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Zdrowa kobieta

Dbasz o siebie, chcesz jak najdtuzej by¢ zdrowa. Pamigtaj o profilaktyce, regularnych badaniach, o swoim samopoczuciu i
kontroli stanu zdrowia na kazdym etapie zycia

4 Ze
11 numer magazynu  Zdrowiem”  poswigcony jest zdrowiu kobiety. Przypominamy w nim, jak mozesz
zadbac o siebie w r6znych momentach zycia, na kazdym etapie. Jakie choroby sg najczestsze u kobiet i jak mozesz
zapobiegac ich rozwojowi. Na czym polega profilaktyka.

Sprawdz, jakie mozesz zrobic badania

W zalezno$ci od Twojego wieku, mozesz skorzystac z zalecanych badan i porad. Warto raz na jaki$ czas sprawdzi¢:
kiedy ostatnio robitas cytologie, mammaografie? Jak dawno bytas na kontrolnych badaniach u ginekologa? Czy
masz aktualne badania krwi? Czy potrzebujesz szczepien ochronnych?

Zeby zachowa¢ dobra forme, trzeba regularnie monitorowa¢ swéj stan zdrowia. Wtedy mozna zapobiega¢ wielu
chorobom, szybko je wykry¢, zatrzymac na wczesnym etapie lub wyleczyc.

Wiesz, jakie badania zalecajg lekarze dla Ciebie wtasnie teraz? Sprawdzisz to wkalendarzu badan na portalu
Akademia NFZ [4. Zaznacz pte¢, wybierz wiek i naci$nij przycisk ,sprawdz”.

Jesli regularnie kontrolujesz stan swojego zdrowia, tatwo zauwazysz zmiany. Wcze$nie wykryte nieprawidtowosci
pozwolg zapobiec rozwojowi choréb, a moze ustrzega Cie przed nimi.
Kalendarz podpowie Ci:

e 7zjakich badan kontrolnych warto skorzysta¢

® jakie szczepionki sg dla Ciebie zalecane

s do jakich specjalistdw mozesz p6js¢ na kontrolne badania

e jakie programy profilaktyczne sq wtasnie dla Ciebie.

Niektére programy sg przeznaczone tylko dla kobiet, jak np.:

* mammografia, ktéra pozwala wykry¢ wczesne zmiany w piersiach, a to chroni przed rozwojem raka tego
narzadu

® cytologia, ktéra pomaga zapobiec rozwojowi raka szyjki macicy.

Regularnie powtarzane badania dajg szanse na wykrycie zmian i poréwnanie wynikéw. Wtedy mozesz czu¢
sie bezpieczna.

Pamietaj o sobie, dbaj o siebie i bliskie kobiety


http://pacjent.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/uplodas/2024/04/NFZ_Nr-11_ONLINE.pdf
https://akademia.nfz.gov.pl/kalendarz-badan/
https://akademia.nfz.gov.pl/

Twaj organizm zmienia sie, ma inne wymagania i potrzeby w kolejnych okresach zycia. Poznaj go, badz czuta dla
siebie i pamiegtaj o sobie, pomimo wielu obowigzkow.
Pamietaj, ze to od Ciebie zalezy w duzej mierze, czy bedziesz miata sity i zdrowie na dtugie lata. Dlatego:

e badaj sie regularnie i bierz udziat w programach profilaktycznych

* kontroluj zeby i dbaj o higiene jamy ustnej

® przyjmuj szczepienia ochronne

e prowad? zdrowy styl zycia: dbaj o aktywnos¢ fizyczng, odpowiednig diete, ogranicz stres.
Jesli masz cérke, pomoz jej przejs¢ przez okres dojrzewania, zaprowadz pierwszy raz do lekarza ginekologa.
Pamietaj o bilansach zdrowia, ktére sg zalecane dzieciom i mtodziezy do ukonczenia 19 roku zycia. Skorzystaj z

mozliwosci szczepienia przeciw wirusowi brodawczaka ludzkiego HPV. Pozwoli to ustrzec jg przed rakiem szyjki
macicy w dorostym zyciu i przed wieloma innymi nowotworami oraz chorobami.

o skutecznej walce z wirusem
Przeczytaj HPV.

Jesli jestes seniorkg lub opiekujesz sie starszg kobietg, zwré¢ uwage na zmiany zachowania, zapobiegaj ich
rozwojowi. Nie lekcewaz, jedli zauwazysz stabngcg pamie¢ czy oznaki zagubienia w czasie lub w przestrzeni.
Skontaktuj sie wtedy z lekarzem podstawowej opieki zdrowotnej i opowiedz o swoich obawach.

Przeczytaj magazyn ,Ze Zdrowiem” nr 11 +Zdrowie kobiety” [4

Dowiesz si¢ miedzy innymi:
o jak sprawdzic¢ kalendarz badan dla kobiet w roznym wieku
« jakie sg programy profilaktyczne dla kobiet
o na jakie choroby najczesciej zapadaja kobiety
« o dojrzewaniu kobiety, cigzy, menopauzie i przekwitaniu
o jak mozesz dbac o swoj dobrostan psychiczny

» jak sie chroni¢ przed chorobami cywilizacyjnymi.

Przeczytaj takze
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Szczepienie, ktore chroni przed rakiem Opieka medyczna dla kobiet w ciazy
Zaszczep dziecko przeciw wirusowi brodawczaka ludzkiego Przepisy zawierajg wiele utatwien dla kobiet w cigzy i po
(HPV). Szczepionka jest bezptatna dla dziewczat i chtopcow, porodzie. Warto o nich wiedzie¢ nie tylko od $wieta!

ktorzy skonczyli 11, a nie skonczyli jeszcze 14 lat. Mozesz
zapisac dziecko na szczepienie przez Internetowe Konto
Pacjenta oraz mojelKP


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/skuteczna-walka-z-wirusem-hpv
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/magazyn_ze_zdrowiem/nfz_nr_11_ze_zdrowiem.pdf
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/szczepienie-ktore-chroni-przed-rakiem
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/opieka-medyczna-dla-kobiet-w-ciazy

Programy profilaktyczne

Znajdziesz tu programy, z ktérych mozesz skorzystac, by lepiej

chronic¢ swoje zdrowie. Liste bedziemy rozszerza¢. Pamietaj, ze

lepiej zapobiegac niz leczyc!

Za infor
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http://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/5001
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