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Keha stiinnimargikaart

Kui oskad seda naha, siis saad seda peatada
Nahamelanoom véib olla surmav haigus, kuid samas liks vaheseid vahivorme, mida on
voimalik pea taielikult vélja ravida, kui oskad end jalgida ja tuled arsti juurde 6igel ajal.

Marka tappi,
Samuti on oluline moista, mis vahki tekitab, sest siis oskad end kaitsta.

Jargi neid juhiseid pohjalikuks nahaldbivaatuseks:
1. Uuri oma nahka 2. Tea oma siinnimarke 3. Margi liles oma siinnimargid , et markaksid
oigeaegselt muutusi ja uute tekkimist. Muutuste 6igeaegsel markamisel véite
pdasta enda voi oma ldhedase inimese elu.

Melanoomi ABCDE

Nahamelanoom véib tekkida mistahes paika nahal. Palu kelleltki naha kontrollimisel abi, eelkdige halvasti ndhtavate kohtade jaoks. Kui mérkad stinnimarki,
mis teistest erineb v6i on muutunud, sligeleb véi veritseb (ka siis, kui see on vdike), p6érdu arsti poole.
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Tavaliselt on melanoomid
suuremad kui 6 mm
(pliiatsiotsa kustukummi
suurusega), kuid voivad
olla ka vdiksemad

Erinevad
varvused lihes
siinnimargis

Asiimmeetria ehk
ebakorraparasus —
siinnimaérgi iihe poole
kuju erineb teise
poole kujust.

Slinnimargi serv on
ebakorraparane —
sakiline, sdalgustatud
voi dhmastunud

Muutused
slinnimargi
maodtmetes,
servakontuuris ja
vérvuses
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Siinnimargid

As.umm.eetrla Siinnimérgi Siinnimérgi labimoot/ Kas siinnimirk
esinemine - suurus. Kasuta 2

P vérvus ; : on muutunud?
Siinnimargi kuju juuresolevat joonlauda

@ Serva kuju
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Enesekontroll
nahavahi suhtes

Kuidas oma téappe kontrollida:

Oma naha kontrollimine tdhendab koéigi tappide
markamist oma kehal - siinnimarkidest tedretahnide ja
vanaduslaikudeni. Stinnimérgid véivad olla pruunid,
mustad, punased voi isegi sinised. Jatke meelde oma
stinnimarkide varvus. Kui nded mistahes muutust tihel
oma tdppidest, peaksid laskma arstil seda kontrollida.

Uuri peeglis keha eest ja
tagant, seejarel tostetud
katega paremalt ja vasakult
kuljelt.

Painuta kidnarnukke,
vaata tahelepanelikult
kasivarsi, 6lavarte
tagakdlgi ja peopesasid.

Vaata tahelepanelikult
jalgu, ka tagakiilgi,
varvastevahesid ja taldu.

Uuri kasipeegli abil
kaela ja pea tagakdlge.
Tostke ja kammige
juuksed lahku.

Kontrolli selga ja
tuharaid kasipeegliga.



Ole paikesega moistlik —

kaitse end paikese eest

Paikesekiirgus on koigi nahavahkide, sealhulgas melanoomi riskitegur.
Samas on vaga lihtsate meetoditega voimalik end kaitsta ulemaarase ultraviolettkiirguse eest.
Void paikese kies olla ja samas moistlikult toimides oma nahavahi riski vahendada.

Jargnevalt sellest, kuidas olla paikesega moistlik:

« Kanna kogu paikesele paljastatud nahale rohkelt veekindlat
paevituskreemi
paikesekaitsefaktoriga (SPF, Sun Protection Factor) vahemalt 15,
millel on laiaulatuslik kaitse nii ultraviolett A (UVA) kui ultraviolett
B (UVB) kiirte vastu. Korda kreemitamist iga kahe tunni jarel -
isegi pilvistel paevadel ja parast ujumist voi higistamist. Soovitav
on osta paevituskreemi apteegist.

« Kanna kaitsvat riietust, kui voimalik (nditeks pikkade kdistega
sarki, piikse, laia darega miitsi ja paikeseprille).

- Otsivarju kui voimalik ja pidage meeles, et pdikesekiired on kdige
tugevamad kella 10-st hommikul kella 4-ni parastiounal.
Ajavahemikul, kui sinu vari on liihem kui sa ise, pusi varjus.

- Kaitse lapsi paikese eest — lastes neil mangida varjus, kasutades
kaitsvat riietust ja paevituskreemi.

Ole isedranis ettevaatlik vee, lume ja liiva laheduses, kuna
need peegeldavad paikese kahjustavaid kiiri, suurendades
nii paikesepodletuse voimalust.

D-vitamiini saab ohutumalt tervislikult toitudes ja
vitamiinilisandeid kasutades.

Ara kéi solaariumis. Pidevatel solaariumikiilastajatel
suureneb melanoomi tekkerisk 75% vérra. Paikese ja
solaariumide ultraviolettvalgus voib pohjustada
nahavahki ja kortsude teket.

Vaata oma slinnimargid vahemalt kord aastas lile. Kui
markad nahal midagi muutumas, kasvamas voi
veritsemas, poordu arsti poole.

Nahavahk on varaselt avastatuna ravitav —

seega kontrolli oma nahka kindlasti regulaarselt.
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RTINS Kui mone siinnimargi osas on kahtlusi,
kisi nou arstilt.
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