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I Zdrowie kobiety, kobiety o zdrowiu

Sniadanie prasowe Centrum Medycznego Damiana, Invimed, MindHealth (04.03.2026)
"Kobieca perspektywa zdrowia - jak dbac o siebie na kazdym etapie zycia"

Raport ,, Kobieca perspektywa
zdrowia” pokazuje wyzwania
profilaktyki. Eksperci radza:
zacznij od matych, codziennych
krokow.

2026-03-04

Marzec to dobry moment, by szerzej mowic o zdrowiu
kobiet i zacheca¢ do dziatah wspierajgcych dtugie
zycie w zdrowiu. Wyniki Raportu , Kobieca
perspektywa zdrowia”, przygotowanego na zlecenie
Centrum Medycznego Damiana, Klinik Leczenia
Nieptodnosci Invimed i Centrum Zdrowia Psychicznego
MindHealth pokazujg obszary wymagajgce wiekszej
uwagi.


http://biuroprasowe.medicover.pl

Badania profilaktyczne: wiele do zrobienia

Regularne badania i wizyty kontrolne wcigz nie sg priorytetem dla
duzej czesci Polek: 18 proc. wykonuje badania krwi w celach
profilaktycznych bardzo rzadko (co cztery lata i rzadziej) lub wcale, a
31 proc. co dwa-trzy lata. 33 proc. kobiet odwiedza ginekologa
profilaktycznie bardzo rzadko lub wcale.

Najczestsze powody zaniedbywania badan to brak objawéw lub
przekonanie, ze nic sie nie dzieje (64 proc.), trudnosci w dostepie
do lekarzy lub badanh (46 proc.), obawy przed wynikami (41 proc.),
brak czasu i koszty (po 40 proc.) oraz niewiedza jakie badania sg
potrzebne (31 proc.).

Jednoczes$nie 45 proc. Polek ocenia swojg wiedze o zalecanych
badaniach jako Srednia, a kolejne 17 proc. jako stabg lub bardzo
staba.

Styl zycia bywa pasywny

Co pigta Polka zauwaza, ze jej styl zycia negatywnie wptywa na
zdrowie i samopoczucie. Jednoczesnie blisko potowa kobiet nie
podejmuje wystarczajgcej aktywnosci fizycznej: 11 proc. w ogdle nie
podejmuje regularnego ruchu, a 35 proc. kilka razy w miesigcu lub
jeszcze rzadziej.

Wcigz zbyt czesto zajmujemy sie zdrowiem
dopiero wtedy, gdy cos zaczyna bolec lub
realnie nas niepokoi¢. Tymczasem
nowoczesne podejscie do zdrowia polega na
tym, by nie czekac¢ na chorobe, ale wczesniej
poznac potrzeby swojego organizmu i jego
stabsze punkty. Wiedza naprawde daje
poczucie kontroli i bezpieczenstwa

- mowi lek. Aleksandra Leksinska, kardiolog, ekspertka medycyny stylu zycia i longevity z
Centrum Medycznego Damiana



Profilaktyka nie ogranicza sie do wizyty u
lekarza raz na kilka lat - to codzienne
wybory dotyczgce snu, ruchu, diety czy
odpoczynku. To wtasnie te mate decyzje
podejmowane kazdego dnia w najwiekszym
stopniu wptywaja na to, jak bedziemy sie
czuty i funkcjonowaty za 10 czy 20 lat.

Improwizacja zamiast planowania positkow

Wiedza o podstawowych mechanizmach metabolicznych jest dos¢
powszechna: 67 proc. kobiet wie, ze zaburzenia metaboliczne moga
zwiekszac ryzyko cukrzycy i choréb serca, a 60 proc. zna role insuliny
w regulowaniu poziomu glukozy we krwi. Jednak za wiedza nie zawsze
idg dziatania: wcigz ponad potowa Polek nie ma nawyku regularnego
planowania positkdw z myslg o zdrowiu: 39 proc. stara sie to robic, ale
czesto improwizuje, a 17 proc. planuje positki rzadko lub wcale.
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Hormony bardzo silnie reagujg na
srodowisko, ktére im tworzymy i na nasz styl
zycia. Gdy jemy za mato, sSpimy za krétko,
pijemy zbyt duzo kawy i doktadamy
intensywne treningi, poziom kortyzolu
zaczyna dominowac, zaburzajgc réwnowage
m.in. progesteronu

- moéwi mgr inz. Aneta tancuchowska, dietetyczka kliniczna z Centrum Medycznego
Damiana

