HEALTHSKAN 01/08

PROFILAKTYKA - SAMOBADANIE

Instrukcja samobadania

piersi

Po%naj swoj prawidtowy wyglad i budowe piersi, aby tatwiej zauwazy¢ nowa
zmiane.

RAZ W MIESIACU Jesli miesigczkujesz - najlepiej 3-5 dni po jej zakonczeniu. Po
menopauzie wybierz jeden staty dzien miesiaca.

Spojrz w lustro

Ocen obie piersi z rekami opuszczonymi, nastepnie
uniesionymi. Zwré¢ uwage na asymetrie, ksztatt, skore i
brodawki.

e Zbadaj piers palcami

Opuszkami 3 srodkowych palcéw wykonuj mate,
zachodzace na siebie ruchy. Badaj systematycznie cata
piers.

e Nie pomijaj pach
Sprawdz obszar od obojczyka do dolnej granicy piersi i od
mostka do pachy. Delikatnie zbadaj takze dét pachowy.

a Powto6rz na lezaco
Podtéz poduszke pod bark badanej strony i unie$ reke.
Ponownie zbadaj cata piers$ oraz okolice brodawki.

llustracje edukacyjne — nie sa dokumentacja przypadkoéw klinicznych.

Kiedy skonsultowaé?

Jesli wyczujesz nowy guzek lub zauwazysz zmiane, ktorej wczesniej nie byto -
skontaktuj sie z lekarzem.

Samobadanie nie zastepuje USG ani mammografii.
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HEALTHSKAN 02 /08

PROFILAKTYKA - SAMOBADANIE

Instrukcja samobadania
jader

Badanie trwa kilka minut i pomaga zauwazy¢ zmiane wielkosci, ksztattu lub
konsystenciji jadra.

RAZ W MIESIACU Najlepiej po cieptej kapieli lub prysznicu - skéra moszny jest
wtedy rozluzniona.

Najlepszy moment >
Stan po cieptym prysznicu lub kapieli. Obejrzyj moszne i ///l‘\\
zwré¢ uwage na obrzek, zaczerwienienie lub nowa '
asymetrie.

e Badaj kazde jadro osobno

Ujmij jadro miedzy kciuk a palce obu dtoni i delikatnie @

przetaczaj je miedzy palcami. & 4
e Poznaj prawidtowa budowe R

Jadro powinno by¢ gtadkie i sprezyste. Z tytu wyczujesz \

miekka, podtuzng strukture - najadrze. ‘/
o Poréwnuj z poprzednim badaniem

Niewielka réznica wielkosci lub potozenia jader moze byc¢ Y

fizjologiczna. Liczy sie nowa, utrzymujaca sie zmiana. J\J

llustracje edukacyjne — nie sa dokumentacja przypadkoéw klinicznych.

Nie zwlekaj

Twardy guzek, nowe powiekszenie jadra, uczucie ciezaru lub nagromadzenie
ptynu wymagaja konsultacji lekarskiej - zwykle z USG.
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HEALTHSKAN 03/08

PROFILAKTYKA - CZUJNOSC
Niepokojace objawy
podczas samobadania piersi

Wiekszos¢ zmian w piersi nie okazuje sie nowotworem, ale kazda nowa lub
nietypowa zmiane warto ocenic.

Nowy guzek Zmiana ksztattu
w piersi lub pod pacha : lub nowa asymetria
el </\> piersi
Wciagniecie Zmiany skéry
y brodawki doteczkowanie, ,skorka
" lub zmiana jej pomaranczy”
potozenia
Wydzielina Zaczerwienienie /
6 szczegblnie 4 bél
podbarwiona krwig . utrzymujace sie i nowe

dla Ciebie

Schematy objawdéw maja charakter wytacznie edukacyjny.

Co zrobic¢?

Skontaktuj sie z lekarzem. Dalszym krokiem moze by¢ USG, mammografia lub
inna diagnostyka dobrana do wieku i sytuacji klinicznej.

Wazne: Rak piersi moze przez dtugi czas nie dawac objawéw. Samobadanie
uzupetnia, ale nie zastepuje badan przesiewowych.
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Niepokojace objawy
podczas samobadania jader

Rak jadra czesto we wczesnym okresie nie boli. Najwazniejsze jest zauwazenie
nowej, utrzymujacej sie zmiany.

Twardy guzek Powiekszenie jadra
- czesto bez bélu »-.| lubzmiana
) :} ) konsystencji
Uczucie ciezaru Ptyn / obrzek
) rozpierania lub . nowe powiekszenie
J ,Ciagniecia” ) moszny
J
N
Bdl / dyskomfort Zmiana wygladu
sl 4 jadra, pachwiny lub ) np. nowe
) podbrzusza ) zaczerwienienie

Schematy objawdéw maja charakter wytacznie edukacyjny.

Co zrobic¢?

Umow konsultacje lekarska. Badanie palpacyjne i USG moszny pomagajg
odrézni¢ czeste zmiany tagodne od tych wymagajacych dalszej diagnostyki.

