CHECKLISTA

dla kazde]
Koblety

¢ KOBIECE BADANIA
PROFILAKTYCZNE

FARMAC]A

c3 N ut I o@ N-O‘ 4 OKREGOWA IZBA W
Pharma =4 Aﬁ & APTEKARSKA



; D ALIVIA

FARMAC]A

et T n

Agnieszka Dolna
Koordynator ds.

programow pomocowych
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Zdrowie jest wartoscia, ktérg doceniamy dopiero
W momencie, kiedy zaczynamy odczuwaé jego
brak. Niestety wiele choréb rozwija sie w ukryciu,
nie dajac widocznych objawéw. Czesto dowiaduje-
my sie o nich, gdy jest juz pézno na skuteczne lecze-
nie. Do takich choréb nalezg witasnie nowotwory
ztosliwe.

Czestos¢ zachorowan na raka w Polsce w ciagu
ostatnich 30 lat zwiekszyta sie ponad dwukrot-
nie. Nowotwory, tuz po chorobach uktadu serco-
wo-naczyniowegdo, sg druga najczestsza przyczy-
na Smierci Polakow.

Nowotworem, ktéry najczesciej dotyka kobiety
jest rak piersi — rocznie diagnoze styszy ok. 20 tys.
osob. Drugim co do czestosci wystepowania jest rak
jelita grubego (10% zachorowan), nastepne w kolej-
nosci sg nowotwory ptuc (9%), trzonu macicy (7%),
jajnika (5%) i szyjki macicy (4%). Medycyna rozwija
sie w zawrotnym tempie i obecnie mamy dosc duzy
arsenat skutecznych terapii. Wszystkie wyzej wy-
mienione nowotwory da sie wyleczy¢ — pod warun-
kiem jednak, ze s3 wykryte odpowiednio wczesnie.

Wykrycie nowotworéw we wczesnym stadium,
kiedy jeszcze nie daja objawoéw, jest mozliwe
wtedy gdy regularnie wykonujemy badania pro-
filaktyczne.

Dlatego Onkofundacja Alivia apeluje: dbajmy
o siebie! Nie tylko w aspekcie piekna i zdrowia ze-
whnetrznego. Zadbajmy o to by choroba nowotworo-
wa nie odebrata nam zdrowia, a nawet zycia.

Niniejsza check lista przypomina nam, ktére
badania s kluczowe w danym okresie zycia,
i ktére nalezy wpisaé na state do kalendarza
»waznych spotkan dla zdrowia”.

Pamietajmy, ze juz wyniki podstawowego bada-
nia krwi (morfologia krwi obwodowej) moga nam
zasyghalizowac rozwijajagce sie w organizmie stany
chorobowe, w tym m.in. nowotwory krwi. Dla kobiet
kluczowe sg coroczne wizyty u ginekologa i regular-
ne wykonywanie cytologii oraz USG przezpochwo-
wego. Ginekolog kieruje tez na badania profilak-
tyczne piersi, w zaleznosci od wieku — USG |ub
mammografie. W przypadku cytologii i mammo-
grafii, warto korzysta¢ z programoéw badan przesie-
wowych, dostepnych bez skierowania i finansowa-
nych przez NFZ.

Bardzo wazne w kontekscie nowotwordw sg row-
niez RTG klatki piersiowej, USG jamy brzusznej
i kolonoskopia (badanie jelita grubego). Te badania
diaghostyczne pozwalajg wykry¢ zmiany nowotwo-
rowe zanim zaczng one powodowac dolegliwosci.

Warto zapoznac sie z listg badan rekomendowa-
nych w danym okresie zycia i zastanowi¢ sie, kté-
rych badan dawno nie robitysmy, albo nie robitysmy
wecale(!) i niezwtocznie zaplanowac wizyte u lekarza.

Dbaj o siebie — zrob badania
i potwierdz, ze jestes zdrowa!



CHECK LISTA

dla kazde]
Kobiety

B 20-30 et

. -l-l ‘-l 2 rok zycia « Szczepionka HPV powinna byc¢
podana po 9 roku zycia, najlepiej w wieku 11-12 lat,
przed inicjacja seksualng, jednakze badania kli-
niczne potwierdzity dobrg immunogennos¢ i bez-
pieczenstwo szczepienia takze u kobiet starszych.

