”MQSki Check-up” ”

Przypomnij bratu, tacie, dziadkowi, koledze.

Profilaktyka to nie cringowy temat. Dbaj o siebie!

w,,Zadbany facet to przebadany facet.”

Przedstawiamy krotki przewodnik po profilaktyce zdrowotnej dla mezczyzn
na kazdym etapie zycia: od chtopca do seniora.

»Meskos¢ ma wiele twarzy. Wszystkie potrzebuja zdrowia.”

CD
1. Chtopcy i mtodziez (0 - 18 lat)

W tym okresie kluczowa jest czujnosc¢ rodzicéw oraz budowanie u chtopcow
prawidtowych nawykéw higienicznych i Swiadomosci wtasnego ciata.

Gtowne filary profilaktyki:
- Badania pediatryczne i bilanse zdrowia:

o Okres niemowlecy i dzieciecy: Weryfikacja usytuowania jader
w mosznie (wykluczenie wnetrostwa, czyli niezstgpienia jader,
co zwieksza ryzyko bezptodnosci i nowotworéw w przysztosci)
oraz ocena napletka (wykluczenie stulejki).

o Bilans 10-, 14-i 18-latka: Ocena rozwoju cech ptciowych (skala
Tannera), wagi, wzrostu oraz cisnienia tetniczego.

« Nauka higieny intymnej: S~

o Wprowadzenie nawyku codziennej higieny zewnetrznych
narzadow uktadu rozrodczego.
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Szczepienia ochronne:

Szczepienie przeciw HPV (Wirus Brodawczaka Ludzkiego):
Zalecane i bezptatne dla chtopcow i dziewczat (optymalnie w
wieku 9-14 lat). Szczepionka chroni mezczyzn przed rakiem
odbytu, pracia, gardta oraz brodawczakami intymnymi.

Czy to cos kosztuje? NIE. Rzagdowy program obejmuje
bezptatne szczepienia dla chtopcow i dziewczat. Od 1
wrzesnia 2024 r. mozna zaszczepi¢ dzieci tuz po 9
urodzinach.

Nadal szczepionka 2-walentna Cervarix przeciw HPV jest
bezptatna dla wszystkich dzieci od 9 do 18 lat. Dzieci starsze niz
objete programem moga zosta¢ bezptatnie zaszczepione
przeciw HPV, jesli lekarz wystawi e-recepte. Od 15 maja 2025 r.
dziecko, ktore przyjeto pierwszg dawke przed ukonczeniem 14
roku zycia, otrzyma drugg dawke szczepienia w ciggu 6-12
miesiecy. Dzieki temu dzieci, ktére pdzno zaczety cykl
szczepienia przeciw HPV, beda mogty go dokonczy¢ w ramach
programu. Dotychczas drugg dawke po skonczeniu 14 lat
otrzymywaty w ramach programu wytgcznie dzieci urodzone w
2010r.

Informacje na stronie

https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/szczepienie-ktore-chroni-

przed-rakiem

Jak sie zapisaé? Bezposrednio w przychodni POZ, w szkole (jesli
organizuje akcje) lub przez Internetowe Konto Pacjenta (IKP).


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/szczepienie-ktore-chroni-przed-rakiem
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/szczepienie-ktore-chroni-przed-rakiem
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Edukacja w wieku dojrzewania: w

Nauka samobadania jader od okoto 15 roku zycia

(wykonywane raz w miesigcu po cieptej kagpieli/prysznicu).

2. Mtodzi mezczyzni (18 — 39 lat)

Jest to okres petnej aktywnosci zyciowej, w ktorym statystycznie rzadziej
mysli sie o chorobach. Tymczasem jest to wiek szczytowego ryzyka

zachorowania na raka jadra.
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Gtowne filary profilaktyki:

« Samobadanie jader (Co miesiac):

@)

Najwazniejsze badanie w tej grupie wiekowej.

Rak jadra wykryty wczesnym stadium jest wyleczalny w niemal
97% - 99%.
Tempo wzrostu zachorowalnosci w grupie mtodych mezczyzn

wynosi okoto 7% rocznie.

25% wszystkich zachorowan na nowotwory jadra dotycza
mezczyzn w wieku 20-44 |at.

