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DLACZEGO WARTO O SIEBIE ZADBAC?

Czy dbanie o zdrowie jest meskie? Wielu mezczyzn odktada
badania czy zmiany stylu zycia na pozniej, wierzac, ze ,jakos to
bedzie". Tymczasem zdrowie to cos wiecej niz brak choroby — to
sita, energia i pewnosc¢, ze masz kontrole nad swoim zyciem.

Troska o siebie to nie rewolucja, a seria matych krokdw.
Znajdziesz tu informacje, jakie zmiany mozesz wprowadzic,
jakie badania warto wykonac i jak swiadome decyzje moga
poprawic¢ Twoje zdrowie i samopoczucie.

Bo zdrowie mezczyzny to jego sita! Zacznij dbac o siebie juz dzis!



Zdrowie mezczyzny - holistyczne podejscie

Mezczyzni czesto postrzegaja zdrowie jako site fizyczng — sprawnosc,
brak bdélu, wydolnos¢. Tymczasem prawdziwe zdrowie to znacznie
wiecej. To rownowaga hormonalna, odpornosc¢ psychiczna oraz
Swiadome decyzje, ktore wspierajg regeneracje organizmu.
Holistyczne podejscie do zdrowia opiera sie na czterech filarach:

Zdrowe ciato. Regularna aktywnosc¢ fizyczna, zrownowazona dieta i
unikanie natogéw to podstawa. Zdrowie to takze profilaktyka -
regularne badania, troska o rownowage hormonalng i wsparcie dla
takich organoéw jak prostata czy jelita.

Zdrowy umyst. Stres, brak odpoczynku i emocjonalne wyzwania
odbijaja sie na zdrowiu fizycznym. Regenerujacy sen i chwile offline
to klucz do zachowania réwnowagi.

Swiadome wybory. Codziennie podejmujesz decyzje, ktore
wptywaja na Twoje zdrowie — co jesz, ile sie ruszasz, czy siegasz po
papierosy czy alkohol. Kazda zmiana to krok w strone lepszego zycia.

Regularne przeglady. Twoje ciato jest jak dobrze zaprojektowany
mechanizm - wymaga regularnych kontroli. Dzieki badaniom
mozesz w pore wykry¢ zmiany...



FILAR | - Zdrowe ciato

AKTYWNOSC FIZYCZNA - RUCH TO ZDROWIE

Regularny ruch wspiera uktad krazenia, wzmacnia miesnie, a takze
poprawia rownowage hormonalna. Wybieraj aktywnosci, ktére sprawiaja
Ci przyjemnosg, jak spacery, bieganie, ptywanie czy trening sitowy. Wazne,
aby ¢wiczenia byty regularne.

Trening silowy - wykonywany 2-3 razy w tygodniu, wspiera zdrowie
miesni i gestos¢ kosci, co jest szczegdlnie wazne z wiekiem. Regularne
podnoszenie ciezarow poprawia metabolizm i wspiera rownowage
hormonalna. Przysiady, martwe ciagi, pompki i podcigganie na drazku - to
klasyka, ktéra wzmacnia cate ciato.

Trening wytrzymatosciowy - ¢wiczenia kardio, takie jak bieganie, rower
czy ptywanie, poprawiaja wydolnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego,
wspieraja zdrowie serca.

Ciekawostka: Regularny trening wytrzymatosciowy zmniejsza ryzyko
zawatu serca i udaru nawet o 50%.

Stretching i mobilnos¢ - rozcigganie nie tylko poprawia elastycznosc
miesni, ale takze zapobiega bdélom plecéw i ogranicza ryzyko kontuzji.
Wprowadzenie 10-15 minut stretchingu po treningu lub przed snem moze
pomaoc W regeneracji | poprawie postawy.



Aktywnos¢é na swiezym powietrzu - spedzanie czasu na sSwiezym
powietrzu, np. podczas spaceru w lesie, czy joggingu nie tylko poprawia
kondycje, ale takze zmniejsza poziom stresu. Kontakt z natura dziata jak
naturalny antydepresant.

