
Listopad staje się prawdziwie męski, nabierając nowego znaczenia dzięki Movember. To wyjątkowa akcja, podczas której 
mężczyźni na całym świecie zapuszczają wąsy, by podkreślić wagę pro� laktyki zdrowotnej, zwłaszcza w obszarze nowotworów 
prostaty i jąder. Dane z Krajowego Rejestru Nowotworów i Narodowego Instytautu Onkologii pokazują, że w Polsce w 2020 roku ponad 
72 tys. mężczyzn zachorowało na nowotwory złośliwe. To wyraźny sygnał, że problem nowotworów dotyczy także nas, mężczyzn.

Statystyczny mężczyzna 
unika lekarza
Niestety, częściej niż kobiety 
zaniedbujemy swoje zdro-
wie. Zazwyczaj zgłaszamy się 
do lekarza dopiero wtedy, gdy 
boli. Zapominamy o  regular-
nych badaniach pro� laktycz-
nych.

Za  główną przyczynę złego 
stanu zdrowia uważamy stres 
i  ogólne przemęczenie oraz 
choroby sercowo-naczyniowe 
(w tej grupie także nadciśnienie 
tętnicze i  cukrzycę). U  kardio-
loga przynajmniej raz w  życiu 
było tylko 43 proc. mężczyzn. 

Do  urologa, zwłaszcza jeśli nie 
ma alarmujących objawów, też 
jest nam nie po drodze.

Boimy się wykrycia nowotwo-
ru lub innej poważnej choroby 
(36 proc. mężczyzn), ale także 
wstydu i  skrępowania, które 
łączą się z  samym badaniem 
urologicznym (33 proc. męż-
czyzn).

Czy wiesz, że…?
Wśród chorób nowotworo-
wych występujących u  męż-
czyzn, aż  1/4 wszystkich no-
wotworów to  nowotwory 
układu moczowo-płciowego.

Jedynie 1/3 mężczyzn w  wie-
ku powyżej 35 lat była kiedy-
kolwiek u urologa. Po 55. roku 
życia ten odsetek rośnie, ale 
nadal 61 proc. panów deklaru-
je, że nigdy nie było u urologa.

Pora to zmienić! Pierwszy 
krok – zaufaj edukacji, nie 
wierz stereotypom
Mężczyźni w Polsce wciąż rza-
dziej zgłaszają się na  badania 
pro� laktyczne, choć zdrowie 
powinno być priorytetem dla 
każdego. Często tłumaczą się 
brakiem czasu, obowiązkami 
zawodowymi lub przekona-
niem, że  „to  nie jest im  po-

trzebne”. Tymczasem regu-
larne badania to  najlepszy 
sposób na  wczesne wykrycie 
chorób, które często rozwijają 
się, nie dając żadnych obja-
wów.

– W  tym kontekście często 
wymienia się m.in. stereoty-
py na  temat zdrowia, zwią-
zane z  samą płcią, ale także 
z określonymi chorobami i ich 
wykrywaniem. Z  praktycz-
nych doświadczeń, ale także 
z  badań naukowych i  ana-
liz, wiemy, że  jednym z  naj-
skuteczniejszych rozwiązań 
w tym zakresie jest podnosze-
nie świadomości zdrowotnej. 
Edukacja zdrowotna, zarówno 
ta  prowadzona od  najmłod-
szych lat w szkole, jak i ta kie-
rowana do  osób dorosłych 
w  postaci materiałów infor-
macyjnych czy kampanii zdro-
wotnych przynosi wymierne 
efekty wśród mężczyzn i  ko-
biet. Oczywiście, komunikacja 
zdrowotna powinna być skro-
jona „na  miarę”, adekwatna 
do  konkretnych grup wieko-
wych, ale także płci – zwraca 
uwagę dr  Paweł Koczkodaj, 
specjalista zdrowia publiczne-
go, Ambasador Europejskie-
go Kodeksu Walki z  Rakiem 
w Polsce.

