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CHOROBY PRZEWLEKLE DAWKOWANIE

Na oddzielnej kartce przygotuj liste lekdw, na ktére potrzebujesz recepty. Pamietaj
0 zapisaniu jakie dawki przyjmujesz.

HOSPITALIZACIJE OPERACIE



WYWIAD RODZINNY —PRZEWLEKLE UCZULENIA/
CHOROBY W RODZINIE (w tym nowotwory) NIETOLERANCJE LEKOWE

KTO JAKA CHOROBA SUBSTANCJA REAKCJA ORGANIZMU

WYWIAD GINEKOLOGICZNO-POLOZNICZY

Menopauza (w ktdrym roku zycia?)

Antykoncepcja hormonalna/ HTZ (od kiedy, jak dtugo?)

O co moze zapytac lekarz na wizycie?
- rodzaj wykonywanej pracy
- aktywnos¢ fizyczna/styl zycia/palenie papierosow, spozywanie alkoholu, uzywki
- narazenie na stres

Jesli zgtaszasz sie na wizyte z konkretng dolegliwosciq lekarz zapyta o:
- czas trwania dolegliwosci
- objawy, czy cos tagodzi lub nasila dolegliwosci
- czy stosowatas jakis lek, by sobie pomoc

Jesli masz pytania do lekarza nie wstydz sie ich zapisa¢ na kartce.
Stres zwigzany z wizytq powoduje, Zze zapominamy o co chcieliSmy zapytac.
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- Zapotrzebowanie na leki

- Recepty
-  Woyniki badan
- Skierowania
- Zaswiadczenia

- Zwolnienia




E-RECEPTA

Internetowe Konto Pacienta (IKP) mozesz zatozy¢ bezptatnie na stronie internetowej pacjnet.gov.pl
przy uzyciu swojego Profilu Zaufanego. To platforma, na ktorej znajdziesz swoja historie wizyt
i skierowan oraz e-recepty tacznie z informacja o dawkowaniu lekéw.

Po wystawieniu przez lekarza e-recepty otrzymujesz SMS-em kod do realizacji recepty w aptece
lub e-mail z informacja o recepcie. Jesli nie posiadasz konta IKP, lekarz na wizycie wyda Ci wydruk
informacyjny z kodem do recepty lub w przypadku teleporady poda kod przez telefon.

E-recepta na wiekszosc¢ lekdw wazna jest 20 dni, z wyjatkiem:
- na antybiotyk (waznos¢ 7 dni)
- na preparat immunologiczny (waznosc¢ 120 dni)

Jesli stale przyjmujesz leki, a ich dawkowanie nie podlega okresowym modyfikacjom, mozesz
poprosi¢ lekarza o wypisanie wiekszej ilosci opakowan i zaznaczenie, by recepta byta wazna rok.

Leki ordynowane przez lekarza maja rézne stopnie refundacji (30%, 50%, R). Nie wszystkie leki
sg refundowane. Poziom odptatnosci zalezy od tego, na co chorujesz, i ustalany jest przez NFZ.
Lekarz nie decyduje o tym ile ptacisz za leki.

Pacjentom, ktérzy ukonczyli 75 lat, przystuguja leki bezptatne, tzw. ,S”. Lista darmowych lekéw jest
stale aktualizowana.

Zawsze czytaj nazwe miedzynarodowa substancji czynnej zawartej w leku.

Znajdziesz jg pod nazwa handlowa leku, najczesciej zapisang kursywg w nawiasie lub
bez. Sprawdz, czy inne leki, ktére zazywasz nie zawieraja tej samej substancji czynne;j.

SKIEROWANIE od lekarza POZ wymagane jest do wiekszosci specjalistéw z wyjatkiem:
- ginekologa i potoznika - onkologa - psychiatry - wenerologa - dentysty

Skierowaniem do specjalisty nie jest karta wypisowa ze szpitala lub ze szpitalnego oddziatu
ratunkowego.

