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Narodowy Fundusz Zdrowia

PROFILAKTYKATS
MESKASPRAWA

« Listopad staje sie prawdziwie meski, nabierajac nowego znaczenia dzieki
Movember.

» To wyjatkowa akcja, podczas ktorej mezczyzni na calym swiecie
zapuszczaja wasy, by podkresli¢ wage profilaktyki zdrowotnej, zwlaszcza
w obszarze nowotworow prostaty i jader.

« Dane z Krajowego Rejestru Nowotwordw i Narodowego Instytutu
Onkologii pokazuja, ze w Polsce w 2020 roku ponad 72 tys. mezczyzn
zachorowalo na nowotwory zlosliwe. To wyrazny sygnal, ze problem



nowotworow dotyczy takze nas, mezczyzn.

Statystyczny mezczyzna unika lekarza

Niestety, czesciej niz kobiety zaniedbujemy swoje zdrowie. Zazwyczaj zgtaszamy sie do lekarza
dopiero wtedy, gdy boli. Zapominamy o regularnych badaniach profilaktycznych.

Za gtéwna przyczyne zlego stanu zdrowia uwazamy stres i ogdlne przemeczenie oraz choroby
sercowo-naczyniowe (w tej grupie takze nadcisnienie tetnicze i cukrzyce). U kardiologa przynajmniej
raz w zyciu byto tylko 43 proc. mezczyzn. Do urologa, zwlaszcza jesli nie ma alarmujacych
objawow, tez jest nam nie po drodze.

Boimy sie wykrycia nowotworu lub innej powaznej choroby (36 proc. mezczyzn), ale takze wstydu i
skrepowania, ktdre lacza sie z samym badaniem urologicznym (33 proc. mezczyzn).*

Czy wiesz, ze...?

e Wsrdd choréb nowotworowych wystepujacych u mezczyzn, az 1/4 wszystkich
nowotworow to nowotwory uktadu moczowo-ptciowego.

e Jedynie 1/3 mezczyzn w wieku powyzej 35 lat byta kiedykolwiek u urologa. Po 55 roku
zycia ten odsetek rosnie, ale nadal 61 proc. panéw deklaruje, ze nigdy nie byto u
urologa.*

Pora to zmieni¢! Pierwszy krok - zaufaj edukacji, nie wierz stereotypom

Mezczyzni w Polsce wciaz rzadziej zgtaszaja sie na badania profilaktyczne, cho¢ zdrowie powinno
by¢ priorytetem dla kazdego. Czesto ttumacza sie brakiem czasu, obowiazkami zawodowymi lub
przekonaniem, ze ,to nie jest im potrzebne”. Tymczasem regularne badania to najlepszy sposob na
wczesne wykrycie chordb, ktére czesto rozwijaja sie nie dajac zadnych objawow.

- W tym kontekscie czesto wymienia sie m.in. stereotypy na temat zdrowia, zwigzane 2z
samgq ptciq, ale takze z okreslonymi chorobami i ich wykrywaniem. Z praktycznych
doswiadczen, ale takze z badan naukowych i analiz, wiemy, zZe jednym z
najskuteczniejszych rozwigzan w tym zakresie jest podnoszenie swiadomosci
zdrowotnej. Edukacja zdrowotna, zaréwno ta prowadzona od najmtodszych lat w szkole,
jak i ta kierowana do 0séb dorostych w postaci materiatéw informacyjnych czy kampanii
zdrowotnych przynosi wymierne efekty wsréd mezczyzn i kobiet. Oczywiscie,
komunikacja zdrowotna powinna byc¢ skrojona ,na miare”, adekwatna do konkretnych
grup wiekowych, ale takze ptci - zwraca uwage dr Pawel Koczkodaj, specjalista
zdrowia publicznego, Ambasador Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem w Polsce.



Zainwestuj w dlugie zycie i sie badaj

Jak wynika z raportu ,Nowotwory ztosliwe w Polsce" z 2021 roku, srednio 48 mezczyzn kazdego
dnia dowiaduje sie, ze ma raka prostaty. Ten nowotwor stanowi juz ok. 20 proc. wszystkich
rozpoznanych nowotworow ztosliwych. Oznacza to, ze co piaty mezczyzna zmagajacy sie z choroba
onkologiczna, choruje na raka prostaty. Rak prostaty zajmuje 3. miejsce wsréd zgonow z powodu
nowotwordéw ztosliwych u mezczyzn.

