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Profilaktyka chorob

skory — przygotuj sie

do wakacji

Skora stanowi bariere przed szkodliwymi czynnikami takimi jak
bakterie, zanieczyszczenia czy urazy. Zwtaszcza latem potrzebuje
szczegdlnej uwagi. Dbaj o nig wiasciwie i chron przed uszkodzeniami.

Obserwuj takze swoje znamiona.

Na co narazona jest skora latem

Lato to dtuzszy dzien i wieksze narazenie na niekorzystne dziatanie
promieni stonecznych. Szczegdlnie u 0séb o jasnej karnacji mogg pojawiac
sie poparzenia stoneczne. Osoby, ktére majg duzo znamion barwnikowych,
sg bardziej narazone na zachorowania na raka skoéry.

W wakacje czesciej korzysta sie z publicznych toalet i tazienek. To moze

zwiekszad ryzyko zakazen bakteryjnych lub grzybiczych.


https://www.nfz.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/zdrowie/

Grzybica paznokci i skory stép to choroba spowodowana grzybami —
dermatofitami lub drozdzakami. Stanowi ona jedno z najczestszych
schorzen skornych i paznokci. Wystepuje u okoto 1 na 10 oséb. Szczegdlnie

narazone sg osoby w starszym wieku oraz osoby z obnizong odpornoscia.

Zapobiegaj grzybicy paznokci i stép. Miedzy innymi:

= nos$ wygodne obuwie z naturalnych
materiatdw, nie uzywaj cudzych butdéw

- zaktadaj klapki w miejscach, w ktérych
szczegolnie grozi ryzyko kontaktu z
zarodnikami grzybow, czyli na
ptywalniach, saunach czy sitowniach

= zachowaj ostrozno$¢ przy kupowaniu
butdw, nie przymierzaj ich na gota stope

= nie korzystaj z cudzych przyrzagdéw

kosmetycznych: cgzkdw do paznokci czy
pilniczkéw

= dbaj o higiene stép — kazdego dnia myj, osuszaj i nawilzaj je odpowiednimi
preparatami.

Dbaj o swoje stopy, zwtaszcza jesli jestes osobg o obnizonej odpornosci lub

chorujesz na choroby przewlekte (np. cukrzyce).



Jak uchronic sie przed nowotworami skory?
Unikaj przebywania na zewnatrz w godzinach najwiekszego
nastonecznienia (od 10.00 do 16.00).

Stosuj filtry UV podczas opalania sie, rowniez na usta.
Ostaniaj gtowe i nos$ okularach stoneczne z funkcjg ochronna.

Nie korzystaj z solarium.
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Dermatoskopia — profesjonalne badanie skory

Dermatoskopia to technika badania skdry z uzyciem specjalnego
urzgdzenia zwanego dermatoskopem. Dermatoskopia stuzy gtdwnie do
oceny zmian pigmentacyjnych skory. Moze ufatwi¢ rozpoznanie czerniaka,
pozwala takze na zdiagnozowanie innych problemdw skérnych. Cate

badanie trwa kilka minut i jest bezbolesne.




O czym pamieta¢ w wakacje

Chron skore zwtaszcza latem, by zachowad zdrowy wyglad i zapobiec jej
chorobom.
Pij duzo wody — nawilzona i nawodniona skora jest odporniejsza na
uszkodzenia i podraznienia.
Chron skore przed promieniami UV — stosuj odpowiednie kremy z
filtrem SPF, no$ odpowiednig odziez.
Przed urlopem dobrze obejrzyj swoje znamiona. Dzieki temu zobaczysz,
czy po wakacjach sie zmienity.
Jedz zdrowo. Zadbaj o takie sktadniki odzywcze w diecie, ktdre wspieraja
budowanie odpornosci i zachowanie kondycji na lato.
Lato obfituje w Swieze warzywa i owoce. Dzieki temu fatwiej dostarczysz

niezbednych dla skéry witamin i sktadnikdw mineralnych.

Porozmawiajmy o profilaktyce

ol
.-.4:}.4 ~ Telefoniczna
~ AKADEMIANFZ, ® DIETYNFZ @ Informacja Pacjenta

B Pl OpAl0
[=]iwat: E E-I =

akademia.nfz.gov.pl diety.nfz.gov.pl nfz.gov.pl



https://akademia.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/kontakt/telefoniczna-informacja-pacjenta/
https://akademia.nfz.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/kontakt/telefoniczna-informacja-pacjenta/

