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Zdrowie kobiety

Etapy zycia NFZ Choroby kobiet -

kobiety — Ministerstwo jak sie przed nimi
kalendarz badan Zdrowia chroni¢?



Cytologia — badanie, podczas ktérego lekarz
ginekolog lub potozna pobierajg szczoteczkqg
wymaz z szyjki macicy i oddajg do badania
histopatologicznego. Pozwala to na wykrycie
nowotwordw szyjki macicy hawet we
wczesnym stadium choroby.

Endokrynolog — lekarz zajmujqgcy sie

leczeniem zaburzen pracy gruczotéw
dokrewnych i wytwarzanych przez nie
hormonodw.

Endometrium - btona $luzowa naturalnie
wyscietajgca jame macicy. Ma rézng grubose,
w zaleznosci od wieku i cyklu miesigczkowego
kobiety.

Ginekologia - dziedzina medycyny, ktéra
zajmuje sie zdrowiem kobiety od okresu
dojrzewania, profilaktykg i leczeniem choréb
zenskiego uktadu ptciowego, nieptodnosciq,
okresem cigzy i potogu.

Hormony - substancje chemiczne wydzielane
przez gruczoty, regulujg prace wszystkich
komorek w ludzkim ciele i wptywajg na
funkcjonowanie organizmu. Zaburzenia w ich

wytwarzaniu majg wptyw na wyglgd i zdrowie.

SLOWNICZEK

Klimakterium — okres przekwitania
kobiety, trwa kilka lat przed menopauzqg
i po niej.

Mammografia — przeswietlenie tkanek
piersi promieniami rentgenowskimi,
pozwala na wykrycie zmian w piersiach.

Menopauza - wediug Swiatowe;
Organizacji Zdrowia jest ostatecznym
ustaniem miesigczkowania, po ktérym
przez 12 miesiecy nie wystgpito juz zadne
krwawienie.

Menstruacja, czyli miesigczka, zwana
potocznie okresem — objawia sie
krwawieniem menstruacyjnym, ktére
wynika ze ztuszczania sie endometrium.

PMS - zespodt napiecia
przedmiesigczkowego (ang.
premenstrual syndrome) — zespot
objawodw, ktére poprzedzajg miesigczke,
jak bél w podbrzuszu, drazliwose, gorsze
samopoczucie, zmeczenie, zmiennosc
nastroju, trgdzik.

112 [ub 999

zadzwon w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia, gdy jeste$
ofiarqg lub $wiadkiem wypadku

112

800 190 590

Telefoniczna Informacja 7]
Pacjenta — czynna 24 godziny:
przez 7 dni w tygodniu.

Telefoniczna
Informacja Pacjenta

800 190 590

Dowiesz sie:
e Qgdzie otrzymasz pomoc medyczng
e W ktdrej placowce znajdziesz lek
e jakie badania profilaktyczne mozesz zrobic.
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Szanowni Panstwo,

wspieranie pacjentéw to jedno z zadan Narodowego Fun-
duszu Zdrowia. Zalezy nam zwtaszcza na jakosci i dostep-
nosci $wiadczen. Réwnie wazne jest rzetelne informowanie
pacjentéw o ich uprawnieniach i o profilaktyce. Realizujemy
to zadanie m.in. poprzez wydawanie magazynu NFZ ,Ze
Zdrowiem" — praktycznego przewodnika po systemie zdro-
wia i zasadach zdrowego zycia.

11 numer dedykujemy zdrowiu pan. Polecamy go takze uwa-
dze panéw, bo zdrowie kobiety jest sprawg rodziny. Pilnujmy
siebie nawzajem. Przypominajmy o badaniach profilaktycz-
nych i zasadach zdrowego zycia. Troskliwe stowo od bliskiej
osoby czesto znaczy wiecej niz opinia lekarza. Zacheta do
badan niekiedy ratuje zdrowie i zycie.

Czytajgc ten poradnik, mozesz zapytac siebie: kiedy ostat-
nio robitam mammografie, cytologie? Jak dawno bytam

u lekarza ginekologa, a kiedy na kontrolnych badaniach
krwi? Zapytaj o to bliskie kobiety. Moze trzeba im poméc,
zacheci¢ do badan, péjs¢ razem do lekarza?

Wiemy, jak wazna jest profilaktyka i ze warto w nig zainwe-
stowac czas. Piszemy o tym, na jakie choroby najczesciej
cierpiq kobiety i jak mozna je monitorowac. Ktére programy
profilaktyczne sq szczegdlnie przeznaczone dla kobiet.
Piszemy o zdrowiu kobiety na réznych etapach jej zycia, gdy
zmieniajq sie wymagania, a organizm ma inne potrzeby.

Panie, dbajcie o siebie, panowie, dbajcie o swoje kobie-
ty: mamy, zony, dziewczyny, partnerki, cérki. Uwazajmy na
siebie nawzajem. | pamietajmy, ile warte jest zdrowe zycie.
Zyjmy dla siebie nawzajem w zdrowiu. Tego Panstwu zycze
i zachecam do lektury magazynu.

Z wyrazami szacunku

Marek Augustyn

Zastepca Prezesa

Narodowego Funduszu Zdrowia
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* Jestem zadbang

W ciagu zycia kobieta pelni rézne
role. Jest corka, uczennicy, siostra,
zona, pracownicy, matka, babcia.

