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Legalna praca w Polsce powoduje, ze
masz ubezpieczenie zdrowotne. Praco-
dawca optaca to ubezpieczenie co miesigc.
Osoba pracujgca moze objgé swoim ubez-
pieczeniem bliskich: zone, meza, dzieci, zgta-
szajac ich do ubezpieczenia swojemu pra-
codawcy. Wéwczas z ubezpieczenia moze
korzysta¢ osoba pracujaca i jej rodzina.

Mozna tez ubezpieczy¢ sie samemu
- NFZ przewiduje mozliwos$¢ dobro-
wolnego ubezpieczenia - migrant/
migrantka moze wykupi¢ sobie ubez-
pieczenie samodzielnie. Jest to opcja
dostepna dla oso6b, ktére posiadajg
karte pobytu.

Wiecej informacji:
http://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/
ubezpieczenia-w-nfz/

Kazda osoba ubezpieczona ma prawo korzy-
sta¢ z publicznej pomocy medycznej w Pol-
sce na takich samych zasadach, jak obywa-
tele polscy. Nawet dla 0oséb ubezpieczonych
nie zawsze i nie kazda pomoc medyczna w
Polsce jest bezptatna.

Publiczne placéwki zdrowia sg oznaczone
symbolem ,NFZ"” czyli Narodowy Fundusz
Zdrowia. Podstawowa pomoc medyczna
w tych placéwkach jest dla oséb ubezpie-
czonych bezptatna. Z reguty, na wizyte
u lekarza trzeba umoéwic sie
z wyprzedzeniem i na nig czekac.

Czesto bezptatnie mozna tez wykonac¢ czes¢
badan profilaktycznych - oferta tych bez-
ptatnych badan jest zréznicowana i zmienia
sie. Warto pyta¢ o nig w najblizszej przy-
chodni zdrowia lub szpitalu. Wiele placéwek
umieszcza informacje o bezptatnych bada-
niach profilaktycznych online.

Profilaktyka polega na regularnym bada-
niu swojego zdrowia po to, aby zapobiega¢
chorobom albo wykry¢ je jak najwczesniej
- wtedy leczenie trwa krocej i szybciej daje
efekty. Jest tez tansze.

Ponizszy katalog zalecanych badanh pro-
filaktycznych dotyczy OSOB ZDROWYCH.
Obejmujg badania wskazane przy profi-
laktyce choréb nowotworowych.

Osoby chore powinny oczywiscie prze-
strzega¢ wskazéwek i stosowac sie do
harmonogramu badan zaleconych przez
lekarza.



BADANIA PROFILAKTYCZNE

Bez wzgledu na wiek, kazdy powinien regularnie wykonywa¢ podstawowe badania
profilaktyczne:

Raz w roku

Jesli masz wiele znamion, zgto$ sie do dermatologa.

Podstawowe badania profilaktyczne:
morfologia, OB, stezenie glukozy we
krwi oraz badanie ogélne moczu.
Pomiar ci$nienia tetniczego, kontro-
la wagi oraz ogélne badanie u lekarza
internisty.

Co 3 lata

Pomiar poziomu elektrolitéw we krwi
(potas, s6d, magnez, fosfor, wapn) - co
3 lata. (ewentualne niedobory w orga-
nizmie powodujgce np. przemeczenie,
drzenie miesniowe, nadci$nienie)

Kontrola stomatologiczna zalecana jest raz na p6t roku.

Inne zalecane badania zalezg od wieku i ptci pacjenta.

Wiek 20-30 lat

WSZYSCY:
Lipidogram, czyli pomiar stezenia cholesterolu we krwi oraz jego frakcji HDL i LDL, a takze

tréjglicerydéw - co 5 lat.

USG jamy brzusznej-co 3-5 lat

RTG klatki piersiowej - co 5 lat (w szczegdlnosci osoby palace)

KOBIETY MEZCZYZNI

Badanie ginekologiczne i cytologia - razdo roku -+
Co 2 lata warto rozwazy¢ USG przezpochwowe
Samobadanie piersi - co miesigc, miedzy 6a 9 -

dniem cyklu.

W przypadku obcigzenia rodzinnego chorobami
nowotworowymi - od dwudziestego roku zycia, = *
co poét roku, USG piersi, a co rok mammografia.
Raz do roku popro$ lekarza o badanie palpacyj-

ne Twoich piersi.

Samobadanie jader (raz w
miesigcu).

Badanie jader przez lekarza
(pod katem raka jadra) - co
3 lata.

Badanie proktologiczne (w
przypadku mezczyzn w gru-
pie ryzyka choréb prostaty).




Wiek 30-40 lat

WSZYSCY:

Lipidogram - raz na pie¢ lat. W przypadku choréb krazenia w rodzinie - co roku.
Pomiar ci$nienia tetniczego, kontrola wagi oraz ogélne badanie u lekarza internisty -

raz do roku.
USG jamy brzusznej - co 3 do 5 lat.

RTG klatki piersiowej - raz na 5 lat (w szczegélnosci osoby palgce).
Kontrola wzroku u okulisty i badanie dna oka - raz na 5 lat. W przypadku wady wzroku

zgodnie z zaleceniami lekarza.

KOBIETY MEZCZYZNI

Comiesieczne samobadanie piersi,
Regularne badanie ginekologiczne
oraz cytologia (raz w roku).

USG piersi (raz do roku)

USG przezpochwowe narzadéw rod-
nych - jednorazowo.

Samobadanie jgder co najmniej raz na
p6t roku

Badanie jader przez lekarza (pod
katem raka jadra) - co 3 lata

Badanie proktologiczne (w przypad-
ku mezczyzn w grupie ryzyka choréb
prostaty).




