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Wiele kobiet 
nie wie, co 

kryje się pod 
terminem 

MENOPAUZA

MENOPAUZA - ostatnia miesiączka, 
po której w ciągu kolejnych 12 
miesięcy nie wystąpiło krwawienie 
miesiączkowe (WHO)
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Jakich objawów 
doświadcza 
kobieta po 
menopauzie?

● uderzeń gorąca

● nadmiernego pocenia się

● zwiększonej pobudliwości, nerwowości

● trudności w koncentracji

● bólów mięśni i stawów

● zmian nastroju, płaczliwości, drażliwości, 

nerwowości

● problemów ze snem

● zmęczenia

● bólów i zawrotów głowy

● mrowienia

● zaburzeń rytmu serca

● suchości pochwy

● częstszych infekcji intymnych

● bolesnego współżycia



Po co nam 
menopauza?



“Cichy złodziej 
kości”

kilka słów o osteoporozie

OSTEOPOROZA - Nadmierny ubytek 
tkanki kostnej, polegający na stopniowej 
utracie wapnia

DIAGNOSTYKA:

DENSYTOMETRIA



Jakie badania z 
krwi warto 
wykonać?

● morfologia

● TSH

● FT4 

● wapń całkowity

● fosfor nieorganiczny

● witamina D metabolit 25(OH)

● glukoza

● insulina

● lipidogram

● próby wątrobowe (AST, ALT, GGTP, BIL, ALP)

● hormony: FSH, LH, estradiol

● krzepnięcie: PT(INR), APTT, D-dimery *

● Parathormon (PTH)*



PROGRAMY PROFILAKTYCZNE NFZ
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● co 5 lat (jeśli ma 20–49 lat)
● co 3 lata (jeśli ma 50 i więcej lat)



SAMOBADANIE PIERSI 

https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-prawidlowo-wykonac-samobadanie-piersi



SAMOBADANIE PIERSI 

https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-prawidlowo-wykonac-samobadanie-piersi



SAMOBADANIE PIERSI - NA CO ZWRÓCIĆ 
UWAGĘ?

https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-prawidlowo-wykonac-samobadanie-piersi



MAMMOBUSY https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/programy-
profilaktyczne/mammobusy/

POWIAT OLEŚNICKI

● 18.11.2025  godz. 09:00-17:00 Mammobus przy Sklepie Kaufland, ul. Wspólna 1, Oleśnica, Geneva Trust Polska Sp. z o.o

● 18.11.2025  godz. 09:00-17:00 Mammobus przy Miejskim Ośrodku Sportu i Rekreacji, ul. Komorowska 2, Syców, Geneva Trust 

Polska Sp. z o.o

● 21.11.2025  godz. 09:00-14:00 Mammobus przy Ośrodku Zdrowia, ul. Ludwika Waryńskiego 10, Twardogóra, NZOZ 

Diagnostyka Largo

● 21.11.2025  godz. 09:00-15:00 Mammobus przy Hali Sportowo-Widowiskowej, ul. Zygmunta Krasińskiego 3, Bierutów, 

Niepubliczny Specjalistyczny Zakład Opieki Zdrowotnej "Diagnostyk" S.C. L. Szyiński, W. Kwiecień

● 21.11.2025  godz. 09:00-14:00 Mammobus przy Ośrodku Sportu I Rekreacji, ul. Komorowska 2, Syców, NZOZ Diagnostyka 

Largo

● 22.11.2025  godz. 09:00-11:30 Mammobus przy Galerii Pogodne Centrum, ul. Oliwkowa 1, Spalice, NOZ Diagnostyka Largo

● 24.11.2025  godz. 10:00-15:00 Mammobus przy Sklepie Biedronka, ul. Kaliska 52, Syców, Niepubliczny Specjalistyczny Zakład 

Opieki Zdrowotnej "Diagnostyk" S.C. L. Szyiński, W. Kwiecień

● 24.11.2025  godz. 10:00-15:00 Mammobus przy Sklepie Biedronka, ul. 1 Maja 17, Twardogóra, Niepubliczny Specjalistyczny 

Zakład Opieki Zdrowotnej "Diagnostyk" S.C. L. Szyiński, W. Kwiecień



Przydatne narzędzia
Wyszukiwarka Programów Profilaktycznych NFZ:

https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/ProgramyProfilaktyczne

https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/ProgramyProfilaktyczne


Jak sobie radzić z objawami?

● Hormonalna Terapia Zastępcza

● zbilansowana dieta 

● aktywność fizyczna (bardzo ważna w profilaktyce osteoporozy!)

● suplementacja (np. wit. D, cynk, żelazo, magnez)

● fitoestrogeny

● dbanie o higienę snu 



DZIĘKUJĘ