Punktem wyjscia do regulacji gospodarki
hormonalnej powinna by¢ stabilizacja
glikemii, nawet poprzez mate kroki, ale
podejmowane kazdego dnia. Regularne
positki, odpowiednia kalorycznos¢, obecnosc¢
biatka i ttuszczu w kazdym daniu ograniczajg
gwattowne skoki glukozy i wyrzuty insuliny.
Ciepte, odzywcze, przeciwzapalne positki -
jak zupy, jak rowniez petnoziarniste kanapki
Z warzywami, owsianki z owocami
jagodowymi czy dania ze strgczkami -
wspierajg prace tarczycy oraz prawidtowg
owulacje. Warto zadbac¢ o odpowiedni
poziom witaminy D3, kwaséw omega-3,
zelaza i selenu, ktére wspierajg rownowage
hormonalng, szczegdlnie u kobiet z
niedoczynnosciag tarczycy, Hashimoto czy
mierzgcych sie z wyzwaniami zwigzanymi z
ptodnoscia.

Psychika i emocje czesto bez profesjonalnego
wsparcia



24 proc. kobiet ocenia swdj poziom stresu w ostatnim kwartale jako
wysoki. 32 proc. respondentek przyznaje, ze w ciggu ostatniego roku
czesto doswiadczaty pogorszenia nastroju. Sposréd pan, ktére
odczuwaty spadki nastroju, tylko co czwarta korzystata z
profesjonalnego wsparcia psychicznego lub emocjonalnego.

Stres u kobiet czesto ma charakter
przewlekty i obcigza uktad nerwowy,
odpornosciowy i hormonalny. Wynika to z
tgczenia rél zawodowych, rodzinnych i
spotecznych oraz nierébwnomiernego
podziatu obowigzkdéw i odpowiedzialnosci
emocjonalnej w rodzinie. Takie przecigzenie
podwyzsza poziom kortyzolu, co moze
zaburzac¢ sen, metabolizm i odpornos¢, a w
dtuzszej perspektywie zwiekszac podatnosc
na zaburzenia nastroju

- moéwi prof. dr hab. n. o zdr. Ewa Mojs, neuropsycholog i terapeuta, cztonek Rady
Naukowej Centréw Zdrowia Psychicznego MindHealth.



Hormonalne wahania cyklu miesigczkowego,
Cigzy czy menopauzy dodatkowo modulujg
reakcje na stres, wptywajgc na stabilnos¢
emocjonalng, motywacje i samopoczucie.
Swiadomo$¢ wtasnego cyklu i zmian
hormonalnych pozwala lepiej planowac
aktywnos¢, podejmowac decyzje i regulowac
emocje - wiedza daje poczucie kontroli |
zmniejsza chaos dnia codziennego. Mate,
codzienne kroki - regularny sen,
zbilansowana dieta, ruch oraz wsparcie
spoteczne - wzmacniajg odpornosc¢
psychiczng i hormonalng, a szukanie pomocy
u innych jest oznaka odpowiedzialnosci, nie
stabosci. Przewlekte zmeczenie, drazliwosd,
utrata satysfakcji czy poczucie braku sensu
to sygnaty ostrzegawcze - im szybciej je
rozpoznamy, tym tatwiej zapobiec
powaznemu kryzysowi psychicznemu.

Zdrowie reprodukcyjne pod lupa

Ponad jedna czwarta Polek nie zna powoddw, dla ktérych kobiety i
mezczyzni korzystajg z metod zabezpieczania ptodnosci. Pozostate
najczesciej wskazujg choroby onkologiczne, genetyczne,
autoimmunologiczne i zakazne. Wymieniajg tez odroczenie
rodzicielstwa i dziatania prewencyjne przed zabiegami w obrebie
narzgddw piciowych.

O badaniu rezerwy jajnikowej AMH, ktére pozwala sprawdzi¢ stan
jajnikéw i oszacowad szanse na zajsScie w cigze, wie zaledwie 9%
kobiet w wieku 25-44 lat.



Az 72% kobiet nigdy nie styszato o badaniu
AMH, a w grupie 25-34 lata, czyliw
najbardziej newralgicznym okresie dla
ptodnosci, blisko 60% nie zna tego
podstawowego, prostego testu z krwi

- podsumowuje wyniki raportu lek. Dorota Pietrzyk ginekolog-potoznik z Kliniki Leczenia
Nieptodnosci Invimed Koneser.

Tymczasem to badanie jest jednym z
kluczowych wskaznikdw rezerwy jajnikowe;j i
pierwszym krokiem do swiadomego
planowania macierzynstwa. Obnizone AMH
to sygnat jaki daje organizm, by odpowiednio
wczesnie zadbac o przysztag mozliwos¢
zajscia w cigze. Dlatego zachecam mtode
kobiety, by traktowaty badanie AMH jako
wazny element profilaktyki
pro-ptodnosciowej. Podobnie jak morfologie
krwi

- dodaje ekspertka.

Kolejny krok: zaplanuj badania profilaktyczne!