W kazdej z nich mozesz sig spetnic.
Najwazniejsze, aby$ czuta si¢ dobrze
ze soba. Zadbaj o siebie, o swoje
zdrowie, bez wzgledu na wiek

i moment, w ktérym jestes.

Dziewczynka dojrzewa, osigga petnoletniose
i staje sie kobietq. Prowadzi dom, zaczyna
kariere, rozwija swoje kompetencje, odno-
si sukcesy. Zakochuje sie. Podejmuje rozne
decyzje. Moze zaktada rodzing. Albo jest
singielkg. Oczekuje dziecka i staje sie matkq.
Przychodzi menopauza. Z czasem pojawiajg
sie wnuki. Patrzy do lustra, widzi siwiejgce
wiosy. W koricu usmiecha sie do niej z odbi-
cia w lustrze twarz seniorki.
Na kazdym etapie zycia kobieta ma rézne
cele. Potrzebujesz zdrowia i sit do wypetnia-
nia wielu obowigzkéw. Twoim podstawowym
zadaniem jest to, abys dbata o siebie na
kazdym etapie zycia. Pamietaj o profilakty-
ce, czyli:
® badaj sie regularnie i bierz udziat
w programach profilaktycznych
® Lontroluj zeby i dbaj o higiene
jamy ustnej
® przyjmuj szczepienia ochronne
® pamietaj o bilansach zdrowia, jesli masz
corke — dzieci mogg z nich korzystac¢ do
ukonczenia 19. roku zycia
® prowadz zdrowy styl zycia: dbaj o ak-
tywnos¢ fizyczng, odpowiednig diete,
ogranicz stres.

KALENDARZ BADAN

Wiesz, jakie badania zalecajg leka-
rze dla Ciebie wiasnie teraz? Mozesz
to tatwo sprawdzi¢. Wejdz na strone
akademia.nfz.gov.pl. Znajdziesz tam
kalendarz badan, ktory jest poradni-
kiem pacjentow.

Zaznacz pte¢, wybierz wiek i nacisnij
przycisk ,sprawdz”. Kalendarz pokaze
Ci liste badan i zalecen, jakie mozesz
wykonac.

Jesli regularnie sprawdzasz stan swo-
jego zdrowia, tatwo zauwazysz zmiany.
Weczesnie wykryte nieprawidtowosci
pozwolg zapobiec rozwojowi chordb,
a moze ustrzegg Cie przed nimi. A jesli
masz dzieci ponizej 18 roku zycia, do-
wiesz sie, jaka profilaktyka jest dla nich
zalecana.
Kalendarz podpowiada, jakie sg zale-
cenia zdrowotne dla osoby danej pfci
w danym wieku, np.:
e na jakie badanie kontrolne warto
sie udac
e jakie szczepionki sq zalecane
e do jakich specjalistow mozesz
poj$¢ na kontrolne badania
z jakich programow profilaktycz-
nych mozesz skorzystac.
Mozesz tez sprawdzic, jakie badania
poleci¢ Twoim bliskim.

% AKADEMIANTZ


https://akademia.nfz.gov.pl/kalendarz-badan/?plec=kobieta&wiek=18

ginekologa i potoznika
psychiatry

onkologa

wenerologa
stomatologa

\

psychologa, psychoterapeuty

do 18 roku zycia.
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PAMIETAJ O REGULARNYCH BADANIACH
® Jedli nie masz problemdw ze zdrowiem,

raz w roku profilaktycznie — nawet jesli nie

widzisz zadnego powodu:

» konsultyj sie z lekarzem podstawo-
wej opieki zdrowotnej (POZ) — zleci Ci
potrzebne badania profilaktyczne, np.

krwi, moczu, zmierzy cisnienie i skieruje do

specjalistow, jesli uzna to za konieczne

» odwiedz ginekologa i pamietaj o re-
gularnej cytologii — przynajmniej raz na 3
lata od 25. roku zycia

» odwied?Z stomatologa — chore zeby
sq przyczyng wielu chorob.

® Raz w miesiqcu wykonuj samobadanie

piersi — miedzy 5. a 10. dniem cyklu lub
w przerwie miedzy tabletkami antykon-
cepcyjnymi. Po menopauzie ustal jeden

dzien w miesigcu. Jesli zauwazysz zmiany

w piersi, ich wielkosci, wyglgdzie — idz do
lekarza.

Zobacz, jak prawidtowo wykonaé
samobadanie.

B pacjent.gov.pl

KOORDYNOWANA
OPIEKA ZDROWOTNA

e Jesli cierpisz na chorobe przewlekig — moze

skorzystasz z opieki koordynowanej? Co
ona Ci daje? Lekarz podstawowej opieki
zdrowotnej:

» wspotpracuje z lekarzami specjalistami,
pielegniarkg i dietetykiem

» zajmuije sie profilaktykg, diagnozowa-
niem, leczeniem i edukacjqg pacjenta na
temat wybranych chorob

» kieruje na dodatkowe badania
diagnostyczne z dziedziny kardiologii,
diabetologii, chorob ptuc, alergologii oraz

endokrynologii i nefrologii.
Terapie wspomaga koordynator, ktory czu-
wa nad realizacjq planu leczenia.

