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Co je melanom?
Melanom je zhoubný nádor vznikající z pigmentových buněk, který často metastazuje. Na těle se může vyskytnout kdekoliv, nejčastěji na plochách, které jsou vystaveny slunečnímu záření. Vyskytuje se tedy hlavně na kůži, ale také na sliznicích nebo v oku. Na jeho vzniku se podílí ultrafialové záření, především jeho UVB složka.   Počet zachycených případů maligního melanomu neustále roste, kolem 300 lidí ročně pak  na tento druh rakoviny kůže zemře. 
Komu nejvíce vznik melanomu hrozí?

Vysoce náchylní ke vzniku melanomu jsou jedinci se světlou pokožkou a s kožním fototypem I a II. s pigmentovými névami a pihami. Velkým rizikovým faktorem je časté a nepřiměřeně dlouhé opalování na slunci, od slunce spálená pokožka, pravidelné navštěvování solárií. Ohroženou skupinou jsou také pacienti se sníženou imunitou (např. užívající imunosupresiva). 

Jak melanom na kůži vypadá?

Většina melanomů vzniká z mateřských znamének. Tato znaménka se zvětšují, jsou asymetrická, neohraničená (rozpitá), mohou měnit zbarvení (tmavě hnědá až černá barva, nepravidelná pigmentace s různými odstíny). Znaménka vyrůstají do výšky, v průměru mají obvykle více než 5 mm.  

Jak melanomu předcházet?

Opalujte se s rozumem, nikdy ne mezi 11-15 hodinou. Pokožku chraňte přípravky s vysokým filtrem proti UVA a UVB záření, malé děti chraňte před sluncem úplně. Informujte se ve své lékárně, jaký ochranný prostředek je vhodný pro Váš typ pokožky a jak jej správně aplikovat. 

Kontrolujte pravidelně svá znaménka. Jestliže zjistíte změny na znaménku, neodkládejte návštěvu u kožního lékaře. Ne všechna znaménka, která změnila velikost a tvar, musí být melanomy, ale je důležité se o nich poradit s lékařem. Nechte si znaménka jedenkrát ročně vyšetřit, časné odhalení a odstranění znaménka může zabránit rozvoji zhoubného nádoru - zejména pokud jste si v minulosti spálili pokožku, vyskytla se u Vás v rodině rakovina kůže, máte na těle více než 50 mateřských znamének nebo trávíte pravidelně dovolenou u moře. 
Kde se můžete v rámci Evropského dne melanomu nechat zdarma vyšetřit?

Seznam kontaktů na lékaře, kteří se do projektu zapojili, najdete na http://www.dermanet.cz/cs/vzdelavani/evropsky-den-melanomu/ 
Co Vás v rámci vyšetření čeká?

Bezplatná prohlídka pigmentových znamének analýzou digitálním dermatoskopem. Výsledek budete znát hned na místě, zároveň dostanete odbornou radu lékaře a informační letáčky, jak chránit pokožku.

Jak se nejlépe chránit před slunečním zářením?

Při opalování je důležité vyhnout se pobytu na přímém slunci mezi 11. a 15. hodinou. Pokožku chránit oděvem (ochrana závisí na tloušťce, hustotě a barvě tkaniny, přírodní materiály mají nižší ochrannou schopnost než umělá vlákna, tmavší barvy chrání před UV zářením lépe než barvy světlejší), hlavu kloboukem a oči slunečními brýlemi.

Na odkryté části těla je vhodné používat ochranné krémy. Tyto přípravky se nanášejí 30 minut před odchodem na slunce, po dalších 30 minutách by se měla aplikace zopakovat. Také je důležité aplikovat dostatečné množství opalovacího krému (např. u dospělého člověka je potřeba 7 čajových lžiček na jedno natření). V závislosti na tom, jestli se koupete, sportujete nebo častěji otíráte ručníkem, by se měla aplikace krému opakovat (přibližně po 2 hodinách).

Volte SPF faktor ochranného prostředku podle lokality, nadmořské výšky, prostředí a doby pobytu na slunci. Podle Světové zdravotnické organizace by měl být SPF faktor nejméně 15. Při pobytu v rizikovějších oblastech (hory, přímořské oblasti) a při celodenním pobytu venku se doporučuje nejvyšší ochranný faktor (+50).

