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“SPRAWDZAM!”

Broszura edukacyjna

Profilaktyka nowotworowa dla petnoletnich pacjentéw Poradni
Podstawowej Opieki Zdrowotnej (POZ).

Program promociji zdrowia - profilaktyka onkologiczna - edukacja w zakresie
samobadania ,SPRAWDZAM!” finansowany jest ze srodkéw m.st. Warszawy.

PZZL Samodzielny Publiczny Zespot
K Zaktaddw Lecznictwa Otwartego
Qe Warszawa Zoliborz-Bielany
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PROGRAM “SPRAWDZAM!” 4@ p
- PROFILAKTYKA NOWOTWOROWA 1

Dla petnoletnich pacjentéw Poradni POZ, ktdérzy zadeklarowali wybér lekarza
Podstawowej Opieki Zdrowotnej (POZ). Program trwa do 31 grudnia 2025 r.

W broszurze znajdziesz:
e Samobadanie piersi i jgder — instrukcje krok po kroku.
e Regularne badania profilaktyczne — dlaczego sq wazne.
e Zdrowy styl zycia — dieta i aktywnos¢ fizyczna.

Skorzystaj z programu w wybranych przychodniach:

PORADNIE POZ DLA DOROSLYCH

Conrada 15 22 663 2154
Elblgska 35 226334277
Felihskiego 8 2283924 40
Klaudyny 26B 228330000
Kleczewska 56 22834 83 28
Kochanowskiego 19 22633101
Sieciechowska 4 22 56157 60
Szajnochy 8 2283244 35
Wrzeciono 10C 22 835 30 01
Zeromskiego 13 22 834 24 31
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BADANIA PROFILAKTYCZNE
DLA WSZYSTKICH KOBIET:

+ Samobadanie piersi - co miesigc

» Samoobserwacja znamion skérnych - co miesige

- Badanie lekarskie z oceng skory, bton sluzowych, gardta, weztow
chtonnych, badanie palpacyjne tarczycy - nie rzadziej niz co 3 lata

- Badanie piersi przez lekarza - nie rzadziej niz co 3 lata

« Badanie ginekologiczne i cytologia - raz w roku

Morfologia - raz w roku

OD 30 ROKU ZYCIA
WYKONUJ WSZYSTKIE POWYZSZE BADANIA
ORAZ DODATKOWO:

- Badanie piersi przez lekarza - raz w roku
» USG piersi - raz w roku

» Cytologia z testem na DNA HPV - co 5 lat
» Przeswietlenie ptuc (RTG) -raz na 5 lat

OD 40 ROKU ZYCIA

WYKONUJ WSZYSTKIE POWYZSZE BADANIA
ORAZ DODATKOWO:

Cytologia z testem na DNA HPV - co 5 lat

» Przeswietlenie ptuc (RTG) - co 5 lat, osoby palgce - raz w roku
» Mammografia - co 2 lata

+ USG przezpochwowe - raz w roku

OD 50 ROKU ZYCIA

WYKONUJ WSZYSTKIE POWYZSZE BADANIA
ORAZ DODATKOWO:

+ Badanie katu na krew utajong - co1-2 lata
+ Kolonoskopia - co 5 lat
« USG jamy brzusznej - raz w roku
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BADANIA PROFILAKTYCZNE
DLAWSZYSTKICHMEZCZYZN:

» Samobadanie jgder (czy nie powiekszyty sie, nie sqg bolesne,
nie ma wyczuwalnych guzkéw) - co miesigc
+ Samoobserwacja znamion skornych - co miesigc
+ Badanie lekarskie z oceng skdry, bton sluzowych, gardta, weztow
chtonnych, badanie palpacyjne tarczycy - nie rzadziej niz co 3 lata
- Badanie jgder przez lekarza - co 3 lata
+ Morfologia - raz w roku

OD 30 ROKU ZYCIA
WYKONUJ WSZYSTKIE POWYZSZE BADANIA
ORAZ DODATKOWO:

+ Przeswietlenie ptuc (RTG) -raz na 5 lat

OD 40 ROKU ZYCIA
WYKONUJ WSZYSTKIE POWYZSZE BADANIA
ORAZ DODATKOWO:

+ Kontrola prostaty poprzez badanie per rectum
(przez odbytnice) - raz w roku
+ Przeswietlenie ptuc (RTG) - co 5 lat, osoby palqgce - raz w roku

OD 50 ROKU ZYCIA
WYKONUJ WSZYSTKIE POWYZSZE BADANIA
ORAZ DODATKOWO:

+ Kontrola prostaty poprzez badanie per rectum (przez odbytnice)
oraz oznaczenie antygenu PSA - raz w roku

» Kolonoskopia-co 5 lat

+ USG jamy brzusznej - raz w roku
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ZDROWE ZYWIENIE I STYL ZYCIA p

W PROFILAKTYCE NOWOTWOROWEJ

N\

Badania i opinie specjalistow potwierdzajq, ze sposdb odzywiania moze
wptywaé na ryzyko zachorowania na nowotwory, w tym raka piersi czy jgder.
Dlatego dieta powinna by¢ dostosowana do wieku, pici, poziomu aktywnosci
fizycznej oraz stanu zdrowia. Jesli nie mozesz mie€ ustalonego indywidualnego
planu zywienia, warto stosowaé sie¢ do ogdélnych zasad zdrowego zywieniaq,
ktére mogg pomaéc w zmianie nawykow i zmniejszeniu ryzyka nowotworow.

OGOLNE ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA:

Utrzymuj prawidtowq mase ciata - nadwaga i otytos¢ zwiekszajqg ryzyko
nowotworow.

Spozywaj urozmaicone, regularnie positki - minimalnie 3 razy dziennie.
Ogranicz sél - zalecane spozycie soli to maksymalnie 5 g dziennie

(1tyzeczka).

Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe - jasne pieczywo oraz wyroby “z biatej
magki” zastgp pieczywem razowym, kaszqg, petnoziarnistym makaronem.
Spozywaij biatko petnowartosciowe - chude mieso, ryby, jaja, sery twarogowe,

2 szklanki mleka dziennie (lub jogurt, kefir).

Ogranicz czerwone migso i ttuszcze pochodzenia zwierzgcego - spozywaj nie
wiecej niz 500 g czerwonego miesa (wieprzowina, wotowina, baraning, jagniecina,
cielecina, dziczyzna) w tygodniu, unikaj smalcu oraz tlustych wyrobéw miesnych

i mlecznych (§mietana, serki topione).

Jedz r6znokolorowe warzywa i owoce - codziennie spozywadj 400-600 g,

ze zdecydowanq przewagq warzyw.

Wprowadz dzief bez migsa - jeden dzieh w tygodniu.

Unikaj fast-foodéw, stodyczy i alkoholu - dopuszczalne okazjonalnie.

Wigcz kwasy OMEGA-3 do diety - tluste ryby (2 razy w tygodniu), orzechy (30 g),
olej rzepakowy i Iniany.

Pij duzo wody - minimum 1,5 | dziennie.

Czytaj etykiety produktow - wybieraj te bez konserwantéw, sztucznych barwnikéw
i dodatku cukru, stodu.

AKTYWNOSC FIZYCZNA I STYL ZYCIA:

Bgdz aktywny fizycznie - uprawiaj sport lub podejmuj codzienng aktywnos¢ przez
co najmniej 30 minut.

Unikaj palenia i kontaktu z chemikaliami - sg to czynniki zwiekszajgce ryzyko
nowotworow.

Relaksuj sie i odpoczywaj - dbaj o rownowage psychiczng.

Pamietaj o systematycznych badaniach profilaktycznych.



SPOZYWAJ
ROZNORODNE PRODUKTY
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WARZYWA
3-5 PORCJI DZIENNIE

OWOCE
2 PORCJE DZIENNIE

PRODUKTY ZBOZOWE
5 PORCJI DZIENNIE

PRODUKTY MLECZNE
2 PORCJE DZIENNIE

PELNOWARTOSCIOWE PRODUKTY

BIALtKOWE
1-2 PORCJE DZIENNIE

TLUSZCZE
1£YZKA OLIWY/OLEJU DZIENNIE

Warszawa, 2025 r. www.spzzlo.pl