Bezptatnie poradz sie dietetyka w Centrum Die-
tetycznym Online Narodowego Instytutu Zdrowia
Publicznego.

| | I| Narodowe

Centrum
% Edukaciji

Zywieniowej



https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-prawidlowo-wykonac-samobadanie-piersi
https://ncez.pzh.gov.pl/poradnia/

Niektore choroby kobiet wynikajq ze specyfiki plci — budowy
ciala i gospodarki hormonalnej. Jest tez grupa schorzen, na
ktore kobiety statystycznie zapadaja cze$ciej niz mezczyzni.
Zwracaj szczeg6lng uwage na profilaktyke tych chorob.
Regularnie sie badaj.

TAK ZWANE CHOROBY KOBIECE
Schorzenia zwigzane z uktadem rozrodczym kobiet sq nazywane
chorobami kobiecymi. Wszystkie problemy ginekologiczne, jak np. bdl,
plamienie, krwawienie miedzymiesigczkowe, uptawy, krostki, wysypka,
swedzenie, powinnas skonsultowac z ginekologiem. Lekarz moze zlecic¢
dodatkowe badania i przepisac niezbedne leki. Zdiagnozuje ewentual-
ne choroby we wczesnym stadium i podejmie skuteczne leczenie. 5
- £
NAJCZESTSZE CHOROBY GINEKOLOGICZNE: ’
o infekcje bakteryjne pochwy — ® endometrioza — gdy endometrium,
problemy ginekologiczne mogg sie czyli btona sluzowa wyscielajgca
wigzac z zaburzeniem flory bakte- macice, rozrasta sie poza jame
ryjnej. Mogg mie¢ wiele przyczyn macicy, w jamie otrzewnej, jajni-
i nawracag¢. Nie lecz ich na wiasng kach, jajowodach. Towarzyszy jej bol
reke — zawsze konsultuj z lekarzem w podbrzuszu, zwtaszcza podczas

infekcje przenoszone drogq plciowq
wywotujg bakterie (np. kity, rze-
zqczki), wirusy (opryszezka narzg-
déw ptciowych, HPV), grzyby (np.
kandydoza narzgddéw piciowych),
pierwotniaki (np. rzesistkowica)
zaburzenia miesigczkowania, ktére
zdiagnozuje lekarz - zatrzymanie
miesiqgczkowania z wielu przyczyn,
poza cigzq, skrocenie lub wydtuze-
nie cyklu

menstruacji, oraz zaburzenia ptod-
NOSCi.

zespot policystycznych jajnikéw
(PCOS) - zaburzenia hormonalne
prowadzg do braku owulaciji, czesto
powodujg trudnosci z zajsciem

w ciqze

zmiany w macicy — miesniaki, polipy,
zapalenie szyjki macicy

® lagodne zmiany na szyjce macicy.



& NOWOTWORY U POLEK NAJCZESCIEJ WYSTEPUJA W

N iersi
@ i

@ tchawicy i ptucu - tu wystepuje czestsza umieralnosc
niz w przypadku raka piersi

@ jelicie grubym (kgtnicy, okreznicy, odbytnicy)

@ trzonie macicy

@ jajniku tarczycy @ szyjce macicy

KOBIETY CZESCIEJ NIZ MEZCZYZNI
CHORUJA MIEDZY INNYMI NA:

choroby tarczycy, jak niedoczyn-
no$¢, Hashimoto

osteoporoze — zwtaszcza po
menopauzie

zylaki

schorzenia uktadu rozrodczego
choroby reumatyczne, w tym
toczen i reumatoidalne zapalenie
stawow

choroby uktadu trawienia
cukrzyce typu 2

celiakie

stwardnienie rozsiane

syndrom chronicznego zmeczenia.

Niektore schorzenia zwigzane sg

z gospodarkg hormonami oraz ze

zmianami nastepujgcymi z wiekiem.

Dlatego tak wazne sq regularne

badania. Bqdz czujna, zwracaj uwage

na zmiany w Twoim ciele. Regularnie

odwiedzaj lekarza i wykonuj badania

profilaktyczne. Sledz kalendarz badan

na akademia.nfz.gov.pl Bierz udziat
w programach profilaktycznych: mam-
mografii, cytologii, kolonoskopii.

Kobiety zapadajg na choroby uktadu sercowo-naczy-
niowego w pozniejszym wieku niz mezczyzni. Jednak
czesto zawat, niewydolnosc serca, choroba wiencowa,
miazdzyca lub udar koriczq sie dla nich tragicznie.
Chociaz wiecej Polek choruje na raka piersi, to czesciej
umierajg na choroby serca. Do okresu menopauzy sq
narazone mniej niz mezczyzni na choroby sercowo-
-naczyniowe. Zagrozenie wzrasta z wiekiem oraz jesli:

® palisz

® masz cukrzyce lub nadciénienie tetnicze,

podwyzszony cholesterol.

Hormony wptywajg na prace narzqddw i zdrowie ca-
tego organizmu. Regulujg prace wszystkich komaorek.
Brak rownowagi hormonalnej wptywa zaréwno na
samopoczucie, psychike, jok i zdrowie fizyczne. Moze
by¢ przyczyng wielu zaburzen.

Zenskie hormony piciowe decydujg miedzy innymi

o wyglgdzie kobiety i o funkcjonowaniu uktadu rozrod-
czego. Nalezg do nich m.in. estrogeny, progesteron,
prolaktyna, androgeny.

