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Badz zapobiegliwa

Kazdy moment zycia i pora roku sprzyjaja badaniom profilaktycznym. Pamigtasz o cytologii i mammografii? Wiesz, jakie programy profilaktyczne sa dostepne dla Ciebie?

Jeste$ zadbang kobieta, czyli myslisz o sobie, o swoim zdrowiu. Pamigtasz o zasadach profilaktyki, aby zapobiega¢ rozwojowi choréb i wczesnie reagowac na niepokojgce objawy.
Badasz sie regularnie, przyjmujesz szczepienia ochronne, prowadzisz zdrowy styl Zycia. Pamietaj o tym, zeby nie przegapic jakiej$ zmiany, nawet drobnej.

Nowotwory u kobiet

raportem na temat
Zgodnie z nowotworéw w Polsce, kobiety nadal najczesciej chorujg na nowotwory:

© piersi
® pluca
o jelita grubego (katnicy, okreznicy i odbytnicy)
® trzonu macicy.
Najczestszg przyczyng $mierci kobiet na choroby nowotworowe jest rak:
@ pluca
© piersi
@ jelita grubego.
Pamietaj, ze mozesz skorzystac z profilaktycznych programéw, ktére wczesnie wykrywaja zmiany chorobowe i diagnozuja je. Regularne badania i poréwnywanie wynikéw pozwalajg

na wczesne wykrycie i wyleczenie choroby. Wiesz, ze lepiej zapobiegac niz leczy¢. Zatem badz zapobiegliwa i dbaj o siebie.

Regularnie badaj piersi

Dbaj o swoje piersi i systematycznie je badaj. Regularne samobadanie pomaga wykry¢ kazda zmiane. Rob je raz w miesigcu 3-5 dni po zakoriczonej miesigczce lub w wybranym dniu,
jesli jeste$ po menopauzie.

jak prawidtowo wykona¢ samobadanie
Sprawd?z, piersi

Wczesdnie wykryty rak piersi jest wyleczalny. Nie zwlekaj i idZ do lekarza, jesli zauwazysz:
@ zmianeg wielkosci i ksztattu w obrebie piersi
@ guzki lub zgrubienia wyczuwalne w piersi lub pod pacha
@ wcigganie skory piersi, otoczki lub brodawki

@ zmiany skérne w obrebie piersi.
Specjalista moze zdecydowac o USG lub mammografii i da¢ Ci skierowanie na odpowiednie badanie.

Pamietaj o programach profilaktycznych
Bierz udziat w dostepnych programach profilaktycznych. Ich celem jest wykrycie choréb w bardzo wczesnym stadium, kiedy najczesciej sa wyleczalne. Badania przesiewowe, czyli

skrining, to sposéb wykrywania choréb u oséb, ktére nie majg objawéw choroby, ale znajduja sie w grupie ryzyka, np. ze wzgledu na wiek lub ptec.

Profilaktyka raka piersi - mammografia

We?Z udziat, jesli masz 45-74 lata i spetniasz jedno z kryteriow:
@ nie miatas wykonywanej mammografii w ciggu ostatnich dwoch lat (przy okreslaniu wieku nalezy wzig¢ 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 zakoriczonym leczeniu - zalecenie badania co 12 miesiecy.
Dla mtodszych kobiet ten rodzaj badania jest mniej skuteczny ze wzgledu na inng budowe piersi.

Sprawdyz, gdzie stacjonarnie wykona¢ mammografie (wejdz w ,,Programy profilaktyczne” i wybierz z
listy , Profilaktyka raka piersi).



http://pacjent.gov.pl/
https://onkologia.org.pl/sites/default/files/publications/2024-02/0_krn-2023-book-2024-02-13-pass.pdf
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Sprawdz, kiedy mammobus
przyjedzie do Twojej miejscowosci.

Profilaktyka raka szyjki macicy - cytologia

Ten program jest dla Ciebie, jedli:
© jeste$ w przedziale wieku od 25 do 64 lat
© nie miatas cytologii w ciggu ostatnich trzech lat
© jeste$ obcigzona czynnikami ryzyka (zakazona wirusem HIV, HPV - typem wysokiego ryzyka, przyjmujesz leki immunosupresyjne) i nie miata$ cytologii w ciggu ostatnich 12

miesiecy.

