
There are
easier ways
to stay safe  

in the sun.
Use the right kind

of protection to reduce 
your risk of early wrinkles, 

saggy skin, and skin cancer.

Si ta mbroni lëkurën 
– Në një mënyrë të lehtë

Kremrat për mbrojtje 
nga dielli

Pse duhet të përdorni mbrojtje nga dielli?

Përcaktoni tipin e lëkurës
Përveç se që shkaktojnë kancer, rrezet UVA e 
plakin para kohe lëkurën tuaj, ndërsa rrezet UVB 
mund të shkaktojnë djegie.Lajmi i mirë është se 
ju mund të bëni ndryshime të shprehive tuaja 
shëndetësore dhe të fitnesit që do të ulin rrezikun 
nga paraqitja e rrudhave, njollave, lëkurës së varur 
dhe kancerit të lëkurës. 

Përdorni llojin e duhur të mbrojtjes për 
ta zvogëluar rrezikun nga paraqitja e 
rrudhave, njollave, lëkurës së varur

 dhe kancerit të lëkurës. 

Jo të gjithë kremrat për mbrojtje nga dielli ofrojnë 
mbrojtje adekuate, ndaj ndiqni rekomandimet tona 
për ta zgjedhur kremën e duhur 

Kanceri i lëkurës është një nga llojet më të shpeshta të 
kancerit në botë dhe shkalla e incidencës së tij po rritet 
më shpejt se ajo e çdo lloj tjetër kanceri. 

Në vazhdim janë numëruar disa nga faktorët që mund të 
ndikojnë në rrezikun e zhvillimit të kancerit të lëkurës:

KUJDES 
Bëni më shumë kujdes

Puna në mjedis të hapur Banjot e diellit

Solariumet

Djegiet nga diellit

Sporte në mjedise të hapura

  Koha e kaluar në mjedis 
të hapur

Nëse punoni në mjedis të hapur 
ju jeni dy herë më të 

rrezikuar nga kanceri i lëkurës.

Nëntë nga dhjetë rastet e 
kancerit të lëkurës shkaktohen 

nga rrezet UV nga dielli 
ose nga solariumet.

Përdorimi i rregullt i solariumit para 
moshës 35 vjeçare mund të 
rrisë rrezikun nga kanceri i 
lëkurës për pothuajse 60%.

Rreziku nga kanceri i lëkurës 
trefishohet nëse ndonjëherë keni 
pësuar djegie të rëndë nga dielli 

(që ka shkaktuar flluska ose 
që ka qenë e dhimbshme 

për dy ose më shumë ditë).

Aktivitetet në mjedis të hapur e rrisin 
ekspozimin tuaj ndaj rrezeve UV gjatë 

gjithë jetës dhe për këtë arsye 
edhe rrezikun nga kanceri i lëkurës.

Ekspozimi i rregullt ndaj diellit 
akumulohet - 86% e melanomave 

mund t'i atribuohen ekspozimit 
të shpeshtë ndaj rrezatimit 

UV nga dielli 

PARALAJMËRIM 
Të evitohen

Lëkura klasifikohet në 6 grupe të ndryshme 
bazuar në mënyrën se si reagon ndaj rrezeve të diellit:

- Mbulohuni ose qëndroni në hije kur dielli 
është më i fortë

Zgjidhni një krem  për mbrojtje nga dielli me mbrojtje UVA dhe UVB 

- Vendosni kapele me strehë të gjerë dhe syze

- Lëkurë e hapur, zakonisht me njolla 
- Digjet gjithmonë dhe nuk merr ngjyrë
- Lëkurë e hapur, pak më e errët se tipi 1,  
- merr ngjyrë ngadaltë dhe është e prirur për djegie nga dielli 
- Lëkurë pak më e errët  
- merr ngjyrë shpejt dhe lehtë 
- Lëkurë me ngjyrë kafe të hapur  
- merr ngjyrë shpejt dhe thellë 
- Lëkurë me ngjyrë kafe të mbyllur,  
- merr ngjyrë shumë lehtë dhe shpejt dhe rrallë herë digjet
- Lëkurë me ngjyrë kafe shumë të mbyllur deri në të zezë  
- nuk digjet pothuajse fare dhe është thellësisht e pigmentuar 

- Vishni një bluzë për mbrojtje kur bëni not 
- Aktivitetin fizik në mjedis të hapur bëjeni në 
mëngjes ose në mbrëmje kur dielli nuk është i fortë
- Mos përdorni solariume! 
– Rrezet UV janë deri në 15 herë më të forta
-Përdorni kremra për t'u mbrojtur nga rrezet 
UVA dhe UVB të diellit

E mos harroni, argëtohuni në diell, por përdorni 
mbrojtjen e duhur.

Përdorni një krem me mbrojtje SPF30 e më të 
madhe, ideale do të ishte me SPF50
Aplikojeni kremën të paktën gjysmë ore 
para ekspozimit në diell
Riaplikoni çdo 2 orë, pas notit, 
djersitjes intensive ose pas fshirjes 
me peshqirë.

Ekzistojnë mënyra të 
thjeshta për 

të qenë i sigurt nën diell.

A 
PËRDORNI 

MBROJTJE?

www.euromelanoma.eu
Përktheu:
Instituti i Shëndetit Publik i 
Republikës së Maqedonisë 
së Veriut
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Rregulli ADCDE

Çfarë të bëni nëse zbuloni diçka?Shenja e 
“Rosakut të 
shëmtuarA

B
C
D
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Si duket kanceri i lëkurës?