Niewtasciwa gospodarka hormonalna ma wptyw m.in.
na ptodnosc i moze byc¢ przeszkodg w zajsciu w cigze.
Leczeniem chordb zwigzanych z hormonami zajmuje
sie lekarz endokrynolog.

7



lekarz kobiety

Do lekarza ginekologa kazda kobieta
powinna si¢ zglaszac raz do roku na
kontrolne badania. Pierwsza wizyte moze
mieé¢ w okresie dojrzewania

[/ / L —
Rolg lekarza ginekologa jest dbanie o zdro- s "L’\
wie kobiet na kolejnych etapach jej zycia. \ ‘«
Podstawowe zadania tego specjalisty to: !
e profilaktyka — badania kontrolne, edu- N, v
kacja na temat higieny oraz zapobie- o

gania chorobom narzgddw rodnych
® wykrywanie chordb narzqgdéw ptcio-
wych kobiety, leczenie ich
® prowadzenie cigzy i porodu.

A

Regularne badania kontrolne u ginekologa pomagajg wykry¢ zmiany na
wczesnym etapie. Najlepiej idz na coroczng wizyte w 3-5 dniu po skon-
czonej miesigczce. Lekarz porownuje Twoj stan zdrowia na przestrzeni
lat. Jesli chodzisz do ginekologa, gdy nie odczuwasz problemoéw
zdrowotnych, moze on wykry¢ nawet mate zmiany i podjgc¢ leczenie we
wczesnej fazie. Daje to duzo wieksze prawdopodobienstwo powrotu do

zdrowia.
Jesli widzisz niepokojgce objawy - nie zwlekaj z wizytqg u ginekologa. ge

Miesigczka nie musi byé bolesna - to mit. Poradz sie ginekologa
— moze skieruje Cie na badania i zaproponuje terapie.

PROFILAKTYKA CHOROB KOBIECYCH
Najwazniejsze sg regularne wizyty u gi-
nekologa i badania. Pomagajg wykrye
choroby narzgdu rodnego, ktore rozwijajg
sie powoli i czesto bezobjawowo. Aby roz-
poznac wczesne stadium choroby, rob:
® cytologie minimum raz na trzy lata —
wykrywa raka szyjki macicy
® USG przezpochwowe narzgdu rod-
nego — diagnozuje zmiany jajnikow
i endometrium.

Pamietaj o badaniu piersi —
ginekolog Ci o tym przypo-
mni. Jedli uzna za konieczne,
wystawi Ci skierowanie na
USG piersi. © mammografii
przeczytaj na stronie 10.

Nie potrzebujesz
skierowania do ginekologaq,
rowniez dzieciecego.



kobietg

Dojrzewanie ptcio-
we, czyli pokwitanie,

u dziewczynek rozpo-
czyna sie okoto 8. roku
zycia. Ciato dziecka
zmienia sie:

® powigkszajq sie
gruczoty piersiowe,
a brodawki przybie-
rajg ciemnorozowe
zabarwienie i mogqg
by¢ bolesne

® pojawia sie owto-
sienie tonowe
i pachowe.

Jest to intensywny okres wzrostu — tzw. skok
pokwitaniowy. Najczesciej miedzy 10. a 14. ro-
kiem pojawia sie pierwsza miesigczka. Moze
jednak wystgpic¢ wczesniej, np. w wieku 9
y, lat i pozniej — do 16. roku.

Dziewczynka staje sie kobietq. Nie-

ktére zmiany mogq jg niepokoic. Wazne
jest, aby mogta porozmawiac z zaufang
dojrzatg osobq lub z lekarzem i zapytac¢
0 wszystko, co dotyczy dojrzewania, higie-
ny i zdrowia kobiety. Nie zawsze wystarczy
przeczytac informacje. W czasie oczekiwania
na pierwszg miesigczke dziewczyna powinna
by¢ przygotowana na ten moment, mie¢ ze
sobg podpaski i wiedzie¢, jak sie zachowac.
Przygotuj dziecko do tego waznego momentu,
porozmawiaj, udzielaj wskazowek. Najlepiej,
jesli zrobi to osoba, do ktérej dziecko ma za-
ufanie, bliska kobieta: np. mama lub babcia.

PIERWSZA WIZYTA

U GINEKOLOGA

Mozesz zaprowadzi¢ corke pierwszy raz do
ginekologa dziewczecego, gdy ma ona 11-13
lat. Najlepiej, gdy mama jest przewodniczkg

dziewczynki we wchodzeniu w dojrzatose.
Przygotowuje dziecko do pierwszej wizy-

ty u ginekologa. Opowiedz dziecku, jak
przebiega wizyta i wyttumacz, jak wazne
jest dbanie o narzgdy rodne. Lekarz oswoi

je z badaniami, opowie o zasadach higieny.
Nie zawsze konieczne jest badanie ginekolo-
giczne podczas pierwszej wizyty.

PRAWA PACJENTKI W WIEKU ‘
OD 16 DO 17 LAT

Jesdli masz juz 16 lat, mozesz sama decydo-
wac o swoim zdrowiu, ale na przeprowadze-
nie badania niezbedna jest zgoda rodzica
lub opiekuna prawnego. W czasie wizyty

nastolatka powinna otrzymac informacje
o swoim stanie zdrowia — prosto i zrozumiale.

