KALENDARZ BADAN PROFILAKTYCZNYCH. ZALECANE BADANIA
DLA KOBIET I MEZCZYZN

Wiek 20-30 lat

WSZYSCY:

* Podstawowe badania profilaktyczne: morfologia, OB, stezenie glukozy we krwi oraz
badanie ogdlne moczu — raz do roku.

* Pomiar ci$nienia t¢tniczego, kontrola wagi oraz ogdlne badanie u lekarza internisty — raz do
roku.

* Pomiar poziomu elektrolitow we krwi (potas, sod, magnez, fosfor, wapn) — raz na 3 lata
(ewentualne niedobory w organizmie powodujgce np. przemeczenie, drzenie migsniowe,
nadci$nienie) .

* Lipidogram, czyli pomiar st¢zenia cholesterolu we krwi oraz jego frakcji HDL 1 LDL, a
takze trgjglicerydow — raz na piec lat.

» USG jamy brzusznej — co 3 do 5 lat .

* RTG klatki piersiowej — raz na pigc lat (w szczegdlnosci osoby palace) .

* Jesli masz wiele znamion, zgto$ si¢ do dermatologa w celu ich kontroli.

+ Kontrola stomatologiczna — raz na p6t roku.

KOBIETY:

* Badanie ginekologiczne i cytologia — raz do roku, najlepiej u tego samego 1 zaufanego
lekarza, ktory zna Twoj organizm. Co 2 lata warto rozwazy¢ USG przezpochwowe.

» Samobadanie piersi — raz w miesigcu, miedzy 6 a 9 dniem cyklu. W przypadku obcigzenia
rodzinnego chorobami nowotworowymi — od dwudziestego roku zycia, co p6t roku USG
sutkow, a co rok mammografia. Raz do roku popro$ lekarza o zbadanie palpacyjne Twoich
piersi.

MEZCZYZNI:

» Samobadanie jader (raz w miesigcu).

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

* Badanie proktologiczne (w przypadku mezczyzn bedacych w grupie ryzyka choréb
prostaty).

Wiek 30-40 lat

WSZYSCY:

* Podstawowe badania profilaktyczne: morfologia, OB, stezenie glukozy we krwi oraz
badanie ogdlne moczu — raz do roku.

* Pomiar poziomu elektrolitow we krwi (potas, sod, magnez, fosfor, wapn) — raz na 3 lata
(ewentualne niedobory w organizmie powodujgce np. przemeczenie, drzenie migsniowe,
nadci$nienie) .

* Lipidogram, czyli pomiar st¢zenia cholesterolu we krwi oraz jego frakcji HDL 1 LDL, a
takze trojglicerydéw — raz na pi¢¢ lat. W przypadku chordb krazenia w rodzinie — co roku.
» Pomiar ci$nienia tetniczego, kontrola wagi oraz ogolne badanie u lekarza internisty — raz do
roku.

» USG jamy brzusznej — co 3 do 5 lat.

* RTG klatki piersiowej — raz na pig¢ lat (w szczegdlnosci osoby palace).

* Jesli masz wiele znamion, zgto$ si¢ do dermatologa w celu ich kontroli .

* Kontrola stomatologiczna — raz na p6t roku .



» Kontrola wzroku u okulisty i badanie dna oka — raz na pig¢ lat. W przypadku wady wzroku
zgodnie z zaleceniami lekarza.

KOBIETY:

* Po 30-tce kobiety nadal musza pami¢ta¢ o comiesigcznym samobadaniu piersi, regularnym
wykonywaniu badan ginekologicznych oraz cytologii (raz w roku). Do swojego kalendarza
warto doda¢ USG piersi i poddawac si¢ mu raz do roku .

» USG przezpochwowe narzagdéw rodnych — jednorazowo.

MEZCZYZNI:

 Panowie po ukonczeniu 30. roku zycia powinni nadal regularnie, minimum co szes$¢
miesi¢cy, wykonywac¢ samobadanie jader.

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

* Badanie proktologiczne (w przypadku mezczyzn bedacych w grupie ryzyka choréb
prostaty).

Wiek 40-50 lat

WSZYSCY:

* Podstawowe badania profilaktyczne (morfologia, OB, poziom glukozy we krwi i ogdlne
badanie moczu) .

* Pomiar ci$nienia t¢tniczego, kontrola wagi oraz ogdlne badanie u lekarza internisty — raz do
roku.

* Lipidogram (cholesterol, frakcje, trdjglicerydy) — raz na dwa lata (jesli osoba jest obarczona
rodzinnie ryzykiem miazdzycy i chordb krazenia, ma nadwage lub pali papierosy, to
lipidogram trzeba robi¢ co roku).

 Kontrola wzroku u okulisty i badanie dna oka oraz ci$nienia srodgatkowego — raz na dwa
lata.

* EKG czyli elektrokardiogram — raz na trzy lata.

* RTG klatki piersiowej raz na pi¢¢ lat (osoby palace papierosy RTG klatki piersiowej co
roku).

* USG jamy brzusznej —co 3 do 5 lat .

* Gastroskopia —raz na 5 lat.

* W ramach profilaktyki nowotwordw jelita grubego warto réwniez raz do roku wykonywacé
test na obecnos¢ krwi utajonej w kale.

