Gunes kremi
kullanim listesi

Tim giines kremleri ayni diizeyde koruma saglamaz.
Bu nedenle, derinizi glinesten korumak icin nerilerimizi takip
edin.

Neden derimizi korumaliyiz?

Deri kanseri dinyanin en yaygin kanserlerindendir ve gorilme
sikligl diger kanserlerden daha hizli artmaktadir.

Hem VA hem de UV korumali gines kremi seqin Deri kanserine yakalanma riskinizi etkileyebilecek bazi
faktorler:

Derimizi nasil koruyalim-
kolay yol

UVA1ginlart kansere neden olmasinin yani sira derinizin erken

SPF 30 veya (zeri ideal olarak SPF 50gtnes kremi kullanin.

Giinese ¢ikmadan en az 20-30 dakika once giines kreminizi sUrUn.

Her iki saatte bir, ylzme Oncesi-sonrasl, yogun terleme sonrasi

veya havlu kullandiktan sonra giines kreminizi tekrar uygulayin.
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yaslanmasina neden olurken, UVB isinlari ise giines yaniklarina neden Giinese maruz kaldiginda verdigi tepkiye bagli olarak . “neste g ( 3 UYARI
¥ . . : N deri alti farkli tipte siniflandirilir, Gune§ kO\.aV VO\\'an L2 Ekstra ozen Kacinilmahidir
olur. lyi haber su ki, kinsiklik, leke, deri sarkmasi ve deri kanseri riskinizi daha gosterin
azaltan saglik ve zindelik rutininizin bir parcasi olarak yapabileceginiz seyler Actk tenli, genellikle ciller bulunur. o T
var. Her zaman yanar ve bronzlagmaz. Webiitemizi Ziyaret Frken k|r|§|k||k|ar, |eke, deri sarkmasi ve Aglk havada Bronzla;ma
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e Giinesin en sicak oldugu saatlerde golgede bulunun ya da Actk tenli, tip 1'den daha koyu. givende Ealm; deri kanseri riskinizi azaltmak icin dogru calisma

tizerinizi ortiin.

Yavas bronzlagir ve giines yanigina egilimlidir.

hakkinda daha fazla
bilgi edinmek icin QR

tlrde korunma yontemlerini kullanin.

Disarda caligiyorsaniz
deri kanseri olma riskiniz

10 deri kanserinden 9'u
glinesten veya solaryum

e Genis kenarlikh sapka ve giines gozliigii kullanin. . S
3 . 2ap g. §.g_ . 5 L @ ng;z ?/2hi?|zlflogtijrdglzlilzjeenﬁlronzla ; kodunu tarayin. TURK 2 kat daha fazladir. kaynakli UV isinindan
* Acik havada yiizerken UV filtreli tisort giyinin. y : S [)ERMAT%}{]“ kaynaklani.
e Egzersizlerinizi sabah erken saatte veya aksam vakti acik Actk kahverengi deri DERNE
8 yaas § ° Q%bukve deri%lemesine bronzlagir. D'§ mekan Solaryum
havada yapin. [m] % 2 [w] sporlari
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Solaryuma girmeyin - UV i1sinlari 6glen saatlerinde

KOYU kahverengi deri
Kolaylikla bronzlasir, nadiren yanar.

Actk hava hobileri, yasaminiz

35 yagindan once bir 1 seans

Akdeniz giinesinden 15 kat daha giiclii olabilir. by 5 X boyunca UV maruziyetinizi ve solaryum deri kanseri riskinizi
e UVA ve UVB korumal giines kremi kullanin, Cok koyu kahverengi-siyah arasi deri rengi. © gL as® dolayisiyla deri kanseri riskini neredeyse %60 oraninda artirabilir.
. . . Cok nadiren yanar ve derin pigmentlidir. } . > ararr.
e Giinegin tadini ¢ikarirken, derinizi korumak icin dogru . 5
Acik havada Giines Yanig

giinesten korunma yontemleri kullanmayi unutmayin!
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Diizenli olarak glinege maruz
kalma riski artar, melanomlarin
%86'si guines kaynakli UV isini
maruziyeti ile iliskilidir.

Siddetli gines yanig1 gecirdiyseniz
(2 veya daha fazla giin stiren, agnil
ve su toplamasina neden olan )
deri kanseri riskiniz 3 kat artar.




Deri kanseri nasil
gorunur?

