Zaplanuj - dbaj o zdrowa skare!

dtugie zycie

W ostatnich latach zachorowalnos¢ na raka skory rosnie.
Jednoczesnie to jeden z nowotworow, ktorym tatwo za-
pobiec, stosujac sie do kilku prostych zasad. Co robi¢, by
chronic sie przed jego powstawaniem i jak dba¢ o skére?

Uzalezniona od solarium

Pani Anna ze Swinoujécia nie sadzifa, ze opalanie sie w niewtasciwy
sposdb moze by¢ szkodliwe dla zdrowia. - Opalatam sie w solarium
przez cate wakacje - opowiada. - Taki paradoks, mieszkatam nad
morzem, ale pracowatam, wiec nigdy nie mogtam iS¢ na plaze.
Pomimo to wygladatam jak reklama Swinoujscial

Réwniez zima pani Anna prébowata utrzymac ciemny kolor skéry.
- Chciatam by¢ jak czekoladka, bo to poprawiato mi samopoczucie.
Podobatam sie mezowi, rodzinie. Nikt mnie nie ostrzegt, ze moge od
tego zachorowac. To trwato dobre dziesiec lat. - wspomina. Przetom
nadszedt, gdy w internecie znalazta zdjecia starszej Brytyjki, ktéra
w mtodosci byfa uzalezniona od solarium. - Miata dziure w policzku,
to byt szok - przyznaje pani Anna. Dzisiaj sama jest w trakcie leczenia
onkologicznego. W Poznaniu przeszia operacje, ale rokowania
s3 dobre. - To taka odmiana raka, ktéry wczesnie wykryty daje
pacjentowi duze szanse na wyleczenie - méwi. To czesta sytuacja.
- W przypadku kazdego nowotworu skdry, zardwna raka, jak
i czerniaka, nalezy pamietac, ze jego wczesne wykrycie i podjecie
szybkiego leczenia, przede wszystkim chirurgicznego, daja szanse
na petne wyleczenie - méwi dr hab. n. med. Grazyna Kaminska-
Winciorek, specjalista dermatolog-wenerolog z Centrum Onkologii
Instytutu im. Marii Sklodowskiej-Curie w Gliwicach.

Ze stoncem za pan brat

Jak przekonata sie pani Anna ze Swinoujécia, opalanie moze
przynies¢ wiecej szkdd niz pozytku. Stoice jest nam oczywiscie
potrzebne, bo to dzieki jego dziataniu tworzy sie witamina D,
niezbedna do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Jednak
do wytworzenia jej dziennej dawki wystarczy nam tylko 15 minut.
| 0 ile ze wzgledu na szkodliwe promieniowanie UV niewskazane
jest diuzsze przebywanie na stoficu, o tyle juz nawet krétka wizyta
w solarium jest szczegélnie odradzana przez lekarzy. Urzadzenia
opalajagce w solariach emitujg promieniowanie UV o natezeniu
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nawet kilkakrotnie wiekszym niz storice, a korzystanie z nich moze
powaznie uszkodzi¢ nasza skére. Zgodnie z zaleceniem Swiatowe
Organizacji Zdrowia nalezy catkowicie zrezygnowa¢ ze wszelkich
urzadzen opalajacych. Przypominamy, ze korzystanie przez osoby
niepetnoletnie z solariéw jest prawnie zabronione - nie narazaj
swojego dziecka na ryzyko zachorowania na najgrozniejszy
nowotwor skéry - czerniakal

Jak chroni¢ sie przed promieniowaniem UV?

Storice moze by¢ Zrédtem wielu korzysci dla zdrowia, pod warunkiem,
ze stosujemy sie do kilku podstawowych zasad. W matych dawkach
promieniowanie ultrafioletowe jest niezbedne do produkcji witaminy
D w organizmie, w wiekszych moze prowadzi¢ do uszkodzer skéry,
oczu i innych tkanek. To, w jaki sposéb mozna chroni¢ sie przed
szkodliwym dziataniem promieni UV, przedstawiamy ponizej:

Ograniczaj przebywanie na storicu w godzinach od 10 do 16.

od stonica.

Nos odziez ochronna! Okulary przeciwstoneczne, kapelusze i gesto tkane

E' Obserwuj swoj cien! Jesli jest krotki, poszukaj miejsca ostonietego
ubrania mogg ochronic cie przed szkodliwym dziataniem promieni UV.

:@, Korzystaj z filtréw UV! Aplikuj je na skére srednio co dwie godziny,
“3%*  atakze w trakcie pracy, ¢wiczen i ptywania na Swiezym powietrzu.

Unikaj solariow i urzadzeri opalajacych!

Obserwuj zmiany na skorze!

Obserwacja ma duze znaczenie w dbaniu o zdrowie skdry. Wsrdd
0s6b o bardzo jasnej karnacji, blond lub rudych wiosach i duzej
ilosci piegdw czy znamion kontrolowanie zmian na powierzchni
skéry ma szczegdlne znaczenie. Zwracac na nie uwage powinnismy
jednak wszyscy - jesli zauwazymy co$ niepokojacego, dermatolog
i chirurg onkolog pomoga nam okresli¢, czy zmiana wymaga
leczenia. Zazwyczaj badanie polega na obejrzeniu zmiany za pomoca
dermatoskopu lub wideodermatoskopu. Lekarze zalecajg wizyty
kontrolne raz do roku, a najwiekszy akcent ktada na samoobserwacje.
Znamiona na skérze mozna na przykfad fotografowac i co jaki$
czas poréwnywac - w ten sposéb bedzie nam fatwiej okresli¢, czy
nastapito powiekszenie lub inna zmiana. Wczesnie wykryty rak skdry
jest zazwyczaj usuwany chirurgicznie - i uleczalny w niemal 100
procentach przypadkow.

ABCDE zdrowia

Obserwacja znamion pozwoli Ci wczesniej zauwazy¢
niepokojace zmiany. Przy ich obserwacji mozesz postuzy¢
sie formuta opisowa ABCDE. Zgtos sie do lekarza,

jesli zauwazysz:

potowa znamienia jest inna niz druga lub
gdy zmiana ,przesuwa” sie na jedna strone

FZeg, «tory jest nieréwny, ma
nieregularne granice lub czerwona
obwddke

®

c Zarny, czerwony,

niejednolity kolor znamienia
lub zmiane koloru

uza rozmiarowo zmiane (powyzej 6 mm)

.- B

WOIUC]Q znamienia, np. zmiane
wielkosci, swedzenie lub pieczenie
w okolicy znamienia

A Symetrie znamienia, np. gdy jedna
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