Krotki ruch w ciggu dnia - jesli brakuje Ci czasu na petny trening,
wprowadz tzw. ,mikroprzerwy” w ciggu dnia:

e wykonaj 10 przysiadow przy kazdym wstawaniu od biurka.

e podczas rozmow telefonicznych spaceruj.

o Ustaw przypomnienie co godzine, by wykonac kilka sktonéw.

Aktywnosé¢ fizyczna dla oséb pracujacych fizycznie - praca fizyczna
czesto obcigza te same grupy miesniowe i prowadzi do dysbalansu w
ciele. Wazne jest, aby w wolnym czasie wprowadzi¢ <&wiczenia
kompensacyjne: stretching, <¢wiczenia wzmacniajace oraz delikatny
trening wytrzymatosciowy.

Pamietaj: Dtugotrwate intensywne ¢wiczenia, takie jak maratony, moga
obnizy¢ poziom testosteronu i pogorszy¢ jakos¢ nasienia. Wybieraj
umiarkowane formy ruchu, takie jak spacery, joga czy ptywanie.

Tip: Cwiczenia Kegla, ktére wzmacniajag miesnie dna miednicy, nie tylko
wspierajg zdrowie prostaty, ale takze poprawiaja funkcje seksualne.
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ODZYWCZE JEDZENIE - FUNDAMENT MESKIEGO ZDROWIA

Twoje ciato potrzebuje energii i sktadnikéw odzywczych, by funkcjonowac
na petnych obrotach. Odpowiednie jedzenie wspiera prace serca, mozgu,
uktadu hormonalnego i odpornosciowego. Wybdr petnowartosciowych
produktow pozwala Ci lepiej dbac o zdrowie i zapobiega¢ chorobom.

Zdrowe ttuszcze i weglowodany - ttuszcze sa kluczowe dla rownowagi
hormonalnej i produkcji testosteronu. Wybieraj te zdrowe: oliwe z oliwek,
awokado, ttuste ryby czy orzechy. Z kolei petnoziarniste weglowodany,
takie jak kasze, bataty czy brazowy ryz, dostarczajg trwatej energii, bez
nagtych skokéw poziomu cukru we krwi. Unikaj ttuszczow trans,
przetworzonych produktow, ktére zaburzajg rownowage hormonalna.

Antyoksydanty - wolne rodniki przyspieszajg starzenie i moga wptywac
na jakos¢ nasienia. Antyoksydanty neutralizujg ich dziatanie. Likopen z
pomidoréw wspiera zdrowie prostaty, witamina C z jagdd i cytruséow
wzmacnia odpornos¢, a beta-karoten z dyni i marchewki poprawia
regeneracje komorek.

Ciekawostka: Regularne spozywanie pomidoréw zmniejsza ryzyko raka
prostaty o okoto 18%.

Pierwiastki - cynk i selen to pierwiastki, ktére wspieraja réwnowage
hormonalng i jakos¢ nasienia. Pestki dyni, owoce morza czy orzechy
brazylijskie sa ich bogatym zrédtem. Selen dziata jak naturalny
antyoksydant, a cynk wspiera produkcje testosteronu i ruchliwos¢
plemnikow.

Ciekawostka: Jedzenie jednego orzecha brazylijskiego dziennie wystarcza,
by pokry¢ catkowite dzienne zapotrzebowanie na selen.
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/ Zywienie a réwnowaga hormonalna - testosteron wptywa na
energie, libido i mase miesniowa. Wspieraj jego poziom
wybierajac ttuszcze nienasycone, takie jak oliwa z oliwek, orzechy
wioskie oraz produkty bogate w witamine D, np. jajka, ttuste ryby
i grzyby. Pamietaj o regularnym $nie — brak regeneracji obniza
poziom testosteronu.

