


Androgeny — hormony ptciowe wystepujgce

u mezczyzn i w niewielkich stezeniach u kobiet.
Nalezy do nich m.in. testosteron. Androgeny
odpowiadajg miedzy innymi za ksztattowanie
sie meskich narzqdéw ptciowych i wyksztat-
cenie tzw. wtérnych cech ptciowych, jak meski
typ budowy ciata, owlosienie, gtos.

Androlog - lekarz specjalizujgcy sie

w problemach zaburzerh meskiego uktadu
ptciowego: diagnozuje i leczy zmiany

w obrebie narzgddw piciowych mezczyzny
oraz problemy zwigzane z andropauzg

i ptodnosciqg.

Andropauza, zespdl niedoboru androgendéw
(w tym testosteronu) — okres przekwitania

u mezczyzny, kiedy obniza sie stezenie
meskich hormonow ptciowych (androgenow).
Mezczyzna zachowuje ptodno$¢ pomimo
zmian w organizmie.

Kolonoskopia — badanie umozliwia wstepng
diagnoze raka jelita. Polega na wprowadzeniu
do jelita grubego cienkiego i elastycznego
przewodu (kolonoskopu) wyposazonego

w kamere i zrodto $wiatta. Lekarz oglgda jelito
od $rodka, usuwa niektére zmiany (polipy,
guzki).

SLOWNICZEK

Prostata (stercz) - maty gruczot w miednicy
mezczyzny — wytwarza gesty biaty

ptyn, ktéry po zmieszaniu z plemnikami
powstajgcymi w jgdrach tworzy nasienie.

PSA (ang. Prostate Specific Antigen),
swoisty antygen sterczowy - biatko
produkowane przez komaorki nabtonka
gruczotowego prostaty, pozwala wykryé
raka prostaty i tagodny przerost gruczotu
krokowego.

Testosteron - gtowny meski hormon
androgenny, od ktérego zalezy osiggniecie
dojrzatosci ptciowej oraz powstanie
charakterystycznych meskich cech
ptciowych (np. tzw. jabtka Adama czy
meskiego typu owtosienia). Jest istotny
dla pobudzania i utrzymania funkcji
seksualnych mezczyzny. Wytwarzany jest
w jgdrach mezczyzny.

Urolog - lekarz, ktoéry specjalizuje sie

w diagnostyce chordb uktadu moczowego
(nerek, nadnerczy, pecherza moczowego)
oraz choréb narzgddéw piciowych

u mezczyzn.
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Pierwsza pomoc to Twéj obowiqzek -
mozesz znalez¢ sie w sytuacji, gdy
czyjemus zdrowiu lub zyciu zagraza
niebezpieczenstwo. Skorzystaj z aplikacji
mojelKP, wejdz do zaktadki ,Pierwsza
pomoc”, nawet bez logowania. Kliknij
LUdziel pierwszej pomocy”.

Instrukcja Cie poprowadzi.

Telefoniczna Informacja
Pacjenta - czynna 24 godziny
przez 7 dni w tygodniu.

Dowiesz sie:
e gdzie jest najblizsza placdwka medyczna
e gdzie jest najblizsza apteka

112 [ub 999

zadzwon w sytuacji
zagrozenia zdrowia
lub zycia, gdy jestes
ofiarg lub $wiadkiem

wypadku

Telefoniczna
Informacja Pacjenta

800 190 590

e 7 jakich programow profilaktycznych NFZ skorzystac.




SPIS
tresci

Zadbany mezczyzna
to jal

Kiedy facet choruje
Specjalisci od meskich
spraw

Gdy chtopiec staje sie
mezczyzng

Z wiekiem sie zmieniasz
— andropauza

Szczepienia przeciw
HPV

Chtopaki tez ptaczg

Zmieniaj nawyki
na lepsze

Szanowni Panstwo,

wspieranie pacjentéw to jedno z zadan Narodowego Fun-
duszu Zdrowia. Zalezy nam zwtaszcza na jakosci i dostep-
nosci $wiadczen. Réwnie wazne jest rzetelne informowanie
pacjentéw o ich uprawnieniach i o profilaktyce. Realizujemy
to zadanie m.in. poprzez wydawanie magazynu NFZ ,Ze
Zdrowiem" — praktycznego przewodnika po systemie zdro-
wia i zasadach zdrowego zycia.

