Kronika zdrowia rodziny

b 4
badania profilaktyczne
szczepienia
wazne wizyty
pobyty w szpitalu

NFZ ‘ Narodowy Fundusz Zdrowia
Zachodniopomorski Oddzial Wojewddzki w Szczecinie




(daty urodzin, numery PESEL, choroby przewlekie, alergie)




Kronika zdrowia rodzin

(daty urodzin, numery PESEL, choroby przewleklte, alergie)




O Sprawdz swoj dowdd ubezpieczenia.
Zabieraj go na kazdg wizyte, takze wtedy, gdy idziesz do
lekarza z dzieckiem...

O CoCidolega?
Zanim péjdziesz do lekarza, postaraj sie opisa¢ swoje
dolegliwosci: czy wystepuje gorgczka, bol gardta, katar,
kaszel, ostabienie, nadmierna potliwos¢, bdl oczu, dusznosci,
wymioty, biegunka.

O Przejrzyj domowa apteczke.
Jesli podejrzewasz przeziebienie, infekcje wirusowg czy
angine, sprawdz, domowg apteczke; ile lekéw zostato
z poprzedniej kuracji, czy lekarstwa nie sg przeterminowane.

O Pamietaj o lekach od innych lekarzy.
Informuj lekarza rodzinnego, jakie leki zapisujg Ci inni
lekarze: zabierz ze sobg opakowania lub karte z zaleconym
dawkowaniem. t.gczenie niektérych lekéw moze by¢
szkodliwe, a nawet niebezpieczne dla zdrowia, dlatego
powinno sie odbywac pod kontrolg lekarza.

O  Skompletuj wyniki.
Na wizyte zabieraj ze sobg wyniki badan, konsultaciji,
karty wypisu ze szpitala. Na wizyty z dzieckiem zabieraj
Ksigzeczke Zdrowia Dziecka.

O Nie lekcewaz bélu.
Jesli stale co$ Cie boli, powiedz o tym lekarzowi. Nalezy sie
dowiedzie¢, dlaczego co$ boli, a nastepnie porozmawiaé
z lekarzem o tym, co mozna zrobi¢, by usungc¢ przyczyne bolu.
O Pytaj rodzine o jej choroby.
Szczegolnie wazne sg takie choroby jak cukrzyca,
nadcisnienie, zaburzenia cholesterolu, zawaty, udary, choroby
nowotworowe.

O Nie zajmuj lekarzowi wiecej czasu, niz potrzeba.
Pamietaj, ze czekajg na niego inni chorzy.




Kronika zdrowia rodzin

Zatoz zeszyt wizyt u lekarza, a takze teczke na
dokumentacje medyczng. Wpisuj do zeszytu daty wizyt

i zapisane leki. W teczce trzymaj wyniki badan, wypisy ze
szpitala. Kompletowanie dokumentacji medycznej moze sie
okaza¢ bardzo przydatne

O  Jesli wymienisz lek na tanszy, poinformuj o tym lekarza.
Przynie$ opakowanie na nastepng wizyte do lekarza.

O Nie naduzywaj lekéw kupowanych bez recepty.
Nadmiar lekéw przeciwbolowych moze doprowadzi¢ do
powaznych chordb nerek, watroby i Zzotgdka.

O Korzystaj z badan profilaktycznych.
Jesli rezygnujesz z badania, powiadom o tym lekarza.

O Porozmawiaj o szczepieniach.
Niektérym chorobom mozna zapobiec lub ztagodzi¢ ich skutki.

O Obserwu;j siebie.
Jesli wykonujesz w domu obserwacje swojego zdrowia, np.
mierzysz cisnienie tetnicze — zapisuj daty, godziny i wyniki
pomiaréw lub innych obserwacji.

O Sam dotrzyj do lekarza.
Wizyty domowe odbywajg sie w szczegolnych sytuacjach.
W razie gorgczki nalezy przyja¢ leki przeciwgorgczkowe, a po
obnizeniu temperatury, udac sie do lekarza.

O Zapisz adres i telefon do lekarza dyzurnego.
Koniecznie zapisz adres i telefon do miejsca, w ktérym
sprawowana jest nocna i Swigteczna podstawowa opieka
zdrowotna. Informacja o dyzurach lekarzy podstawowej
opieki zdrowotnej powinna by¢ udostepniona zaréwno
wewnatrz jak i na zewnatrz przychodni, w ktorej przyjmuje
Twdj lekarz rodzinny.

Prowadz

kronike zdrowia rodziny!




EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM

1. Nie pal

Nie pal; jesli juz palisz, przestan. Jesli nie potrafisz
przestac, nie pal przy niepalacych.

