Stornce ma wazny wptyw na nasze zdrowie (witamina D3) i samopoczucie (endorfiny),
jednak nierozsadne korzystanie z niego stanowi jeden z najistotniejszych czynnikéw
ryzyka zachorowania na raka skoéry - dlatego warto pamietac o kilku prostych zasadach,
ktore zwieksza bezpieczenstwo Twoje i bliskich:

Ogranicz przebywanie na stoncu (zwtaszcza w godzinach 11-15).

Jeslito mozliwe, korzystaj z miejsc ostonietych, zacienionych.

Uzywaj odziezy ochronnej o gestym splocie oraz nakrycia gtowy (kapelusze, czapki,
chustki) i okularéw przeciwstonecznych z filtrem UV.

Odkryte czesci ciata zabezpiecz kremem z wysokim filtrem (min. SPF 30).

Zwroc szczegolng uwage na zabezpieczenie skory dzieci - skutki ich poparzenia mogag
pojawic sie nawet po wielu latach.

Unikaj solariow - zwiekszajg ryzyko zachorowania na czerniaka nawet 2-krotnie
(zwtaszcza u ludzi mtodych).

Korzystaj ze stron internetowych i aplikacji podajgcych aktualny indeks UV w Tw
okolicy (np.:strona www.pogodynka.pl/indeksuv/prognozyuv/;

lub aplikacja ,Pogoda na zywo").
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# Nowotwory ztosliwe skéry zajmuja 3. u kobiet, 4. u mezczyzn pozycje na liscie
najczesciej rozpoznawanych wsréd Polakdw nowotwordw ztosliwych.

# Kazdego roku rozpoznawanych jest ponad 3600 nowych przypadkow
czerniaka ztosliwego skéry oraz 12 100 innych nowotwordw ztosliwych skory.

# Promieniowanie UV (stoneczne lub sztuczne) jest gtéwnym czynnikiem
srodowiskowym odpowiedzialnym za rozwdj nowotwordw skory (w tym takze
czerniakéw).

# Kazde poparzenie stoneczne - zwtaszcza w dziecinstwie, moze zwiekszy¢
ryzyko zachorowania - dlatego kazdy moze znalez¢ sie w grupie ryzyka!

# Wiekszos¢ nowotwordw skory mozna wyleczy¢ za pomocg prostego zabiegu
chirurgicznego, sukces leczenia zalezy od stadium zaawansowania choroby
-dlatego tak wazne jest wczesne rozpoznanie!

Celem Programu jest zwiekszenie swiadomosci Polakéw w zakresie
zapobiegania howotworom skoéry i znajomosci metod samobadania znamion,

a takze zwiekszenie skutecznosci rozpoznawania nowotworéw skéry na
wczesnym etapie rozwoju choroby.

Co Program moze zaoferowac Tobie?

# Dziatania edukacyjne - z zakresu profilaktyki (zapobiegania nowotworom
skéry) oraz samokontroli zmian skérnych. Prowadzone przez lekarzy
i edukatoréow zdrowotnych w wybranych placéwkach Podstawowej Opieki
Zdrowotnejoraz w trakcie dziatan promocyjnych w miejscach publicznych.

# Konsultacje lekarza POZ - podczas ktérej lekarz zbierze doktadny wywiad
medyczny i przeprowadzi szczegdtowe badanie skéry catego ciata.

# Badanie dermatoskopowe lub wideodermatoskopowe - obie metody sg bez-
bolesne i pozwalajg na nieinwazyjne badanie zmian skérnych.

Kto moze przystgpi¢ do Programu?

Wszystkie osoby w wieku 15-64 (oraz starsze, jedli s nadal aktywne zawodowo)
moga otrzymac konsultacje edukacyjng oraz porade lekarza POZ.

Osoby w wieku 50-64 moga przystgpi¢ do przesiewowego badania derma-
toskopowego lub wideodermatoskopowego skory.

Dodatkowo w przypadku zalecen lekarza (zwigzanych z wystepowaniem
niepokojgcych znamion lub czynnikéw ryzyka) badanie przesiewowe bedzie
wykonane u oséb wwieku 15-49i po 64 r.z. (jesli sg nadal aktywne zawodowo).

Czynniki zwiekszajace ryzyko zachorowania na nowotwory ztosliwe skoéry

i czerniaka:

#* Promieniowanie ultrafioletowe (UV) stoneczne lub sztuczne (np. solaria).

# Poparzeniastoneczne -zwtaszcza w dziecinstwie.

# Fototyp skory -zwtaszcza jasna karnacja, jasne lub rude wtosy, jasne oczy, piegi.
# Duza liczba znamion na skoérze.

* Wystepowanie nowotwordw skéry w rodzinie.

#* Ekspozycja nasubstancje chemiczne i promieniowanie jonizujace.

#* State draznienie mechaniczne znamion.

# Choroby predysponujgce - przebiegajgce z nadwrazliwosdcia na sSwiatto,

leczone immunosupresyjnie (np. po transplantacji narzadu), zaburzenia
hormonalne i przewlekte infekcje (np. HPV, HIV).
Ryzyko zachorowania zwieksza sie z wiekiem.
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