Ve,

PIERWSZA SZCZEPIONKA,
KTORA CHRONI PRZED RAKIEM

HPV (ang. Human Papilloma Virus), ludzki
wirus brodawczaka powoduje zachorowa-
nie na raka szyjki macicy, a takze na inne
choroby nowotworowe. Szczepionka przeciw
HPV chroni przed rakiem. Najlepiej zaszcze-
pi¢ dziecko, zanim bedzie miato kontakt

z wirusem. Powszechny program szczepien
przeciw HPV obejmuje dziewczynki i chtop-
cow w wieku 12-13 lat. Zapisz dziecko:

e W przychodni podstawowej opieki zdro-

wotnej (POZ)

e przez infolinie +48 800 100 101 (7 dni

w tygodniu od godz. 8:00-18:00)

e przez Internetowe Konto Pacjenta (IKP).
Dzieci w wielu 9-11114-18 lat mogq przyjgc
bezptatng szczepionke Cervarix — popro$
lekarza o recepte. Dorosli majg na nig
50-procentowq refundacje.



Regularnie korzystqj
z programow profilaktycznych

Bierz udzial w dostepnych programach profilaktycznych. Ich celem jest wykry-

cie choréb w bardzo wczesnym stadium, kiedy najczesSciej sa wyleczalne. Badania
przesiewowe s3 przeznaczone dla pacjentow, ktorzy nie maja objawéw choroby, ale
znajduja sie w grupie ryzyka.

PROGRAMY SKIEROWANE DO KOBIET:

/ Program profilaktyki raka piersi (nammografia)

Skorzystaj z niego, jesli masz 45-74 lata i spetniasz jedno z kryteridw:
® nie miata$ wykonywanej mammografii w ciggu ostatnich dwdch lat (przy
okreslaniu wieku nalezy wzigé pod uwage rok urodzenia)
® zakonczytas okres 5 lat od leczenia chirurgicznego raka piersi i pozostajesz
w trakcie uzupetniajgcej hormonoterapii (HT) — zalecenie badania co 12 miesiecy
® zakonczytas leczenie raka piersi i 5-letni proces monitorowania po zakonczonym leczeniu
- zalecenie badania co 12 miesiecy.
Dla mtodszych kobiet ten rodzaj badania jest mniej skuteczny ze wzgledu na inng budo-
we piersi.

/Progrqm badan prenatalnych
Jesli jestes w cigzy, mozesz
skorzystac z programu profi-
laktyki badan prenatalnych,
gdy spetniasz jeden z warun-

Program profilaktyki raka
szyjki macicy (cytologia)
Skorzystaj, jesli jeste$ w wieku
25-64 lata i

® nie miatas cytologii w ciggu ostatnich

kow:
trzech lat ® skonczytas 35 lat
® jeste$ obcigzona czynnikami ryzyka ® w poprzednich cigzach wystgpita aber-
(zakazone wirusem HIV, HPV — typem racja chromosomowa ptodu lub dziecka

® u Ciebie lub u ojca dziecka wystepujq
strukturalne aberracje chromosomowe

® masz dziecko z chorobg uwarunkowang
monogenetycznie lub wieloczynnikowg

wysokiego ryzyka, przyjmujqg leki im-
munosupresyjne) i nie miatas cytologii
w ciggu ostatnich 12 miesiecy.

Kobiety, ktdre leczyty sie z powodu ® masz nieprawidtowe wyniki USG lub
nowotworu zto$liwego szyjki macicy, po badan biochemicznych, ktére wskazujg
zakonczeniu kontroli onkologicznej po- na wieksze ryzyko aberracji chromoso-
nownie zostajq objete badaniem — jesli mowej lub wady ptodu.

tak zdecyduje lekarz. Potrzebne jest skierowanie od lekarza,

/ \ktéry prowadzi cigze i wyniki badan.

Lekarz moze skierowaé Cie
na badanie, jesli nie kwalifikujesz sie¢ do programu profilaktycznego,
10 a sq wskazania do przeprowadzenia badania.



https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/zbadaj-piersi-mammobus-przyjedzie-do-ciebie
https://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/program-badan-prenatalnych
https://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/profilaktyka-raka-szyjki-macicy

raka jelita grubego (kolono-
skopia):
® jedli jestes w wieku miedzy
50-65 rokiem zycia i nie
masz objawdw choroby oraz miedzy
40-49, jezeli masz krewnego pierwszego
stopnia, u ktdérego rozpoznano Nowo-
twor jelita grubego
® jedli nie miata$ kolonoskopii przez ostat-
nich 10 lat.
Podczas kolonoskopii lekarz moze doktad-
nie obejrzec¢ jelito od $rodka. Pozwala to
wykry¢ zmiany i podjg¢ szybko leczenie. j

Program realizujg placowki, ktére majg
personel wykwalifikowany w leczeniu ze-
\spo’ru uzaleznien od tytoniu.

Program profilaktyki choréb
odtytoniowych, w tym prze-
wlekiej obturacyjnej choroby
ptuc (POChP):

[=]

jesli palisz

jesli chcesz zerwac z natogiem

jesli masz powyzej 18 lat, otrzymasz po-
radnictwo antynikotynowe, a jesli jestes
miedzy 40. a 65. rokiem zycia - takze
diagnostyke i profilaktyke POChP
mozesz korzystac¢ raz na 3 lata.