* Badanie densytometryczne (gestosci kosci) — raz w ciggu dziesieciolecia .

* Badanie stomatologiczne i czyszczenie zebow z osadu — raz na pot roku.

* Kontrolowanie stanu znamion i pieprzykow.

KOBIETY:

* Badanie ginekologiczne i cytologia — raz do roku, najlepiej u tego samego i1 zaufanego
lekarza, ktory zna Twoj organizm.

» USG przezpochwowe narzagdoéw rodnych — raz na dwa lata.

» Samobadanie piersi — raz w miesigcu.

» USG piersi i mammografia — raz na dwa lata.

* Badanie poziomu hormonéw tarczycy — jednokrotnie.

MEZCZYZNI:
» Kontrola prostaty za pomocg badania per rectum — raz do roku.
* Przeswietlenie ptuc — co 2 lata (palacze wedtug wskazan lekarza).



» Samobadanie jader — raz w miesigcu.

Wiek 50 plus

WSZYSCY:

* Podstawowe badania profilaktyczne (morfologia, OB, stezenie glukozy we krwi oraz ogdlne
badanie moczu), a takze lipidogram — raz w roku.

» Pomiar ci$nienia tetniczego, kontrola wagi oraz ogolne badanie u lekarza internisty — raz do
roku.

» USG jamy brzusznej — raz do roku.

* RTG klatki piersiowej raz na piec lat (osoby palgce papierosy RTG klatki piersiowej co
roku).

*» Badanie densytometryczne (ggstosci kosci) — raz w ciggu dziesigciolecia.

* Po ukonczeniu 50. roku zycia nalezy przynajmniej raz na 5 lat poddawac si¢ kolonoskopii.
* W ramach profilaktyki nowotworow jelita grubego warto réwniez raz do roku wykonywacé
test na obecnos$¢ krwi utajonej w kale.

* Elektrokardiogram — raz do roku.

* Badanie okulistyczne (badanie dna oka, pomiar ci$nienia $§rodgatkowego) — raz w roku.

* Badanie stomatologiczne i czyszczenie zebow z osadu — raz na pot roku.

* Kontrolowanie stanu znamion i pieprzykow.

KOBIETY:
* Badanie ginekologiczne i cytologia oraz USG narzadow rodnych — raz do roku.
* Mammografia — raz na dwa lata.
» Samobadanie piersi — co miesigc.
* Oznaczenie poziomu hormondw ptciowych we krwi — raz na kilka lat.
* Badanie poziomu hormonow tarczycy — co roku.

MEZCZYZNI:

* Po 50-tce wzrasta ryzyko zmian w gruczole krokowym, dlatego kazdy me¢zczyzna w tym
wieku powinien odwiedzi¢ urologa, poddac si¢ badaniu prostaty per rectum i powtarzac je od
tego momentu raz na dwa lata.

» Oznaczenie antygenu PSA —raz w roku.

* Badanie jader przez lekarza — raz na 3 lata.

» Samobadanie jader — raz w miesigcu.

JAK WEASCIWE ZADBAC O SWOIJE PIERSI ? JAK WYKRYC GUZA PIERSI?

SAMOBADANIE PIERSI — kazda kobieta od 18 roku zycia powinna wykonywac¢
samobadanie piersi raz w miesigcu, najlepiej migdzy 6 a 9 dniem cyklu. Badanie palpacyjne
wykonuje si¢ w trzech pozycjach: stojac przed lustrem, pod prysznicem i1 w pozycji lezace;.
Nalezy unies¢ rece do gory, po czym zwroci¢ uwage na symetri¢ oraz ksztalt piersi i dotow
pachowych. Nalezy dobrze przyjrze¢ si¢ brodawkom, otoczkom brodawkowym i skorze,
sprawdzi¢ czy nie wystepuja przebarwienia oraz czy z brodawek nie wydziela si¢ ptyn.
Sygnatem ostrzegawczym jest pojawienie si¢ stwardnienia lub guzka (nawet niebolesnego) w
obrebie piersi lub dolu pachowego oraz wycieku z brodawki (zwtaszcza krwistego). Gdy
zauwazymy co$ niepokojacego, nalezy pilnie zwrdci¢ si¢ do lekarza.

ULTRASONOGRAFIA PIERSI (USG) — podstawowa metoda diagnostyczna raka piersi dla
mlodych kobiet — do 40 roku zycia (u starszych kobiet, tkanka gruczolowa powoli zanika i



zastepuje ja tkanka thuszczowa, wtedy lepsza bedzie mammografia). Do badania nie trzeba si¢
specjalnie przygotowywac. Najlepiej jest wykonac je w pierwszej potowie cyklu
miesi¢cznego. Badanie jest catkowicie bezbolesne i w pelni bezpieczne (moze by¢ stosowane
u mtodych kobiet i kobiet w cigzy).

BADANIE MAMMOGRAFICZNE PIERSI — badanie skuteczne, uznawane za najlepsza
metode wykrywania raka piersi we wczesnym stadium, ale dedykowane starszym kobietom.
Mammografia jest badaniem przesiewowym refundowanym przez Narodowy Fundusz
Zdrowia, objete sa nim kobiety w wieku 50 — 69 lat. Dla mlodszych kobiet ten rodzaj badania
jest mniej skuteczny ze wzgledu na inng budowe piersi.



