2' Minutos para mudar de vida / Curso Online

Moédulo 10 - Autoexames: Actividade Pratica

Conhecer os sinais do meu corpo

e E fundamental conhecermos muito bem as alteracdes do nosso corpo para estarmos preparados para identificar qualquer mudanca
suspeita que justifique procurar um médico para uma examinacdo mais atenta. Nao é necessario ser obcecado como o Emanuel,
que ndo deixa os médicos em paz, nem tao relaxado como o Recruta Ramos, que ndo quer saber da prépria salde. A tua tarefa é
aprenderes a verificar com regularidade, e muita atengdo, os teus sinais, 0 que te ird ajudar a evitar surpresas negativas.

Conhece bem todos os teus sinais

@ Duragdo: 30 minutos de trabalho em aula + trabalho auténomo

E Como fazer?

1. Usa a regra do ABCDE para determinar se alguns dos seguintes sinais apresenta as caracteristicas que apontem para uma
suspeita de melanoma (dica: espreita a informacgao sobre a regra do ABCDE na seccao “Saber+” e nos videos de introdugao e
discussao.)

Sinal 1 Sinal 2

Sinal 3
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Critérios
Regra ABCDE

Sinal 1

Sinal 2 Sinal 3 Sinal 4

A

nota: como s6 tens acesso a uma foto do sinal, ndo serd possivel avaliar a Evolugdo. Mas quando fores fazer o autoexame com os
teus préprios sinais, jd serd possivel.

2. Discute com os teus colegas e professor as conclusdes a que chegaste. O Professor ird ajudar-te a verificar as respostas certas.
Discutam quais os erros mais comuns na turma, e que caracteristicas dos sinais foram mais dificeis de identificar.

3. Passa da teoria a pratica e faz o autoexame da pele completo em casa usando a Regra do ABCDE. Inspeciona todos os sinais
com atencado, e fotografa-os com o telemével se tiveres ddvidas. Usa a imagem abaixo, para que ndo te esquecas de nenhuma

parte do teu corpo.

Autoexame da pele

Observar o couro cabeludo

Observar a nuca
com um espelho de mdo

Observar os bracos ) &
Observar as costas
com um espelho de mado ooy !
, N —A |l
Observar as nadegas

com um espelho de mado

Observar debaixo das unhas

Observar as pernas

Observar entre os dedos
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Usa a tabela de registo para anotar todas as informagdes que aches importantes e para ndo te esqueceres de o fazer regularmente

(1 vez por més para quem tem muitos sinais, e de 3 em 3 meses para os restantes:

Data

Sinal suspeito
(ex: #1_perna_esquerda)

Critérios ABCDE
(ex: A, B)

Registo fotografico
(ex: IMG_39327)

Detectar um sinal suspeito ndo deve ser motivo de alarme, mas antes a altura certa para procurar uma opinido especializada de

um médico.
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