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Bycie mama to rola zycia, ktéra wymaga niespozytej energii. Dbanie o dzieci i dom, zycie rodzinne i
praca zawodowa - ten ogrom obowigzkdw moze negatywnie odbic sie, zaréwno na zdrowiu
psychicznym, jak i fizycznym kobiety. Dlatego najlepszym sposobem na okazanie uczu¢ mamie jest
troska o jej zdrowie.

Zdrowy styl zycia mamy

Wiele badan wskazuje, ze tryb zycia ma zdecydowanie wiekszy wptyw na zdrowie cztowieka niz geny.
Niezwykle wazne sg codzienne wybory, dotyczgce tego, co jemy czy jak spedzamy wolny czas. Dlatego
kazda kobieta powinna pamietac o najwazniejszych zasadach zdrowego stylu zycia, takich jak:

e zdrowa dieta

e aktywnos¢ fizyczna

e regularne badania profilaktyczne

e szczepienia ochronne

e odpowiednia ilosci snu

e unikanie stresu

® rezygnacja z uzywek

e ochrona skéry przed nadmiernym promieniowaniem stonecznym.

Zache¢ mame do odwiedzenia strony internetowej Diety NFZ, gdzie znajdujg sie m.in. inspiracje do

przygotowywania zdrowych i smacznych positkéw. Na portalu mozna skorzysta¢ z bezptatnych
jadtospiséw, opartych na zasadach diety DASH.

Badania, o ktérych kazda mama powinna pamietac

Zeby zachowad dobrg forme, trzeba regularnie monitorowa¢ swdj stan zdrowia. Dzieki temu mozna
zapobiegad wielu chorobom, szybko je wykry¢ i zatrzymad na wczesnym etapie lub wyleczy¢. Dlatego
nie tylko kazda mama, ale kazda kobieta powinna pamietad o regularnych kontrolach swojego

stanu zdrowia:

e raz w roku

¢ kontrolna wizyta u ginekologa (bez skierowania)

e konsultacja z lekarzem podstawowej opieki zdrowotnej (POZ) - zleci potrzebne badania
profilaktyczne, np. krwi, moczu, zmierzy ci$nienie i skieruje do specjalistéw, jesli uzna to za
konieczne

e kontrolna wizyta u stomatologa - chore zeby sg przyczyng wielu choréb
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* raz w miesigcu wykona¢ samobadanie piersi.

Sprawdz, jakie badania, programy profilaktyczne sg zalecane dla Twojej Mamy. WejdZcie razem na

strone Akademia NFZ, zajrzyjcie do kalendarza badan. Wczesne wykrycie zmian pomaga w

skutecznym leczeniu.

W kalendarzu badan mozna sprawdzi¢:

z jakich badan kontrolnych warto skorzystac

e jakie szczepionki sg zalecane

do jakich specjalistdw mozna péjs¢ na kontrolne badania

w ktdérych programach profilaktycznych warto wzigé udziat.

Programy profilaktyczne skierowane do kobiet

Niektére programy profilaktyczne sg skierowane wytgcznie do kobiet. Wykrycie groznych choréb
na wczesnym etapie w wielu przypadkach daje duze szanse na wyleczenia i zmniejszenie
ryzyka powiktan.

Profilaktyka raka piersi - mammografia
To program dla kobiet w wieku 45-74 lata, ktére spetniajg jedno z kryteriéw:

¢ nie miaty wykonywanej mammografii w ciggu ostatnich dwdch lat (przy okreslaniu wieku nalezy
wzig¢ pod uwage rok urodzenia)

e zakonczyty okres 5 lat od leczenia chirurgicznego raka piersi i pozostajg w trakcie uzupetniajace;j
hormonoterapii (HT) - zalecenie badania co 12 miesiecy

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

Dowiedz sie wiecej o programie profilaktyki raka piersi

Profilaktyka raka szyjki macicy
Program skierowany jest do kobiet w wieku od 25 do 64 lat.
Na czym polega badanie?

e Pierwszy etap to wykonanie testu HPV HR z genotypowaniem, ktéry wykrywa DNA lub RNA wirusa
brodawczaka ludzkiego (HPV) o wysokim ryzyku onkogennym w wymazie z szyjki macicy

o Jesli wynik testu HPV HR jest dodatni (+), z tego samego pobranego materiatu wykonuje sie
dodatkowo cytologie na podtozu ptynnym (LBC).

Dowiedz sie wiecej o programie profilaktyki raka szyjki macicy

Do programu mammografii i cytologii mozna sie zapisac poprzez centralng e-rejestracje.
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Poznaj centralna e-rejestracje.

Program badan prenatalnych

W programie mozna wzig¢ udziat niezaleznie od wieku - przystepuje sie w okresie cigzy odpowiednim
dla danego etapu programu.

Dowiedz sie wiecej o programie badan prenatalnych

Pozostate programy profilaktyczne, z ktérych mozna skorzystaé, aby lepiej chroni¢ swoje zdrowie to:

Profilaktyka choréb uktadu krazenia CHuK

Profilaktyka raka jelita grubego - kolonoskopia

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

Program profilaktyki gruzlicy.

Przeczytaj takze

Zdrowa kobieta Gdy kobieta choruje

Dbasz o siebie, chcesz jak najdtuzej byc Niektdére choroby wynikajg ze specyfiki ptci,
zdrowa. Pamietaj o profilaktyce, regularnych budowy ciata, organizmu kobiety. Sg tez
badaniach, o swoim samopoczuciu i kontroli schorzenia, na ktére kobiety statystycznie
stanu zdrowia na kazdym etapie zycia czesciej chorujag niz mezczyzni. Badaj sie pod

tym katem, zwracaj uwage na profilaktyke
tych chordéb
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Jedz na zdrowie

Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w
chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co jest
najlepsze dla Ciebie?
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