Czy slonce moze by¢ dla naszej skory bezpieczne?
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Czy istnieja proste zasady, ktéorymi mozemy sie kierowac¢, aby zminimalizowa¢ ryzyko
zachorowania na nowotwory skory? Okazuje sie, ze tak, cho¢ czes¢ z nich jest trudna do
zrealizowania. Powod? Za bardzo kochamy stonce! Nie musimy jednak z niego rezygnowac -
wskazuja dermatolodzy. Wazne by korzystac¢ z promieni stonecznych racjonalnie.

Stosujmy kremy z filtrem, pamietajqc, Zze nalezy je natozy¢ dos¢ obficie, minimum 30 minut
przed ekspozycjq na stonce. Nie zapominajmy o miejscach trudno dostepnych takich jak
plecy. Wybierajgc krem z filtrem, zwracajmy uwage na atest preparatu i czy posiada on
ochrone zaréwno przed promieniami UVA i UVB. Pamietajmy, Zze preparaty te zmywajq sie z
naszej skory pod wplywem wycierania skory recznikiem, z powodu pocenia sie czy
aktywnosci fizycznej. Dlatego niezbedna jest ich kilkukrotna aplikacja w ciggu dnia
(najlepiej co dwie godziny) - podkresla lekarz dermatolog dr n. med. Agata Filipowska - Gronska.

Istotny jest réwniez stopien ochrony przed promieniowaniem stonecznym. Kazdy produkt
przeznaczony do ochrony przed promieniami UV musi posiada¢ odpowiedni wskaznik SPF
(Sun Protection Factor) dostosowany do karnacji i reakcji skory na stonce. Wartos¢



wskaznika miesci sie od 2 do 50. Im wskazZnik jest wyzszy, tym wieksza ochrona przed
poparzeniami stonecznymi. By zapewni¢ najwyzszq ochrone nalezy stosowac¢ produkty z
filtrem powyzej 30 - dodaje dr n. med. Agata Filipowska - Groniska.

Nalezy takze pamietac, ze zaden krem nie zapewni 100% ochrony. Dlatego latem powinno sie unikaé
bezposredniej ekspozycji na stonce w godzinach od 11:00 do 15:00. Ale to nie wszystko - wskazuje
dr Filipowska - Gronska. Ostaniajmy nasze ciata ubraniami z naturalnych materiatow o
gestym splocie lub specjalnymi, posiadajgcymi filtry UV. Pamietajmy o nakryciu gtowy, a
takze okularach przeciwstonecznych z wysokim filtrem. Chronmy dzieci przed negatywnym
dziataniem stonca. Jesli juz wybieramy sie z nimi na plac zabaw w godzinach
okotopotudniowych, to wybierajmy miejsca zacienione. Nie zapominajmy o uzupelnianiu
ptynow.

Swiatto stoneczne jest niezbedne do zycia. Ma pozytywny wptyw na poziom witaminy D w naszym
organizmie. A witamina ta odpowiada przede wszystkim za regulacje gospodarki wapniowo-
fosforanowej, wzmacnia odpornos¢ oraz mineralizuje zeby i kosci. Jej wystarczajaca ilo§¢ mozemy
wytworzy¢ przebywajac codziennie przez krotki czas na stoncu. W niczym jednak nie mozna
przesadzac podkreslaja dermatolodzy. A do korzystania z promieni stonecznych podchodzic¢
nalezy zawsze z gtowq.

»~Masz niepokojace znamiona na skérze? Sprawdz je!” - to hasto, pod ktérym Specjalistyczny Szpital
Onkologiczny NU-MED w Tomaszowie Mazowieckim realizuje program profilaktyczny w kierunku
wczesnego wykrywania czerniaka i innych nowotwordow skory. Jest on adresowany do mieszkancéw
woj. tédzkiego w wieku 40-64 lat. Projekt jest finansowany z Europejskiego Funduszu Spolecznego w
ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa L.odzkiego na lata 2014-2020.

Zapraszamy na bezptatne konsultacje dermatologiczne z badaniem dermatoskopowym
Rejestracja na badanie: tel. 516 210 326

Jestes osoba z niepetnosprawnoscia i potrzebujesz wsparcia, by wzia¢ udziat w programie?
Zadzwon do koordynatorki programu: tel. 516 210 326
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