12 numer poswiecamy zdrowiu panéw. Chcemy, aby zmienita
sie opinia, ze mezczyzni nie dbajg o swoje zdrowie, dopoki
nie zachorujg. Panowie! Warto sie regularnie badag, aby
wyprzedzi¢ chorobe. Profilaktyka i zdrowy styl zycia pozwa-
lajg unikng¢ wielu schorzen lub je zahamowaé. Wczesénie
wykryte nieprawidtowosci zazwyczaj da sie wyleczy¢.

Drogie Panie, przypominajcie nam o tym, ze jestesmy dla
Was wazni i dlatego powinnismy uczestniczy¢ w regularnych
badaniach. Panowie, stuchajcie swoich bliskich, dla Wasze-
go dobra.

Przeczytaj i dowiedz sig, jakie choroby najczesciej dotykajg
panéw. Jak mozna zapobiega¢ ich rozwojowi? Dlacze-

go chtopaki tez mogqg czasami poptakac? W magazynie
opisujemy podstawowe zagadnienia dotyczgce zdrowia
mezczyzn. Sprawdz, w jakich programach profilaktycznych
mozesz uczestniczy¢, do jakich lekarzy warto sie zgtosi¢ na
kontrolne badania na réznych etapach zycia. Zainwestu;j

w siebie troche czasu i wysitku.

Panowie, nie béjmy sie dba¢ o siebie, o swoje zdrowie

i jakos¢ zycia. Wazne jest, aby$smy mogli zachowa¢ je jak
najdtuzej. Tego Wam i sobie zycze. Zachecam do lektury
magazynu.

Z wyrazami szacunku

Marek Augustyn

Zastepca Prezesa

Narodowego Funduszu Zdrowia
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Na pewno wiesz, ze im wczesniej wykryta choroba, tym wieksza jest szansa na jej
wyleczenie. Jednak wczesne wykrycie schorzenia nie powinno by¢ kwestig przypadku.
Mozesz ograniczac ryzyko rozwoju wielu choréb. Badaj sie, gdy czujesz sie zdrowy.
Warto robic¢ dla siebie to, co jest w zasiegu reki i zalezy od Twojej decyzji:

® pamietaj o badaniach profilaktycznych — bqdz na czasie z kalendarzem badan
® dbaj o zdrowy styl zycia: zdrowo sie odzywiaj, regularnie sie ruszaj, bgdz aktywny
fizycznie
® unikaj stresu i $wiadomie z nim walcz
® nie pal i ogranicz alkohol
® Lontroluj zeby u stomatologa przynajmniej raz na rok a
® dbajoilos¢ ijakose snu — $pij 7-9 godzin dziennie iz
® szczep sie
® chron skoére przed promieniowaniem stonecznym.
AKTYWNY
Chcesz zachowad sprawnose, dbac o jakoéé swoje- fizycznie

go zycia — w kwestii zdrowia tez mozesz by¢ zaradny,
odwazny, silny. To Twoja decyzja, czy chcesz by¢ zawsze
o krok do przodu. Nie czekaj zatem, az zle sie poczujesz.
Moze okazac sie, ze jest zbyt pdzno na wyleczenie lub
skuteczne zahamowanie choroby i powrét do dobrego
stanu zdrowia.

Dzieki badaniom profilaktycznym mozesz unikng¢ rozwo-
ju wielu schorzen, na przyktad raka jgdra, prostaty, jelita
grubego, cukrzycy czy zakrzepicy. One czesto dotykajg
mezczyzn.




AKADEMIANYZ

Regularne badania sq dostepne - zapytaj o nie lekarza lub
sprawdz w kalendarzu na stronie Akademia NFZ

e \Wejdz na strone akademia.nfz.gov.pl.

e Zaznacz w kalendarzu ptec i wiek, sprawdz, co mozesz

zrobi¢ dla siebie, jakie badania sg zalecane mezczyznie

w Twoim wieku.

DANE GUS-U MOWIA, ZE TYLKO 55-64 PROCENT MEZ-
CZYZN KORZYSTA Z PORAD LEKARZA - O 10% MNIEJ NIZ
KOBIET. NIE BADZ STATYSTYCZNY, BADZ WYJATKOWY!
CZAS ZMIENIC TE WYNIKI.

