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Zdrowie mozna zachowa¢ dtuzej, stosujgc kilka regut. Po pierwsze trzeba dbac o siebie na co dzien.
Zachowuj zdrowe zasady zycia:

e odpowiednio odzywiaj sie

e badzZ aktywny fizycznie

e nie pal

¢ nie naduzywaj alkoholu

e dbaj o dtugosc¢ i jakos¢ snu

® przyjmuj szczepienia

e unikaj stresu

e regularnie badaj sie, zgodnie z wiekiem i stanem zdrowia.

Badania profilaktyczne pozwalajg odkrywad wczesne zmiany w organizmie, ktére w wiekszosci
przypadkdw tatwo jest wyleczyé. Warto zatem zawalczy¢ o swoje zycie i jego lepszg jakos¢.

Program Moje Zdrowie - skorzystaj!

Mozesz wzigé udziat w programie Moje Zdrowie.

Jesli masz skonczone 20 lat, ten program jest dla Ciebie.

Najczestsze nowotwory u mezczyzn

Zachorowania mezczyzn na nowotwory ztosliwe w Polsce swojg strukturg przypominajg inne rozwiniete
kraje europejskie.

Najczestszym nowotworem u mezczyzn sa:

e rak prostaty (gruczotu krokowego)
e rak ptuca

¢ rak jelita grubego.
Tak zwane meskie nowotwory, zwigzane z charakterystyka ptci, najczesciej dotykaja:

e narzgddw rodnych - prostaty, jgder i pracia

e uktadu moczowego - nerek, pecherza moczowego.


https://pacjent.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/mezczyzna-profilaktyka
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/moje-zdrowie-twoj-bilans-zdrowia

Aby zapobiegac rozwojowi nowotwordw i wczesnie wykry¢ niepokojgce zmiany:

e raz w roku réb kontrolne badanie moczu

e pamietaj o samobadaniu jader w kazdym wieku - rak jadra czesto dotyka mtodych mezczyzn,
miedzy 20 a 39 rokiem zycia

Nowotwor jadra w 95% przypadkach moze by¢ catkowicie wyleczalny. Warunkiem jest
jego wczesne wykrycie.

e badaj regularnie prostate juz po 40 roku zycia. Lekarz podstawowej opieki zdrowotnej moze Ci da¢
skierowanie:
e do urologa

¢ na badanie PSA z prébki krwi, ktére oceni stezenie swoistego antygenu sterczowego,
produkowanego przez gruczot krokowy mezczyzny

e po ukonczeniu 50 lat raz w roku powtarzaj badanie PSA

e od 60 lat raz w roku:

e zréb USG jamy brzusznej

e zbadaj nerki oraz pecherz.

Nie daj sie rakowi jelita grubego

Rak jelita grubego zajmuje drugie miejsce, po raku ptuca, wsréd wszystkich zachorowan Polakéw na
nowotwory. Bardzo dtugo nie daje zadnych objawéw. Kolonoskopia, czyli badanie jelita od srodka,
pozwala na wczesne wykrycie zmian i zapobiega rozwojowi choroby.

We?Z udziat w programie badan przesiewowych raka jelita grubego, jesli:

e masz 50-65 lat
¢ nie masz objawéw choroby

e jestes miedzy 40-49 rokiem zycia i masz krewnego pierwszego stopnia, u ktérego rozpoznano
nowotwor jelita grubego

¢ nie miate$ kolonoskopii przez ostatnich 10 lat.

Tylko nie pal

Palenie tytoniu, réwniez e-papieroséw, ma zdecydowany wptyw na rozwéj wielu choréb. Wez udziat w
programie profilaktyki choréb odtytoniowych, w tym przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChP),
jesli:

e palisz tyton

e chcesz rzuci¢ ten natég

e nie zdiagnozowano u Ciebie wczesniej przewlektej obturacyjnej choroby ptuc, przewlektego
zapalenia oskrzeli lub rozedmy

e masz powyzej 18 lat - otrzymasz diagnoze i porade

e masz 40-65 lat - zostaniesz objety diagnostyka i profilaktykg POChP.