Jedno skierowanie mozesz wykorzystac tylko w jednej placowce. Skierowanie jest wazne do czasu
jego realizacji lub ustania przyczyny skierowania - jego termin waznosci nie jest scisle okreslony.

Skierowanie musisz miec tylko na pierwsza wizyte, na kolejne umowione wizyty kontrolne u danego
specjalisty zgtaszasz sie bez skierowania.

ZWOLNIENIA

Jesli pracujesz na umowe o prace lub prowadzisz dziatalnos¢ gospodarcza, w przypadku choroby
przystuguje Ci zwolnienie lekarskie. Na zasitku chorobowym mozna przebywac¢ maksymalnie 182
dni w roku. W trakcie zasitku otrzymujesz 80% (100% w przypadku cigzy, 70% w trakcie pobytu

w szpitalu) swojego podstawowego wynagrodzenia.

W przypadku choroby dorostego cztonka rodziny mozesz skorzystac
ze zwolnienia na opieke - maksymalnie 14 dni w roku.
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TERMINARZ WIZY'T
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ZALECENIA LEKARSKIE

DATAWIZYTY




ZAWAL SERCA

To stan zagrozenia zycia, w ktorym przeptyw krwi do serca przez naczynia wiencowe zostaje nagle
zablokowany a serce przestaje otrzymywac wystarczajaca ilosc tlenu. Na zawat serca umiera okoto
15 tys. Polakéw rocznie!

o bdl w klatce piersiowej - moze promieniowac do barku, reki, szyi, zuchwy
o dusznosé, krétki oddech o kotatanie serca e zimne poty e zawroty gtowy
o ostabienie e bdlplecow e bdle brzucha, nudnosci lub wymioty

U kobiet, osob starszych, z cukrzycq bol w klatce piersiowej
moze by¢ mniej nasilony!

Czesto objawy choroby wiencowej pojawiaja sie na wiele miesiecy przed zawatem - jesli
odczuwasz dyskomfort lub bol w klatce piersiowej podczas wysitku, spoczynku lub w stresie, gorzej
tolerujesz wysitek, tatwo sie meczysz - skonsultuj sie z lekarzem. Wczeénie wdrozone leczenie
spowolni rozwoj choroby i pozwoli unikng¢ zawatu serca.

UDAR

To nagte zaburzenie czynnosci mézgu spowodowane zatrzymaniem przeptywu krwi
(udar niedokrwienny) lub uszkodzeniem $ciany naczyn (udar krwotoczny lub krwawienie
podpajeczyndwkowe). Udar jest najczestszg przyczyna trwatej niepetnosprawnosci oséb dorostych.

Migotanie przedsionkow jest arytmiq, ktérej najczestszym powiktaniem
jest udar mozgu! Jesli czasem odczuwasz szybkie i nierowne bicie serca,

skontaktuj sie z lekarzem!

o ostabienie miesni twarzy, np. opadanie kqcika ust, wykrzywienie ust

o ostabienie miesni gardta i jezyka powodujqce trudnosci w przetykaniu, krztuszenie sie
» ostabienie miesni koczyn, dretwienie, opadanie dtoni/stopy, trudnosci w chodzeniu
o zaburzenia widzenia, np. utrata wzroku, niewyrazne widzenie

o zaburzenia mowy - mowa zamazana, wypowiadanie niezrozumiatych stéw

e nagty, bardzo silny bél gtowy

o zawroty gtowy, trudnosci z utrzymaniem réwnowagi

o utrata przytomnosci, zaburzenia orientacji, sennos¢

Liczy sie kazda sekunda! Jesli na podstawie objawdw podejrzewasz zawat lub udar, nie zwlekaj
Z wezwaniem pomocy!
- NIE BAGATELIZUJ OBJAWOW, TYLKO SZYBKO ZASTOSOWANE
ZADZWON NIE CZEKAJ, P LECZENIE DAJE SZANSE
e | AZ SAMO PRZEJDZIE © ' NAUNIKNIECIE POWIKEAN



Chcgc spowolni¢ rozwéj chorob i poprawic efektywnosc leczenia, postaraj sie zmienic

swoje nawyki Zywieniowe!