/ Zdrowie zaczyna sie w jelitach - mikroflora jelitowa wspiera
wchtanianie sktfadnikéw odzywczych, odpornos¢ i metabolizm
hormonow. Dodaj do diety fermentowane produkty, takie jak
kiszonki, kefir czy jogurty naturalne, oraz prebiotyki: cebulg,
czosnek i por. Btonnik z warzyw i petnych ziaren reguluje
trawienie i pomaga usuwac toksyny.

/ Odzywcze jedzenie - to sposdéb na dbanie o zdrowie, a nie
ograniczenia. Zacznij od prostych zmian, takich jak dodanie
warzyw do kazdego positku, regularne spozywanie ryb morskich
czy unikanie nadmiaru cukru. Mate kroki prowadza do wielkich
rezultatow, a swiadome wybory kazdego dnia wspieraja Twoje
ciato, umyst i przysztosc.




FILAR Il - Zdrowy umyst

STRES - NATURALNY WROG CZY SPRZYMIERZENIEC?

Zdrowie psychiczne mezczyzny czesto bywa tematem pomijanym — presja
spoteczna, stres zwigzany z praca czy trudnosci w znalezieniu czasu na
odpoczynek odbijaja sie na jakosci zycia. Tymczasem Twoj umyst, podobnie
jak ciato, potrzebuje troski i regeneracji, by funkcjonowa¢ na najwyzszych
obrotach.

Stres towarzyszy kazdemu — motywuje do dziatania gdy trwa krétko, ale
staje sie szkodliwy, gdy przecigga sie w czasie. Przewlekty stres obniza
miedzy innymi poziom testosteronu, zmniejsza jakos¢ nasienia i ostabia
odpornosc. Jak temu zaradzi¢? Po pierwsze, znajdz sposdb na regularne
roztadowanie napiecia:

Krotki spacer, kilka gtebokich oddechdw czy chwila relaksu z ulubiona
ksigzka moga dziata¢ cuda.

Wazne jest rowniez ustalanie priorytetobw - codzienny chaos czesto
poteguje stres. Jesli masz wrazenie, ze wszystko Cie przyttacza, spisz liste
zadan i wybierz trzy najwazniejsze na dany dzien. Nawet mate kroki w
kierunku porzadkowania mysli pomagaja odzyskac¢ kontrole.

SEN - REGENERACJA CIALA | UMYSLU

Sen to najprostszy i najskuteczniejszy sposdb regeneracji. Brak snu obniza
poziom testosteronu, ostabia uktad odpornosciowy i zmniegjsza jakosc
nasienia. Oto kilka zasad, ktére moga poprawi¢ jakos¢ Twojego snu —
niezaleznie od Twojego trybu zycia.

Qgodlne porady dotyczgce zdrowego snu:

Regularne godziny - staraj sie ktas¢ spac i wstawac o tych samych porach,
nawet w weekendy. Taki rytm wzmacnia naturalny cykl snu i czuwania.

Odpowiednie warunki w sypialni - utrzymuj temperature w
pomieszczeniu na poziomie 16-19°C. Chiodne otoczenie sprzyja

gtebokiemu snu i regeneracji.
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Wieczorne wyciszenie - na godzine przed snem unikaj ekrandéw
(telefondw, komputerow), ktére emituja swiatto niebieskie, zakidcajace
produkcje melatoniny — hormonu odpowiedzialnego za sen.

Czas na relaks - przed snem sprobuj wyciszy¢ sie za pomoca spokojnej
ksigzki, lekkiej muzyki lub cieptej kapieli. Pozwoli to Twojemu ciatu

przygotowac sie do odpoczynku.

Dla pracujacych zmianowo:

Stworz stabilny harmonogram - jesli pracujesz na zmiany, postaraj sie
ustali¢ state godziny snu, nawet w ciagu dnia. Twdj organizm fatwiej
przystosuje sie do regularnosci, niz do chaosu.

Zaciemnij sypialnie - jesli Spisz w dzien, uzywaj zaston zaciemniajacych lub
maski na oczy, aby zablokowac swiatto i oszukac swéj wewnetrzny zegar.

Zredukuj hatas - uzywaj zatyczek do uszu lub witacz biaty szum, ktory ttumi
dzwieki z otoczenia, pomagajac Ci zasnac.

