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Jan Kochanowski
fraszki, ksiegi trzecie
~Na zdrowie”

Slachetne zdrowie,
Nikt sie nie dowie,
Jako smakujesz,
AZ sie zepsujesz.
Tam czfowiek prawie
Widzi na jowie
I sam to powie,
Ze nic nad zdrowie

Ani lepszego,
Ani drozszego;

Bo dobre mienie,
Perty, kamienie,
Takze wiek mfody
I dar urody,
Miesca wysokie,
Wtadze szerokie Dobre sq, ale —
Gdy zdrowie w cale.
Gdzie nie masz sity,
I swiat niemity.
Klinocie drogi,
Mdj dom ubogi
Oddany tobie
Ulubuj sobie!
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Wstep - Zyje dzieki profilaktyce

Codziennos¢ czesto sprawia, ze zaniedbujemy nasze zdrowie, zwtaszcza w mtodym wieku,
kiedy myslimy, ze ,jeszcze mamy czas”. Moja historia pokazuje jak wazne jest, aby nie
odktadac tego na pézniej, poniewaz to ,,poézniej” moze nie nadejsé.

Systematyczne wykonywanie badan profilaktycznych od wczesnej mtodosci pozwolito mi
wykry¢ powazng chorobe na jej wczesnym etapie i skutecznie jg zwalczy¢. Wszystko zaczeto
sie kiedy miatam 24 lata od rutynowej wizyty u ginekologa. Czutam sie dobrze, nie miatam
zadnych objawéw, ale postanowitam pdéjs¢ na zaplanowang wizyte kontrolng i wykonac
badanie USG. Jak sie p6Zniej okazato, ta decyzja uratowata mi zycie.

Wykryto u mnie raka jajnika. Dzieki temu, ze choroba zostata zdiagnozowana wczesnie i natychmiast
rozpoczetam leczenie, okazato sie ono skuteczne. To doswiadczenie nauczyto mnie, jak istotna jest
profilaktyka. Regularne badania, zdrowy tryb zycia i obserwacja funkcjonowania swojego organizmu, moga
poma&c w zachowaniu diugiego zycia, ale i wykry¢ chorobe we wczesnym stadium, kiedy mozna je uratowac.
Teraz jestem zdrowa i wdzieczna za to, ze nie zlekcewazytam profilaktyki.

Po powrocie do zdrowia postanowitam swoim doswiadczeniem podzieli¢ sie z innymi. 13 lat temu zatozytam
w moim rodzinnym miescie Sanoku Stowarzyszenie Onkologiczne SANITAS, ktérego misjg jest wsparcie
pacjentéw z chorobami nowotworowymi i profilaktyka onkologiczna. Kilka razy w roku organizujemy BIALE
SOBOTY dla dorostych i BAJKOWE NIEDZIELE dla dzieci, podczas ktérych mozna wykona¢ podstawowe
badania profilaktyczne w kierunku choréb nowotworowych.

REJE:

Biata Sobota, SANITAS dorostym Bajkowa Niedziela, nasz maty pacjent Bajkowa Niedziela, lekarze dzieciom
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Nie chcemy straszyc rakiem, ale pokaza¢, ze w obecnej dobie jest to choroba, ktéra wczesnie wykryta i dobrze
leczona pozwala zachowac zdrowie i zycie. Temu stuzg wydawane przez nas poradniki.

Oddajemy w Wasze rece jeden z nich, poswiecony profilaktyce choréb nowotworowych i szczepieniom
ochronnym przeciwko chorobom zakaznym.

Przeczytajcie go uwaznie i stosujcie sie do zamieszczonych w nim zalecen. Dbajcie o Wasze i zdrowie Waszych
bliskich, bo to wielka wartos¢. Fraszka Jana Kochanowskiego jest nadal aktualna.

Zaproscie zdrowie do Waszych rodzin, do Waszych doméw - uczcie swoje dzieci, jak zachowac zdrowie, dajcie
im dobry przyktad i wyrébcie w nich nawyki prozdrowotne.

Naszym marzeniem jest, aby ten Poradnik trafit do wszystkich poradni lekarzy rodzinnych w Polsce.
Dziekujac sponsorom, ktérzy wsparli nas w jego wydaniu, mamy nadzieje, ze do tego projektu dotgczg inni,
a nam uda sie zrealizowa¢ nasze ambitne plany.

ANNA NOWAKOWSKA
prezes Stowarzyszenia Onkologicznego SANITAS

Bajkowa Niedziela, lekarze dzieciom
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Kluczowe znaczenie stylu zycia w zapobieganiu
chorobom nowotworowym

Styl zycia to jeden z najwazniejszych czynnikdw wptywajacych na ryzyko wystepowania nowotworéw ztosliwych. Wedtug
danych naukowych, az 90-95% przypadkéw nowotworéw ztosliwych wynika z czynnikéw modyfikowalnych,
na ktére mamy wptyw. Do takich czynnikéw nalezg miedzy innymi: palenie papieroséw, nadwaga i otyto$¢, niezdrowa
dieta, brak aktywnosci fizycznej oraz spozywanie alkoholu. Tylko 5-10% przypadkéw nowotworéw jest zwigzanych
wytacznie z czynnikami genetycznymi, dziedziczeniem. To oznacza, ze nasz styl zycia i podejmowane przez nas
codzienne decyzje majg ogromne znaczenie w zapobieganiu chorobom nowotworowym.

Obecnie w Polsce obserwuje sie wyzszg umieralno$¢ z powodu nowotworéw niz srednia w Unii Europejskiej
- az 0 15%. Co wiecej, liczba nowych zachorowan na raka rosnie z roku na rok. Prognozy Miedzynarodowej Agencji Badan
nad Rakiem (IARC) wskazuja, ze do 2050 roku liczba przypadkéw nowotworéw na Swiecie wzrosnie az o 77%, z 20 min
w 2022 roku do ponad 35 min.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze wiekszo$ci nowotworéw mozna skutecznie zapobiegaé, wdrazajgc zdrowe nawyki.
Jednak, aby to byto mozliwe, konieczne jest prowadzenie nieustajgcej edukacji zdrowotnej, podnoszacej swiadomos¢
spoteczenstwa. Jednym z podstawowych i sprawdzonych Zrédet informacji na temat profilaktyki onkologicznej jest
Europejski Kodeks Walki z Rakiem.

Badania wskazuja, ze w Polsce tylko potowa osdb styszata o Kodeksie, a jedynie 9% zna jego zalecenia.
Dodatkowo az 46% Polakdéw nie potrafi wymieni¢ zadnego badania profilaktycznego w kierunku
wykrywania nowotworéw, mimo ze sa one zupelnie bezptatne (finansowane w 100% przez Narodowy
Fundusz Zdrowia).

Jak ograniczaé ryzyko zachorowania?

Z odpowiedzig na to pytanie przychodzi wspomniany Europejski Kodeks Walki z Rakiem. Kodeks to inicjatywa Komisji
Europejskiej, ktéra powstata, aby pomdc obywatelom zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka. Opiera sie on na
rzetelnych badaniach naukowych - tzw. medycynie opartej na dowodach (ang. Evidence Based Medicine). To wtasnie dzieki
takim badaniom naukowcy sg w stanie opracowaé skuteczne zalecenia, ktére mogg poprawi¢ zdrowie catych
spoteczenstw.
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Obecna wersja Kodeksu zawiera 12 prostych zalecen, ktére moze stosowac niemal kazdy, bez specjali-
stycznej wiedzy czy narzedzi. Im wiecej z tych zalecen przestrzegamy, tym bardziej zmniejszamy ryzyko
zachorowania na raka. Szacuje sie, ze gdyby wszyscy stosowali sie do tych wskazéwek, mozna by unikng¢
prawie potowy zgonéw z powodu nowotworéw w Europie.

Europejski Kodeks Walki z Rakiem

vk =

10.

11.

12.

Nie pal papieroséw. Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.
Stwérz w domu srodowisko wolne od dymu tytoniowego. Wspieraj polityke miejsca pracy wolnego od tytoniu.
Utrzymuj prawidtowa mase ciata.
Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu. Ogranicz czas spedzany na siedzgco.
Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu zywienia:
e jedz duzo produktéw petnoziarnistych, roslin straczkowych, warzyw i owocow;
e ogranicz spozycie wysokokalorycznych produktéw spozywczych (o wysokiej zawartosci cukru lub ttuszczu)
i unikaj napojéw stodzonych;
e unikaj przetworzonego miesa; ogranicz spozycie migsa czerwonego i zywnosci z duzg iloscig soli.
Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego spozycie. Abstynencja pomaga zapobiega¢ nowotworom.
Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne (dotyczy to szczegdlnie dzieci). Chron sie przed
storicem, uzywaj produktéw przeznaczonych do ochrony przeciwstonecznej. Nie korzystaj z solarium.
Chron sie przed dziataniem substancji rakotwérczych w miejscu pracy. Postepuj zgodnie z zaleceniami
dotyczacymi bezpieczenstwa i higieny pracy (BHP).
Dowiedz sig, czy w domu jeste$ narazony na naturalne promieniowanie spowodowane wysokim stezeniem
radonu. Podejmij dziatania na rzecz zmniejszenia jego poziomu.
Kobiety powinny pamietac o tym, ze:
e karmienie piersia zmniejsza u matki ryzyko zachorowania na nowotwory. Jesli mozesz, karm swoje
dziecko piersig;
e hormonalna terapia zastepcza zwieksza ryzyko rozwoju niektérych nowotworéw. Ogranicz jej stosowanie.
Zadbaj o to, aby twoje dzieci poddano szczepieniom ochronnym przeciwko:
e wirusowemu zapaleniu watroby typu B (dotyczy noworodkéw);
e wirusowi brodawczaka ludzkiego - HPV (dotyczy dziewczat i chtopcow).
Bierz udziat w zorganizowanych programach badan przesiewowych w celu wczesnego wykrywania:
e raka jelita grubego - mezczyzni i kobiety w wieku 50-65 lat lub 40-49 lat - jesli krewny pierwszego
stopnia miat diagnoze nowotworu jelita grubego (nawet co dziesie¢ lat - jesli lekarz nie zaleci inaczej);
e raka piersi - kobiety w wieku 45-74 lata (co dwa lata, jesli lekarz nie zaleci inaczej);
¢ raka szyjki macicy - kobiety w wieku 25-64 lata (co trzy lata, jesli lekarz nie zaleci inaczej).
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Najwazniejsze modyfikowalne czynniki ryzyka
nowotworéow zlosliwych opisane w kodeksie

XN NARAZENIE NA DYM TYTONIOWY

—on

Dym tytoniowy to jeden z najlepiej zbadanych czynnikéw, ktére powodujg choroby, w tym raka. Zawiera ponad 9 tysiecy
réznych substancji chemicznych, z czego okoto 80 jest silnie rakotwoérczych. Zaréwno palenie papieroséw, jak i wdychanie
dymu przez osoby niepalgce (tzw. bierne palenie), jest jednym z najczestszych i najsilniejszych czynnikéw wywotujacych raka.

