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Zapobieganie licznym chorobom opiera sie na zdrowym stylu zycia - wiasciwym odzywianiu i
aktywnosci ruchowej - oraz kontrolnych badaniach. Mozesz korzystacd z licznych bezptatnych badan
profilaktycznych i programdw, ktére skierowane sg do oséb w réznym wieku. Niektdre z nich
dedykowane sg specjalnie kobietom.

Kalendarz badan, czyli co mozesz zrobi¢ dla siebie

W zaleznos$ci od okresu zycia, rézne badania moga by¢ dla Ciebie szczegdlnie wazne. Po osiggnieciu
petnoletniosci wchodzisz w kolejne etapy zycia - planujesz macierzynstwo lub jestes w cigzy, jestes
aktywna zawodowo, osiggnetas dojrzaty wiek, a moze przechodzisz menopauze lub rozpoczetas wiek
emerytalny - na kazdym etapie zycia zadbaj o swoje zdrowie. Dowiedz sie, jakie badania sg Ci
potrzebne.

Wejdz na strone Akademii NFZ i zajrzyj do kalendarza badan. To proste narzedzie

podpowie Ci, ktére badania sa dla Ciebie odpowiednie wtasnie teraz. Dowiesz sie, na
jakie obszary Twojego zdrowia warto zwrdci¢ uwage.

Gdzie mozesz zrobi¢ badania profilaktyczne

U lekarza podstawowej opieki zdrowotnej

Kompleksowgq i statg opieke nad Twoim zdrowiem sprawuje lekarz rodzinny. Skieruje Cie on na badania,
jezeli uzna, ze Twdj stan tego wymaga. Zinterpretuje ich wyniki oraz przedstawi Ci zalecenia. Jesli
trzeba, skieruje Cie na dalszg diagnostyke Iub po porade do lekarza specjalisty. Warto regularnie
zgtaszad sie po wskazania na kontrolne badania - to jest wystarczajgco wazny powdéd do wizyty u
lekarza.

Program Moje Zdrowie - skorzystaj!

Mozesz wzig¢ udziat w programie Moje Zdrowie.

Jesli masz skonczone 20 lat, ten program jest dla Ciebie.

Programy profilaktyczne sg groZzne dla chordéb
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Profilaktyczne programy pomagaja unikng¢ groznych choréb i ich skutkéw. Wczesnie wykryte choroby
czesto mogg by¢ catkowicie wyleczone. Dlatego tak wazne sa regularne badania. Skorzystaj z nich. Jesli
znajdujesz sie w grupie ryzyka, miatas przypadki takich choréb w bliskiej rodzinie, szczegdlnie zadbaj o
siebie i zgto$ sie do odpowiedniego programu.

Program profilaktyki raka szyjki macicy (test HPV HR)
Program jest dla Ciebie, jesli:

e jeste$ kobietg w wieku od 25 do 64 lat.
Dostepne sg dwa rodzaje badan przesiewowych:

e pierwsze polega na wykonaniu testu HPV HR z genotypowaniem, ktéry wykrywa DNA lub RNA
wirusa brodawczaka ludzkiego (HPV) o wysokim ryzyku onkogennym w wymazie z szyjki macicy

e test wykonywany jest co 5 lat

o jesli wynik testu HPV HR jest dodatni (+), z tego samego pobranego materiatu wykonuje sie
dodatkowo cytologie na podtozu ptynnym (LBC). Pobierany wymaz z szyjki macicy jest wktadany do
specjalnego pojemnika z ptynem. Powoduje to lepszg ochrone komérek, dzieki czemu badanie
jest bardziej precyzyjne.

Profilaktyka raka szyjki macicy

Do udziatu w programie mammografii i cytologii zapiszesz sie tez sama poprzez e-rejestracje.

Poznaj centralng e-rejestracje.