Qve,
\

(

D)

[Profilaktyka choréb ukiadu krgzenia
(CHUK):

® jeslimasz od 35-65 lat i nie zostata
u Ciebie dotychczas rozpoznana
choroba uktadu krgzenia, cukrzyca,
przewlekta choroba nerek lub rodzinna hiper-
cholesterolemia (podwyzszone cisnienie)

® mozesz korzysta¢ raz na 5 lat.

W programie:

® wykonasz badania biochemiczne krwi, pomiar

cisnienia
® okreslisz wspotczynnik BMI (ang. Body Mass
Index), czyli wskaznik masy ciata

® otrzymasz porade lekarza POZ lub pielegniarki

POZ, ustalisz dalsze dziatania.

Program realizuje kazda placowka podstawowej

opieki zdrowotnej (POZ). Masz dostep do badan

tam, gdzie ztozytas deklaracje wyboru lekarza lub

pielegniarki POZ.

J

[Program profilaktyki
gruzlicy:
® jesli masz skonczone
18 lat i wezesniej nie
miatas stwierdzonej
gruzlicy, ale:
® miatas bezposredni kontakt
z chorymi na gruzlice
chorujesz lub masz trudne wa-
runki zycia, ktore wptywajg na
wystgpienie choroby.
Program realizujg wszystkie piele-
gniarki POZ.

Sprawdz aktualne
programy
profilaktyczne:

Niektore programy
profilaktyczne majg
charakter pilotazowy.

1


https://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/program-profilaktyki-gruzlicy
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/program-profilaktyki-chorob-ukladu-krazenia-chuk
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/programy-profilaktyczne/program-badan-przesiewowych-raka-jelita-grubego/
https://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/program-profilaktyki-chorob-odtytoniowych
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. Czas
Z q w Twoim
ZyCiu

Oczekiwanie na dziecko wigZe sie z wieloma

emocjami. Jest to naturalny stan, jednak
bardzo szczegdlny. Jesli przygotowujesz
sie do tego, aby zostaé pierwszy raz matka,
najlepiej idz do lekarza ginekologa juz na
etapie planowania dziecka. Lekarz skieruje
Cie na badania i bedzie Wam towarzyszyt,
prowadzit ciaze, opiekowat sie Tobg i ma-
lenstwem.

KIEDY ZAJDZIESZ W CIAZE
Brak okresu jest prawdopodobnym znakiem
cigzy - jesli miesigczkowatas regularnie.
Mozesz zaobserwowac bdl i napiecie piersi,
mditosci, symptomy przeziebienia, zmiany
apetytu, wieksze zmeczenie. Lekarz po-
twierdzi Twoje przypuszczenia i okresli, ktory
to tydzien cigzy.
W kolejnych etapach cigzy bedziesz odczu-
wata rézne zmiany, jak np.:
® piersi sie powiekszajqg, sq wrazliwe i na-
piete, moze pojawi¢ sie mleko zwane
Lsiarg”
® rosngcy brzuch moze powodowac
niedogodnosci
® mozesz mie¢ mdtosci i wymioty, ktore
zwykle pojawiajg sie od 4-6 tygodnia
cigzy, a ustepujg okoto 14. tygodnia
® masz zachcianki kulinarne
® rosnie Twoja waga — w Cigzy zazwy-
czaj kobieta przybiera okoto 10 kg
® jeste$ zmeczona, a nawet wyczerpana
® zmienia sie kolor sutkéw, pepka.
Unikaj stonca, gdyz mogg sie pojawi¢ pla-
my na skoérze. Uzywaj kremu z filtrem.
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MLEKO MAMY JEST NAJLEPSZE

DLA DZIECKA \
Wedtug ekspertéw najlepszym pokarmem

dla dziecka jest mleko matki. | najlepiej

karmi¢ je wytgcznie piersig do 6 miesigca.

Potem mozesz wprowadzac inne jedzenie,
rownolegle ze swoim mlekiem przynajmniej

do 2 lat. Karmienie piersig zmniejsza ryzyko
zachorowania mamy na raka piersi, jajnika

i trzonu macicy.

Przeczytaj wiecej
na temat karmienia
dziecka:

Jak sie powinnas
odzywiaé w czasie cigzy
i w okresie laktacji -
przeczytaj:

WYJATKOWE PRAWA

Masz specjalne prawa w okresie cigzy i po-
togu — czyli do 42. dnia po porodzie. Przede
wszystkim mozesz bezptatnie
korzystac z opieki zdrowotnej
bez wzgledu na to, czy jestes
ubezpieczona, czy nie — jesli
masz polskie obywatelstwo

i mieszkasz w Polsce.



https://pacjent.gov.pl/uprawnienia-szczegolne
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/karmienie-piersia-samo-zdrowie-dla-mamy-i-dziecka
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jedzenie-w-ciazy-i-podczas-laktacji

lexopauza i przeduijan

Okres rozrodczy kobiety trwa okoto 30 lat. Przekwitanie, czyli
klimakterium, u kobiet zaczyna si¢ kilka lat wczesniej niz

wystapi ostatnia miesigczka — czyli menopauza. Po tym czasie "‘j
w organizmie nastepuja zmiany hormonalne. W ich wyniku
kobieta nie moze zaj$¢ w cigze. Jajniki zmniejszajq swoj

rozmiar i ograniczaja wydzielanie hormonow: estrogenow,
progesteronu i testosteronu. Ostatnia miesigczka u kobiet
najczesciej wystepuje miedzy 45 a 55 rokiem zycia.