Szacuje sie, ze w Polsce dym tytoniowy odpowiada za az 2/3 wszystkich zgonéw spowodowanych nowotworami.
Tymczasem, wedtug najnowszych danych okoto 1/4 dorostych oséb w Polsce, nadal codziennie siega po papierosy.
Dlatego dziatania, ktére majg na celu ograniczenie palenia i narazenia na dym tytoniowy, sg niezwykle wazne dla poprawy
zdrowia poszczegdlnych oséb, ale i catego spoteczenstwa.

e Nie ma bezpiecznej dla zdrowia liczby wypalanych papieroséw. Nawet jesli ograniczysz liczbe wypalanych
papieroséw, ryzyko choréb spowodowanych paleniem zmniejszy sie, ale nigdy tak skutecznie, jak po catkowitym
rzuceniu natogu.

e Nowe wyroby nikotynowe, takie jak e-papierosy czy tyton podgrzewany nie sg bezpieczne dla naszego
zdrowia. Wyroby te narazajg ich uzytkownikéw na przyjmowanie wysokich dawek nikotyny, ktéra powoduje
uzaleznienie i nie jest obojetna dla naszego zdrowia, w szczegblnosci dzieci i mtodziezy, ktérych uktad nerwowy
rozwija sie. Dodatkowo, e-papierosy i tyton podgrzewany nie sg zadng pomocg w rzucaniu papierosow
tradycyjnych - czesto osoby, ktére prébujg rzuci¢ palenie z pomocg nowych wyrobéw nikotynowych stajg sie
podwdéjnymi badz potréjnymi uzytkownikami, co oznacza, ze oprdcz palenia papieroséw tradycyjnych uzywajg
jednoczesnie e-papieroséw lub/i tytoniu podgrzewanego.

e Nigdy nie jest za pézno, aby rzuci¢ palenie. Bez wzgledu na wiek, zaprzestanie palenia ZAWSZE przynosi
korzysci zdrowotne. Jedli przestaniesz pali¢ przed 40. rokiem zycia, ryzyko choréb zwigzanych z paleniem
zmniejsza sie az 0 90%. Nawet jesli zdecydujesz sie rzuci¢ w wieku 50 lub 60 lat, mozesz zyska¢ dodatkowe lata
zycia - odpowiednio 6 i 3 lata. Kazdy dzien bez papierosa to krok w strone lepszego zdrowia i samopoczucia.

e Bierne palenie, czyli wdychanie dymu tytoniowego z otoczenia przez osoby, ktére same nie pala, réwniez
zwiekszaja ryzyko zachorowania na nowotwory ztosliwe. Wedtug badan, w Polsce ponad 14 milionéw oséb
wdycha dym tytoniowy w domu, a ponad 4 miliony w pracy - mimo zakazu palenia. Bierne palenie to wdychanie
dymu, ktéry pochodzi z papierosa palonego przez kogos innego, z jego wydechu albo z tlgcego sie papierosa.
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PORADY

Jak rzuci¢ palenie na dobre? Zacznij od odpowiedzi na kilka pytan:

e Jakie mysli powstrzymujg mnie przed rzuceniem palenia? By¢ moze obawiasz sie przybrania na wadze?
Moze uwazasz, ze papierosy pomagaja radzi¢ sobie ze stresem? Jesli tak, porozmawiaj o swoich obawach
z lekarzem, terapeutg lub osobg, ktéra skutecznie rzucita palenie. Mozesz réwniez skorzystac z bezptatnej porady
online z dietetykiem lub psychodietetykiem w Narodowym Centrum Edukacji Zywieniowej - www.ncez.pzh.gov.pl

e W jakich sytuacjach najczesciej siegam po papierosa? Moze to by¢ podczas picia kawy, rozmowy
telefonicznej, po positku, w czasie stresu lub towarzyskich spotkan. Zastanéw sie, jak mozesz zmieni¢ te nawyki.
Warto opracowac strategie, ktéra pomoze Ci wytrwac¢ w trudnych chwilach.

e Kto moze mnie wesprzec? Wsparcie bliskich, przyjacidt lub terapeuty jest bardzo wazne. Znajdz osobe, ktéra
bedzie Cie motywowac i wspiera¢ w procesie rzucania palenia.

e Poszukaj profesjonalnej pomocy. Nie jeste$ sam! Skorzystaj z bezptatnej pomocy telefonicznej oferowanej
przez specjalistbw Narodowego Instytutu Onkologii poprzez Ogodlnopolska Telefoniczng Poradnie Pomocy
Palgcym tel. 801 108 108 lub 22 211 80 15 od poniedziatku do pigtku w godz. 11:00-19:00 oraz w soboty w godz.
9:00-15:00. Mozesz réwniez skontaktowac sie przez formularz zgtoszeniowy na stronie internetowej Poradni:
www.jakrzucicpalenie.pl.

@ NADWAGA | OTYLOS€

Nadwaga i otytlos¢ moga prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych, takich jak cukrzyca typu 2, nadcisnienie,
udary czy choroby serca.

Nadwaga i otytos¢ sg drugim najwazniejszym czynnikiem (po paleniu papieroséw) zwiekszajgcym ryzyko
zachorowania na nowotwory. Badania pokazuja, ze im wiecej tkanki ttuszczowej w organizmie, tym wyzsze
jest ryzyko zachorowania na nowotwory ztosliwe.

Nadwaga i otyto$¢ stajg sie coraz wiekszym problemem na $wiecie. Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia od
1975 roku liczba 0séb z otytoscig wzrosta prawie trzykrotnie. W 2016 roku 39% dorostych miato nadwage, a 13% cierpiato
na otyto$¢. U dzieci i mtodziezy w wieku 5-19 lat nadwaga i otyto$¢ dotyczyly ponad 340 milionéw oséb. W Polsce w 2018
roku nadwage i otytos¢ miato 13,7% dziewczat i 29,3% chlopcéw oraz 41% kobiet i 59% mezczyzn.
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Nadmierna tkanka tluszczowa sprzyja rozwojowi wielu rodzajéw nowotworéw. Badania wskazuja, ze nadwaga
i otylos¢ zwiekszajg ryzyko zachorowania na:

e raka piersi (u kobiet po menopauzie),
e raka jelita grubego,

e raka trzonu macicy,

* raka nerki,

e raka watroby,

e raka trzustki,

e raka przetyku.

Ponadto istniejg umiarkowane dowody, ze nadwaga moze zwiekszac ryzyko raka jamy ustnej, gardta, krtani, jajnika,
zotadka, prostaty oraz pecherzyka zétciowego.

Podejmuj dziatania ograniczajgce ryzyko wystepowania nadwagi i otytosci:

e badz aktywny fizycznie - regularny ruch pomaga utrzymac zdrowg mase ciata i zmniejsza ryzyko nowotworoéw.
Dziennie zaleca sie 60 minut aktywnosci o $redniej intensywnosci (np. szybki spacer, taniec) lub 30 minut
intensywnego ruchu (np. bieg, aerobik),

e jedz zdrowo - wybieraj petnoziarniste produkty, warzywa, owoce i rosliny strgczkowe; ogranicz cukier, ttuszcze,
stodzone napoje, przetworzone migso (w szczeg6lnosci mieso czerwone) oraz sol; ogranicz spozycie alkoholu,

e kontroluj mase ciata - regularnie sprawdzaj swoje BMI. Mierz obwdd talii - u kobiet powinien by¢ ponizej
80 cm, u mezczyzn ponizej 94 cm (wskaznik BMI nie jest rekomendowany dla: sportowcédw, oséb starszych,
kobiet karmigcych i w cigzy oraz dzieci).

BMI czyli Body Mass Index to bardzo prosty wskaznik, ktéry oblicza sie, dzielagc mase ciata
(w kilogramach) przez kwadrat wzrostu (w metrach). Optymaine BMI to 18,5-24,9.

BMI (waga [kg] + wzrost [m]?)

Jesli masz trudnosci z utrzymaniem prawidtowej masy ciata, skorzystaj z bezptatnej porady dietetyka,
psychodietyka lub eksperta od aktywnosci fizycznej w Narodowym Centrum Edukacji Zywieniowej pod
adresem: www.ncez.pzh.gov.pl.
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NISKA AKTYWNOSC FIZYCZNA

Ruch to klucz do zdrowia. Regularna aktywnos¢ fizyczna nie tylko poprawia samopoczucie,
ale przede wszystkim zmniejsza ryzyko wielu choréb, w tym nowotwordéw ztosliwych.

Dzigki aktywnosci fizycznej mozesz chronic¢ swoje ciato przed nadwagg, otytoscig i innymi problemami, ktére zwiekszaja
ryzyko zachorowania na raka. Nadwaga i otytos¢ to jedne z gtéwnych czynnikéw ryzyka wielu nowotworoéw, takich jak rak
jelita grubego, piersi (po menopauzie) czy rak btony $luzowej macicy.

U mezczyzn, siedzenie przez wiecej niz 9 godzin dziennie moze podnies¢ ryzyko zachorowania na raka jelita
grubego nawet o 61%. Kobiety prowadzace siedzacy tryb zycia sg bardziej narazone na raka jajnika lub
piersi, a mezczyzni - na raka gruczotu krokowego.

Regularne ¢wiczenia pomagaja spala¢ kalorie, poprawiajg metabolizm i utrzymujg zdrowg wage. Dostepne badania naukowe
wskazujg, ze Polki i Polacy w duzej mierze sg nieaktywni fizycznie, lub poziom ich aktywnosci fizycznej jest niewystarczajacy
- ponad 70% polskiego spoteczenstwa od 15 roku zycia wzwyz deklaruje, ze jest nieaktywna fizycznie.

Podejmuj codziennie aktywnos¢ fizyczna:

e o0 Sredniej intensywnosci: czyli kazdy rodzaj ¢wiczen/aktywnosci ruchowej, ktéry powoduje przyspieszenie
tetna i oddechu, ale nie jest zbyt intensywny. Do takich aktywnosci nalezg taniec, szybki marsz, ptywanie
w wolnym tempie czy trening sitowy. Regularne wykonywanie tych ¢wiczen przez co najmniej 60 minut
dziennie moze przynie$¢ wymierne korzysci zdrowotne, LUB

e o0 duzej intensywnosci: czyli ¢wiczenia/aktywnos¢ ruchowg, ktére podnosza temperature ciata, przyspieszajg
tetno i powodujg pocenie sie. Nalezg do nich aerobik, gra w tenisa, bieganie czy intensywny trening na sitowni
- 30 minut dziennie.

e Wazne jest, aby zaczyna¢ od mniej wymagajacych ¢wiczen i stopniowo zwiekszac ich intensywnosg, jesli
dopiero zaczynasz swoja przygode z regularng aktywnoscia fizyczna. Jesli chorujesz na choroby przewlekte lub
masz watpliwosci co do aktywnosci fizycznej, ktérg chcesz podja¢, przed jej rozpoczeciem, mozesz skonsultowac
sie z lekarzem.
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e Mozesz uzyska¢ bezptatne, profesjonalne wsparcie dotyczgce aktywnosci fizycznej:
e konsultujgc sie online z ekspertem od aktywnosci fizycznej w Narodowym Centrum Edukacji Zywieniowe]
pod adresem: www.ncez.pzh.gov.pl,
e korzystajac z przygotowanych przez ekspertéw bezptatnych porad na stronie Narodowego Funduszu
Zdrowia - Akademia NFZ - www.akademia.nfz.gov.pl (8-tygodniowy program aktywnosci fizycznej).

NIEPRAWIDLOWA DIETA

W Polsce nieprawidtowe nawyki zywieniowe przyczyniajg sie do az 20% wszystkich zgonéw. Zdrowa dieta to klucz
do dobrego samopoczucia i ochrony przed powaznymi chorobami, w tym nowotworami ztosliwymi.

