POMYSL Ol CZERNIAKU BIESIENIA

Ponad 80 proc. Polakéw styszato o czerniaku, czyli
nowotworze ztosliwym skdry o najwiekszej dyna-
mice zachorowan w Polsce. Co roku notuje sie oko-
+o 4000 nowych przypadkow, a 25-30 proc. koiczy
sie zgonem. Wczesnie zdiagnozowanego czerniaka
prawie zawsze udaje sie wyleczy¢, a 40 proc. przy-
padkow wykrywaja lekarze pierwszego kontaktu.

KOMU GROZI CZERNIAK?

Podstawowym czynnikiem zwiekszajacym ryzyko czerniaka
jest promieniowanie ultrafioletowe zawarte w Swietle
stonecznym i obecne w solariach. Dlatego na jesieni,

gdy skéra nabrata wakacyjnej opalenizny, warto poswiecic
czas na jej kontrole. Najpierw trzeba samodzielnie przyjrzec
sie wszystkim pieprzykom i zmianom na ciele, a w razie
potrzeby skonsultowac sie z lekarzem specjalista.

Na czerniaka najczesciej chorujg mtodzi, bo to oni chetniej
sie opalajg, a takze osoby w Srednim wieku i starsze,
zwtaszcza o jasnej skorze i wosach. Do tej grupy nalezy
wiekszo5¢ mieszkancéw Polski. Ryzyko zwigksza sie,

gdy nowotwory skory wystepowaty w rodzinie.
Powstawaniu czerniaka sprzyjaja:

= jasna karnacjaijasne oczy,

= rude lub blond wtosy,

piegi lub liczne znamiona i zmiany barwnikowe,
niska tolerancja dla stofica i utrudnione opalanie,
fatwos¢ ulegania poparzeniom stonecznym,
urazy skorne,

blizny po stanach zapalnych i oparzeniach,
zakazenie wirusem HPV (brodawczaka ludzkiego).

KIEDY POJAWIA SIE ZAGROZENIE?

W profilaktyce czerniaka najwazniejsza jest obserwacja
skory. Niepokéj powinny budzic zaczerwienienia,
zgrubienia, powiekszenia, zmiany ksztattu i barwy,

Swiad czy krwawienie w okolicach znamion. Takie zmiany
specjalisci okreslaja jako ABCDE (skrot z angielskiego):

= A toasymetria, czyli zmiana ksztattu znamienia
z okragtego na niesymetryczne, znamie ,przelewajgce
sie” na jedna strone,
= B to brzegi nierowne, postrzepione, posiadajace
zgrubienia lub chropowate,
€ to czerwony, czarny i inny zmieniajacy sie kolor,
np. Sciemnienie, rozjasnienie lub r6zne zabarwienie
na jednym znamieniu,
D to duzy rozmiar — kazde znamie o Srednicy wiekszej
niz 6 mm powinno by¢ dokfadnie zbadane,
E oznacza ewolucje, zmiany zachodzace w znamieniu,
a takze jego uwypuklenie ponad poziom otaczajgcego
naskarka.

Pojawienie sie takich znamion to powdd do wizyty

u dermatologa. Badanie u spedjalisty jest szybkie, bezbolesne
i nieinwazyjne. Lekarz doktadnie oglada skére catego
ciata, wiacznie z gtowa, stopami, skérg miedzy palcami,
a nawet okolicg odbytu i narzadow ptciowych.

Ludzie mtodzi (do 40 lat) i zdrowi, bez znamion, powinni
badac skare raz na trzy lata, a starsi — nawet co roku.
Jesli ktos ma duzo znamion, powinien kontrolowac je

co trzy miesigce. Samemu trzeba obserwowac,

czy znamiona i pieprzyki rosng, zmieniaja ksztatt i barwe.
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UWAGA NA SOLARIA

Jednym z gtéwnych powoddw zachorowan na czerniaka
jest nadmierne opalanie sie, szczegblnie na tézkach

do opalania. Wiele 0séb uwaza solaria za lekarstwo

na jesienne szarugi i mokre przedwio3nia.

