Ponad 80 proc. Polakéw styszato o czer-
niaku, ktéry jest nowotworem ztosli-
wym skory o najwiekszej dynamice za-
chorowan w Polsce. Co roku odnotowuje
sie u nas okoto 4000 nowych przypad-
kow, z czego 25-30 proc. konczy sie zgo-
nem. A przeciez wczesnie wykryty czer-
niak jest prawie w 100 proc. wyleczalny,
dlatego tak wazne jest szybkie i prawi-
dtowe rozpoznanie nowotworu. Nie bez
znaczenia jest takze rozsadne opalanie
i uwazne obserwowanie naszej skory.

Jesienig pomysl o skérze

Dlatego na jesieni, gdy skora nabrata wakacyjnej
opalenizny, warto poswieci¢ czas na jej kontrole.
Najpierw trzeba samodzielnie przyjrzec sie wszyst-
kim pieprzykom i zmianom na ciele, a w razie po-
trzeby skonsultowac sie z lekarzem specjalista.
Niepokdj powinny budzi¢ wszelkie nowe wy-
kwity skdrne, w kolorach od jasnobrazowego do
czarnego, ktére moga pojawic sie na catym ciele,
na rekach, nogach, tutowiu, nawet na gtowie czy
pod ptytkami paznokciowymi. Trzeba uwazac na
nieregularne i niesymetryczne zmiany na ské-
rze, o poszarpanych brzegach, wieksze niz 6 mm
(niegrozne pieprzyki sg na ogdt mniejsze, okragte
i o gtadkich brzegach), czesto wypukte, z grudka-
mi i wybrzuszeniami.

Podstawowym czynnikiem zwiekszajacym ryzy-
ko zapadniecia na czerniaka jest promieniowa-
nie ultrafioletowe pochodzace ze storica. Dlate-
go tak wazne jest unikanie oparzen stonecznych
i odpowiednie zabezpieczenie skéry podczas
opalania, nie tylko na wolnym powietrzu.

Solaria jak papierosy

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) przestrze-
ga przed tézkami do opalania, bowiem badania
naukowe dowiodty, ze ich uzywanie wptywa na
wystepowanie raka skory, w tym zwtaszcza czer-
niaka. Solaria sa dla czerniaka tym, czym palenie
papieroséw dla raka ptuc.

Promieniowanie ultrafioletowe w solarium jest
10-15 razy silniejsze niz stoneczne w trakcie naj-
wiekszych upatow. Zatem 15-minutowa sesja na
t6zku do opalania daje dla skéry taki sam efekt,
jak 2,5-3 godziny lezenia plackiem na otwartym
stoficu w tropikach. Szczegdlnie niebezpieczne
jest korzystanie z solarium w okresie jesienno-
-zimowym, gdy skoéra jest nieprzygotowana na
silne promieniowanie ultrafioletowe.

Wiele dziewczat i mtodych kobiet, jak matu-
rzystka Ola (19 lat), wciaz stara sie o sztuczna
opalenizne: Przed studniéwkg wszystkie dziew-
czyny chodzity do solarium. Chciatysmy pieknie
sie prezentowad w sukniach, zwtaszcza, Ze nasza
gazeta publikuje zdjecia z balu maturalnego. Inne
dziewczyny nie narzekaty, ale mnie potwornie pie-
kta skdra juz po pierwszym opalaniu. Jednak po-
sztam znédw, ale byto jeszcze gorzej. Do tego zaczety
mnie bolec¢ wszystkie pieprzyki na plecach. Wyraz-

nie sie powiekszyty. Zapisatam sie do dermatologa,
ktéry skierowat mnie na zabieg wyciecia pieciu
pieprzykéw, ktére jego zdaniem byty niepokojqce.
Badanie histopatologiczne nie wykazato zmian
nowotworowych, ale przez kilka tygodni miatam
stracha. Kazde opalanie dla 0séb z wrazliwg ské-
rq jest niebezpieczne, a co dopiero smazenie sie
w solarium. Teraz rozwaznie korzystam z natural-
nego storica, ale zawsze uzywam kreméw z fil-
trem, a moje pieprzyki, ktérych jeszcze troche mi
zostato smaruje koniecznie piecdziesigtkq.
Opalenizna z solariéw jest niezdrowa, bo nie
tylko wysusza skére i przyspiesza jej starzenie,
ale przede wszystkim moze by¢ przyczyna roz-
woju czerniaka. WHO wpisata promieniowanie
ultrafioletowe na liste kancerogendw, czyli czyn-
nikéw bezposrednio wywotujacych nowotwory
skory.

