| Mezczyzno, zadbaj o swoje zdrowie! NF Z
Nie bagatelizuj

nawet subtelnych oznak choroby! W razie .
niepokojacych objawéw naleiy zgtosi¢ sie na badanie do lekarza Nal’OdOW}’ Fundusz Zdrowia

rodzinnego lub poprosic o skierowanie do urologa. gRO DA Z PROFILAKTYK A

Gdzie szuka¢ urologa: Profila ktyka raka deer
f“ rjﬁ" ad

https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/PrzychodnieSpecjalistyczne

Przydatne linki:

https://diety.nfz.gov.pl
https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia
https://gov.pl/web/zdrowie/profilaktyka-40-plus
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Telefoniczna Informacja Pacjenta Nowotwory jader ‘

800 190 590 :

paqent.gov.pl * Nowotwory jader stanowia 1,6% zachorowar na nowotwory

» ztosliwe u mezczyzn, jednak w grupie mezczyzn w wieku 20-44 lat
dIEtv- nfz-gmf- Pl 53 one najczesciej wystepujacym nowotworem.

. . ; * Najszybsze tempo wzrostu zachorowalnoséci obserwuije sie
AkademiaNFZ 1 3 e

w grupie mtodych mezczyzn i wynosi okoto 7% rocznie.

* Szacuje sig, ze jesli te dane nie ulegng zmianie to w ciggu
NFZ /\/\7 najblizszych dwéch dekad liczba zachorowan wzroénie o okoto

20%.
Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia

Zachorowalno$¢ na nowotwory jadra w Polsce wzrasta w tempie
okoto 5% rocznie.




Czym jest rak jader?

Samobadanie jader m

Nowotwory jadra to grupa nowotworow powstajgcych w wyniku
niepchamowanego podziatu komdrek wywodzacych sie z jadra,
tworzgc guz. Nowotwory mog3 powstawaé ze wszystkich tkanek
w obrebie jadra, a ich charakter moze by¢ ztosliwy albo tagodny.
Terminem ,rak” okresla sie nowotwor ztosliwy, ktéry pochodzi
z komorek nabtonkowych organizmu.

Do czynnikéw ryzyka rozwoju nowotworu naleza:

* wnetrostwo, czyli niezstgpione jadra do moszny po urodzeniu;

* zespdt Klinefeltera (choroba o podtozu genetycznym);

* wystepowanie nowotworu jgdra u krewnych pierwszego stopnia;

* obecnos¢ w przesztosci nowotworu zarodkowego w przeciwlegtym
jadrze.

1. Doktadnie sprawdz powierzchnie jader.

2. Poprzekiadaj jadra w dioniach oceniajgc ich  strukture
i konsystencje.

3. Sprawdi czy w obrebie jader wyczuwasz zgrubienie, bolesnosc,
obrzek albo zmiany o charakterze guza.

4, SprawdZ, czy w mosznie obecny jest ptyn.

5. Pamietaj, Ze choroba moie manifestowaé sie réwniez
niespecyficznymi objawami tj. bélem podbrzusza.

6. W przypadku wystgpienia jakichkolwiek nieprawidtowosci nalezy
niezwtocznie zgtosic sie do lekarza na dalsza diagnostyke.

Niepokojgce objawy

Profilaktyka zdrowotna ”

* Niebolesna opuchlizna jadra.

* Zmiana konsystencji jadra.

* Obecnos¢ guzka w jadrze.

* Pobolewanie jadra.

* Uczucie dyskomfortu w mosznie.

* W przypadku trwajgcego procesu zapalnego — bol jadra.

* Rzadziej ginekomastia (powiekszenie i tkliwos¢ piersi).

Pierwsze objawy rozwijajacej sie choroby moga by¢ mato dokuczliwe,
a w zwiazku z tym czesto bagatelizowane przez mezczyzne.

