Kto jest w grupie ryzyka zachorowania
na czerniaka?

Okoto 25% Polakéw ma jasna lub bardzo jasng karnacje, ktéra tatwo ulega
poparzeniom stonecznym - to osoby, ktére witasciwie w ogdle nie
powinny korzystac z kapieli stonecznych.

Dodatkowo ok. 40% Polakéw ma jasnag karnacje, ktéra, mimo iz jest
bardziej odporna na promieniowanie stoneczne, nadal jest fenotypem
skdry, ktory miesci nasz naréd w grupie o wysokim stopniu ryzyka
zachorowania na czerniaka.

Osoby najbardziej narazone na rozwoj
czerniaka to osoby:

jasnych i rudych wtlosach,

jasnych oczach,

jasnej lub bardzo jasnej cerze,

z piegami i/lub znamionami,

ktore tatwo ulegajg poparzeniom stonecznym,
stabo toleruja stonce,

opalaja sie z duzym trudem lub w ogdle

u ktorych w rodzinie wystepowat czerniak.

FEFEFEEEEE

Osoby te bezwzglednie powinny unika¢ stoica oraz catkowicie
zrezygnowac z solarium.

Grupg szczegdlnie narazong na poparzenia stoneczne sg dzieci. Ich skora
nie jest jeszcze dojrzata i nie potrafi obroni¢ sie przed silnym
promieniowaniem stonecznym. Poparzenia stoneczne wsrod dzieci, ktére
niestety nie s3 rzadkie, podnoszg dwukrotnie ryzyko zachorowania na
czerniaka w przysztosci.

Chron sie przed promieniowaniem
UVA i UVB

Pamietay)!

Unikaj nadmiernej ekspozycji na storice. Poparzenie stoneczne
moze podwoié ryzyko wystgpienia nowotworow skéry. Wczeénie
wykryty nowotwor skéry jest w petni wyleczalny — wystarczy zgtosic
sie do chirurg onkologa lub dermatologa.

Jalk sie ochronic przed czerniakiem:

+ Nie opalaj sie w solarium! — w przypadku mtodych ludzi jest
to najwazniejszy czynnik wywotujacy czerniaki.

+ Unikaj przebywania w petnym storicu w godzinach 11.00-
16.00

+ Ochrona skéry: stosuj filtry UV, no$ czapke i okulary
przeciwstonecznych — latem nawet podczas pochmurnych
dni nalezy stosowac¢ ochrone. Pamietaj ochronie takie
podczas uprawiania sportu na Swiezym powietrzu!

4+ Raz w miesigcu ogladaj swoja skére — sprawdz, czy Twoje
znamiona nie zmieniajg sie lub czy nie pojawity sie nowe.

+ Jesli zauwaiysz, ze co$ podejrzanego dzieje sie z Twoim
znamieniem, udaj sie do dermatologa lub chirurga-
onkologa.

4+ Przynajmniej raz na rok odwiedzaj dermatologa lub
chirurga-onkologa, aby sprawdzit czy wszystko w porzadku.



Jak wyglada czerniak, czyli ABCDE Czerniaka?

Badanie opinii publicznej TNS OBOP zrealizowane przez
Akademie Czerniaka w 2013 roku wskazuja, ze az 30% Polakow,
ktorym pokazano zdjecie czerniaka nie rozpoznaltoby
nowotworu i nie udatoby sie do lekarza, aby zbada¢ znamie.

Dlatego warto znac cechy czerniaka okreslane
za pomocq kiryteriow ABCDE:

A. - asymetria np. znamie
,wylewajgce” sie na

jedng strone,

B. - brzegi poszarpane,
nierownomierne, posiadajgce
zgrubienia,

C. - czerwony lub czarny i niejednolity
kolor

D. - duzy rozmiar, wielko$¢ zmiany
powyzej 0,5 cm,

E. - ewolucja, czyli postepujgce zmiany
zachodzgce w znamieniu.
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