Opalaj sie z glowa

Jakie sg pozytywne aspekty opalania sie, a kiedy stonce szkodzi? — wyjasnia dr
Hanna Mysliwiec, specjalista dermatologii z Uniwersytetu Medycznego w
Biatymstoku.

Doktor Hanna Mysliwiec byta gosciem ostatniej audycji z cyklu ,Pytanie do specjalisty” w biatostockim Radiu
Orthodoxia. Pytania w imieniu Czytelnikow ,Wspétczesnej” i stuchaczy radia zadawat doc. Jan Kochanowicz.
Oto zapis audycji:

Po co nam skora?

— To jeden z narzgdow o najwiekszej powierzchni, ktéry stuzy do ochrony naszego ciata przed czynnikami
fizycznymi, chemicznymi, biologicznymi. Petni tez funkcje metaboliczng, np. w skérze powstaje bardzo wazna dla
organizmu, witamina D3. Skoéra jest nam tez potrzebna do termoregulacji, czyli chtodzenia organizmu.

Stonce szkodzi czy pomaga skérze?

— W nadmiarze szkodzi. Z catg pewnoscig promieniowanie stoneczne jest przyczyng nowotworow skory, w tym
czerniaka. Oparzenia stoneczne sg szkodliwe, zwtaszcza u dzieci. Ocenia sie, ze trzy oparzenia w wieku
dzieciecym wplywajg na znaczny wzrost ryzyka czerniaka w wieku dojrzatym. Stonce powoduje tez przyspieszone
starzenie sie skory tzw. fotostarzenie. Promieniowanie ultrafioletowe UVA i UVB wnikajac do skory powoduje
uszkodzenie wtdkien elastynowych i kolagenowych, odpowiedzialnych za sprezystos¢, elastycznos¢ skory.
Uszkodzenie tych widkien skutkuje powstawaniem zmarszczek.

Czy kazde znamie na skorze jest podejrzane?

— Nie kazde, to moze ocenic lekarz, ktory obejrzy zmiane przy pomocy specjalnej lupy — dermatoskopu. Jesli
znamie jest podejrzane, wycina si¢ je i oddaje do badania histopatologicznego. Taki zabieg, wykonywany w
miejscowym znieczuleniu, moze wykona¢ dermatolog, onkolog czy chirurg.

Trzeba mie¢ $wiadomos¢, ze wyciecie czerniaka we wczesnym stadium daje catkowite wyleczenie. Niestety w
Polsce ciggle wycinany jest za pdzno. Kilka lat temu byto prowadzono badanie: pokazywano ludziom zdjecie
czerniaka, pytajac, czy taka zmiana na skorze sktonitaby ich do wizyty u lekarza. Tylko jedna trzecia oséb
odpowiedziata pozytywnie. Pacjenci zwykle z wizytg u dermatologa zwlekajg. Panuje przekonanie, ze moze
stwierdzi on co$ zlego, ze lepiej nie ruszac. Jest to btedny sposdb myslenia. Wyciecie znamienia w catosci, nawet
jesli nie ma ono cech ztosliwosci, nie bedzie skutkowac zeztosliwieniem.

Jakie rodzaje nowotworu skéry poza czerniakiem nam groza?

— Czerniak jest najbardziej ztosliwy, poza tym czesto miewamy do czynienia z rakiem kolczystokomérkowym i
podstaw-nokomaérkowym skéry. Te nowotwory tez leczymy zabiegowo, wycinaniem, niektére mrozeniem. One tez
czesto sg zbyt pdzno leczone. Tymczasem lepiej p6js¢ do lekarza na wyrost niz za pézno.

Jak chroni¢ sie przed promieniowaniem stonecznym?

— Stosujac odpowiednie filtry na skore, odziez ochronng (sg juz firmy produkujgce kostiumy kgpielowe czy
koszulki z filtrem UPF), do tego pamietajac o ostonie glowy i okularach przeciwstonecznych. Trzeba pamietaé, ze
wiekszosc¢ filtréw, niezaleznie od ich mocy, jest aktywna tylko przez dwie godziny. Po tym czasie nalezy
posmarowac sie preparatem ponownie, pamietajac o takich miejscach jak matzowiny uszne. Filtrem trzeba sie tez
dosmarowac, np. po kapieli, po wycieraniu sie recznikiem. Smarujemy sie grubg warstwg. Niestety, zazwyczaj
stosujemy takiego preparatu za mato. Jedna 200 g tubka powinna jednej osobie dorostej starcza¢ na
maksymalnie dwa_, trzy dni.

Na co zwraca¢ uwage kupujac filtry?

— Dla kogo sg przeznaczone, czy np. sg odpowiednie dla pacjenta, ktéry ma trgdzik. Osoby z alergig powinny
wybierac filtry mineralne, fizyczne, a nie chemiczne. To, jaki preparat wybra¢ dla konkretnej skéry i okolicznosci
moze doradzi¢ dermatolog albo farmaceuta. Wazne jest tez, aby preparaty zabezpieczajgce nasza skore przed
promieniowaniem, zawieraty oprocz SPF (ochrona przeciw UVB) réwniez filtry przeciw UVA.

Czy mozna si¢ opali¢ majac na twarzy podkiad z filtrem?
— Na pewno, zwtaszcza ze filtr po 2 godzinach przestaje dziataé.

Co robié¢, gdy dojdzie do poparzenia stonecznego?

— Jak przy kazdym poparzeniu, trzeba skére schtodzic, najlepiej zimnym oktadem, dodatkowo wskazane jest
stosowanie kremow nawilzajgcych. W aptekach sg tez preparaty chtodzace na poparzenia stoneczne. Jesli stan
zapalny, zaczerwienienie, pieczenie sg nasilone, dermatolog moze przepisa¢ dodatkowo odpowiednie leki.

Czy mozna stosowac przyspieszacze opalania?

— Jako dermatolog absolutnie nie polecam opalania, a tym bardziej przyspieszania opalania. Takie preparaty
mogg wywotywac np. uczulenie na stonce. Natomiast jak najbardziej bezpieczne sg samoopalacze. To jedyny
sposob na zdrowg opalenizne.



Jak na skére wplywa wizyta w solarium?

— Dostarcza skoérze promieniowania UVA, ktére nie powoduje reakcji rumieniowych, ale niestety przy regularnym
korzystaniu powoduje, ze rosnie ryzyko raka skéry. W przypadku czerniaka to wzrost o 55 proc, a u 0séb ponizej
30 r.z. nawet o 75 proc. W niektorych krajach (np. Niemcy, Szkocja) osoby niepetnoletnie majg zakaz korzystania
z solarium.

Jakie sg pozytywne aspekty opalania sie?

— Pod wptywem promieniowania stonecznego nasza skoéra wytwarza witamine D3, bardzo dla nas wazng,
wptywajgcg na gospodarke lipidowo-fosforanowg. Ta witamina chroni nas przed nowotworami, przeziebieniami,
ma wiele funkcji ochronnych np. uktad kragzenia: zmniejsza czesto$¢ zawatdw czy wystepowanie zespotu
metabolicznego. Dlatego krotka ekspozycja na stonce jest jak najbardziej wskazana. W naszym klimacie, w
okresie od konca kwietnia do potowy wrzesnia, spacer 20 min. z odkrytymi dtonmi i twarzg zabezpiecza dobowg
dawke wit. D. Niestety nie jesteSmy w stanie wytworzy¢ i zmagazynowac jej na okres zimowy, pozostaje wtedy
suplementacja albo wyjazd do cieptych krajow.