Nalezy pamietaé, ie kaidy meiczyzna, a szczegdlnie ten, ktory
znajduje sie w grupie ryzyka rozwoju nowotworu powinien
wykonywac regularnie samobadanie jader.

Weczesne wykrycie nowotworu zwieksza szanse na skuteczne leczenie

choroby i powrot do petni zdrowia!

* Postaw na zdrowg diete.

Sposdb zywienia jest jednym z decydujacych czynnikow warunkujgcych

zdrowie i samopoczucie cztowieka. Twaj jadtospis powinien by¢ oparty

o dania bogate w warzywa i owoce, niskottuszczowe produkty mleczne,

petnoziarniste produkty zbozowe, suche nasiona roslin straczkowych,

ryby, chudy drdb, orzechy, nasiona czy oleje roslinne.

+ Zadbaj o regularng aktywnosc¢ fizyczna.

Codzienna aktywnos¢ fizyczna, ograniczenie siedzgcego trybu Zycia oraz

odpowiednia dawka snu majg fundamentalne znaczenie w ksztattowaniu

zdrowia.

+ Zwrdéé uwage, czy u twojego dziecka dokonano oceny zstgpienia
jader do moszny.

* Nie pal papierosow, ogranicz spozycie alkoholu.

* Badaj sie profilaktycznie.

Pamietaj o samobadaniu jader oraz o regularnych badaniach

profilaktycznych prostaty. Jako badanie przesiewowe w kierunku raka

stercza wykonuje sie oznaczenie PSA. Kazdy mezczyzna powyzej 40 roku

zycia moze zbadac ten parametr np. w ramach programu pilotazowego

Profilaktyka 40 PLUS.



Niezbgdnymi elementami zdrowego stylu zycia jest aktywnosc fizyczna
i sposob odzywiania.

Zadbaj o zdrowy sen NFZ

Wiasciwy sposéb odzywiania zminimalizuje wystepowanie zaburzer snu.
Prawidlowo skomponowana dieta powinna dostarczaé odpowiedniej
ilosci  biatka, tluszczéw (w tym kwasy tluszczowe omega-3),
weglowodandw, kwasu foliowego, witamine B12, cynku, selenu i zelaza.
Dieta powinna takze obfitowac w warzywa i owoce.

Racjonalne i zbilansowane zywienie: | PR
* podniesie poziom serotoniny i endorfin — tzw. hormonéw szczescia;
* obnizy cisnienie tetnicze krwi.

Przydatne linki: -7y
https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia By
https://diety.nfz.gov.pl #

Wysitek fizyczny jest prostym narzedziem tagodzacym stres psychiczny. Narodowy Fundusz Zdrowia
Aktywnos¢ ruchowa ostabia reakcje stresowa organizmu oraz poprawia gROD A Z PROFIL AKTYKA

nastréj. Regularna aktywno$é¢ fizyczna zapobiega wystapieniu

przewlektego stresu, a tym samym chroni przed jego negatywnymi o e . .
skutkami np. bezsennoscia. H | g iena Styl u zyc| a-sen

~SE

N\

Sen jest warunkiem utrzymania zdrowia

20-30% populacji w roznym wieku cierpi na bezsennos¢.
80% o0s6b chorych na depresje cierpi na zaburzenia snu.

b
Telefoniczna Informacja Pacjenta

800 190 590 ® Zaburzenia snu sg powszechne i naleza do najczestszych
pacjent.gov.pl problemoéw zdrowotnych oséb dorostych.

diety.nfz.gov.pl * Badania wskazuja, ze czas snu ponizej 6 godzin byt istotnie

zwigzany z wigkszym ryzykiem $miertelnosci, wystgpienia

Akadem[a NFZ ﬂ u cukrzycy typu 2, choréb ukiadu krazenia, choroby

FZ /\/\7 wiencowej serca czy otytosci.

Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia



Czym jest sen?

