


Preventia melanomului

a devenit o prioritate medicala la nivel mondial si european,
mobilizand experti din intreaga lume pentru a limita cresterea
numarului de cazuri de cancer de piele si pierderile de vieti omenesti.
Brosura pe care o tii in mana face parte din acest efort european si are
la baza articolul publicat in prestigioasa revista Journal of the
European Academy of Dermatology and Venereology'. Aceasta
lucrare reprezinta un ghid de bune practici, fundamentat pe date
stiintifice solide si a fost elaborata de experti internationali din cadrul
EADO (European Association of Dermato-Oncology) Cancer
Prevention Task Force, pentru a asigura acuratetea si claritatea
informatiilor.

Ce aduce nou acest material? Brosura consolideazd trei mesaje de
baza: evitarea expunerii intentionate la soare si a bronzarii, utilizarea
umbrei si a hainelor de protectie ca metode principale de protectie
UV si folosirea cremei de protectie solard numai ca mdsurd
complementard. Evitarea expunerii voluntare la soare si la solare este
esentiald si necesitd o schimbare fundamentald a culturii bronzdrii la
nivelul populatiei.

Romania are un rol activ in aceastd initiativd, prin
contributia, ca autoare, a doamnei Prof. Dr.
Ana-Maria Forsea, expert in dermato-oncologie si
lider in programe educationale de preventie si a
doamnei Violeta Astratinei, presedinta Asociatiei
Melanom Rom@nia. Aceastd colaborare intre
mediul academic si asociatiile de pacienti
subliniazd importanta educatiei in preventie si iti
oferd instrumentele necesare pentru a lua decizii
informate pentru sdndtatea ta si a familiei tale.
Multumim retelei medicale Affidea pentru sprijinul
financiar acordat.




Pielea sanatoasa incepe cu protectia solara:

Cancerul de piele poate fi prevenit

Cancerul de piele este unul dintre cele mai frecvente tipuri de cancer,
iar principala cauza este expunerea la radiatiile ultraviolete (UV),
provenite atat de la soare, cat si din surse artificiale, precum solarele.

Radiatiile UV sunt invizibile si se impart in doua tipuri principale:

UVA, care patrund adanc in piele si contribuie la imbatranirea
acesteia

UVB, care afecteaza stratul superficial si provoaca arsuri solare
Aceste radiatii pot duce la aparitia tuturor tipurilor de cancer de piele,

inclusiv melanomul, cea mai agresiva forma, dar si carcinoamele, care
sunt mai frecvente.

Sfat: Expunerea la soare este importanta pentru starea de bine,
insa protectia pielii impotriva excesului de radiatii UV este

esentiala pentru reducerea riscului de cancer.




Ai grija de pielea ta
pentru azi si pentru mai tarziu

Soarele poate accelera imbatranirea pielii si poate
afecta celulele in profunzime. Pielea pastreaza
.amintirea” fiecarei expuneri, iar efectele se aduna in
timp. De aceea, protectia este importanta la orice
varsta, mai ales in copilarie, cand pielea este mai
sensibila.

Expunerea la soare poate grabi
imbatrdnirea pielii

Desi soarele are beneficii pentru organism, expunerea excesiva
accelereaza imbatranirea pielii. Aceasta isi pierde elasticitatea si
fermitatea, iar ridurile si petele pigmentare apar mai devreme.

Sfat: Obiceiurile corecte de protectie solara, impreuna cu
utilizarea regulata a cremelor cu SPF, contribuie la mentinerea

unei pieli sanatoase si cu aspect tanar pentru mai mult timp.

Memoria pielii:
De ce daunele UV sunt cumulative

Pielea ,tine minte” fiecare expunere la soare. Radiatiile UV afecteaza
celulele pielii si pot produce modificari la nivelul ADN-ului, care se
acumuleaza in timp.

Aceste modificari pot duce la arsuri, imbatranire prematura si
cresterea riscului de cancer de piele. Chiar siin absenta arsurilor, pielea
poate fi afectata.

Sfat: Preventia este esentiala! Nu este niciodata prea tarziu sa
incepi sa iti protejezi pielea de deteriorari suplimentare. Acest

lucru este recomandat pentru toate tipurile de piele.
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a viitorul copilului tau:
urile sanatoase incep
r de azi

Copiii sunt mai sensibili la efectele radiatiilor UV, iar expunerea fara
protectie in copilarie creste riscul de cancer de piele la varsta adulta.

Este important ca obiceiurile de protectie solara sa fie invatate de la
varste fragede.
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PALARIE DE SOARE , . PROTECTIE SOLARA
OCHELARI DE SOARE PROTECTIE SOLARA

Sfat:
Incurajati obiceiurile de protectie solara la copii, inca de

la o varsta frageda!

invatati-i sa foloseasca palarii, imbraciminte
protectoare, si in plus creme de protectie solara pe
zonele de piele neacoperite de haine, atunci cand se afla
in aer liber.
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mpli, efecte pe termen lung

Modul in care te expui la soare influenteaza direct riscul de cancer de
piele. Obiceiurile zilnice, chiar si cele mici, pot face o diferenta
importanta pentru sanatatea pielii tale.