W kioskach profilaktycznych w oddziatach NFZ mozesz zrobi¢ samodzielnie pomiary:
wzrostu i masy ciata

sktadu ciata — poziomu tkanki ttuszczowej i miesniowej oraz zawartosci wody

w organizmie

® skonsultuj to z lekarzem, poznaj przyczyne
® porozmawiagj z dietetykiem
bezptatnie w Centrum Dietetycznym Online
Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego

® cisnienia tetniczego krwi F'I
® saturacii :,‘Q
® temperatury KIOSK
® sity uscisku dtoni. PROFILAKTYCZNY
Jesdli masz problem z utrzymaniem wtasciwej wagi:
I | I | | Narodowe

Centrum

% Edukacji
%ﬁ Zywieniowej

Skorzystaj z aplikacji mojelKP, dowiedz sie
wiecej o profilaktyce

mojelkp

Sprawdz, w jakich programach
profilaktycznych mozesz wzige udziat .
pacjent.gov.pl



https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/kioski-profilaktyczne-w-oddzialach-wojewodzkich-nfz
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/poznaj-mojeikp#profilaktyka
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne
https://akademia.nfz.gov.pl/kalendarz-badan/?plec=mezczyzna
https://ncez.pzh.gov.pl/poradnia/

Czy mezczyzni chorujq inaczej niz kobiety? Na jakie choroby zapadajg czesciej?
Niektore typowo meskie choroby sq zwigzane z budowq ciata i z cechami ptci. Mow
o swoich dolegliwosciach. Nie ma wstydliwych badan ani tematow tabu u lekarza.
Wstydem jest nie badac sie i zaniedbywac swoje zdrowie.
Mezczyzni czesto chorujq na:

® choroby uktadu krgzenia: zawat serca, @ choroby onkologiczne: czesciej niz

nadcisnienie tetnicze, miazdzyce tet- kobiety zapadajqg na rak przetyku,

nic, chorobe wiencowq, udar wqgtroby, pecherza moczowego, jelita
® cukrzyce typu 2 grubego, a takze czerniaka (nowotwor
® choroby uktadu trawiennego: wrzody skory), nowotwory jamy ustnej, gtowy

i nowotwory zotgdka, jelit, dwunastnicy i szyi

® choroby ptuc, np. POChP - przewlektg @ choroby prostaty: rozrost, zapalenie,
obturacyjng chorobe ptuc nowotwor.

Mezczyzni czesciej niz kobiety majg schorzenia neurodegeneracyjne, jok choroba
Parkinsona oraz niektore choroby psychiczne: autyzm i schizofrenia. Czesciej cierpiq

na daltonizm, hemofilie, dystrofie miesniowq oraz agammaglobulinemie — pierwotny
niedobor odpornosci.

Z wiekiem zwieksza sie ryzyko zachorowania na wiele choréb. Dlatego po 40 roku zycia
szczegodlnie zwracaj uwage na profilaktyke.

Nie potrzebujesz skierowania do:
e psychiatry e dziecii mtodziez do 18 roku
onkologa zycia nie muszg miec row-

wenerologa niez skierowania do psy-
stomatologa chologa i psychoterapeuty.




SERCE MEZCZYZNY
Choroby uktadu krgzenia zbyt czesto dotykajg mezczyzn.
Stosuj zasady profilaktyki:

e ogranicz jedzenie tlusz- e dbaj o prawidtowy

czy nasyconych i soli poziom cholesterolu we

bgdz aktywny fizycznie krwi

pilnuj prawidtowej masy e nie pal i unikaj biernej

ciata ekspozycji na dym tyto-
e kontroluj ci$nienie tetni- niowy

cze krwi e ogranicz picie alkoholu.

MESKIE CHOROBY INTYMNE
Narzgdy pfciowe i miejsca intymne mezczyzny wymagajq codziennej higieny i zacho-
wania ostroznosci np. w publicznych toaletach, na basenach. Wiele chordb jest prze-
noszonych drogg ptciowq. Nie zawsze prezerwatywa chroni przed zakazeniem
(np. przed HPV).
Nie bagatelizuj objawdw i nie lecz sie na wiasng reke. Koniecznie idz do lekarza, jesli:

® odczuwasz pieczenie, swedzenie okolic ® odczuwasz bdl podczas oddawania

intymnych moczu lub w trakcie stosunku seksual-
® pojawi sie zaczerwienienie, wysypka, nego

wykwity skorne, obrzek ® boli Cie podbrzusze lub narzgdy
® masz ktopoty z oddawaniem moczu ptciowe.

lub jest on inny niz zwykle

Jesli widzisz zmiany skorne w swoich miejscach intymnych, idz do lekarza podstawowe;j
opieki zdrowotnej. Mozesz dostac¢ od niego skierowanie do dermatologa lub urologa.
Do wenerologa nie potrzebujesz skierowania.