. Dym tytoniowy sktada sie z 4 tys. zwigzkéw chemicznych,

z ktérych co najmniej 40 ma dziatanie rakotworcze. 25-30%
wszystkich zgonoéw z powodu nowotworéw ma zwigzek
z paleniem tytoniu.

. Po zaprzestaniu palenia ryzyko tego typu nowotworéw
szybko sie zmniejsza. Korzysci zdrowotne obserwuije sig juz
po 5 latach od zerwania z natogiem.

. Palenie papierosow przez kobiety w cigzy zwigksza
prawdopodobienstwo obumarcia ptodu lub pézniejszego
uposledzenia fizycznego i psychicznego rozwoju dziecka.

Informacje pochodzg z portalu www.kodekswalkizrakiem.pl, finansowanego ze $rodkéw Ministra
Zdrowia w ramach ,Narodowego Programu Zwalczania Choréb Nowotworowych'”.
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Data Co sie wydarzylo




EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM

Wystrzegaj sie otytosci.

. Otytos$¢ stanowi drugi po paleniu tytoniu czynnik ryzyka
rozwoju chordb przewleklych, zwtaszcza cukrzycy, choréb
uktadu krazenia i nowotworow ztosliwych.

. Przekonujgce dane wskazujg na zwigzek otytosci
z zachorowaniami na raka okreznicy, piersi (po menopauzie),
trzonu macicy, nerki i gruczolakoraka przetyku.

. Szacuje sie, ze w Europie Zachodniej nadwaga i otyto$¢ staty
sie przyczyng rozwoju okoto 11% nowotwordw okreznicy, 9%
nowotworow piersi, 39% nowotwordw trzonu macicy, 37%
gruczolakorakow przetyku, 25% nowotwordw nerki i 24%
nowotworow pecherzyka zétciowego.

Informacje pochodzg z portalu www.kodekswalkizrakiem.pl, finansowanego ze $rodkéw Ministra
Zdrowia w ramach ,Narodowego Programu Zwalczania Choréb Nowotworowych'”.
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EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM

3. Bqd aktywny. Cwicz!

Badz codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj ¢wiczenia
fizyczne.

.

Wiele badan jednoznacznie potwierdzito zalezno$¢ miedzy
aktywnoscig fizyczng a ograniczeniem ryzyka zachorowania
na wiele typédw nowotworow ztosliwych. | tak np. regularne
éwiczenia zmniejszajg ryzyko zachorowania na raka
okreznicy, raka piersi, raka trzonu macicy i raka prostaty.
Zmniejszenie ryzyka wystgpienia nowotwordéw jest wprost
proporcjonalne do stopnia aktywnosci fizyczne;.

Zaleca sie wykonanie gimnastyki 3 razy w tygodniu

po pét godziny. Z punktu widzenia profilaktyki choréb
nowotworowych korzystniejsze sg jednak czestsze, bardziej
forsowne ¢wiczenia.

Nalezy pamietaé, ze poziom wysitku fizycznego musi by¢
dostosowany indywidualnie i np. osoby z chorobami uktadu
krazenia z oczywistych wzgledow muszg wystrzegac sie zbyt
forsownych ¢wiczen.

Informacje pochodza z portalu www.kodekswalkizrakiem.pl, finansowanego ze $rodkéw Ministra
Zdrowia w ramach ,Narodowego Programu Zwalczania Choréb Nowotworowych'”.
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EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM

4. Spozywaj wiecej warzyw i owocow

Spozywaj wiecej réoznych warzyw i owocow: jedz co
najmniej 5 porcji dziennie. Ogranicz spozycie produktow
zawierajacych ttuszcze zwierzece.

. Spozywanie duzych ilosci warzyw i owocéw zmniejsza ryzyko
zachorowan na rézne nowotwory, szczegdlnie przetyku,
zotadka, okreznicy, odbytnicy i trzustki. Owoce i warzywa
nalezy spozywac przy kazdym positku i konsekwentnie
zastepowac nimi przekaski miedzy positkami.

. Spozywanie produktéw zbozowych petnoziarnistych oraz
o duzej zawartosci btonnika zmniejsza ryzyko zachorowania
na raka jelita grubego i inne nowotwory przewodu
pokarmowego.

Informacje pochodzg z portalu www.kodekswalkizrakiem.pl, finansowanego ze $rodkéw Ministra
Zdrowia w ramach ,Narodowego Programu Zwalczania Choréb Nowotworowych'”.
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EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM

3. Nie pij alkoholu

Nie pij; jesli pijesz alkohol — piwo, wino lub alkohole
wysokoprocentowe — ogranicz jego spozycie: mezczyzni
do dwéch porcji dziennie, kobiety do jednej porcji dziennie.