Im wczesniej wykryta choroba, tym wieksza szansa na jej wyleczenie, dlatego tak wazna jest
profilaktyka i regularne wykonywanie badan. Czas ma duze znaczenie nie tylko w przypadku chor6b
nowotworowych. Dzieki badaniom profilaktycznym mozesz unikngé wielu schorzen, w tym raka
jadra, prostaty, jelita grubego, cukrzycy czy zakrzepicy.

Czy wiesz, ze...?

 Blisko 2/3 kobiet uwaza urologa za najwazniejszego specjaliste dla zdrowia mezczyzny.
MezczyZni zas czesciej wskazuja na kardiologa (43 proc.).

Styl zycia wplywa na rozwoj choroby

Blisko 25 proc. panéw ma nadcis$nienie tetnicze. Az 70 proc. mezczyzn ma nadwage, a jedna piata
zmaga sie z otytoscia. W Polsce zgodnie z Eurobarometrem z 2021 r. az 32 proc. dorostych mezczyzn
pali papierosy. Dla poréwnania, wsrdd kobiet, odsetek ten wynosi 20 proc. Dodatkowo, wedlug tego
samego badania, w Polsce az 66 proc. mezczyzn w grupie wiekowej 15+ jest nieaktywna fizycznie.
Najwieksze odsetki nieaktywnych fizycznie mezczyzn zaobserwowano w grupach wiekowych 40-54
lata - 73 proc. i 55+, az 88 proc.

Prowadzi to do rozwoju cukrzycy typu 2, nadcisnienia tetniczego, hipercholesterolemii, miazdzycy,
zawalu mies$nia sercowego, udaru mézgu, choroby uktadu ruchu, choroby uktadu pokarmowego,
zaburzen hormonalnych, a takze nowotworowych.

Nowotworom, ktore spotykaja mezczyzn na calym swiecie przynajmniej w 1/3 przypadkéw mozna
zapobiec, zmieniajac styl zycia, nawyki i badajac sie profilaktycznie. Zacznij od niewielkich
krokéw, ktdre moga zapewnic Ci dtuzsze zycie:

e zdrowo sie odzywiaj i korzystaj z bezptatnych plandéw zywieniowych na portalu Diety NFZ

» badz aktywny, ¢wicz, jak lubisz i unikaj siedzacego trybu zycia

e rzuc¢ palenie i ogranicz alkohol

e wykonuj samobadanie jader i pracia

e raz w roku zrob badania m.in. morfologia, badanie ogdlne moczu, lipidogram

¢ po 40 roku zycia regularnie badaj prostate

¢ po 60 roku zycia raz w roku zréb USG jamy brzusznej, aby oceni¢ m.in. nerki i pecherz
MOCZOWYy

e w razie niepokojacych objawdéw zgtos sie do lekarza podstawowej opieki zdrowotnej.

Koniecznie przeczytaj: Meska plodnosc¢: wazne badanie dla mezczyzn finansowane przez

NFZ



https://diety.nfz.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-lekarz-podstawowej-opieki-zdrowotnej-jak-moze-ci-pomoc,8413.html
http://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/meska-plodnosc-wazne-badanie-dla-mezczyzn-finansowane-przez-nfz,8630.html
http://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/meska-plodnosc-wazne-badanie-dla-mezczyzn-finansowane-przez-nfz,8630.html
http://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/meska-plodnosc-wazne-badanie-dla-mezczyzn-finansowane-przez-nfz,8630.html
http://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/meska-plodnosc-wazne-badanie-dla-mezczyzn-finansowane-przez-nfz,8630.html

Rak jadra - nowotwor, ktory dotyka gtownie mlodych mezczyzn

Rak jader jest najczesciej wystepujacym nowotworem u mezczyzn ponizej 40 r. z., ale wczesnie
wykryty - daje ogromne szanse na wyleczenie. O profilaktyce i meskim zdrowiu rozmawialisSmy z dr
n. med. fukaszem Kupisem - andrologiem, urologiem.