Děti do 3 let by neměly být vystavovány sluníčku vůbec. Pokud je to nevyhnutelné, měly by nosit ochranné pomůcky – sluneční brýle, oděv, pokrývku hlavy a samozřejmě by měly být natřeny ochranným krémem. Pro děti jsou nejvhodnější přípravky s minerálními filtry, které se neabsorbují do pokožky. 

Co je UVA a UVB záření?

Sluneční spektrum lze rozdělit na viditelné (pro organismus neškodné), infračervené (způsobuje zahřívání organismu) a ultrafialové záření (UV). UVA záření má vyšší energii, proniká i do hlubších partií kůže (škáry), kde způsobuje stárnutí pokožky. Jeho efekt je patrný až po delší době. UVB záření je zodpovědné za zarudnutí a případně zhnědnutí kůže, je zodpovědné za spálení pokožky a vznik rakoviny kůže.
Co je SPF?

SPF (Sun protecting factor) nás informuje o tom, kolikrát déle můžeme zůstat na přímém slunci, aniž by došlo k zarudnutí kůže. S vyšším číslem SPF je tedy ochrana pokožky proti UVB záření lepší. Hodnota SPF by měla být vždy uvedena na obalu ochranného prostředku. 
Co by měl mít opalovací prostředek uvedeno na obalu?

Za přípravky určené k ochraně kůže proti UV záření mohou být označeny pouze preparáty, které mají SPF vůči UVB minimálně 6 a vůči UVA musí dosahovat minimalně 1/3 hodnoty celkového SPF. Ověřená ochrana proti UVA záření se potom označuje na obalu symbolem: [image: image3.png]



Trvanlivost opalovacího prostředku bývá vyznačena symbolem [image: image2.emf]  . U tohoto symbolu je vyznačena doba použitelnosti po otevření přípravku, např.12M (= spotřebovat do 12 měsíců po otevření).

Doporučená označení SPF na obalu opalovacího krému:

	Stupeň ochrany
	SPF na obalu

	Nízká ochrana
	6

10

	Střední ochrana
	15

20

25

	Vysoká ochrana
	30

50

	Velmi vysoká ochrana
	  50+


Dále je na opalovacích krémech vyznačeno, jestli je prostředek voděodolný. Za voděodolné prostředky (water-resistant) považujeme přípravky, u kterých nedochází k výraznému snížení účinnosti po 40 min. koupele. Velmi voděodolné sunscreeny (water-proof) jsou testovány 80 min.
Jak se určí fototyp kůže?

Rozlišujeme 6 fototypů kůže. Druh fototypu se určuje podle reakce pokožky na první slunění po dobu cca 60 minut v časném létě (květen, červen). Pro běžnou středoevropskou populaci stačí 4 fototypy.  

Rozdělení fototypů dle druhu pleti

	Fototyp
	Charakteristika pleti
	Reakce na slunci
	DPOK*

	I.
	Nápadně světlá pleť, pihy, rezavé vlasy, modré oči
	Vždy zrudne, nepigmentuje
	5-10 min

	II.
	Lehce tmavší pleť, méně pih, vlasy blond, modré nebo zelené oči
	Zrudne, pigmentuje jen částečně
	10-20 min

	III.
	Světle hnědá pleť, tmavě hnědé vlasy, hnědé nebo šedé oči
	Zrudne zřídka, pigmentuje
	20-30 min

	IV.
	Hnědá „olivová“ pleť, tmavě hnědé vlasy, tmavé oči
	Nerudne, pigmentuje dobře
	40 min

	V.
	Arabové
	
	

	VI.
	Černoši
	
	


* Doba přirozené ochrany kůže, po uplynutí této doby začne pokožka reagovat na sluneční záření - rudnout, pigmentovat.
Jak správně zvolit vhodný opalovací prostředek?

1. Vybírejte podle svého fototypu, místa pobytu a věku.

2. S ohledem na vaše kožní onemocnění (ekzém, lupénka, akné).

3. Vyhněte se látkám, na které máte alergii.

4. Volte přípravky s ochranou proti UVA i UVB záření.

5. Volte správnou formu – emulze a gely pro mastný a smíšený typ pleti, krémy a mléka pro normální a suchou pleť a nemastné spreje např. do prořídlé kštice.

6. Nedoporučuje se uchovávat přípravek na další sezónu (SPF není stabilní).
Pokud kontrolu mateřských znamének nestihnete během Evropského dne melanomu, nevadí - kožní lékaři provedou Vaše vyšetření kdykoli v průběhu roku! 
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