12'15 rok zycia « Pierwsza wizyta u ginekologa,

zalecenie Polskiego Towarzystwa Ginekologow
i Potoznikow.

Rodzaj
badania

Termin
realizacji badania

Szczegolne
wskazania

Wpisz kiedy
zrobitas

Samobadanie piersi

Raz w miesigcu
(miedzy 6-9 dniem cyklu)

Kontrola stomatologiczna

Raz na 6 miesiecy

Kontrola u dermatologa

Co najmniej
raz w roku

Liczne znamiona
i pieprzyki na skorze

Podstawowe badania
profilaktyczne: morfologia, OB,
stezenie glukozy we krwi na czczo
oraz ogo6lne badanie moczu

Raz w roku

Pomiar cisnienia tetniczego,
kontrola wagi oraz badanie
0gdlne u lekarza rodzinnego

Raz w roku

Badanie ginekologiczne
i cytologia, a takze badanie
palpacyjne piersi przez lekarza

Raz w roku

Korzystne jest wybranie

jednego lekarza ginekologa

USG przezpochwowe

Raz na 2 lata

Pomiar poziomu elektrolitow
(KY Nal ng PY Ca)

Raz na 3 lata

USG jamy brzusznej Raz na 3-5 lat
Lipidogram czyli cholesterol i jego
frakcje HDL i LDL, a takze TG Razna s lat
Szczegdlnie osoby palace,
RTG klatki piersiowej Raz na 5 lat Zwickszo el

w przypadku wystepowania

nowotworu ptuc w rodzinie

USG sutkow

W przypadku obcigzenia
rodzinnego nowotworem
sutka lub piersi
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Rodzaj
badania

Termin
realizacji badania

Szczegolne
wskazania

Wpisz kiedy
zrobitas

Samobadanie piersi

Raz w miesiagcu
(miedzy 6-9 dniem cyklu)

Kontrola stomatologiczna

Raz na 6 miesiecy

Kontrola u dermatologa

Co najmniej
raz w roku

Liczne znamiona na skérze

Podstawowe badania
profilaktyczne: morfologia, OB,,
stezenie glukozy we krwi na czczo
oraz ogolne badanie moczu

Raz w roku

Pomiar cisnienia tetniczego,
kontrola wagi oraz badanie
0golne u lekarza rodzinnego

Raz w roku

Badanie ginekologiczne
i cytologia, a takze badanie
palpacyjne piersi przez lekarza

Raz w roku

Korzystne jest wybranie
jednego lekarza ginekologa

USG przezpochwowe

Raz na 2 lata

USG jamy brzusznej

Raz na 3-5 lat

Pomiar poziomu elektrolitow
(Kl Nal ng p’ Ca)

Raz na 3 lata

Lipidogram czyli cholesterol i jego
frakcje HDL i LDL, a takze TG

Razna5lat

RTG klatki piersiowej

Razna 5 lat

Szczegdlnie osoby palace,
zwiekszone ryzyko
w przypadku wystepowania
nowotworu ptuc w rodzinie

Kontrola wzroku i badanie
dna oka u okulisty

Raz na 5 lat

W przypadku wady wzroku,
stosownie do zalecen lekarza

USG sutkoéow

W przypadku obcigzenia
rodzinnego nowotworem
sutka lub piersi




. 40‘50 lat

Rodzaj
badania

Termin
realizacji badania

Szczegolne
wskazania

Wpisz kiedy
zrobitas

Samobadanie piersi

Raz w miesiagcu
(miedzy 6-9 dniem cyklu)

Kontrola stomatologiczna

Raz na 6 miesiecy

Kontrola u dermatologa

Co najmniej raz w roku

Liczne znamiona
i pieprzyki na skoérze

Profilaktyka nowotworéw
jelita grubego - test na krew
utajona w kale

Co najmnigj raz w roku

W przypadku obcigzenia
rodzinnego nowotworem
jelita grubego w zaleznosci
od zalecen lekarza specjalisty