Tak sadzita Pani Beata (34 lat). , W moim biurze jest sztuczne
oSwietlenie i klimatyzacja, a od listopada do wiosny prawie nie
widze stonca, bo wychodze zwykle po 18, Czutam sie z tym tak
Zle, ze postanowitam wpasc do solarium, aby przypomnie¢ sobie
lato. Najpierw posztam dwa razy, a potem wracatam. Kiedys
strasznie piekta mnie skora, diatego na kilka miesiecy datam
spokej. Wtedy zauwazytam niepokojgce zmiany na skorze:
dwa nieregularne znamiona, ktorych wczesniej nie byto. Jedno
na dekolcie wyglgdato tak brzydko, ze zaczetam nosic golfy,
bluzki pod szyje i apaszki. W koricu posztam do lekarza,

ktory od razu wiedziat, co to jest. Usunetam chirurgicznie

oba znamiona, a badanie potwierdzito, Ze to czerniak.

Miatam szczeScie, ze usadowit sie w takim miejscu, gdzie
szybko go zauwazytam. Jestem juz po terapii, ktora zakonczyta
sie pozytywhnie. A z solarium pozegnatam sie na dobre’!

W 2009 roku solaria zostaty uznane przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia za jedne z najbardziej rakotwoérczych
czynnikdw na réwni z paleniem papierosdw czy azbestem.
Sztuczne promieniowanie ultrafioletowe emitowane przez
t6zka opalajace odpowiada za powstawanie pierwotnych
zmian i przerzutdw czerniaka. Kobiety odwiedzajace
solarium co najmniej raz w miesigcu sg o 55 proc. bardziej
narazone na rozwéj czerniaka, a mtodsze (do 30 lat)

az o 75 proc. W niektorych krajach solaria sg zakazane,
aw wielu panstwach Unii Europejskiej (w tym w Polsce)
nie moga z nich korzystac osoby do 18. roku zycia.

JAK CHRONIC SKORE?

= Nawet ubranie chroni przed promieniami
ultrafioletowymi, cho¢ tkaniny przeSwitujace

przepuszczaja Swiatto. Ubranie dziata jak

filtr 15.

Jesli chcesz sie opalac, rob to rozsadnie: pamietaj

0 noszeniu czapki, nakrycia gtowy, okularow
przeciwstonecznych i lekkiej sukienki lub koszuli.
Uzywaj kreméw i filtrow UV, a po kapieli albo gdy sie
pocisz — naktadaj je co dwie godziny.

Zwr6€ uwage na dzieci, aby nosity okrycia gtowy,
okulary przeciwstoneczne i chronity skére.

Unikaj wystawiania sie na ostre, letnie stofce

w godzinach 11:00-16:00.

Nie korzystaj z solariéw i dopilnuj, aby nigdy nie uzywaty
ich dzieci i mtodziez do 18 lat.

Raz w miesigcu doktadnie obejrzyj skore i sprawdz,
czy pieprzyki i znamiona nie zmieniajg sie

albo nie pojawity sie nowe.

Jesli zauwazysz cos niepokojgcego, niezwtocznie
skontaktuj sie z lekarzem pierwszego kontaktu

albo z dermatologiem.

Przynajmniej raz w roku odwiedzaj kontrolnie
dermatologa albo chirurga-onkologa.

Chcesz wiedziec wigcej,
szukasz informacji na temat
bezptatnych badan, wejdz na

www.planujedlugiezycie.pl

lub zadzwoii na bezptatna

infolinie 800 190 590.

Infolinia jest czynna 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.
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Jestes pracodawca? Dbasz o zdrowie swoich
pracownikéw? Wez udziat w programie
PracoDawca Zdrowia.

Wiecej informacji na stronie:
planujedlugiezycie.pl
zaktadka PracoDawca Zdrowia.
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