Program profilaktyki raka piersi (mammografia)
WezZ udziat w programie, jesli:
o jestes kobietg w wieku od 45 do 74 lat i spetniasz jedno z ponizszych kryteridw:
e w ciggu ostatnich 2 lat nie miatas mammografii w ramach profilaktyki zdrowotnej (przy

okreslaniu wieku nalezy wzig¢ pod uwage rok urodzenia)

e zakonczytas okres 5 lat od leczenia chirurgicznego raka piersi i pozostajesz w trakcie
uzupetniajgcej hormonoterapii (HT) - zalecenie badania co 12 miesiecy

e zakohczytas leczenie raka piersi i 5-letni proces monitorowania po zakohczonym leczeniu -
zalecenie badania co 12 miesiecy.

Sprawdz, kiedy mammobus przyjedzie do Ciebie

Program badan przesiewowych raka jelita grubego
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Poddaj sie kolonoskopii, jesli:

e masz od 50 do 65 lat

e lub od 40 do 49 lat - jezeli u Twoich najblizszych krewnych rozpoznano nowotwor jelita grubego.

Kolonoskopia - badanie, ktére ratuje zycie

Program profilaktyki choréb uktadu krazenia
Program adresowany jest do Ciebie, jesli:

e jestes w wieku od 35 do 65 lat

¢ nie masz cukrzycy, przewlektej choroby nerek, rodzinnej hipercholesterolemii ani niektérych

choréb uktadu krazenia (jesli na nie chorujesz, dowiesz sie od lekarza, czy mozesz wzig¢ udziat w
programie)

e nie korzystatas w ciggu ostatnich 5 lat z badan w ramach programu profilaktyki choréb uktadu
krazenia (CHUK), réwniez u innego swiadczeniodawcy.

Profilaktyka choréb uktadu krazenia (CHUK)

Program profilaktyki choréb odtytoniowych (w tym POChP)
We?Z udziat w programie, jesli:
e palisz papierosy i masz powyzej 18 lat.
Zréb badanie w kierunku diagnostyki POChP (przewlektej obturacyjnej choroby ptuc), jesli:

e palisz tyton i masz 40 - 65 lat

e nie miatas badan spirometrycznych w ramach programu profilaktyki POChP w ciggu ostatnich 3 lat

e wczesniej nie zdiagnozowano u Ciebie przewlektej obturacyjnej choroby ptuc, przewlektego
zapalenia oskrzeli lub rozedmy.

Profilaktyka przewlektej obturacyjnej choroby ptuc

Program profilaktyki gruzlicy
WezZ udziat, jesli:
e masz powyzej powyzej 18 lat
e nie miatas w dotychczasowym wywiadzie rozpoznanej gruzlicy.

W szczegdlnosci zgtos sie, jesli:

e miatas bezposredni kontakt z osobami z juz rozpoznang gruzlicg
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e miatas trudne warunki zyciowe, ktére mogty znaczaco wptynaé na wystagpienie choroby.

Program profilaktyki gruzlicy

Badaj sie nie tylko od swieta czy w czasie specjalnych akcji
profilaktycznych - warto dba¢ o siebie codziennie!

Zadbaj o swoje dobre nawyki zywieniowe

Odpowiednie zywienie i aktywnos¢ fizyczna sg niezbedne w profilaktyce wielu choréb. Skorzystaj z
bezptatnych plandéw zywieniowych na stronie Diety NFZ. Znajdziesz tu jadtospisy oparte na zasadach

diety DASH, a takze plany dostosowane do wybranych choréb przewlektych.

Plany zywieniowe - Serwis Narodowego Funduszu Zdrowia

Jakie badania moze zleci¢ lekarz POZ Opieka medyczna dla kobiet w ciazy

Lekarz podstawowej opieki zdrowotnej, w Przepisy zawierajg wiele utatwien dla kobiet w
zwigzku z prowadzonym leczeniem, moze cigzy i po porodzie. Warto o nich wiedzie¢ nie
skierowa¢ Cie na bezptatne tylko od Swieta!

badania diagnostyczne

Jak zachowac zdrowe kosci i zapobiec
osteoporozie

Osteoporoza jest podstepna i dtugo rozwija sie
bez objawdw. Dlatego nazywana bywa ,cichym
ztodziejem kosci”. Mozemy jej zapobiegad juz
od dziecinstwa, dbajgc o diete i ruch
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