W niektdérych krajach (Brazylia i Australia) solaria
sa catkowicie zakazane, a w wielu krajach Unii
Europejskiej (w tym w Polsce) moga z nich korzy-
stad tylko dorosli.

Komu grozi czerniak

Na czerniaka najczesciej choruja mtodzi, bo to oni
chetnie sie opalaja, ale takze osoby w Srednim wie-
ku i starsze, zwtaszcza o jasnej skérze i wtosach.
Do tej grupy nalezy wiekszo$¢ mieszkaricow Polski.
Ryzyko zachorowania na czerniaka zwieksza sie, gdy
w rodzinie juz wczesniej wystepowaty nowotwory
skéry. Powstawaniu czerniaka sprzyjaja rowniez:
* JASNA KARNACJA, * JASNE OCZY, * RUDE

LUB BLOND WLOSY, * PIEGI LUB LICZNE ZNAMIONA
1 ZMIANY BARWNIKOWE, ¢ NISKA TOLERANCJA

DLA SEONCA | UTRUDNIONE OPALANIE, » EATWOSC
ULEGANIA POPARZENIOM SEONECZNYM, » URAZY
SKORNE, ¢ BLIZNY PO STANACH ZAPALNYCH

1 OPARZENIACH, » ZAKAZENIE WIRUSEM HPV
(BRODAWCZAKA LUDZKIEGO).

U okoto potowy chorych na czerniaka wystepuje
mutacja genu BRAF, odpowiedzialnego za nie-

kontrolowany wzrost komérek rakowych. Obec-
nie dostepne sa terapie czerniaka oddziatujace
bezposrednio na komdrki rakowe z tg mutacja
genetyczna.

Profilaktyka czerniaka

Podstawowym sposobem zapobiegania czernia-
kowi, zwtaszcza dla os6b z grupy podwyzszonego
ryzyka (czyli w praktyce - dla wiekszo$ci Pola-
kéw), jest ochrona przed nadmiarem promienio-
wania ultrafioletowego. Wystarczy konsekwent-
nie trzymac sie kilku prostych zasad:

E Unika¢ przebywania na intensywnym storicu,
szczegblnie w godzinach 11:00-16:00.

B Stosowac kremy z wysokimi filtrami UVA i UVB
na cate ciato.

E Nosi¢ okulary przeciwstoneczne, nakrycie gto-
wy i zakrywac ciato przewiewnga odzieza.

3 Nie opalad sie w solarium.

B Regularnie, raz w miesiacu, ogladac swoja ské-
re, aby szybko rozpoznaé nowe i podejrzane
zmiany.

A Skonsultowad sie z dermatologiem lub chirur-
giem-onkologiem, jesli co$ niedobrego dzieje
sie ze skora, pojawiaja sie nowe znamiona lub
przebarwienia.

Odbywac kontrolne coroczne wizyty u derma-
tologa lub chirurga-onkologa.

Szczegblng uwage nalezy zwrdcié na dzieci, ktd-
re spedzaja duzo czasu na powietrzu i powinny
chronic sie przed storicem i promieniami ultra-
fioletowymi tak samo, jak dorosli.

Jeste$ pracodawca? Dbasz o zdrowie swoich
pracownikéw? Wez udziat w programie
PracoDawca Zdrowia. WIECEJ INFORMACJI
NA sTRONIE: planujedlugiezycie.pl
ZAKEADKA PracoDawca Zdrowia

CHCESZ WIEDZIEC WIECEJ, SZUKASZ INFORMACJI NA TEMAT BEZPLATNYCH BADAN,
weJpZ NA www.planujedlugiezycie.pl

PLANUJE ZYCIE

/\/\7 Ministerstwo
- Zdrowia

Kampania spoteczna ,,Planuje dtugie zycie” realizowana w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej na lata 2020-2030,
finansowana ze $rodkéw Ministra Zdrowia.