Pamietaj: Nie kazdy guzek oznacza nowotwor. Niepokojacej zmiany nie warto jednak
obserwowac samodzielnie przez wiele tygodni.
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HEALTHSKAN 05/08

SKORA - PROFILAKTYKA

Samobadanie znamion
barwnikowych

Regularnie ogladaj cata skére - nie tylko miejsca wystawione na stonce.
Najwazniejsze jest wychwycenie zmiany w czasie.

Przygotu;:

dobre $wiatto, duze lustro, mate lusterko lub pomoc drugiej osoby. Zdjecia
poréwnawcze mogg utatwi¢ ocene zmian w czasie.

G Twarz i gtowa
Czoto, nos, uszy, okolice za uszami, skéra

gtowy i linia wtosow.

Tutéow

Szyja, klatka piersiowa, brzuch, boki ciata,
plecy i posladki.

/ )| /
(@) [®)

miedzy palcami i okolice paznokci.

Nogi i stopy

PRZOD TYE Uda, tydki, tyt nég, podeszwy, piety,
przestrzenie miedzy palcami i paznokcie.

@ v
o o Ramiona, przedramiona, dtonie, przestrzenie

Szukaj ,brzydkiego kaczatka”
Zwro¢ uwage na zmiane, ktéra wyraznie rézni sie od pozostatych znamion.

Sprawdz tez regute ABCDE oraz zmiane, ktéra rosnie, swedzi, krwawi lub sie
strupi.
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HEALTHSKAN 06 /08

SKORA - ABCDE

Reguta ABCDE badania
znamion barwnikowych

ABCDE pomaga wychwyci¢ cechy, ktére mogg wymagac doktadniejszej oceny
dermatoskopowe;j.

Asymmetry - asymetria
Jedna potowa znamienia rézni sie od drugiej ksztattem, "
strukturg lub kolorem.

Border - brzegi

Brzegi sa nieréwne, postrzepione lub niewyrazne. ‘
Colour - kolor

Kilka barw w jednej zmianie albo nieréownomierny ‘

rozktad koloru.

Diameter - $rednica

Srednica >6 mm zwieksza czujnos¢, ale czerniak moze .
by¢ mniejszy.

>6mm

Evolving - ewolucja
Zmiana rosnie lub zmienia ksztatt, kolor, powierzchnie . N ’

albo zaczyna dawacé objawy.

llustracje cech skéry — nie zdjecia pacjentéw ani rozpoznania.

Wazne

Nie kazdy czerniak spetnia wszystkie kryteria ABCDE. Nietypowe znamie nie
zawsze jest nowotworem - o rozpoznaniu nie decyduje sam wyglad.
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SKORA - ZMIANY £tAGODNE

Brodawka tojotokowa
a wiokniak miekki

Obie zmiany sg zwykle tagodne, ale moga wygladaé podobnie. Ponizsze cechy
stuza wytacznie orientacji.

Brodawka tojotokowa Wiékniak miekki

e czesto wyglada jak ,przyklejona” e zwykle miekki i gtadki w dotyku
do skory
® powierzchnia moze by¢ woskowa, ® czesto zwisa na waskiej szypule
szorstka lub brodawkowata
e barwa od cielistej i z6ttawej po ® najczesciej cielisty, rézowy lub
brazows lub niemal czarng lekko brgzowy
e czesta na tutowiu, gtowie i szyi e czesty na szyi, pod pachami, pod
piersiami i w pachwinach
e zwykle ma wyrazng granice e moze drazni¢ sie od ubrania lub
bizuterii

llustracje edukacyjne — nie przedstawiaja rozpoznan u pacjentéw.

Kiedy skonsultowac?
Gdy zmiana szybko ros$nie, ciemnieje, krwawi, swedzi, boli, ma nietypowy
wyglad albo po prostu nie masz pewnosci, czym jest.
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SKORA - CZUJNOSC ONKOLOGICZNA

Znamie tagodne
a zmiana podejrzana

Nie istnieje domowy test, ktéry pewnie odréznia znamie tagodne od czerniaka.
Mozna jednak wychwycié cechy ostrzegawcze.

Wymaga oceny

Czesciej tagodne

e symetryczne lub regularne e asymetria i nieregularny ksztatt
e gtadkie, réwne brzegi ® postrzepione lub niewyrazne
granice

e jeden kolor lub regularny uktad e kilka nieréwno rozmieszczonych
1-2 odcieni koloréw

e podobne do innych znamion na e brzydkie kaczatko” - wyraznie
Twojej skorze inne od pozostatych

e stabilne w czasie e wzrost lub zmiana; krwawienie,

strupienie, $wiad
llustracje edukacyjne — nie przedstawiaja rozpoznan u pacjentéw.

Reguta bezpieczenstwa

Jesli cos sie zmienia albo wyglada inaczej niz zwykle - nie prébuj rozstrzygac
tego na podstawie zdje¢ z internetu. Zmiana budzaca watpliwos$¢ powinna by¢
oceniona dermatoskopowo.
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