Jedz mniej soli = sod w niej zawarty wptywa znaczaco na wzrost cisnienia. Uwazaj
na sol ukryta w produktach takich jak wedliny, konserwy, pieczywo, wedzone
ryby, chipsy, gotowe marynaty. Zeby dania miaty wiecej smaku, zastosuj ziofa.

Ogranicz spozycie tluszczow - zastap ttuszcze pochodzenia zwierzecego
ttuszczami roslinnymi, np. masto mozesz zastapic¢ margaryng zawierajaca
nienasycone kwasy ttuszczowe, sterole i stanole. Wyklucz z diety podroby

i produkty podrobowe (parowki, pasztety, salcesony). Zastap je chudym miesem
lub rybami. WprowadZ do diety zdrowe oleje roslinne - rzepakowy, kukurydziany,
Iniany, sojowy, oliwe z oliwek. Unikaj gotowych produktéw cukierniczych -
stodkich drozdzowek, paczkdw, ciast, ktdre zawierajg grozne ttuszcze ,trans”.

—) @

DO = Nie dostadzaj - jesli nie lubisz smaku gorzkiej herbaty czy kawy, uzyj
- naturalnych stodzikéw jak stewia czy ksylitol. Nie kupuj sztucznych stodzikéw,

poniewaz najczesciej zawierajg one szkodliwy aspartam. Odstaw stodycze -
zawierajg syrop glukozowo-fruktozowy i ttuszcze ,trans”. Zamiast batonika zjedz
gruszke lub jabtko.

Jedz wiecej warzyw i owocow - dodaj pomidora do kanapki, zjedz jabtko, wypij
naturalny sok owocowy - dostarczysz organizmowi witamine C i btonnik.
Szczegolnie w okresie zimowym wprowad? kiszonki. Zawarte w nich naturalne
probiotyki, czyli ,dobre bakterie”, poprawia Twojg odpornos¢. Pamietaj

o warzywach straczkowych, cebuli i czosnku - sg bardzo zdrowe.

Cr

Jedz produlity petnoziarniste — zastap biate pieczywo grahamka lub chlebem
razowym. Zamiast ziemniakéw do obiadu podaj kasze - jaglang, gryczana,
jeczmienna, peczak. Na $niadanie zjedz ptatki owsiane. Produkty z petnego
ziarna zawieraja zelazo, magnez i kwas foliowy. Sg tez doskonatym Zrédtem
btonnika.

& B8

Jedzryby - zawieraja duzo kwaséw omega 3 (szczegdlnie ryby morskie).
Unikaj ryb smazonych - przyrzadz danie z piekarnika, grilla lub ugotuj na parze.

Woypijaj co najmniej 2 litry wody dziennie.

mézgu oraz cukrzycy typu 2, a takze ok. 40% nowotworéw mozna unikngc,
o ile uda sie wyeliminowac¢ najwazniejsze czynniki ryzyka.

0 Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia ok. 80% przypadkow choréb serca, udarow

K G T VI S



ZYLAKI KONCZYN DOLNYCH

Pierwsze objawy niewydolnosci zylnej to ,pajaczki” na skorze, wieczorne bole i obrzeki nég,
uczucie ciezkosci, nocne skurcze, dretwienie. Dopiero z czasem pojawiaja sie na nogach typowe
sine uwypuklenia. Zylaki to nie tylko problem kosmetyczny, to choroba, ktéra z czasem moze
spowodowac niegojace sie zmiany skorne lub nawracajace, bolesne zapalenia.

