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1. Pamietaj o aplikacji odpowiedniej ilosci kremu SPF - wedtug
zalecen jest to 2mg na cm? skéry. Dlaczego akurat 2mg na cm??
Takich ilosci uzywa sie w testach dermatologicznych zgodnych
z normg ISO 24444 wg. ktorych sprawdza sie wysokos¢ filtréow
SPF.

2. Pamietaj o reaplikacji kremu SPF (najlepiej co 2 godziny
- minimalnie 3 razy dziennie: po pracy, ¢wiczeniach czy po wyjsciu
z wody).

3. Pamietaj o naktadaniu kremu SPF na okolice oczu, powieki
oraz uszy (nowotwory powiek stanowig od 5 do 10% wszystkich
ztosliwych nowotwordéw skory).

4. Pamietaj, ze szyby nie chronig przed promieniowaniem
UV. Krem SPF naktadamy nawet gdy spedzamy dzien
w pomieszczeniu lub w samochodzie.

5. Pamietaj, ze natozenie SPF nie sprawi, ze mozesz przedtuzy¢
swoja ekspozycje na promieniowanie stoneczne.

6. Pamietaj o uzywaniu okularéw stonecznych z filtrem UV.

7. Pamietaj o noszeniu ubran zakrywajacych ramionai plecy
(zwtaszcza w godzinach 10.00-16.00).



Wiedza na temat promocji rozwoju nowotworéw skory
po ekspozycji na promieniowanie UV jest powszechnie
znana. Jednak czy przektada sie na nasze codzienne
postepowanie podczas miesiecy wakacyjnych i urlopow?
Wzrost czestoSci nowotwordw skory obserwowany
w czasie ostatnich dekad pozwala w to watpi¢. Oprocz
zapominania o koniecznos$ci ochrony przeciwstonecznej
przyczyng moze by¢ fakt, iz stoneczne lato poprawia
nastroj, dziata przeciwdepresyjnie. Z pewnoscia ma to
istotne znaczenie w czasie pandemii COVID i po niej,
w ktérym to infekcje wirusem nasility lub wywotaty
depresyjne dolegliwosci u znacznej czesci spoteczeristwa.
Z tych powodow pragniemy przypomnie¢ kilka istotnych
aspektéw ochrony przeciwstonecznej.



Zalecenie 1

Pamietaj o aplikacji odpowiedniej ilosci
kremu SPF (wedtug zalecen jest to 2mg na cm? skory.
Dlaczego akurat 2mg na cm?? Takich ilosci uzywa sie

w testach dermatologicznych zgodnych z normg ISO
24444 wg. ktérych sprawdza sie wysokos¢ filtréw SPF)




Urlopowicze wcigz zapominajg, ze ochrona
przeciwstoneczna nie polega na jednorazowym
posmarowaniu sie kremem z filtrem. Krem
z wspotczynnikiem SPF ( ang. Sun Protection Factor)
min. 30 aplikujemy 20 minut przed wyjsciem z domu,
a pézniej co ok. 2- 3 godziny ( wg Polskiego Towarzystwa
Dermatologicznego, PTDerm - nie rzadziej niz
co 2 godziny), przy czym jesli kapiemy sie - to takze
po wyjsciu z morza czy jeziora. Wazna jest tez ilosc
stosowanego kremu: 2mg/cm? skéry. Ta ilos¢ wynika
z faktu standaryzacji oceny wspotczynnika SPF.
W rzeczywistosci stosujemy najczesciej potowe lub
nawet mniej kremu z filtrem - wiec realnie wspotczynnik
SPF jest nizszy. Dlatego istnieje koniecznosc regularnych
reaplikacji kremu. Trudno odmierzy¢ wartos¢ 2mg/cm?
na plazy, wiec Amerykanie sugerujg aby 30ml kremu,
ktore miesci sie w zagtebieniu dtoni - rozsmarowac
jednorazowo na catg skore. Znana jest tez reguta
tyzeczki do herbaty: 1 tyzeczka do herbaty odpowiada
ok. 5 ml kremu czy emulsji - powinna byc¢ zaaplikowana
na powierzchnie twarzy, gtowy i szyi.



Zalecenie 2

(najlepiej co 2 godziny - minimalnie 3 razy dziennie:
po pracy, ¢wiczeniach czy po wyjsciu z wody)




Koniecznie nalezy aplikowac¢ réwniez filtr na powieki
i matzowiny uszne, gdyz te okolice sg réwniez miejscem
rozwoju rakéw i czerniakow. Kolejna 1 tyzeczka na oba
ramiona i przedramiona, 2 tyzeczki na tutéw (przod i tyt)
i po 2 tyzeczki na kazda noge - wraz z grzbietami
i bocznymi powierzchniami stép. Nie przestrzeganie
tej zasady sprawia, iz nasi pacjenci przychodza do nas
zniecheceni, poniewaz pomimo aplikacji kremu z filtrem
(w zbyt matej ilosci lub zbyt rzadko) oparzyli skére.
Wazna jest wiec ilosc i czestosc!



