O dla zdrowia

kobiet X «lalozmienna

siebie, swojego
zdrowia i clafa

na poznie|

Porozmawiajmy
o Twoim zdrowiu.

Bez strachu i bez wstydu.



Kiedy ostatnio
zrobitas cos dla

Wiemy, jak jest. Dziecko, praca, dom, wszyscy
dookota. Twoje zdrowie lgduje na koncu listy - albo
w ogdle na nig nie trafia.

Tylko ze wiele chordb dtugo nie boli i nie daje zadnych
znakow. Czujesz sie dobrze, a cos moze sie juz dziac.
Dlatego warto sie bada¢ wtasnie wtedy, gdy wszystko
wydaje sie w porzadku. Im wczesniej cos wychwycisz,
tym tatwiej to wyleczyc.

Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz.
Zacznij od jednej rzeczy.
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RAZ W MIESIACU .

Tyle zajmuje samobadanie piersi. Jesli miesigcz-
kujesz, zrob je kilka dni po okresie — wtedy piersi
sg miekkie i nie bola. Jesli jestes w cigzy, karmisz
albo juz nie miesigczkujesz, wybierz jeden staty
dzien, na przyktad pierwszy dzien miesigca.

Potrzebujesz tylko cieptego miejsca, lustra
| dobrego Swiatta.
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Jak to zrobic?

ﬁ 1. Stan przed lustrem
—’> Z opuszczonymi rekami.
Po prostu sie sobie przyjrzyj.

2. Zatdz rece za gtowe.
Zobacz, czy ksztatt, skora
| brodawki wygladajg tak
jak zwykle.

3. Oprzyj dtonie na biodrach
| popatrz jeszcze raz.
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Jak to zrobic?

4. Teraz dotyk. Trzema
sSrodkowymi palcami réb
mate koétka - fragment po
fragmencie.

5. Sprawdz tez pachy
| okolice obojczykow.
v

Q

6. Potoz sie | powtorz.
Niektore zmiany czuc
tylko na lezgco. Potem
zbadaj druga piers.

Czesc badania mozesz zrobic¢
pod prysznicem.
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Na co zwrocic uwage?

Swoje piersi znasz najlepiej. Jesli cos wyglada albo
czuje sie inaczej niz zwykle, nie lekcewaz tego.

z brodawki co$ wyptywa,
cho¢ nie karmisz

SKORA SIE

WCIAGA ALBO
' MARSZCZY

PIERSI ZMIENILY

rale ,
S::C—,_er\'\' ‘_e t\:&i goraca KSZTALT’A:LBO
Jorzek™Me WIELKOSC
SKORA SIE
zyty sg wyrazniej tUSZCZY LUB
widoczne niz GRUBIEJE
wczesniej

brodawka sie
wciggneta albo

skéra wyglada jak zmienita ksztatt

,Skorka pomaranczy”
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Cos Cie zaniepokoito?
Nie czekaj.

Umow sie do lekarza albo potozney.
Wiekszos¢ zmian okazuje sie niegrozna
— ale niech oceni to ktos, kto sie na tym zna.

Karmisz piersig? USG mozesz zrobic takze teraz.
Nie musisz czekac do konca karmienia.
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Twoj kalendarz badan

WIEK 20 - 30

Samobadanie piersi RAZ W MIESIACU
Badanie ginekologiczne RAZ DO ROKU
Cytologia RAZ DO ROKU*
Kontrola dermatologiczna znamion RAZ DO ROKU
Test HPV (od 25 roku zycia) RAZ NA 5 LAT

* W programie profilaktycznym raz na 3 lata.

Te materiaty nie zastgpig wizyty u specjalisty.
O badaniach dla siebie porozmawiaj z lekarzem lub potozna.
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Twoj kalendarz badan

WIEK 30 - 40

Samobadanie piersi RAZ W MIESIACU
Badanie ginekologiczne RAZ DO ROKU
Cytologia RAZ DO ROKU*
Kontrola dermatologiczna znamion RAZ DO ROKU
Test HPV RAZNASLAT

* W programie profilaktycznym raz na 3 lata.

Te materiaty nie zastgpig wizyty u specjalisty.
O badaniach dla siebie porozmawiaj z lekarzem lub potozna.
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Twoj kalendarz badan

WIEK 40 - 50

Samobadanie piersi RAZ W MIESIACU
Badanie ginekologiczne RAZ DO ROKU
Cytologia RAZ DO ROKU*
Kontrola dermatologiczna znamion RAZ DO ROKU
Test HPV RAZNASLAT

* W programie profilaktycznym raz na 3 lata.

Te materiaty nie zastgpig wizyty u specjalisty.
O badaniach dla siebie porozmawiaj z lekarzem lub potozna.
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Twoj kalendarz badan

WIEK 50+

Samobadanie piersi RAZ W MIESIACU
Badanie ginekologiczne RAZ DO ROKU
Cytologia RAZ DO ROKU*
Kontrola dermatologiczna znamion RAZ DO ROKU
Mammografia RAZ NA 2 LATA
Test HPV RAZNASLAT
Profil lipidowy RAZ NA 5 LAT**
Kolonoskopia RAZ NA 10 LAT***

PO UPLYWIE 10 LAT

Badanie densytometryczne Y
od ustgpienia objawow menopauzy

* W programie profilaktycznym raz na 3 lata.
** Czesciej przy obecnosci czynnikow ryzyka.
***W ramach programu badan przesiewowych NFZ.

Te materiaty nie zastgpig wizyty u specjalisty.
O badaniach dla siebie porozmawiaj z lekarzem lub potozna.
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® dla zdrowia

RODIet

JesteSmy Stowarzyszeniem i dziatamy na rzecz zdrowia
kobiet. Promujemy Swiadomg profilaktyke, edukacije
zdrowotng, a takze troske o dobrostan psychiczny.
Robimy to w oparciu o wzajemne wspieranie sie i empatie.
Wierzymy, ze zdrowie jest harmonig ciata
| umystu, a wiedza oraz rzetelne informacje pozwalajg nam,
kobietom, podejmowac Swiadome decyzje dotyczgce
naszego zyciai zdrowia.

Obserwuj nasze social media, spotykaj sie z nami
| bierz udziat w wydarzeniach naszego Stowarzyszenia.

«lalozmienna

To kampania spoteczna o ciele i zdrowiu kobiet w cigzy i po
porodzie. Médwimy otwarcie o zmianach, o ktérych czesto
milczymy. | dzielimy sie rzetelng wiedzg - za darmo.

Wiecej znajdziesz na cialozmienna.pl

Te materiaty nie zastgpig wizyty u specjalisty.
O badaniach dla siebie porozmawiaj z lekarzem lub potozna.



