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Opalanie postarza skore

Opalanie sie jest popularne, tymczasem bardzo przyspiesza procesy starzenia sie skory,
a ponadto jest glownym czynnikiem ryzyka powstawania zlosliwych nowotworow skory,
w tym groznego czerniaka - podkreslaja eksperci.
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Dlatego zachecaja do korzystania ze stofica odpowiedzialnie. Jak zapewniajg, stosowanie zasad
ochrony przed promieniowaniem UV - w tym uzywanie odziezy ochronnej, kosmetykéw z filtrami
przeciwstonecznymi, kapeluszy i okularéw przeciwstonecznych - nie wyklucza dobrej zabawy.

,Ciagle staramy sie edukowac ludzi, zeby unikali opalania sie. Po pierwsze, dlatego ze pod wplywem
promieniowania stonecznego skéra sie starzeje. A po drugie promieniowanie UV - i tu nie ma
zadnych watpliwosci - jest gldéwnym czynnikiem powstawania nowotworow ztosliwych skory, w tym
czerniaka” - powiedzial PAP przewodniczacy Rady Naukowej Akademii Czerniaka prof. Piotr
Rutkowski, kierownik Kliniki Nowotworéw Tkanek Miekkich, Kosci i Czerniakéw w Narodowym
Instytucie Onkologii im. Marii Sktodowskiej-Curie - Panstwowym Instytucie Badawczym
w Warszawie.

Specjalista zwrocit uwage, ze liczba przypadkéw zachorowan na nowotwory skory jest bardzo
wysoka - w Polsce ok. 40-50 tysiecy rocznie. Sa to najczestsze nowotwory u 0sob rasy biatej. I cho¢
wiekszos$¢ stanowia raki skdéry, znacznie mniej ztosliwe niz czerniak, to rdwniez one, zwlaszcza
w przypadku zaniedbania moga by¢ powaznym zagrozeniem zdrowia i zycia. Na czerniaka, ktdry jest
najbardziej agresywnym nowotworem skory (nie jest zaliczany do rakéw skoéry) - i odpowiada za
najwiecej zgondéw w tej grupie nowotworéw - zapada ok. 4 tys. Polakow rocznie.

Socjolog dr Tomasz Sobierajski z Instytutu Stosowanych Nauk Spotecznych Uniwersytetu
Warszawskiego podczas konferencji prasowej w maju br. poswieconej obchodom XI Tygodnia
Swiadomos$ci Czerniaka zwrdcit uwage, ze opalanie sie ciagle jest popularne. ,80 proc. Polakéw
uwaza, ze opalenizna jest seksowna, ze opalone osoby sa bardziej atrakcyjne. Osoby opalone wydaja
sie tez zdrowsze, szczesliwsze” - ttumaczyt ekspert.

My lubimy sie opala¢, bo na stoncu wytwarzaja sie endorfiny. To ma zwigzek miedzy innymi z tym,
ze jest nam wtedy ciepto i sie rozluzniamy. Niestety samo opalanie sie nie jest zdrowe, gléwnie
dlatego, ze zwieksza ryzyko rozwoju nowotwordw skory” - ttumaczyt prof. Rutkowski. Zaznaczyl, ze
przebywanie na stonicu bez okularéw stonecznych zwieksza z kolei ryzyko rozwoju zacmy.

Specjalista zwrécit uwage, ze cho¢ ryzyko zachorowania na raka skory rosnie wraz z wiekiem, to na
czerniaka chorujg tez osoby mtodsze. ,Mlodsza skora jest bardziej podatna na uszkodzenie przez
intensywne promieniowanie UV, a poparzenie skory pod wplywem UV jest gtownym czynnikiem
ryzyka rozwoju czerniaka” - powiedziat. Z danych polskich wynika, ze znacznie wzrosta
zachorowalno$¢ na ten nowotwor w mltodszych grupach wiekowych.

Dlatego bardzo wazne jest stosowanie sie do zasad bezpiecznego korzystania ze stonca. ,Chodzi o to,
zeby ze stonca korzystac¢ rozsadnie, (...) zeby to bylo z umiarem, zebySmy stosowali sie do zasad
madrego korzystania ze stonca i zwracali uwage na swoje zdrowie” - powiedziat dr Sobierajski.

Jak przypomniata na spotkaniu prasowym prof. Grazyna Kaminska-Winciorek, kierownik Zespotu ds.
Raka i Czerniaka Skory w Narodowym Instytucie Onkologii im. M. Sktodowskiej-Curie - Panstwowym
Instytucie Badawczym, Oddziat w Gliwicach, przewodniczaca Sekcji Dermoskopii i innych Technik
Obrazowania Skory (DITOS) Polskiego Towarzystwa Dermatologicznego, w miesigcach
wiosenno-letnich powinno sie unikac stonica miedzy godzina 11.00 a 16.00.

Wazne jest rowniez, by nie korzystac z solariéw. Dlatego tak wazne bylo wprowadzenie w Polsce
ustawy (ktora zaczeta obowiazywaé w lutym 2018 r.) o zakazie korzystania z solariéw przez osoby
nieletnie. ,My wiemy, Ze jezeli ktos siegnie po solarium przed 15. rokiem zycia, bedzie niestety
kultywowat te zachowania rowniez w wieku pdzniejszym. Szczegdlnie dotyczy to kobiet i oséb
palacych. Potwierdzaja to badania ankietowe” - mowita prof. Kaminska-Winciorek.