Meskie to miedzy innymi:

zakazenia wirusowe, grzybiczne, bakte- choroby prgcia: grzybica,
ryjne, czesto przenoszone drogg picio- rak

wQ: np. zapalenie cewki moczowe), - choroba Peyroniego —
opryszczka narzqgdoéw piciowych, skrzywienie penisa
kandydoza penisa, choroby wene- zapalenie zotedzi

ryczne, jak kita czy rzezgczka oraz zaburzenia erekcji
zakazenie wirusem HPV lub HIV przepuklina mosznowa
zapalenie pecherza choroby prostaty — ta-
choroby napletka: stulejka (prze- godny rozrost, zapalenie,
wezenie napletka), zatupek (gdy nowotwor

napletek nie moze by¢ sprowadzo- nowotwor jgdra.

ny na zotgdz)




WNETROSTWO

W przypadku wnetrostwa moszna jest mniejsza niz u wiekszosci chtopcow, asymetrycz-
na, nierowna. Chiopcy sq badani juz po narodzeniu oraz podczas wizyt u pediatry.

Whetrostwo wystepuje, gdy jedno lub oba jgdra:

® zatrzymujg sie w jamie brzusznej ® potozone sg poza drogg ich natural-
albo kanale pachwinowym nego zstepowania.

Zbyt pdzne leczenie wnetrostwa u chtopcdw moze mie¢ negatywne skutki w przyszto-
$ci. Plemniki nie bedq prawidtowo dojrzewac, moze to powodowac nieptodnosc
i zwieksza ryzyko nowotworu jgdra.

NOWOTWORY U MEZCZYZN

Podobnie jak w innych rozwinietych krajach Europy,
mezczyzni w Polsce najczesciej chorujg na nowotwory:

@ gruczotu krokowego (prostaty)

@ pluca @ odbytnicy
@ okreznicy (jelita grubego) @ 2olqdka
@ pecherza moczowego

Najwieksza umieralnosé mezczyzn ma miejsce z powodu raka: -
® ptuca ® okreznicy.
® gruczotu krokowego

NAJCZESTSZE OBJAWY NOWOTWOROW MESKICH NARZADOW:

Rak prostaty — ryzyko wzrasta po 50 roku zycia

» dolegliwosci w oddawaniu moczu: » zaburzenia erekcji, ktore nie wynikajg
czestomocz, ostabienie strumienia, z podtoza emocjonalnego
krwiomocz » obrzek konczyny dolnej, genitaliow.

» bole podbrzusza

Nowotwor wykrywany jest poprzez:
® podwyzszone stezenia PSA — na podstawie pobranej probki krwi
® badanie per rectum
® badanie histopatologiczne — fragment tkanki bada sie pod mikroskopem.

Rak jgdra — dotyczy gtdwnie mtodych mezczyzn miedzy 20 a 39 rokiem zycia
» wyczuwalny guzek w jgdrze
» zmiana konsystencji jgdra
» uczucie dyskomfortu w mosznie lub pobolewanie jgdra
>

nawracajgcy ol w podbrzuszu lub okolicy ledzwiowe;j



W profilaktyce wazne jest regularne samobadanie jgder. Wykonuj je raz w miesigcu.
Zobacz na stronie 11.

Rak prgcia
» zmiana skory na prgciu: koloru, grubosci oraz widoczne owrzodzenia, grudki
» opuchlizna na koricu prgcia
» powiekszenie weztdow chfonnych pachwinowych.

CO MOZESZ ROBIC DLA SIEBIE, ABY
Raz w miesigcu rob samobadanie jgder i prgcia.

Raz w roku zrob badania okresowe, m.in. morfologie, badanie ogdlne moczu,
lipidogram (cholesterol).

‘f& Skonczytes 40 lat — regularnie badaj prostate, popros lekarza
’ podstawowej opieki zdrowotnej (POZ) o skierowania na badanie
PSA z probki krwi i do urologa.

Po 60 roku zycia raz w roku zrob USG jamy brzusznej, aby ocenic¢
\ m.in. nerki i pecherz moczowy.
Jesli cos Cie zaniepokoi, idz do lekarza POZ, nie lekcewaz zadnych
objawow.

CZYM JEST BADANIE PER RECTUM?
Per rectum to palpacyjne badanie odbytnicy, w trakcie ktérego urolog
wprowadza palec wskazujqcy do odbytnicy i ocenia dostepne podczas
badania struktury. Pomaga wykryé wiele choréb u mezczyzn i u kobiet.
Jest wazne w diagnozie choréb prostaty, odbytu, odbytnicy, choréb
urologicznych. Trwa tylko okoto 1 minuty!