Si ta kontrolloni lëkurën tuaj?

Melanoma Karcinoma bazale Karcinoma me 
qeliza skuamoze

Keratoza aktinike

4 llojet kryesore të lezioneve të dyshimta të lëkurës

Edhe pse kanceri i lëkurës ende është i rrallë tek të rinjtë, 
ai ka filluar të bëhet më i shpeshtë, ndaj është e 
rëndësishme të dini se si ta dalloni atë. Shenjat kryesore 
janë njollat dhe nishanet që:

• Ndryshojnë madhësinë, ngjyrën dhe/ose formën 
(shih rregullin "ABCDE")

• Duken ndryshe nga të tjerat (shenja "Rosaku i shëmtuar")

• Janë asimetrike ose kanë skaje të parregullta

• Kur preken janë të vrazhda ose me luspa 
(ndonjëherë mund t'i ndjeni ndryshimet para se t'i shihni ato)

• Ju kruhen

• Gjakosin ose janë të njoma

• Kanë një shkëlqim perla

• Duken si një prerje apo njollë që nuk shërohet
 

Vëmendje e veçantë duhet tu kushtohet atyre lezioneve 
që kanë të paktën dy nga karakteristikat e lartpërmendura.

Melanoma është forma më e rrallë 
e kancerit të lëkurës, që më shpesh
shfaqet pas moshës 20 vjeçare, 
por është edhe më e rrezikshmja. 
Lezionet shfaqen si nishane që 
ndryshojnë me shpejtësi pamjen 
(madhësinë, formën dhe ngjyrën). 
Ato shpesh mund të duken të 
ngjashme me nishanet e tjera, 
njollat ose shenjat e lindura

Rregulli „ABCDE“ paraqet një mënyrë të 
dobishme për identifikimin e 
melanomave potenciale në trup:

Nëse shfaqet një lezion i ri që është 
i ndryshëm nga të tjerët, ai mund të 
jetë i dyshimtë. Kjo gjë njihet si 
shenja “Rosaku i shëmtuar".

A është asimetrike njolla?
A ka skaje të paqarta dhe të parregullta?
A e ndryshon ngjyrën apo ka më shumë se një ngjyrë?
A është me diametër më të madh se 6 mm?
A ka ndryshuar madhësia, forma ose sjellja e saj me kalimin e kohës?

Është një tumor me rritje të shpejtë
(zakonisht brenda disa javësh deri
 në një muaj) që mund të trajtohet 
lehtë nëse diagnostikohet herët. 
Lezionet zakonisht kanë një 
sipërfaqe me luspa ose të ashpër.

Keratoza aktinike është 
përgjithësisht prekanceroze, 
por nëse nuk trajtohet mund
të zhvillohet në karcinomë 
skuamoze. Disa lezione shfaqen 
si njolla të vogla në lëkurë, 
ndërsa të tjerat nuk janë të 
dukshme dhe identifikohen 
nga struktura e tyre e ashpër.

Ky është një tumor me rritje të ngadaltë 
-zakonisht me një shpejtësi prej 0,5 deri
në 1 cm në vit. Zakonisht shfaqet si një
njollë me ngjyrë rozë deri në kafe ose 
si një pllakë me një sipërfaqe perla.

Kontrolloni lëkurën një herë në muaj për të parë çdo ndryshim ose 
vende me pamje të dyshimtë. Është vërtet e lehtë dhe zgjat vetëm 
disa minuta, ndaj bëjeni pjesë të rutinës tuaj shëndetësore. Është e 
rëndësishme ta kontrolloni të gjithë trupin. 

Kushtojini vëmendje të veçantë atyre pjesëve të trupit që nuk i shihni g
jatë rutinës tuaj të përditshme (kurrizi, skalpi, zona gjenitale, 
këmbët, etj.). Qëndroni para një pasqyreje dhe përdorni një pasqyrë 
dore për zonat e vështira për t'u arritur.

Kontrolloni fytyrën, përfshirë këtu edhe hundën, buzët, gojën 
dhe pjesën para dhe pas veshëve.
Kontrolloni lëkurën e kokës, përdorni krehër për të ndarë flokët dhe 
bëni kontroll të hollësishëm të gjithë lëkurës së kokës.

Kontrolloni pëllëmbët e duarve nga të dy anët, mes 
gishtave dhe thonjtë.

Kontrolloni qafën, pjesën e barkut dhe gjoksin. Gratë duhet ta 
kontrollojnë me shumë kujdes pjesën nën gji

Ngreni krahun dhe kontrolloni bërrylat, nënsqetullat dhe pjesën 
e sipërme të krahut.
Me ndihmën e një pasqyreje të vogël në një pasqyrë më të 
madhe kontrolloni pjesën e pasme të qafës dhe kurrizit..
Kontrollojini të pasmet dhe pjesën e pasme të shalëve. Përfundoni 
me kontrollimin e shputave dhe lëkurës mes gishtave.

Nëse nuk jeni të sigurt për ndryshimin e 
ri ose ekzistues në lëkurën tuaj, 
kontaktoni mjekun ose dermatologun tuaj 
për të parë nëse ka nevojë për trajtim.


