CELE ZDROWOTNE KOBIETY

Palenie tytoniu

Dieta

Aktywnos¢
fizyczna

Masa ciata

Cisnienie
tetnicze krwi

Lipidogram
- stezenie
cholesterolu
LDL

we krwi

Stezenie glukozy

Catkowite zaprzestanie palenia papierosow
i innych wyrobéw tytoniowych

Dieta zawierajaca produkty petnoziarniste, warzywa,
owoce i ryby. Unikanie ttuszczéw nasyconych

Trening aerobowy polegajacy na dtugotrwatym
utrzymywaniu w ruchu duzych partii miesni,
dostosowany do mozliwosci fizycznych

Umiarkowana np. jazda
na rowerze, spacerowanie
szybkim krokiem, nordic
walking, tenis -
minimum 150 minut
tygodniowo =
30 minut dziennie
5 razy w tygodniu

O duzym nasileniu -
jogging, jazda na rolkach,
ptywanie - minimum
75 minut tygodniowo =
15 minut dziennie
5 razy w tygodniu

Utrzymywanie BMI w granicach 20-25
i obwodu pasa <80 cm

<140/90

W zaleznosci od tzw. ryzyka sercowo-naczyniowego
(na ryzyko maja wptyw: ptec, palenie tytoniu,
cisnienie skurczowe krwi, stezenie cholesterolu catkowitego
oraz niektore choroby przewlekte)

Popros swojego lekarza o indywidualne wyznaczenie ryzyka
Bardzo wysokie ryzyko: LDL <55 mg/dl|
Woysokie ryzyko: LDL <70 mg/dl
Umiarkowane: LDL<100 mg/dI
Niskie: LDL<115 mg/dI

Glukoza na czczo 70-99 mg/dl, jesli rozpoznana cukrzyca
to hemoglobina glikowana <7%

Rekomendacje opracowane na podstawie wytycznych Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego (ESC).

BADANIA KONTROLNE

Regularne kontrole stanowig istotng czes$¢ profilaktyki zdrowia. Czestos¢ wykonywania
podstawowych testéw laboratoryjnych, badan obrazowych, czy wizyt u specjalistéw zalezy

od kilku czynnikow takich jak: wiek, ogolny stan zdrowia, obcigzenia dziedziczne czy styl zycia -
narazenie na stres, stosowane uzywki, aktywnos¢ fizyczna. Ponizszy terminarz ma pomaoc Ci

w rozplanowaniu kolejnych badan, by skuteczniej dbac o wtasne zdrowie. Jesli chorujesz na
choroby przewlekte, popros lekarza o indywidualne dostosowanie terminarza.

WIEK ROZRODCZY
18 - 39 40 - 49

BADANIA KONTROLNE

Badanie cisnienia tetniczego krwi i tetna Co roku v v v

Cytologia (25.-59. rok zycia). Wizyta u ginekologa Co roku v v v

Mammografia Co roku v
Badania laboratoryjne: morfologia, lipidogram, glukoza, Co 2 lata v v

badanie ogolne moczu, kreatynina
*jesli istniejq dodatkowe czynniki ryzyka (np. nikotynizm, nadwaga), v
choroby, obciqzenia rodzinne - lekarz moze zalecic czestsze kontrole Co roku

Kolonoskopia
*w zaleznosci od czynnikow ryzyka, objawdw i obcigzen
dziedzicznych lekarz moze zleci¢ wykonanie badania wczesniej.
Szczegoty mowiono w zaktadce ,prewencja onkologiczna”

Pierwszorazowa * * v

Co 2 lata v v
Co roku * * v

Kontrola okulistyczna
*jesli rozpoznano cukrzyce lub nadcisnienie tetnicze

W zaleznosci v v v

Badanie RTG klatki piersiowej od wekazan

Tresci zawarte w tabeli majq charakter informacyjny, utatwiajqcy usystematyzowanie wykonywania badar kontrolnych i nie zawierajq
wszystkich moZliwych badari diagnostycznych. Takie badania jak: USG narzqdéw, badania RTG, spirometria czy gastroskopia, najczesciej
wykonuje sie w zaleznosci od wskazari medycznych. Nie ma obecnie oficjalnych wytycznych, dotyczqcych badan profilaktycznych dla
wszystkich schorzen.



KALENDARZ ZDROWEJ KOBIETY
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*Profilaktyczne badanie cytologiczne nalezy wykonywac co roku miedzy 25. a 59. rokiem zycia.