Dlaczego sen jest tak wazny »

Sen jest podstawowa, biologiczng potrzeba naszego organizmu, bez
ktorej nie jesteSmy w stanie prawidlowo funkcjonowaé. Polega na
wytgczeniu aktywnosci osrodkowego ukfadu nerwowego i jego
odnowie na poziomie fizycznym.

Zapotrzebowanie na sen jest kwestig indywidualng, $cisle zalezng od
wieku. Najdtuzej powinny spa¢ dzieci — powyzej 9 godz., dorosli okoto
7-9 godz.

Przynosi ulge w chorobie.

Poprawia samopoczucie i koi niepokadj.
Pomaga zachowac zdrowy wyglad.

Wspiera pamie¢.

Pobudza kreatywnosc.

Chroni mozg przed przedwczesng demencja.
Sprzyja regenerowaniu miesni i kosci.

Fazy snu

Zaburzenia snu -

Na sen skfadajg sie dwie odmienne fazy snu: faza NREM oraz faza REM.
Obie nastepujg po sobie cyklicznie. Cykl powtarza sie 4-5 razy w ciagu
nocy, co okofo 90 minut. Przejscie wszystkich cykli gwarantuje, ze sen
bedzie efektywny.

Faza NREM - w czasie jej trwania modzg wytgcza wiekszosé funkcji lub
zmniejsza ich nasilenie. Obniza sie cisnienie tetnicze, zuzycie glukozy,
spowalnia prace serca. W tym momencie organizm zaczyna sie
regenerowac.

Faza REM - to faza, w ktdorej wystepuja marzenia senne. Dzieki
zwiotczeniu migéni w tej fazie zostaje usuniete napiecie z podatnych na
zmeczenie okolic kregostupa szyjnego i lediwiowego. Zwalnia
metabolizm, znikajg hormony stresu, do krwi uwalniany jest hormon
wzrostu, ktéry odbudowuje tkanki i sprzyja gojeniu ran.

Bezsenno$¢ to najczestsze zaburzenie snu. Osoby cierpigce
na bezsennos¢ skarzg sie na trudnosci w zasypianiu, utrzymaniu snu,
zbyt wczesne budzenie sie lub sen o ztej jakosci, ktory nie daje
wypoczynku. . ' _ A

Na wystepowanie zaburzen snu wptywaja: A= g

* zaburzenia psychiczne (np. depresja); _ G

» zaburzenia obsesyjno - kompulsyjne (np. bulimia); ]
* zespot stresu pourazowego i otepienia.

Sposoby na dobry sen L

Rola snu

Podczas gdy nasza swiadomos¢ jest wytaczona, nie oznacza to, ze $piacy
mozg pracuje w mniejszym stopniu niz w stanie czuwania — wrecz
przeciwnie - sen to proces bardzo energetyczny, niejednorodny, a kazdy
z jego etapow zaréwno sen NREM jak i REM zapewnia w nocy odmienne
i niezastapione korzysci. Sen przywraca uktadowi nerwowemu
metaboliczng i neuronalng réwnowage oraz wspiera pamieé, czyli
utrwala zdobyte informacje, a takie umozliwia naszemu mézgowi
przyswajanie nowych kolejnego dnia.

*  Pilnuj statych por wstawania rano i ktadzenia sie spac.

e Dbaj o kondycje fizyczng, ale nie zaczynaj ¢wiczen pdZnym
wieczorem i bezposrednio przed snem.

* Unikaj kofeiny i nikotyny.

* Nie ucinaj sobie drzemek po godzinie 15.00.

* Unikaj picia alkoholu przed snem.

* Unikaj obfitych positkdw i duiych ilosci ptyndw tuz przed snem.
Ostatni positek zjedz na 2-3 godz. przed snem.

* Wetz ciepfg kapiel przed snem.

e Zadbaj o odpowiednie warunki do snu (wygodne téiko,
dopasowany materac, odpowiednia temperatura, przewietrzone
pomieszczenie).

