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Trwa Xl Ogdlnopolski Tydzien Swiadomosci Czerniaka

Budowanie $wiadomosci oraz zachecenie do rozwagi i ochrony skéry przed promieniami UV podczas wakacyjnego
odpoczynku to cel XI Tygodnia Swiadomosci Czerniaka, trwajgcego w dniach 17 - 23 maja. Za poérednictwem
tegorocznego hasta ,,Baw sie dobrze! #NIEspieczRAKA” zwraca sie uwage na koniecznos¢ przestrzegania zasad profilaktyki
wsrod wszystkich dorostych, bez wzgledu na wiek, preferencje i wybrany sposéb spedzania wolnego czasu na zewnatrz -
aktywnie, na sportowo i w biegu czy spokojnie, na lezaku we wtasnym ogrodzie.

Ztote zasady ochrony przed czerniakiem

Proste do wdrozenia w kazdej sytuacji, nie tylko w trakcie urlopu - zasady profilaktyki sg skutecznym sposobem na
ograniczenie mozliwosci zachorowania na czerniaka. Ich stosowanie powinno sta¢ sie ugruntowanym nawykiem w kazdej
sytuacji, wsrdd wszystkich grup wiekowych.

Zasady warte zapamietania i przestrzegania:

Uzywanie kreméw z odpowiednio wysokim filtrem UV;

Noszenie okularéw przeciwstonecznych z filtrem UV, koszulki i nakrycia gtowy;

Unikanie nadmiernej ekspozycji na stoiice, szczegdlnie w godzinach 11.00-16.00;

Bezwzgledne unikanie solarium;

Coroczna kontrola znamion u lekarza dermatologa lub chirurga onkologa, a w miedzyczasie regularna
samoobserwacja skéry - w przypadku pojawienia sie niepokojacych zmian lub nowych znamion - natychmiastowy
kontakt ze specjalista.
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Ztote Zasady Ochrony Skory
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Unikaj storica miedzy Unikaj Nos kapelusz Stosuj kremy
godzing 11:00 a 16:00 korzystania lub czapke zakrywajace z filtrem SPF
Z solarium kark i uszy
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Wybieraj odziez Nos okulary Regularnie
zakrywajaca ramiona przeciwstoneczne kontroluj znamiona
z filtrem UV u lekarza
specjalisty
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ABCDE Czerniaka

Czerniak jest jednym z najtatwiejszych do zdiagnozowania nowotwordw, poniewaz rozwija sie na powierzchni skéry i moze
by¢ zauwazony gotym okiem. Co wazne, szansa na jego catkowite wyleczenie wynosi blisko 100%, w przypadku, gdy
zostanie rozpoznany odpowiednio wczesnie. Aby byto to mozliwe, warto pozna¢ charakterystyczne cechy, pozwalajace
zidentyfikowac czerniaka. Zostaty one zebrane w tzw. czerniakowe ABCDE.

A-symetria - znamie wylewajace sie na jedna strone;

B-rzegi poszarpane - znamie, ktérego brzegi nie sg gtadkie, ktére nie jest okragte/owalne;

C-zerwony, czarny, niejednolity kolor znamienia;

D-uzy rozmiar - znamie o wielko$ci powyzej 6 mm;

E-wolucja - znamie, ktére zmienito sie w krétkim czasie, powieksza sie, unosi nad powierzchnie skéry, swedzi, peka,
piecze, wokét ktdrego powstato kilka nowych znamion.
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Poznaj ABCDE czerniaka

Czerniaki maja wiele cech charakterystycznych,
ktore pomagajg w ich rozpoznaniu

asymetria, brzegi, czerwony,

np. znamie poszarpane, czarny,

wylewajace nieréwnomierne, niejednolity

sie ja jedna posiadajace kolor
strone zgrubienia

duzy rozmiar, ewolucja,
wielkos$¢ zmiany czyli postepujace
powyzej 6mm zmiany zachodzace
W znamieniu
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