Raport , Kobieca Perspektywa Zdrowia” pokazuje, jak wazne jest
zwiekszanie swiadomosci o regularnych, dopasowanych do wieku
badaniach profilaktycznych. To profilaktyka pozwoli kobietom lepiej
zadbac o zdrowie na co dzien, zwtaszcza ze 24 proc. Polek deklaruje,
ze czesciej troszczy sie o zdrowie bliskich niz swoje wtasne.

Wiele kobiet regularnie dba o zdrowie swoich
bliskich, ale wtasne badania odktada na
p6ézniej. Tymczasem profilaktyka zaczyna sie
od prostego kroku - zaplanowania badan i
potraktowania ich jak statego elementu
troski o siebie, a nie reakcji na problem

- moéwi lek. Aleksandra Leksinska, kardiolog, ekspertka medycyny stylu zycia i longevity z
Centrum Medycznego Damiana.



Podstawowe badania krwi, kontrola
hormonalna i wizyty profilaktyczne
pozwalajg wykry¢ nieprawidtowosci znacznie
wczesniej, zanim pojawig sie objawy. To daje
realng szanse na szybkag reakcje i unikniecie
powazniejszych konsekwencji zdrowotnych.
Dbajac o siebie, dbamy réwniez o osoby,
ktére na co dzieh sg od nas zalezne
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Lek. Aleksandra Leksinska - kardiolog, ekspertka medycyny stylu zycia i
longevity zwigzana z Centrum Medycznym Damiana. Specjalizuje sie w prewencji choréb
sercowo-naczyniowych oraz strategiach wydtuzania zycia w zdrowiu (healthspan), taczac
medycyne kliniczng z nowoczesnym podejsciem do stylu zycia i zdrowia metabolicznego.
Ukonczyta Pomorski Uniwersytet Medyczny w Szczecinie, a doswiadczenie kliniczne
zdobywata w czotowych osrodkach kardiologicznych w Polsce, w tym w Narodowym
Instytucie Kardiologii, oraz w nowoczesnych centrach medycyny prewencyjnej i longevity.
W swojej praktyce koncentruje sie na medycynie spersonalizowanej, redukcji ryzyka
sercowo-metabolicznego oraz dtugoterminowej optymalizacji zdrowia. Posiada
miedzynarodowy certyfikat International Board of Lifestyle Medicine (IBLM Diplomate)
oraz certyfikaty z zakresu lipidologii i obesitologii, co pozwala jej kompleksowo wspieraé
pacjentéw w profilaktyce i leczeniu choréb cywilizacyjnych.

Mgr inz. Aneta tancuchowska - dyplomowana dietetyczka kliniczna z ponad
15-letnim doswiadczeniem. Zwigzana z Centrum Medycznym Damiana. Specjalizuje sie w
pracy z pacjentami z nadwagg i otytoscig, insulinoopornoscia i cukrzyca, zaburzeniami
pracy tarczycy (w tym Hashimoto), PCOS, endometriozg oraz innymi zaburzeniami
hormonalnymi i metabolicznymi. Wspiera takze kobiety w cigzy i karmigce, pary starajace
sie o dziecko oraz kobiety w okresie menopauzy. Autorka ksigzek i edukatorka w zakresie
tematyki zwigzanej z zywieniem i zdrowiem. Lgczgc wiedze kliniczng z zakresu dietetyki i
medycyny stylu zycia z doswiadczeniem medialnym, przektada skomplikowane
zagadnienia metaboliczne i hormonalne na praktyczne rozwigzania dla pacjentéw i
widzéw (m.in. telewizyjnych programoéw lifestyle, poradnikowych, $niadaniowych).
Absolwentka Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie oraz Uniwersytetu
Przyrodniczego w Lublinie.

Prof. dr hab. n. o zdr. Ewa Mojs - neuropsycholog i terapeuta, cztonek Rady
Naukowej Centréw Zdrowia Psychicznego MindHealth. Specjalizuje sie w pracy z osobami
doswiadczajgcymi zaburzen oraz kryzyséw emocjonalnych, nerwic, zaburzen lekowych i
nastroju, a takze zaburzen osobowosci. Prowadzi dziatalnos¢ dydaktyczng w obszarze
psychologii klinicznej, neuronauki i neuropsychoterapii na studiach, kursach oraz
szkoleniach specjalistycznych. Jest promotorka prac magisterskich i doktorskich oraz
organizatorka konferencji naukowych poswieconych chorobom przewlektym i
zagadnieniom pomocy psychologicznej. Wspétautorka podrecznikdow z zakresu psychologii
klinicznej i neuropsychologii, a takze autorka ponad 600 artykutéw i wystgpien
konferencyjnych. Petni funkcje eksperta Unii Europejskiej w obszarze zdrowia i zdrowego
spoteczenstwa.