CHRON SIE PRZED RAKIEM SKORY

Wszystkie znamiona, narosla czy pieprzyki, ktore budzg Twoj
niepokdj, jak najszybciej powinien zbada¢ lekarz dermatolog lub
chirurg onkolog. Jesli zmienia sie ksztatt znamion, swedzqg, krwawiq
lub pekajg = natychmiast skonsultuj sie z lekarzem. Badanie jest
szybkie, bezbolesne i nieinwazyjne. Lekarz doktadnie oglgda skore
catego ciata, skoére gtowy, stop, a takze okolic narzgdow picio-
wych. Wykorzystuje w tym celu dermatoskop. Pozwala on na
10-krotne powiekszenie badanego miejsca. |

Chron sie przed promieniowaniem stonecznym przez caty rok.
® Najlepiej uzywaj kremu z filtrem UV—-SPF 50.
® \Wkiadaj na gtowe czapke, zakrywaj kark i uszy.
® Stargj sie nie przebywac na storicu miedzy 11:00 a 15:00, gdy
jest stonecznie.
Zaktadaj koszulki z rekawem, zakrywaj ramiona.
Chron oczy okularami z filtrem UV.




Specialisci od MeAHIN spraw

Czy wiesz, ze sq lekarze specjalisci od meskich spraw? Niestety, tylko niewielki procent
mezczyzn chodzi regularnie do urologa albo androloga

Regularne wizyty u urologa i androloga pozwalajg na state monitorowanie zdrowia, poréw-
nywanie wynikow i reagowanie na kazdg niepokojgcg zmiane.

Urolog zajmuje sie leczeniem nieprawidtowosci uktadu moczowo-piciowego mezczyzn i mo-
czowedo u kobiet. Niektodrzy urolodzy sq réowniez andrologami. Jesli masz problemy zwigzane
z tymi obbszarami lub chcesz sprawdzi¢ prawidtowosc ich funkcjonowania, zgtos sie do lekarza
POZ, ktory poradzi Ci, do jakiego specjalisty masz sie udac i da Ci skierowanie.

Andrologia jest stosunkowo nowgq i rozwijajgcg sie dziedzing medycyny. Zajmuje sie narzg-
dami ptciowymi mezczyzny, ich prawidtowym funkcjonowaniem, wykrywaniem wad i chordb.
Dlatego androlog bywa nazywany meskim odpowiednikiem ginekologa.

Androlog pomoze Ci m.in. w sytuacjach, gdy:

e masz wady rozwojowe lub niepokojgce rozrodczych

objawy w obrebie narzqdow piciowych e masz niedobdr meskich hormondw picio-
e niepokoisz sie o prawidtowe przebieganie wych (androgendw)

dojrzewania piciowego e cierpisz na zaburzenia w zyciu seksual-
e chcesz sprawdzi¢, jok prawidtowo wyko- nym, jaok np.:

nywa¢ samobadanie jgder » obnizenie libido, czyli popedu ptcio-
e masz problemy z ptodnoscig wego
e chcesz zabezpieczy¢ ptodnose w przy- » problemy z erekcjg

padku chemioterapii onkologicznej, na e przechodzisz andropauze.

przyktad poprzez zamrozenie komorek

Androlog jest lekarzem, do ktérego mogg trafia¢ mezczyzni w kazdym wieku. Najlepiej, gdy
pierwszg wizyte odbedzie chtopiec w okresie dojrzewania.

PROFILAKTYKA RAKA JADER - SAMOBADANIE

Jqdra produkujq plemniki i wydzielajg hormony, jak testosteron.
Sq meskimi narzqdami rozrodczymi. Na nowotwér jgdra
najczesciej chorujg miodzi mezczyzni: od 20 do 39 lat. Wykonuj
samobadanie jgder od okresu dojrzewania. Wazna jest
regularnosé - wtedy zauwazysz najdrobniejszq zmiane.

prysznicem. Zapoznadj sie najpierw z prawidiowq budowq jgder.
Jedno moze by¢ nieco wieksze od drugiego. W szczytowej czesci
jadra jest wyczuwalne zgrubienie. To najgdrze. Moze przypominaé
maty guz. To sq normalne cechy. Obserwuj, czy cos sie

nie zmienito od ostatniego badania.

Badaj jgdra raz w miesigcu, najlepiej podczas kqpieli lub pod 1

Ztap jgdro przy pomocy
obu dioni.