Zainwestuj w długie życie 
i się badaj
Jak wynika z  raportu „No-
wotwory złośliwe w  Polsce” 
z  2021 roku, średnio 48 męż-
czyzn każdego dnia dowia-
duje się, że  ma  raka prostaty. 
Ten nowotwór stanowi już ok. 
20 proc. wszystkich rozpo-
znanych nowotworów złośli-
wych. Oznacza to, że co piąty 
mężczyzna zmagający się 
z  chorobą onkologiczną, cho-
ruje na raka prostaty. Rak pro-
staty zajmuje 3. miejsce wśród 

zgonów z  powodu nowotwo-
rów złośliwych u mężczyzn.

Im  wcześniej wykryta choro-
ba, tym większa szansa na  jej 
wyleczenie, dlatego tak waż-
na jest pro� laktyka i  regular-
ne wykonywanie badań. Czas 
ma  duże znaczenie nie tylko 
w  przypadku chorób nowo-
tworowych. Dzięki badaniom 
pro� laktycznym możesz unik-
nąć wielu schorzeń, w  tym 
raka jądra, prostaty, jelita gru-
bego, cukrzycy czy zakrzepi-
cy.

Styl życia wpływa na 
rozwój choroby
Blisko 25 proc. panów ma nad-
ciśnienie tętnicze. Aż 70 proc. 
mężczyzn ma nadwagę, a jed-
na piąta zmaga się z otyłością. 
W  Polsce zgodnie z  Euro-
barometrem z  2021 r. aż  32 
proc. dorosłych mężczyzn 
pali papierosy. Dla porówna-
nia, wśród kobiet, odsetek 
ten wynosi 20 proc. Dodat-
kowo, według tego samego 
badania, w Polsce aż 66 proc. 
mężczyzn w  grupie wiekowej 
15+ jest nieaktywna � zycznie. 
Największe odsetki nieaktyw-
nych � zycznie mężczyzn za-
obserwowano w grupach wie-
kowych 40-54 lata – 73 proc. 
i 55+, aż 88 proc.

Prowadzi to  do  rozwoju cu-
krzycy typu 2, nadciśnienia 
tętniczego, hipercholestero-
lemii, miażdżycy, zawału mię-
śnia sercowego, udaru mózgu, 
choroby układu ruchu, choro-
by układu pokarmowego, za-
burzeń hormonalnych, a także 
nowotworowych.

Nowotworom, które spo-
tykają mężczyzn na  całym 
świecie, przynajmniej w  1/3 
przypadków można zapobiec, 

zmieniając styl życia, nawyki 
i  badając się pro� laktycznie. 
Zacznij od niewielkich kroków, 
które mogą zapewnić Ci dłuż-
sze życie:

• zdrowo się odżywiaj i  ko-
rzystaj z  bezpłatnych pla-
nów żywieniowych na por-
talu Diety NFZ

• bądź aktywny, ćwicz, jak 
lubisz i  unikaj siedzącego 
trybu życia

• rzuć palenie i  ogranicz al-
kohol

• wykonuj samobadanie ją-
der i prącia

• raz w  roku zrób badania, 
m.in. morfologia, badanie 
ogólne moczu, lipidogram

• po  40. roku życia regular-
nie badaj prostatę

• po  60. roku życia raz 
w  roku zrób USG jamy 
brzusznej, aby ocenić m.in. 
nerki i pęcherz moczowy

• w  razie niepokojących ob-
jawów zgłoś się do  lekarza 
podstawowej opieki zdro-
wotnej.

Twoje zdrowie pod 
kontrolą – sprawdź 
kalendarz badań NFZ
Nie czekaj i już teraz sprawdź 
badania profilaktyczne dla 
siebie. Wejdź na  stronę Aka-
demia NFZ i skorzystaj z bez-
płatnego i  praktycznego 
kalendarza badań. Zaznacz 
tylko płeć i wiek, a my zrobi-
my resztę. Pokażemy Ci  ba-
dania profilaktyczne, które 
powinieneś wykonać i  gdzie 
je  zrobisz. To  prostsze niż 
myślisz. Przekonaj się i  zrób 
sobie przegląd zdrowia. 
Umów się na  badania, które 
mogą uratować Twoje życie. 
Działaj dla siebie i  swoich 
bliskich, wypnij się na nowo-
twory i  dbaj o  to, co  najważ-
niejsze!
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Zapuść wąsy i badaj się


