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Wetep

Do tej pory nie znaleziono skuteczniejszej pigutki przeciw no-
wotworom niz profilaktyka. Dzieki niej ograniczamy do mini-
mum zachorowanie na raka piersi, a w przypadku nowotworu
raka szyjki macicy zapobiegamy mu niemalze w 100%!

Daje nam to mndstwo motywacji do tego, aby wspierac Cie
w wykonywaniu badan profilaktycznych! Tym razem w reali-
zacji tej szczytnej misji pomogto nam Stowarzyszenie Dr.Max
Zdrowie wraz z doswiadczonymi ekspertami.

W tym kieszonkowym poradniku opisalismy profilaktyczne li-
fehacki dla kazdej z nas. WyjasniliSmy jak czesto i w jakich
przypadkach najlepiej wykonac dane badania, na czym one
polegaja i jaka maja skutecznosc¢. Udowodnimy, ze badania
profilaktyczne sg swietng pomoca w ochronie Twojego zdro-
wia, a ich przebieg jest prostszy niz myslisz!

Tres¢ sktada sie z dwdch gtéwnych tematdw:

1. Profilaktyki raka szyjki macicy
2. Profilaktyki raka piersi

* BIEG KOBIET

«fzawsze
ler(wisi

(:Dr.Max*;\
Na zdrowie!
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STOWARZYSZENIE

Kalendarz profilaktyki

ZDROWIE

W styczniu przypada Europejski Tydzier Profilaktyki Raka Szyjki
Macicy. Rozwaz cytologie, test na HPV i szczepienie.

Luty to miesigc pod znakiem walki z depresja. Zadbaj o siebie i swoich
bliskich.

W marcu obchodzony jest Dzieri Otytosci. Poznaj szczegoty projektu
,Obesity” kierowanego do aptek uczestniczacych w sieci franczyzo-
wej

Dr. Max

Kwiecien pod znakiem ,Tygodnia dla serca” pozwala nam stuchaé

jego gtosu. Wtéz duzo serca w profilaktyke.

W maju poznaj blizej projekt ,Wspieramy Mamy” oraz ,,Zmier myslenie -
rzué palenie”.

Czerwiec pod znakiem walki z cukrzycg zaprasza nas do poznania
projektu medycznego ,diabetologia”.

Pierwszy wakacyjny miesigc lipiec to moment na przypomnienie, ze
o fotoprotekcji nalezy pamietac kazdego dnia.

Znasz projekt Fertility w ramach ktérego powstata kampania edukacyjna
#Naturalnie, ze in vitro? Warto zwrdcic¢ na niego uwage, szczegdlnie

w Narodowym Dniu Zycia w sierpniu.

We wrzesniu warto przypomniec sobie podstawowe zasady udzielania
pierwszej pomocy.

W trakcie rézowego pazdziernika pamietaj o profilaktyce raka piersi.

z berowym wasem przypomina o koniecznosci
samobadania jader.

Wstap do druzyny #ZdrowiNaMAXa i dbaj o zdrowie swoje i innych, nie
tylko w grudniowym Miedzynarodowym Dniu Wolontariusza.

Profilaktyka, to poczatek zdrowego zycia.




Voltaren
Sport

Sport to zdrowie, ale moze prowadzi¢ do urazéw. Regularna
aktywnosc fizyczna poprawia kondycje, wzmacnia miesnie
i kosci, poprawia samopoczucie i redukuje ryzyko choréb.
Jednak sport niesie ze sobg ryzyko urazéw, takich jak sttu-
czenia, zwichniecia i skrecenia, ktére powodujg ostry bdl.
Wazne jest szybkie niwelowanie bélu w fazie ostrej. Nieste-
roidowe leki przeciwzapalne sa kluczowe w leczeniu, tago-
dza bdl i spowalniajg rozwdj stanu zapalnego, zmniejszajac
ryzyko destrukcji stawoéw [1,2].

Ostre urazy stawdw sa najczesciej efektem przecigzenia lub
uszkodzenia struktur stabilizujgcych stawy (np. wiezadet, Scie-
gien). Najczesciej dochodzi do nich podczas uprawiania spor-
tu, ale moga wystapic takze podczas codziennych czynnosci,
np. w wyniku upadku [3,4]. Efektem urazéw sa bdl i obrze-
ki, ktére ograniczajg ruchomos¢ stawu [1]. Do najczestszych
urazéw naleza skrecenia i zwichniecia. Skrecenia wynikaja z
przekroczenia fizjologicznego zakresu ruchu w stawie, co pro-
wadzi do uszkodzenia torebki stawowej, wiezadet i Sciegien
[2]. Zwichniecia to przemieszczenie koricdw stawowych ko-
Sci poza obreb stawu, czesto z zerwaniem wiezadet i uszko-
dzeniem Sciegien [3,4]. Bdl jest naturalng reakcja organizmu,
ograniczajgca aktywnosc stawu i chronigca go przed dalszym
uszkodzeniem [5].
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Niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ) s czesto pierw-
szym wyborem w leczeniu ostrych urazow stawdw. Dziataja
przeciwbdlowo, przeciwzapalnie, zmniejszajg obrzek i prze-
krwienie [6]. Miejscowe stosowanie NLPZ zmniejsza ryzyko
skutkow ubocznych, takich jak uszkodzenia przewodu pokar-
mowego, zaburzenia sercowo-naczyniowe, nerek i watroby
[6]. Miejscowe podanie NLPZ pozwala na osiggniecie wyzsze-
go stezenia terapeutycznego w miejscu bdlu, przy minimal-
nym ryzyku dziatan niepozadanych [7,8]. Diklofenak, czesto
stosowany w leczeniu bdlu stawdw, wykazuje lepsze wchta-
nianie w formie zelu niz w formie masci i minimalne ryzyko
dziatan niepozadanych [9].

Przyktadem preparatéw do stosowania miejscowego, ktére
w swoim sktadzie zawieraja diklofenak sag preparaty w formie
zeldéw oraz plastrow pod marka Voltaren.

1. Volatren Max zel (23,2 mg/ 100 g). Jest to produkt leczni-
czy, ktéry posiada najwyzsze stezenie tej substancji leczni-
czej, jaki jest dostepny w sprzedazy bez recepty w naszym
kraju. Jednym ze wskazan tego preparatu jest tagodzenie
dolegliwosci bélowych powstatych wskutek urazéw w ob-
rebie stawow, powstatych na skutek, m.in. nadwyrezen,
sttuczen, czy skrecen. Ogromna zaletg tego preparatu jest
stosowanie go tylko 2 razy na dobe, ze wzgledu na to, ze
po jednorazowej aplikacji, dziatanie terapeutyczne leku
utrzymuje sie az do 12 godzin [10].

2. Voltaren Sport zel (1,16%) to miejscowy NLPZ o dziataniu
przeciwbdlowym i przeciwzapalnym. Klinicznie udowod-
niono, ze tagodzi on bdl podczas ruchu i redukuje bdl o
50% szybciej w stosunku do placebo*. Koi i schtadza skdre
o 5°C w ciggu 3 minut, a dziatanie przeciwbdlowe pojawia
sie 1 godzine po zastosowaniu. Zawiera diklofenak — silny
niesteroidowy lek przeciwzapalny (NLPZ). [11]
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3. Plaster leczniczy Voltaren Forte dziatajacy do 24 godzin
— Potwierdzona klinicznie ulga w bdlu. [12] Dziatajacy do
24 godzin plaster leczniczy Voltaren Forte o klinicznie po-
twierdzonym dziataniu przeciwbdlowym. Zawiera 140 mg
diklofenaku sodowego, niesteroidowego leku przeciwza-
palnego (NLPZ), ktdry jest stale uwalniany w miejscu od-
czuwania bdélu przez 24 godziny. Dzieki temu wystarczy
tylko jeden plaster na dobe. [12]

Dla pacjentéw ktdérzy preferuja formy doustne, marka Volta-
ren ma w swoim portfolio:

1. Kapsutki Voltaren Expres Forte - Najszybsza kapsutka
na rynku** Voltaren Express FORTE zawiera maksy-
malng dawke diklofenaku potasowego dostepnag bez
recepty.

2. Tabletki Voltaren Acti Forte - Usuwa przyczyne bdlu ple-
cow*™* Voltaren Acti Forte zawiera maksymalng dawke
diklofenaku potasowego dostepna bez recepty.

Voltaren Acti Forte zawiera maksymalng dawke diklofenaku
potasowego dostepng bez recepty.

* Na podstawie CHPL, dotyczy bdlu karku.
** Wsréd lekéw OTC z diklofenakiem.
*** Przyczyne w rozumieniu jako stan zapalny.