Wiek 40-50 lat

WSZYSCY:

Lipidogram (cholesterol, frakcje, tréjglicerydy) - raz na dwa lata (jesli osoba jest obar-
czona rodzinnie ryzykiem miazdzycy i choréb krazenia, ma nadwage lub pali papierosy,
to lipidogram nalezy robi¢ co roku).

Kontrola wzroku u okulisty i badanie dna oka oraz ci$nienia $ré6dgatkowego - raz na 2
lata.

EKG czyli elektrokardiogram - raz na 3 lata.

RTG klatki piersiowej raz na 5 lat (osoby palgce papierosy - RTG klatki piersiowej co
roku).

USG jamy brzusznej - co 3do 5 lat

Gastroskopia -razna5 lat

W ramach profilaktyki nowotworéw jelita grubego warto réwniez raz do roku wykony-
wac test na obecnos$¢ krwi utajonej w kale.

Badanie densytometryczne (gestosci kosci) - raz w ciggu 10 lat.

Badanie stomatologiczne - raz na pét roku.

Kontrolowanie stanu znamion przez dermatologa.

KOBIETY MEZCZYZNI

Badanie ginekologiczne i cytologia - | * Kontrola prostaty za pomocg badania
raz do roku, najlepiej u tego samego per rectum - raz do roku.
i zaufanego lekarza, ktéry zna Twéj |«  Przedwietlenie ptuc - co 2 lata (palacze
organizm. wedtug wskazan lekarza).

USG przezpochwowe narzaddéw rod- = Samobadanie jgder - raz w miesigcu.
nych -raz na 2 lata.

Samobadanie piersi - raz w miesigcu.
USG piersi i mammografia - raz na 2
lata.

Badanie poziomu hormonéw tarczycy
- jednokrotnie.




Wiek 50 plus

WSZYSCY:

USG jamy brzusznej - raz do roku.

RTG klatki piersiowej raz na 5 lat (osoby palace - co roku).
Badanie densytometryczne (gestosci kosci) - co 10 lat.

Po ukonczeniu 50. roku zycia nalezy przynajmniejraz na 5 lat poddawac sie kolonoskopii.
W ramach profilaktyki nowotworoéw jelita grubego warto réwniez raz do roku wykony-

wac test na obecnos$¢ krwi utajonej w kale.

Elektrokardiogram (EKG) - raz do roku.

Badanie okulistyczne (badanie dna oka, pomiar ci$nienia srédgatkowego) - raz w roku.
Badanie stomatologiczne - raz na pét roku.

Kontrolowanie stanu znamion.

KOBIETY MEZCZYZNI

Badanie ginekologiczne i cytologia
oraz USG narzadéw rodnych - raz do
roku.

Mammografia - raz na dwa lata.
Samobadanie piersi - co miesigc.
Oznaczenie poziomu hormonéw ptcio-
wych we krwi - raz na kilka lat.
Badanie poziomu hormonéw tarczycy
- co roku.

Po 50-tce wzrasta ryzyko zmian w
gruczole krokowym, dlatego kazdy
mezczyzna w tym wieku powinien
odwiedzi¢ urologa, poddac sie badaniu
prostaty per rectum i powtarzac je od
tego momentu raz na dwa lata.
Oznaczenie antygenu PSA -raz w roku.
Badanie jgder przez lekarza - raz na 3
lata.

Samobadanie jagder - raz w miesigcu.




CO JESZCZE WARTO WIEDZIEC?

Badania w pracy

Pracodawca ma obowigzek wysta¢ Cie na
badania lekarskie przed rozpoczeciem pra-
cy - a takze regularnie podczas wykony-
wania pracy (z czestotliwos$cig zalezng od
rodzaju pracy). Pracodawca pokrywa koszty
tych badan (zwraca koszt ustalonych badan
pracownikowi).

Badania bez
ubezpieczenia

W Polsce dziata sie¢ prywatnych placéwek
ochrony zdrowia, gdzie mozesz wykona¢
badania odptatnie. Bezptatna dla wszystkich
jest pomoc ratujgca zycie w sytuacji nagte-
go zagrozenia (np. w przypadku wypadku
drogowego).

Nie pal!

Co piagty przypadek nowotworu w Euro-
pie jest skutkiem palenia. Najczesciej dia-
gnozowany na $wiecie jest rak ptuc. Cho-
rujg na niego niemal wytgcznie palacze i
osoby narazone na bierne palenie (ktére

Samobadanie

Bardzo wazna w profilaktyce choréb nowo-
tworowych jest samodzielna regularna
obserwacja witasnego organizmu. Bada-
nie piersi, badanie jader - to badanie, kté-
re mozesz zrobi¢ samemu. Instrukcje, jak
poprawnie wykona¢ badanie i na co zwraca¢
uwage znajdziesz tatwo online.

Dieta i tryb zycia

Na Twéj stan zdrowia wptywa Twdéj tryb
zycia i odzywiania. Na stan Twojego zdrowia
wptywajg przede wszystkim zdrowa dieta,
regularna aktywnos$¢ fizyczna, sen i odpo-
czynek. Zwykty spacer poprawia dziatanie
uktadu krazenia, przeciwdziata osteoporo-
zie i poprawia nastroj.

| jeszcze jedno...

przebywajg w towarzystwie oséb palacych).
Pie¢ lat po rzuceniu palenia ryzyko zachoro-
wania zmniejsza sie o potowe! Palenie wpty-
wa tez na zachorowalno$¢ na raka trzustki,
uktadu moczowego i uktadu oddechowego.
A wiec - nie pal.
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