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W wirze codziennych obowigzkow tatwo zapomnieC o sobie.
Planujemy wszystko — prace, zakupy, spotkania, wakacje — ale kiedy

Kalendarz badan
, ostatnio zaplanowatas swoj] czas tak, by zadbac o zdrowie?
'/)0 gak‘{' 0 Oh Tymczasem profilaktyka, choc nie daje stuprocentowe] pewnosci,
,0 g Zy% jest jak zapinanie pasow w samochodzie — to mata decyzja, ktora

moze uratowac Twoje zdrowie, najwazniejsze marzenia | radosne
chwile z bliskimi.

Santander Consumer Bank & Aga Szuscik

Aga Szuscik — edukatorka 1 promotorkg zdrowia kobiet — dla
Santander Consumer Bank, partnera strategicznego ogolnopolskie]
kampanii Biustowniczki 2025, przygotowata kalendarz badan
profilaktycznych, ktory ma byc Twoim przewodnikiem w trosce
0 siebie. Znajdziesz w nim proste wskazowki, ktore pokaza,
ze dbanie o zdrowie to nie trudny obowigzek, ale gest troski wobec
same] siebie.

Nowy rok to idealny moment na nowe postanowienia — zrob
to najwazniejsze. /Znajdz czas, by zadbaC o swoje zdrowie
| pamietaj: jesteS wazna. Twoje zdrowie jest wazne. Dlatego
skorzystaj z tego praktycznego przewodnika, zeby to najwazniejsze
postanowienie — w tym roku zadbam o siebie bardziej niz
kiedykolwiek wczesnie] — spetnic.

Profilaktyka to decyzja, ktora
zmniejsza ryzyko ktopotow i moze

uratowac zycie. Podejmij j3 juz teraz.
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Va cabe 2ycie
® Szczepienie przeciw HPV
(niezaleznie od wieku)

Co miestac

® Samobadanie piersi
(i sromu)

® Samobadanie skory

Kalendarz badai
profi Kakfgow%d(
Sprawdz, na ktore
z tych badan juz czas!
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Co /ooé roku

® \Wizyta dentystyczna

@

Co roku

® Wizyta ginekologiczna
z USG przezpochwowym

® USG piersi (po 30. roku zycia)

® Badanie katu na krew

Co 3 Uala

® (ytologia, najlepiej ptynna,
czyli LBC (po 25. roku zycia)

® Testna HPV - jednoczesnie
z cytologia ptynna (po 30. roku zycia)

H

® USG tarczycy

® Badanie TSH (hormon
tarczycowy) z krwi

utajona (po 50. roku zycia)
® Podstawowe badania krwi

Co 4 lata

® \Wizyta okulistyczna

Co 2 lala

zycia)

® USGjamy brzuszne)

® Mammografia (po 45. roku

Co 10 lat

® Kolonoskopia (po 50.
roku zycia)




Sprawdz, na ktore z tych badan juz czas!
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Va co dzieit

Jedynie 5-10% nowotworow ztosliwych  wynika
z dziedziczenia — cata reszta zwigzana jest ze stylem
zycia. Warto wiec codziennie podjg¢ choc jedng
zdrowszg decyzje: zjesC hummus z warzywami
zamiast paczki chipsow, wejsC po schodach, a nie
pojechac winda, uzyC kremu z filtrem — nawet jesli
niebo jest zachmurzone, wybrac celebrowanie
smoothie, zadbaC o jakosC snu, zaopiekowac sie
SWOIMI  emocjami, upewnic sie, ze stosujesz
bezpieczng higiene i pielegnacje, a takze budowac
samoswiadomosC ciata, obserwujac je i zgtaszajac
objawy lekarce lub lekarzowi.

Pamietaj, ze z uwagi na Twojg sytuacje zdrowotna
| historie rodzinng Two] kalendarz badan moze
wygladac inaczej — zawsze konsultuj go z lekarzem
lub lekarka.

Jednoczesnie warto zwracaC uwage na jakosc

iInformacji:

® Nie daj sie naciggnac na niepotrzebne badania lub
suplementy, jesli nie masz ku temu wyraznych
wskazan.