Mozesz korzystac z tego programu raz na 3 lata.



Serce nie stuga, trzeba o nie dbac

Choroby uktadu krazenia czesto dotykajg mezczyzn. Mozesz skorzystac z Programu profilaktycznego
ChUK, jesli:

e masz 35-65 lat

e nie masz rozpoznanej choroby uktadu krazenia, cukrzycy, przewlektej choroby nerek lub rodzinnej
hipercholesterolemii (podwyzszonego ciSnienia).

Mozesz korzystac z programu raz na 5 lat. W ramach programu:

¢ wykonasz badania biochemiczne krwi, pomiar cisnienia
e okreslisz wspétczynnik BMI (ang. Body Mass Index), czyli wskaznik masy ciata

e otrzymasz porade lekarza lub pielegniarki podstawowej opieki zdrowotnej.

Przeczytaj wiecej o programach i sprawdz, w jakich programach profilaktycznych mozesz

wzigc udziat.

Szczepienia przeciw HPV

Dlaczego chtopcy i mtodzi mezczyZni maja sie szczepic¢ przeciw HPV? Zakazenie HPV (ang. Human
Papillomavirus Virus) prowadzi do powstania brodawek narzadéw ptciowych i wielu nowotworéw,
zaréwno u kobiet, jak i mezczyzn. Zakazenia wirusem HPV dotyczg obu ptci. Ludzki wirus brodawczaka
przenoszony jest droga ptciowa. Dlatego najlepiej zaszczepic sie zanim dojdzie do kontaktu z wirusem.
Zaszczepiony chtopiec nie bedzie w przysztosci zarazat wirusem.

HPV powoduje zachorowanie na raka:

e szyjki macicy, pochwy i sromu u kobiet
e pracCia u mezczyzn

e raka odbytu i nowotwory okolic gtowy i szyi u obu ptci.
HPV wywotuje tez tagodne schorzenia u 0séb obojga pfci:

e brodawki ptciowe, czyli ktykciny kohczyste

* nawracajgca brodawczakowos¢ krtani.

Mozna szczepi¢ dzieci od ukonczenia 9 lat. Dzieci miedzy 9-14 lat, kiedy jest najlepszy czas na

szczepienie, obejmuje powszechny program szczepien.

Szczepionka 2-walentna Cervarix przeciw HPV jest bezptatna dla wszystkich dzieci od 9 do 18. roku
zycia. Moga zostac bezptatnie zaszczepione przeciw HPV, jesli lekarz wystawi e-recepte na 2-walentny
Cervarix. Dorosli majg 50-procentowa refundacje na te szczepionke.

Dowiedz sie wiecej o programie szczepien przeciw HPV
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Kalendarz badan - sprawdzaj regularnie

Mozesz w tatwy i szybki sposdb sprawdzi¢, jakie badania sg zalecane dla Ciebie. WejdZ do

kalendarza na stronie Akademia NFZ.

Kalendarz pokaze Ci, jakie badania mozesz zrobi¢ w danym monecie zycia, w jakich programach
profilaktycznych wzig¢ udziat.

Zaznacz suwakiem ptec i wiek. Kliknij , Sprawdz!”

Zobaczysz liste zalecen. Skorzystaj z tej mozliwosci, poznaj swéj stan zdrowia i dziataj zapobiegawczo!

https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/moje-zdrowie-twoj-bilans-zdrowia

Przeczytaj takze

Wystaw sobie e-skierowanie na badania Profilaktyka w kazdym wieku

Masz 40 lat lub wiecej? Wypetnij ankiete i Zastanawiasz sie, co mozesz zrobi¢ dla siebie i
uzyskaj e-skierowanie na odpowiednie dla swoich bliskich, aby zapobiega¢ chorobom lub
Ciebie badania. Dowiedz sie tez, jak o siebie ich rozwojowi? Regularnie korzystaj z

zadbad i z jakich programéw profilaktycznych  badan profilaktycznych
mozesz skorzystad

Maty gruczot, duzy meski problem

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


https://akademia.nfz.gov.pl/kalendarz-badan/
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/moje-zdrowie-twoj-bilans-zdrowia
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