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Ztote zasady ochrony przed czerniakiem,
czyli jak chroni¢ skére na co dzien

Raz w miesigcu doktadnie ogladaj swoja
skére - sprawdz, czy Twoje znamiona nie
zmieniajg sie lub czy nie pojawity sie nowe.

Jesli zauwazysz, ze co$ podejrzanego
dzieje sie z Twoim znamieniem,
niezwtocznie udaj sie do dermatologa
lub chirurga onkologa.

Unikaj storica w godzinach 11:00-16:00.

Nie opalaj sie w solarium!

Przynajmniej raz na rok odwiedzaj
kontrolnie dermatologa Iub chirurga-
onkologa.
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Drogie Panie, nie lekcewazcie zmian na swojej
skdérze. Na zdrowq skoére pracujemy cafte Zycie.
Takze od nas samych zalezq nasze szanse

na wyzdrowienie. Dlaczego? Wczesnie
rozpoznanie czerniaka daje az 97% szans

na catkowite wyleczenie. Czerniak jest
jednym z najtatwiejszych do zdiagnozowania
nowotwordéw, poniewaz rozwija sie na
powierzchni skdry, najczesciej na odsfonietych
czesciach ciata. Moze powstawac na skorze
wczesniej niezmienionej lub w zakresie
istniejgcych juz znamion. Podstawq
wczesnego wyKrycia zmiany nowotworowej
jest wiedza, jak rozpoznac czerniaka oraz
regularna i doktadna obserwacja swojej
skory. Nie zostawiajcie zdrowia swojej skory

przypadkowi!

prof. dr hab. med. Piotr Rutkowski

Kierownik Kliniki Nowotworéw Tkanek Miekkich, Kosci i Czerniakéw,
Petnomocnik Dyrektora ds. Narodowej Strategii Onkologicznej i Badan
Klinicznych, Narodowy Instytut Onkologii im. Marii Sktodowskiej-Curie -
Panstwowy Instytut Badawczy Warszawa, Przewodniczacy Zespotu Ministra
Zdrowia ds. Narodowej Strategii Onkologicznej, Przewodniczacy Polskiego
Towarzystwa Onkologicznego, Przewodniczacy Rady Agencji Badan

Medycznych, Przewodniczacy Rady Naukowej Akademii Czerniaka.



Podejrzane znamie = wizyta u specjalisty

Jesli zauwazysz, ze ktéres z Twoich znamion, narosli,
pieprzykéw posiada chociaz jedng z cech ABCDE, albo budzi
Twéj niepokdj, nie zwlekaj z wizytg u lekarza dermatologa
lub chirurga onkologa.

Badanie przeprowadzane u specjalisty jest szybkie,
bezbolesne i nieinwazyjne.
Lekarz oglada skoére za pomocag dermatoskopu, dzieki

ktéremu moze w powiekszeniu doktadnie obejrzec
podejrzane znamiona.

Wczesnie wykryty czerniak jest prawie zawsze wyleczalny!
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Samobadanie skoéry, czyli ABCDE czerniaka

Czerniaki majg wiele cech charakterystycznych, ktére
pomagaja w ich rozpoznaniu. Cechy te okreslane s3 za

A - asymetria, czyli znamie ,wylewajgce”
sie na jedng strone

nieréwnomierne, posiadajgce zgrubienia

C - czerwony, czarny,
niejednolity kolor

‘* B - brzegi poszarpane,

D - duzy rozmiar,
wielkos¢ zmiany powyzej 6 mm

E - ewolucja, czyli postepujgce zmiany
zachodzace w znamieniu

Czerniaki sa najtatwiejszymi do zdiagnozowania
nowotworami, poniewaz zwykle rozwijajg sie na powierzchni
skory. NajczesSciej wystepuje na nogach, z przodu i z tyty,
oraz na plecach i karku. Mogg pojawi¢ sie na skorze

gtowy, miedzy wtosami, a takze w obrebie ust, nosa, gatki
ocznej czy pod paznokciem. Zdarza sie tez, ze rozwijajg

sie w miejscach, ktére w niewielkim stopniu sg narazone
na kontakt z promieniami UV - nawet na posladkach czy
wargach sromowych.

Czerniak moze by¢ nowym znamieniem na skorze, ale tez
moze powstac z juz istniejgcego zdrowego znamienia.
Codziennie widzimy sie w lustrze, dlatego warto przy okazji
troskliwie obejrze¢ wszelkie podejrzane zmiany za swoim
ciele.



Drogie Kobiety! Oddajemy w Wasze rece
proste, ale bardzo skuteczne narzedzie, ktore
stworzylismy wspdlnie z Akademiq Czerniaka -
kompendium wiedzy o profilaktyce czerniaka.
Profilaktyce bardzo prostej, a jednoczesnie tak
wszechmocnej, Ze moze uratowac Wasze Zycie.
Znajdziecie tu zardwno praktyczne wskazowki,
jak chronic skore przed promieniowaniem UV
na co dzien, ale tez przystepny przewodnik

po samobadaniu skory. Wspdlnie z nami
sprébujcie raz w miesigcu przyjrzec sie
dokfadnie znamionom, ktore przeciez
codziennie obserwujecie w lustrze. To
kompendium jest dla Was, nie wahajcie sie

Z niego korzystac!

