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Jak chronié skére przed czerniakiem przez caly rok?
lek. Matgorzata Dominiak, specjalista dermatologii i wenerologii

Czerniak jest nowotworem zlosliwym. Zwykle pojawia si¢ na skorze. Nadmierna ekspozycja
na promieniowanie UV w tym ekspozycja sloneczna i opalanie si¢ W solariach zwiekszaja
ryzyko jego wystapienia.

Skora jest najwickszym organem naszego ciata. U dorostych jej powierzchnig szacuje si¢ na 1,5-
2 m2. Ochrania narzady wewngtrzne oraz spelnia wiele innych waznych dla funkcjonowania
organizmu zadan - miedzy innymi bierze udziat w produkcji witaminy D, utrzymaniu réwnowagi
wodno-elektrolitowej czy odbiera bodzce ze $§rodowiska zewngtrznego. Skora jest narazona na
czynniki srodowiskowe takie jak promieniowanie stoneczne, ciepto, zimno.
Promieniowanie stoneczne moze spowodowac oparzenia skory objawiajace si¢ jej
zaczerwienieniem, obrzekiem czy pecherzami. Oparzenia powoduja bol a takze prowadza do
efektow oddalonych w czasie: przyspieszonego starzenia skory i zwigkszenia ryzyka wystapienia
w przysztosci czerniaka.
Jak czgste w Polsce sa nowotwory skory? Rocznie liczba zachorowan to okoto 17 000, w tym
liczba zachorowan na czerniaka to okoto 3500 rocznie.
Najbardziej narazone na szkodliwe dzialanie promieni stonecznych sg osoby spedzajace duzo
czasu na §wiezym powietrzu, na przyklad wykonujace zawdd rolnika, lesnika, czy pracujace w
branzy budowlanej. Hobby takie jak zeglarstwo, jazda na rowerze, prace ogrodowe roéwniez wigzg
si¢ ze zwigkszong ekspozycja stoneczng. Powinno si¢ pamigtac, ze promienie stoneczne docieraja
do naszej skory takze przez szyby okienne i w pochmurne dni.
Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Dermatologicznego aby skutecznie chroni¢ skore
przed promieniowaniem UV nalezy:

e ogranicza¢ przebywanie na stoncu, szczegolnie pomig¢dzy godzing 10 a 14;

e zaklada¢ odpowiednie ubranie: kapelusz, czapka z daszkiem, bluzki lub koszule z dtugimi

rekawami, dlugie spodnie, okulary przeciwsloneczne;
e stosowac codziennie kremy z filtrami UVA/UVB z SPF wynoszacym co najmniej 15;
e podczas dluzszego przebywania w warunkach plenerowych stosowa¢ wodoodporne,
nowoczesne preparaty ochronne UVA/UVB z SPF co najmniej 30;
e naklada¢ ok. 30 ml preparatu ochronnego na cate cialo przed wyjSciem na zewnatrz;
e powtarzac aplikacje kremu co 2 godziny 1 zawsze bezposrednio po kapieli lub po spoceniu.
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Na badanie profilaktyczne skory nalezy zglaszaé si¢ regularnie. Zwlaszcza osoby z licznymi
znamionami powinny systematycznie poddawaé si¢ badaniom. Jesli ktore§ ze znamion budzi
niepokdj nie wolno zwleka¢. Powinno si¢ skonsultowa¢ z dermatologiem lub chirurgiem-
onkologiem. Zwlaszcza pojawienie si¢ nowego znamienia o nieregularnym ksztalcie lub zmiany
w obrgbie juz istniejacego “pieprzyka” powinny skioni¢ do wizyty u lekarza.

Poradnia ORTMED Sp. z 0.0. w Lodzi zaprasza do udziatu w projekcie ,,Wspdlnie przeciwko
czerniakowi! Program edukacyjno-profilaktyczny dla mieszkancow wojewodztwa t6dzkiego”,
wspotfinansowanym ze srodkéw Unii Europejskie;.

PORADNIA ORTMED SPOLKA Z OGRANICZONA ODPOWIEDZIALNOSCIA
ul. Wodnika 7; 91-498 1.6dzZ
Telefon: 42 658 29 39

Stworzenie artykutu oraz jego publikacja jest wspotinansowana ze $rodkéw Europejskiego
Funduszu Spotecznego w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa
Lodzkiego na lata 2014-2020.
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