W rozwoju choroby duze znaczenie ma dziedziczenie. Jesli w Twojej rodzinie

wystepowaty Zylaki, to niestety istnieje duze prawdopodobienstwo,
Ze tez bedziesz je miec.

Wazna jest profilaktyka!

- Jeslimasz siedzqcq lub stojgcq prace, staraj sie kilka razy w ciggu dnia wykonywac
¢wiczenia wspomagajqce krgzenie w nogach - naprzemienne stawanie na pietach
i palcach, napinanie tydek, okrezne ruchy koriczynami w pozycji siedzqcej itp.

- Mozesz zastosowac kompresoterapie, czyli nosi¢ podkolanéwki lub poriczochy
0 réznym stopniu ucisku.

- Unikaj sauny, gorqcych kgpieli, intensywnego opalania.
- Zredukuj mase ciata, uprawiaj sporty (ale unikaj podnoszenia ciezaréw).
- Szpilki zaktadaj na wielkie okazje, na co dzien zaktadaj buty z niewielkim obcasem.

- Odpoczywaj z uniesionymi nogami.

ZYLAKISROMU

Niewydolnos¢ zyt miednicy powoduje poszerzenie zyt widocznych na skérze sromu, krocza, a czasem
tez posladkéw i ud. Choroba najczesciej po raz pierwszy ujawnia sie w ciazy lub po kilku cigzach.
Zylaki miejsc intymnych moga wspdtistnie¢ z zylakami odbytu lub koficzyn dolnych.

Najczestsze objawy to:

e bdl, uczucie ciezkosci, petnosci warg sromowych - dolegliwosci moga by¢ nasilone
po stosunku, przed miesigczka, po dtugim staniu,

e swedzenie okolic krocza,

e uczucie ciezkosci w dole brzucha.

W zmniejszeniu dolegliwosci pomoga: spanie z nogami uniesionymi wyzej niz gtowa, noszenie
ponczoch uciskowych oraz zwiekszenie aktywnosci fizycznej, dzieki ktorej poprawi sie ukrwienie
dolnych partii ciata.

Diagnostyka choroby zajmuja sie ginekolodzy, chirurdzy naczyniowi lub flebolodzy.



ZYLAKIODBYTU

Guzki krwawnicze to naczynia naturalnie obecne w odbycie, ktére w sprzyjajacych warunkach
ulegaja poszerzeniu. Wtedy nazywamy je hemoroidami lub zylakami odbytu. Hemoroidy sg
powszechnym i czesto wstydliwym problemem.

- siedzacy tryb zycia,

- nadwaga,

- zaparcia lub wstrzymywanie wyproznienia,
- Cigza,

- starzenie sie,

- czynniki genetyczne.

- odczuwasz bol w okolicy odbytu,

- czujesz swedzenie, pieczenie, w odbycie i na skorze wokdt odbytu,
- zauwazytas wydzieline po wypréznieniu,

- masz poczucie niepetnego wypréznienia.

Zazwyczaj pierwszym objawem jest krew pojawiajaca sie na papierze toaletowym. Szczegdlnie
wtedy, gdy wyproznienie byto zwigzane z wysitkiem. Krew moze tez by¢ widoczna w ubikacji lub na
stolcu. Jesli przewlekle stosujesz leki przeciwkrzepliwe, krwawienie moze byc¢ obfitsze.

Zakrzepica lub zapalenie hemoroidéw moze by¢ bardzo bolesne! Stan ten wymaga pilnej pomocy
lekarskiej!

Diagnostyka i leczeniem zylakéw odbytu zajmuja sie lekarze rodzinni. Jesli zastosowana terapia
nie przynosi poprawy, choroba jest zbyt zaawansowana lub lekarz podejrzewa inng przyczyne
krwawienia z odbytu, wtedy kieruje Cie do chirurga ogdlnego lub proktologa.

