Ministerstwo NFZ

Zd rOWia Narodowy Fundusz Zdrowia

Profilaktyka

Zdrowie na

pierwszym planie

Kazda pora roku jest dobra, aby zadbaé o zdrowie. Jesien to okres, kiedy mozesz
mito i przyjemnie spedzi¢ czas z rodzing na wspdlnych spacerach, zabawach
i edukacji. Pamietaj, ze zdrowie catej rodziny to jeden z najwazniejszych aspektow

naszego zycia. Dlatego zadbaj o siebie i najblizszych.

Podziel sie wiedza! — rak szyjki macicy

Czy wiesz, ze rak szyjki macicy jest jedng z gtéwnych przyczyn zgondw wsréd kobiet?
Za rozwdj nowotworu odpowiedzialny jest wirus HPV. Czesto nie daje on objawoéw,
dlatego warto regularnie poddawac sie okresowym badaniom. Programem
profilaktyki raka szyjki macicy objete sg kobiety w wieku 25—-64 lata. Badanie
wykonuje sie raz na 3 lata. Do programu nie jest wymagane skierowanie.
Aby uchroni¢ sie przed zachorowaniem:

wykonuj systematycznie badanie cytologiczne — jest bezpieczne i bezbolesne,

polega na pobraniu i ocenie wymazu z szyjki macicy

zaszczep sie przeciw wirusowi HPV.

Wiecej przeczytasz na stronie: https://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny

/profilaktyka-raka-szyjki-macicy.



https://www.gov.pl/web/zdrowie/
https://www.nfz.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/profilaktyka-raka-szyjki-macicy

Szczepienie przeciw HPV

Szczepienie przeciw wirusowi HPV (ludzkiemu wirusowi brodawczaka) jest
skuteczng walkg z wieloma nowotworami. W Polsce dziewczeta i chtopcy

od 9 do 14 roku zycia objeci sg bezptatnym szczepieniem przeciw wirusowi HPV.
Zeby uméwi¢ dziecko na szczepienie, skontaktuj sie z przychodnia podstawowej
opieki zdrowotnej (POZ). Szczepionki przeciw HPV sg bezpieczne i dobrze
tolerowane. Szczepionka jest najskuteczniejsza

u 0s0b, ktére nie zetknety sie jeszcze z wirusem HPV

(czyli przed rozpoczeciem kontaktow ptciowych).

Wiecej o szczepieniach przeciw HPV znajdziesz na stronie:

https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/szczepienie-ktore-chroni-przed-rakiem oraz

https://www.gov.pl/web/zdrowie/hpv.

Profilaktyka zdrowotna u dzieci i mtodziezy

Jezeli chcesz mieé pewnos¢, ze Twoje dziecko rozwija sie prawidtowo, wykonaj
mu bilans zdrowia, ktéry pozwoli wykry¢:
wady rozwojowe, np. wzroku, stuchu, postawy
problemy w rozwoju psychosomatycznym.
Badanie przeprowadza lekarz rodzinny, pediatra lub pielegniarka. Dodatkowo oprdcz
bilansu zdrowia Twoje dziecko moze skorzystac z programu pilotazowego badania stép

dzieci i mtodziezy, o ktérym przeczytasz na stronie: https://pacjent.gov.pl/program-

profilaktyczny/badanie-stop-dzieci-i-mlodziezy-program-pilotazowy.

Zadbaj rowniez o zdrowie i higiene jamy ustnej Twojego dziecka.
Z profilaktycznej porady stomatologicznej dziecko moze skorzystaé w gabinecie
stacjonarnym oraz w dentobusie. Sprawdz harmonogram postoju dentobusdéw

w Twojej okolicy: https://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/leczenie-w-dentobusie.
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Jesien zycia — zdrowie seniorow

W okresie senioralnym wystepuje zwiekszone ryzyko rozwoju niektérych
schorzen. Podjecie odpowiednich dziatan profilaktycznych moze zapobiec
chorobie Alzheimera, niewydolnosci naczyniowo-sercowej, nadcisnieniu
tetniczemu, cukrzycy czy zaburzeniom pamieci.
Pamietaj:
¢wicz umyst — rozwigzuj krzyzéwki, naucz sie nowej umiejetnosci, zapisz sie
na kreatywne zajecia
stosuj lekkostrawng diete bogatg w warzywa i owoce, btonnik, kwasy
ttuszczowe omega-3 i omega-6
regularnie uprawiaj sport
poddawaj sie kontrolnym badaniom
bierz udziat w programach profilaktycznych adekwatnych do wieku
zadbaj o odpowiednigilos¢ i jakos$¢ snu.
Wiecej informacji o tym, jak dbac¢ o zdrowie seniora mozesz znalez¢ na stronie:

https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/zdrowy-senior.

Warto wiedzieé

Powyzej 65 roku zycia rosnie ryzyko polipragmazji, czyli wielolekowosci.
O polipragmazji méwimy, gdy przyjmujesz:
5 lub wiecej réznych rodzajow lekéw, w tym leki bez recepty
niewtasciwe leki
leki przez dtuzszy czas
leki o wykluczajgcym sie dziataniu.
Wiecej na temat polipragmazji dowiesz sie ze strony:

https://akademia.nfz.gov.pl/profilaktyka/czym-jest-

é polipragmazja-i-jak-jej-uniknac/.
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Potrzebna pomoc? Nie czekaj! Reaguj!

W kazdym momencie moze spotkac nas sytuacja wymagajgca udzielenia
pierwszej pomocy. Gdy zauwazysz, ze ktos stracit przytomnos¢, upadt, zastabt
lub ze zdarzyt sie wypadek, zachowaj spokdj i udziel pierwszej pomocy:

ocen przede wszystkim bezpieczeristwo osoby poszkodowanej i swoje

wezwij pomoc, aby zapewnic¢ sobie wsparcie innej osoby

ocen stan osoby poszkodowanej, sprawdz, czy jest przytomna

udroznij drogi oddechowe i ocent oddech

gdy nie oddycha — zadzwon pod numer alarmowy 112 lub 999

i jak najszybciej rozpocznij resuscytacje krgzeniowo-oddechowa,

uzyj przenosnego defibrylatora AED, jesli to mozliwe

gdy osoba jest nieprzytomna, ale oddycha, utéz jg = 999

w pozycji bocznej ustaloneji zadzwon pod numer 12) ‘ 998

alarmowy 112 lub 999, kontroluj jej oddech EURDPEJSKI li;

NUNER
az do przyjazdu karetki. ALARNONY B 897
Udzielenie pierwszej pomocy to Twoj obowigzek. Czesto o ludzkim zyciu decydujg
sekundy. Wiecej o pierwszej pomocy przeczytasz na stronie:

https://akademia.nfz.gov.pl/profilaktyka/czy-znasz-podstawowe-zasady-

pierwszej-pomocy/.

Porozmawiajmy o profilaktyce
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