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Badz zdrowa - dbaj o siebie

Data aktualizacji
2026-05-29

Przeczytaj w magazynie "Ze Zdrowiem” nr 11 o zdrowiu kobiety. Dowiedz sie wiecej na temat

profilaktyki. Sprawdz, jakie choroby najczesciej dotykajg kobiety i jak mozesz im zapobiegad, kiedy
powinnas zrobi¢ mammografie lub cytologie. Chodz na kontrolne badania, odwiedzaj regularnie
ginekologa.

Jak mozesz monitorowac swoéj organizm i dbac o siebie kazdego dnia? Pamietaj o najwazniejszych
zasadach utrzymania zdrowia:

wiasciwej diecie

e odpowiedniej dla Ciebie aktywnosci fizycznej

e regularnych badaniach profilaktycznych

e szczepieniach ochronnych

e odpowiedniej ilosci snu

e unikaniu stresu

e ograniczeniu alkoholu i palenia (czynnego i biernego)
e ochronie skéry przed promieniowaniem stonecznym

e kontroli zebéw przynajmniej raz na rok.

Badania dobre dla Ciebie

Mozesz tatwo sprawdzié, jakie badania, programy profilaktyczne sg zalecane dla Ciebie lub dla Twoich

najblizszych. Wejdz na strone Akademia NFZ, zajrzyj do kalendarza badan. Wczesne wykrycie

zmian pomaga w skutecznym leczeniu. Jesli jestes w cigzy, znajdziesz réwniez zalecenia dla siebie.
Zaznacz pted, wybierz wiek i nacisnij przycisk ,,sprawdz”.
Z kalendarza dowiesz sie:

e 7z jakich badanh kontrolnych warto skorzystad
e jakie szczepionki sg dla Ciebie zalecane
e do jakich specjalistéw mozesz pdjs¢ na kontrolne badania

e jakie programy profilaktyczne sg wtasnie dla Ciebie.

Jak dbac o siebie na co dzieh

Pamietaj o zdrowym stylu zycia i regularnych kontrolach swojego stanu zdrowia:
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e raz w roku

¢ idZ do ginekologa nawet wtedy, gdy czujesz sie dobrze - nie potrzebujesz skierowania

e konsultuj sie z lekarzem podstawowej opieki zdrowotnej (POZ) - zleci Ci potrzebne badania
profilaktyczne, np. krwi, moczu, zmierzy cisnienie i skieruje do specjalistéw, jesli uzna to za
konieczne

e odwiedzZ stomatologa - chore zeby sg przyczyna wielu choréb

* réb test HPV HR - przynajmniej raz na 5 lat od 25. roku zycia

¢ badaj raz w miesigcu swoje piersi miedzy 5. a 10. dniem cyklu lub w przerwie miedzy tabletkami
antykoncepcyjnymi. Po menopauzie ustal jeden dzieh w miesigcu. Jesli zauwazysz zmiany w piersi,
ich wielkosci, wygladzie - idZ do lekarza.

Sprawdz, jak prawidtowo wykona¢ samobadanie piersi.

Programy profilaktyczne tylko dla kobiet

Niektére programy sg skierowane wytacznie do kobiet. Nawet groZzne schorzenia w wielu przypadkach
na wczesnym etapie dajg duze szanse wyleczenia i zredukowania ryzyka powiktan.

Profilaktyka raka piersi - mammografia
We?zZ udziat w programie profilaktycznym raka piersi, jesli masz 45-74 lata i spetniasz jedno z kryteriéw:

e nie miatas wykonywanej mammografii w ciggu ostatnich dwdch lat (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 zakonczytas leczenie raka piersi i 5-letni proces monitorowania po zakohczonym leczeniu -
zalecenie badania co 12 miesiecy.

Gdzie mozesz stacjonarnie zrobi¢ mammografie: wejdz w ,,

Programy profilaktyczne”, wybierz z listy , Profilaktyka raka piersi”

Profilaktyka raka szyjki macicy - test HPV HR
Ten 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 lepsza ochrone komérek, dzieki czemu badanie jest
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bardziej precyzyjne.

Program badan prenatalnych

Mozesz wzigé udziat w programie niezaleznie od Twojego wieku - przystgpisz w okresie cigzy
odpowiednim dla danego etapu programu.

Badania prenatalne dzielg sie na dwie grupy:
e nieinwazyjne
e sj catkowicie bezpieczne zaréwno dla zdrowia matki jak i dziecka
¢ nie ingerujg w Srodowisko ptodu
¢ ich wykonanie nie prowadzi do powstania zadnych powiktanh

e zalicza sie do nich ultrasonografie (USG) oraz testy biochemiczne (z krwi)

¢ to wtasnie na nich opiera sie przesiewowa diagnostyka prenatalna

e inwazyjne

e maja na celu zweryfikowac nieprawidtowy Iub niejednoznaczny wynik badania prenatalnego,
uzyskany metoda nieinwazyjna
e podczas badan pobiera sie ptyn owodniowy Iub fragmenty tkanek ptodu do analizy

e zalicza sie do nich amniopunkcje genetyczng, biopsje kosmdéwki czy kordocenteze.

Wiecej o programie dowiesz sie z artykutu ,,Program badan prenatalnych”.

Korzystaj z innych programdw profilaktycznych

Zobacz, w jakich programach profilaktycznych mozesz wzig¢ udziat.

Proflaktyka choréb uktadu krazenia CHuK

Profilaktyka raka jelita grubego - kolonoskopia

Profilaktyka choréb odtytoniowych, w tym przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChP)

Jesli masz chorobe przewlekta

Masz zdiagnozowang chorobe przewlekta, z ktérg sie zmagasz? Mozesz skorzystac z

opieki koordynowanej. Polega ona na wspoétpracy lekarza podstawowej opieki zdrowotnej z:
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e |ekarzami specjalistami
e pielegniarkyg
e dietetykiem.

Lekarz w opiece koordynowanej zajmuje sie profilaktyka, diagnozowaniem, leczeniem i edukacjg

pacjenta na temat wybranych choréb z dziedzin:

e kardiologii

diabetologii

endokrynologii

pulmonologii

nefrologii.

Przeczytaj takze

Co powinnas wiedzie¢ o cytologii

Regularnie wykonywane badanie cytologiczne
pozwala szybko wykry¢ zmiany chorobowe i
zapobiec rozwojowi raka szyjki macicy

Zbadaj piersi - mammobus przyjedzie
do Ciebie

Badaj sie, by zy¢! Skorzystaj z bezptatnych
badah mammograficznych w ramach
profilaktyki raka piersi

Kobiety lubia zadbac o siebie

Jestes kobieta - wiesz, jak wazne jest regularne
dbanie o siebie. Kazdy wiek ma swoje prawa,
ale i obowigzki. Naleza do nich profilaktyczne
badania, ktére pozwalajg unikng¢ skutkéw
wielu choréb
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