. Picie alkoholu zwigksza ryzyko nowotworéw gérnego odcinka
przewodu pokarmowego i uktadu oddechowego, nawet
u 0s6b niepalgcych. Natomiast picie wraz z paleniem tytoniu
istotnie zwieksza ryzyko zachorowania na wymienione
nowotwory, a kazdy z tych czynnikéw poteguje dziatanie
drugiego.

. Korzystne dziatanie alkoholu na uktad krazenia obserwuje sie
jedynie u osob w Srednim wieku.

. Dzienny limit spozycia dla mezczyzn nie powinien
przekracza¢ 20 g etanolu (tj. okoto 2 szklanek piwa,
2 kieliszkéw wina lub 2 matych kieliszkéw mocnego alkoholu),
a w przypadku kobiet — 10 g.

Informacje pochodzg z portalu www.kodekswalkizrakiem.pl, finansowanego ze $rodkéw Ministra
Zdrowia w ramach ,Narodowego Programu Zwalczania Choréb Nowotworowych'”.
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EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM

6. Unikaj nadmiaru promieni stonecznych

Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne.
Szczegodlnie chron dzieci i mtodziez. Osoby majace
sklonnosé do oparzen stonecznych powinny przez cate
zycie stosowac srodki chronigce przed stoncem.

. Najwigeksze narazenie na promieniowanie UV jest
w godzinach 11.00 — 15.00. Przebywajgc na swiezym
powietrzu, nalezy sie wtedy chroni¢ przed stoncem.
Zaleca sie przebywanie w cieniu, noszenie okularow
przeciwstonecznych i odpowiedniego, chronigcego przed
stohcem ubrania. Nalezy stosowac kosmetyki zawierajgce
filtry przeciwstoneczne.

. Odradza sie korzystanie z tzw. 16zek opalajgcych, gdyz
urzgdzenia te emitujg promieniowanie zblizone do tego,
ktére uwaza sie za odpowiedzialne za zwigkszone ryzyko
zachorowan na czerniaka skory.

Informacje pochodzg z portalu www.kodekswalkizrakiem.pl, finansowanego ze $rodkéw Ministra
Zdrowia w ramach ,Narodowego Programu Zwalczania Choréb Nowotworowych'”.
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EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM

7. Unikaj substancji rakotworczych

Przestrzegaj scisle przepiséw dotyczacych ochrony przed
narazeniem na znane substancje rakotwoércze. Zawsze
stosuj sie do instrukcji postgepowania z substancjami
rakotworczymi. Przestrzegaj zalecen krajowych osrodkow
ochrony radiologicznej.

. Duze dawki promieniowania jonizujgcego moga prowadzi¢
do uszkodzenia komorki i DNA, a nastepnie do $mierci
komoérki, natomiast energia w matych dawkach wywotuje
niekiedy mutacje zwigkszajgce ryzyko rozwoju nowotworow
ztosliwych.

. Do najczestszych zagrozen zalicza sig: promieniowanie
stoneczne, bierne wdychanie dymu tytoniowego, pyt
zawierajgcy wolng krzemionke, gazy spalinowe z silnikow
Diesla, produkty rozpadu radonu, pyt drzewny, benzen,
azbest, formaldehyd, wielopierscieniowe weglowodory
aromatyczne, zwigzki chromu VI, kadmu i niklu.

Informacje pochodzg z portalu www.kodekswalkizrakiem.pl, finansowanego ze $rodkéw Ministra
Zdrowia w ramach ,Narodowego Programu Zwalczania Choréb Nowotworowych'”.
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EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM

Bierz udzial w programach szczepien ochronnych przeciwko
wirusowemu zapalenia watroby typu B.
. Szczepienie chroni przed wirusowym zapaleniem watroby
typu B.
. Do tej pory nie stworzono szczepionki przeciwko WZW
typu C. Zaleca sie dziatania profilaktyczne pomagajace
zapobiegac¢ temu zakazeniu. Polegajg one na kontroli krwi
i produktéw krwiopochodnych oraz na unikaniu stosowania
igiet wielokrotnego uzytku podczas zabiegéw medycznych
i niemedycznych (akupunktury, tatuazu itp.). Nalezy réwniez
pamietac o przestrzeganiu standardéw higieny osobistej oraz
unikaniu wykonywania zbednych badan inwazyjnych (m.in.
czestego pobierania krwi lub endoskopii).
. Przewlekte zakazenie wirusem zapalenia watroby typu B
(HBV) lub C (HCV) jest przyczyng wiekszosci przypadkéow
raka watroby.

