ABCDE czerniaka

Zdrowe nawyki

A — Asymetria

tagodne pieprzyki sq zwykle symetryczne.

Jesli jedna potowa rézni sie od drugiej,
skonsultuj zmiane.

B — Brzegi
Nierbwne, poszarpane lub "postrzgpione’
obrzeza mogq swiadczy¢ o czerniaku.

C — Color (kolor)

Zwrb¢ uwage na wiele odcieni brgzu,
czerni, czerwieni lub bieli w jednym
znamieniu.

D — Diameter (§rednica)

Zmiany > 6 mm (wieksze niz gumka
otéwka) wymagajq kontroli
dermatologiczne;j.

E — Ewolucja

Kazda szybka zmiana wielkoSci, ksztattu,
koloru, krwawienie lub Swiqgd to znak
alarmowy.

Wskazdéwka: raz w miesigcu obejrzyj cate
ciato przy dobrym $wietle (takze skéra
gtowy, podeszwy stdp, przestrzenie
miedzypalcowe).

R6b zdjecia podejrzanych znamion -
tatwiej zauwazysz zmiany i pokazesz je
lekarzowi.

Staraj si¢ wypracowac zdrowe,
codzienne nawykli!

30 min umiarkowane go ruchu
dziennie

5 porcji warzyw i owocow

ogranicz alkohol i unikaj tytoniu

7-8 h snu kazdej nocy
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Dlaczego profilaktyka?

1. Co to jest nowotwor
i dlaczego wczesne
wykrycie jest kluczowe?

Z ponad 170 tys. nowych zachorowan
rocznie w Polsce, az ¥3 mozna zapobiec
dzieki zmianie stylu zycia, a kolejne %
wyleczy¢€, jezeli wykryje sig je
odpowiednio wczesSnie. W przypadku
raka piersi regularne badania
zmniejszajg Smiertelnos¢ o 25-30 %.

2. Sygnaty ostrzegawcze -
reaguj, gdy zauwazysz:

guzek lub zgrubienie

(piersi, jadra, szyja)

trudno gojgce sie rany lub wrzody
nagtq utrate masy ciata lub apetytu
krwioplucie, krew w moczu | stolcu
zmiane wyglgdu znamion
przewlekty bél lub kaszel

& Jesli objawy utrzymujq sie
ponad dwa tygodnie — skontaktuj sie
z lekarzem!

Gdzie?

Jak czesto?

Dla kogo?

Badanie

Mammobus

Co 2 lata

Kobiety 45-74 |.

Mammografia

Poradnia ginekologiczna

Co 3 lata

Cytologia (Pap

test)

Kobiety 25-64 I.

Szpital / pracownia

endoskopii

Co 10 lat

Osoby 50-65 l.lub 40-49 |. z
historig raka jelita w rodzinie

Kolonoskopia

1x rok Poradnia dermatologiczna

Osoby z licznymi
znamionami

Dermatoskopia

Programy badan

przesiewowych NFZ

Urolog

1x rok

PSA + USG
pecherza

Mezczyzni 50+

Specjalista radiolog

Wedtug zalecen

lekarza

Kobiety <45 I. lub z grup

ryzyka

USG piersi /
tarczycy

Zadbaj o siebie juz dzis!

Samobadanie piersi

1.Stan przed lustrem, obserwuj kolor i
ksztatt piersi.

2.Unie$ rgce — zwro€ uwage na zmiany
i wgtebienia takze na sutkach.

3.0przyj dtonie na biodrach, napnij
miesnie.

4.W pozycji stojgcej zbadaj piers-
trzema palcami kolistymi ruchami
(od zewngtrz do sutka).

5.Sciénij brodawke; sprawdz, czy nie
wydobywa sig ptyn.

6.Powtorz badanie lezgc z rekq za
gtowaq.

Samobadanie jgder

1. Badaj sie po cieptej kqgpieli, kiedy
skéra moszny jest luzna.

2.Przed lustrem sprawdz, czy brak jest
obrzeku lub zaczerwienienia.

3.Unies$ penis; drugqg dtonig obejmij
jadro- kciukiem u géry, palcami pod
spodem.

4.Roluj jgdro delikatnie migedzy
palcami, szukajgc guzkoéw lub
zgrubien.

5.Powtérz na drugim jgdrze

6.Drobna asymetria jest normalna.
Zgto$ sie do lekarza przy bdlu lub po
wykryciu twardego guzka.

Powtarzaj badanie raz w miesigcu.