Podstawowe badania
profilaktyczne: morfologia, OB,
stezenie glukozy we krwi na czczo
oraz ogolne badanie moczu

Raz w roku

Badanie poziomu
hormondw tarczycy

Raz w roku

Pomiar cisnienia tetniczego,
kontrola wagi oraz badanie
ogolne u lekarza rodzinnego

Raz w roku

Badanie ginekologiczne
i cytologia, wraz z badaniem
palpacyjnym piersi

Raz w roku

Korzystne jest wybranie
jednego lekarza ginekologa

USG przezpochwowe

Raz na 2 lata

USG piersi
i mammografia

Raz na 2 lata

W przypadku obcigzenia
rodzinnego nowotworem
sutka lub piersi w zaleznosci
od zalecen lekarza specjalisty

Lipidogram — cholesterol i jego
frakcje HDL i LDL, a takze TG

Raz na 2 lata

Rodzinne obcigzenie
miazdzycy, otytosc, zespdl
metaboliczny — w zaleznosci
od zalecen lekarza

Kontrola wzroku i badanie
dna oka u okulisty

Raz na 2 lata

W przypadku wady wzroku,
stosownie do zalecen lekarza

Pomiar poziomu elektrolitéw
(Kl Na! ng pl Ca)

Raz na 3 lata

EKG

Raz na 3 lata

USG jamy brzusznej

Raz na 3-5 lat




Rodzaj Termin Szczegdlne Wpisz kiedy
badania realizacji badania wskazania zrobitas
Szczegdlnie osoby palace,
RTG klatki piersiowej Raz na 5 lat zwigkszone ryzyko w .
przypadku wystepowania
nowotworu ptuc w rodzinie
Gastroskopia Raz na 5 lat
Badanie densytometryczne Raz na 10 lat
FARMACEA
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B 50+

Rodzaj Termin Szczegodlne Wpisz kiedy
badania realizacji badania wskazania zrobitas

Raz w miesiagcu

Samobadanie piersi (miedzy 6-9 dniem cyklu)

Kontrola stomatologiczna

. . P Raz na 6 miesiecy
i czyszczenie zebdéw z osadu

Liczne znamiona

Kontrola u dermatologa Co najmniej raz w roku . . .
i pieprzyki na skorze

W przypadku obcigzenia
rodzinnego nowotworem
jelita grubego w zaleznosci
od zalecen lekarza specjalisty

Profilaktyka nowotworéw
jelita grubego - test na krew Co najmniej raz w roku
utajona w kale

Podstawowe badania
profilaktyczne: morfologia, OB,,

o h Raz w roku
stezenie glukozy we krwi na czczo
oraz ogolne badanie moczu
Badanie poziomu
P Raz w roku

hormondw tarczycy

Pomiar cisnienia tetniczego,
kontrola wagi oraz badanie Raz w roku
ogodlne u lekarza rodzinnego

Badanie ginekologiczne Korzystne jest wybranie

i cytologia, wraz z badaniem Raz w roku . ;
. S jednego lekarza ginekologa
palpacyjnym piersi
EKG Raz w roku
Kontrola wzroku i badanie W przypadku wady wzroku,
. Raz w roku . .
dna oka u okulisty stosownie do zalecen lekarza
USG przezpochwowe Raz na 2 lata

W przypadku obcigzenia
USG piersi rodzinnego nowotworem

. . Raz na 2 lata - .

i mammografia sutka lub piersi w zaleznosci

od zalecen lekarza specjalisty

Rodzinne obcigzenie
miazdzyca, otytosc,
Raz na 2 lata zespol metaboliczny
—w zaleznosci od zalecen
lekarza

Lipidogram — cholesterol i jego
frakcje HDL i LDL, a takze TG

Pomiar poziomu elektrolitéw

(K, Na, Mg, P, Ca) Raz na 3 lata




Rodzaj Termin Szczegdblne Wpisz kiedy
badania realizacji badania wskazania zrobitas

USG jamy brzusznej Raz na 3-5 lat

Szczegdlnie osoby palace,
zwiekszone ryzyko

RTG klatki piersiowej Raz na 5 lat .
w przypadku wystepowania
nowotworu ptuc w rodzinie
Gastroskopia Raz na 5 lat
Kolonoskopia Raz na 5 lat
Badanie densytometryczne Raz na 10 lat