Wazne jest samobadanie, wczesne wykrycie i regularne badania
profilaktyczne.

Zapoznaj sie z materiatem i obejrzyj film na temat raka jadra - film
z serii Akademia NFZ

https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/rak-jadra-

co-kazdy-mezczyzna-wiedziec-powinien,8705.html



https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/rak-jadra-co-kazdy-mezczyzna-wiedziec-powinien,8705.html
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/rak-jadra-co-kazdy-mezczyzna-wiedziec-powinien,8705.html

Film: KTO CHORUJE NA RAKA JADRA? Jak zbadaé sie samemu?

https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/profilaktyka-raka-jader-
samobadanie

nowotwory wystepujace u mezczyzn Akademia NFZ
https://www.youtube.com/watch?v=9GWfsfkPS1A

Coroczny bilans podstawowy:

o Morfologia krwi, glukoza na czczo, lipidogram, badanie
ogoélne moczu.

o Pomiar cisnienia tetniczego (co najmniej raz w roku).

o Kontrola stomatologiczna (co 6 miesiecy).



https://akademia.nfz.gov.pl/kalendarz-
badan/?plec=mezczyzna&wiek=19#calendar-results

Kalendarz badan

o Stylzycia:

o Niepalenia tytoniu i e-papierosow, nie picie alkoholu, regularna
aktywnos¢ fizyczna (min. 150 minut tygodniowo), prawidtowe
zywienie.

3. Dojrzali mezczyzni (40 - 49 lat)

Po 40 roku zycia stopniowo spada poziom testosteronu, a w organizmie
zaczynajg sie powoli ujawnia¢ skutki dotychczasowego stylu zycia (ryzyko
chorob uktadu krgzenia i metabolicznych).

Gtowne filary profilaktyki:

D

« Profilaktyka urologiczna (badanie prostaty):

o Badanie PSA z krwi: Oznaczenie stezenia antygenu swoistego
dla prostaty. Pierwsze badanie baza (tzw. baseline PSA) warto
wykonac¢ w wieku 40 lat (lub wczesniej — od 40 roku zycia, jesliw
rodzinie wystepowat rak prostaty u ojca lub brata).


https://akademia.nfz.gov.pl/kalendarz-badan/?plec=mezczyzna&wiek=19#calendar-results
https://akademia.nfz.gov.pl/kalendarz-badan/?plec=mezczyzna&wiek=19#calendar-results

Prostata: przerost czy rak? Sprawdz réznice!

Zdrowie na pierwszym planie
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« Profilaktyka kardiologiczna i metaboliczna:

o Petny lipidogram (cholesterol LDL, HDL, triglicerydy), proby
watrobowe (ALT, AST, GGTP).

o Kontrola poziomu glukozy / HbA1c (ryzyko cukrzycy typu 2).
o Pomiar cisnienia i obliczenie BMI / obwodu pasa (obwdd pasa >

94 cm oznacza podwyzszone ryzyko metaboliczne).
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o USG jamy brzusznej: Raz na 3-5 lat (ocena nerek, watroby,
trzustki).

« Inne badania:

o Okulista: Badanie dna oka i cisnienia $rodgatkowego
(profilaktyka jaskry) raz na 2 lata.



4. Mezczyzni w Wieku Dojrzatym i Seniorzy (50+ lat)

W tej grupie wiekowej znaczgco rosnie ryzyko choréb nowotworowych (rak
prostaty, rak jelita grubego) oraz incydentéw sercowo-naczyniowych (zawat,

udar).

Obszar Badanie / Dziatanie Czestotliwosé
PSA z krwi + Wizyta u

Urologia urologa (badanie per Raz w roku
rectum / USG)
Kolonoskopia Co 10 lat (od 50 roku

Onkologia (profilaktyka raka jelita zycia) lub test na krew
grubego) utajong w kale (co rok)
EKG, kontrole cisnienia,

Kardiologia ocena ryzyka sercowo- Raz w roku (EKG)
naczyniowego
Niskodawkowa

. Raz w roku dla obecnych

tomografia

Ptuca lub bytych palaczy
komputerowa (NDTK) / i

tytoniu
RTG ptuc
. Badanie wzroku, cisnienia

Okulistyka o Co 1-2 lata
okaizacmy
Kontrola stomatologiczna

Zeby /Jama . i . o
i ocena btony sluzowej Co 6-12 miesiecy

ustna

(rak jamy ustnej)



Zdrowie psychiczne Odwaga to tez rozmowa

(R Stres, brak energii, przyttoczenie?

