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/apusc wasy | badaj sie

Listopad staje sie prawdziwie meski, nabierajagc nowego znaczenia dzieki Movember. To wyjatkowa akcja, podczas ktorej
mezczyzni na calym swiecie zapuszczajg wasy. by podkresli¢ wage profilaktyki zdrowotnej, zwtaszcza w obszarze nowotworow
prostaty i jader. Dane z Krajowego Rejestru Nowotworow i Narodowego Instytautu Onkologii pokazuja, ze w Polsce w 2020 roku ponad
72 tys. mezczyzn zachorowato na nowotwory zlosliwe. To wyrazny sygnat, ze problem nowotworow dotyczy takze nas, mezczyzn.

PROFILAKTYKATO

MESKA SPRAWA

KONKRETY NA
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Statystyczny mezczyzna
unikalekarza

Niestety, czesciej niz kobiety
zaniedbujemy swoje zdro-
wie. Zazwyczaj zgtaszamy sie
do lekarza dopiero wtedy, gdy
boli. Zapominamy o regular-
nych badaniach profilaktycz-
nych.

Za gtdwng przyczyne ztego
stanu zdrowia uwazamy stres
i ogolne przemeczenie oraz
choroby sercowo-naczyniowe
(w tej grupie takze nadcisnienie
tetnicze i cukrzyce). U kardio-
loga przynajmniej raz w zyciu
byfo tylko 43 proc. mezczyzn.
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Do urologa, zwifaszcza jesli nie
ma alarmujacych objawow, tez
jest nam nie po drodze.

Boimy sie wykrycia nowotwo-
ru lub innej powaznej choroby
(36 proc. mezczyzn), ale takze
wstydu i skrepowania, ktore
f3cza sie z samym badaniem
urologicznym (33 proc. mez-
czyzn).

Czy wiesz, ze...?

Wsrod choréb nowotworo-
wych wystepujacych u mez-
czyzn, az 1/4 wszystkich no-
wotworow to  nowotwory
uktadu moczowo-ptciowego.
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Narodowy Fundusz Zdrowia

Jedynie 1/3 mezczyzn w wie-
ku powyzej 35 lat byta kiedy-
kolwiek u urologa. Po 55. roku
zycia ten odsetek rosnie, ale
nadal 61 proc. panéw deklaru-
je. ze nigdy nie byto u urologa.

Pora to zmieni¢! Pierwszy
krok - zaufaj edukacji, nie
wierz stereotypom
Mezczyzni w Polsce wcigz rza-
dziej zgtaszajg sie na badania
profilaktyczne, cho¢ zdrowie
powinno by¢ priorytetem dla
kazdego. Czesto ttumacza sie
brakiem czasu, obowigzkami
zawodowymi lub przekona-
niem, ze .to nie jest im po-

trzebne". Tymczasem regu-
larne badania to najlepszy
sposob na wczesne wykrycie
chorob, ktore czesto rozwijajg
sig, nie dajac zadnych obja-
WOW.

- W tym kontekscie czesto
wymienia sie m.in. stereoty-
py na temat zdrowia, zwig-
zane z samg pfcig, ale takze
z okreslonymi chorobami i ich
wykrywaniem. Z praktycz-
nych doswiadczen, ale takze
z badan naukowych i ana-
liz, wiemy, ze jednym z naj-
skuteczniejszych  rozwigzan
w tym zakresie jest podnosze-
nie swiadomosci zdrowotnej.
Edukacja zdrowotna, zarowno
ta prowadzona od najmtod-
szych lat w szkole, jak i ta kie-
rowana do osob dorostych
w postaci materiatéw infor-
macyjnych czy kampanii zdro-
wotnych przynosi wymierne
efekty wsrod mezczyzn i ko-
biet. Oczywiscie, komunikacja
zdrowotna powinna byc skro-
jona .na miare”, adekwatna
do konkretnych grup wieko-
wych, ale takze pfci - zwraca
uwage dr Pawet Koczkodaj,
specjalista zdrowia publiczne-
g0, Ambasador Europejskie-
go Kodeksu Walki z Rakiem
w Polsce.