Deri kanseri geng insanlarda hala nadir olmakla birlikte, daha yaygin
hale gelmektedir, bu nedenle nelere bakilacagini bilmek 6nemlidir. Ana
isaretler su sekilde olan lekeler, benler veya cillerdir:

* Boyut, renk ve/veya sekil degisikligi gosterirler ('ABCDE'
kuralina bakiniz)

* Digerlerinden farkh goriiniirler ("Cirkin Ordek Yavrusu"

isareti)

* Asimetrik veya diizensiz kenarlidirlar

* Piiriizlii veya kabuklu his verirler (bazen degisiklikleri
gormeden dnce hissedebilirsiniz)

* Kasintihidirlar

 Kanamali veya sizintilidirlar

« incimsi bir goriiniime sahiptirler

* Bir kesik veya leke gibi goriiniirler ama iyilesmezler

Yukaridaki ozelliklerden en az iki tanesine sahip olan lezyonlara dikkat
edilmelidir.

Derinizi nasil kontrol
edebilirsiniz?

Herhangi bir degisiklik veya stipheli gortinen lekeler icin
derinizi ayda bir kez kontrol edin. Gercekten cok kolay
ve sadece birkag dakikanizi aliyor, bu ylzden bunu
rutininizin bir parcasi yapin.

Tidm vicudunuzu kontrol etmeniz 6nemlidir. Glinlik
yasaminizda gormediginiz viicut bolgelerine (sirt, kafa
derisi, genital bolge, ayak tabanlari vb.) 6zellikle dikkat
edin. Boy aynasinin karsisina gecin ve ulasilmasi zor
yerler icin el aynasi kullanin.

Dort ana siipheli deri lezyonu tipi

1 2 3 4 1.Burnunuz, dudaklariniz, agziniz ve kulaklarinizin
o . o o . o o listii ve arkasi dahil olmak iizere yiiziiniize bakin.
Melanom Baza.l hiicreli Skuqmoz hiicreli Aktinik 2.Saginizi ayirmak icin bir tarak kullanarak sag derinizi
karsinom karsinom keratoz kontrol edin ve tiim sag derinizi ok dikkatli bir

sekilde kontrol edin.
3.Ellerinizin 6niinii ve arkasini ve parmaklarimizin
arasini kontrol edin.

Skuamoz hiicreli karsinom,
erken teshis edilirse kolaylikla
tedavi edilebilen, hizla biyiyen

Aktinik keratoz genellikle pre-
kanserozdir, ancak tedavi
edilmezse skuamoz hiicreli

Melanom, cogunlukla 20 Genellikle yavas buyiyen (yilda
yasindan itibaren ortaya ¢ikan, 0,5-1 cm oraninda) bir
ancak ayni zamanda en tehlikeli  tlimorddr.

olan, nadir gorilen bir deri
kanseri turadar.

Lezyonlar, goriinimu (boyut,
sekil ve renk) hizla degisen
benler olarak ortaya ¢ikar.
(ogu zaman diger benlere,
cillere veya dogum lekelerine
benzer gortinebilirler.

IIABCDEII

Tipik olarak incimsi bir ylizeye
sahip pembe ila kahverengi bir
nodul veya plak olarak kendini
gosterir.

(genellikle birkac hafta ila birkag
ay icinde) bir timordur.
Lezyonlar genellikle kabuklu
veya pirtzlli bir yuzeye sahiptir.

karsinomlara donisebilir.
Bazi lezyonlar kuciik, kabuklu
deri lekeleri gibi goriinirken,
bazilari gozle goriilmez ve

purdzl yazeyleri ile tanimirlar.

4.Boynunuza, gogsiiniize ve viicudunuzun iist kismina
bakin. Kadinlar, gdgiislerinizin arasini ve altini
kontrol edin.

5. Ust kolunuzu ve koltuk altlarinizi kontrol etmek igin
dirseginizi biikiin.

6.Boynunuzun arkasini ve sirtinizi, iist ve alt
kisimlarini kontrol etmek icin el aynanizi kullanin.

7.Kalcanizi, genital bolgenizi ve bacaklarinizin arkasini
kontrol edin. Ayak tabanlarinizi ve ayak

parmaklarimizin arasini kontrol ederek bitirin.

Bir sey bulursaniz ne
@ yapmalisiniz?

Digerlerinden farkli yeni bir

"ABCDE" kurali, vicuttaki
potansiyel melanomlari belirlemenin
yararl bir yoludur:

Ben Asimetrik mi?

Derinizde yeni veya mevcut bir leke
oldugundan emin degilseniz, kontrol
ettirmek ve tedavi ettirmek i¢cin hemen
doktorunuzu veya dermatologunuzu arayin.

lezyon ortaya ¢ikarsa siipheli
Bellr5|z veya duzensiz kenarlari var mi? : olabilir.

cap| 6 mm'den blyuk mua? \ Bu 'Cirkin Ordek Yavrusu' isareti

X \oarak bilinir.
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Renk De§i§tiriyor mu veya birden fazla rengi var mi?

Ebadl, sekli veya davranisi zamanla degisim gosterdi mi?