Zalecenie 3

Pamietaj o naktadaniu kremu SPF

na okolice oczu, powieki oraz uszy

(nowotwory powiek stanowig od 5 do 10% wszystkich
ztosliwych nowotworéw skory)




Istotna tez jest pora dnia, w ktorej przebywamy
,na stoncu”. Nalezy ogranicza¢ przebywania na stoncu
w godzinach 10.00-14.00 (wg PTDerm). Trzeba tez
pamietac, ze nie jesteSmy chronieni, jesli w tym czasie
wejdziemy do wody. Woda odbija promieniowanie, awiec
powierzchnia skéry nad wodg jest poddana wzmozonej
ekspozycji. Promieniowanie UV przenika tez do ponad
pot metra w gtagb wody. Niebezpieczne dla skéry moga
by¢ réwniez wycieczki wysokogorskie - im wyzej tym
natezenie promieniowania UV wyzsze np. na wysokosci
3000 mn.p.m 1,5 razaw zakresie UVAi 2razy w zakresie
UVB na wysokosci 3000 m n.p.m. W Polsce goéry sa
nizsze, ale kazde 100m wzwyz to wyzsze natezenie UV.
A wiec nie tylko nad morzem musimy chronic sie przed
UV i stosowacd kremy z filtrem.



Zalecenie 4

Pamietaj, ze szyby nie chronia

przed promieniowaniem UV
Krem SPF naktadamy nawet gdy spedzamy dzien
w pomieszczeniu lub w samochodzie




Kremy z filtrem powinnismy stosowac nie tylko na plazy
czyspacerze.Wartoaplikowacje przedwyjsciemdo pracy
oraz przed wyjsciem z pracy. Co wiecej - nie powinnismy
rezygnowac¢ z kremu z filtrem jesli nie wychodzimy
z domu lub spedzamy czas w podrézy w samochodzie.
Udowodniono, ze promieniowanie UVA przenika przez
szyby - z tego powodu zawodowi kierowcy prowadzacy
auta w ruchu prawostronnym majg wieksze uszkodzenia
postoneczne skoéry lewego policzka - blizszego szybie
w aucie. Znane s3 przypadki zaostrzen tradziku
rézowatego u osoéb siedzacych przodem do okna
W pracy - a przyczyng tego jest ekspozycja na UV.
Skora eksponowana takze przez szybe na UV staje sie
pstra - jak skorupka przepiorczego jaja - to znak, ze nie
chronilismy sie wystarczajagco w zyciu przed stoncem.
Reasumujac - regularna ekspozycja na UV przez szyby
bez ochrony filtrami réwniez sprzyja rozwojowi rakow
i czerniaka.



Zalecenie 5

Pamietaj, ze natozenie SPF nie sprawi,
ze mozesz przedtuzy¢ swoja ekspozycje
na promieniowanie stoneczne




Czesc¢ osob obawia sie, ze stosowanie kreméw z filtrem
o wysokich wspétczynnikach ochrony hamuje produkcje
witaminy D. Teoretycznie bytoby to mozliwe gdybysmy
stosowali nakazane 2mg/cm? - ale dane kliniczne przecza
temu zjawisku. A wiec stosowanie kremoéw z filtrem nie
wptynie negatywnie na synteze witaminy D, nie sprzyja
rozwojowi osteoporozy czy wtérnej niedoczynnosci
przytarczyc. Nie zaleca sie wydtuzania czasu ekspozycji
na swiatto stoneczne celem zwiekszenia produkcji
witaminy D ze wzgledu na wspomniane na poczatku
ryzyko rozwoju nowotworow skory.



Zalecenie 6

Pamietaj o uzywaniu okularow
stonecznych z filtrem UV




Szczegblng uwage powinnisSmy poswieci¢ ochronie
przeciwstonecznej dzieci. Wiadomo bowiem, iz u oséb,
ktore ulegty oparzeniu w dziecinstwie ryzyko rozwoju
czerniaka jest wyzsze. A wiec stosujmy kremy z filtrem
rowniez u dzieci. Skéra dzieci do 3. roku zycia zawiera
mniej melaniny, jest niedojrzata immunologicznie, a wiec
,hie broni” sie tak jak u oséb dorostych. Skéra dzieci
wykazuje zwiekszong utrate przeznaskérkowag wody.
Promieniowanie UV przenika gtebiej w skore niz u osob
dorostych, co moze prowadzi¢ do mutacji komérek
macierzystych i w przysztosci sprzyjag¢ procesowi
nowotworzenia. Pediatrzy amerykanscy nie zalecaja
ekspozycji na stohce niemowlat przed 6 miesigcem
zycia, a australijscy - przed ukonczeniem roku. Nalezy
stosowac filtry chronigce przed UVA i UVB, przy czym do
2 roku zycia zalecane s3 filtry fizyczne (mineralne).



Zalecenie 7

Zwtaszcza w godzinach 10.00-16.00

A3
)




Nalezy takze pamietac, ze oprécz kremow z filtrem
nalezy stosowac okulary przeciwstoneczne z gwarancja
ochrony przeciw UV. Warto tez nosi¢ kapelusz oraz
ubrania zakrywajace plecy i ramiona, o ktérych podczas
codziennej aplikacji kremoéw z filtrem zapominamy lub
rezygnujemy z ich smarowania z powodu trudnosci
w dostepie do kazdej czesci skory. Nie wszyscy jestesmy
wystarczajaco gibcy, by siegnac¢ do posrodkowej czesci
plecow miedzy topatkami. Czasem trudnos¢ wynika
zfaktu posiadaniabardzo rozbudowanych miesniramion.
Tak czy inaczej - proSmy wéwczas o pomoc.

Uzbrojeniwteinformacjemamyszanseuchroni¢sieprzed
czerniakiem i rakiem skoéry. Wystarczy wiedze wdrozy¢
w czyn - co jako dermatolog sobie i Paristwu zalecam.
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organizacjg pozarzadowa, realizujaca zadania w obszarze zdrowia
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