Zainwestuj w dtugie zycie

i sie badaj

Jak wynika z raportu .No-
wotwory ztosliwe w Polsce”
z 2021 roku, srednio 48 mez-
czyzn kazdego dnia dowia-
duje sie, ze ma raka prostaty.
Ten nowotwor stanowi juz ok.
20 proc. wszystkich rozpo-
znanych nowotworéw ztosli-
wych. Oznacza to, ze co piaty
mezczyzna zmagajacy sie
z chorobg onkologiczng, cho-
ruje na raka prostaty. Rak pro-
staty zajmuje 3. miejsce wsrod

zgondw z powodu howotwo-
row ztosliwych u mezczyzn.

Im wczesniej wykryta choro-
ba, tym wieksza szansa na jej
wyleczenie, dlatego tak waz-
na jest profilaktyka i regular-
ne wykonywanie badan. Czas
ma duze znaczenie nie tylko
w przypadku choréb nowo-
tworowych. Dzieki badaniom
profilaktycznym mozesz unik-
nac¢ wielu schorzen, w tym
raka jadra, prostaty, jelita gru-
bego, cukrzycy czy zakrzepi-
cy.

Styl zycia wptywana
rozwoj choroby

Blisko 25 proc. panéw ma nad-
cisnienie tetnicze. Az 70 proc.
mezczyzn ma nadwage, a jed-
na pigta zmaga sie z otytoscia.
W Polsce zgodnie z Euro-
barometrem z 2021 r. az 32
proc. dorostych mezczyzn
pali papierosy. Dla poréwna-
nia, wsréd kobiet, odsetek
ten wynosi 20 proc. Dodat-
kowo, wedtug tego samego
badania, w Polsce az 66 proc.
mezczyzn w grupie wiekowej
15+ jest nieaktywna fizycznie.
Najwieksze odsetki nieaktyw-
nych fizycznie mezczyzn za-
obserwowano w grupach wie-
kowych 40-54 lata - 73 proc.
i 55+, az 88 proc.

Prowadzi to do rozwoju cu-
krzycy typu 2, nadcisnienia
tetniczego, hipercholestero-
lemii, miazdzycy, zawatu mie-
Snia sercowego, udaru mézgu,
choroby ukfadu ruchu, choro-
by uktadu pokarmowego, za-
burzen hormonalnych, a takze
nowotworowych.

Nowotworom, ktore spo-
tykaja mezczyzn na catym
Swiecie, przynajmniej w 1/3
przypadkow mozna zapobiec,

zmieniajac styl zycia, nawyki
i badajac sie profilaktycznie.
Zacznij od niewielkich krokow,
ktore moga zapewnic¢ Ci dtuz-
sze zycie:

e zdrowo sie odzywiaj i ko-
rzystaj z bezptatnych pla-
néw zywieniowych na por-
talu Diety NFZ

e badz aktywny, cwicz, jak
lubisz i unikaj siedzacego
trybu zycia

e rzuc¢ palenie i ogranicz al-
kohol

e wykonuj samobadanie ja-
der i pracia

e raz w roku zréb badania,
m.in. morfologia, badanie
ogolne moczu, lipidogram

e po 40. roku zycia regular-
nie badaj prostate

e po 60. roku zycia raz
w roku zrob USG jamy
brzusznej, aby ocenic¢ m.in.
nerki i pecherz moczowy

e W razie niepokojacych ob-
jawow zgtos sie do lekarza
podstawowej opieki zdro-
wotnej.

Twoje zdrowie pod
kontrol3 - sprawdz
kalendarz badan NFZ

Nie czekaj i juz teraz sprawdz
badania profilaktyczne dla
siebie. Wejdz na strone Aka-
demia NFZ i skorzystaj z bez-
ptatnego i praktycznego
kalendarza badan. Zaznacz
tylko ptec¢ i wiek, a my zrobi-
my reszte. Pokazemy Ci ba-
dania profilaktyczne, ktoére
powinienes wykonac i gdzie
je zrobisz. To prostsze niz
myslisz. Przekonaj sie i zréb
sobie przeglad zdrowia.
Umow sie na badania, ktére
moga uratowac Twoje zycie.
Dziataj dla siebie i swoich
bliskich, wypnij sie na nowo-
twory i dbaj o to, co najwaz-
niejsze!
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