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Istnieje prosta metoda
ochrony skory
przed czerniakiem
1 innymi nowotworami
- to zapobieganie
ich wystgpieniu!

Poznaj najwazniejsze
zasady.
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JAK WLASCIWIE STOSOWAC
KREM Z FILTREM?

StOSUj krem ® Krem naktadaj najlepiej 15-30 minut przed ekspozycjq na storice.
y 4 fi I trem S PF -i y 4o k*a d ai ® Naktadanie kremu powtarzaj co 2 godziny, szczegélnie

odziez ochronng

gdy wchodzisz do wody, pocisz sie, wycierasz recznikiem.
® Stosuj odpowiedniq ilo$¢ kremu na dane czesci ciata, aby ochrona

byta skuteczna:

Jesli przebywasz na storicu - réb to z gtowq!

Pamietaj o ochronie, szczegdlnie, jesli masz jasng kar- < 1/2 tyzeczki kremu ) < 1 tyzeczka kremu )

nacje, piegi i liczne znamiona, blond lub rude wtosy \l/ \l/

oraz skfonno$¢ do oparzeri. twarz, uszy, szyja i kark, plecy, brzuch i klatka piersiowa,
kazda reka kazda noga

Uzywaj wodoodpornego kremu z filirem SPF

przez caty rok, réwniez zimq oraz w pochmurne dni.

Zadbaj o skére takze po ekspozyciji na promienie stoneczne
Im wyzszy wspétczynnik SPF kremu, tym lepiej chroni I - naféz balsam na cafe ciato po zakoriczonym prysznicu.
skére. Zaleca sie stosowanie kremu z filtrem minimum
SPF 30+ (w przypadku skéry twarzy najlepiej SPF 50). Pamietaj o noszeniu odziezy ochronne;j.
Wazne! O skére dzieci dbaj wytqcznie przy uzyciu Naijlepiej sprawdzq sie:
kremu z filtrem SPF 50. ® kapelusz z szerokim rondem (ostoni takze uszy i kark),
® okulary przeciwstoneczne z filtrem UV 400,

® ybranie z diugim rekawem i nogawkami, zakrywajgce skére rgk i nég.
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Unikaj stonca
w godzinach
11:00-16:00

Postaraj sie przebywaé w cieniu w porze najbardziej
infensywnego promieniowania — nawet jesli stosujesz
krem z filtrem SPF oraz ostaniasz skére odpowiednim

ubraniem.

Uwazaj takze:

® w chfodne i wietrzne dni oraz podczas przebywania
w wodzie, co moze zmniejszaé odczucie ciepta, lecz
skéra nadal, w takim samym stopniu, narazona jest
na oddziatywanie szkodliwych promieni stonecznych,

® podczas pobytu w gérach — promieniowanie stoneczne
jest silniejsze na terenach pofozonych w wyzszych

partiach nad poziomem morza.




Sprawdza znamiona | broszura informacyjna
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Nie opalaj sie
w solarium!

Nie ma bezpiecznej dawki solarium dla cztowieka.

Zgodnie z wynikami badan, u 0séb korzystajgcych
z solarium czesciej niz raz w miesiqcu, ryzyko
zachorowania na czernioka wzrasta o 55 proc.,
a w przypadku 0séb ponizej 30. roku zycia

- az o 75 proc.!

4
Sprawdzaj znamiona

Ogladaj dokfadnie swojq skére raz w miesigcu
— sprawdz, czy twoje znamiona nie zmienity sie

lub czy nie pojawity sie nowe.




ABCDE czerniaka

A jak asymetria

nieregularny ksztatt, znamie

J q k ro Z p o Z n q C’ | ,wylewajqce” sie na jedng strone
C Z e r n i q kq ? B jak brzegi poszarpane

B ———————————————————
brzegi znamienia sq nieréwne, postrzgpione, 5
nie sq okragte/owalne ani gtadkie

poznaj J ego CeChy Ciakczc'el"\:olr.iy,:z.arnbykolor
charakterystyczne. : |

przez czerwony po czarny, kolor znamienia

E jak ewolucja

zmiany w wyglqdzie znamienia zachodzqce
w krétkim czasie: powiekszanie, unoszenie
nad powierzchnie skéry, pekanie, swedzenie,
pieczenie, rozwdj kilku nowych znamion




Raz w roku odwiedzaj kontrolnie
dermatologa lub chirurga onkologa.

NIE CZEKA) jesli zauwazysz,
ze co$ podejrzanego dzieje sie z twoim
znamieniem — w takim wypadku zgtos sie
na badanie dermatoskopowe niezwtocznie!

Nie obawiaj sie badania!
Dermatoskopia to szybkie, nieinwazyjne
1 bezbolesne badanie. Wykonywane jest

za pomocq dermatoskopu (urzqgdzenia
przypominajqgcego lupe z wbudowanym
oswietleniem), za pomocq ktérego lekarz
oglgda znamiona w powiekszeniu.

Pozostate badania wykrywajgce nowotwory skéry:

Wideodermatoskopia — obserwacja znamion

za pomocq specjalnej kamery, pozwalajgca

na przeprowadzenie ich analizy komputerowe.
Biopsja — usunigcie zmiany skérnej z przekazaniem
prébki chorobowo zmienionych tkanek do dalszego
badania. Zabieg przeprowadzany w znieczuleniu
miejscowym.

Badanie histopatologiczne — analiza pobranej
prébki materiatu pod mikroskopem.

Im wczesniej otrzymasz diagnoze i rozpoczniesz
leczenie, tym wieksza szansa na petny powrét
do zdrowia. Wczesnie wykryty czerniak

to niemal 100 proc. szans na catkowite wyleczenie!

Liste o$rodkéw leczgeych czerniaka znajdziesz

na www.akademiaczerniaka.org

Wiecej na temat projektu #FuraZdrowia

dowiesz sie na www.sarcoma.pl




Nowotwory skéry

Jak powstajg nowotwory ztosliwe skéry?

Nowotwory skéry powstajg w komérkach tworzgcych
skére, ktére kazdego dnia starzejq sie i ging, a w ich miejsce
pojawiajqg sie nowe. Czasem jednak proces starzenia

nie przebiega prawidfowo - stare lub uszkodzone komérki
nie obumierajq, a wtedy nowe, ktére sq zbedne, tworzq
tagodny guz lub ztosliwy nowotwér.

Czerniak

Nowotwér ztosliwy, ktéry wywodzi sie z melanocytéw
— komérek barwnikowych wytwarzajgcych melanineg,
czyli pigment wywotujqcy ciemnienie skéry w wyniku
kontaktu z promieniowaniem ultrafioletowym (UV).
Najczesciej wystepuje na skérze, ale moze pojawic sie
takze na powierzchni oka czy paznokcia. Rozwija sie
dynamicznie i w szybkim tempie, moze dawaé liczne
przerzuty. Za gléwne przyczyny powstania czerniaka
uznaije sie ekspozycje na promieniowanie UV,
a takze czynniki genetyczne.




Profilaktyka skéry dotyczy kazdego, bez wzgledu na pte¢,
wiek czy sposob spedzania wolnego czasu
i rodzaj wykonywanej pracy.

Dowiedz sie wiecej na:

@ sarcoma.pl

w . Stowarzyszenie KIHFCKI /-\kqdemia
Klelce SARCOMA Q oo (@zerniaka

Zadanie publiczne ,Skéra pod lupa - znamiona pod kontrolg” finansowane ze Srodkéw Miasta Kielce
w ramach Kieleckiego Budzetu Obywatelskiego.