Kobiety, ktére leczyty sie z powodu nowotworu ztosliwego szyjki macicy, po zakoriczeniu kontroli onkologicznej ponownie zostajg objete badaniem - jesli tak zdecyduje lekarz.

Profilaktyka raka jelita grubego - kolonoskopia
Wez udziat w programie, jesli:
© jeste$ miedzy 50-65 rokiem zycia i nie masz objawéw choroby
© jeste$ miedzy 40-49 rokiem zycia i masz krewnego pierwszego stopnia, u ktérego rozpoznano nowotwdr jelita grubego

© nie miata$ kolonoskopii przez ostatnich 10 lat.

Podczas kolonoskopii lekarz moze doktadnie obejrze¢ jelito od $rodka. Pozwala to wykry¢ zmiany i podjg¢ szybko leczenie.

Profilaktyka chordb odtytoniowych, w tym przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChP)
Ten program jest dla Ciebie, jedli:

© palisz

© chcesz zerwac z natogiem

© masz powyzej 18 lat - otrzymasz poradnictwo antynikotynowe

© jeste$ miedzy 40. a 65. rokiem zycia - dostaniesz tez diagnostyke i profilaktyke POChP.

Mozesz korzystac z programu raz na 3 lata. Realizujg go placéwki, ktére majg personel wykwalifikowany w leczeniu zespotu uzaleznier od tytoniu.

Program badan prenatalnych

Jesli jestes w cigzy, mozesz skorzystac¢ z programu profilaktyki badan prenatalnych, gdy spetniasz jeden z warunkéw:
© w poprzednich cigzach wystgpita aberracja chromosomowa ptodu lub dziecka
© u Ciebie lub u ojca dziecka wystepujg strukturalne aberracje chromosomowe
© masz dziecko z chorobg uwarunkowang monogenetycznie lub wieloczynnikowg

® masz nieprawidtowe wyniki USG lub badan biochemicznych, ktére wskazujg na wieksze ryzyko aberracji chromosomowej lub wady ptodu.
Potrzebne jest skierowanie od lekarza, ktéry prowadzi cigze i wyniki badan.
Szczepienie przeciw nowotworom, nie tylko szyjki macicy

Jesli masz dzieci, skorzystaj z programu szczepien przeciw wirusowi HPV.

Gtowng przyczyna raka szyjki macicy jest utrzymujaca sig infekcja wirusem ym brodawczakiem ludzkim (HPV).

HPV (ang. Human Papilloma Virus), ludzki wirus brodawczaka, powoduje zachorowanie na raka szyjki macicy, a takze na inne choroby nowotworowe u kobiet i mezczyzn. Do
zakazenia moze doj$¢ droga ptciowg. Szczepionka przeciw HPV chroni przed rakiem. Najlepiej zaszczepic¢ dziecko, zanim bedzie miato kontakt z wirusem. Powszechny program
szczepien przeciw HPV obejmuje dziewczynki i chtopcow w wieku 9-14 lat.
Zapisz dziecko:

© w przychodni podstawowej opieki zdrowotnej (POZ)

e przezinfolinie +48 800 100 101 (7 dni w tygodniu od godz. 8:00-18:00)

© przez Internetowe Konto Pacjenta (IKP) lub mojelKP.

Dzieci w wielu 14-18 lat moga przyja¢ bezptatng szczepionke Cervarix - popros
lekarza o recepte. Dorosli majg na nig 50-procentowg refundacje.

Jesli masz ponad 40 lat

profilaktyka 40

Mozesz skorzysta¢ z programu plus , na ktory sktada sie pakiet badan diagnostycznych.
Pakiet dla kobiet zawiera badania:

© morfologii krwi obwodowej z wzorem odsetkowym i ptytkami krwi

© stezenia cholesterolu catkowitego albo kontrolny profil lipidowy

© stezenia glukozy we krwi

© préb watrobowych: AIAT, AspAT, GGTP

© poziomu kreatyniny we krwi

® ogblne moczu

® poziomu kwasu moczowego we krwi

[}

krwi utajonej w kale - metodg immunochemiczng (iFOBT).