Lek. Dorota Pietrzyk - specjalistka ginekologii i potoznictwa zwigzana z Klinika
Leczenia Nieptodnosci Invimed Koneser. W swojej praktyce zajmuje sie konsultacjami
ginekologicznymi, diagnostyka oraz leczeniem w zakresie zdrowia reprodukcyjnego,
wspierajac pary w drodze do rodzicielstwa. Na pierwszym miejscu stawia dobro pacjentéw
i budowanie poczucia bezpieczenstwa w trakcie procesu diagnostycznego i
terapeutycznego. Lekarka petna pasji i zaangazowania, nieustannie podnoszgca swoje
kompetencje poprzez uczestnictwo w licznych szkoleniach oraz konferencjach w kraju i
zagranica. Angazuje sie w dziatania edukacyjne, zwigzane ze zdrowiem reprodukcyjnym.
Ukonczyta studia medyczne na | Wydziale Lekarskim Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego - specjalizacje w dziedzinie potoznictwa i ginekologii. Odbyta réwniez 3-letnie
szkolenie w dziedzinie anestezjologii i intensywnej terapii.

O organizatorach:



Centrum Medyczne Damiana swiadczy kompleksowa opieke zdrowotna,
obejmujaca diagnostyke, leczenie oraz dziatania profilaktyczne. Specjalisci jednostki
oferuja Swiadczenia w zakresie medycyny wewnetrznej, kardiologii, chirurgii, ortopedii,
neurologii, ginekologii i innych dziedzin medycyny. Centrum prowadzi réwniez badania
laboratoryjne, diagnostyke obrazowg, a takze zabiegi medycyny estetycznej oraz udziela
wsparcia psychologicznego. Obecnie Centrum Medyczne Damiana dziata w ramach grupy
Medicover, z placéwkami w Warszawie, Piasecznie, Toruniu i Szczecinie, a takze
wspotpracuje z niemal 100 przychodniami w catym kraju. CM Damiana powstato w 1994
roku, a w 2021 roku uruchomito Centrum Zdrowia Psychicznego MindHealth. W 2025 roku
w jej strukturach znalazt sie Dom Lekarski w Szczecinie, a w 2026 roku dotgczyty Klinika

MML w Warszawie oraz Nasz Lekarz w Toruniu. Dalsze informacje: WwWw.damian.pl

Invimed to sie¢ klinik leczenia nieptodnosci. Pierwsza klinika zostata otwarta w 2001 r.
w Warszawie. Dzi$ sie¢ obejmuje 6 placowek - w Warszawie (2 kliniki), Wroctawiu,
Poznaniu, Gdyni i Katowicach. W 2012 roku Invimed dotgczyt do grupy Medicover. Zespét
lekarzy i embriologéw z miedzynarodowymi certyfikatami prowadzi wysokospecjalistyczna
diagnostyke i leczenie w zakresie nieptodnosci, pomagajac pacjentom w drodze do
rodzicielstwa. Stosowane sg zaawansowane metody wspomaganego rozrodu, w tym
zaptodnienia pozaustrojowego metodg in vitro (réwniez z wykorzystaniem komérek
rozrodczych dawcéw) oraz inseminacji. Invimed oferuje takze najnowsze i nieinwazyjne
badania genetyczne zarodkéw oraz badania prenatalne. Kliniki umozliwiaja
zabezpieczenie ptodnosci, np. w przypadku choréb nowotworowych kobiet i mezczyzn lub
endometriozy. Dzieki klinikom Invimed na Swiat przyszto juz ponad 14 tys. dzieci.
Wszystkie kliniki Invimed realizujg rzadowy program refundacji in vitro. Dalsze informacje:

www.invimed.pl

MindHealth to sie¢ centréw zdrowia psychicznego, oferujgca wsparcie dzieciom,
mtodziezy oraz osobom dorostym w zakresie diagnostyki oraz pomocy w trudnosciach
emocjonalnych, psychicznych i psychospotecznych. Zespét tworza lekarze psychiatrzy,
psychologowie i psychoterapeuci. Wsparcie realizowane jest w réznych formach, w
zaleznosci od indywidualnych potrzeb, m.in. poprzez konsultacje, terapie indywidualng i
grupowa, grupy wsparcia, treningi umiejetnosci oraz mediacje. W ramach sieci
funkcjonuje 13 poradni zlokalizowanych w Warszawie, Biatymstoku, Gdansku, Gdyni,
Katowicach, Krakowie, Poznaniu, Rzeszowie i Wroctawiu. MindHealth istnieje od 2021 roku
i zostato stworzone przez Centrum Medyczne Damiana Holding. Dalsze informacje:

www.mindhealth.pl

Kontakt dla medidw:
Aleksandra Stasiak, Omega Communication

astasiak@communication.pl

kom. +48 602 115 401
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