Zbilansowane positki, czyli te bogate w warzywa, owoce, petnoziarniste produkty oraz ograniczenie
spozycia czerwonego miesa, soli, cukru i alkoholu, mogg znacznie zmniejszy¢ ryzyko zachorowania.

Warto inspirowac sie dieta sSrodziemnomorskg, ktoéra oprécz dobroczynnego wptywu na nasz uktad sercowo-
naczyniowy, chroni takze przed nowotworami - w szczegélnosci nowotworami przewodu pokarmowego. Dieta ta
charakteryzuje sie duzg iloscig warzyw, owocéw, ryb, owocdédw morza i olejow roslinnych i jednoczes$nie ograniczeniem
spozycia czerwonego miesa i wszelkich przetworzonych produktéw. Dobrym nawykiem jest tez czytanie etykiet
produktéw zywnos$ciowych podczas zakupdéw, co pomaga wybiera¢ produkty $wiadomie, unikajgc np., spozycia
ukrytych postaci cukru (np. syrop glukozowo-fruktozowy).

Waznym elementem poprawy codziennych nawykéw zywieniowych jest ich stopniowe wprowadzanie. Nagta
i radykalna zmiana moze znacznie przyczynic sie do niepowodzenia.

e Zdrowa dieta w znaczacy sposob przyczynia sie do ograniczenia ryzyka wystapienie wielu powaznych choréb,
w tym choréb nowotworowych.

e Mozesz skorzysta¢ z bezptatnej konsultacji z dietetykiem, badZz psychodietykiem online w ramach
Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej pod adresem: www.ncez.pzh.gov.pl.

e Mozesz skorzystaé z bezptatnych planéw zywieniowych, porad, diet i list zakupéw w portalu diety NFZ,
pod adresem: www.diety.nfz.gov.pl.
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Aktywnos¢ fizyczna
chodzenie po schodach, spacer, nordic walking, itp.
codziennie przynajmniej 30-45 minut.

Podstawa diety

Owoce i warzywa
powinny one stanowi¢ az potowe @ @

tego co jemy. 3/4 warzywa,

mniej za$ owoce. ) JI
J 2278 O

Produkty zbozowe @ % L
polecane produkty = @ ®

petnoziarniste, kasze

@S IdPIRO) T

Nabiat
mleko, jogurty naturalne,
kefiry, sery biaty rzadziej z6tty.

Produkty biatkowe
mieso, nasiona roslin strgczkowych,
ryby, jaja, chude mieso.

Ttuszcze

zwierzece warto

zastepowac je ttuszczami
roslinnymi - np. olej rzepakowy,
oliwa z oliwek.

o

B RTUEEH b2

llustracja opracowana na podstawie piramidy autorstwa prof. dr. hab. med. Mirostawa jarosza
Zrédio: https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci
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ﬂ PICIE ALKOHOLU

Alkohol etylowy, obecny w napojach alkoholowych, to silny czynnik rakotwérczy. Niezaleznie od jego ilosci,
kazde spozycie ma potencjat zwiekszajgcy ryzyko rozwoju nowotworéw, takich jak m.in. rak jamy ustnej,
gardta, przelyku, watroby, jelita grubego, a takze raka piersi u kobiet. Miedzynarodowa Agencja Badan nad
Rakiem uznata alkohol za substancje, ktéra znaczaco podnosi ryzyko wystapienia tych nowotworéw,
a liczne badania naukowe potwierdzajg jego rakotwércze wtasciwosci.

Alkohol wptywa réwniez na inne aspekty zdrowia. Moze prowadzi¢ do zaburzen psychicznych, uzaleznienia, probleméw
ze snem oraz negatywnie oddziatywa¢ na metabolizm, sprzyjajac tyciu. 1 g alkoholu to okoto 7 kalorii, co sprawia,
ze napoje alkoholowe mogga przyczynia¢ sie do przyrostu masy ciata. Co wiecej, wiele napojoéw alkoholowych zawiera takze
duzg ilos¢ cukru, co dodatkowo zwieksza kalorycznos¢ diety.

Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia, alkohol jest przyczyng okoto 3 miliondéw zgondw rocznie na catym $wiecie,
co stanowi okoto 5,3% wszystkich zgondw. W Polsce alkohol jest jednym z gtéwnych czynnikéw ryzyka rozwoju
nowotwordéw, w tym szczegdlnie raka jamy ustnej, gardta oraz piersi. W 2016 roku spozycie alkoholu odpowiadato
w Polsce za wystgpienie ponad 7 tys. nowotworéw ztosliwych, z czego najwiekszg czes$¢ stanowit rak piersi - blisko
1,8 tys. przypadkdw oraz rak krtani - ponad 1 tys. zachorowan.

Ponadto, alkohol i palenie papieroséw, to wyjatkowo niebezpieczne potagczenie - alkohol uszkadza btone $luzowg jamy
ustnej i gardta, co utatwia wchtanianie szkodliwych substancji z dymu tytoniowego. W wyniku tego osoby, ktoére
jednoczesnie pijg alkohol i palg papierosy, znacznie bardziej narazajg sie na ryzyko zachorowania na nowotwory gtowy
i szyi.

Nie ma bezpiecznej dla zdrowia ilosci wypijanego alkoholu. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca
maksymalne ograniczenie spozycia alkoholu lub catkowitg abstynencje.

Alkohol i tyton to szczegdlnie niebezpieczne potaczenie - taka kombinacja znaczaco zwieksza ryzyko
zachorowania na nowotwory.
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NARAZENIE NA PROMIENIOWANIE ULTRAFIOLETOWE (UV)

Nadmierne narazenie na dziatanie promieniowania ultrafioletowego (UV) - pochodzacego ze Stonca czy zrédet sztucznych
(np. solaria) - jest szkodliwe, zwtaszcza dla skéry, ale wptywa tez negatywnie na dziatanie uktadu odpornosciowego,
obnizajac jego aktywnos¢. Nowotwory skoéry sg jednymi z najczestszych, a czerniak, cho¢ stanowi nieduzy ich procent,
jest najgrozniejszy, m.in. ze wzgledu na bardzo szybki rozwé;.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (ang. World Health Organization - WHO) szacuje, ze nawet 4 na 5 przypadkéw
nowotworow skéry mozna bytoby unikngc¢ poprzez ograniczenie ekspozycji na dziatanie UV.

Aby chronic sie przed nadmiernym dziataniem UV, WHO zaleca:

e Unikanie przebywania na storicu w godzinach 10:00-16:00, kiedy promieniowanie jest najsilniejsze.

e Noszenie odziezy ochronnej, jak okulary przeciwstoneczne z filtrem UV, kapelusze z szerokim rondem i luzne
ubrania.

e Spedzanie czasu w cieniu.

e Stosowanie kosmetykéw z filtrem UV i ich ponowne naktadanie po kapieli czy wysitku fizycznym,

e Catkowite zrezygnowanie z korzystania z solarium i lamp opalajacych.

e Szczegblne zwrdcenie uwagi na ochrone dzieci i miodziezy, ktérych skéra jest szczegdlnie wrazliwa
na dziatanie promieniowania UV.

e Nie istniejg zadne argumenty zdrowotne przemawiajace za korzystaniem z solaribw - w Polsce
od 2018 r. korzystanie z solariow przez osoby ponizej 18 roku zycia jest nielegalne. Rekomenduje sie catkowitg
rezygnacje z korzystania z solariow.

e W okresie letnim, aby organizm wytworzyt odpowiednig ilos¢ witaminy D3, w ciggu dnia wystarcza okoto
10 minut przebywania w cieniu.

e Stosuj sie do zasad zabezpieczenia organizmu przed dziataniem UV, wymienionych powyzej.
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Obserwuj swoja skére - raz w miesigcu wykonaj samobadanie znamion wg zasady ABCDE, opisujacej zmiany,
ktére powinny zwréci¢ Twojg uwage:

ABCDE CZERNIAKA

A B o D E

e Asymetria (ang. Assymetry) - brak symetrii w ksztatcie znamienia,

e Nieregularny obrys (ang. Border that is irregular),

e Nieréwnomierne wybarwienie (ang. Color that is uneven),

e Zmiana wielkosci znamienia, zwykle wzrost (ang. Diameter),

e Ewolucja znamienia w przeciggu ostatnich tygodni lub miesiecy (ang. Evolving).

Szczegoblng uwage na tego typu zmiany powinny zwracac osoby z grup podwyzszonego ryzyka, przed wszystkim,
ktére:

e chorowaty wczesniej na nowotwory skoéry;

e miaty oparzenia stoneczne - w szczegélnosci w dziecinstwie;

e przebywajg duzo czasu na zewnatrz;

e majg duzo znamion barwnikowych;

® majg jasng karnacje (jasna skéra i wtosy);

e opalaja sie i/lub korzystaja z solarium.

Rekomenduje sie, aby raz w roku wykona¢ przeglad znamion na catlym ciele u lekarza specjalisty
z wykorzystaniem dermatoskopu (specjalnego urzagdzenia przypominajacego lupe, stuzacego do ogladania
znamion w duzym powiekszeniu).
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% NIEWYKONYWANIE SZCZEPIEN PRZECIWKO HBV | HPV

W przypadku choréb nowotworowych, dysponujemy dwiema bardzo skutecznymi i bezpiecznymi szczepionkami, ktére
zapobiegajg ich wystepowaniu. Jest to szczepienie przeciwko HBV - czyli przeciwko wirusowi zapalenia watroby typu B
(WZWB) oraz szczepienie przeciwko HPV - czyli przeciwko wirusowi brodawczaka ludzkiego.

Szczepienie przeciwko HBV chroni przed rakiem watrobowokomérkowym. Natomiast szczepienie przeciwko
HPV chronig przed: rakiem szyjki macicy, odbytu oraz pochwy i sromu (szczepionka 9-walentna). W USA
i Kanadzie ma takze wskazanie w zapobieganiu nowotworom gltowy i szyi.

W zwigzku z tym, ze szczepienie przeciwko HBV jest szczepieniem obowigzkowym - wykonywanym w trzech dawkach
u dzieci do 7. miesigca zycia - odsetek zaszczepionych jest wysoki. Sytuacja wyglada inaczej w przypadku szczepienh
nieobowigzkowych, cho¢ zalecanych przesz epidemiologéw, przeciw HPV. W ramach bezptatnego programu
szczepien przeciw HPV zostato dotychczas zaszczepionych jedynie ok. 20% nastolatkéw.

e Szczepienie przeciwko HBV i HPV chroni przed zachorowaniem na nowotwory ztosliwe.
e Zarébwno szczepienie przeciwko HBYV, jak i HPV jest dobrze tolerowane i bezpieczne.

Zaszczep swoje dziecko - obecnie w Polsce funkcjonuje program bezptatnych szczepien przeciwko HPV,
skierowany do dziewczat i chtopcéw w wieku 9-14 lat, w ramach ktérego dostepne sg dwie szczepionki:
9-walenta i 2-walentna. Aby zapisa¢ dziecko na szczepienie przeciw HPV wystarczy umoéwic wizyte u lekarza
Podstawowej Opieki Zdrowotnej (POZ), poprzez infolinie +48 800 100 101 (w godzinach od 8.00-18.00),
lub poprzez Internetowe Konto Pacjenta (IKP).

