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Skora zawsze zdrowa

0 skére trzeba dbac przez caty rok. Kontroluj regularnie swoje znamiona. Idz do lekarza, jesli cos Cig zaniepokoi. Chroi sie przed promieniami stofica, zwtaszcza latem

Zdrowa kapiel stoneczna dostarcza witaming D i wzmacnia odpornosc¢. Wystarczy przebywac 10-15 minut w okresie letnim na storicu, aby organizm otrzymat odpowiednig dawke
witaminy D. Dtuzszy czas nie pomaga w powstaniu wiekszej ilosci witaminy. Storice dobrze wptywa na psychike i samopoczucie. Niesie jednak ryzyko zachorowania na nowotwory
skory, jesli nie chronisz jej przed promieniami UV. Choroby skéry rozwijajg sie powoli. Dlatego warto zna¢ czynniki ryzyka zachorowania i czujnie przygladac sie wszystkim zmianom
na skorze.

Profilaktyka chorob skory

Dbaj o swojg skére przez caty rok. Szczegdlnie pamietaj o tym w miejscach nastonecznionych, nie tylko na plazy, podczas wycieczek na tono natury. ale i w miescie. Uwazaj na storice
podczas wyjazdéw w cieplejsze rejony $wiata.

Promieniowanie UV (ultrafioletowe) jest szkodliwe. Zapobiegaj jego niezdrowym skutkom:
© ograniczaj przebywanie na storicu, zwtaszcza w najgoretsze pory dnia, miedzy godzing 11 a 16, a unikniesz:
o oparzen
o niezdrowego wptywu promieni na Twoje znamiona i catg skore
© stosuj srodki kosmetyczne z filtrami, przynajmniejSPF 30 lub 50+:

o najlepiej smaruj sie przez caty rok, 15-30 minut przed wyj$ciem z domu
o latem powtarzaj naktadanie kremu co 2-3 godziny i po wyjsciu z kgpieli w morzu czy w jeziorze

o nakfadaj ochronny preparat na usta

@ ostaniaj gtowe, ramiona, kark i uszy - zaktadaj czapke, kapelusz, chustke, koszulki z rekawkami
@ nos okulary przeciwstoneczne z filtrem UV i chron oczy

@ nigdy nie wystawiaj skéry dziecka na storice

@ nie korzystaj z solarium

@ kontroluj regularnie stan skéry - znamiona, pieprzyki. Znajac je, tatwo zaobserwujesz zmiany na skérze - wielko$¢ znamion, ich utozenie, ewentualne pekanie, krwawienie,
swedzenie.

Dbaj o higieng skéry, co zapobiegnie zakazeniom:

@ zachowuj ostroznos$¢ w publicznych tazienkach i toaletach

@ no$ obuwie na basenie i w sitowni - zadbasz o skére stép i paznokcie.

Pij wode, gdyz pomaga ona w zachowaniu kondycji skéry, ktéra jest wtedy bardziej odporna na uszkodzenia.

Nowotwory skory
Sa dwie gtéwne grupy nowotworéw ztosliwych skory:

@ czerniak, ktory jest najbardziej agresywny

@ niebarwnikowe nowotwory skéry, czyli m.in. rak podstawnokomaérkowy i rak kolczystokomérkowy.

Wczesne rozpoznanie czerniaka daje az 97% szans na catkowite wyleczenie.

Czerniak moze rozwing¢ sie ze znamion, pieprzykéw. Dlatego tak wazne jest ich obserwowanie na swoim ciele. Regularnie, raz w miesigcu ogladaj swoje znamiona - ocer ich
wielkos$¢, kolor, ksztatt. Jedli co$ Cie niepokoi, zgtos$ sie do lekarza podstawowej opieki zdrowotnej, dermatologa lub onkologa.

Najczesciej, cho¢ nie zawsze, czerniak wystepuje na odstonietych czesciach ciata, jak gtowa, twarz, szyja, ramiona. W 2/3 przypadkéw pojawia sie na skoérze, ktéra nie miata zadnych
zmian. Dlatego obserwuj swojg skére w miejscach, ktére nie majg znamion i skonsultuj sie z lekarzem, gdy zauwazysz nowe zmiany, pieprzyki, narosla. Reaguj, gdy zobaczysz guzki,
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wrzody, rany lub otarcia, ktére sig nie regeneruja.
Cechy charakterystyczne w rozpoznaniu czerniaka okreslane sg pierwszymi literami alfabetu ABCDE. Oznaczajg one zmiany o konkretnych wtasciwosciach:
® A -asymetryczne, np. znamie ,wylewajgce sie” na jedng strone
© B - o nieregularnych brzegach, nieréwnomierne, posiadajace 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.