Oznaczenie hormondw

ptciowych we krwi Begipsikilka lat

SAMOBADANIE
PIERSI

FARMAC]A
et Tkl



REZONANS

MAMMOGRAFIA MAGNETYCZNY
PIERSI PIERSI
Badanie refundowane dla — najdoktadniejsze badanie, trwa okoto
kobiet w wieku 50-69 lat. 45 minut, bezbolesne, wykonywane
Bezpieczne, nieco bolesne, w konkretne dni cyklu, czesto badanie
uznawane za najlepsza metode z uzyciem kontrastu (konieczne sprawdzenie
wykrywania raka piersi we usG wyhiku GFR z krwi). Badanie wykonywane
wczesnym stadium. W pozycji lezacej na brzuchu, niepokojacy moze

Do 40 roku zycia
podstawowag metoda
diagnostyczna raka piersi
(u starszych kobiet, lepsza

by¢ dla pacjentki jedynie hatas - mozna
uzy¢ stoperdw do uszu. Klaustrofobia —
poinformuj lekarza!

mammografia). Nie musisz sie Zamiast perfum i torebki, wykup
przygotowywac do badania, wykonaj termin na rezonans plersi
je najlepiej w pierwszej potowie cyklu raz na 2 lata;-)

miesigczkowego — chyba ze lekarz
specjalista okresli konkretny dzien
cyklu. Badanie jest bezbolesne,
W petni bezpieczne!

Od 18 roku zycia,
raz w miesiecu, miedzy 6-9 dniem cyklu.

Badanie palpacyjne: pod prysznicem, lezac
i przed lustrem z uniesionymi do géry rekami.

Stojac przed lustrem zwracamy uwage na symetrie,
ksztatt piersi, doty pachowe, dobrze przygladamy sie
brodawkom sutkowym, otoczkom brodawkowym
i skérze. Obserwujemy czy nie pojawity sie
przebarwienia, czy wydziela sie z brodawek ptyn,
jesli tak — jaki? Zielony, krwisty, zotty, biaty?

Gdy zauwazymy co$ nowego,
niepokojacego, pilna konsultacja
z lekarzem.
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FARMACI]A
el Tada sy

Z GDANSKA!

Grazyna Artukowicz ma 57 lat i mieszka w Gdan-
sku. Z wyksztatcenia jest farmaceutka i od wielu lat
angazuje sie w rézne akcje profilaktyczne. Regular-
nie wykonuje badania i zacheca bliskich do dbania
o zdrowie. To wiasnie dzieki rutynowemu USG wy-
kryto u niej zmiane w watrobie.

Rak nie wybiera

Grazyna przez cate swoje zycie pracowata w bran-
zy medycznej. Jak na ironie, zajmowata sie guzami
watroby. Po wykonaniu badania USG jamy brzusz-
nej zostata skierowana na dalsza diagnostyke. Jed-
nak wynik badania histopatologicznego nie pozo-
stawiat ztudzen - rak wewnatrzwatrobowych drég
z6tciowych.

~Rak drog zotciowych jest rzadkq postaciq raka.
Niestety, w momencie rozpoznania wiekszosc¢ pa-
cjentow jest juz na zaawansowanym etapie choro-
by. Oznacza to, ze choroby takiej nie da sie juz le-
czy¢ chirurgicznie” - modwi Urszula Zienkiewicz
z Onkofundacji Alivia.

Na szczescie w przypadku Grazyny, dzieki regular-
nym badaniom i szybkiemu wykryciu guza, mozli-
we byto jego chirurgiczne usuniecie. Jednak ze
wzgledu na szybki progres choroby potrzebny jest
jeszcze jeden zabieg - radioembolizacja watroby. To
nowoczesna metoda leczenia, ktdéra pozwala na do-
starczenie promieniowania bezposrednio do guza,
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Akcia’ ReAKcja

nie uszkadzajac przy tym okolicznych, zdrowych
tkanek. Niestety w Polsce nie jest refundowana.