Dzieci starsze w wieku od 14-18 lat objete programem moga zostac¢ bezptatnie zaszczepione 2-walentng szczepionka
przeciw HPV, jesli lekarz wystawi e-recepte.

Osoby doroste moga réwniez zaszczepic sie przeciwko HPV, ptacac za szczepionke 50% ceny (szczepionka 2-walentna).
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NIEUCZESTNICZENIE W ONKOLOGICZNYCH BADANIACH PRZESIEWOWYCH

Onkologiczne badania przesiewowe polegajg na regularnym wykonywaniu okreslonych testéw (kolonoskopia,
mammografia, cytologia) u oséb, ktére nie majg zadnych niepokojgcych objawoéw, ale potencjalnie moga zachorowac.
Badania te pozwalajg na wczesne wykrycie choroby i podjecie odpowiednich dziatah, zanim zmiany sie rozwina.

Obecnie w Polsce dziataja trzy programy bezptatnych badan przesiewowych w kierunku wczesnego wykrywania:

raka piersi - mammografia - przeznaczona dla kobiet w wieku 45-74 lata. Badanie powinno by¢ wykonywane
co 2 lata, jesli lekarz nie zaleci inaczej.

Mammografia to badanie obrazowe, ktére polega na przeswietleniu piersi. Nie wymaga stosowania znieczulenia
i umozliwia wykrycie zmian, zanim stang sie one wyczuwalne lub widoczne gotym okiem.

Wczesne wykrycie choroby zwieksza szanse na piecioletnie przezycie do ponad 90%.

raka szyjki macicy - cytologia - przeznaczona dla kobiet w wieku 25-64 lata i wykonywana co trzy lata, jesli lekarz
nie zaleci inaczej lub co roku u kobiet obcigzonych czynnikami ryzyka (tzn. zakazonych wirusem HIV, przyjmujacych
leki immunosupresyjne, zakazonych HPV - typem wysokiego ryzyka).

Cytologia to badanie, ktére umozliwia wykrycie raka szyjki macicy juz we wczesnym stadium. Polega na pobraniu
komorek (wymazu) z szyjki macicy do analizy. Dzieki cytologii mozna wykry¢ nie tylko nowotwor, ale takze zmiany
przednowotworowe, ktére mozna skutecznie leczy¢, co zapobiega rozwojowi raka.

Regularne badania cytologiczne moga zapobiec az 9 na 10 przypadkéw inwazyjnego raka szyjki macicy.

raka jelita grubego - kolonoskopia - przeznaczona dla kobiet i mezczyzn w wieku 50-65 lat, lub 40-49 lat - jesli
krewny pierwszego stopnia miat diagnoze nowotworu jelita grubego (krewny pierwszego stopnia - rodzice i dzieci).
Badanie wykonywane jest co 10 lat, w przypadku, kiedy wynik jest prawidtowy i lekarz nie zaleci inaczej.

Kolonoskopia to procedura, ktéra umozliwia jednoczesne badanie jelita grubego oraz usuwanie polipow.

Kolonoskopia moze zapobiec rozwojowi raka jelita grubego - badanie pozwala na wykrycie zmian
przednowotworowych, a wiec zmian, ktére wystepuja tuz przed rozwinieciem sie choroby nowotworowej.
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¢ Nie potrzebujesz skierowania ani zalecenia lekarza, aby wykona¢ cytologie, mammografie bgdz kolonoskopie
w ramach bezptatnych programéw badan przesiewowych.
e Badania przesiewowe sg dla oséb, ktére czuja sie dobrze - nie zwlekaj z wykonaniem badania, az zauwazysz
u siebie niepokojgce objawy.
e Dowiedz sie wiecej na temat onkologicznych badan przesiewowych na:
e infolinii informacyjnej Krajowej Sieci Onkologicznej (KSO), Narodowy Fundusz Zdrowia, bezptatny
numer telefonu 800 190 590 - catodobowo (po potgczeniu z infolinig nalezy wybra¢ - 1 - potaczenie
z konsultantem NFZ, nastepnie - 3).
e serwisie Narodowego Funduszu Zdrowia - www.nfz.gov.pl, zaktadka - ,Dla Pacjenta” - Profilaktyka na NFZ.
e stronie kampanii profilaktycznej Ministerstwa Zdrowia - www.planujedlugiezycie.pl

Regularne wykonywanie onkologicznych badan przesiewowych pozwala upewnic sie, ze jeste$s zdrowa/
zdrowy, lub wykry¢ zmiany na bardzo wczesnym etapie, zwiekszajac znaczgco szanse na szybkie wyleczenie.

Gdzie szukaé sprawdzonych informacji i wsparcia
dotyczacego profilaktyki onkologicznej

Ogodlne informacje na temat profilaktyki onkologicznej:
e Europejski Kodeks Walki z Rakiem - www.12sposobownazdrowie.pl
e kampania profilaktyczna Ministerstwa Zdrowia - www.planujedlugiezycie.pl
e infolinia informacyjna Krajowej Sieci Onkologicznej (KSO), Narodowy Fundusz Zdrowia, bezptatny nr telefonu
800 190 590 - catodobowo (po potgczeniu z infolinig nalezy wybrac - 1 - potgczenie z konsultantem NFZ, nastepnie - 3).

Rzucanie palenia (papierosy tradycyjne i nowe wyroby nikotynowe: e-papierosy, tyton podgrzewany):
e Ogolnopolska Telefoniczna Poradnia Pomocy Palgcym, dziatajgca przy Narodowym Instytucie Onkologii. Bezptatny
nr telefonu: 801-108-108, czynny pn. - pt. 9:00-21:00, sob. 9:00-15:00 oraz www.jakrzucicpalenie.pl (mozliwos¢
konsultacji on-line).

Prawidtowa dieta i aktywnos¢ fizyczna:
e Centrum Edukacji Zywieniowej dziatajgce przy Narodowym Instytucie Zdrowia Publicznego - Panstwowym Zaktadzie
Higieny (PZH) - bezptatne konsultacje on-line z dietetykiem, psychodietetykiem i specjalistg ds. aktywnosci fizycznej
- www.ncez.pzh.gov.pl
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e Diety NFZ - darmowe jadtospisy i materiaty edukacyjne - www.diety.nfz.gov.pl
e Akademia NFZ - darmowy, 8-tygodniowy program aktywnosci fizycznej, materiaty dotyczace profilaktyki
onkologicznej - www.akademia.nfz.gov.pl

Informacje na temat promieniowania ultrafioletowego (UV):
e Akademia Czerniaka - www.akademiaczerniaka.org
e Stowarzyszenie SARCOMA - www.sarcoma.pl

Informacje na temat szczepiei (w tym przeciwko HPV i HBV)
e Serwis Szczepienia info - prowadzony przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Panstwowy Zaktad Higieny
(PZH) - www.szczepienia.gov.pl

Informacje na temat onkologicznych badan przesiewowych:
e infolinia informacyjna Krajowej Sieci Onkologicznej (KSO), Narodowy Fundusz Zdrowia, bezptatny nr telefonu
800 190 590 - catodobowo (po potaczeniu z infolinig nalezy wybrac - 1 - potaczenie z konsultantem NFZ, nastepnie - 3).
e Serwis Narodowego Funduszu Zdrowia - www.nfz.gov.pl, zaktadka -, Dla Pacjenta” - Profilaktyka na NFZ.
e kampania profilaktyczna Ministerstwa Zdrowia - www.planujedlugiezycie.pl

Obserwuj strone Narodowego Funduszu Zdrowia - https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/programy-profilaktyczne/
oraz strone kampanii Planuje Diugie Zycie - http://www.planujedlugiezycie.pl, aby na biezgco dowiadywa¢ sie
o planowanych i wprowadzanych usprawnieniach w programach profilaktycznych.

W 2025 roku planowane jest:

e w przesiewie w kierunku wczesnego wykrywania raka szyjki macicy - wprowadzenie testowania
HPV-DNA, stuzgcego identyfikacji zakazenia typami wirusa, ktore zwiekszajg ryzyko raka szyjki macicy,
co pomaga wykry¢ zagrozenie na wczesnym etapie, zanim dojdzie do rozwoju zmian nowotworowych,

e w przesiewie w kierunku wczesnego wykrywania raka jelita grubego - wprowadzenie testu na krew
utajong w kale (test FIT), ktérego pozytywny wynik jest wskazaniem do wykonania kolonoskopii,

e wprowadzenie ogélnopolskiego programu wczesnego wykrywania raka ptuca z uzyciem niskodawkowej
tomografii komputerowej,
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Zapobieganie chorobom nowotworowym u dzieci to temat niezmiernie wazny i szeroki, poniewaz wszystkim nam zalezy
na tym, zeby te choroby rozpoznawac na wczesnym etapie ich rozwoju, kiedy sg wieksze szanse na petne wyleczenie.

Poruszajgc temat profilaktyki nowotworéw u dzieci trzeba pamietac¢ o dwéch bardzo waznych rzeczach:
e choroby nowotworowe u dzieci to sg choroby rzadkie i w zwigzku z tym trudno ustali¢ jaki$ jeden okreslony
schemat postepowania,
e niezaleznie od tego, o jakiej chorobie myslimy, to zawsze nalezy pamietac o tak zwanej profilaktyce ogélnej, czyli
unikaniu dymu papierosowego, unikaniu zanieczyszczenia srodowiska, unikaniu wszelkiego rodzaju szkodliwych
substancji i niezdrowej zywnosci.

Badania przesiewowe u dzieci - czy je wykonujemy?

Niestety w przypadku dzieci, badania przesiewowe w kierunku choréb nowotworowych nie sg mozliwe, poniewaz s3 to
choroby rzadkie, a wiec bardzo niespecyficzne. Na dodatek nowotwory u dzieci rozwijajg sie bardzo szybko i nie jest tatwo
zauwazy¢ ich objawy. Nowotwoér kojarzy sie z guzem, z pewnego rodzaju nieprawidtowym tworem, a wiekszos$¢
nowotworow dzieciecych, te najczestsze nie dajg guzow, poniewaz sg to biataczki i guzy moézgu, gdzie guz jest niewidoczny.

Zapamietaj, co oznacza akronim ONKOLOGIA

Na nasze potrzeby szkoleniowe w ramach onkologii i hematologii dzieciecej wymyslilismy taki akronim ONKOLOGIA,
w ktorym kazda z tych literek oznacza pewien objaw, ktéry moze wskazywa¢ na nowotwor.

Sa to objawy bardzo ogdlne, niespecyficzne - moze poza leukokorig - wystepujg one przy bardzo réznych chorobach,
nawet przy przeziebieniu. Nie znaczy to, ze jezeli ktos ma infekcje, to zaraz musi by¢ podejrzewany o nowotwor.

Jezeli tych objawéw u dziecka wystepuje kilka, to trzeba by¢ czujnym i szybko skontaktowac sie z lekarzem.
Poza tym niektére z nich sg zawsze bardziej groZzne, m.in. pojawienie sie guza, zmiany krwotoczne,
krwawienia, obnizenie masy ciata. W sytuacji wystgpienia tych objawéw koniecznie trzeba skontaktowac
sie z lekarzem.