Unikaj stymulantéw - ogranicz kawe, napoje energetyczne i inne
pobudzajgce substancje w drugiej potowie zmiany, by tatwiej zasnac po
pracy.

Ciekawostka: Mezczyzni, ktdérzy spig mniej niz 6 godzin dziennie, maja
Srednio 0 10-15% nizszy poziom testosteronu niz ci, ktérzy spig 7-8 godzin.
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ZDROWIE EMOCJONALNE A PLODNOSC

Twoje emocje i kondycja psychiczna maja bezposredni wptyw na
zdrowie reprodukcyjne. Zdrowie emocjonalne to co$ wiecej niz brak
stresu — to zdolnos¢ do budowania i utrzymywania relacji, otwartosc na
rozmowe o trudnych emocjach i akceptacja swoich potrzeb. Mezczyzni
czesto nie dostrzegaja zwigzku miedzy swoim stanem emocjonalnym a
ptodnoscig, ale emocje odgrywaja kluczowa role w zdrowiu
reprodukcyjnym.

Jak zdrowie psychiczne wptywa na hormony?
Kortyzol, hormon stresu, dziata antagonistycznie wobec testosteronu.
Im wyzszy poziom kortyzolu, tym mniejsza produkcja testosteronu, co

wpltywa na ptodnos¢ i ogdélng witalnose.

Stres wptywa na osiowy uktad podwzgodrze-przysadka-gonady, ktory

reguluje produkcje hormondw ptciowych. Przewlekte obcigzenie moze
zaburzac jego dziatanie, co skutkuje problemami z ptodnoscia.
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FILAR Il - Swiadome wybory

Kazdy z nas wie, ze powinien lepigj jesc, wiecej sie ruszac i czasem
odtozy¢ telefon na bok. Teoria brzmi swietnie, prawda? Ale potem
przychodzi poniedziatek, wracasz zmeczony po pracy, a zamiast satatki
Zamawiasz pizze. Brzmi znajomo? Problemem nie jest brak wiedzy —
to przejscie od ,wiem"” do ,robie” jest prawdziwym wyzwaniem.
Wystarczy jednak odpowiednie podejscie, kilka prostych narzedzi i
odrobina konsekwencji.

METODA MALYCH KROKOW

Zasada 1%: Codziennie rob cos, co zblizy Cie do Twojego celu, chocby o 1%.
Na przyktad: dzis zamiast stodkiego napoju wypij wode, jutro zréb 10
przysiaddw przed snem.

Jedna zmiana na raz: Skup sie na jednym nawyku, np. codziennym
spacerze, i dopiero po jego utrwaleniu dodaj kolejny.

Swietuj mate sukcesy: Zauwazaj postepy — np. dzien bez papierosa,
dodatkowy krok na liczniku czy zdrowszy positek. To motywuje do dalszego
dziatania.



.
TECHNIKA SMART - WYZNACZ JASNE CELE

Wyznaczanie celdéw, ktére sag konkretne (Specific), mierzalne
(Measurable), osiggalne (Achievable), realistyczne (Realistic) i
okreslone w czasie (Time-bound), zwieksza szanse na sukces.

/ Przyktad: Zamiast mowi¢ ,bede sie wiecej ruszat’, okresl: ,Przez
nastepny miesiagc bede spacerowat 20 minut dziennie po obiedzie.”

/ Dlaczego to dziata? Konkretny plan eliminuje wymodwki i daje Ci
jasna sciezke dziatania.

METODA “HABIT STACKING"” - POLACZENIE NAWYKOW

Nawyk buduje sie tatwiej, jesli taczy sie go z czyms, co juz robisz
codziennie.

/ Przyktady: Myjac zeby, wykonaj cwiczenie rownowagi na jednej
nodze. W drodze do pracy postuchaj podcastu na temat zdrowia.

Ciekawostka: Badania pokazuja, ze potaczenie nowych nawykow z
istniejacymi znacznie zwieksza ich trwatos¢, poniewaz umyst tatwiej
~przykleja” nowe zachowania do znanych schematow.