Zasubskrybuj nasz kanal YouTube Akademia NFZ i dolacz do spolecznosci, ktora zdrowie
stawia na pierwszym planie

Wez sprawy w swoje rece - samobadanie jader krok po kroku

Nowotwor jader dotyka najczesciej mtodych mezczyzn w wieku 20-39 lat. Dlatego warto wprowadzié
samobadanie jako staly element profilaktyki juz od okresu dojrzewania. Regularnos¢ jest kluczowa -
wykonujac badanie co miesigc, tatwiej zauwazysz nawet najmniejsze zmiany.

Samobadanie jader wykonuj raz w miesiacu, najlepiej podczas kapieli lub pod prysznicem. Poznaj ich
naturalng budowe - jedno jadro moze by¢ nieco wieksze od drugiego, a w gornej czesci mozesz
wyczué zgrubienie, czyli najadrze, ktére moze przypomina¢ maty guzek. To normalne cechy. Zwracaj
uwage, czy od ostatniego badania nie pojawily sie nowe zmiany.


https://www.youtube.com/AkademiaNFZ
https://www.youtube.com/AkademiaNFZ

SAMOBADANIE JADER

Jak prawidtowo wykonac samobadanie jader?

= NI

g T




SAMOBADANIE JADER

Jak prawidiowo wykona¢ samobadanie jader?

Miniserstwo NFZ
Zdrowia
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Nowotwory, ktore najczesciej dotycza mezczyzn

Wedtug najnowszych danych Krajowego Rejestru Nowotworow w 2020 r. nowotwory, ktore
najczesciej wystepowaty wsrod mezczyzn w Polsce to:

e rak prostaty
e rak ptuca
e rak jelita grubego.

To jednoczesnie nowotwory, ktére sa najczestszymi przyczynami zgondéw wsrod mezczyzn. Meskie
nowotwory, takie jak rak prostaty czy rak jadra, czesto rozwijaja sie bezobjawowo. To
oznacza, ze moga zaatakowac, zanim sie zorientujemy. Dlatego tak wazne jest, aby regularnie
kontrolowac swoje zdrowie - tak jak robicie to z samochodem.



- Zaznacze, Ze wystepowanie raka ptuca i rak jelita grubego w ogromnej mierze wiqze
sie z narazeniem na czynniki, ktorych wystepowanie mezczyzni mogq skutecznie
ogranicza¢ samodzielnie w ich codziennym zyciu. Chodzi przede wszystkim o narazanie
na dym tytoniowy, spoZywanie alkoholu, niezdrowq diete, czy brak aktywnosci fizycznej -
dodaje dr Pawel Koczkodaj.

Program badan przesiewowych raka jelita grubego. Sprawdz, gdzie zrobisz badanie

Co powinno Cie zaniepokoic¢?

Czy znasz objawy meskich nowotworow, ktére powinny Cie zaniepokoi¢? Wiele z nich jestes w stanie
wykry¢ sam, jeszcze na wczesnym etapie rozwoju choroby.

Zobacz na co zwrdci¢ uwage:

e rak prostaty
o podwyzszone stezenie PSA we krwi
o dolegliwosci zwiagzane z oddawaniem moczu
o zaburzenia erekcji, ktére nie wynikaja z podtoza emocjonalnego
o bole podbrzusza
o obrzek konczyny dolnej i/lub genitaliow
e rak jadra
o wyczuwalna obecnos¢ guzka w jadrze
o zmiana konsystencji jadra
o uczucie dyskomfortu w mosznie lub pobolewanie jadra
o nawracajacy bdl w podbrzuszu lub okolicy ledZzwiowej
e rak pracia
o zmiana skory na praciu: moze zmienic kolor, sta¢ sie ciensza lub moze dojs$¢ do
uwypuklenia tkanek, owrzodzenia (nadzerka lub guzek)
o opuchlizna na koncu pracia
o powiekszenie weztéw chtonnych pachwinowych.