Bibliografia:
tegosz P, Sarzyriska S, Matdyk P, Pulik L. $¢ dziatania lekow h w leczeniu ostrych i przewleklych
chorGb stawow. Z praktyki ortopedy 2020; 17 dostep online: ftp prakiyc toped dzialania-niest

y

u, s, A, Strojek K, Weber- Rajek M, Zukow W. Leczenie zachowawcze skrecenia stawu skokowego
w $wietle najnowsze literatury. Journal of Education, Health and Sport 2017; 7 (3): 117-142

Wojtkowiak J, Sochori K, Okurowska- Zawada B, Okulczyk K, Kutak W, Zalewska A. Urazy sportowe dzieci i miodziezy, dostep online: Start
~ Uniwersytet Medyczny w Enerymstoku (umb.edu.pl)

Skwarcz S, Gaweda K, A, M. i stawu Chir Narzadéw Ruchu
Ortop. Pol. 2016; 81(4): 126-128
Mayzner- Zawadzka E, Btaszyk B, Serednicki W, Dt iJ, i J, Zawadzki A. pr 6 w urazach.

Rell K. Wybrane aspekty bezpieczeristwa leczenia NLPZ. Pediatr Med. Rodz 2011; 7 (1): 41-48.
Kocot- Kepska M. Jak postepowac u oséb starszych kidre wymagaja przsw\ekoego stosowania NLPZ-6w? Medycyna Praktyczna 2015;
dostep online: https: mp. 21614 jak

Kocot- Kepska M. Bol mies ji eczenie, Msdycyna Praktyczna 2015, dostep online:
https:/fwww.mp. ne/119763,bol-miesni i leczenie

Kotela A, Legosz P, Matdyk P, Sarzyriska S. ie miej i lekow w
reumatycznych, dostep online: https: praktyc: toped i i i h-lekow-

Charakterystyka Produktu Leczniczego Voltaren Max, zel. 31.01.2024
Charakterystyka Produktu Leczniczego Voltaren Sport, zel. 2710.2023
Charakterystyka Produktu Leczniczego Voltaren Forte, plaster leczniczy. 29.02.2024
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Voltaren MAX, 23,2 mg/g, zel 1 gram produktu Voltaren MAX zawiera 23,2 mg di-
klofenaku dietyloamoniowego (Diclofenacum diethylammonium), co odpowiada 20
mg diklofenaku sodowego. Wskazania do stosowania Voltaren MAX jest wskazany
do stosowania u dorostych i mtodziezy w wieku powyzej 14 lat. Produkt dziata
przeciwbdlowo, przeciwzapalnie i przeciwobrzekowo. Stosowany jest w miejsco-
wym leczeniu: Dorosli i mtodziez powyzej 14 lat: pourazowych stanéw zapalnych
Sciegien, wiezadet, miesni i stawdw (np. powstatych wskutek, skrecen, nadwerezen
lub sttuczen), bdlu plecoéw, ograniczonych stanéw zapalnych tkanek miekkich ta-
kich, jak: zapalenie Sciegien, tokied, tenisisty, zapalenie torebki stawowej, zapalenie
okotostawowe. Dorosli (powyzej 18 lat) - ograniczonych i tagodnych postaci cho-
roby zwyrodnieniowej stawéw Podmiot odpowiedzialny Haleon Poland Sp. z o.o.
23.02.2024

VOLTAREN SPORT Diklofenak dietyloamoniowy 11,6 mg/g Zel 1 gram produktu Vol-
taren Sport zawiera 11,6 mg diklofenaku dietyloamoniowego (Diclofenacum diethy-
lammonium) co odpowiada 10 mg diklofenaku sodowego. Wskazania do stosowa-
nia Voltaren Sport jest wskazany do stosowania u dorostych i mtodziezy w wieku
powyzej 14 lat. Produkt dziata przeciwbdlowo, przeciwzapalnie i przeciwobrzeko-
wo. Stosowany jest w miejscowym leczeniu: Dorosli i mtodziez powyzej 14 lat: po-
urazowych stanéw zapalnych Sciegien, wiezadet, miesni i stawdw (np. powstatych
wskutek skrecen, nadwerezen lub sttuczen), bdlu plecéw, ograniczonych standw
zapalnych tkanek miekkich takich jak: zapalenie sciegien, tokiec tenisisty, zapalenie
torebki stawowej, zapalenie okotostawowe. Dorosli (powyzej 18 lat): ograniczonych
i tagodnych postaci choroby zwyrodnieniowej stawow. Podmiot odpowiedzialny Ha-
leon Poland Sp. z 0.0. 04.12.2023

Voltaren Forte 140 mg, plaster leczniczy Kazdy plaster leczniczy zawiera diklofenak
w postaci 140 mg diklofenaku sodowego. Wskazania do stosowania Krétkotrwate
(do 7 dni) miejscowe leczenie objawowe bdlu w przypadku ostrych nadwyrezen,
skrecen czy siniakow koriczyn gérnych i dolnych, powstatych w wyniku tepych ura-
zéw u miodziezy w wieku od 16 lat i u oséb dorostych. Podmiot odpowiedzialny
Haleon Poland Sp. z 0.0. 18.06.2024

Voltaren Express Forte 25 mg, kapsutki miekkie Jedna kapsutka miekka zawiera
25 mg diklofenaku potasowego (Diclofenacum kalicum). Wskazania do stosowania
Voltaren Express Forte stosuje sie w bélach miesni, bdlach reumatycznych, ostrym
bolu okolicy ledZzwiowo-krzyzowej (bdl plecow), bélu gtowy, bélu zebdéw, bolesnym
miesigczkowaniu. Leczenie objawdw grypy i przeziebienia (bdle uogdlnione, goracz-
ka), bélu gardta. Podmiot odpowiedzialny Haleon Poland Sp. z 0.0. 22.X1.2023

Voltaren Acti Forte 25 mg, tabletki powlekane Jedna tabletka powlekana produktu
leczniczego Voltaren Acti Forte zawiera 25 mg diklofenaku potasowego (Diclofena-
cum kalicum). Wskazania do stosowania Bol migsni, bdle reumatyczne, bol gtowy,
bdl zeba, ostry bdl okolicy ledZzwiowo-krzyzowej (bl plecow), bole menstruacyjne.
Leczenie objawodw grypy i przeziebienia (bdle i goraczka), bol gardta. Podmiot odpo-
wiedzialny Haleon Poland Sp. z 0.0. 22.X1.2023
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Profilaktqka raka szyjki maciey

MACICA

SZYJKA
MACICY

POCHWA

TKANKA
NOWOTWOROWA KRWAWIENIE
NORMA WCZESNE STADIUM  POZNE STADIUM POZNE STADIUM
B 1B 1B

HPV, czyli wirus brodawczaka ludzkiego to gtéwne zagroze-
nie dla zdrowia szyjki macicy. To wtasnie jeden z 14 wysoko-
onkogennych wiruséw (najbardziej niebezpieczne typy to:
16, 311 18), ktéry moze wywotac grozny nowotwor. Istnieja tez
odmiany niskoonkogenne tego wirusa powodujace brodawki
ptciowe, ale nie raka.
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Infekcja HPV jest najczestszg choroba przenoszonag droga
ptciowa — w czasie wspdtzycia, zarowno podczas kontaktéw
seksualnych genitalnych, oralnych i analnych. Co prawda licz-
ba partneréw seksualnych zwieksza ryzyko zachorowania, ale
z kolei state partnerstwo nie gwarantuje catkowitej ochrony
przed rakiem szyjki macicy. Nie chroni tez brak aktywno-
Sci seksualnej czy przebyta menopauza. Ryzyko zakazenia
zwieksza réowniez obnizona odpornosc, palenie papierosow
czy choroby przenoszone droga ptciowa.

Infekcja wirusem HPV moze miec rdwniez inne powazne kon-
sekwencje tj. rak pochwy, sromu, odbytu oraz gardta i krtani.

Co ciekawe prawie kazda z nas zetknie sie z ktéryms typem
wirusa HPV. Brzmi to przerazajaco, ale... u wiekszosci z wi-
rusami HPV skutecznie rozprawi sie nasza odpornosc! | to
nawet jesli trafi sie jedna z trzech najbardziej onkogennych
odmian. Nasz uktad immunologiczny zwalcza infekcje do 2 lat.
To wersja optymistyczna.

Jak podkresla dr n. med. Wojciech Homola, specjalista potoz-
nictwa i ginekologii, u 15-20% pacjentek rozwinie sie infekcja,
ktéra utrzymuje sie dtuzej niz 2 lata. Z tej grupy z kolei 15-20%
o0séb rozwinie zmiany sréddnabtonkowe duzego stopnia (nazy-
wane HSIL), a to juz jest stan przedrakowy, ktéry samoistnie
ulega regresji jedynie w 10-15%.