10 To tylko 5 min




'
Gdy chtoplEc

stajelsie

mezczyZng

Pierwsze oznaki dojrzewania u chlopcéw w Polsce zwykle pojawiajq sie w wieku 11,5-12,5 lat.
Moggq sie rozpoczqé jednak nawet w 9 roku. Nie powinny nastqpi¢ pézniej niz
w wieku 14,5 lat. Dojrzewanie u chlopcéw wplywa na organizm:

e dojrzewajg narzqdy ptciowe: zwieksza e pojawia sie owifosienie pod pachami
sie objetos¢ jgder, skora moszny staje sie i w okolicach intymnych, na twarzy i cza-
pomarszczona i ciemnieje, prgcie zaczy- sami na klatce piersiowej, koriczynach

na sie wydtuzac

e nastepujg skoki wzrostowe — chtopiec
rosnie co 2 lata okoto 12 cm, do okoto 18
roku zycia

zmienia sie zapach potu

moze pojawic sie trgdzik mtodzienczy
nastepuje mutacja — zmienia sie gtos
wyksztatca sie meska sylwetka ciata.

Do 19 roku zycia dzieci i mtodziez mogg uczestniczy¢ w bilansach zdrowia. Przeprowadzajqg je:
lekarz rodzinny, pediatra lub pielegniarka. Pozwalajg wykry¢ wiele wad rozwojowych

i podjgc terapie.

PRAWA PACJENTOW W WIEKU OD 16 DO 17 LAT

Od ukonczenia 16 lat mozesz sam decydowac o swoim zdrowiu. Potrzebujesz jednak zgody

rodzica lub opiekuna prawnego na przeprowadzenie badan. Powiniene$ dostac¢ informacje
0 swoim stanie zdrowia — prosto i zrozumiale.

2 3 £y

Sprawdz kazde jgdro osobno. Sprawdz, czy nie ma Ocen, czy jedno z jgder
Powinno byé¢ gtadkie. Obracaj niepokojgcych zgrubien, jest wyraznie wigksze
miedzy palcami. Nie powinno wypuktosci. Czy kolor lub nie zwigkszylo sie od

sprawiaé duzego bélu ani skory nie zmienit sie. ostatniego badania.
dyskomfortu. T




Czy mezczyzna przekwita? Kobieta traci zdolno$¢ rozrod-

czg po menopauzie, czyli ostatniej miesigczce. U mezczyzny
przekwitanie nie wigze sie z utratg ptodnosci. Jednak zwykle

po 50 roku zycia zmniejsza sie produkcja meskich hormondéw
ptciowych (androgenow), w tym testosteronu. Czesto juz od

40 roku zaczyna sie okres przekwitania. \

Z wiekiem sie
zmieniasz —

andropauza

MESKIE KLIMAKTERIUM
Andropauza bywa nazywana meskim klimakterium, zespotem niedoboru androgendw

lub polihormonalnym zespotem psychoendokrynologicznym wieku $redniego. Zazwyczaj
nastepuje spadek poziomu wielu hormondw jednoczesénie. Hormony to substancje che-
miczne, ktére wydzielajg gruczoty. Regulujq prace wszystkich komorek w ludzkim ciele.
Przekwitanie u mezczyzn prowadzi do pogorszenia proceséw fizycznych i umystowych
oraz zmniejszenia aktywnosci seksualnej.

Meski okres przekwitania moze trwaé kilka lat. Zaczyna sie na dlugo przed wystepo-
waniem objawéw. Andropauza zazwyczaj zaczyna sie po 40 roku zycia i postepuje

stopniowo. Stezenie testosteronu u niektérych mezczyzn moze zaczqé spadaé nawet
w wieku 30-35 lat. Sprzyja temu nadwaga i otylosé.

W diagnostyce andropauzy istotne jest badanie poziomu testosteronu. Czy przecho-
dzisz proces andropauzy, oceni lekarz. Pomaga mu w tym réwniez test — tzw. kwestiona-
riusz Morleya. Sg w nim pytania o zdrowie fizyczne i psychiczne, intymne, zawodowe.
Objawy andropauzy nie sq tak wyrazne, jak podczas klimakterium u kobiet i nie sg tak
grozne dla zdrowia. Mogg mie¢ rézne natezenie. Zespét niedoboru testosteronu u mez-
czyzn moze wywolywaé:
e zmnigjszenie potencji i aktywnosci
seksualnej, zaburzenia erekcji
e state zmeczenie, ogodlne ostabienie
® pogorszenie SaMOPOCzuUcia, obnizenie
i zmiany nastroju, pewnosci siebie,
spadek energii
e problemy ze snem, bezsennos$c¢
e nerwowosc, drazliwose

uderzenia gorgca, potliwose
zmniejszenie masy ciata i sity miesni
otytos¢ brzuszng

przerzedzenie owtosienia

obnizenie sprawnosci fizycznej
gorszg koncentracje, pamie¢
zawroty lub boéle glowy

zmniejszenie masy kostnej,
12 osteoporoze.