® Nie podejmuj decyzji o swoim zdrowiu na
podstawie fake newsow czy anegdotycznych
historii znajomych.

® /aufaj sprawdzone], naukowo potwierdzone]
wiedzy 1 specjalistom. JesteS wazng o0sobg,
dbanie o zdrowie to Twoje prawo.

Niech troska o siebie i codzienne, zdrowsze wybory
beda Twoja rutyng, ktéra zaprocentuje spokojem,
energig i dobrym samopoczuciem. Zdréwka!
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PS. Zacznij juz dzis - na kolejnej
stronie znajdziesz praktyczny
przewodnik, jak samodzielnie
badac piersi.
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Jestem B|USTOWI‘IiCqu,

Badam Swoje Piersi

Jak a%kmaa’
samobadanie plersi?

Samobadanie najlepiej robic co miesigc
— dzieki temu wyczujesz roznice. Jesll
miesigczkujesz, idealnie bedzie
sprawdzac piersi kilka dni po okresie.

Dodatkowo, kazdego dnia poznawaj
| uwaznie pielegnuj swoje ciato —
medycyna idzie w strone tak zwane]
samoswiadomosci piersi.
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Krok 1

Obejrzyj swoje piersi w lustrze.

/rob to kolejno z rekamiw dot, na biodrach i za gtowa.
Szukaj zmian: wielkosci, ksztattu, faktury skory,
koloru, widocznosci zyt. Piers nie powinna miec

I wypuktosci, wgtebien, czy wciggnietej brodawki.

/Qo&?
Sprawdz swoje pachy. Q

Tymi samymi palcami doktadnie

A7
zbadaj doty pachowe. Jezeli wyczujesz / N
\/\)

—
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/Qﬂokz

Zbadaj piersi doktadnie palcami.

Krecac mate koteczka ztaczonymi
trzema palcami prawej dtoni, miejsce
DO Miejscu sprawdz catg lewa piers.
Lewa reke trzymaj za gtowa. Potem
zamien strony.

Kazdg piers sprawdz 3 razy:

e promieniscie, jakbys
rysowata stoneczko,

e (gOra-dot, jakbys
malowata sciane,

e spiralnie, jakbys rysowata
muszle slimaka.
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kuleczki (jak ziarenka), moga to by¢
powiekszone wezty chtonne. ) / \

Krok 4
Sci$nij brodawke sutkowa. s /
9

/rob to tak, jakbys chciata wypuscic \
powielrze z kota do ptywania, dla
obu piersi. Chodzi o to, by upewnic
sie, ze z brodawek sutkowych nie
wydobywa sie wydzielina.




Jestem B|USTOWI‘IiCqu,

Badam Swoje Piersi

W gch %I‘Mg'ach wnow- m@f@!

/&5& a%éao/agz /akqg« zmiane....
e Najwazniejsze, by jak najszybciej umowic sie na wizyte
do lekarza rodzinnego lub ginekologa

(ta 0S0Oba po|<ieruje Ci@ da[ej). zmiana wielkosci wypuktos¢ na wagtebienie zaczerwienienie
. , , , lub ksztattu piersi piersi W piersi na skorze
® Jezelizaproponowany termin wizyty bedzie odlegte,
powiedz ,wyczutam sobie cos w piersi”, ewentualnie
idz gdzies indziey. / \ =
. : , : L I\ i~ . L
e Postaraj sie zachowac spokoj — 3 na 4 zmiany okazujg sie o o o o
tagodne, a nowotwory ztosliwe nie sg juz tak trudne do
leczenia jak kiedys!

e Warto o swoim od|<ryciu povviedziec’: komus bliskiemu. wciagniecie skory zmarszczenie niegojaca sie nabrzmiata zyta
Nie boj sie poprosic o wsparcie. Porozmawiajcie, przytul sie. skory ranka

N ’ @n 5 o
Opracowanie: b
Aga Szuscik dla Santander Consumer Bank

: - - zmiana wydzielina wciagniecie brodawki Jakakolwiek inna
0 agaSZUSC|k aQaSZUSClk agaszusak.com temperatury Z brodawki zmiana
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