Kolejnym waznym zaleceniem jest noszenie kapelusza lub czapki, ktore zakrywaja kark i uszy oraz
okularéw stonecznych z filtrem UV. ,Skoéra powiek starzeje sie najszybciej” - przypomniata
specjalistka.

Podczas konferencji specjalisci przypomnieli o koniecznosci stosowania preparatéw z filtrami
przeciwstonecznymi (SPF - sun protector factor)- réwniez na stopy, dilonie i na uszy oraz odziezy
zakrywajacej ramiona.

Prof. Rutkowski podkreslit, ze w Polsce w lecie juz 15 minut z odstonieta twarza i ramionami na
stonicu wystarczy, by w skérze powstata odpowiednia ilo$¢ witaminy D.

Specjalista zaznaczyl, ze stosowanie preparatow z filtrem moze troszke zmniejsza¢ produkcje
witaminy D w skdrze, ale nie w istotny sposob. Potwierdzito to miedzynarodowe badanie realizowane
w ramach 7. Programu Ramowego. Udziat w nim wzieli badacze oraz ochotnicy z Wielkiej Brytanii,
Polski, Danii, Austrii i Hiszpanii. Koordynatorem projektu byt prof. Antony Young z King’s College of
London, autorytet w dziedzinie badan z zakresu fotobiologii. Wyniki tego badania opublikowano
w 2019 r. na tamach pisma ,British Journal of Dermatology”. Okazalo sie, ze stosowanie kreméw
z filtrami z SPF 15 w sposo6b bardzo regularny i rygorystyczny, nie hamowato syntezy witaminy D -
byta ona produkowana w skérze w odpowiednich ilosciach.

Prof. Kaminska-Winciorek podkreslita, ze kosmetyki z filtrem SPF powinny koniecznie stosowac
osoby z jasnym fototypem skory, ktore tatwo ulegaja oparzeniom i nigdy nie wytwarzaja opalenizny.
Wedltug niej SPF od 8 do 12 nie daje praktycznie zadnej ochrony przeciwstonecznej. Na co dzien, gdy
idziemy do pracy w stoneczny dzien mozna stosowac¢ kremy z SPF 15, ale gdy wyjezdzamy w ciepte
kraje najlepiej preparaty z SPF wysokim lub ultrawysokim, tj. 30 i 50. Jak przypomniata specjalistka,
SPF 15 chroni skére przed promieniowaniem UVB w 93,3 procentach, a SPF 50 - w 98,3 proc.
Dlatego w Unii Europejskiej zaprzestano podnoszenia SPF w kosmetykach, poniewaz niewiele
poprawitoby to ochrone przed UV.

Specjalistka zaznaczyla zarazem, ze stosowanie srodkdw ochrony przeciwstonecznej o wysokim SPF
nie oznacza, ze mozemy wydtuzac¢ pobyt na stoncu. , Stosowanie kosmetykow przeciwstonecznych nie
redukuje ryzyka zachorowania na czerniaka, jezeli bedziemy wydtuzac¢ czas ekspozycji na stonce” -
ttumaczyta. Z badan wynika, ze dawka kumulacyjna UV w calym zyciu (czyli wydtuzony czas
przebywania na stoncu, a nie tylko oparzenia stoneczne) ma wplyw na ryzyko raka skory oraz
czerniaka i dotyczy to réwniez osob z ciemnymi fototypami skory.

»Dlatego kosmetyczna ochrona przeciwstoneczna nie wystarczy. Musimy stosowac jeszcze inne
zasady ochrony przed promieniowaniem UV” - powiedziata prof. Kaminska-Winciorek. Jak
podkreslita, spedzanie czasu na Swiezym powietrzu nie musi by¢ synonimem opalania.

Dodata, ze zgodnie z najnowszymi zaleceniami nie powinno sie naktada¢ kosmetykow
przeciwstonecznych wiecej niz cztery razy w ciagu dnia, gdyz ich organiczne sktadniki sg wykrywane
w surowicy krwi, spermie, moczu.

~,Pamietajmy, ze obecne w kosmetykach przeciwstonecznych filtry to jest rowniez zagrozenie dla
srodowiska naturalnego. Dlatego tak wazne jest noszenie odziezy ochronnej. Jest to znacznie
bezpieczniejsze, tansze i znacznie przyjazniejsze naturze” - podkreslit prof. Rutkowski.

Przypomniat tez o koniecznosci regularnej samokontroli (raz w miesigcu) zmian na skorze oraz raz
do roku kontroli znamion u specjalisty dermatologa lub chirurga onkologa.

Zrédlo: pap.pl
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Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow.

21-05-2026

Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.
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Przyszlosc¢ pszczol zalezy od ochrony ich
naturalnych siedlisk

Bez zapylaczy nie ma czesci produkcji zywnosci.

Powstala niewidzialna elektroda dla
podczerwieni

Elektrode, ktora przepuszcza az 94 proc. promieniowania podczerwonego.
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Chorobyv serca moga zaczyvnac sie juz w czasie
zycia plodowego

To wynik badania, w ktérym brato ponad tysigc par matka-dziecko.
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Problemy ze snem zwiazane z rvzvkiem
chorobv Alzheimera u kobiet

Informuje ,Journal of Prevention of Alzheimer's Disease”.

21-05-2026

Zespol policystvcznvch jainikow zmienil
nazwe

Informuje "The Lancet".
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