Pakiet badan diagnostycznych wspoélny dla kobiet i mezczyzn to:
© pomiar ci$nienia tetniczego
© pomiar masy ciata, wzrostu, obwodu w pasie

© obliczenie wskaznika masy ciata (BMI).


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/zbadaj-piersi-mammobus-przyjedzie-do-ciebie
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/szczepienie-ktore-chroni-przed-rakiem
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/umow-sie-na-badania

Mozesz wzig¢ udziat w programie, jesli:
® masz 40 lat lub wiecej
@ nie bratas udziatu w programie Profilaktyka 40 PLUS lub mineto co najmniej 12 miesiecy od Twoich pierwszych badar w ramach programu
@ uzupetnisz ankiete w jednym z miejsc:
o na Internetowym Koncie Pacjenta (IKP) lub w aplikacji mojelKP

o pod numerem telefonu 800 69 60 64

o w przychodni POZ uczestniczgcej w programie.

Jakie badania sa rekomendowane dla Ciebie

Skutecznos¢ leczenia nowotworéw i wielu innych choréb zalezy od momentu diagnozy i stadium choroby. Przyczyn zachorowania moze by¢ wiele. Regularne monitorowanie swojego
stanu zdrowia pomaga zachowac je na dtugo.

Wejdz na gtéwng strone Akademii NFZ do kalendarza badan [4

® Zaznacz suwakiem ptec i wiek.

o Kliknij ,sprawdz”.
Przeczytaj, jakie badania s zalecane dla Ciebie. Wez udziat w programach profilaktycznych.

Pamietaj o 12 sposobach na walke z rakiem
Europejski kodeks walki z rakiem jest oparty na naukowych badaniach Evidence-based medicine. Zobacz, jakie s zasady stosowania kodeksu w codziennym zyciu:

1. nie pal tytoniu
. unikaj biernego palenia - nie przebywaj w zadymionych pomieszczeniach
. kontroluj wage - wystrzegaj sie nadwagi i otytosci
. badz aktywna fizycznie

. odzywiaj sie¢ zdrowo
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6. ogranicz picie alkoholu
7. unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne
8. unikaj substancji rakotworczych w srodowisku pracy
9. chron sie przed promieniowaniem radonowym

0.

10. zapobiegaj zachorowaniu na raka piersi - jesli mozesz, karm piersig dziecko i ogranicz stosowanie hormonalnej terapii zastepczej
11. pamietaj o szczepieniach przeciwko HBV - wirusowi zapalenia watroby typu B i HPV -wirusowi brodawczaka ludzkiego

12. bierz udziat w badaniach przesiewowych - wczesne wykrycie zmian daje szanse na wyleczenie nowotworu.

Przeczytaj magazyn| Ze zdrowiem nr11 [4  [na temat zdrowia kobiet.

Przeczytaj takze

Profilaktyka raka szyjki macicy Zdrowa kobieta

Rak szyjki macicy to jeden z czestszych nowotwordw wystepujacych u kobiet. Na Dbasz o siebie, chcesz jak najdtuzej by¢ zdrowa. Pamietaj o profilaktyce,

wczesnym etapie jest wyleczalny w ponad 99% przypadkéw. Niewykryty i nieleczony regularnych badaniach, o swoim samopoczuciu i kontroli stanu zdrowia na kazdym
moze prowadzi¢ do $mierci. Dlatego kazda kobieta po 25 r. z. powinna regularnie  etapie zycia

wykonywac profilaktyczne badania cytologiczne


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/wystaw-sobie-e-skierowanie-na-badania#mapa
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https://akademia.nfz.gov.pl/uplodas/2024/04/NFZ_Nr-11_ONLINE.pdf
http://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/profilaktyka-raka-szyjki-macicy
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/zdrowa-kobieta

Rak piersi - pamietaj o badaniach

Rak piersi to najczestszy nowotwor ztodliwy u kobiet. Wczesnie wykryty - moze by¢
catkowicie wyleczony. Badaj sie systematycznie, nie odpuszczaj
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