LYSIENIE ANDROGENOWE U MEZCZYZN MA
OKOLO 50% PANOW W WIEKU 50-60 LAT.
PIERWSZE OBJAWY POJAWIAJA SIE

W OKRESIE DOJRZEWANIA. MA TO ZWIAZEK
Z GOSPODARKA HORMONALNA,.

W okresie andropauzy mezczyzna powinien co najmniej raz w roku odwiedzac
lekarza urologa. Mozesz is¢ takze do androloga. Jesli cierpisz na zaburzenia
seksualne, poradz sie lekarza seksuologa.

Chitopcy i mtodzi mezczyzni mogq sie szczepic przeciw HPV (ang. Human
Papillomavirus). HPV dotyczqg kobiet i mezczyzn. Ludzki wirus brodawczaka
przenoszony jest drogqg ptciowq. Dlatego najlepiej zaszczepic sie
zanim dojdzie do kontaktu z wirusem. Zaszczepiony chtopiec

sam nie zachoruje w przysztosci i nie zarazi nikogo innego.

HPV powoduje zachorowanie na raka: HPV wywoluje tez lagodne schorzenia:

® szyjki macicy, pochwy i sromu u kobiet ® brodawki ptciowe, czyli ktykciny
(ktére mogq zarazic sie od mezczyzny) konczyste
® prgcia u mezczyzn ® nawracajgcqg brodawczakowose
® odbytu i nowotwory okolic gtowy i szyi krtani.
u obu ptci.

Dzieci w wieku 12-13 lat, kiedy
jest najlepszy czas na szcze-
pienie, obejmuje powszechny
program szczepien. Dzieci

w wieku 9-11 lat oraz 14-17
mogq zostac bezptatnie za-

SZCZEPIENIA DOROSLYCH

Niektore choroby zakazne wystepujq czesciej

u dorostych niz u dzieci i majg u nich ciezszy prze-
bieg. Odpornosc poszczepienna nabyta w dziecin-
stwie nie wystarcza na cate zycie. Jesli cierpisz na
choroby przewlekte, jestes$ seniorem, masz obnizong

szczepione przeciw HPV, jesli odpornosé, a moze wybierasz sie w egzotyczng
lekarz wystawi e-recepte na podroz — sprawdz kalendarz szczepien dla dorostych
2-walentny Cervarix. Dorosli i doszczep sie. Szczepienia poprawiajg jakose zycia.
majg SO-procentowq refun- Chronig przed chorobami i ich powiktaniami.

dacje na te szczepionke.

Kalendarze
szczepien dla dorostych:

Dowiedz si¢ wigcej o programie
szczepien przeciw HPV:



https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/skuteczna-walka-z-wirusem-hpv
https://szczepienia.pzh.gov.pl/kalendarze-szczepien-doroslych/

Mezczyzni chorujg na depresje z powodéw podobnych

do kobiet, cho¢ rzadziej szukajg pomocy u lekarza lub o
psychologa. Mit, ze ,chtopaki nie ptaczq” jest szkodliwy o a I
i moze prowadzi¢ do zaniedbania istotnych objawoéw.

Depresja jest powaznqg chorobq i sam jej nie wyleczysz.

NA DEPRESJE CHORUJE OKOLO 1,5 MILIONA POLAKOW W ROZNYM WIEKU.
OBECNIE JEST NAJCZESTSZA CHOROBA PSYCHICZNA.

Mozesz znalezé sie w kryzysie psychicznym, ktéry dotyka wielu ludzi przynajmniej raz w zy-
ciu. Pojawia sie nieoczekiwanie, z wielu powodéw. Strata bliskiej osoby, choroba, utrata
pracy, klopoty rodzinne, stres, andropauza, a nawet zmiana miejsca zamieszkania to sytu-
acje, w ktéorych moze pojawi¢ sie zalamanie. Zwykle uwazasz, ze dasz sobie rade? Wiecej
sportu i smutek minie? Nie zawsze tak jest.

T e

Mezczyzni rowniez mogqg okazywaé cierpienie, stabos¢ i prosi¢ o pomoc. Depresja i inne
choroby psychiczne wymagajg pomocy lekarza. Mozesz is¢ do psychiatry bez skierowania.