* QOdprei sie przed potozeniem sie spac.



Jak prawidtowo mierzy¢ poziom cukru?

Systematyczne mierzenie poziomu cukru we krwi to nieodtaczny element
terapii cukrzycy.

Aby prawidtowo zmierzy¢ poziom cukry we krwi: Narodowy Fundusz Zdrowia

. um'y.j rece ciepta woda (nie przecieraj spirytusem); SRODA Z pROFiLAKTYKA

*  wioz pasek do glukometruy;

*  przed naktuciem wykonaj masaz palca;

*  naktucie wykonaj specjalnym naktuwaczem dotaczonym do . .
glukometru; Ostre powiktania cukrzycy.

*  po naktuciu nanies pierwsza krople krwi na pasek testowy;

*  po kilku sekundach odczytaj pomiar; :

*  po wykonaniu badania przetrzyj palec jatowym gazikiem;

*  zuzyte elementy jednorazowe wyrzu¢ do pojemnika na odpady.

Zapisuj wyniki dokonywanych pomiaréw w tzw. dzienniczku samokontroli.

Niektére glukometry maja obecnie mozliwo$¢ przechowywania w swojej

pamigci ostatnio wykonanych pomiaréw oraz skopiowania danych do
osobistych komputerow.

' :
.
Na kanale You Tube Akademii NFZ znajdziesz film instruktazowy: ‘/// w

Jak prawidiowo mierzyé poziom cukru?

DIETY.NFZ.GOV.PL

Hipoglikemia i hiperglikemia

— T

* Cukrzyca jest chorobg przewlekty, ktéra dotyka miliony
ludzi na sSwiecie.

Akademia N FZ n u * W Polsce na cukrzyce choruje ok. 3 min oséb.

* U os6b zdrowych poziom glikemii na czczo wynosi 70 —

99 mg/dl. Po 2 godz. od positku warto$¢ ta powinna
NFZ /\/\7_ wynies¢ maks. 140 mg/d|

Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia




Czym s3g powiktania cukrzycy?

Powikfania cukrzycy to zespdét schorzen, ktdre pojawiajg sie w wyniku

choroby. Powikfania cukrzycy dzielimy na:

» ostre (hipoglikemia, hiperglikemia)

* przewlekte (retinopatia cukrzycowa, nefropatia cukrzycowa,
neuropatia cukrzycowa, choroby serca, udar, stopa cukrzycowa).

Hiperglikemia

Hiperglikemia to stan, w ktérym poziom glukozy we krwi wzrasta ponad
poziom prawidfowy. Chroniczna hiperglikemia prowadzi do
diugotrwatych uszkodzen i niewydolnosci réznych narzaddéw, atakujac
gtdwnie oczy, nerwy, serce i nerki.
Do najczestszych objawow hiperglikemii naleia:

* wzmozone pragnienie (polidypsja) oraz potrzeba czestego

oddawania moczu (poliuria);

* problemy ze wzrokiem;

* ostabienie, przygnebienie, apatia, zte samopoczucie;

* problemy skérne ($wigd, stany zapalne narzgdow piciowych);

* zapach acetonu z ust.

Przyczyny hiperglikemii

Najczestszymi przyczynami hiperglikemii s3:

* niedobdr insuliny w organizmie;

* zbyt mata dawka insuliny w stosunku do zjedzonego positku,
pominiecie podania dawki insuliny do positku;

* nie podanie korekcyjnej dawki insuliny w przypadku zbyt duzego
poziomu glukozy we krwi;

* zbyt mata aktywnos¢ fizyczna;

* znaczgacy stres;

* ostra choroba (przeziebienie z gorgczka, zatrucie pokarmowe, uraz)
lub rozwijajaca sie infekcja.

W przypadku hiperglikemii nalezy zmierzy¢ poziom glukozy we krwi
i wyréwnac za pomocg insuliny, zaleconej przez lekarza.