Ryzyko zachorowania na czerniaka jest wieksze u 0sob, ktore:

®

majg jasng karnacje, duzo piegéw i znamion, rude lub blond wiosy

© trudno sie opalajg

®

maja bliskiego cztonka rodziny, ktéry chorowat lub choruje na czerniaka czy inny nowotwor skory

®

przyjmuja leki immunosupresyjne, czyli obnizajgce odpornosc¢
© miaty oparzenia stoneczne, zwtaszcza w dziecinstwie

© czesto przebywajg w petnym storicu powyzej godziny dziennie - np. z powodu swojej pracy

®

korzystaja z solarium.
Do wzrostu ryzyka zachorowania na czerniaka moze przyczynic sie takze wiele innych czynnikéw, jak:

© wiek - z czasem rosnie ryzyko zachorowania

®

blizny po oparzeniach lub przewlektych stanach zapalnych

®

radioterapia

© chroniczne zapalenie lub owrzodzenie skéry

© zakazenie wirusem brodawczaka ludzkiego (HPV)

© kontakt ze zwigzkami arsenu lub pochodnymi smoty, np. podczas pracy

© odczyny popromienne po zawodowej ekspozycji na promieniowanie rentgenowskie

© skdra pergaminowa i barwnikowa (tac. xeroderma pigmentosum) - rzadkie schorzenie uwarunkowane dziedzicznie

© rogowacenie stoneczne - wystepuje z powodu przewlektego narazenie na promieniowanie ultrafioletowe.

Obejrzyj film Profilaktyka nowotwordéw skory.

Dowiesz sie m.in.:

© kto jest najbardziej narazony na zachorowanie na czerniaka
© czy czerniak wystepuje tylko na skoérze
© jakie znamiona powinny zaniepokoic¢

© o mozesz zrobi¢, by chroni¢ sie przed nowotworami skory.

Kiedy i5¢ do lekarza
Zgto$ sie do lekarza podstawowej opieki zdrowotnej, jesli zaobserwujesz:

© zmiany na pieprzykach, znamionach, naroslach

© nowe pieprzyki lub zmiany tam, gdzie ich wczesniej nie byto.

Jesli bedzie potrzeba, lekarz skieruje Cie do specjalisty dermatologa lub onkologa.

Badanie znamion
Wazna jest regularna samokontrola i obserwacja swojej skéry. Kazda nowa zmiana, ktéra budzi Twoje obawy, moze by¢ zbadana przez lekarza. Lekarz doktadnie obejrzy Twoje ciato
w miejscach odkrytych, ale takze zbada stopy, skére miedzy palcami czy okolice intymne.

Lekarz bada znamiona za pomoca:

o dermatoskopu - oSwietla i powigksza 10-krotnie badany obszar skory

o wideodermatoskopu - daje 200-krotne powigkszenie.

Sa to badania bezbolesne i nie zajmujg duzo czasu.

Lekarz moze uznac za niezbedne wyciecie niektérych zmian. Zabieg chirurgiczny pomaga wyleczy¢ wiekszos¢ nowotworéw skoéry. Po takim zabiegu trzeba kontynuowac profilaktyczne
obserwacje, gdyz na raka skéry mozna zachorowac kilka razy w zyciu.

Przeczytaj takze


https://www.youtube.com/watch?v=PVbfNllXVqg

4

5 zasad ochrony przed stoncem Zdrowa skora w wakacje

W goracy letni dzien storice moze by¢ grozne nawet, gdy jest za chmurami. Jak sie  Latem zadbaj zaréwno o wypoczynek, jak i profilaktyke choréb skéry. Samo uzycie
ustrzec przed jego negatywnymi skutkami? kremu do opalania to za mato!

Badaj sie - nowotwory ztosliwe tego nie lubia!

Masz niepokojace objawy? Czujesz sie gorzej niz zwykle? Zauwazyte$ na skérze
jakie$ zmiany lub wyczute$ w swoim ciele guz? Nie zwlekaj, zgto$ sie do lekarza
podstawowej opieki medycznej (POZ)
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