Mamy jednak wszystkie asy w rekawie aby skutecznie uchro-
ni¢ sie przed groznym dla zycia nowotworem. Wiemy do-
ktadnie co wywotuje chorobe. Gtupio bytoby nie skorzystac
z takiej szansy, jaka daje nam wspdtczesna medycyna. Wiec
zaczynamy!
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Badania ginekologicane
przeciwkoc HPV

CYTOLOGIA KLASYCZNA koszt

(konwencjonalna) 50-90 zt

Komu i kiedy jest zalecana?
© Kazdej nastolatce, ktdra rozpoczeta wspdtzycie, 1 x w roku.

®@ Kazdej zdrowej, dorostej kobiecie bez gdrnej granicy
wieku, 1x w roku.

® Badanie wykonaj miedzy 10. a 14. dniem cyklu, minimalnie
3 dni po zakoniczeniu miesigczki i co najmniej 4 dni przed
nastepna.

® Mamom, profilaktycznie pdét roku po porodzie, kiedy szyjka
macicy jest juz zregenerowana.

63 Na czym polega i jak sie przygotowac?

® Na 3 dni przed badaniem nie uzywaj lekéw dopochwowych
i nie uprawiaj seksu. Nie ma wymogu by depilowac miejsca
intymne, to Twdéj wybdr. Rozwaz ubranie spddnicy, co uta-
twi przejscie nago z przebieralni na fotel. Bywa, ze gabine-
ty s wyposazone w jednorazowe spddniczki, wiec warto
o to zapytac przed wizyta.

® Badanie odbywa sie na fotelu ginekologicznym. Ginekolog
uzyje wziernika, aby rozszerzy¢ pochwe. Nastepnie spe-
cjalng szczoteczka pobierze komdrki z tarczy i kanatu szyj-
ki macicy. Badanie trwa kilka chwil i jest raczej bezbolesne.
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® Po pobraniu wymazu z szyjki macicy lekarz szczoteczka
rozciera go na szkietku i nastepnie utrwala specjalnym
sprejem. Pobrany materiat trafia do laboratorium i do oce-

ny cytologa.

® U kobiet po menopauzie — o czym warto powiedzied leka-
rzowi przed badaniem — zazwyczaj przed pobraniem cyto-
logii podaje sie dopochwowe leki odnawiajgce nabtonek
szyjki macicy.

® Czasem po pobraniu moze wystgpic¢ niewielkie krwawie-
nie. Nie ma powodu do niepokoju. Wynika to z tego, ze
szczoteczka do pobrania prébki jest sztywna, a nabtonek
pokrywajacy szyjke jest bardzo delikatny.

Skierowanie: NIE ©

© zaréwno jesli badasz sie w prywatnie, jak i bezptatnie na
NFZ.

¢ Skutecznosé:

® ok. 50-60%, blisko potowa podejrzanych zmian nie zostaje
wiec wykryta;

® badanie jest wykonywane od ponad 80 lat i ma juz swoje

ograniczenia;

® wada tej metody jest to, ze oprdcz komdrek szyjki macicy
na szkietku moga pojawic sie bakterie, komdrki zapalne,
krew, Sluz. Moze to zanieczyszczac materiat i utrudnic oce-
ne komarek szyjki;

@ prawidtowy wynik cytologii nie wyklucza obecnosci nie-
bezpiecznych zmian;

® przy nieprawidtowym wyniku konieczna jest dalsza diagno-
styka, czyli kolposkopia.
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CYTOLOGIA PLYNNA koszt

(cienkowarstwowa — LBC) 120-220 zt

Komu i kiedy jest zalecana?
© Kazdej kobiecie, ktdra rozpoczeta wspditzycie, 1x na 3 lata.
© Kazdej dorostej kobiecie bez gdrnego limitu wieku.

® Mamom, profilaktycznie pdt roku po porodzie, kiedy szyjka
macicy jest juz zregenerowana.

® Paniom, ktdre czesto zmieniaja partnera, miaty nieprawi-
dtowy wynik poprzednich wymazdw cytologicznych i/lub
leczyty sie onkologicznie na raka pochwy, sromu, szyjki
macicy, 1x na 2 lata (lub czesciej, wg zalecen lekarza).

® Badanie wykonaj miedzy 10. a 14. dniem cyklu, minimalnie
3 dni po zakoriczeniu miesigczki i co najmniej 4 dni przed
nastepna.

139 Na czym polega i jak sie przygotowac?

@ Jak w przypadku klasycznej cytologii, czytaj na stronach
1ni12.

© Materiat pobiera sie szczoteczka, ktéra tym razem w cato-
Sci trafia do specjalnego kubeczka z ptynem. Prébka trafia
do laboratorium pod mikroskop cytologa.

Skierowanie: NIE ©

® badanie dostepne tylko prywatnie, ale od wiosny 2025
Ministerstwo Zdrowia zapowiada wprowadzenie dwdch
bezptatnych badan tj. test na HPV + cytologia ptynna
(w razie obecnosci wirusa HPV). Wiecej info na stronie 16.
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Q Skutecznos¢:

@ siega 70%, czutosé tej metody jest znacznie wyzsza niz cy-
tologii klasycznej;

© dodatkowa korzyscig cytologii ptynnej jest tez mozliwosé
wykonania z raz pobranego wymazu dodatkowej diagno-
styki. Chodzi tu o typowanie DNA HPV (w kierunku spraw-
dzenia, czy zawiera onkogenne szczepy wirusa HPV od-
powiedzialnego za powstawanie raka szyjki macicy) oraz
badanie CinTec PLUS (testu uzupetniajacego, ktéry moze
wskazac¢ na wysokie ryzyko zmian srédnabtonkowych du-
zego stopnia, tzw. HSIL);

@ przy nieprawidtowym wyniku konieczna jest dalsza diagno-
styka, czyli kolposkopia.
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CO'TESTING koszt

jednorazowe badanie taczace cytologie g
ptynna LBC + detekcje HR HPV DNA 14 330-450 zt

Komu i kiedy jest zalecany?
® Kazdej dorostej kobiecie, raz na 3-5 lat.
5 Na czym polega i jak sig przygotowac?

® Jak w przypadku klasycznej cytologii, czytaj na stronach
Mni12.

Skierowanie: NIE ©

Q Skutecznosé:
® powyzej 90%;

® to test molekularny wykonywany przy pomocy bardzo czu-
tej metody (Real-Time PCR) w nowoczesnym laboratorium;

@ dzieki temu wykrywana jest obecnos¢ wirusa HPV i jego
konkretny rodzaj;

® przy nieprawidtowej cytologii i dodatnim wyniku HR HPV
konieczna jest dalsza diagnostyka, czyli kolposkopia.
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TEST NA HPV HR
+ CYTOLOGIA PLYNNA (LBC) koszt

jednorazowe badanie refundowane bezptatnie
przez NFZ raz na 5 lat*

* Realizacja bezptatnego programu Ministerstwa Zdrowia
zapowiadana jest na wiosne 2025.

Komu i kiedy jest zalecany?

® Tak samo jak w przypadku cytologii ptynnej, czytaj na stro-
nie 13.

157 Na czym polega i jak sie przygotowac?

® Jak w przypadku klasycznej cytologii, czytaj na stronach
1nil12.

Skierowanie: NIE @

® Zgodnie z zapowiedziami Ministerstwa Zdrowia, bezptatne
badanie bedzie dostepne dla pan w wieku 25-64 lata, ktd-
re sg ubezpieczone na NFZ raz na 5 lat.

C‘\: Skutecznos¢:
@ powyzej 90%;

@ to test molekularny wykonywany przy pomocy bardzo czu-
tej metody (Real-Time PCR) w nowoczesnym laboratorium;

@ dzieki temu wykrywana jest obecnos¢ wirusa HPV i jego
konkretny rodzaj;

® przy obecnosci wirusa HPV badanie zostanie poszerzone
o cytologie ptynna z tego samego pobrania.
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BIE G KOBIET
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Biegamy i pomagamy!

Bieg Kobiet Zawsze Pier(w)si to nie tylko sportowa
aktywnosc. Edukujemy, organizujemy badania profilaktyczne
i wspieramy onkobohaterki w potrzebie.

Motylowa misja wsparcia w praktyce:
WIOSNA BADAMY HPV!

W poprzednich edycjach przeznaczyliSmy ponad 160 000 zt
na testy w kierunku HPV dla chetnych uczestniczek.
Nie przegap swojej szansy i odezwij sie na:
kontakt@kobietawbiegu.pl.

JESIENIA: ZAWSZE PIER(w)SI
PRZED RAKIEM PIERSI!
W poprzednich edycjach wsparliSmy finansowo w leczeniu:

Kasie, Ele, Patrycje, Sylwie oraz Cecylie przeznaczajac na ten
cel ponad 180 000 zt.

