Mezczyzno, zadbaj o swoje zdrowie!

Nie bagatelizuj nawet subtelnych oznak choroby! W razie
niepokojacych objawéw naleizy zgtosi¢ sie na badanie do lekarza
rodzinnego lub poprosic¢ o skierowanie do urologa.

Gdzie szukac€ urologa:

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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Profilaktyka raka jader

Nowotwory jader

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

Nowotwory jgder stanowia 1,6% zachorowan na nowotwory
ztosliwe u mezczyzn, jednak w grupie mezczyzn w wieku 20-44 lat
s one najczesciej wystepujagcym nowotworem.

Najszybsze tempo wzrostu zachorowalnosci obserwuje sie
w grupie mtodych mezczyzn i wynosi okoto 7% rocznie.

Szacuje sie, ze jesli te dane nie ulegng zmianie to w ciggu
najblizszych dwdéch dekad liczba zachorowan wzrosnie o okoto
20%.



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

Samobadanie jader 1

Czym jest rak jader?

Nowotwory jadra to grupa nowotwordw powstajacych w wyniku
niepohamowanego podziatu komoérek wywodzgcych sie z jadra,
tworzac guz. Nowotwory mogg powstawac ze wszystkich tkanek
w obrebie jadra, a ich charakter moze by¢ ztosliwy albo tagodny.
Terminem ,rak” okresla sie nowotwér ztosliwy, ktéory pochodzi
z komdrek nabtonkowych organizmu.

Do czynnikdéw ryzyka rozwoju nowotworu nalezg:

* wnetrostwo, czyli niezstgpione jgdra do moszny po urodzeniu;

* zespot Klinefeltera (choroba o podtozu genetycznym);

* wystepowanie nowotworu jgdra u krewnych pierwszego stopnia;

* obecnos$¢ w przesztosci nowotworu zarodkowego w przeciwlegtym
jadrze.

1. Doktadnie sprawdz powierzchnie jagder.

2. Poprzektadaj jadra w dtoniach oceniajgc ich  strukture
i konsystencje.

3. Sprawdz czy w obrebie jgder wyczuwasz zgrubienie, bolesnosc,
obrzek albo zmiany o charakterze guza.

4. Sprawdz, czy w mosznie obecny jest ptyn.

5. Pamietaj, ze choroba moze manifestowaé sie rowniez
niespecyficznymi objawami tj. bélem podbrzusza.

6. W przypadku wystgpienia jakichkolwiek nieprawidtowosci nalezy
niezwtocznie zgtosi¢ sie do lekarza na dalszg diagnostyke.

Niepokojace objawy

Profilaktyka zdrowotna a

* Niebolesna opuchlizna jadra.

* Zmiana konsystencji jadra.

* Obecnosc guzka w jadrze.

* Pobolewanie jadra.

* Uczucie dyskomfortu w mosznie.

* W przypadku trwajgcego procesu zapalnego — bél jadra.

* Rzadziej ginekomastia (powiekszenie i tkliwos¢ piersi).

Pierwsze objawy rozwijajgcej sie choroby mogg by¢ mato dokuczliwe,
a w zwigzku z tym czesto bagatelizowane przez mezczyzne.

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

Wczesne wykrycie nowotworu zwieksza szanse na skuteczne leczenie

choroby i powrét do petni zdrowia!

* Postaw na zdrowg diete.

Sposdéb zywienia jest jednym z decydujgcych czynnikdéw warunkujgcych
zdrowie i samopoczucie cztowieka. Twdj jadtospis powinien by¢ oparty
o dania bogate w warzywa i owoce, niskottuszczowe produkty mleczne,
petnoziarniste produkty zbozowe, suche nasiona roslin strgczkowych,
ryby, chudy dréb, orzechy, nasiona czy oleje roslinne.

* Zadbaj o regularna aktywnos¢ fizyczna.

Codzienna aktywnos¢ fizyczna, ograniczenie siedzgcego trybu zycia oraz
odpowiednia dawka snu majg fundamentalne znaczenie w ksztattowaniu
zdrowia.

* Zwro¢ 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 zbadaé ten parametr np. w ramach programu pilotazowego
Profilaktyka 40 PLUS.



