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Skora to najwiekszy narzad naszego ciata,
ktéry stanowi naturalny ,,ptaszcz” ochronny
przed drobnoustrojami, urazami i innymi czynnikami
Srodowiskowymi, takimi jak promieniowanie ultrafioletowe.
Dlatego musimy szczegdlnie o nig dbad!

WK+tADAJ
ODPOWIEDNIE
UBRANIE

kapelusz lub czapka z daszkiem
+ ubranie zakrywajgce ciato
+ okulary przeciwstoneczne

STOSUJ
KREMY

stosuj codziennie
nowoczesne kremy
z filtrem SPF

SZUKAJ CIENIA

szukaj cienia i ograniczaj
przebywanie na stoncu
szczegolnie miedzy
11:00a16:00
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Zadbaj o siebie i swojg rodzine! 1KO P E R N I K
Kontroluj znamiona raz do roku u lekarza specjalisty!

Duzo zalezy od Ciebie!

Regularnie ogladaj swojg skore, obserwuj znamiona - tzw. pieprzyki.
Podczas samokontroli warto kierowac sie zasadg ABCDE:

A - asymetria

B - nieréwny, postrzepiony brzeg

C -rdznorodny kolor

D - $rednica > bmm lub dynamika zmian morfologicznych w guzie

E - uwypuklenie lub powigkszanie srednicy zmiany

ZNAMIE £tAGODNE  CZERNIAK

A symetryczne

asymetryczne

nieréwny brzeg

B rowny brzeg

wielobarwne

c jednobarwne

$rednica
wieksza niz bmm

D $rednica mniegjsza

lub rownabmm

E brak ewolucji zmiany » - » % ewolucja zmiany



Storice, pomimo wielu swoich zalet,

jest najwiekszym wrogiem naszej skory. JL

Nadmierna ekspozycja na promieniowanie

ultrafioletowe odpowiada nie tylko za przedwczesne 1Ko P E R N I K
starzenie sig skory,

ale takze - co gorsza - za nowotwory ztosliwe skory,

takie jak czerniak, ktory charakteryzuje sie agresywnym

wzrostem oraz wczesnymi i licznymi przerzutami.

W Polsce rozpoznajemy czerniaki zbyt pdzno,
COo wigze sie z gorszym rokowaniem i wyzszg
Smiertelnoscig niz w pozostatych czesciach Europy.

tatwo mozna to zmienic!

Szybkie rozpoznanie i usunigcie czerniaka,
kiedy choroba nie jest jeszcze zaawansowana,
pozwala na wyleczenie wigkszosci chorych.

Dlatego tak wazna jest profilaktyka!
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weiagy ©Q ZASADY

“m> PROSTE

svx;qego STOSUJ KREMY Z SPF
(.?a ?90 SZUKAJ CIENIA
ZyCla . Wt0Z KAPELUSZ
zachoruje (| ZAtOZ OKULARY

na raka skory



Jesli na skorze zaobserwowates cos niepokojgcego

nie zwlekaj! Udaj sie do lekarza w celu wykonania
badania skdry przy uzyciu dermatoskopu. To szybkie
i bezbolesne badanie moze uratowac Ci zycie.

Zwrdé uwage na inne niepokojgce objawy, takie jak:
« krwawienie,
« swedzenie,
« pieczenie znamienia czy guzka skory.

Pamietaj jednak, ze lepiej zapobiegac niz leczy¢, a kazda skodra
niezaleznie od wieku zastuguje na jak najlepszg ochrone
przeciwstoneczng! Dlatego:

« Unikaj ekspozyciji na stonce, szczegdlinie miedzy 11:00 a

Ak 16:00 - wtedy promieniowanie jest najsilniejsze.
“9KOPERNIK ., Stosuj kremy z filtrem SPF - czym wyzsza ochrona, tym
lepiej!

- Pamietaj, aby powtarzac aplikacje kremu, najlepiej co
2h i za kazdym razem, gdy spocites sie czy ptywates.
Pamietaj, ze nawet produkty wodoodporne wymagajg
ponownej aplikacji w ciggu dnia.

« Nos$ odziez ochronng (okulary z filtrem UV, czapke z
daszkiem, kapelusz z szerokim rondem, ubranie
zakrywajgce ciato).