Czujnosé onkologi u dzieci * PROFILAKTYKA DLA ZDROWIA I ZYCIA
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obrzek albo guz szerzej rozumiany

nudnosci i wymioty

krwawienie i zmiany krwotoczne

ostabienie

leukokoria, czyli nieprawidtowy wyglad zrenic

obnizenie masy ciata

goraczka

infekcje

alarmujacy bdl
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Nie tylko rodzice, ale nauczyciele i opiekunowie

Akronim ONKOLOGIA powinni pozna¢ nie tylko rodzice, ale wszystkie osoby, ktére pracujg czy opiekujg sie dzie¢mi.
Moze sie okaza¢, ze na przyktad nauczyciel przebywa duzej z dzieckiem w ciggu doby niz rodzice, zwtaszcza jezeli rodzice
pracuja jeszcze wieczorami, czy w systemie zmianowym, czy poza miejscem zamieszkania. Moze sie okazac, ze to wtasnie
ztobek, przedszkole, szkota i osoby tam pracujgce, od nauczycieli po personel pomocniczy, mogg dostrzec jakies
niepokojace objawy u dziecka. To pani z kuchni, pani sprzatajgca moze zauwazy¢, ze dziecko jako$ tak stabo wyglada,
albo utyka. Takze, jezeli przychodzi do domu opiekunka, ktéra zajmuje sie dzieckiem, to ona moze jako pierwsza zauwazy,
ze cos$ jest nie tak z jej podopiecznym.

Zwréémy uwage, ze najczestsze nowotwory u dzieci, biataczki i guzy mézgu majag swéj szczyt wystepowania
okoto 3 roku zycia. Jest to okres p6éZznego ztobka i wczesnego przedszkola, kiedy dziecko jest w wieku,
w ktérym nie umie nam werbalnie zakomunikowa¢ co mu dolega. Czujne oko rodzicéw czy opiekunéw to na
tym etapie rozwoju dziecka najlepsze narzedzie diagnostyczne. Nie zapominajmy, ze wczesne rozpoznanie
daje znacznie wieksze szanse na wyleczenie.

Akronim ONKOLOGIA powinien wisie¢ w widocznym miejscu jako wazna informacja, w kazdym domu i w kazdym ztobku,
przedszkolu, szkole, powinien nam przypominac¢ o zachowaniu czujnosci onkologicznej wobec dzieci.

Cho¢ nie ma badan przesiewowych u dzieci w kierunku choréb nowotworowych, to w trosce o ich zdrowie
powinniSmy raz w roku wykona¢ u dziecka badanie morfologii krwi i USG brzucha, a takze przestrzegac
kalendarza szczepieh ochronnych.

dzieci * PROFILAKTYKA DLA ZDROWIA I ZYCIA
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Nowotwory krwi to az 140 typéw i podtypow chorob, ktére stanowig powazny problem zdrowotny zaréwno w Polsce,
jak i na catym Swiecie. Najczesciej diagnozowanymi nowotworami krwi sg chtoniaki nieziarnicze, przewlekta biataczka
limfocytowa, ostra biataczka szpikowa, ostra biataczka limfoblastyczna i szpiczak plazmocytowy.

Co 30 sekund jedna osoba na $wiecie dowiaduje sie, ze ma nowotwoér krwi. W Polsce Wedtug danych Krajowego
Rejestru Nowotwordow (KRN) w ciggu ostatnich trzech dekad liczba nowych zachorowan na nowotwory uktadu
krwiotworczego i chtonnego wzrosta ponad 2-krotnie.

Obecnie w naszym kraju z nowotworami hematologicznymi zmaga sie ponad 150 000 oséb. Co roku w Polsce zachoro-
wuje na nowotwory krwi 10 000 osob. Eksperci podkreslaja, ze nowotwory krwi i szpiku moga by¢ skutecznie leczone.
Kluczem jest ich wczesne wykrycie.

W przypadku hematoonkologii profilaktyka pierwotna ogranicza sie do badania krwi obwodowej. Na Swiecie
i w Polsce nie prowadzi sig zadnych badan przesiewowych w chorobach hematoonkologicznych. To ograniczenie w prowadze-
niu badan profilaktycznych i brak programéw badan przesiewowych wynika z faktu, ze nowotwory hematologiczne w pocza-
tkowej fazie rozwoju nie dajg specyficznych objawdw. Pacjenci najczesciej zgtaszajg postepujgce ostabienie, nocne zlewne
poty, spadek masy ciata z niewyjasnionych powoddw, stany podgorgczkowe, infekcje z trudnych do okreslenia przyczyn.

Nalezy jednak pamietaé, ze choroby hematoonkologiczne to ciezkie schorzenia, ktére czesto bezposrednio
zagrazajg zyciu. Nieleczone ostre biataczki szpikowe czy limfoblastyczne powodujg Smier¢ chorego w ciggu kilku tygodni.
Wsrod chorob hematologicznych sg tez takie, ktére poczatkowo nie dajg objawdw - np. w przypadku przewlektej biataczki
limfocytowej ok. 30% chorych w chwili rozpoznania nie ma zadnych objawéw choroby i zgtasza sie do lekarza wytgcznie
z powodu limfocytozy wykrytej w morfologii krwi obwodowej zleconej jako rutynowe badanie.

U oséb, ktore nie zglaszaja zadnych objawéw, czujag sie zdrowo, morfologia krwi powinna by¢ wykonana
przynajmniej raz w roku. Natomiast u oséb, u ktérych wystgpity niepokojgce objawy, badanie to nalezy
przeprowadzic jak najszybciej.

Standardem powinno by¢ takze przeprowadzenie wywiadu i badanie przedmiotowe, ktére pozwala wykry¢
np. powiekszenie weztéw chtonnych czy powiekszenie sledziony, co moze by¢ symptomem nowotworéw
uktadu chtonnego.

PAMIETA) O WYKONANIU MORFOLOGII KRWI RAZ W ROKU.
TO PROSTE BADANIE MOZE URATOWAC ClI ZYCIE!

Profilaktyka nowotworéw krwi - pamigtaj o morfologii * PROFILAKTYKA DLA ZDROWIA | ZYCIA
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Wstep - Szczepienia ochronne - tarcza przeciwko
chorobom zakaznym

Ludzkos$¢ przez wieki zmagata sie zarazami/morami. Byty to okreslenia ogdlne oznaczajgce
~powszechng chorobe zakazna”. Odnoszono je do poszczegdélnych chordb zakaznych,
nazywajac je, gdy szerzyly sie nagminnie i zabijaty wielu, dzumga czy - od wspdlnego objawu
- goraczka. Budzity one postrach, tym bardziej ze nie znano sposobdw zabezpieczania sie
przed nimi, innymi niz izolacja oséb chorych.

Wprowadzenie szczepien ochronnych w XX wieku zmienito te sytuacje. Efekty ich
upowszechnienia dla ratowania ludzkiego zdrowia i zycia potwierdzajg badania naukowe
oraz fakty, takie jak eradykacja choroby (z tac. eradicatio), czyli catkowite zwalczenie
choroby zakaznej na catym Swiecie z niewystepowaniem wywotujgcego jg patogenu
w organizmach ludzkich, zwierzecych oraz innych elementach $rodowiska.

Stosowanie na szeroky skale profilaktyki w postaci szczepien przyniosto eradykacje ospy
prawdziwej, wiruséw polio typu 2 i 3 oraz zmniejszenie Smiertelnosci i zachorowalnosci na wiele
choréb zakaznych, takich jak btonica, tezec, krztusiec, odra czy rézyczka.

Szczepienia ochronne przeciwko chorobom zakaznym sa zaliczane do najwiekszych osiggnie¢ medycyny.
Co prawda, globalizacja Swiata stawia przed rozwojem profilaktyki szczepien co raz to nowsze wyzwania m.in.
w postaci pandemii. Jednak nauka, wsparta rozwigzaniami organizacyjnymi, potrafi im sprosta¢, tworzac
i szybko wprowadzajgc szczepionki przeciw nowym patogenom rozprzestrzeniajgcym sie na wszystkie
kontynenty, takim jak HIV czy COVID.

Upowszechnienie szczepienn ochronnych wymaga zniesienia przeszkdéd organizacyjnych oraz prawnych
i to w aspekcie wspotpracy miedzynarodowej, ktora jest niezbedna w czasie pandemii. Wiele ubozszych
krajow staje tez przed barierami finansowymi, po prostu nie sta¢ ich na szczepienie duzych populacji.
W ostatnich latach zmagamy sie rowniez z ruchami antyszczepionkowymi, ktére sg bardzo aktywne zwtaszcza
w mediach spotecznosciowych.

Dziatania antyszczepionkowcédw, wsrdod ktorych sg takze osoby z personelu medycznego, sg dla mnie
osobiscie niezrozumiate i nie do zaakceptowania. Szczepienia byty i s w moim zyciu, a przede wszystkim
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w pracy i zyciu mojej mamy - pielegniarki epidemiologicznej, czyms$ niezmiernie waznym. To nie byta dla niej
zwykta praca, to byta misja, ktérg wykonywata przez 30 lat z pelnym zaangazowaniem i ogromnym poczuciem
odpowiedzialnosci za zdrowie i zycie tysiecy dzieci z dzielnicy £6dz Gérna. Wszystkie dzieci musiaty byc
zaszczepione, takze te z rodzin romskich, do ktorych czesto trudno byto dotrze¢. Zadne z tych dziedi,

nie ucierpiato na zdrowiu ani na zyciu z powodu szczepienia wbrew temu, co gtoszg antyszczepionkowcy
na temat dziatania szczepionek.
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Moja mama, Stanistawa Rudnicka - pielegniarka epidemiologiczna.

Redagujac ten poradnik i przeznaczajac jego duza cze$¢ na informacje o szczepieniach, robitam to takze
z myslg o mojej mamie i jej pracy, ktorej osiggniecia nie powinny zosta¢ zaprzepaszczone, tak jak i praca wielu
specjalistow epidemiologii. To dzieki nim czujemy sie bezpieczni, ostonieci ochronng tarczg szczepien.

Nie pozwélmy odebrac sobie tej tarczy,
- szczepmy sie, chronmy swoje zdrowie.

red. ALEKSANDRA RUDNICKA
Stowarzyszenie Onkologiczne SANITAS.
Redaktor naczelna i wydawca ,Hemtaologii dla Pacjenta”
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Program szczepien ochronnych (PSO)

Szczepienia stanowig fundament wspoétczesnej profilaktyki zdrowotnej, chronigc zaréwno jednostki, jak i cate spotecznosci
przed groznymi chorobami zakaznymi.

Polski Program Szczepiehh Ochronnych obejmuje najwazniejsze szczepienia
przeciwko 15 groZznym chorobom zakaznym.

Choroby te - cho¢ rzadko - mogg prowadzi¢ do rozwoju powaznych powiktar zdrowotnych, a nawet $mierci. W ostatnich
latach program zostat znacznie rozbudowany i objat rowniez populacje dorostych. Uwzglednia szczepienia:

e obowigzkowe,
e zalecane ptatne,
e zalecane bezptatne (HPV, COVID-19, grypa i PCV13 dla oséb 65+).

Szczepienia chronig nie tylko indywidualne zdrowie oséb zaszczepionych, ale réwniez catg spotecznosc
poprzez przerwanie transmisji. Dzieki powszechnym szczepieniom mozliwe jest ograniczenie ryzyka
epidemii oraz ochrona populacyjna, ktéra polega na tym, ze w sytuacji wysokiego odsetka uodpornionych
przestaja chorowac osoby nieuodpornione, dzieki temu, ze nie maja sie od kogo zakazic.