MONITOROWANIE POSTEPOW

Swiadomos$é swoich dziatan zwieksza szanse na trwata zmiane.
Regularne monitorowanie nawykéw pomaga zobaczy¢ postepy i
skorygowac btedy.

v Uzyj technologii: Aplikacje moga przypomina¢ o nawodnieniu,
proponowac zdrowe przepisy lub sledzi¢ postepy w aktywnosci
fizycznej.

/ Zrob cotygodniowy przeglad: Poswie¢ 5 minut w niedziele na
przeanalizowanie, co udato Ci sie zrobi¢ dobrze, a co mozesz poprawic

w kolejnym tygodniu. 13
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FILAR IV - Regularne przeglady

Twoje ciato dziata jak precyzyjny, dobrze zaprojektowany
mechanizm. Ale nawet najlepsza maszyna wymaga przegladow,
by dziatata bez zarzutu. Regularne badania to nie tylko okazja do
sprawdzenia, czy wszystko jest w porzadku - to takze szansa na
wczesne wykrycie problemaow.

SAMOBADANIE JADER

Samobadanie jader to prosta i skuteczna metoda wczesnego
wykrywania niepokojacych zmian, takich jak guzki, zgrubienia
czy obrzeki. Regularne samobadanie, wykonywane raz w
miesigcu, pozwala szybko zauwazy¢ nieprawidtowosci, co
znaczaco zwieksza szanse na skuteczne leczenie. Wykonaj je raz
W miesigcu, po cieptym prysznicu lub kapieli, gdy skdéra moszny
jest rozluzniona.

Co jest normalne? Jedno jadro moze by¢ nieco wieksze lub
znajdowac sie nizej niz drugie — to naturalne. Na gdérnej tylnej
czesci jadra mozesz wyczuc miekka strukture — to najadrze, ktore
jest czesciag uktadu rozrodczego.



JAK WYKONAC BADANIE?

Wykonaj badanie raz w miesigcu, po cieptym prysznicu lub kapieli,
gdy skoéra moszny jest rozluzniona.

Stan przed lustrem | sprawdz, czy nie widzisz obrzekow,
zaczerwienien lub asymetrii.

Jedna reka podtrzymaj jadro, a druga delikatnie przesuwaj palce po
jego powierzchni, szukajac guzkow, stwardnien lub nierownosci.
Powtdrz badanie na drugim jadrze.

Jesli zauwazysz jakiekolwiek zmiany, odczuwasz bdl lub dostrzezesz cos
niepokojacego, nie zwlekaj — zgtos sie do urologa.

KALENDARZ BADAN

20-40 lat morfologia, I.ipi.dogram, cukier, mocz razw roku.
samolbadanie jader raz w miesigcu
USG jamy brzusznej, HBV, HCV co2-3lata
morfologia, lipidogram, cukier, mocz raz w roku

40-50 lat samobadanie jgder raz w miesigcu
Prostata per rectum, USG jader co2-3 lata
EKG spoczynowe col-2 lata
morfologia, lipidogram, cukier, mocz raz w roku

Po50T. 2. Densytomejtna, U;ngmy przusznej co2-3 lata

PSA, badanie krwi utajonej w kale co?2lata
Kolonoskopia lub test przesiewowy col-2lata

15



Twoje zdrowie to fundament Twojego zycia — zarébwno intymnego,
jak i ogdlnego samopoczucia. Jesli ta broszura zainspirowata Cie do
podjecia pierwszego kroku w kierunku lepszego zdrowia, nie
zwlekaj. Regularne badania, zdrowe nawyki i wsparcie specjalistow
Moga znaczaco wWptynac na jakosc Twojego zycia.

Numer telefonu
+48 22 379 79 87

E-mail
info@fertimedica.pl

Strona www

www.fertimedica.pl E E
Adres . :i:E
ul. J. P. Woronicza 31/lok. 8U E

02-640 Warszawa ZESKANU)J