Najwazniejsze jest zapobieganie zaparciom poprzez stosowanie diety ze zwigkszong
zawartosciag btonnika i wypijanie wiekszej ilosci ptynow. Dbaj o regularnos¢ wypréznien, idz
do toalety wtedy, gdy potrzebujesz, nie wstrzymu;j stolca.

Masci, czopki - zawieraja substancje przeciwzapalne i przeciwbolowe, dlatego ograniczaja
swedzenie i bél. Poniewaz wiele preparatéw dostepnych jest bez recepty, warto poradzi¢

sie swojego lekarza, ktory produkt bedzie dla Ciebie najlepszy. W zaostrzeniu choroby moze
by¢ konieczne zastosowanie leku dostepnego na recepte.

Metody nieinwazyjne - zamykanie podstawy zylaka (przez zastosowanie specjalnych
gumek), koagulacja (czyli niszczenie zylaka, np. pradem, laserem), sklerotyzacja
(doprowadzenie do witdknienia przez wprowadzenie substancji chemicznej).

W zaawansowanych przypadkach konieczne moze byc¢ leczenie chirurgiczne.



OTYLOSC

Otytos¢ wystepuje, gdy ilos¢ jedzenia jest wieksza, niz potrzebuje Twoj organizm. Nadmiar tkanki
ttuszczowej wptywa niekorzystnie na Twoje zdrowie. Liczba otytych stale wzrasta, a problem
dotyka coraz mtodszych oséb. BMI stuzy do oceny stopnia otytosci.

waga w kilogramach
BMI = = =

wzrost w metrach podniesiony do kwadratu

Sprébuj obliczyé swoje BMI. Klasyfikacja otytosci wg WHO (w oparciu o BMI):

e 18,5-24,9 (norma) e 25,0-29,9 (nadwaga) + 30,0-34,9 (otytoscI°)
e 35,0-39,9 (otytos¢Il°) e« = 40,0 otytosc Il1° (olbrzymia)

Co sprzyja otytosci?
o Zta dieta - kaloryczne jedzenie, nieregularne positki, podjadanie miedzy positkami,
wieczorne obzarstwo.
o Stafa, zbyt duza podaz kalorii.
o Mata aktywnos¢ fizyczna, siedzaca praca.
e Rodzinne wystepowanie otytosci.
o Choroby, np. niedoczynnos¢ tarczycy.

U os6b z nadwagq zwieksza sie ryzyko wystgpienia miazdzycy, nadcisnienia tetniczego, zawatéw serca,
udaréw maozgu, cukrzycy typu 2, obturacyjnego bezdechu sennego i nowotworéw. Zbedne, nadmierne
kilogramy obciqzajq stawy (szczegélnie kolanowe i kregostup).

JAK SIEWAZYC?

o Waz sie rano, przed $niadaniem, po porannym oddaniu moczu, ewentualnie po wyprdznieniu.
o Staraj sie wazy¢ w samej bieliznie.

o Wage ustaw na twardej, réwnej powierzchni.

o Jedli sie odchudzasz, kontroluj postepy raz w tygodniu, zawsze w tym samym dniu.

Nagte zwiekszenie lub zmniejszenie masy ciata moze by¢ pierwszym objawem
chorob: tarczycy, jelit, cukrzycy i nowotworow.

DATA MASA CIALtA




TO JEST PRZYKEADOWY TALERZYK ZYWIENIOWY

- pokazuje orientacyjnie, co i w jakiej ilosci nalezy spozywac w ciaggu dnia.

Nie oznacza to, ze musisz jes¢ arbuza z kasza i ryba, popijajac jogurtem. Sugeruje, ze potowe
produktow, ktore zjadasz w ciggu doby, powinny stanowi¢ warzywa i owoce.

Dobrze, jesli produkty zbozowe w Twojej diecie sa petnoziarniste. By zaspokoi¢ zapotrzebowanie
na biatko, wybieraj rosliny straczkowe (groch, fasola, cieciorka), a takze ryby.

