Prevencija melanoma
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“IMABE SAMO JEDNU KOZU; RAZLIIVO JE CUVAITE”
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Preporuka za preglede:

* Samokontrola- jednom mjesecno

* Dermatoskopija-jednom godisnje




Na Sto treba obratiti paznju?

* Madeze koji mijenjaju veliCinu, boju ili oblik
* lzgledaju drugacije od svih ostalih

* Su asimetricni ili nepravilni

e Su grubi ili se ljuskaju

* Su sareni

e Svrbe

* Krvare ili imaju iscjedak

* Su sjajne povrSine

* lzgledaju poput ranice koja ne zacjeljuje
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Pogledaijte lice,
ukljucujudi i nos,
usne, usiiiza
uski.




Provijerite vlasiSte
uz pomoc Ceslja
(kako bi razmaknuli
kosu).

U slucaju celavosti
treba detaljno
pregledati tjeme.
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A Provijerite ruke s obje
%“) strane, pregledajte

[7, prste i izmedu njih.



Savijte ruku u laktu
kako bi pregledali
straznju stranu
nadlaktice 1 pazuh.




Pazljivo pogledajte
vrat, prsa 1 trup.
Zene: pogledajte
izmedu i ispod dojki.




Pomoc¢u malog
ogledala
pogleda]te leda 1

: “ \ NG straznji dio vrata.
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Pogledajte
prednju 1
straznju stranu
nogu, te
straznjicu.
Zavrsite pogled
provjerom
podrudja izmedu
noznih prstiju i
tabana.



Savjeti

 Zastitite se pri izlaganju na suncu (kreme s visokim zastitnim faktorom)

* Kremu nanosite svaka dva sata

* Klonite se sunca i budite u hladu dok je sunce najjace (izmedu 11 i 16 sati)
 Zastitite svoju kozu i o€i (SeSir, majica, sun¢ane naocale)

* Dopustite kozi da se postupno navikne na sunce i izbjegavajte opekline

* lzbjegavaijte solarij

* Crvenilo na kozi nakon izlaganja suncu znaci da ste “izgorili”

* Ukoliko crvenilo, mjehuri i bol traju dva dana, smatrajte to ozbiljnom ili teSkom opeklinom