Sita latajacych motyli!

Droga uczestniczko! Masz w tym swdj udziat wspdinie
z ponad 18 000 biegaczek na corocznym odlotowym
poktadzie.

DZIEKUJEMY :)
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TEST NA HPV koszt

(samopobranie) ok. 249 zt

Komu i kiedy jest zalecany?

® Kobietom po ukoriczeniu 25 roku zycia, 1x na 5 lat w alter-
natywie do cytologii.

® Paniom, ktdre czesto zmieniaja partnera, miaty nieprawi-
dtowy wynik poprzednich wymazdw cytologicznych i/lub
leczyty sie onkologicznie na raka pochwy, sromu, szyjki
macicy, 1x na 2 lata (lub czesciej, wg zalecen lekarza).

® Badanie wykonaj miedzy 10. a 14. dniem cyklu, minimalnie
3 dni po zakoriczeniu miesigczki i co najmniej 4 dni przed
nastepna.

@ 3 dni przed samopobraniem nie bierz lekéw dopochwo-
wych i nie wspotzyij.

67 Na czym polega i jak sie przygotowac?

® Po zamdwieniu badania przez strone internetowag (np.
www.badamhpv.pl), otrzymasz przesytka dyskretne pu-
detko, w ktérym znajduje sie sterylnie zapakowana szczo-
teczka wraz z instrukcja. Wymaz pobierasz samodzielnie
w domu i odsytasz kurierem do laboratorium. Wynik otrzy-
masz na swdj adres e-mail zaszyfrowanym plikiem PDF.
Badanie w tej opcji jest rekomendowane przez Polskie To-
warzystwo Ginekologdéw i Potoznikéw oraz Polskie Towa-
rzystwo Kolposkopii i Patofizjologii Szyjki Macicy.

Skierowanie: NIE ©
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http://www.badamhpv.pl

Q Skutecznos¢:
® powyzej 90%;

@ jest to test molekularny wykonywany przy pomocy bardzo
czutej metody Real-Time PCR w nowoczesnym laborato-
rium;

@ dzieki temu wykrywana jest obecnosc¢ HPV i jego konkret-
ny rodzaj;

© taka forma od lat funkcjonuje w wielu krajach, np. w Ho-
landii, gdzie w 2020 roku az 30% kobiet wybrato wtasnie
samobadanie jako forme profilaktyki raka szyjki macicy;

® przy nieprawidtowym wyniku konieczna jest dalsza diagno-
styka, czyli kolposkopia.
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koszt
350-700* zt

KOLPOSKOPIA

Komu i kiedy jest zalecana?

® gtéwnie jako badanie pogtebiajace diagnostyke po cyto-
logii;

@ przy podejrzeniu lub rozpoznaniu infekcji HPV;
@ przy obecnosci nadzerek, czy polipdw.
*5 Na czym polega i jak sie przygotowac?

® Ginekolog w znacznym powiekszeniu bada szyjke maci-
cy, pochwe i srom. Moze pobracé prébki tkanki do dalszej
diagnostyki. Kolposkopia wykonywana jest na fotelu gi-
nekologicznym. Lekarz stosuje barwienia aby uwidocznic
patologiczne zmiany w obrebie nabtonka szyjki macicy.
Do pochwy wprowadzany jest specjalny wziernik. Badanie
przez wiekszos¢ pan jest oceniane jako bezbolesne. Trwa
ok. 15 minut. Wyniki sa dostepne od reki.

Skierowanie: TAK @ publicznie na NFZ / NIE © prywatnie
Q Skutecznosc:

@ 99%

* Goérna granica ceny ma zwigzek z niezbednym, dodatkowym pobraniem tkanki.
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Caczepienia praeciwke HPV

Co warto wiedzie¢ o szczepieniach przeciwko HPV?

Dedykowane sg zaréwno nastoletnim chtopcom, jak i dziewczyn-
kom, poniewaz najlepiej jest przyjac szczepionke przed rozpocze-
ciem wspdtzycia. Wéwczas mamy najwyzszg ochrone przed zara-
zeniem sie HPV. Szczepionke przyjmuje sie raz w zyciu. Nie ma
wymagan by przyjmowac tzw. dawki przypominajgce w dorostosci.

Dlaczego szczepi sie takze nastoletnich chtopcéw? Ich rak
szyjki macicy przeciez nie dotyczy?

Moga by¢ oni nosicielami wirusa zarazajac podczas kontaktow
seksualnych. Infekcje HPV u chtopcéw/mezczyzn moga rozwi-
nac sie w raka gardta, krtani, pracia, odbytu. Dzieki szczepie-
niom mezczyzni sg przed tym skutecznie chronieni.

Czy osoba dorosta z infekcjg HPV powinna sie zaszczepic?

Tak. Nic nie stoi na przeszkodzie. Nawet jesli mamy dysplazje
szyjki lub stan przedrakowy szyjki macicy szczepionka chroni
przed pozostatymi typami wirusa HPV. Szczepionka nie leczy
juz nabytej infekgji, natomiast mobilizuje uktad odpornosciowy
przeciwko pozostatym typom HPV.

Co oznacza cyfra przy dostepnych w Polsce szczepionkach:
2-walentna, 9-walentna?

Oznacza liczbe genotypdw (rodzajéw) wirusa, przed ktérymi
buduje odpornos¢ dany preparat. W przypadku szczepion-
ki 2-walentnej chronimy sie przed 2 odmianami wirusa HPV:
16i18. W przypadku szczepionki 9-walentnej ochrona jest szer-
sza i dotyczy 9 genotypdéw (obejmuje najgroZniejsze genotypy
16, 18, 31 oraz cztery kolejne z 14 wysokoonkogennych), a takze
HPV 6 i 11 co daje ochrone przed brodawkami ptciowymi (ktyk-
cinami konczystymi koriczystymi oraz brodawkami krtani). Im
wyzsza cyfra, tym szersza ochrona.
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Szczepienia dla dorostych

Komu sa zalecane?

® Zdrowym osobom, zaréwno paniom, jak i panom bez gor-
nej granicy wieku.

® Paniom z pozytywnym wynikiem HPV i/lub z nieprawidto-
wym wynikiem cytologii lub stanem przedrakowym. Dla-
czego?

@ stan przedrakowy jest najczesciej spowodowany przez
jedng odmiane genotypowa wirusa brodawczaka,
a szczepionka zapewnia ochrone przed 2-9 odmiana-
mi genotypowymi;

® U kobiet zaszczepionych przeciwko HPV stany przedra-
kowe szyjki macicy wystepuja rzadziej;

® aby rozszerzy¢ profilaktyke przeciwko wirusowi HPV
(dla ktérego zidentyfikowano niemal 200 typdw), szcze-
pienia przeciwko konkretnym typom wirusa zmniejszaja
ryzyko zakazenia innymi typami nieobjetymi szczepion-
ka (efekt krzyzowej ochrony szczepionkowej).

&‘ Jaki rodzaj szczepionek mamy do wyboru?

® 2-walentna, czyli uodparniajgca organizm na 2 typy wirusa
HPV — HPV-16 oraz HPV-18. To typy najbardziej onkogenne;

® 9-walentna dajgca odpornosc na az 9 typéw HPV — siedem
rakotworczym (HPV-16i 18, ale rowniez HPV-31, 33, 45, 52, 58)
i dwa wywotujace brodawki ptciowe oraz krtani (HPV-6 i 11).
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Refundacja:

NIE © - dla 9-walentnej, ale warto zapyta¢ o refundacje
w przychodni bedac Honorowym Dawca Krwi.

TAK @ - 50% na szczepienie 2-walentne.
lle kosztuje i gdzie kupic?

® 2-walentna — cena 1 dawki ok. 300400 zt;

® 9-walentna — cena 1 dawki to ok. 500-600 zt (czasem zda-
rza sie wyzsza cena — nawet do 650-700 zt, zaleznie od
punktu zakupu).

U dorostych zaleca sie przyja¢ 3 dawki. Szczepionki dostep-
ne sa w aptekach i mozna je zakupi¢ na podstawie e-recep-
ty wystawionej przez lekarza pierwszego kontaktu. Moze sie
zdarzyd, ze w danej aptece szczepionka jest niedostepna, ale
w takim przypadku personel ja zamawia. Nie trwa to dtuzej niz
1-2 dni. Szczepionka jest podawana w przychodni, nie mozna
sie zaszczepic¢ na HPV w aptece.