W razie nieosiggniecia prawidtowego poziomu glukozy,

nalezy wezwac pogotowie ratunkowe.

Hipoglikemia L

Hipoglikemia to krytyczny spadek poziomu glukozy we krwi (< 70 mg/dl),
ktéry stwarza realne zagrozenie dla organizmu.
Do najczestszych objawow niedocukrzenia naleig:

* nadmierna potliwos¢;

= drzenie rak;

* kotatanie serca;

* uczucie silnego gtodu/wstret do jedzenia;

+ zaburzenia mowy, widzenia i rownowagi;

« ostabienie, problemy z koncentracja, niemoznos¢ skupienia sie

i zapamietania;
* zaburzenia zachowania, takie jak agresja lub wesotkowatosc.

Przyczyny hipoglikemii

Najczestszymi przyczynami hipoglikemii sa:

* niedobory pokarmowe (zbyt mata kalorycznos¢ positku, zbyt
duzy odstep czasowy miedzy podaniem insuliny i positkiem,
niespozycie positku po wstrzyknieciu insuliny);

* nadmiar insuliny w organizmie (zbyt duza dawka insuliny, zbyt
gtebokie podanie insuliny - domiesniowo);

* intensywny wysitek fizyczny bez wiasciwego przygotowania;

« spozycie alkoholu (zahamowanie watrobowej produkgji glukozy).

Postepowanie w hipoglikemii v

W przypadku wystgpienia niepokojgcych objawdéw nalezy zmierzyé
poziom glukozy we krwi. W przypadku niedocukrzenia nalezy spozy¢ np.:

* cukry proste (10-20 g glukozy);

* owoc (p6t banana, 1 tyzke miodu);

* pot szklanki soku owocowego lub ostodzong 1 tyzeczky cukru

herbate.

Jezeli po ok. 20 minutach glikemia nie wzrosnie nalezy spozy¢ dodatkowo
weglowodany ztozone (np. butke, kromke chleba).

Osobe nieprzytomng z hipoglikemig nie nalezy karmic,

ani podawac jej ptynow, gdyz grozi to zadtawieniem.
Utoéz chorego w pozycji bezpiecznej i wezwij pogotowie ratunkowe.




N7

* Spirometria jest badaniem prostym i nieinwazyjnym,

umozliwia  oceng  parametréw  objetoiciowych Narodowy Fundusz Zdrowia
| pojemnosciowych ptuc. SRODA Z PROFILAKTYKA
* Stowo spirometria pochodzi z jezyka greckiego i oznacza
pomiar oddychania (tac. spiro + metro). s
* Okresla szybkos¢ przeptywu powietrza przez poszczegéline PrOfIIa ktvka POCh P

odcinki dréog oddechowych podczas wdechu i wydechu.

* Badanie spirometryczne jest jednym z czeiciej ‘.;;2\% <
wykonywanych badan czynnosciowych uktadu @ SNTAY
oddechowego. .y
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Telefoniczna Informacja Pacjenta Przewlekta Obturacyjna Choroba Ptuc
800 190 590 .
pacjent.gov.pl POChP statystycznie
diety.n fz.gov.pl * W Polsce na POChP choruje ponad 2 miliony oséb.

* Tylko 600 tys. posiada rozpoznanie i jest aktywnie
Akademia NFZ n u leczonych.

* Choroba dotyka ok. 10% 0s6b powyzej 40. roku zycia.
* Wigkszo$¢ pacjentéw nie wie, ze przyczyng kaszlu
NFZ l /\/\7 : i dusznosci jest przewlekta choroba.
Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia * Nierozpoznana lub péino rozpoznana POChP skraca
zycie o 10-15 lat.




Czym jest POChP?

Leczenie POChP .

Przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP) to powszechnie
wystepujgca, przewlekta choroba poddajaca sie profilaktyce i leczeniu.
Cechuje sie utrwalonym ograniczeniem przeptywu powietrza przez dolne
drogi oddechowe. Zazwyczaj jest to zwigzane z nadmierng reakcja
zapalng w oskrzelach i ptucach w odpowiedzi na szkodliwe dziatanie
gazow i pytéw, w Polsce najczesciej dymu tytoniowego.

Czynniki ryzyka

* Palenie tytoniu - odpowiada za okoto 80% przypadkéw POChP.

* Zanieczyszczenie powietrza w miejscu pracy lub zamieszkania - szacuje
sig, ze w krajach uprzemystowionych odpowiedzialne jest za rozwdj
POChP u okoto 19% wszystkich przypadkdéw choroby.

* Palenie bierne.

* Predyspozycje osobnicze.,

k=

Leczenie polega gtéwnie na spowolnieniu postepu choroby, poprawie

jakosci zycia i zmniejszeniu ryzyka wystepowania zaostrzen.

2. Waine jest by rozpoczaé leczenie we wczesnym etapie choroby,
zanim dojdzie do rozwoju nastepstw pozaptucnych.

3. Ma charakter przewlekly i trwa do konca zycia.

4. Najwazniejszym elementem skutecznego leczenia jest catkowite
zaprzestanie palenia tytoniu.

5. Wainym elementem jest réwniez edukacja i rehabilitacja pacjenta.

6. Kaidy chory, ktéry otrzyma leki wziewne powinien by¢ przeszkolony
przez lekarza jak prawidtowo wykonywac inhalacje.

7. W leczeniu stosuje sie srodki farmakologiczne, tlen, w wybranych

przypadkach réwniez zabiegi operacyjne.

Profilaktyka POChP

Niepokojace objawy

Dusznosc¢ - postepujaca w czasie, nasilajgca sie przy wysitku. W miare
uptywu lat, takie spoczynkowa.

Przewlekty kaszel - przerywany lub nieproduktywny, nawracajacy.
Przewlekte odkrztuszanie plwociny - najbardziej nasilone w godzinach
rannych.

= Rozpoznanie

POChP ze wzgledu na niecharakterystyczne objawy rozpoznawane jest
zbyt pdino. Skuteczng walke utrudnia bezobjawowo$¢ choroby
w poczgtkowym stadium. Pierwsze objawy POChP wystepujg ok. 10-20
lat od narazenia na czynniki ryzyka, u oséb w wieku powyzej 40 lat.
Rozpoznanie ustala sie na podstawie obrazu klinicznego i spirometrii.

1. Unikaj czynnikéw wptywajacych na rozwdj choroby: zaprzestai
palenia i unikaj biernego palenia (nie przebywaj w pomieszczeniu
gdzie ktos pali).

2. Utrzymuj sprawnos$¢ fizyczng, wzmacnia ona odpornosé, poprawia
kondycje. Zalecana jest rehabilitacja oddechowa, ¢éwiczenia miesni
nog i brzucha, spacery (min. 30 min. dziennie), jazda na rowerze.

3. Przed wyjsciem z domu sprawdz jako$¢ powietrza (jezeli jest zta —
staraj sie nie wychodzi¢, lub wychodzi¢ z maska antysmogowa).

4. Stosuj wilasciwg diete w celu utrzymania odpowiedniej masy ciata
(skorzystaj z bezptatnych plandw Zzywieniowych dostepnych na
stronie https://diety.nfz.gov.pl).

5. Chron sie przed infekcjami drég oddechowych: szczep sie przeciwko
grypie kazdego roku oraz przeciw COVID-19 i pneumokokom.

Osoby po 18 roku iycia, palace tyton mogg skorzystaé
z programu profilaktyki chorob odtytoniowych (w tym POChP).
Szczegotowe informacje znajduja sie na stronie:
https://pacjent.gov.pl/programyprofilaktyczne/program-profilaktyki-
chorob-odtytoniowych oraz pod numerem TIP: 800 190 590.