Informacje pochodzg z portalu www.kodekswalkizrakiem.pl, finansowanego ze $rodkéw Ministra
Zdrowia w ramach ,Narodowego Programu Zwalczania Choréb Nowotworowych'”.
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EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM

9. Wykonuj cytologie

Kobiety po 25. roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach
przesiewowych w kierunku raka szyjki macicy.

. Badania te nalezy prowadzi¢ w ramach programow
podlegajgcych procedurom kontroli jakosci zgodnym
z Europejskimi wytycznymi kontroli jakosci badan
przesiewowych w kierunku raka szyjki macicy.

. W Europie Srodkowej i Wschodniej zachorowalno$é na
nowotwory ztosliwe szyjki macicy wynosi 15-25 przypadkéw
na 100 tysiecy kobiet rocznie. Wczesne wykrycie tej choroby
i podjecie terapii daje szanse catkowitego wyleczenia.

. Kazda kobieta w wieku 25-59 lat moze raz na trzy lata wykona¢
profilaktycznie badanie cytologiczne. Program jest realizowany
we wszystkich poradniach ginekologiczno — pofozniczych, ktére
majg umowe z Narodowym Funduszem Zdrowia. Do ginekologa
nie jest potrzebna skierowanie.

Informacje pochodzg z portalu www.kodekswalkizrakiem.pl, finansowanego ze $rodkéw Ministra
Zdrowia w ramach ,Narodowego Programu Zwalczania Choréb Nowotworowych”.
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EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM

10. Pamietaj
0 mammografii

Kobiety powyzej 50. roku zycia powinny uczestniczy¢
w badaniach przesiewowych w kierunku raka piersi.

. Badania te nalezy prowadzi¢ w ramach programow
zdrowotnych podlegajgcych procedurom kontroli jakosci
zgodnym z europejskimi wytycznymi kontroli jakosci
mammograficznych badan przesiewowych.

. Badanie mammograficzne umozliwia wykrywanie nawet
bardzo matych zmian w piersiach.

»  Kazda kobieta w wieku 50-69 lat moze raz na dwa lata
wykonaé profilaktycznie badanie mammograficzne.
Program jest realizowany we wszystkich pracowniach
mammograficznych, ktére majg umowe na wykonywanie
badan przesiewowych z Narodowym Funduszem Zdrowia. Na
profilaktyczng mammografie nie jest potrzebne skierowanie.

Informacje pochodzg z portalu www.kodekswalkizrakiem.pl, finansowanego ze $rodkéw Ministra
Zdrowia w ramach ,Narodowego Programu Zwalczania Choréb Nowotworowych'”.
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EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM

11. Badaj si¢ w kierunku raka jelita grubego

Kobiety i mezczyzni po 50. roku zycia powinni uczestniczy¢
w badaniach przesiewowych w kierunku raka jelita grubego.

. Rak jelita grubego jest w krajach Unii Europejskiej jednym
z najczestszych nowotworow ztosliwych. Jest to zarazem
nowotwor fatwo wykrywalny na etapie zmian przedrakowych,
a rokowania w przypadku rozpoznania choroby we wczesnym
stadium sg bardzo dobre.

. W Polsce program badan przesiewowych w kierunku raka
jelita grubego jest adresowany do oséb w wieku 50-65 lat;
profilaktyczng kolonoskopie — wziernikowanie jelita grubego,
mozna zrobi¢ raz na 10 lat. Badania sg wykonywane w ponad
80 osrodkach na terenie catego kraju. Po skierowanie-ankiete
nalezy sie zgtosi¢ do swojego lekarza rodzinnego.

Informacje pochodzg z portalu www.kodekswalkizrakiem.pl, finansowanego ze $rodkéw Ministra
Zdrowia w ramach ,Narodowego Programu Zwalczania Choréb Nowotworowych'”.
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Lekarz/pielegniarka/potozna Adres, telefon
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Data Postanowienie
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Data Co z postanowieniem?




Zachodniopomorski Oddziat Wojewodzki NFZ
ul. Arkonska 45,
71-470 Szczecin
Centrala tel. 91 425 10 00, faks 91 425 11 88

Delegatura ZOW NFZ
ul. Konstytucji 3 Maja 7,
75-820 Koszalin.
tel. 94 346 52 27 do 28, 94 346 36 60, faks 94 341 54 22

Punkt Obstugi ZOW NFZ,
ul. Lipianska 4,
74-200 Pyrzyce
(siedziba Starostwa),
tel. 91 391 17 00, faks 91 395 02 59

Catodobowy Telefon Informacyjny
Tel-Med Szczecin: 91 46 45 045

Info-Medic Koszalin: 94 34 06 712

www.nfz-szczecin.pl

Wydawca: Zachodniopomorski Oddziat Wojewodzki
Narodowego Funduszu Zdrowia