©' Skutecznosé: 90%
Przeciwwskazania:
® aktywna infekcja z gorgczka w dniu szczepienia;

@ uczulenie na ktdrykolwiek ze sktadnikéw preparatu. Jesli
po podaniu pierwszej dawki szczepionki wystapig objawy
ciezkiej reakcji alergicznej (w tym anafilaksji), wéwczas na-
lezy zrezygnowac z podania kolejnych dawek.
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Szczepienia dla dzieci

Wskazania i wiek dzieci:

®@ Wszystkie dzieci w wieku 9-18 lat. Najlepiej szczepic chtop-
céw i dziewczynki w wieku 9-13 lat. Chodzi o to, by przyjac
szczepionke przed rozpoczeciem wspdtzycia seksualne-
go. Wowczas skutecznosc szczepienia jest najwyzsza.

£* Rodzaj szczepionki i dawkowanie:

® 2-walentna i 9-walentna, (wybdr zalezy od dostepnosci
preparatu i decyzji rodzica/opiekuna);

® <15 roku zycia 2 dawki szczepionki w odstepie od 6 do
12 m—cy;

® >15 roku zycia 3 dawki szczepionki, przy czym druga daw-
ka musi by¢ podana od 1 do 2 miesiecy od podania pierw-
szej, a trzecia dawka 6 miesiecy po pierwszej;

@ Zaleca sie wykonywanie poszczegdlnych dawek szczepien
tym samym preparatem.

Narodowy program szczepien przeciw HPV:
@ - bezptatnie dla dzieci w wieku 9-13 lat, (do 14 urodzin).

Refundacja apteczna:

@ - bezptatnie dla dzieci po ukoriczeniu 9 roku zycia do ukon-
czenia 18 roku zycia, jesli lekarz wystawi e-recepte. W tej opcji
dostepna jest obecnie szczepionka 2-walentna. Rodzic reali-
zuje e-recepte w aptece, umawia dziecko na szczepienie bez-
posrednio w przychodni POZ i przynosi szczepionke.
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Gdzie kupic¢?

© Szczepionki dostepne sg w aptekach i mozna je zakupic na
podstawie e-recepty wystawionej przez lekarza pierwsze-
go kontaktu. Moze sie zdarzy¢, ze w danej aptece szcze-
pionka jest niedostepna, ale w takim przypadku personel
ja zamawia. Nie trwa to dtuzej niz 1-2 dni. Szczepionka jest
podawana w przychodni, nie mozna sie zaszczepic¢ na HPV
w aptece.

Jak zapisa¢ dziecko na szczepienie?

® w przychodni podstawowej opieki zdrowotnej (POZ);
® przez Internetowe Konto Pacjenta.

@©' Skutecznosé: 90%

Przeciwwskazania:

® jak w przypadku dorostych, czytaj str. 22.
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HOLOGIC

BRI e saece orcue

Prosto z globalnej sceny kobiecego tenisa (tak, Hologic jest
gtéwnym partnerem WTA Tour!), biegniemy takze razem w
kobiecych biegach! Ale wiesz co? Hologic wspiera zdrowie
kobiet na znacznie gtebszym poziomie — skupiajac sie na
profilaktyce i wczesnym wykrywaniu choréb.

Gdzie mozesz spotkac Hologic?

¥ Podczas cytologii ptynnej (Liquid Pap) — jesli kiedykolwiek
miatas wykonang cytologie w ramach profilaktyki raka szyjki
macicy, mogtas zetknac sie z testami ThinPrep®. A od teraz w
Polsce mozna z tej samej probki wykonac takze test HPV Apti-
ma® mMRNA. Oba pozwalaja lekarzom skuteczniej analizowad
probki i szybciej wykrywac ewentualne nieprawidtowosci.

¥ Podczas mammografii — jesli miatas wykonywane badanie
piersi, istnieje duza szansa, ze przeprowadzono je przy uzyciu
systemu mammografii 3D firmy Hologic. Ta technologia potrafi
wykry¢ nieprawidtowosci nawet o 40% skuteczniej niz stan-
dardowe badania. Mniej stresu, wiecej pewnosci!
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HOLOGIC

BRI e saece orcue

@ Podczas biopsji — jesli kiedykolwiek pobierano Ci wycinek
tkanki, mogt zosta¢ pobrany za pomoca systemu Brevera®.
To nowatorskie rozwigzanie pozwala na szybkie i precyzyjne
pobranie probki, sprawiajac, ze caty proces jest ptynniejszy i
bardziej efektywny.

Hologic w Biegu Kobiet Zawsze Pier(w)si!

Nie chodzi tu tylko o technologie — kluczowa jest takze Swia-
domos¢é. Dlatego witasnie Hologic jest gtdwnym partnerem
medycznym Biegu Kobiet Zawsze Pier(w)si. Biegniemy nie tyl-
ko dla siebie, lecz takze po to, by przypominac¢ o badaniach
kontrolnych i motywowac wiecej kobiet do dbania o swoje
zdrowie.

Jesli jeszcze nie wykonatas swoich badan, najwyzszy czas to
zmienic! Hologic juz tam jest i jest gotéw pomdc Ci zadbac o
Twoje zdrowie :)
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Profilaktyka raka piersi

SCIANA KLATKI PIERSIOWEJ

ZEBRO

MIESNIE PIERSIOWE

ZRAZIKI
B o we by
v ) W/‘

’/7‘_7/ k BRODAWKA ﬁ\
o ‘, PRZEWOD IR -
MLEKOWY ﬂ

TKANKA
TLUSZCZOWA

SKORA

U wiekszosci kobiet, na przestrzeni zycia pojawi sie cos w pier-
siach. W ponad 80% beda to zmiany tagodne, z ktérych nigdy
nie rozwinie sie rak. Najczesciej sa to torbiele. To wypetnione
ptynem miekkie guzki przypominajgce wygladem ptywajgce
w rosole oczka ttuszczu. Maja owalny, miekki ksztatt z charak-
terystyczng obwoddka.

Z reguty wchtaniaja sie nie pozostawiajac po sobie sladu.

Beda one dobrze widoczne na ekranie ultrasonografu pod-
czas badania USG piersi. Moze zdarzyc sie tez tak, ze lekarz
zauwazy jakies inne zmiany. Najczesciej beda to np. ttuszczaki
czy gruczolakowtdkniaki. Kazdg zmiane bierzemy pod lekarska
lupe i diagnozujemy w dodatkowych badaniach.

Nasze piersi zmieniaja sie w zaleznosci od wieku. Nie chodzi tu
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o zmiane ich ksztattu czy jedrnosci, ale o ich wewnetrzng budo-
we. Z wiekiem pojawia sie w nich coraz wiecej tkanki ttuszczo-
wej w miejscu tkanki gruczotowej. Wewnetrzna budowa piersi
to jednak sprawa indywidualna. Jedna z nas moze miec tzw.
geste piersi, czyli takie, ktére sa zbudowane z tkanki gruczo-
towej. Pozostate z nas moga miec piersi ttuszczowe, a jeszcze
inne miks obu.

Jak sie niebawem dowiesz, budowa Twoich piersi ma znacze-
nie przy wyborze odpowiedniego badania profilaktycznego.
Nie u wszystkich z nas dobrze sprawdzi sie USG czy mammo-
grafia. Czasem te badania sie uzupetniaja, a czasem wyklucza-
ja. Dlatego warto zapytac lekarza wykonujgcego badanie jaka
masz obecnie budowe piersi.

Amerykanskie Towarzystwo Radiologiczne wyréznia cztery
typy budowy piersi (od A do D) na podstawie zdje¢ mammo-
graficznych.

Przyjrzyjmy sie im:

@ typ A - piersi ttuszczowe, w ktdrych kazde zageszczenie
i guzek sa doskonale widoczne w mammografii, najwyzsza
wiarygodnos¢ tego badania;

@ typ B - pojedyncze pasma i skupiska tkanki gruczotowej
w przewazajacej tkance ttuszczowej, wysoka wiarygodnosc¢
mammografii;

® typ C - duze obszary tkanki gruczotowej, przewazajgce nad
tkanka ttuszczowa, wystarczajgca wiarygodnosc¢ badania
mammograficznego;

@ typ D - piersi prawie w catosci zbudowane z gestej tkanki
gruczotowej, badanie mammograficzne o ograniczonej war-
tosci diagnostycznej.
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Badania profilaktyeane piersi

SAMOBADANIE PIERSI

Komu i kiedy jest zalecane?

© Dla kazdej dziewczyny, ktéra zaczeta miesigczkowac oraz
kobiet bez wzgledu na wiek i budowe piersi.

67 Na czym polega?

® Dotykamy doktadnie kazda piers jedna po drugiej opusz-
kami palcow. Przygladamy sie w lustrze naszym piersiom
zwracajgc uwage czy na piersiach nie mamy zadnych
zmian, czy brodawki nie zmienity koloru, sutki nie sg wcia-
gniete. Zwracamy uwage na to, czy z sutkdw nie wycieka
wydzielina.