Zajrzyj do naszego magazynu "Ze Zdrowiem" i przekonaj sie, ze profilaktyka to meska
sprawa

Masz 40 lat i wiecej? Zrob te badania. Sa za darmo


https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/programy-profilaktyczne/program-badan-przesiewowych-raka-jelita-grubego/
http://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/magazyn_ze_zdrowiem/nfz_ze_zdrowiem_nr_12_dostepny_cyfrowo.pdf
http://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/magazyn_ze_zdrowiem/nfz_ze_zdrowiem_nr_12_dostepny_cyfrowo.pdf
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Z programu Profilaktyka 40 Plus moze skorzysta¢ kazdy, kto skonczyt 40. lat. Zgtoszenie do
programu jest proste, nawet nie musisz wychodzi¢ z domu. Wystarczy, ze wypelnisz krotka ankiete
dotyczaca Twojego zdrowia.

Mozesz to zrobic:

» w placowce POZ, ktora bierze udziat w programie
e przez Internetowe Konto Pacjenta (IKP) lub aplikacje mojeIKP w zaktadce ,Profilaktyka”.

Badania diagnostyczne, ktére znajdziesz w programie Profilaktyka 40 Plus, dziela sie na trzy grupy:

e dla kobiet
e dla mezczyzn
« pakiet wspolny.


https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-profilaktyka-40-plus-bezplatne-badania-bez-skierowania,8632.html
https://www.gov.pl/web/zdrowie/profilaktyka-40-plus
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/mojeikp-na-komorke-lub-tablet

W sklad pakietu badan diagnostycznych dla mezczyzn wchodza:

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

e stezenie glukozy we krwi

e proby watrobowe: AIAT, AspAT, GGTP

e poziom kreatyniny we krwi

e badanie ogo6lne moczu

e poziom kwasu moczowego we krwi

e krew utajona w kale - metoda immunochemiczna (iFOBT)

e PSA - antygen swoisty dla stercza catkowity.

Pakiet badan diagnostycznych wspdlny:
e pomiar cisnienia tetniczego
e pomiar masy ciata, wzrostu, obwodu w pasie

e obliczenie wskaznika masy ciata (BMI).

WAZNE! Z programu mozesz skorzysta¢ do konca grudnia 2024 r.

Wiecej o programie Profilaktyka 40 Plus znajdziesz w naszym Poradniku Pacjenta

Eksperci méwia o meskim zdrowiu - postuchaj, to warto wiedziec!

Spodobat Ci sie ten podcast? Na stronie Akademii NFZ znajdziesz ich wiecej

Twoje zdrowie pod kontrola - sprawdz kalendarz badan NFZ

Dlatego nie czekaj i juz teraz sprawdz badania profilaktyczne dla siebie. WejdZ na strone Akademia
NFZ i skorzystaj z bezptatnego, i praktycznego kalendarza badan. Zaznacz tylko pte¢ i wiek, a my
zrobimy reszte.

Pokazemy Ci badania profilaktyczne, ktore powinienes wykonac i gdzie je zrobisz. To prostsze niz
myslisz. Przekonaj sie i zréb sobie przeglad zdrowia. Uméw sie na badania, ktére moga uratowac
Twaoje zycie.

Dzialaj dla siebie i swoich bliskich, wypnij sie na nowotwory i dbaj o to, co najwazniejsze!


https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-profilaktyka-40-plus-bezplatne-badania-bez-skierowania,8632.html
https://akademia.nfz.gov.pl/kategoria-multimediow/podcasty/
https://akademia.nfz.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/

KALENDAR! | e O | e
BADAN Wytierz ik przesunswak o prawe, bwpiszwartost

F Lamnaca e wybierz wiek
i, e 0
akalendarz wygenertje
Iste badan  zalecen

Lapomna) sieznimi SPRAWDI

Regulme badana Kontrolne djaszansena wezeshe wylrycie el chordh ch wyleczeni!
Podponiadamy akie badaniawartowykonac dojakiego lekarza e udac.

Zrédio:
https://www.nfz.qgov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-profilaktyka-to-meska-spra
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Gmina Rytwiany - www.rytwiany.com.pl/index.php?newsid=5139


https://akademia.nfz.gov.pl/kalendarz-badan/?plec=kobieta&wiek=18
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-profilaktyka-to-meska-sprawa,8504.html
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-profilaktyka-to-meska-sprawa,8504.html