W przypadku choréb przenoszonych miedzy ludZzmi, szczepienia zapewniajg ochrone tym, ktérzy z powodu przeciw-
wskazan nie mogg by¢ zaszczepieni, jest to - tzw. strategia kokonu. Polega ona na szczepieniu oséb z najblizszego
otoczenia tych, ktérych nie mozna zaszczepic.

Szczepienia obowigzkowe i zalecane koncentrujg sie na okresie dziecinstwa, gdy podatnos¢ na zakazenia jest najwieksza,

a spodziewane korzysci rozciggaja sie na najdtuzszy horyzont czasowy, ale obejmujg rowniez w coraz wiekszym stopniu
grupy ryzyka, w tym populacje oséb starszych. Ponizej omoéwiono najwazniejsze szczepienia ochronne.

Szczepienia ochronne * PROFILAKTYKA DLA ZDROWIA | ZYCIA



SZCZEPIENIA OBOWIAZKOWE - BEZPLATNE DLA DZIECI

Gruzlica (BCG) - zalecane jest podanie pojedynczej dawki przed wypisaniem ze szpitala po urodzeniu.
W Polsce szczepienie pozostaje obowigzkowe do ukonczenia 15 roku zycia ze wzgledu na utrzymujace sie ryzyko
zakazenia gruzlicg niemowlat i dzieci.

Wirusowe zapalenie watroby typu B (HBV) - szczepienie obowigzkowe. Pierwsza dawka jest podawana
po urodzeniu, a kolejne w 2. i 7. miesigcu zycia.

Rotawirusy (RV) - szczepienie obowigzkowe. Szczepienie podawane jest w 2. miesigcu zycia (po ukonczeniu
6 tygodni), 4. oraz 5-6. miesigcu zycia. Celem tego szczepienia jest ochrona przed ciezkimi zakazeniami zotgdkowo-
-jelitowymi wywotywanymi przez rotawirusy, ktére mogg prowadzi¢ do odwodnienia i wymaga¢ hospitalizacji.

Btonica, tezec, krztusiec - Szczepienie obowigzkowe. Szczepienie obejmuje 3 dawki podstawowe DTPw
podawane w 2., 4., i 6. miesigcu zycia oraz uzupetniajgcg w wieku 16-18 miesiecy. W 6. roku zycia podaje sie
dawke przypominajacg DTPa. W 14. roku zycia podaje sie dawke przypominajagcg o zmniejszonej dawce
antygenow btoniczych i krztuscowych Tdap, a w wieku 19 lat pojedynczg dawke Td.

Nagminne porazenie dzieciece (Poliomyelitis - IPV) - Szczepienie obowigzkowe. Szczepienie przeciwko polio
jest podawane w 3., 6., oraz 16-18. miesigcu zycia, a dawka przypominajaca w wieku 6 lat.

Hib (Haemophilus influenzae typu b) - Szczepienie obowigzkowe do ukonczenia 5. roku zycia. Szczepionka Hib
jest podawana w 2., 4., 6 miesigcu zycia. Dawke przypominajacg podaje sie w 13-15. miesigcu zycia.

Pneumokoki (PCV10) - Szczepienie obowigzkowe do ukonhczenia 5. roku zycia. Kolejne dawki podawane s3
w 2., 5., 0oraz 13-15. miesigcu zycia. W niektérych grupach ryzyka szczepienie jest obowigzkowe i bezptatne do 19 r.z.

Odra, swinka, rézyczka (MMR) - Szczepienie obowigzkowe. Pierwsza dawka jest podawana w 13-15. miesiacu,
a druga w wieku 6 lat.

SZCZEPIENIA OBOWIAZKOWE - BEZPLATNE, BEZ OGRANICZEN WIEKOWYCH

dla pacjentéw, ktérzy sg przed lub po przeszczepieniu komérek krwiotwoérczych, narzadéw wewnetrznych,

splenektomii, albo z asplenia, z zaburzeniami czynnosci Sledziony przeciw:

2.

btonicy
inwazyjnym zakazeniom Haemophilus influenzae typu b (Hib)
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inwazyjnym zakazeniom Streptococcus pneumoniae;
krztuscowi

nagminnemu zapaleniu przyusznic (Swince)

odrze

ostremu nagminnemu porazeniu dzieciecemu (poliomyelitis)
rézyczce

tezcowi

wirusowemu zapaleniu watroby typu B

SZCZEPIENIA ZALECANE - BEZPLATNE (CZESCIOWO ODPLATNE)

Ludzki wirus brodawczaka (HPV) - Zalecana obu piciom po ukonczeniu 9. roku zycia do ukonczenia 14.
roku zycia.

e Bezptatne obie szczepionki, 2-walentna i 9-walentna w ramach Programu Szczepien Ochronnyh (PSO).

e Bezptatna 2-walentna do ukonhczenia 18. r.z.

e 50% refundacji 2-walentnej szczepionki dla oséb powyzej 18. r.z.

COVID-19 - Szczepienie zalecane, bezptatne.
Grypa - Szczepienie zalecane bezptatne dla dzieci po ukohczeniu 6. miesiecy zycia i 0séb 65+ (IIV - szczepionka

inaktywowana, standardowa. Szczepionka grypowa wysokodawkowa zalecana osobom 60+ jest refundowana
w 50%).

SZCZEPIENIA ZALECANE - PELNOPLATNE

Meningokoki (MenB, MenACWY) - Szczepienia zalecane, petnoptatne.

Ospa wietrzna (VZV) - Szczepienie sktada sie z 2 dawek. Zalecane dzieciom i dorostym, ktérzy nie
przechorowali ospy wietrznej. Bezptatne dla dzieci nalezacych do niektérych grup ryzyka.

Wirusowe zapalenie watroby typu A (HAV) - Szczepienie zalecane petnoptatne. Szczegdlnie przy wyjezdzie
do krajéw endemicznych, gdzie wystepuje zwiekszone ryzyko zakazenia.

Kleszczowe zapalenie mézgu (KZM) - Szczepienie zalecane petnoptatne. Zalecane szczegdlnie dzieciom
i mtodziezy przebywajacym duzo na terenach zielonych.
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Kalendarz szczepien dziec

Szczepienia obowigzkowe dla dzieci i mlodziezy, bezplatne

6248

godziny* m|e5|qc

Zalecany wiek, w ktérym nalezy przeprowadzi¢ szczepienie

i i miodziezy na 2025 rok

Gruzlicy bezptatna
pirusowemu zapaleni HBv | HBv “B" bezplatna
Rotawirusom RV RV RV bezptatna
Btonicy, tezcowi, krztuscowi DTPw | DTPw DTPw DTPw || DTaP || Tdap | Td bezptatna
Poliomyelitis IPV IPV IPV IPV bezptatna
Hib Hib Hib Hib Hib bezptatna
Pneumokokom PCV PCV PCV bezptatna
Odrze, Swince, rézyczce MMR MMR bezptatna

Na szarych polach podano rodzaj szczepionki.

* szczepienie powinno by¢ przeprowadzone przed wypisaniem dziecka z oddziatu noworodkowego

** szczepienia mozna rozpoczgé¢ po ukonczeniu przez dziecko 6 tyg.
*** Td obowigzkowe - bezptatne lub Tdap zalecane - odptatne
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Szczepienia zalecane dla dzieci i miodziezy, bezptatne

A
L g . ) . y -
= > = Zalecany wiek, w ktérym nalezy przeprowadzi¢ szczepienie

Szczepionka
f 24 7 16-18
HPV HPV

bezptatna*
CcoviD-19 COVID-19 bezptatna
Grypie 1\" bezptatna**

Na szarych polach podano rodzaj szczepionki.

* obie szczepionki: 2-walentna i 9-walentna sa bezptatne w ramach Programu Szczepierh Ochronnych w wieku 9-14 lat;

szczepionka 2-walentna jest bezptatna dla dzieci i mtodziezy w wieku od 9 do 18 lat

** w sezonie 2024/2025 obowiazujg nastepujgce zasady refundacji szczepionek przeciw grypie. Szczepionki przeciw grypie

(podawane we wstrzyknieciu) sg bezptatne: dla dzieci i mfodziezy do ukonczenia 18 lat

Szczepienia ochronne * PROFILAKTYKA DLA ZDROWIA | ZYCIA



Szczepienia zalecane dla dzieci i mtodziezy, odplatne

8288

Szczepionka .
f 24 7 16-18 Refundacja

Zalecany wiek, w ktérym nalezy przeprowadzi¢ szczepienie

Meningokokom MenB i MenACWY petnoptatna

I . petnoptatna/
Ospie wietrznej vzv bezplatna**
KZMm KzM petnoptatna
WZW A HAV petnoptatna

* szczepienia mozna rozpoczgé¢ po ukonczeniu przez dziecko 6 tyg.
** szczepienie przeciwko ospie wietrznej jest refundowane (bezptatne) dla dzieci do 19 lat:
1. do ukonczenia 19 lat:
a) z uposledzeniem odpornosci o wysokim ryzyku ciezkiego przebiegu choroby,
b) z ostrg biataczkg limfoblastyczng w okresie remisji,
c) zakazone HIV,
d) przed leczeniem immunosupresyjnym lub chemioterapig;

2. do ukonczenia 19 lat z otoczenia oséb okreslonych w pkt 1, ktére nie chorowaty na OSPE WIETRZNA;

3. do ukonczenia 19 lat, innych niz wymienione w pkt 1 i 2, przebywajgcych w:
a) zaktadach pielegnacyjno-opiekunczych,
b) zaktadach opiekunczo-leczniczych,
¢) rodzinnych domach dziecka,
d) domach dla matek z matoletnimi dzie¢mi i kobiet w cigzy,
e) domach pomocy spotecznej,
f) placéwkach opiekunczo-wychowawczych,
g) regionalnych placéwkach opiekuniczoterapeutycznych,
h) interwencyjnych osrodkach preadopcyjnych;
innych niz wymienione w pkt 1-3, przebywajacych w ztobkach lub klubach dzieciecych.

)
)

)
)
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Szczepienia oséb dorostych, w tym starszych

Program szczepien dla oséb dorostych jest istotnym elementem zapobiegania chorobom, ktére w starszym wieku lub
u 0sOb przewlekle chorych mogg przebiegac ciezko. Osoby powyzej 50-65. roku zycia sg znacznie bardziej narazone
na infekcje i ich powiktania niz mtodsze grupy wiekowe, ze wzgledu na ostabienie uktadu odpornosciowego zwigzane
z wiekiem i rozwijajgcymi sie chorobami przewlektymi. Dlatego osobom starszym zaleca sie regularne szczepienia
przeciwko grypie, a takze szczepienia przeciwko pneumokokom oraz potpascowi, ktére pomagaja zapobiegac takim
powaznym chorobom jak zapalenie ptuc, zapalenie opon mdzgowo-rdzeniowych czy pétpasiec i neuralgia popotpascowa.
Szczepienie przeciwko grypie jest rekomendowane corocznie, aby uaktualni¢ ochrone do zmieniajgcych sie szczepdédw
wirusa. Wprowadzenie szczepien przeciwko COVID-19 oraz RSV do kalendarza szczepien senioréw takze przyczynia sie
do zwiekszenia ochrony tej grupy. Szczepienia os6b starszych majg na celu poprawe jakosci zycia tej grupy wiekowej,
zmniejszenie liczby hospitalizacji oraz ochrone przed potencjalnie $miertelnymi zakazeniami.