Grazyna zdecydowata sie poprosi¢ o pomoc i zato-
zyta zbidrke w Onkofundacji Alivia. Jej celem jest
uzbieranie 130 tysiecy ztotych.

POMOZ URATOWAC ZYCIE PANI GRAZYNIE!
WPLAC DOWOLNA KWOTE NA KONTO ZBIORKI
onkozbiorka.pl/grazyna-arlukowicz
WSPOLNYMI SILAMI MOZEMY ZEBRAC KWOTE
NIEZBEDNA DO PRZEPROWADZENIA OPERACII!
POMOZMY FARMACEUTCE, KTORA DO TEJ PORY
DBALA O ZDROWIE INNYCH.

#AkcjaReAKcja ##pomagajmy
#farmacjajestkobieta


https://onkozbiorka.pl/grazyna-arlukowicz

Dziekujemy za pobranie i zapoznanie sie z Naszq
zdrowotnq checklistg. Mamy nadzieje, Ze powyzsza
checklista na state zagosci w zdrowotnym planie
kazdej kobiety. Na nas kobietach cigzy na co dzien
duza odpowiedzialnosc, i jeszcze wiecej codzien-
nych zajec i obowigzkow. Warto pamietac w tym
codziennym szalenstwie o sobie i o tym, ze tak
samo jak regularnie chodzimy do fryzjera czy ko-
smetyczki, tak samo regularnie powinnysmy dbac
o siebie i robic¢ regularne kontrole swojego zdrowia.
A wszystko to zgodnie z zasadq, ze lepiej zapobie-
gac niz leczyc :) Mamy nadzieje, ze powyzszy mate-
riat bedzie dla Was insipiracjq, przypominajkq
i praktyczng pomocqg w tym zakresie.

Za pomoc w stworzeniu tego materiatu dziekuje-
my Agnieszce Stankiewicz — farmaceutce i amba-
sadorce kampanii Farmacja Jest Kobietqg oraz
Agnieszce Dolnej — koordynatorce ds. programow
pomocowych Onkofundacji Alivia.

Materiat powstat w ramach kampanii Farmacja
Jest Kobietg, promujaca role kobiet-farmaceutek
w realizacji opieki farmaceutycznej w Polsce oraz
range i waznosc¢ zawodu farmaceuty w szeroko po-
jetej stuzbie zdrowia.

Idea kampanii jest wsparcie farmaceutek w ich
codziennosci, w szczegdlnosci w zakresie profilakty-
ki zdrowotnej, ktéra jak wykazat raport ,Farmaceut-
ki w pandemii” w ostatnim czasie byta rzadziej reali-
zowana przez farmaceutki, a ktéra przektada sie
wprost na ich zdrowie i ostatecznie takze na mozli-
wosci realizacji opieki farmaceutycznej w aptekach.

Celem kampanii jest takze uswiadomienie
spoteczenstwa, jak fachowa wiedze i kompetencje

posiadaja polscy farmaceuci, a w szczegdlnosci far-
maceutki, ktére statystycznie stanowiag ponad 80%
mgr farmacji.

Wiecej informacji o kampanii mozna znalez¢
na stronach www.farmacjajestkobieta.pl
oraz www.farmawiedzy.pl, a takze w social
mediach Farmacja jest kobietg i NutroPharma.

Organizatorem kampanii jest NutroPharma® -
polska firma farmaceutyczna dziatajaca na rynku
polskim od ponad 30 lat, angazujaca sie w liczne
akcje spoteczne i edukacyjne dot. zdrowia, w tym
»Zaufaj mojej wiedzy, jestem farmaceuta”, ,Mitolo-
gia stosowana”, czy ,,Dtugosc¢ Karmienia Piersiag ma
znaczenie"; wiasciciel autorskiego systemu certyfi-
kacji jakosci produktéw farmaceutycznych o na-
zwie NutroPharma® Quality System (NQS) oraz
platformy z praktyczna wiedza dla farmaceutdéw
www.farmawiedzy.pl.

