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Chcesz by¢ zdrowy, w §wietnej formie i dobrym humorze? Mozesz sam

z powodzeniem zadbac o to. By spetic te zyczenia, wystarczy, ze:

* zadbasz o to, co trafia na twoj talerz i dostarczysz organizmowi
wszystkich odzywczych skladnikow, ktore pozwolg mu sprawnie dziataé,

* bedziesz przynajmniej dwa razy w tygodniu uprawial sport,

* zapewnisz sobie zdrowy, odpowiednio dlugi sen,

* znajdziesz pasje i bedziesz ja pielegnowat,

* nauczysz si¢ odpoczywacé i relaksowac,

e zrezygnujesz 7z przetworzonego jedzenia, nikotyny i alkoholu,

* nie zapomnisz o badaniach profilaktycznych.

Ta misja jest jak najbardziej mozliwa
do zrealizowania. Jesli nie wiesz, jak
zmienic¢ swoje zycie i wprowadzi¢ do
niego zdrowe nawyki, w tej broszurce
znajdziesz kilka praktycznych porad,
ciekawostek i wskazowek.

PRAWDZI WY MEZGCZYZNA DBA O ZDROWIE!




DIETA
ZDROWEGO

estes tym, co jesz! Pewnie

kazdy z nas spotkat sie
kiedys z tym hastem, ale
niewiele osob zdaje sobie
sprawe, ze od sposobu
odzywiania zalezy nasze
zdrowie, kondycja fizyczna
i psychiczna rownowaga.
Nieprawidtowa dieta moze
sie takze przyczyni¢ do
pojawienia sie i rozwoju
wielu niebezpiecznych
choréb m.in. cukrzycy,
schorzen ukfadu krazenia,
nadcisnienia, osteoporozy
czy nowotwordw. Jakie
zatem produkty powinny
czesto gosci¢ w naszym
menu, bysmy czuli sie
dobrze i zminimalizowali
ryzyko pojawienia sie
zdrowotnych perturbacji.
Podstawa diety powinny
by¢ warzywa i owoce.
Zgodnie z zaleceniami
Narodowego Instytutu
Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut
Badawczy te witaminowe
bomby powinny stanowic
potowe kazdego positku
i trzeba po nie siegac
najlepiej 5 razy dziennie.

0O ZDROWIE!




BIALKA,
TLUSZGZE

- ;m.f":'-." z ﬂ:‘i"'n e

>y

ho¢ warzywa i owoce to

baza zdrowej diety, nie
moze w niej zabrakna¢ innych
sktadnikéw odzywczych.

Zrédtem energii beda produkty
zbozowe z petnego ziarna, takie
jak ptatki owsiane, kasza grycza-
na, kasza peczak, brazowy ryz,
chleb razowy lub graham. Kaz-
dego dnia organizm powinien
otrzymywac réwniez solidna
porcje biatka, ktore znajduje sie
np. w chudym miesie, rybach,
roslinach straczkowych (fasolka,
groch, soczewica, bob), nabiale,
czy fermentowanych napojach
mlecznych, takich jak kefir, czy

Nie mozna réwniez zapomina¢
o zdrowych tluszczach, ktére m.in.
i
i regularnie
siegaé np. po oliwe z oliwek, olej
% rzepakowy, orzechy, pestki czy
£ nasiona.

PRAWDZI WY MEZGCZYZNA ZDROWIE!




PRAWDZI WY

la panéw, ktérych

dieta opierata sie do-

tad na kotletach, pie-
czeniach, ttustych sosach
czy fast-foodach wprowa-
dzenie tych kilku zdrowych
nawykoéw nie bedzie proste.
Dlatego najlepiej zaczaé od
drobnych zmian:

zmniejszenia objetosci ulu-
bionego kotleta o V4,
jednoczesnie zwiekszajac ilos¢
warzyw, czy kaszy na talerzu,

dodawanie do dan mie-
snych, np. gulaszu, nasion
roslin strgczkowych, takich
jak fasola lub ciecierzyca.
To pozwoli na dostarczenie
duzej ilosci biatka i zmniejsze-
nie ilosci miesa w porcji,

wprowadzenie dwoéch
réznych rodzajow satatek czy
surowek lub warzyw gotowa-
nych w towarzystwie surowych
(fasolka + mizeria, czy brokut +
satatka z pomidoréw),

MEZGCZYZNA D

wprowadzenie do tygo-
dniowego menu przynajmniej
3 positkdow jarskich i 2 rybnych
(ryby morskie zawieraja kwasy
ttuszczowe omega-3),

czestsze pieczenie, du-
szenie lub gotowanie miesa
i ryb, kosztem smazenia. Jesli
najbardziej lubimy dania z pa-
telni przygotowujmy je nie
czesciej niz raz w tygodniu.

Warto zadbac nie tylko o smak
przygotowywanych dan, ale
takze ich estetyke. Jesli nowe
potrawy beda apetycznie wy-
gladac i cieszy¢ wzrok, zmia-
na nawykow bedzie prostsza

i szybciej sie utrwali.