Szczepionki przeciw grypie: Influvac Tetra, Vaxigrip Tetra sg dostepne bezptatnie dla dorostych w wieku 65+,
a dla os6b w wieku 18-64 lat w ramach 50% refundacji. Od 1 pazdziernika 2024 szczepionka o czterokrotnie
wiekszej dawce antygendéw niz standardowa szczepionka o nazwie Efluelda Tetra jest dostepna dla oséb
w wieku 60 lat i wiecej w ramach 50% refundacji.
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Szczepienia dla dorostych obowigzkowe, bezptatne*
przed lub po przeszczepieniu komérek krwiotwérczych,
narzadow wewnetrznych, splenektomii, albo z aspleniy,

z zaburzeniami czynnosci $ledziony

typu B (HBV)

Btonicy, tezcowi, krztuscowi (Tdap) 1 dawka, co 5 do 10 lat bezptatna
Inwazyjnym zakazeniom 1 dawka bezptatna
Haemophilus influenzae typu b (Hib)
Inwazyjnym zakazeniom 1 dawka PCV13 bezptatna
Streptococcus pneumoniae

- .- 2 dawki w odstepie 24 tygodni Ob, ktdre nie ch d
Odrze, Swince, rézyczce (MMR) Iubar‘évalc‘zAI,<gi :igﬂlﬁy szc)zlggiorr‘wle()u 0s0 ore nie chorowaty na odrg bezptatna
Ostremu nagminnemu porazeniu 1 do 3 dawek zaleznie od wskazan bezptatna
dzieciecemu (poliomyelitis)
Wirusowemu zapaleniu watroby schemat dawkowania ustalany indywidualnie zaleznie od potrzeb bezptatna

* Referencje: https://dziennikmz.mz.gov.pl/DUM_MZ/2024/93/akt.pdf
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Kalendarz szczepien zalecanych dla dorostych na 2025 rok
bezptatnych, odptatnych i czesciowo odpitatnych

@ O &
= % v Zalecany wiek, w ktérym nalezy przeprowadzi¢ szczepienie

Szczepionka przeciw 19-26 27-49 m 60-64 Refundacja
lat lat E14 lat

65+
. bezptatna
Grypa (1IV) 1 dawka co roku, najlepiej na poczatku sezonu grypowego 18-65
50% odptatna
Btonica, tezec, krztusiec (Tdap) 1 dawka co 10 lat (osoby wczesniej szczepione w schemacie podstawowym)
Ospa wietrzna (VZV) 2 dawki (osoby, ktore nie chorowaty na ospe wietrzng i nie byly szczepione) odptatna
Odra, swinka, rézyczka (MMR) 2 dawki (osoby, ktére nie chorowaty na odre lub rézyczke i nie byty szczepione)
coviD-19 Liczba dawek zalezy od historii szczepien i aktualnych zalecer bezptatna*
Wirusowe zapalenie watroby . . . odptatna
typu B (HBV) 3 dawki (osoby wczesniej nieszczepione) p
Ludzki wirus brodawczaka (HPV) 3 dawki (dla catej populacji dorostych) 50%
odptatna**
1 dawka PCV-13 1 dawka PCV-13
albo PCV-20 1 dawka nastepnie po odptatna/
Pneumokoki (PCV, PPSV) (tylko dla grup Pas 12 miesiacach bezptatna
2wiekszonego PCV-20 1 dowka PEV-20 o
ryzyka) e
Péipasiec (RZV) 2 dawki w odstepie 2-6 miesiecy 2 dawki oc:dpldat;'lal
pasi (tylko dla grup zwiekszonego ryzyka) w odstepie 2-6 miesiecy > f*: y *ﬂf:na
Syncytialny wirus oddechowy (RSV) 1 f:’:’xl:a odptatna
Kleszczowe zapalenie mézgu (KZM) 3 dawki + dawki przypominajace co 3-5 lat odptatna
Wirusowe zapalenie watroby s o . Bt ) odolatna
typu A (HAV) 2 dawki (osoby, ktére nie byty wczesniej szczepione) p
Meningokoki (MenB, MenACWY) MenB - 2 dawki, MenACWY - 1 dawka odptatna
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COVID-19 jest bezptatny zaleznie od aktualnych rekomendacji, mozna tez kupi¢ szczeponke indywidualnie,

z petng odptatnoscia

czesciowo odptatna. Dla oséb powyzej 18 r.z. 2-walentna szczepionka jest w 50% refundowana

odptatnos¢ jest taka sama niezaleznie od celu szczepienia, czyli bedzie bezptatna dla oséb 65+ z chorobami

przewlektymi, choéby szczepili sie z okazji wyjazdu

refundacja 50% szczepionki Shingrix przystuguje osobom w wieku 65 lat i starszym z nastepujacych grup ryzyka:

-z przewlekta chorobg serca,

- z przewlekia chorobg ptuc,

-z cukrzyca,

- z przewlekta niewydolnoscig nerek,

-z wrodzonym lub nabytym niedoborem odpornosci,
-z uogdlniong chorobg nowotworowa,

- zakazonych HIV,

- chorych na chtoniaka Hodgkina,

- zimmunosupresjg jatrogenng,

-z biataczka,

- ze szpiczakiem mnogim,

- PO przeszczepieniu narzgdu migzszowego,

- z reumatoidalnym zapaleniem stawow,

- z tuszczyca,

- z tuszczycowym zapaleniem stawéw,

- Z nieswoistym zapaleniem jelit,

- chorym na zesztywniajgce zapalenie stawdw kregostupa,
- chorym na stwardnienie rozsiane,

- chorym na toczen rumieniowaty uktadowy

dawkowanie w grupach ryzyka moze byc¢ inne
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Szczepienia zalecane osobom dorostym
z chorobami przewlekiymi

Jesli jesteS pacjentem z chorobg przewlekta zapytaj swojego lekarza prowadzacego lub lekarza rodzinnego, jakie
szczepienia sg dla Ciebie zalecane.

Odptatnosé moze sie réznic zaleznie od wieku i choroby przewlektej.
Patrz tabela strona 40.

42
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Pacjenci z chorobami
uktadu sercowo-naczyniowego

Szczepionka przeciw Schemat szczepienia

Grypie (IIV)

1 dawka co roku, w czasie sezonu infekcyjnego (najlepiej na poczatku sezonu)*

Pneumokokom (PCV, PPSV)

1 dawka PCV-13 + PPSV-23 (z zachowaniem odstepu 28 tygodni) lub 1 dawka PCV-20

Btonicy, tezcowi, krztuscowi (Tdap)

1 dawka co 10 lat

Covid-19

Liczba dawek zalezy od historii szczepien i aktualnych zalecefi**

Syncytialnemu wirusowi
oddechowemu (RSV)

1 dawka u oséb w wieku =50 lat

Pétpascowi (RZV)

2 dawki w odstepie 2-6 miesiecy

Zapytaj swojego lekarza prowadzacego lub lekarza rodzinnego, jakie szczepienia sg dla Ciebie zalecane.

Odptatnosc za poszczegélne szczepienia w tej grupie chorych jest taka sama jak dla oséb dorostych.

Patrz tabela strona 40.

* dla 0s6b w wieku >60 lat szczepionkg zalecang jest szczepionka wysokodawkowa, w przypadku jej niedostepnosci lub braku akceptacji

przez pacjenta - szczepionka standardowa

** szczepienie przeciw Covid-19 jest bezptatne dla pacjentéw z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego

IIV - szczepionka przeciw grypie, inaktywowana; PCV - skoniugowana szczepionka przeciw pneumokokom; PPSV - polisacharydowa

szczepionka przeciw pneumokokom; Tdap - szczepionka przeciw btonicy, tezcowi i krztuscowi; Covid-19 - szczepionka przeciw Covid-19;

RSV - szczepionka przeciw syncytialnemu wirusowi oddechowemu; RZV - szczepionka przeciw pétpascowi.
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Pacjenci z chorobami
ukiadu oddechowego

Szczepionka przeciw Schemat szczepienia

Grypie (IIV) 1 dawka co roku, w czasie sezonu infekcyjnego (najlepiej na poczatku sezonu)*
Pneumokokom (PCV, PPSV) 1 dawka PCV-13 + PPSV-23 (z zachowaniem odstepu 28 tygodni) lub 1 dawka PCV-20
Btonicy, tezcowi, krztuscowi (Tdap) 1 dawka co 10 lat

Covid-19 Liczba dawek zalezy od historii szczepien i aktualnych zalecefi**

Syncytialnemu wirusowi

1 dawka u oséb w wieku =50 lat
oddechowemu (RSV)

Pétpascowi (RZV) 2 dawki w odstepie 2-6 miesiecy

Zapytaj swojego lekarza prowadzacego lub lekarza rodzinnego, jakie szczepienia sg dla Ciebie zalecane.
Odptatnosc za poszczegélne szczepienia w tej grupie chorych jest taka sama jak dla oséb dorostych.
Patrz tabela strona 40.

* dla 0séb w wieku >60 lat szczepionkga zalecang jest szczepionka wysokodawkowa, w przypadku jej niedostepnosci lub braku akceptacji
przez pacjenta - szczepionka standardowa
** szczepienie przeciw Covid-19 jest bezptatne dla pacjentéw z chorobami uktadu oddechowego

IIV - szczepionka przeciw grypie, inaktywowana; PCV - skoniugowana szczepionka przeciw pneumokokom; PPSV - polisacharydowa

szczepionka przeciw pneumokokom; Tdap - szczepionka przeciw btonicy, tezcowi i krztuscowi; Covid-19 - szczepionka przeciw Covid-19;
RSV - szczepionka przeciw syncytialnemu wirusowi oddechowemu; RZV - szczepionka przeciw pétpascowi.
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Pacjenci
z przewlekiy chorobg nerek

Szczepionka przeciw Schemat szczepienia

Wirusowemu zapaleniu watroby
typu B (HBV)

4 dawki (osoby, ktore nie byly wczesniej szczepione), dodatkowo ocena
odpornosci poszczepiennej.*

Grypie (IIV)

1 dawka co roku, w czasie sezonu infekcyjnego (najlepiej na poczatku sezonu)**

Pneumokokom (PCV, PPSV)

1 dawka PCV-13 + PPSV-23 (z zachowaniem odstepu =8 tygodni) lub 1 dawka PCV-20

Btonicy, tezcowi, krztuscowi (Tdap)

1 dawka co 10 lat

Covid-19

Liczba dawek zalezy od historii szczepien i aktualnych zalecen***

Syncytialnemu wirusowi
oddechowemu (RSV)

1 dawka u oséb w wieku =50 lat

Pétpascowi (RZV)

2 dawki w odstepie 2-6 miesiecy

Zapytaj swojego lekarza prowadzacego lub lekarza rodzinnego, jakie szczepienia sg dla Ciebie zalecane.
Odptatnosc za poszczeg6lne szczepienia w tej grupie chorych jest taka sama jak dla oséb dorostych.

Patrz tabela strona 40.

