Nowotwory skory-realne zagrozenie, ktore mozesz ograniczy¢.

Okres wiosenno- letni to czas, gdy wigcej przebywamy na $wiezym powietrzu czy
nad woda, odkrywamy si¢ znacznie bardziej niz w innych porach roku. Wracajac z urlopu
chcemy pochwali¢ si¢ zlocistg opalenizng. Musimy jednak pamigtac , ze kgpieli stonecznych
réwniez nalezy zazywac z rozsadkiem. Pamigtajmy , ze umiarkowana ilo$¢ promieniowania
UV dawkowana na nasza skorg , pomaga syntetyzowac¢ witamine D, ktorej braki szacuje si¢
nawet wsrod 90% Polakéw. Przebywanie na stonicu dodaje nam energii, uwalniajg si¢
endorfiny. Pamigtajmy jednak, Ze promienie stoneczne nalezy dawkowac¢ z umiarem
poniewaz ich nadmiar niestety jest szkodliwy , powoduje szybsze starzenie si¢ skory i moze
prowadzi¢ do nowotwordw skory.

Nowotwor skéry powstaje gdy naturalny proces starzenia komoérek nie przebiega prawidiowo
1 nowe komorki sg produkowane chociaz juz nie sg potrzebne, natomiast stare nie ging
tworzac tzw. mase¢ tkankowa zwang nowotworem.

Najbardziej agresywnym wsrdéd nowotwordw skory jest czerniak. Charakteryzuje sig¢
agresywnym wzrostem oraz mozliwoS$cig tworzenia przerzutow, ktore sa trudne w leczeniu.

Zwigkszone ryzyko zachorowania na czerniaki i inne nowotwory zlosliwe skory ma zwigzek
z wieloma czynnikami. Mnogie znamiona, znamiona wrodzone, przebyty czerniak lub inne
nowotwory ztosliwe skory, wiek i pte¢. Ryzyko zachorowania na czerniaki zwigksza si¢ z
wiekiem. Czerniak jest najczesciej wystepujacym nowotworem u kobiet w przedziale
wiekowym 25-29 lat i drugim co do cze¢stosci wystepowania nowotworem u kobiet w wieku
15-29 lat. Istotng kwestig w predyspozycji do zachorowania na raka jest fototyp skory,

na zachorowanie narazone sg zwlaszcza osoby rasy bialej, o rudych/jasnych wiosach,
niebieskich oczach, z piegami. Ekspozycja na promieniowanie stoneczne i sztuczne
ultrafioletowe (t6zka opalajace, solaria, zamieszkiwanie w miejscach nastonecznionych), a
takze na substancje chemiczne , promieniowanie jonizujgce CZy Oparzenia stoneczne,
zwlaszcza przebyte w dziecinstwie odgrywa rowniez duza role. Wptyw maja takze choroby
leczone immunosupresyjnie oraz zaburzenia genetyczne.

Bezpieczenstwo podczas opalania

O ile na kwestie genetyczne nie mamy wplywu to, styl zycia jaki prowadzimy zdecydowanie zalezy
od nas. Aby zminimalizowa¢ ryzyko wystgpienia nowotworow skory warto zastosowac kilka prostych
zasad:

1. Uzywaj kremow z filtrem — rodzaj filtra powinien by¢ uzalezniony od fototypu skory,
czasu spgdzanego na powietrzu czy wieku (skora matych dzieci, ze wzgledu na
niewielka zawarto$¢ melatoniny, jest wyjatkowo podatna na oparzenia).

2. Pierwsze kapiele stoneczne powinny trwa¢ do 15 minut z uzyciem kremu o
najwyzszym filtrze — pozwol przyzwyczaié si¢ swojemu organizmowi do zwigkszonej
dawki promieniowania UV.

3. Krem z filtrem nalezy naktada¢ kilkukrotnie w ciggu dnia, co najmniej co 3-4
godziny — z czasem kremy tracg swoje wlasciwosci ochronne.

4. Ograniczaj ekspozycje na promienie stoneczne w godzinach od 11 do 15 -stonce
woweczas dziala z najwieksza swojg moca.



5. Unikaj ciezkiego makijazu i kosmetykow na bazie alkoholu — wspotdziatanie promieni
stonecznych i zawartych w kosmetykach sktadnikéw chemicznych zwigksza nasza
podatno$¢ na alergie.

6. Uzywaj odziezy ochronnej o gestym splocie, nakrycia glowy i okularow
przeciwslonecznych z filtrem

7. Korzystaj z aplikacji i stron internetowych podajacych aktualny indeks UV w Twojej
okolicy,np.:pogadynka.pl/indeksUV,weatheronline.pl, UVlens

8. Regularnie badaj znamiona przed i po wakacjach. Obserwuj pieprzyki i przebarwienia
po powrocie z wakacji — jesli uleglty powigkszeniu, staty si¢ wypukte lub zmienity
ksztalt, skonsultuj si¢ z lekarzem.

Nowotwory skory mozna tatwo wstepnie zdiagnozowaé samemu, jesli obserwuje si¢ swoja
skore.

ABCDE czerniaka:

A — asymetria np. znami¢ ,,wylewajace si¢”’ na jedng strone

B — brzegi poszarpane, nierownomierne, posiadajace zgrubienia
C — czerwony, czarny, niejednolity kolor

D — duzy rozmiar, wielko§¢ zmiany powyzej 6 mm

E — ewolucja, czyli postepujace zmiany w znamieniu

Zawsze kiedy widzisz nowe znamiona, narosla, przebarwienia lub zmiany
w juz istniejacych pieprzykach, jest to sygnal, aby jak najszybciej skonsultowac si¢ z
lekarzem.