OBJAWY KLIMAKTERIUM
Kazda kobieta inaczej przezywa ten okres zycia. Zmiany w czasie przekwitania wigzg sie czesto
z objawami, ktére bywajqg ucigzliwe dla kobiety. Mozesz doswiadczaé:

® uderzen gorgca ® zmian nastroju, ptaczliwo-  ® mrowienia

® nadmiernego pocenia sie éci, drazliwosci, nerwo- ® zaburzen rytmu serca

® zwiekszonej pobudliwosci, wosci ® suchosci pochwy
nerwowosci ® problemow ze snem ® czestszych infekcji intym-

® trudnosci w koncentraciji ® zmeczenia nych

® Polodw migsdni i stawodw ® bolow i zawrotdw glowy ® bolesnego wspotzycia.

Czesto wigze sig to ze wzrostem masy ciata i zmniejszonym zapotrzebowaniem na zycie seksualne
(spadek libido - czyli pociggu seksualnego).

premenopauza perimenopguzo postmenopauza

EERAL

ETAPY OKRESU PRZEKWITANIA U KOBIETY

premenopauza — kilka lat — poprzedza — menopau-
przed menopauzg, gdy menopauze, czyli ostatnig za wiasciwa, gdy zatrzymuj

©
®
®
o
‘

moggq sie pojawic zaburzenia  miesigczke, najczesciej wyste-  sie krwawienie miesigczkowe
miesigczkowania, najczescie) puje okoto 46 roku zycia — najczesciej okoto 51 roku.
zaczyna sie po 41 roku zycia

W okresie klimakterium zmienia sie gospodarka hormonalna kobiety. Szczegélnie zwracaj
uwage na profilaktyke i czgste badania. Zwigksza si¢ bowiem ryzyko zachorowania na:

® choroby sercowo-naczy- ® otylosc¢ ® nowotwory — szczegdlnie
niowe ® depresje sutka, ptuc, szyjki i trzonu
® oOsteoporoze ® chorobeg Alzheimera macicy, jajnika.
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‘ Trudne sytuacje, kryzysy i zyciowe tarapaty mogq

spowodowa¢ powazne zmiany. Depresja lub
zaburzenia depresyjne przeszkadzajg normalnie
funkcjonowaé. Cztowiek nie poradzi sobie sam.
Nie zwlekaj, idz do lekarza.

Jesdli masz poczucie, ze Twoja psychika ostabta,
potrzebujesz fachowej pomocy. Nie musisz mie¢
skierowania do lekarza psychiatry. Mozesz tez i$¢
po porade do lekarza podstawowej opieki zdro-
wotnej (POZ) — w wielu przypadkach zidentyfikuje
on objawy i pomoze Ci wyjs¢ z kryzysu. Pokieruje
Cie i zaleci dalsze postepowanie.

POMOC PSYCHIATRYCZNA ZNAJDZIESZ W:
® poradniach zdrowia
psychicznego
® szpitalach lub
oddziatach
psychiatrycznych

kryzysowej
® poradniach

® osrodkach interwencji

psychologiczno-
pedagogicznych.

Depresja jest ciezkg chorobg i nie mozna jej lekcewazyé. Kryzys psychiczny, nierbwnowaga
moze wynika¢ z trudnej sytuacji, dtugotrwatego stresu. Czasami wymaga wielu zmian w zyciu
i pomocy psychoterapeuty. Zdrowie psychiczne to petny dobrostan, ktéry pozwala na rozwgj,
samorealizacje w poczuciu wiasnej wartosci. Warto o nie zawalczyé.

GDY OPIEKUJESZ SIE SENIORKA
Jesli masz kontakt z seniorkq, zwréé uwage, czy
nie zmienia ona swoich zachowan, na przyktad:
® zapomina niedawne zdarzenia
® powtarza te same pytania w krétkim czasie
® ma problem z doborem stéw i trudnosci
z koncentracjqg
® zaczyna sie gubié, nie pamieta adreséw i nie
orientuje sie w czasie
® gwattownie zmienia nastréj
® ma trudnosci w liczeniu, ptaceniu za zakupy.
Mogq to by¢ oznaki demenciji.
Zespot otepienny moze oznaczaé rézne choroby
mdzgu z jedng wspdlng cechq — utratqg funkcji
poznawczych. Choroby mézgu o réznym charak-
terze najczesciej pojawiajqg sie po 65. roku zycia.
Demencja czesciej dotyka kobiety. Skonsultuj
sie z lekarzem POZ, jesli zauwazysz niepokojgce
objawy.
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GDZIE SZUKAC POMOCY W KRYZYSIE
PSYCHICZNYM

116 123 - bezptatny kryzysowy telefon
zaufania dla dorostych w kryzysie
emocjonalnym, czynny przez 7 dni

w tygodniu 24 godziny

22 635 09 54 — telefon zaufania dla osob
starszych, czynny w poniedziatek, srode,
czwartek w godz. 1700-20.00, w $rody
w godz. 14.00-16.00 - dyzur na temat
choroby Alzheimera

800 120 226 - policyjny telefon zaufania
W sprawie przemocy w rodzinie

22 484 88 01 — antydepresyjny telefon
zaufania fundacji ITAKA

JESTES OFIARA LUB SWIADKIEM
PRZEMOCY W RODZINIE

800 120 002 - Ogodlnopolskie Pogotowie
dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,Niebieska
Linia" jest czynne przez 7 dni w tygodniu 24
godziny na dobe.