Stereotyp ,twardziela” i kulturowy nakaz samowystarczalnosci powoduja, ze
mezczyzni majg tendencje do maskowania problemoéw. A robia to poprzez
agresje i alkohol, pracoholizm, podejmowanie zachowan ryzykownych.
Stereotypy sa mocno zakorzenione w gtowach, bo towarzyszag nam od
najmtodszych lat. Panowie rzadziej siegaja po pomoc specjalistow
zdrowia psychicznego, traktujac proszenie o pomoc jako stabosé. A tak
nie jest. Zapomina sie niejednokrotnie, odwotujac sie do ogdlnie
przyjetych stereotypow o meskiej wrazliwosci, emocjonalnosci, o
potrzebie rozmowy o chociazby codziennych trudnosciach. Dlatego tak
wazna jest rola bliskich, rodziny.

Objawy, ktore moga swiadczy¢ o depresji: obnizony nastréj, brak energii i
utrata zainteresowan. Wystepuja rowniez objawy dodatkowe: problemy ze
shem, z pamieciga i koncentracja uwagi, obnizona samoocena,
nadmierne poczucie winy, brak apetytu czesciej niz nadmierny apetyt,
obnizone libido, mysli samobdjcze.

Prawie dwukrotnie mniej mezczyzn (ponad 8 tys.) niz kobiet (15,5 tys.) jest
hospitalizowanych z powodu ciezkiej depresji. Prawie czterokrotnie mniegj
mezczyzn (ponad 3 tys.) niz kobiet (11,2 tys.) przechodzi psychoterapie, ktora
jest niezbedna do prawidtowego leczenia tej choroby. (Zrédto, Fundacja Twarze
Depresiji).

P 3k gtowa siada, po prostu z kims pogadaj



Podsumowujacy kalendarz badan profilaktycznych dla mezczyzn
Do zapamietania:

Co miesigc samodzielnie
PR Szmobadanie jader (od 15. roku zycia)

P pPomiar cisnienia krwi

Corok (zréb z krwi / u lekarza):
(SR Morfologia, glukoza, lipidogram, badanie moczu
WP Oznaczenie PSA (od 40-45 lat)

0 Wizyta u stomatologa

WP Badanie urologiczne (od 45-50 lat)

Co 2-5 lat:
PR (JSG jamy brzusznej
AR Kontrola okulistyczna

SRS Kolonoskopia (od 50. roku zycia)

Profilaktyka to meska sprawa =S~

Panowie badajcie sie

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
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-profilaktyka-to-meska-sprawa,8504.html

O Ecrk

Zrédta:
https://eu.movember.com/
https://mosznowladcy.pl/
https://www.zwrotnikraka.pl/
Fundacja Forum Mezczyzn

Fundacja Twarze Depresiji

Dziekujemy za poswiecenie czasu na zapoznanie sie z materiatami informacyjnymi dotyczacymi
nowotworéw i zdrowia psychicznego mezczyzn.

Swiadomosé i wiedza to pierwszy, najwazniejszy krok w trosce o wtasne zdrowie. Pamietaj, prosze,
jak ogromna role odgrywa codzienna uwaznos¢ na samego siebie i wstuchiwanie sie w sygnaty, ktére wysyta
Twoje ciato. Regularna profilaktyka i reagowanie na drobne zmiany nie sg objawem przesadnej ostroznosci,
lecz dojrzatej troski o siebie i swoich bliskich.

Uprzejmie dziekujmy Panu Marianowi Popisowi, ‘4 za zamijeszczenie materiatu na stronie
Naszej Szkoty P

Jola Zwierzchowska i dziewczyny z 2TWA


https://eu.movember.com/
https://mosznowladcy.pl/
https://www.zwrotnikraka.pl/
https://www.facebook.com/FundacjaForumMezczyzn/