Nu sta la plaja

Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) clasifica radiatiile UV
drept cauza dovedita a cancerului de piele. Riscul depinde in
mare masura de modul in care ne expunem la soare, iar statul la
plaja presupune expunerea unor suprafete mari de piele. Crema

de protectie NU ofera protectie completd si poate crea un fals
sentiment de siguranta, ducand la expuneri mai lungi.

Nu incerca sd te bronzezi

Nu exista bronz ,sanatos”. Bronzul este un semn ca pielea a fost
deja afectata si incearca sa se protejeze de radiatiile UV.




Protejeaza-ti pielea:
pasi simpli, efecte pe termen lung

Nu folosi solarul

Solarele emit radiatii UV si cresc
riscul tuturor tipurilor de cancer
de piele inca de la primele

utilizari, mai ales la varste tinere.
In plus, accelereaza imbatranirea
pielii.

Incepe sd te protejezi cdnd indicele UV
este 3 sau mai mare

Indicele UV indica intensitatea radiatiilor solare, de [a O
(risc scazut) la 11+ (risc extrem).

Poti verifica indicele UV zilnic in aplicatiile meteo de pe telefon
sau pe site-uri specializate.

Cu cat valoarea este mai mare, cu atat creste riscul pentru piele.
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Protejeaza-ti pielea:
pasi simpli, efecte pe termen lung

Evitd soarele la mijlocul zilei

Radiatiile UV sunt cele mai puternice in jurul pranzului. Daca este
posibil, programeaza activitatile in afara intervalului de doua ore
inainte si dupa amiaza solara. Daca trebuie sa iesi, protejeaza-te cu
haine, palarie, umbra si crema cu SPF.

Umbra si imbrdcamintea sunt
cele mai eficiente

Cauta locuri umbrite si poarta haine care acopera pielea, palarii cu
boruri largi si ochelari de soare cu filtru UV (A si B). Materialele dense
ofera o protectie mai buna.

Foloseste corect crema de
protectie solara

Aplicd crema cu SPF 30-50+ pe zonele neacoperite atunci cand
indicele UV este 3 sau mai mare. Aplica inainte de expunere si
reaplica pe parcursul zilei, mai ales dupa inot sau transpiratie.

Verifica-ti pielea

Observa-ti pielea regulat. Daca apar modificari, alunite noi sau leziuni
care nu se vindecda, consultda medicul de familie sau medicul
dermatolog. Depistat la timp, cancerul de piele poate fi tratat eficient.



Mituri sau realitate?

Afla raspunsurile corecte

Informattiile despre protectia solarda pot fi uneori
confuze. latd cele mai frecvente intrebadri si
raspunsuri bazate pe dovezi, pentru a te agjuta sa
iei decizii corecte pentru sanatatea pielii tale.

Dacd mad protejez de soare, pot avea deficit de vitamina D?

Tn general, Nu. Pentru persoanele active in aer liber, masurile corecte
de protectie solara nu duc, de obicei, la deficit de vitamina D. Daca
analizele indica un nivel scazut, nu este recomandat sa cresti
expunerea la soare, ci sa discuti cu medicul despre alimentatie sau
suplimente de vitamina D.

Pot sd imi pregdtesc pielea pentru vacantd folosind solarul?

Nu. Bronzul obtinut la solar nu protejeaza pielea, ci o afecteaza.
Utilizarea solarului creste riscul tuturor tipurilor de cancer de piele si
accelereaza imbatranirea acesteia.

Sunt complet protejat(d) de UV dacd stau in interior sau la umbrda?
Nu complet. Razele UVA pot patrunde prin geamuri, iar radiatiile UV
(A si B) se pot reflecta din apa, nisip sau alte suprafete, afectand
pielea cand inotati si chiar si la umbra.

Cremele de protectie solard contin substante ddundtoare?
Produsele disponibile pe piata sunt testate si aprobate ca fiind
sigure, daca sunt utilizate corect. Aceasta inseamna sa fie aplicate
numai pe acele suprafete ale pielii care nu pot fi protejate de haine, si
impreuna cu alte masuri de protectie, cum ar fi umbra si evitarea
expunerii la soare la pranz. Cremele de fotoprotectie nu trebuie
sa inlocuiasca celelalte masuri de protectie.

Cremele de protectie solard afecteazd mediul?

Reziduuri din cremele solare pot ajunge in apa si au fost identificate
in ecosisteme acvatice. La concentratii mari, unele substante pot
afecta viata marina. Totusi, sunt necesare mai multe studii pentru a
intelege impactul real in conditii obisnuite.



Ai grija de pielea ta, in fiecare zi

Protectia solard nu este complicatd - cdateva obiceiuri
simple, aplicate zilnic, pot reduce semnificativ riscul de
cancer de piele si te ajutd sa iti mentii pielea sandatoasa
pe termen lung.

Ce poti face, zi de zi:

b nananns
Evita expunerea

prelungitd la soare Nu utiliza solarele

si bronzarea

Protejeazda-te atunci Evita expunerea
cand indicele UV este directd la soare in
3sau mai mare jurul pr@nzului
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Poartda haine care acoperd Foloseste crema de
pielea, paldarie cu boruri protectie solard cu SPF
largi si ochelari de soare 30+ pe zonele expuse
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Aceasta este un erial destinat publicului larg ce nu poate nlocui sfatul unui Mmedic sau unui alt profesionist
In domeniul sdnatatii. Pentru mai multe informatii discutati cu medicul dumneavoastra
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