EdNutro’
a

Pharm A ALIVIA

NQS czyli NutroPharma® Quality System to autorski program,
ktory gwarantuje NAJWYZSZA JAKOSC produktéw marki
NutroPharma®. Twoja satysfakcja, bezpieczenstwo i zdrowie to
nasz absolutny priorytet, dlatego pofaczyliSmy zaawansowana
wiedze naukowa z najwyzszymi standardami produkcji oraz
nadobowigzkowa certyfikacja niezaleznego laboratorium.


http://www.farmacjajestkobieta.pl
http://www.farmawiedzy.pl
https://www.instagram.com/farmacja_jest_kobieta/
https://www.facebook.com/nutropharma
http://www.farmawiedzy.pl

FARMAC]A
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Zofia Winczewska — Rozmowa o madrym stylu zycia i racjonalnej suplementacji
Ana Krysiewicz - Farmaceuta zrédtem wiedzy nie tylko w aptece

Marcin Pigtek - Farmacja jest Kobietg, a moze nie zawsze?

TY

Paulina Znajdek-Awizen - Fitoterapia (nie)doceniony filar farmacji
Magdalena Obrzut - Wychodzac poza schemat

Justyna Habas — Farmacja z perspektywy mtodej farmaceutki
Matgorzata Bekier - Fachowo o cukrzycy w internecie

Aghnieszka Stankiewicz - Rozmowa o emocjach, ktére towarzysza

)
g
O
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O
o

farmaceutom w pracy z pacjentem
Paulina Front - W aptece nie powinno by¢ tematow tabu
Ewa Wietrak — Po co mi to wszystko? (planowana data emisji: 26.10.2022)

Janina Bak i Katarzyna Miller — To OK by¢ na odwrét! Dziewczyno powiedz co myslisz!
Janina Bak i dr Maciej Socha - Statystycznie o zdrowiu kobiet.
Janina Bak i Agnieszka Stankiewicz - Jak zrealizowac recepte na wewnetrzny spokdj?
Agnieszka Stankiewicz i dr Maciej Socha - Co warto wiedzie¢ nt profilaktyki onkologicznej
z perspektywy farmaceuty?
Paulina Front i dr Maciej Socha - (Bez)wstydny temat: zdrowie seksualne kobiet
(planowana data emisji: 24.10.2022)

WEBINARY
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLz6pEACIGAGXGa74dmMu3KClmDatMYn9l

ZRODLA:
www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/programy-profilaktyczne
www.wylaczraka.pl/profilaktyka/badania-profilaktyczne

www.zwrotnikraka.pl/kalendarz-badan-profilaktycznych-kobieta-mezczyzna

www.pib-nio.pl/profilaktyka-i-badania-przesiewowe/centrum-profilaktyki-nowotworow

Zalecenia Polskiego Towarzystwa Ginekologii Onkologicznej: www.ptgo.pl/rekomendacje-i-zalecenia

Rak szyjki macicy rekomendacje w oparciu o wytyczne ESGO-ESTRO-ESP dotyczace raka macicy: www.ptgo.pl/rekomendacje/rak-szyjki-macicy-rekomendacje-esgo
www.szczepienia.pzh.gov.pl/rekomendacje-ekspertow-w-zakresie-szczepien-profilaktycznych-przeciwko-zakazeniom-wirusami-brodawczaka-ludzkiego-hpv-w-polsce
www.journals.viamedica.pl/ginekologia_perinatologia_prakt/article/download/48899/35931

www.pacjent.gov.pl/aktualnosc/europejski-kodeks-walki-z-rakiem

www.amazonkifederacja.pl

www.onkologia.org.pl/rak-piersi-kobiet

www.gov.pl/attachment/el707bd1-8e2c-4a2c-b320-84d24adf96b8
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https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/programy-profilaktyczne/
https://www.wylaczraka.pl/profilaktyka/badania-profilaktyczne
https://www.zwrotnikraka.pl/kalendarz-badan-profilaktycznych-kobieta-mezczyzna/
http://www.pib-nio.pl/profilaktyka-i-badania-przesiewowe/centrum-profilaktyki-nowotworow
https://ptgo.pl/rekomendacje-i-zalecenia/
https://ptgo.pl/rekomendacje/rak-szyjki-macicy-rekomendacje-esgo/
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