

osnova preventive pred prezgodnjim

staranjem koZe, saj omogocijo, da koza ostane zdrava,
sijoca, brez gub, peg in rdecine e dolgo v starost.

Oblagila so prvi korak za zaiito pred soncem, saj odbi-
jejo vecino sonéne svetlobe. Vet koze je pokrite, bolje je. V
zadnjih letih je na trgu veliko oblaéil z za3¢itnim faktorjem,
katerih uporabo priporo¢amo poleti. Oznaéene so s kratico
UPF (Ultraviolet Protection Factor), ki nam pove, koliko
UV-zarkov lahko prodre skozi tkanino. Majica z UPF 50 do
koze prepusti le eno petdesetino UV-zarkov.

Druga pomembna zasita pred soncem so kreme za za-
§Cito pred soncem, ki naj nas zaitijo tako pred UVA- kot
pred UVB-zarki. Oznacene so z oznako SPF, ki pomeni
Sun Protection Factor oziroma faktor za¢ite pred soncem
ter pove, kako dolgo lahko ostanes na soncu, preden koza
pordeti. Ce je na splono potrebnih 20 minut, da pride do
rdecine nezaiCitene koze, pride ob uporabi kreme s SPF 15
do rdecine po 15-krat daljSem &asu, torej po priblizno petih
urah v idealnih razmerah. Ker je koza izpostavljena e zu-
nanjim dejavnikom, kot so potenje, vadba, plavanie, je treba
kremo ponovno nanesti na vsaki dve uri. SPF oznacuje le
zadcito pred UVB-zarki, ki povzrocajo sonéne opekline in
pomenijo tveganje za razvoj koznega raka, UVA-Zarki pa
povzroajo prezgodnje staranje koZe, kot so gubice in pi-
gmentacije, ter prispevajo svoj delez tudi k povecanemu tve-
ganju za razvoj koZnega raka. Kreme za za¥ito pred soncem
morajo ob za¢iti pred UVB-Zarki torej vsebovati Se zas¢ito
pred UVA-zarki v minimalnem razmerju 1: 3 (zai¢ita UVA
proti UVB). Taksne kreme imajo na embalaZi v krogu znak
UVA. Prav tako je pomembno, da uporabimo dovolj veliko
koli¢ino kreme in jo, kot receno, ponovno nanesemo vsaki
dve uri ali po vsakem plavanju.

Se ena zelo pomembna stopnja preventive pred koznim
rakom pa je redno pregledovanje pigmentih znamenj ter
morebitnih novonastalih koznih izrastkov. Tako se lahko
zgodaj prepozna koznega raka, predvsem maligni melanom.
Med vsemi tipi koZnega raka se preventiva najbolj usmer-
ja prav k malignemu melanomu, saj je njegovo zdravljenje
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QOd zgodnje prepoznave kozre-
ga raka je odvisna uginkovitost
zdravlienja, za kar lahko veliko
storite sami. KoZo si pregledujie
vsaj enkrat na mesec. Pozorni
bodite na pojav novih koznih
tvorb, znamenj ali spreminjanje
obstojetih. Ce opazite spremi-
njcnje obstojedega znamenja cli
pojav novega oziroma &e sodite
med fiste, pri katerih je veganje
vetje, obistite dermatologa. Ta
bo z dermatoskopom pregledal
vsa znamenja in ocenil vaie
tveganje. Dermatoskop natangno

zazna morebine spremembe

znotraj dologenega znamenia,
ki bi bile potencialno lahko
nevarme. Znamenja se naprej

potem spremljajo z digitalno der-

v napredovalih fazah
slabo uéinkovito, pri-
zadene pa lahko ze
mlade ljudi. Maligni

melanom je kozni rak,
izvirajo¢ iz koznih ce-
lic, ki izdelujejo kozni
pigment. Opazimo ga
kot rjavo ali érnikasto
spremembo,
je tudi v barvi koze,
roznat ali modrikast,
vedinoma nepravilnih
oblik,
ne barve
omejen od okolisnje
koze. Pri mogkih se
najveckrat pojavi na
hrbtu, pri  Zenskah
pa na golenih. Ce je
prepoznan zgodaj, so
uéinki zdravljenja zelo dobri, v poznih fazah bolezni pa je

matoskopijo. Osnova pregleda
z digitalnim dermatoskopom je
natanéno fotografiranie telesa
in posameznih znamen|, saj
dermatolog tako s pomogjo redkeje
ra¢unalnika spremlja spremembe
v znamenijih pacienta. Digitalna
dermatoskopija je danes najbolj-
$a mogoca andliza znamenj in neenakomer-
hkrati pomembna preventivna in neostro
metoda v boju proti malignemy
melanomu pri osebah z velikim

Stevilom znamenj.

zdravljenje manj uéinkovito. Kaj vpliva na razvoj melanoma?
Za oceno tveganja za nastanek melanoma pri posamezniku
najprej pogledamo $tevilo pigmentnih znamenj na kozi, saj
je pri tistih 2 ve¢ kot 100 znamenji tveganje do 10-krat ve&je.
Pomembno je $e pregledovanje atipi¢nih (nepravilnih) zna-
menj in prisotnosti soncnih peg, saj tudi ti kazejo na vecje
tveganje. Dejavniki tveganja za nastanek melanoma so lahko
prirojeni, kot je maligni melanom v druZini, svetla polt koZe,
ki je ob izpostavljanju soncu hitro opecena, rde¢a barva las.
Pomembni so prav tako dejavniki okolja, kot so son¢ne ope-
Kline, pretirano izpostavljanje soncu, Zivljenje blizu ekvator-
ja, uporaba solarijev in zmanj$ana odpornost. <
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