Nie kazdy smutek to depresja. Choroba objawia sie diugotrwatym spadkiem j
nastroju, brakiem zainteresowania rzeczami, ktére dawniej cieszyty. Powoduje /i!
ja wiele czynnikéw, wystepujqgcych rownoczesnie. Jesli czujesz sie smutny

i przygnebiony przez ponad 2 tygodnie, szukaj pomocy u lekarza pierwszego

kontaktu lub psychiatry. Oni zdiagnozujq Cie. Moze zalecq leki albo

psychoterapie. Dbaj o relacje z zyczliwymi ludzmi. Ogranicz kontakt z tymi,

ktorzy Cie oceniajqg, krzywdzg, sq toksyczni. Potrzebujesz kontaktu z tymi,

ktorzy dajq Ci poczucie bezpieczenstwa i pomogq przejs¢ kryzys. Samotnosé

nie sprzyja leczeniu. Postaraj sie wyjs¢ do ludzi.

Przeczytaj wiecej o opiece
psychiatrycznej i leczeniu
uzaleznien:

MEZCZYZNA DBA O WYGLAD,
ZDROWIE, TEZYZNE FIZYCZNA,

CHCESZ ZADBAC O TO, ABY
NIE ZACHOROWAC LUB
POWSTRZYMAC

ROZWOJ WIELU
CHOROB, ZMIENIAJ
SWOJE NAWYKI
NA LEPSZE,
ZDROWSZE.



https://pacjent.gov.pl/opieka-psychiatryczna

tez

ROCZNIE ZAPADA NA NIA 6-12 % DOROSLYCH W TAK ZWANEJ SILE WIEKU
| OK. 15 % STARSZYCH OSOB. CZESTO CHORUJA TEZ BARDZO MtODZI LUDZIE.

SENIOR POTRZEBUJE WSPARCIA

Moze masz kontakt z seniorem albo sam
wchodzisz w ten wiek. Po 65 roku zycia mogq
sie zmieniaé zachowania, ale jesli pojawiajg
sie czeste braki pamieci, klopoty z doborem
stéw, koncentracjq, orientacjg w terenie - to
moze by¢é oznakq demenciji.

Utrata funkcji poznawczych moze oznaczaé
rézne choroby mézgu. Skonsultuj sie

z lekarzem POZ, aby zdiagnozowaé problem

i podjq¢ terapie, jesli jest taka potrzeba.
Twdj moézg moze byé diuzej sprawny, jesli
bedziesz go regularnie ¢wiczyt. Warto czytag,
gra¢ w szachy lub brydza, rozwigzywaé
zagadki i krzyzéwki. Wyznaczaj sobie nowe

GDZIE SZUKAC POMOCY W KRY-
ZYSIE PSYCHICZNYM

116 123 - bezptatny kryzysowy
telefon zaufania dla dorostych

w kryzysie emocjonalnym, czynny
przez 7 dni w tygodniu 24 godziny
22 635 09 54 - telefon zaufania
dla oséb starszych, czynny

w poniedzialek, srode, czwartek
w godz. 17.00-20.00, w Srody

w godz. 14.00 - 16.00 - dyzur na
temat choroby Alzheimera

800 120 226 - policyjny telefon
zaufania w sprawie przemocy
w rodzinie

zadania, szukaj innych ludzi do wspélnych 22 484 88 01 - antydepresyjny
wycieczek, wyzwai. telefon zaufania fundacji ITAKA

-
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{ DIETYNPZ szczepienia§

TYGODNI
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Diety NFZ - znajdziesz tu Szczepienia.info to portal «8 tygodni do zdrowia”
m.in. plany zywieniowe w sposdb rzetelny to kompletny program
oparte na diecie DASH. i wiarygodny nformujgcy profilaktyczno-treningowy.
Kontroluj swojg mase ciata, o szczepieniach. Szczepienia Cwicz z programem.
sprawdz, jaka dieta jest dla dorostych sq tak samo wazne,

Ciebie najlepsza. jak szczepienia dzieci. 15



https://www.youtube.com/playlist?app=desktop&list=PLZ2X-9LnwIVHYeetDX6WoK0V1yDXhQRep&cbrd=1
https://szczepienia.pzh.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/
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Dobrze, ze jesteSmy razem

Urodziny

karty EKUZ

Ministerstwo NFZ
Zdrowia

Narodowy Fundusz Zdrowia

4/

To juz 20 lat!
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pacjent.gov.pl/ekuz



https://pacjent.gov.pl/ekuz