<
|
STAN PRZED LUSTREM UNIES RECE W GORE ZBADAJ PACHE SCISNIJ BRODAWKE
A=
v‘
PRZESUN REKA ZATACZAJ DROBNE WYKONAJ ROWNIEZ
W GORE | W DOL KOLECZKA W POZYCJI LEZACEJ
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Kiedy wykonywac?

® U pan miesigczkujgcych 1 x w m-cu w pierwszej potowie
cyklu.

® U pan w czasie okotomenopauzalnym i menopauzy wybie-
ramy jeden i ten sam dzieri w miesigcu.

Jesli co$ wzbudzi niepokdj, co robi¢? Ponad 80% zmian
w piersiach to tzw. zmiany fagodne, ale kazda trzeba zdiagno-
zowad. Udaj sie do gabinetu diagnostyki USG lub do gineko-
loga, albo odwiedZ najblizsza poradnie zdrowia. Nie odwlekaj
takiej wizyty, miej to z gtowy. Kolejnym krokiem jaki wykonasz
bedzie USG piersi i/ lub mammografia.
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koszt
USG PIERSI 150-250 zt

Bezbolesne, tatwo dostepne i szybkie badanie, ktére mozna
powtarzaé w krétkich odstepach czasu. Profilaktycznie warto
je wykonac 1 x w roku od 25 roku zycia.

Komu i kiedy jest zalecane?

® Paniom z tzw. gestymi piersiami czyli o budowie piersi gru-
czotowej, gruczotowo-ttuszczowej lub ttuszczowo-gruczo-
towej jako podstawowe badanie profilaktyczne wykonywa-
ne 1x w roku.

® Paniom w wieku ponizej 40 lat, ktére podczas samobadania
wykryja jakiekolwiek zgrubienia.

® Paniom, ktdre majg implanty w piersi/piersiach.

® U pan miesigczkujgcych najlepiej wykonac badanie w pierw-
szej potowie cyklu miesiecznego. Bedac w menopauzie,
kazdy dzieni na wykonanie tego badania bedzie dobry.

® Moze byc wykonane u kobiet w cigzy i karmigcych piersia.

5 Na czym polega?

@ Lekarz poprosi Cie abys rozebrata sie do pasa. Badanie od-
bywa sie w pozycji lezacej. Lekarz (radiolog, ginekolog lub
onkolog) gtowica aparatu (posmarowang zelem poslizgo-
wym), dotyka kawatek po kawatku najpierw jedna, a nastep-
nie druga piers, a takze dotki pachowe. Wnetrze badanej

piersi automatycznie jest widoczne na monitorze. Zdjecia
wraz z opisem otrzymasz od reki.
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® Jesli lekarz uzna, ze warto wykonac kolejne badanie, np.
mammografie lub biopsje, na miejscu powinnas otrzymac
od niego skierowanie. Badanie trwa ok. 10 min.

Skierowanie: NIE ©@
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koszt
100-150 zt

MAMMOGRAFIA KLASYCZNA

To badanie polegajace na tradycyjnym przeswietleniu. Wykry-
wa mikrozwapnienia w piersiach, niewidoczne w USG.

Komu i kiedy jest zalecana?
® Paniom o budowie piersi z przewaga tkanki ttuszczowej.

® Jako podstawowe badanie profilaktyczne wykonywane bez-
ptatnie 1x na 2 lata u pan w wieku 45-74.

® Jako badanie uzupetniajace np. do USG, takze u mtodszych
pan z przewaga tkanki ttuszczowej w piersiach.

® Paniom 40+ ktdre podczas samobadania wykryja jakiekol-
wiek zgrubienia lub inne zmiany.

© U pan miesigczkujacych najlepiej wykonac badanie w pierw-
szej potowie cyklu miesiecznego. Bedac w menopauzie,
kazdy dziert na wykonanie tego badania bedzie dobry.

@ UWAGA: Panie po zabiegach modelujgcych biust z uzyciem
silikonowych wypetniaczy powinny przed zabiegiem poin-
formowac o tym personel.

Przeciwwskazania:
@ cigza i karmienie piersia;

® kobiety przed 40 rokiem zycia majace gesta, gruczotowa
budowe piersi;

® panie z protezami po rekonstrukgji piersi.
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157 Na czym polega?

® Badanie odbywa sie na stojgco. Opcjonalnie badanie mozna
takze wykonac na siedzaco, a nawet na lezaco. Nalezy roze-
brac sie do pasa. Aby zabezpieczy< sie przed promieniowa-
niem, personel medyczny poprosi o ubranie pokrowca. Nie
uzywaj przed badaniem antyperspirantdw, balsamdw, kre-
méw do ciata. Sciagnij tez bizuterie. Uktadamy najpierw jed-
ng, a potem druga piers na ptytce urzadzenia. Zostanie ona
przycisnieta druga ptytka by aparat mogt wykonac 2 zdjecia,
po 1dla kazdej z piersi. Moze to wywotac dyskomfort i chwi-
lowy bdl spowodowany mocniejszym naciskiem. Badanie
trwa ok. 15 min i wykonasz je w szpitalu lub mammobusie.

Skierowanie: NIE © — jesli jest to badanie profilaktyczne w ra-
mach programu Ministerstwa Zdrowia. W innym przypadku
lekarz z reguty wystawia skierowanie. Zdarza sig, ze mozna
wykonac badanie w mammobusie odptatnie i bez skierowania,
o czym decyduje personel po wczesniejszym wywiadzie.

lle kosztuje?

© Bezptatnie w mammobusach lub szpitalach w ramach Po-
pulacyjnego Programu Wczesnego Wykrywania Raka Piersi
dla wszystkich ubezpieczonych pan w wieku 45-74 lat, kto-
re w przeciggu ostatnich 24 m-cy nie miaty mammografii.

® Prywatnie, ok. 100-120 zt.

UWAGA: mammobusy nie realizujg badarn w miastach gdzie
jest dostepny mammograf w szpitalach.
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MAMMOGRAFIA CYFROWA 3D koszt

(TOMOSYNTEZA) 200-280 zt

To nowoczesna i doktadniejsza alternatywa do mammografii
klasycznej. Wykrywa mikrozwapnienia w piersiach, niewidocz-
ne w USG, takze u pan z gesta, gruczotowa budowa piersi.

Kiedy i komu jest zalecana?

® Paniom 40+ takze o budowie piersi z przewaga tkanki gru-
czotowej. Moze byc¢ badaniem uzupetniajgcym do USG
u mtodszych kobiet.

® Paniom obcigzonym genetycznie wysokim ryzykiem wysta-
pienia raka piersi. W takich przypadkach jest wykonywana
zamiast zwyktej mammografii profilaktycznie raz na 2 lata.

® U pan miesigczkujacych najlepiej wykonac badanie w pierw-
szej potowie cyklu miesiecznego. Bedac w menopauzie,
kazdy dzier na wykonanie tego badania bedzie dobry.

Przeciwwskazania:

@ cigza i karmienie piersig;

@ panie z protezami po rekonstrukgji piersi.

187 Na czym polega?

® Przebieg jak przy mammografii klasycznej, czytaj na str. 34.

Skierowanie: TAK @ — zaréwno przy wykonywaniu badania
prywatnie, jak i w ramach NFZ musimy miec skierowanie np. od
ginekologa lub onkologa.
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MAMMOGRAFIA SPEKTRALNA koszt

Z KONTRASTEM 200-300 zt

To alternatywa do badania rezonansem magnetycznym. Wada
badania jest zwiekszone promieniowanie, 20% wyzsze niz
w przypadku klasycznej mammografii.

Komu i kiedy jest zalecana?

® Paniom obcigzonym genetycznie wysokim ryzykiem wysta-
pienia raka piersi. Wykonywana zamiast klasycznej mammo-
grafii.

@ Pacjentkom w niektérych typach raka piersi jako opcja maja-
ca na celu wykluczy¢ wieloogniskowos¢ choroby lub ocenic
skutecznos¢ chemioterapii.

® Mtodym kobietom z gestg, gruczotowa budowa piersi jako
podstawowe badanie kontrolne po leczeniu oszczedzaja-
cym (czyli bez usuniecia piersi).

® Przed rozpoczeciem leczenia onkologicznego u kobiet z ge-
stg, gruczotowa budowa piersi.

® Gdy USG i/lub mammografia dajg rozbiezne lub niejedno-
znaczne wyniki, a pacjentka ma gesta, gruczotowa budowe
piersi.

® U pan miesigczkujgcych najlepiej wykonac badanie w pierw-
szej potowie cyklu miesiecznego. Bedac w menopauzie,
kazdy dzieri na wykonanie tego badania bedzie dobry.
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Przeciwwskazania:

® cigza i karmienie piersia;

® panie z protezami po rekonstrukgji piersi.
157 Na czym polega?

