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Zdrowa skora w wakacje

Latem zadbaj zaréwno o wypoczynek, jak i profilaktyke chorob skéry. Samo uzycie kremu do opalania to
za mato!

Latem odstaniasz skére bardziej niz zwykle - bo stofice, bo gorgco, bo wygodnie. Zyskujesz opalenizne i witamine
D, ale mozesz tez duzo straci¢. Dowiedz sie, na co szczeg6lnie zwréci¢ uwage, oraz jak zadbac o
swoje bezpieczenstwo.

Na co uwazac latem

W wakacje szczegoélnie zwracaj uwage na:
® stonce i oparzenia stoneczne - zwtaszcza jesli masz jasng karnacje lub duzo znamion
® publiczne tazienki i toalety - uzywa sie ich czesciej, a przez to tatwiej o infekcje zwigzang z brakiem higieny
s skore stop i paznokcie - m.in. nie chodz boso w sitowni lub na basenie
® glowe - ostaniaj jg przed storicem i gorgcem
® oczy - no$ okulary przeciwtoneczne

s odpowiednie nawodnienie - nawodniona skéra jest odporniejsza na uszkodzenia i podraznienia.

Unikaj przebywania na zewnatrz w godzinach najwigkszego nastonecznienia. Stosuj filtry UV dla ochrony
przed szkodliwym promieniowaniem - takze na usta.

Uniknij czerniaka

Czerniak to jeden z najczesciej diagnozowanych nowotworow skéry. Jest sposréd nich najbardziej ztosliwy. Moze
rozwingc¢ sie ze znamion i pieprzykdw. By tego unikna¢, kontroluj ich wyglad i to, czy sie nie zmieniaja. Jesli
cokolwiek Cie niepokoi, zgtos$ sie do lekarza.

Jesli uda sie wezesnie wykryc czerniaka, w 90% przypadkow da sie go catkowicie wyleczy¢. Dlatego tak
wazna jest profilaktyka i uwazne ogladanie swoich znamion.

Caty rok, nie tylko latem, mozesz skorzysta¢ z programu profilaktyki nowotworéw skéry. Wystarczy, ze:


http://pacjent.gov.pl/

» masz 50-64 lata
* masz 65 lat lub wiecej i wcigz pracujesz zawodowo
® masz 15-49 lat i lekarz stwierdzit u Ciebie niepokojgce zmiany skérne.

Dowiedz sie wiecej o programie profilaktyki nowotworéw
skéry

Postuchaj ekspertéw

Zobacz film

Profilaktyka
nowotworoéw skéry

Przeczytaj informacje

Profilaktyka choréb skéry - przygotuj sie
do wakacji

Przeczytaj takze

Jak chronic si¢ przed nowotworem skory Zbadaj skore po lecie

Najgrozniejsze dla skory jest promieniowanie UV. Jakich zasad Skéra po okresie letnim wymaga szczegdlnej troski. Nowe
przestrzega¢, by zminimalizowac¢ jego szkodliwe dziatanie? Jak i przebarwienia na skérze albo zmiany w juz istniejgcych

kiedy obserwowa¢ wyglad swojej skéry? znamionach budzg niepokéj i mogg prowadzi¢ do zwiekszonego

ryzyka niektérych schorzen, w tym nowotworu skéry. W takich
przypadkach skonsultuj sie z lekarzem


http://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/profilaktyka-nowotworow-skory
https://www.youtube.com/watch?v=PVbfNllXVqg
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/aktualnosci/aktualnosci_oddzialow/ulotka_sroda_z_profilaktyka__profilaktyka_chorob_skory__21.06.2023_cyfrowa.pdf
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-chronic-sie-przed-nowotworem-skory
http://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/zbadaj-skore-po-lecie

Lato, lato, lato czeka!

Wakacje dla dzieci i mtodziezy, urlopy dla dorostych - lato to
jeden z najprzyjemniejszych okreséw w roku. Sprzyja wyjazdom,
wycieczkom, ruchowi na Swiezym powietrzu. Pamietaj o
bezpieczenstwie, gdziekolwiek bedziesz. Dbaj o skére w upalne
dni, chron sie przed kleszczami. | pamigtaj, ze zawsze mozesz
sie zgtosi¢ do lekarza po pomoc

Za infor
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http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/lato-lato-lato-czeka
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