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W 12 numerze magazynu nZe Zdrowiem"” piszemy o zdrowiu mezczyzny. Panom catkowicie

poswiecamy to wydanie. Apelujemy do Was: badZcie mniej statystyczni, zacznijcie traktowac siebie na
serio w kazdym wieku i famac stereotypy faceta, ktéry nie bada sie, nie ptacze i nie potrzebuje pomocy.
Profilaktyka nie jest kobietg! Dotyczy takze mezczyzn.

Dane GUS (Gtownego Urzedu Statystycznego) méwia, ze tylko 55-65 procent mezczyzn
korzysta z porad lekarza i jest to o 10% mniej niz kobiet.

Profilaktyka choréb

Wczesne wykrycie choroby nie powinno by¢ kwestig przypadku. Jesli reqularnie sie badasz, mozesz
kontrolowa¢ swoje wyniki i trzymac reke na pulsie.

Skorzystaj z kalendarza badan na stronie Akademia NFZ

Regularne badania sa dostepne - zapytaj o nie lekarza lub sprawdz w kalendarzu na

stronie Akademia NFZ

¢ Wejdz na strone akademia.nfz.gov.pl.

¢ Zaznacz w kalendarzu pted i wiek, sprawdz, co mozesz zrobic dla siebie, jakie
badania sa zalecane mezczyZznie w Twoim wieku.

Zasady profilaktyki

Badaj sie, gdy czujesz sie zdrowy. Warto robi¢ dla siebie to, co jest w zasiegu reki i zalezy od Twojej
decyzji:

e pamietaj o badaniach profilaktycznych - bgdZ na czasie z kalendarzem badah

e dbaj o zdrowy styl zycia: zdrowo sie odzywiaj, reqularnie sie ruszaj, bgdz aktywny fizycznie

e unikaj stresu i Swiadomie z nim walcz

¢ nie pal i ogranicz alkohol

e kontroluj zeby u stomatologa przynajmniej raz na rok

e dbaj o ilos¢ i jakos¢ snu - Spij 7-9 godzin dziennie
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e szczep sie

e chron skére przed promieniowaniem stonecznym.

Zalezy Ci, aby zachowa¢ sprawnos¢, dbac o jakos$¢ swojego zycia. To Twoja decyzja, czy chcesz by¢
zawsze o krok do przodu. Nie czekaj zatem, az Zle sie poczujesz. Moze okazac sie, ze jest zbyt péZzno na
wyleczenie lub skuteczne zahamowanie choroby i powrét do dobrego stanu zdrowia.

Dzieki badaniom profilaktycznym mozesz unikng¢ rozwoju wielu schorzen, na przyktad:

e raka jadra, prostaty, jelita grubego
e cukrzycy

e zakrzepicy.

Te choroby czesto dotykaja mezczyzn.

Programy profilaktyczne - wybierz dla siebie

Korzystaj z dostepnych programoéw profilaktycznych. To najlepsza metoda wykrycia choréb w bardzo
wczesnym stadium, gdy mozna zapobiec ich rozwojowi. Wtedy najczesciej sg wyleczalne. Programy
przesiewowe obejmujg osoby z grupy ryzyka zachorowania, u ktérych nie wykryto objawdéw.

Sprawdz, w jakich programach badan profilaktycznych mozesz wzig¢ udziat.

Choroby rozwijaja sie zwykle powoli i poczatkowo nie ma zadnych objawéw, dlatego
trzeba trzymac reke na pulsie!

Program badan przesiewowych raka jelita grubego (kolonoskopia):

e jesli jeste$ miedzy 50-65 rokiem zycia i nie masz objawéw choroby oraz miedzy 40-49, jezeli masz
krewnego pierwszego stopnia, u ktérego rozpoznano nowotwoér jelita grubego

e jesli nie miates kolonoskopii przez ostatnich 10 lat.

Podczas kolonoskopii lekarz moze doktadnie obejrze¢ jelito od srodka. Pozwala to wykry¢ zmiany i
podjac szybko leczenie.

Program profilaktyki choréb odtytoniowych, w tym przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChP):

e jesli palisz tyton
e jesli chcesz zerwac z natogiem

e jesli masz powyzej 18 lat, otrzymasz poradnictwo antynikotynowe, a jesli jeste$ miedzy 40 a 65
rokiem zycia, dodatkowo skorzystasz z diagnostyki i profilaktyki POChP (przewlektej obturacyjnej
choroby ptuc)

e mozesz korzystac raz na 3 lata.

Profilaktyka choréb uktadu krazenia (CHuK):
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e jesli masz 35-65 lat, i nie miates$ rozpoznanej choroby uktadu krgzenia, cukrzycy, przewlekitej
choroby nerek lub rodzinnej hipercholesterolemii (podwyzszonego cisnienia)

e mozesz skorzystac raz na 5 lat.

Program profilaktyki gruzlicy:

e jesli masz ukonczone 18 lat i wczesdniej nie miates stwierdzonej gruZlicy, ale:
e miates$ bezposredni kontakt z chorymi na gruZlice

e jestes chory lub masz trudne warunki zycia, ktére wptywaja na wystapienie choroby.

Program 40 PLUS - jesli ukonczytes 40 lat

Skorzystaj z badah wspdlnych dla obu ptci i z pakietu wytacznie dla mezczyzn. Wypetnij ankiete na
swoim Internetowym Koncie Pacjenta lub w przychodni biorgcej udziat w programie.

Do pakietu badah diagnostycznych dla mezczyzn wchodza:

e morfologia krwi obwodowej ze wzorem odsetkowym i ptytkami krwi
e stezenie cholesterolu catkowitego albo kontrolny profil lipidowy

e stezenie glukozy we krwi

e préby watrobowe: AIAT, AspAT, GGTP

e poziom kreatyniny we krwi

e badanie ogélne moczu

e poziom kwasu moczowego we krwi

e krew utajona w kale - metoda immunochemiczng (iFOBT)

e PSA - antygen swoisty dla stercza catkowity.

.Ze Zdrowiem” o mezczyznach

oktadka magazynu Ze drowiem 12

W wydaniu nr 12 nZe Zdrowiem” dowiesz sie miedzy innymi:

e czy mezczyzni chorujg inaczej i jakie choroby najczesciej ich dotykaja

jak sprawdzi¢ kalendarz badan dla mezczyzn w réznym wieku

ktérzy lekarze to specjaliSci od meskich spraw

jak wykona¢ samobadanie jgder

o dojrzewaniu i o0 andropauzie, czyli meskim klimakterium

ze chtopaki tez ptacza i jak zaradzi¢ smutkowi

jak zachowac tezyzne fizyczna na lata.
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Przeczytaj takze

Meska sprawa - profilaktyka raka
prostaty i jader

O mezczyznach méwi sie, ze mniej dbajg o
zdrowie niz kobiety, za pdZzno zgtaszajg sie do
lekarza z dolegliwosciami, unikajg
profilaktycznych badan. Mozesz zmienié

te opinie

Kalendarze szczepien dla dorostych

Choroby zakaZne sg groZzne w kazdym wieku.
Nie wszystkie szczepienia chronig przez cate

zycie, niektére trzeba powtdrzyé w dorostosci.

Sprawdz, jakie szczepionki mozesz przyjaé,

jakie powtérzy¢, a jakie sg dla Ciebie wskazane

Maty gruczot, duzy meski problem

Kazdy mezczyzna po pieédziesigtce powinien
sprawdzad, czy nie powieksza mu sie prostata.
Co Ci grozi i jak to ustali¢?
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