® Na wykonaniu zdje¢ jak podczas klasycznej mammografii.
Rdéznica polega na tym, ze przed tym badaniem pacjent-
ka otrzymuje Srodek kontrastowy. Odznacza sie on ptynac
naczyniami w piersi, co jest widoczne na zdjeciach. Tkan-
ka guza jest mocno unaczyniona. Podany kontrast pomaga
uwidoczni¢ naczynia w piersi i wychwyci¢ ewentualnego
guza, otoczonego duzg iloscig naczyn krwionosnych.

® W badaniu z uzyciem kontrastu nalezy wykonac badania zle-
cone przez lekarza tj. oznaczenie kreatyniny, eGFR i TSH.
Nie nalezy przyjmowac positkdw 4 godziny przed badaniem.

Jak czesto wykonywac?
® Wg zalecen lekarza.

Skierowanie: TAK @
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MAMMOGRAFIA koszt

z wykorzystaniem g
rezonansu magnetycznego (MR) 900-1500 zt

To badanie bezbolesne i bardzo dobrze obrazujgce tkanki
miekkie. Nie jest wykorzystywane powszechnie jako podsta-
wowe badanie diagnostyczne, ale sprawdza sie doskonale
w pewnych okreslonych przypadkach.

Komu i kiedy jest zalecana?

® Gdy USG i/lub mammografia daja rozbiezne lub niejedno-
znaczne wyniki.

® Paniom obcigzonym genetycznie wysokim ryzykiem wysta-
pienia raka piersi. Rezonans zaleca sie wowczas jako bada-
nie profilaktyczne zamiast mammografii.

® Paniom z matymi piersiami jesli pojawia sie trudnos¢ w wy-
konaniu mammografii.

® Pacjentkom w niektdrych typach raka piersi jako opcja maja-
ca na celu wykluczy¢ wieloogniskowos¢ choroby lub ocenic
skutecznos¢ chemioterapii.

® Mtodym kobietom z gestq, gruczotowa budowa piersi jako
podstawowe badanie kontrolne po leczeniu oszczedzaja-
cym (czyli bez usuniecia piersi).

® Przed rozpoczeciem leczenia onkologicznego.

@ Kiedy jest potrzeba wykonac ocene szczelnosci implantéw
silikonowych w piersiach. Co wazne: implanty nie zmniejsza-
ja czutosci w wykrywaniu raka piersi w rezonansie.

® U pan miesigczkujgcych — pierwsza potowa cyklu. Bedac w me-
nopauzie, kazdy dzieri na wykonanie tego badania bedzie dobry.
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Przeciwwskazania:
® cigza w pierwszym trymestrze;

® wykonana biopsja piersi na krétko przed rezonansem (rezo-
nans powinno sie wykonac minimum 6-8-12 tygodni po biop-
sji).

Skierowanie: TAK @ publicznie na NFZ / NIE @ prywatnie

Lekarz wystawia skierowanie po wczesniej wykonanych ba-
daniach USG i/lub mammografii w celu wykluczenia lub po-
twierdzenia ewentualnych zmian. W wielu miejscach, zaréwno
w szpitalach lub w prywatnych placéwkach, mozna wykonad
badanie komercyjnie bez skierowania.

+Y Na czym polega?

© Przed badaniem powinien zostaé przeprowadzony wstepny
wywiad. Personel zapyta m.in. czy stosujesz antykoncepcje
lub hormonalng terapie zastepcza. Przyjmowane hormony
moga zaburzac obraz piersi podczas badania, dlatego zale-
ca sie odstawienie antykoncepcji i terapii przed wykonaniem
rezonansu w konsultacji z lekarzem.

® Badanie wykonuje sie z dozylnie podanym kontrastem.
Po podaniu kontrastu rozbieramy sie do pasa i ktadziemy
na brzuchu na rezonansowy stét, ktdry wjezdza do podtuz-
nej tuby rezonansu. Lezymy nieruchomo przez ok. 40 min.
W tym czasie aparat wykonuje zdjecia. Badanie jest niebo-
lesne.
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koszt
BIOPSJA 800-1200 zt

Aby upewnic sie, ze zmiana widoczna w USG i/lub w mammo-
grafii czy rezonansie jest tagodna (a dzieje sie tak az w ok. 80%
przypadkdw), lekarz kieruje na biopsje.

Komu i kiedy jest zalecana?

® Gdy USG i/lub mammografia albo rezonans dajg rozbiezne
lub niejednoznaczne wyniki.

Skierowanie: TAK @
157 Na czym polega?

® Na pobraniu z piersi materiatu i zbadaniu jej pod mikrosko-
pem. Odbywa sie w znieczuleniu miejscowym. Aby precy-
zyjnie przeprowadzi¢ wktucie w piers, lekarz wykonuje je
najczesciej z pomoca USG. Czasem wykorzystuje do tego
mammograf (biopsja stereotaktyczna) lub rezonans.

Wyrdézniamy kilka rodzajéw biopsji:

@ Biopsja cienkoigtowa — polega tym, ze igtg taka jak do za-
strzykdw czy pobierania krwi pobieramy zawiesine komor-
kowa do badania cytologicznego. W diagnostyce piersi sto-
suje sie ja tylko do oprdznienia torbieli oraz badania weztéw
chtonnych. Biopsji cienkoigtowej nie wykorzystuje sie w dia-
gnostyce guzéw piersi.

® Biopsja gruboigtowa — wbrew nazwie, uzywana igta jest
czesto cienisza lub taka sama jak ta stosowana w biops;ji
cienkoigtowej. Rézni sie ona mechanizmem pobierania tka-
nek. W tej biopsji pobieramy malutki fragment guza, a nie
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zawiesine komorek lub ptyn. Jest kilka odmian tej biops;ji,
a jej szczegdlny typ stanowi biopsja mammotomiczna, za
pomoca ktérej mozna nie tylko pobrac fragment tkanki, ale
takze catkowicie usunac mniejsze guzki.

® Biopsja otwarta, chirurgiczna — jest to drobny zabieg chirur-
giczny polegajacy na pobraniu wycinka z guza lub nacieku
nowotworowego. Wykonuje sie go w znieczuleniu miejsco-
wym i wymaga zatozenia szwow.

Do biopsji nie trzeba sie przygotowywac. Trwa ona ok. 15 min.
Na wynik czeka sie ok. 14 dni i przekazuje go zawsze lekarz.

lle kosztuje?

® Bezptatnie, z reguty odbywa sie w ramach ubezpieczenia
na NFZ, bardzo rzadko prywatnie w cenie ok: 800-1 200 zt.
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BADANIA GENETYCZNE koszt

w kierunku mutacji BRCA1i BRCA2 od 1200 zt

Komu i kiedy jest zalecane?

® Osobom, ktdre majag obcigzony wywiad rodzinny (np. bliscy
krewni z rozpoznanym rakiem piersi lub jajnika, zwtaszcza
we wczesnym wieku).

® Kobietom, u ktérych w rodzinie wystepuja liczne zachoro-
wania na rézne nowotwory (piersi, jajnika, trzustki, prostaty).

® W niektérych przypadkach badania wykonuje sie profi-
laktycznie: gdy w rodzinie zidentyfikowano juz mutacje
BRCA1/2 albo wystepuja inne przestanki genetyczne (np.
zespot dziedzicznego raka piersi i/lub jajnika).

® U osdb, u ktérych juz zdiagnozowano raka piersi lub jajnika
— wyniki moga pomoc w ustaleniu dalszego planu leczenia
(np. kwalifikacja do terapii celowanych).

+% Na czym polega?

® Testy BRCA1i BRCA2 polegaja na analizie materiatu gene-
tycznego (z prébki sliny lub krwi) pod katem mutacji predys-
ponujacych do raka piersi i jajnika.

@ Prébka sliny — coraz czesciej wykorzystywana w testach
wysytkowych. Pacjent otrzymuje zestaw do samodzielnego
pobrania sliny, a nastepnie odsyta prébke do laboratorium.

@ Prdbka krwi — nadal bardzo popularna metoda, czesto po-
bierana w placéwkach medycznych przy okazji standardo-
wych wizyt.
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® W obu przypadkach wiarygodnos¢ badania jest na podob-
nym poziomie, o ile laboratorium jest profesjonalne, a proce-
dura pobrania prébki zostata wykonana prawidtowo.

® Predyspozycje genetyczne odpowiadajg jedynie za ok.
8-10% przypadkéw zachorowan na nowotwory piersi i/lub
jajnika. Jednak nosicielki genu maja wysokie (bo ok. 80%)
ryzyko zachorowania na nowotwdr w mtodym wieku.

lle kosztuje?