O dobrostan psychiczny

ZADBAJ O SWOJ MOZG - BADZ AKTYWNA, BADZ NA CZASIE

Jak najdiuzej bqdz aktywna nie tylko fizycznie, ale i intelektualnie. Jesli nie pracujesz juz
zawodowo, jeste$ na emeryturze — dbaj o swojg sprawnose nie tylko fizyczng, ale iintelektu-
alng. Mozesz ¢wiczy¢ mézg poprzez nowe wyzwania. Czytaj, ucz sie na pamiec¢ fragmentow
ksigzek, rozwigzuj krzyzowki, graj w karty, szachy, wymyslaj nowe trasy wycieczek — stawiqj
sobie nowe wymagania. Rozwigzywanie zadan aktywnie pobudza mozg do pracy. Szukaj
kontaktow z ludzmi, wychodz do nich.

RELACJE Z LUDZMI
7 W dobrostanie psychicznym cztowieka wazne sq relacje z innymi ludzmi. Otaczaj sie zyczli-
wymi osolbami. Toksyczne relacje nikomu nie stuzg. Moze warto je zakonczy¢. Zwiaszcza jesli
Zle wpltywajg na twoje samopoczucie i samoocene, powodujqg cierpienie. Szukaj kontaktu
z ludzmi, ktérzy dajg poczucie bezpieczenstwa, niezwykle wazne na co dzien. Ono pozwala
zredukowal¢ stres i leki, ktére moze wywotaty trudne sytuacje w Twoim zyciu. Ludzie, ktérych
lubisz, mogqg pomaoc Ci wyjse z kryzysu, jesli go doswiadczytas.

Na Twoje zdrowie ma wptyw to, jakie
masz nawyki. Czy zmieniasz je na lepsze?

® Jesli zalezy Ci na dobrym zdrowiu:
. s 4% ® nie pal
, B f) e jedz zdrowo - korzystaj z portalu die-
i i ty.nfz.gov.pl, kontroluj wage ciata
| [ 7 ® 3pij regularnie — najlepiej 7-9 godzin
p ) g 7 dziennie
ZyJ Zd FfrOwo - ® ruszaj sie — dostosuj aktywnosé
do stanu zdrowia i wieku, chodz
Dbasz o siebie, b5 jestes$ kobietq. Chcesz po schodach, spaceruj, ograniczaj
dobrze wyglqdqé‘w kazdym wieku, byc¢ siedzenie
sprawna i zdrowa. W profilaktyce choréb ® szczep sie — zgodnie z zaleceniami.
najwazniejsze jest to, w jaki sposob dbasz
o siebie na co dzien, czyli jakie masz nawyki. Zobacz wigcej na stronie: [E]35% =]
Y o T
Najczestsze choroby, zwane cywilizacyjnymi, szczep'ema‘, El
w duzej mierze spowodowane sqg niewta-
$ciwym stylem zycia. Chorujg na nie coraz Poznaj zasady zdrowego
miodsi ludzie. Spowodowane sq zanieczysz- jedzenia. Wejdz na strone: (OO
czeniem srodowiska, hatasem oraz: T %
® brakiem ruchu, siedzgcym stylem zycia p" D| ETYNFZ [=]
® niewtasciwg dietg
® paleniem papieroséw Cwicz z programem
® brakiem odpoczynku, snu treningowym 8
e cigglym stresem. tygodni do zdrowia: TYGODNI

DO ZDROWIA
PO COVID-19



https://diety.nfz.gov.pl/
https://www.youtube.com/playlist?app=desktop&list=PLZ2X-9LnwIVHYeetDX6WoK0V1yDXhQRep&cbrd=1

AKADEMIANFZ

SPRAWDZ SWOJ KALENDARZ BADAN

Regularne badania kontrolne dajg szanse na wczesne
wykrycie wielu choréb iich wyleczenie. Dowiedz sie,
ktére badania sg zalecane dla Ciebie i Twoich bliskich
Na stronie Akademii NFZ znajdziesz kalendarz badan
profilaktycznych. Jest bazqg wiedzy o profilaktyce
zdrowotnej dla osob w kazdym wieku. Informuje tez

o dodatkowych uprawnieniach i profilaktyce
dla kobiet w cigzy.

Mozesz tatwo sprawdzi¢
badania zalecane dla Ciebie,

dla Twojego dziecka lub dla
kogos z rodziny.

Kalendarz przedstawi Ci:

e spis rekomendowanych
EE:@) badan

e liste zalecen.

@ KOBETA O pzecko
WIEK )

SPRAWDZ k

O w™ezczyana

akademia.nfz.gov.pl/kalendarz-badan

Ministerstwo

Zdrowia

NFZ

Narodowy Fundusz Zdrowia


https://akademia.nfz.gov.pl/kalendarz-badan/

