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- Raz w miesigcu sprawdzaj swoja skore pod katem jakichkolwiek zmian lub pojawienia sie podej-
J k b d 4 rzanych obszaréw. Bedziesz potrzebowac dobrze o$wietlonej przestrzeni, duzego lustra, matego

dK ZDbadac lusterka, krzesta i grzebienia. Bardzo przydatny bedzie tez aparat fotograficzny lub telefon

z aparatem, oraz dtugopis i kartka papieru aby zapisa¢ wszystko, co znajdziesz w trakcie badania.

Ve
skore pod katem
Pamietaj: niektore objawy nowotworu skéry mozna wyczud tatwiej dotykiem niz zobaczyd.

nOWOtworu Dlatego nie polegaj tylko na oczach - badaj skére, przesuwajac takze dtonmi po catym ciele.

Obejrzyj twarz, nos, czerwien wargowg, jame ustng, uszy,
a takze okolice za uszami.

Sprawdz skore gtowy, rozczesujgc wtosy grzebieniem.
Jesli nie masz duzo wiosow, zbadaj bardzo doktadnie
skore catej glowy.

Obejrzyj powierzchnie grzbietows i dtoniowa rak,
oraz wszystkie przestrzenie pomiedzy palcami.

Kobiety koniecznie powinny zbadac skore pomiedzy
i pod piersiami.

P
s}
Nastepnie sprawdz skore na szyi, klatce piersiowej i plecach. I ”é”;__;g .

Podnies jedna i druga reke, aby sprawdzi¢ ramie
i doty pachowe.

Z pomoca lusterka obejrzyj kark i plecy na catej dtugosci.

Sprawdz obydwa posladki z tylng powierzchnia lewego
i prawego uda, a na koniec podeszwy stop
i skore pomiedzy palcami.
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Zauwazytes cos niezwyktego? Jak najszybciej zwroc sie do lekarza po porade.
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