® Cena w laboratoriach prywatnych waha sie zazwyczaj od
kilkuset do ponad tysigca ztotych w zaleznosci od zakresu
analizy (test pojedynczej mutacji, petne sekwencjonowanie
BRCA1/2 czy panel wielogenowy).

® Czasem badanie jest catkowicie refundowane przez NFZ,
o ile spetnia sie okreslone kryteria (m.in. wystgpienie cha-
rakterystycznych nowotwordw w rodzinie i skierowanie od
lekarza).

Skierowanie:

NIE © - badania te mozna wykonaé prywatnie (bez skiero-
wania) lub w ramach NFZ (ze skierowaniem i przy spetnieniu
okreslonych warunkéw). Koszt badania prywatnego zalezy od
zakresu testu;

TAK @ — w ramach NFZ pacjent moze zostac objety refundacja.
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2drowie Kohiety
- Cita Profi Iaktqki

W dzisiejszym swiecie kobieta petni wiele rdl jednoczesnie —
jest matka, partnerka, liderka i przyjacidtka. Aby sprostac co-
dziennym wyzwaniom, potrzebuje zdrowia i energii. Kluczem
do dobrego samopoczucia jest profilaktyka, czyli Swiadome
dbanie o organizm poprzez zbilansowana diete, aktywnosc
fizyczng oraz odpowiednig suplementacje.

Wspdtczesny styl zycia sprawia, ze dostarczenie wszystkich
niezbednych sktadnikéw odzywczych wytacznie z pozywienia
bywa trudne. Stres, szybkie tempo zycia oraz zanieczyszcze-
nia srodowiska moga ostabiac¢ organizm. Odpowiednio do-
brane preparaty moga nie tylko zapobiegac niedoborom, ale
takze wzmacniac organizm i poprawia¢ ogdlne samopoczu-
cie. Regularne badania oraz konsultacje z lekarzem pozwala-
ja na swiadome dobieranie suplementéw dostosowanych do
indywidualnych potrzeb.

A=
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Witaminy z grupy B pomagaja w utrzymaniu rownowagi hor-
monalnej i wspieraja uktad nerwowy, witamina D wzmacnia
kosci i odpornosé, a antyoksydanty, takie jak witamina C i E,
chronig komorki przed stresem oksydacyjnym. Kwasy ome-
ga-3 korzystnie wptywaja na serce, a ekstrakty roslinne, jak
ashwagandha, wspieraja odpornos¢ na stres. Odpowiednia
suplementacja moze takze wspomdc zdrowie skory, wtosow
i paznokci, co dodatkowo wptywa na dobre samopoczucie
i pewnosc siebie.

Wybierajac suplementy, warto zwraca¢ uwage na ich jakos¢
oraz sktad. Naturalne ekstrakty, brak sztucznych dodatkow i
odpowiednie proporcje sktadnikéw to podstawa skutecznej
profilaktyki. Pamietajmy, ze zdrowie kobiety to inwestycja na
lata — warto o nie dbac kazdego dnia.

Pharmol/(/"

TGULKA 46




NRCUIC

Kolagen do picia — chwilowy trend, czy realne wsparcie
naszej urody?

Zastanawiasz sie, czy kolagen do picia to tylko chwilowa moda
albo tajemniczy sktadnik, o ktérym krazy wiele sprzecznych
opinii? Poznaj fakty i przekonaj sie, dlaczego warto witaczyc
kolagen do swojej diety juz dzis!

Czym jest kolagen?

Kolagen to najbardziej powszechne biatko w ludzkim organi-
zmie (ok. 30% wszystkich biatek)'. Zbudowany jest z amino-
kwasdéw, charakteryzuje sie wytrzymatoscig oraz duza ela-
stycznoscia. Stanowi fundament dla wielu narzaddw i tkanek,
zwtaszcza skory, kosci, zebdw, chrzastek, ale takze naczyn
krwionos$nych oraz rogéwki okaZ.

Od czego zalezy zapotrzebowanie na kolagen?

Zapotrzebowanie na kolagen zalezy od wielu czynnikéw, ta-
kich jak np. wiek. W mtodym i zdrowym organizmie kolagen
podlega regularnej wymianie i systematycznej odbudowie.
Jednak wraz z uptywem czasu zdolnos$¢ do odtwarzania wto-
kien kolagenowych stopniowo maleje. Juz od 25. roku zycia
poziom tego waznego biatka zaczyna spadad, a przyjmuje sie,
ze od tego momentu produkcja kolagenu zmniejsza sie o 1%
rocznied.
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Skad wiadomo, ze kolagen jest dobrej jakosci?

W gaszczu informacji na temat kolagenu i jego preparatéw
czasem trudno sie odnalezé. Podpowiadamy na co warto
zwrdci¢ uwage:

- rodzaj kolagenu (hydrolizowany czy natywny),

- sposéb uzyskania peptyddéw kolagenowych (hydroliza che-
miczna czy hydroliza chemiczna i enzymatyczna),

- wielkos$¢ czasteczek (mierzona w daltonach — Da)*.

Rodzaj i jakos¢ kolagenu wptywajg na jego wchtanianie i osia-
gane efekty na organizm, takie jak utrzymanie elastycznosci
skdry czy zmniejszenie widocznosci cellulitu®.

O ile w medycynie (szczegdlnie w chirurgii np. jako nici) ko-
lagen wysokoczasteczkowy znajduje zastosowanie, o tyle w
suplementacji zdecydowanie lepiej sprawdza sie kolagen ni-
skoczasteczkowy.

Co kryje sie za tajemniczg nazwa VERISOL®?

W Remé Kolagenowa Formuta Piekna znajduje sie kolagen
VERISOL®. Sa to peptydy niskoczasteczkowe — to znaczy, ze
czasteczki kolagenu zostaty pociete na mniejsze fragmenty
(okoto 2000 Da) w procesie hydrolizy chemicznej i enzyma-
tycznej5. Dzieki temu VERISOL® lepiej sie przyswaja. Efekty
dziatania VERISOL® zostaty potwierdzone badaniami nauko-
wymi juz przy porcji 2,5 g dziennie! Suplement diety Remé
Kolagenowa Formuta Piekna

Jest to kompleksowa kolagenowa formuta piekna oparta o
sktadniki wysokiej jakosci. Zawiera kompozycje bioaktywnych
peptydow kolagenowych VERISOL® oraz witamin i sktadnikow
mineralnych. Zostata stworzona, aby kompleksowo wspierad
zdrowie Twojej skdry, wtosow i paznokci®.
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Formuta Remé to wygodna do stosowania forma proszku,
bezglutenowa, bez laktozy’ i bez dodatku cukrow?®, w kilku
smakach do wyboru, zeby suplementacja byta rowniez przy-
jemnoscia. Remé tatwo rozpuszcza sie w wodzie i umozliwia
przyjecie odpowiedniej porcji kolagenu za jednym razem. Jest
to produkt dla tych, ktérzy chca podkresli¢ swoje naturalne
piekno i zadbac o swéj wyglad kompleksowo od wewnatrz
zgodnie.

NRCUIC

REME. PIEKNO JEST W TOBIE

"Di Lullo, G. et al. Mapping the Ligand-binding Sites and Disease-associated Mutations
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4223-31
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29 NR 11/12°19 (342/343)

2 Reilly DM, Lozano J. Skin collagen through the lifestages: importance for skin health and
beauty. Plast Aesthet Res. 2021;8:2

“  https://sisneo.com/en/blog/differences-and-benefits-between-hydrolyzed-collagen-and-
-collagen/

S Lupu M.-A. et al. Beneficial effects of food supplements based on hydrolyzed collagen for
skin care (Review). Exp Ther Med. 2020; 20(1):12-17 // Proksch E. et al. Oral supplementation
of specific collagen peptides has beneficial effects on human skin physiology: a double-
-blind, placebo-controlled study. Skin Pharmacol Physiol. 2014;27(1):47-55 // Schunck M. et
al. Dietary Supplementation with Specific Collagen Peptides Has a Body Mass Index-Depen-
dent Beneficial Effect on Cellulite Morphology. J Med Food. 2015;18(12):1340-8

6 Zawarty w produkcie cynk pomaga zachowac zdrowe wiosy, skére, paznokcie

7 Bez laktozy — dotyczy gotowego do spozycia roztworu

& Zawiera naturalnie wystepujace cukr
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W imieniu catego naszego zespotu
i naszych partnerdéw dziekuje Ci, ze latasz
Zz nami wspierajgc naszg odlotows inicjatywe.

Zycze Ci zdrowia!

Gdybys miata jakies$ pytania dotyczace naszych biegéw
lub profilaktyki, Smiato odzywaj sie do mnie na maila:
marzena@kobietawbieqgu.pl

Pozdrawiam Cie serdecznie :)

Marzena Michalec, Kobieta w biegu
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Dr.Max*