W diecie uwzglednij porcje nabiatu - najlepiej, jesli to bedzie chudy jogurt.

Rekomendacje stworzone na podstawie zalecen British Nutrition Foudation, USDA (choose my plate) oraz
NIH - US National Institutes of Healt (dieta DASH).



KALENDARZYK SAMOBADANIA PIERSI

OGLADANIE BADANIE PALPACYJNE

Sl LEWA PIERS PRAWA PIERS

Co wpisac w tabele:
b/z - bez zmian lub wpisac¢ zmiane (opis swoimi stowami), jej wielko$¢ oraz lokalizacje.

Pamietaj! Z kazdq niepokojqgcqg lub nowg zmiang, wykrytq podczas oglgdania lub dotykania, zgtos sie do lekarza.
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BADANIE PALPACYJNE

LEWA PIERS

KALENDARZYK SAMOBADANIA PIERSI

OGLADANIE
DA OBU PIERSI
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POMIARY STEZENIA CUKRU WE KRWI

Prawidtowe stezenie glukozy na czczo 70 - 99 mg/dl (3,9 - 5,5 mmol/l).
Prawidtowe stezenie glukozy 2 godziny po obcigzeniu 75 g glukozy to <140 mg/dl (<7,8 mmol/I).

Doustny test obcigzenia glukozq (OGTT):

- kup w aptece 753 glukozy,

- na 3 dni przed badaniem stosuj swojq normalnq diete oraz aktywnosc fizyczng,
- badanie wykonuj na czczo, minimum 8 godzin po ostatnim positku,

- na badanie przyjdz wypoczeta, po przespanej nocy,

- po wypiciu glukozy do momentu pobrania krwi, czyli przez 2 godziny zostan
w przychodni - nie spaceruj, staraj sie pozostac¢ w spoczynku,

- w trakcie wykonywanie testu nie jedz i nie pij.

Co zrobi¢ by poprawic efektywnos¢ leczenia cukrzycy/ stanu przedcukrzycowego?

- Dbaj o prawidtowq diete - poczytaj o indeksach glikemicznych, by lepiej dobierac produkty,
ktére spozywasz. Najlepsze sq produkty z niskim indeksem glikemicznym. Jedz czesciej, a mniej.

- Zwieksz aktywnosc fizycznqg - ¢wicz najlepiej codziennie, dostosuj wysitek do swoich mozliwosci.
Mozesz biegac, ptywac lub intensywnie pracowac w ogrodku. Masz sie po prostu ruszac!

- Kontroluj glikemie. Dbaj by miescita sie w granicach normy. Analizuj, jakie produkty znacznie jq
podnoszq, wykluczaj je z diety.

- Przestrzegaj zalecen diabetologa.

INSULINOOPORNOSC

To stan, w ktérym tkanki organizmu przestaja by¢ wrazliwe na dziatanie insuliny wydzielanej przez
trzustke. Najczesciej towarzyszy nadwadze lub otytosci, ale moze wystepowac tez u oséb z prawidtowa
masa ciata. Insulinoopornosc nie jest chorobg i nie daje szczegdlnych objawdw. Chorzy zgtaszaja czasem
trudnosci z utrata masy ciata, zmeczenie, zaburzenia koncentracji i wzmozony apetyt. Insulinoopornosc
prowadzi do rozwoju cukrzycy typu 2, ale tez choréb uktadu krazenia i niektérych nowotwordw.

Orientacyjna ocene wrazliwosci na insuline ustala sie metodg HOMA, obliczajac stosunek stezenia
insuliny na czczo do stezenia glukozy na czczo. Wynik powyzej 1 wymaga obserwacji, a wynik
powyzej 2 $wiadczy o insulinoopornosci.

HOMA-IR obliczysz wg. wzoru (stezenie insuliny mU/ml x stezenie glukozy mmol/l) / 22,5.

Mozesz tez skorzystac z kalkulatoréw dostepnych w Internecie.
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