Anna Kupiecka

Prezes Fundacji OnkoCafe - Razem Lepiej



Lato bez stoinca? Wcale nie!

Jesli chcesz sie opala¢, réb to z gtowg

-

- pamietaj o stosowaniu kremow ®

z filtrem UV z wysokim SPF, noszeniu

czapki i okularéw przeciwstonecznych,

koszulki z dtugim rekawem.

Pamietaj, ze pierwsza aplikacja kremu z filtrem UV powinna
odby¢ sie 15-30 minut przed wyjsciem na powietrze.
Aplikacje nalezy powtarzac co 2 godziny, zawsze po kapieli,
spoceniu sie czy wytarciu skéry recznikiem.

lle kremu z filtrem UV uzy¢?

Stosuj krem wedtug zasady tyzeczki od herbaty. Co to

oznacza? Naktadaj 1 tyzeczke na twarz, gtowe i szyje, 1 na
kazde ramie i przedramie, 2 na tutéw i po 2 na kazdg noge.

Nigdy nie jest za p6zno, zeby zadba¢
o zdrowie swojej skory

Efekty nieprzestrzegania zasad ochrony skéry przed
promieniowaniem UV kumulujg sie przez lata. A Ty
mozesz przerwac ten proces w kazdej chwili. Co

to oznacza? Nasze zachowania i wybory, zwigzane
przede wszystkim z ekspozycjg
na promieniowanie
ultrafioletowe czy to
naturalne, czy tez sztuczne

w solarium, zawsze
pozostawiajg $lad na naszej
skoérze. Powielane moga
prowadzi¢ do pojawienia

sie czerniaka czy innych rakow
skory. Dlatego tak wazna jest



faktow

O czern

Fakt 1. Czerniak to ztosliwy nowotwoér
Czerniak charakteryzuje sie agresywnym wzrostem

oraz wczesnymi i licznymi przerzutami, ktére sg trudne
w leczeniu farmakologicznym. Zwykty pieprzyk moze
zmienic sie w czerniaka w ciggu kilku miesiecy, kolejne kilka
miesiecy to jego rozwdj w giab skéry. Warto wiedzie¢, ze
nie tylko rozmiar czerniaka, ktéry widzimy na skérze jest
istotny. Bardzo wazne jest, czy czerniak urést w gtab skory,
przebit sie przez naskorek i skére wiasciwg (ktéra ma ok
1 mm) i dotart do naczyn krwionosnych i limfatycznych.
Naczyniami komérki nowotworowe docierajg najpierw do
weztéw chtonnych, ktére sg najblizej miejsca, gdzie pojawit
sie czerniak. Wezty chtonne przez jakis czas zatrzymujg
wewnatrz siebie komorki nowotworowe, ale po kolejnych
kilku miesigcach bariera ta moze zosta¢ ztamana i komaorki
nowotworowe przedostang sie do catego organizmu.
Agresywno$¢ czerniaka polega na tym, ze po przedostaniu
sie jego komoérek do organizmu, krwioobiegu, bardzo
szybko zajmujag one kolejne organy, w tym watrobe, ptuca
czy mézg.

Fakt 2. Nawet zaawansowanego czerniaka
mozna skutecznie leczy¢

Na  poczatkowym  etapie, czerniak, = odpowiednio
wczesnie  zauwazony, wymaga  najczesciej  prostej
interwencji  chirurgicznej i monitorowania zmian na
skoérze. Zdiagnozowany na pozniejszym etapie wymaga
elastycznego dopasowania terapii do postepujgcych
zmian chorobowych oraz stosowania réznorodnych metod
leczenia, jak immunoterapia czy terapie celowane. Leczenie
powinno by¢ kompleksowe i wielospecjalistyczne. Obecnie,
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Fakt 4. Czerniak nie musi by¢ czarny

Nie kazdy czerniak jest czarny! Zdazajg sie tez czerniaki
jasnobrazowe, niebieskie, stalowe, czerwone, czesto
z niejednorodnym rozktadem barwnika. Warto poznac
system ABCDE czerniaka, ktéry pozwoli okresli¢, czy dane
znamie jest podejrzane i wymaga konsultacji u specjalisty.

Fakt 5. Czerniakowi mozna zapobiega¢

Zasady zapobiegania czerniakowi sg proste i dostepne
dla kazdego! Nalezy nie dopuszcza¢ do oparzenia skoéry
spowodowanego promieniowaniem UV. W tym celu warto
ograniczy¢ ekspozycje na storice, zaktada¢ nakrycia gtowy
i okulary z filtrem UV. Przebywajac na powietrzu nalezy
unika¢ nadmiernego nastonecznienia i smarowac cate
ciato kremem z odpowiednio wysokim filtrem SPF. Nalezy
takze unikac korzystania z solariéw - tam ryzyko oparzenia
skory i powstatych w jego wyniku zmian na skérze znacznie
wzrasta. Jednoznacznie mozna stwierdzi¢ - solarium szkodzi!
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