* szczepienie bezptatne dla pacjentéw z przewlekta chorobg nerek
** dla oséb w wieku >60 lat szczepionkg zalecang jest szczepionka wysokodawkowa, w przypadku jej niedostepnosci lub braku akceptacji
przez pacjenta - szczepionka standardowa
*** szczepienie przeciw Covid-19 jest bezptatne dla pacjentéw z przewlekta chorobg nerek

IIV - szczepionka przeciw grypie, inaktywowana; PCV - skoniugowana szczepionka przeciw pneumokokom; PPSV - polisacharydowa

szczepionka przeciw pneumokokom; HBV (Hepatis B Vaccine) - szczepionka przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu B; Tdap

- szczepionka przeciw btonicy, tezcowi i krztuscowi; Covid-19 - szczepionka przeciw Covid-19; RSV - szczepionka przeciw syncytialnemu

wirusowi oddechowemu; RZV - szczepionka przeciw potpascowi.
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Szczepienia zlecane kobietom planujacym cigze i ciezarnym

Szczepienia dla kobiet w cigzy sg waznym elementem ochrony zdrowia matki oraz rozwijajgcego sie dziecka.
Szczepienia, takie jak Tdap (przeciw btonicy, tezcowi i krztuscowi) oraz przeciwko grypie, sa bezpieczne i skuteczne
w trakcie cigzy. Zapewniajg noworodkowi poprzez przeciwciata matczyne, ochrone przed chorobami, na ktoére jest
najbardziej podatny w pierwszych miesigcach zycia, kiedy jeszcze nie moze byc¢ zaszczepiony. Szczepienie przeciwko
grypie chroni tez samga ciezarng przed grypa, ktéra moze mie¢ powazne konsekwencje zdrowotne w cigzy.

Dostepne sg: szczepionki przeciw grypie: Influvac Tetra, Vaxigrip Tetra, dla kobiet w cigzy i potogu. Szczepienie Tdap,
podawane w Il trymestrze, zmniejsza ryzyko ciezkich przypadkéw krztusca u noworodkéw i niemowlat w pierwszym
potroczu zycia. Pozostate szczepienia majg na celu zmniejszenie ryzyka powiktan cigzowych oraz ochrone przed
potencjalnie groznymi wirusami, takimi jak COVID-19 czy RSV.
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szczeplenla

Przed cigza

Wirusowe zapalenie watroby

typu B (HBV) 3 dawki Kobiety, ktére nie byty wczesniej szczepione odptatna

Ospie wietrznej (VZV)* 2 dawki !(oPlety, ktére nie chorowaty na ospe odptatna
i nie byly szczepione

Odra, $winka, rézyczka (MMR)* 1 lub 2 dawki !(o!)iety, ktore n!e chorowaly na rézyczke odptatna
i nie byly szczepione

Grypa (1IV) 1 dawka Na poczatku lub w trakcie sezonu epidemicznego odptatna

* szczepienie zakonczone nie pézniej niz miesigc przed zajsciem w cigze

K9

szczepienia

W ciazy

w pierwszych 6 miesigcach zycia dziecka

Grypa (1IV) 1 dawka Moze by¢ podana w kazdym trymestrze cigzy bezptatna
Blonica, tezec, krztusiec (Tdap) 1 dawka Miedzy 27. a 36. tygodniem, optymalnie 28-32 tyg. bezptatna
CoVID-19 1 dawka Zgodnie z aktualnymi zaleceniami bezptatna
Syncytialny wirus oddechowy (RSV) 1 dawka Migdzy 32. a 36. tygodniem, zapewnia ochrong bezptatna

IIV - szczepionka przeciw grypie, inaktywowana; Tdap - szczepionka przeciw btonicy, tezcowi i krztuscowi z obnizong zwartoscig sktadnika
btonicy i krztusca; Covid-19 - szczepionka przeciw Covid-19; RSV - szczepionka przeciw syncytialnemu wirusowi oddechowemu Abrysvo;
HBV (Hepatitis B Vaccine) - szczepionka przeciw wirusowemu zapaleniu watroby typu B; VZV - szczepionka przeciw ospie wietrznej;

MMR - szczepionka przeciw odrze, Swince i rézyczce
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Szczepienia zalecane dla podrézujacych

Tabela przedstawia zalecane szczepienia osobom planujgcym podréze na tereny endemiczne. Szczepienia mogg sie réznic
w zaleznosci od regionu docelowego, specyfiki zagrozen zdrowotnych wystepujgcych na danym obszarze oraz
indywidualnych czynnikéw ryzyka.
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Szczepionka przeciw Zalecana liczba dawek i szczegéty Refundacja

1 dawka (wymagana obligatoryjnie przed podrézg do niektorych krajow

na obszary endemiczne w Europie i Azji

Z6tt k dptat
olta goraczia w Afryce i Ameryce Potudniowej) odptatna

Dur brzuszny 1 dawka (szczepionka inaktywowana) lub 3 dawki (szczepionka zywa, odptatna
doustna) P

Cholera 2 dawki (szczepionka inaktywowana doustna) lub 1 dawka (szczepionka odplatna
zywa doustna) P

Japorniskie zapalenie mézgu 2 dawki (wskazane przed podrézy do niektérych czesci Azji) odptatna

Wécieklizna 2 lub 3 dawki (zalecane dla podrézujacych narazonych na ryzyko odptatna
ugryzienia przez zwierzeta)

Wirusowe zapalenie watroby typu A 2 dawki (zalecane dla podrozujacych do obszaréw o wysokiej czestosci odptatna
wystepowania WZW typu A)

Wirusowe zapalenie watroby typu B 3 dawki (zalecane, jesli wczedniej nie zaszczepiono) odptatna

Meningokoki (MenACWY) 1 dawka (zalecana do podrézy do obszaréw o wysokim ryzyku inwazyjnej odptatna
choroby meningokokowej, np. Afryka subsaharyjska)

Poliomyelitis (IPV) 1 dawka przypominajgca dla wczesniej zaszczepionych lub 3 dawki odptatna
dla oséb niezaszczepionych

Kleszczowe zapalenie mézgu (KZM) 3 dawki + dawka przypominajaca co 3-5 lat dla podrézujgcych odplatna
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Szczepienia pacjentéw zakazonych HIV

Zapytaj swojego lekarza prowadzacego lub lekarza rodzinnego, jakie szczepienia sg dla Ciebie zalecane.

Odptatnos$¢ za poszczegdlne szczepienia w tej grupie chorych jest taka sama jak dla oséb dorostych.
Patrz tabela strona 40.

Dzieci zakazone HIV otrzymuja szczepionki bezptatnie.
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Pacjenci zakazeni HIV

Szczepionka przeciw Schemat szczepienia

Grypie (IIV)

1 dawka co roku, w czasie sezonu infekcyjnego (najlepiej na poczatku sezonu)*

Covid-19

Liczba dawek zalezy od historii szczepien i aktualnych zalecen

Btonicy, tezcowi, krztuscowi (Tdap)

1 dawka co 10 lat (osoba zaszczepiona w przesztosci w schemacie podstawowym)

Pneumokokom (PCV, PPSV)

1 dawka PCV-13 + PPSV-23 (z zachowaniem odstepu 28 tygodni) lub 1 dawka PCV-20

Meningokokom (MenB, MenACWY)

MenB - 2 dawki w odstepie 1 miesigca (Bexsero) 2 dawki w odstepie 6 miesiecy
lub 3 dawki w schemacie 0, 1, 4 miesigce (Trumenba) MenACWY - 1 dawka;
co 5 lat dawka przypominajaca

HPV (HPV-2, HPV-9)**

3 dawki w schemacie 0, 1, 6 (HPV-2); 0, 2, 6 miesiecy (HPV-9)

Wirusowemu zapaleniu watroby
typu B**

3 dawki w schemacie 0, 1, 6 miesiecy

Wirusowemu zapaleniu watroby
typu A**

2 dawki w odstepie 6-12 miesiecy

Odrze, $wince, rézyczce (MMR)***

2 dawki w odstepie 24 tygodni (u 0séb, ktore nie chorowaty na odre lub rézyczke
i nie byty szczepione)

Ospie wietrznej***

2 dawki w odstepie 26 tygodni (u 0séb, ktére nie chorowaty na ospe wietrzng)

Syncytialnemu wirusowi
oddechowemu (RSV)

1 dawka u oséb w wieku 260 lat

Pétpascowi (RZV)

2 dawki w odstepie 2-6 miesiecy

* dla 0s6b w wieku >60 lat szczepionkga zalecang jest szczepionka wysokodawkowa, w przypadku jej niedostepnosci lub braku akceptacji
przez pacjenta - szczepionka standardowa
** jezeli to mozliwe, szczepienie powinno by¢ wykonane przy liczbie CD4 >200 kom/ pl
*** szczepienie przeciwwskazane, jezli liczba CD4 wynosi <200 kom/ pl

Szczepienia zalecane dla wszystkich nieuodpornionych dorostych wymieniono w KALENDARZU SZCZEPIEN DOROSEYCH.
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Doszczepienie

Czy mozna sprawdzi¢, ze szczepionka nadal chroni przed zakazeniem?

Z biegiem czasu skutecznos$¢ niektérych szczepionek moze sie zmniejsza¢, co sprawia, ze konieczne jest podanie kolejnej
dawki przypominajacej, czyli doszczepienie.

W niektérych przypadkach mozna to sprawdzi¢, oznaczajgc badania poziomu przeciwciat. Mozliwe jest to np. w przypadku
szczepien przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu B.
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NAUCZCIE SIE SAMOBADANIA | PROWADZCIE JE REGULARNIE

SAMOBADANIE JADER

Powinno wykonywac sie raz w miesigcu od 15. roku zycia.
Po 40. roku zycia regularnie badaj prostate. Skierowanie

\ ‘:\\ ,/ \ ,/
Wykonuj Namydlij jadra
samobadanie jgder przed badaniem.

pod prysznicem.

SAMOBADANIE PERSI

do urologa otrzymasz od swojego lekarza rodzinnego.

(59

Zbadaj jedno, Obracaj je delikatnie Szukaj obrzmien, Z tytu jadra wyczujesz
a potem drugie jadro. miedzy kciukiem, zgrubien, guzkéw powrdzki nasienne
a palcami iinnych taczace jadro
- sprawdzaj zmiany bolesnych zmian. z nadjadrzem.
wielkosci, ksztattu, Nie panikuj
konsystencji, wagi. - to normalne.

Powinno by¢ wykonywane od 20. roku zycia regularnie co miesiac,
najlepiej w tym samym dniu. W przypadku, kiedy miesigczkujesz
samobadanie zaleca sie 3-5 dni po skofnczeniu miesigczki.

N7

Przed lustrem

© unies rece do gory. Sprawdz czy nie widzisz
zmian w ksztatcie piersi i kolorze skory.
Czy skora nie ciggnie sie, nie marszy sie.

® T1osamo skontroluj opierajac rece na biodrach.

(3 Sciénij brodawke. Sprawdz, czy nie wydziela sie
z niej ptyn.

Pod prysznicem Na lezaco
Lewg reke potdz z tytu gtowy, prawg na piersi. Pot6z sie. Wsun poduszke lub zwiniet,
{ 4] ke potéz z tytu glowy, p p © roto 4 poduszke lub y
Lekko naciskajac piersi trzema $rodkowymi recznik pod lewy bark, lew3 reka wioz
palcami, zataczaj kéteczka wzdtuz piersi, pod glowe.
z gory na dét i z powrotem. Trzema $rodkowymi palcami prawej
Sprawdz, czy nie czujesz zgrubienia lub guzka. reki beadaj lewa piers, tak jak pod
prysznicem.

To samo zr6b z prawa piersia Te same czynnoéci powtérz

z prawg piersia.
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