
Започаткований у 1987 році для привернення уваги до сексуальних, 
репродуктивних прав та фізичного/ментального благополуччя жінок. 

Це день боротьби за рівний доступ до медичних послуг, безпеку
та право самостійно приймати рішення щодо свого тіла.

28 ТРАВНЯ ВІДЗНАЧАЄТЬСЯ 
МІЖНАРОДНИЙ ДЕНЬ ДІЙ

ЗА ЗДОРОВ’Я ЖІНОК

Проєкт «NIKDERA - Екстрена допомога постраждалому від конфлікту населенню 
Нікопольського району» реалізується Представництвом Hilfswerk International в Україні 
та Hilfswerk International (Австрія) за фінансування Австрійської агенції розвитку (ADA).



Багато захворювань на ранніх стадіях не мають симптомів. Саме тому 
регулярні обстеження допомагають: вчасно виявити зміни в організмі; 

уникнути ускладнень; зберегти якість життя.

Навіть один невеликий крок має значення: запланувати 
профілактичний огляд; звернути увагу на сигнали свого тіла; 

виділити час для відпочинку та відновлення.

ЧОМУ ВАЖЛИВО ДБАТИ ПРО ЗДОРОВ’Я?

З ЧОГО ПОЧАТИ?

РАННЄ ВИЯВЛЕННЯ ЗНАЧНО ПІДВИЩУЄ 
ЕФЕКТИВНІСТЬ ЛІКУВАННЯ.

У сучасних умовах, особливо під впливом стресу та нестабільності, 
важливо не відкладати турботу про себе «на потім».

ЖІНОЧЕ ЗДОРОВ’Я — ЦЕ НЕ ЛИШЕ ПРО 
МЕДИЦИНУ. ЦЕ ПРО ЯКІСТЬ ЖИТТЯ, 

ЕНЕРГІЮ, САМОПОЧУТТЯ ТА МОЖЛИВІСТЬ 
ПІКЛУВАТИСЯ ПРО СЕБЕ Й БЛИЗЬКИХ.



ЖІНОЧИЙ CHECK-UP:
ЩО ВАРТО ПЕРЕВІРЯТИ

ОБСТЕЖЕННЯ РЕГУЛЯРНІСТЬ

Огляд гінеколога та скринінг
на патологію шийки матки

кожні 3 роки (або за рекомендацією
лікаря залежно від віку)

Обстеження молочних залоз ▪ самообстеження щомісяця
▪ візуалізація (УЗД або мамографія)

за віком і рекомендацією лікаря
▪ після 50 років — мамографія

кожні 2 роки

Скринінг на інфекції за наявності ризиків або
рекомендацією лікаря

Загальний аналіз крові бажано 1 раз на рік

УЗД органів черевної
порожнини та малого таза

один раз на 1–2 роки

Рівень холестерину та глюкози регулярно, особливо після 40 років

Огляд стоматолога 1–2 рази на рік

Огляд офтальмолога 1 раз на 1–2 роки
(після 40 років — навіть без скарг)

Огляд дерматолога
та дерматоскопія

1 раз на рік (особливо при
наявності родимок)

Скринінг раку товстої кишки з 45 років (колоноскопія кожні 10 років
або інші методи)

Скринінг на остеопороз після 65 років або раніше
за рекомендацією лікаря



Пам’ятайте, що піклування про своє здоров’я важливе 
як для вас, так і ваших рідних та близьких. 

ЩОДЕННА ТУРБОТА ПРО ЗДОРОВ’Я

ФІЗИЧНА АКТИВНІСТЬ

Рекомендовано щонайменше 150 
хвилин помірної активності на тиждень 
(або до 300 хв для додаткової користі).

Підійдуть будь-які зручні формати: 
прогулянки, танці, плавання, велосипед, 
активність вдома.

Додатково: силові вправи 2 рази/тиждень 
(йога, пілатес, тренажерний зал).

ЗБАЛАНСОВАНЕ ХАРЧУВАННЯ

Варто обмежити продукти з високим 
вмістом цукру, солі та трансжирів.

Основу раціону можуть складати: овочі 
та фрукти (400–600 г/день), ягоди, риба 
(джерело омега-3), горіхи та насіння, 
білкові продукти, цільнозернові, достатня 
кількість води.

ВІДМОВА ВІД ШКІДЛИВИХ ЗВИЧОК

Вживання тютюну та алкоголю підвищує 
ризик розвитку серцево-судинних, 
онкологічних та інших захворювань. 
За потреби варто звернутися по допомогу 
до медичних фахівців.

КОНТРОЛЬ СТАНУ ЗДОРОВ’Я

Важливо періодично контролювати 
основні показники: артеріальний тиск, 
рівень холестерину, рівень глюкози в 
крові.

Багато порушень можуть тривалий 
час не мати симптомів, тому своєчасний 
контроль допомагає виявити їх на 
ранніх етапах.


