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Jak chronic sie przed nowotworem skory
Najgrozniejsze dla skory jest promieniowanie UV. Jakich zasad przestrzegac, by zminimalizowac jego szkodliwe dziatanie? Jak i kiedy obserwowac wyglad swojej skory?
Na szkodliwe promieniowanie UV jesteSmy narazeni zawsze, gdy przebywamy na stoficu w stoneczny lub letni dzieh. Musimy uwaza¢ nie tylko w petnym storicu na plazy, ale tez

podczas pieszych wedréwek w gérach czy na placu zabaw w miescie.

Dlaczego promieniowanie UV jest niebezpieczne

Promienie UVA i UVB sg niewidzialne. Jednak réwnoczesénie oddziatujg na:
© komorki naskérka, czyli zewnetrzng warstwe skoéry, powodujac oparzenia - promienie UVB

© najgtebsze warstwy skory wiasciwej, uszkadzajgc DNA w obrebie komérek - promienie UVA.
Zatem nadmierna ekspozycja na promieniowanie UV to nie tylko starzenie sig skory, ale tez uszkodzenie komorek, ktére z kolei moze prowadzi¢ do nowotworéw skory.
Jak chronic sie przed promieniowaniem stonecznym

© Uzywaj kremu z filtrem UV - 50+.

© Wktadaj na gtowe czapeczke zakrywajgca kark i uszy.

®

Unikaj aktywnosci na storicu miedzy godzing 10:00 a 14:00.

®

Zaktadaj koszulki z rekawem, zakrywajgce ramiona.
e Chron oczy okularami z filtrem UV.

© Obserwuj, czy na Twojej skérze nie pojawity sie nowe znamiona lub nie zmienity sie stare.

Nasza skéra p kazde uszkodzenie przez stoiice. Dlatego bez wzgledu na wiek powinniSmy ja chronic. To najprostsza metoda zapobiegania nowotworom skory.
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Kiedy najlepiej bada¢ wyglad swojej skory

Na badanie skéry najlepsza jest jesien. Nowe przebarwienia i znamiona pojawiajg sie na naszej skorze przez caty. Jednak zwykle najwiecej mozna ich zauwazy¢ po lecie. Zwtaszcza jesli
nie chronilismy odpowiednio naszej skéry przed promieniowaniem UV.

Dlaczego wazna jest kontrola skory

Wczesne rozpoznanie czerniaka daje az 97% szans na catkowite wyleczenie. Czerniak jest jednym z najtatwiejszych do zdiagnozowania nowotworéw, poniewaz rozwija sie¢ na
powierzchni skéry, najczesdciej na odstonietych czesciach ciata. Moze powstac na skérze wczedniej niezmienionej lub rozwingc sie na istniejgcych juz znamionach.

Jak przebiega badanie u lekarza

Badanie przeprowadzane u specjalisty jest szybkie, bezbolesne i nieinwazyjne. Lekarz doktadnie oglada skére catego ciata, wiacznie ze skorg gtowy, stopami, skérg miedzy palcami, a
takze okolicg narzadéw ptciowych. Wykorzystuje w tym celu dermatoskop. To urzgdzenie pozwala na 10-krotne powiekszenie i dodatkowe o$wietlenie obserwowanego obszaru.

Jak samodzielnie rozpozna¢ czerniaka - czerniakowe abecadto

Podstawg wczesnego wykrycia zmiany nowotworowej jest wiedza, jak rozpoznac czerniaka oraz regularna i doktadna obserwacja skéry, ktérg mozna prowadzi¢ samodzielnie. Pomoze
w tym czerniakowe abecadto, czyli proste kryteria rozpoznania czerniaka.
Kryteria ABCDE czerniaka to zmiany na skérze:

© A -asymetryczne, np. znamie ,wylewajace si¢” na jedng strone

© B - o nieregularnych brzegach, nieréwnomierne, posiadajgce zgrubienia

® C-w kolorze czerwonym, czarnym, niejednolitym

© D - o duzym rozmiarze, wielko$¢ zmiany: powyzej 5-6 mm

© E - ewoluujace, czyli postepujgce zmiany zachodzgce w znamieniu

Jak reagowac na zmiany na skorze
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Wszystkie znamiona, narosla czy pieprzyki, ktére budzg niepokdj, ulegajg zmianie i wydajg si¢ podejrzane, jak najszybciej powinien zbadac¢ lekarz dermatologa lub chirurg onkolog. W
razie jakichkolwiek watpliwosci podejmga oni decyzje o ich wycieciu. Sygnatem alarmowym powinny by¢ takze objawy takie jak swedzenie, krwawienie i pekanie znamienia - wymagajg
natychmiastowej konsultacji z lekarzem.

Zrodto
artykutu prof. dr. hab. n.med. Piotra

Tekst powstat na podstawie Rutkowskiego . Jest cze$cig kampanii spotecznej ,Planuje dtugie zycie” realizowanej w ramach Narodowej Strategii
Onkologicznej na lata 2020-2030, finansowanej ze $rodkéw Ministra Zdrowia.

Przeczytaj wiecej na temat kampanii ,,Planuje
dtugie zycie”

Wygenerowano: 22.02.2026 r. 07:38:27 Zrédto: Jak chroni€ sie przed nowotworem skory



https://planujedlugiezycie.pl/index.php/aktualnosci/madrze-przygotowac-sie-do-lata/
http://planujedlugiezycie.pl/
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/1353

	Jak chronić się przed nowotworem skóry
	Dlaczego promieniowanie UV jest niebezpieczne
	Jak chronić się przed promieniowaniem słonecznym
	Kiedy najlepiej badać wygląd swojej skóry
	Dlaczego ważna jest kontrola skóry
	Jak przebiega badanie u lekarza
	Jak samodzielnie rozpoznać czerniaka – czerniakowe abecadło
	Jak reagować na zmiany na skórze
	Źródło