A O ZDROWIE!




Satata jest dobra
n tylko dla krolikow”

- mezczyznom, ktorzy
jeszcze niedawno podpi-
sywali sie pod tym hastem
moze by¢ trudniej zaprzyjaz-
nic¢ sie z warzywami. Dobrym
rozwigzaniem moga byc¢ pro-
ste triki, dzieki ktorym prze-
mycimy do positkdw choc
niewielka ilos¢ zieleniny.

Na przyktad do koktajlu z jo-
gurtu i banana wypijanego
po treningu mozna dodac
troche jarmuzu czy pietrusz-
ki. Swieze ziota, np. bazylie
czy oregano, mozna zmikso-
wac z jogurtem i czosnkiem

i przygotowac w ten sposob
smaczny i aromatyczny dip
do frytek z warzyw, czy mies.
Z pieczonych warzyw ta-

kich jak papryka, baktazan,
cukinia, mozna przygotowac
smaczng paste do pieczywa,
dodajac oliwe i szczypte ziot.
Dobrym rozwigzaniem jest
tez zastgpienie popularnych N
ziemniakow, ktore sg statym :
elementem zestawoéw obia-
dowych, na przykfad kasza
gryczang, makaronem pet-
nozbozowym, kaszg bulgur
czy kasza jaglana.

D]ZIN)ZS Judeurfny|
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TRADYGJA
W NOWE)
ODSLONIE

mieniajac diet¢ na > Niedzielny rosot warto
wersje zdrowsza ugotowac dzien wczesniej
i bardziej korz.ystna d.la i przed odgrzaniem $ciggnac
naszego organizmu, nie z zupy warstwe zastyglego
trzeba stosowa¢ wielkich thuszczu.

wyrzeczen i rezygnowaé
z ulubionych potraw
znanych od dziecinstwa.

Mozna odrobing zmodyfikowaé
sposob przyrzadzania czy
podawania, przemycic¢

kilka zdrowych akcentow,
zmniejszy¢ szkodliwos¢.

> Do tradycyjnej jajecznicy
zamiast boczku, czy kietbasy
mozna doda¢ pomidory lub
pieczarki, a gotowe $niadanie
obficie posypac szczypiorkiem.
> Smazone kotlety warto
przed podaniem odsaczy¢

z nadmiaru thuszczu przy
uzyciu papierowego recznika.
> Ulubione grzanki zamiast

Z pszennego pieczywa
tostowego mozna przyrzadzi¢
z chleba razowego lub
grahama.

PRAWDZI WY MEZGZYZNA DBA O ZDROWIE!



Mezczyzni i kobiety maja rozne zapotrzebowanie na witaminy.
W codziennej diecie panéw nie moze zabrakna¢:

ktéra wspiera
prawidtowe
widzenie.
Znajdziemy ja
m.in. w mleku,
masle, produk-
tach mlecz-
nych, ttustych
morskich
rybach, jajach,
batatach, szpi-
naku, jarmuzu
oraz w dyni.

witaminy C

ktora wzmacnia
uktad odpor-
nosciowy. Jej
znakomitym
zrédtem s3 owo-
ce cytrusowe,
Kiwi, truskawki,
papryka, kala-

fior, brokuty czy
brukselka.

(DR

1,

witamin z grupy B i

takich jak tiami-
na, ryboflawina,
B6, B12 - wpty-
waja korzystnie
na uktad ner-
wowy i regulu-
ja przemiany
energetyczne
W organizmie.
By zaspokoic¢
zapotrzebowa- ;il

nie warto siegac ;{
/1

po zielong natke §
pietruszki, bro- L
kuty, brukselke, ’f'i
kapuste, fasole, il
groch, razowe '
pieczywo, jaja

i pomarancze,

witaminy D

odpowiadajacej za prawidtowe dziatanie
miesni i kosci. Najwiecej tej ,stonecznej”
witaminy jest w ttustych rybach, tranie,
produktach mlecznych i jajach.




Cenne skladmkl
mmeralne

précz witamin, meski organizm

potrzebuje do prawidtowego

funkcjonowania zestawu sktadnikow
mineralnych, takich jak:

magnez i potas, ktére wspomagaja pracg serca, uktadu
krazenia, migéni oraz uktadu nerwowego. Sprawiaja, ze
latwiej poradzi¢ sobie ze zmgczeniem i stresem. Magnez

znajdziemy m.in. w kaszy gryczanej, otrebach, fasoli, ba-
nanach czy orzechach. Natomiast dobrym zrédtem pota-

su sg ziemniaki, pomidory, baklazany, cukinie, szpinak,
bob, zielony groszek, chrzan, kalarepka oraz burak, ale
zjadany na surowo,

selen, cynk, ktore wspieraja funkcje seksualne, utrzy-
muja prawidlowy poziom testosteronu we krwi. Pierwszy
pierwiastek wystepuje gtownie w produktach zbozowych
oraz morskich rybach, a cynk w mlecznych produktach,
jajach, nasionach straczkowych i artykutach petnoziarni-
stych,

zelazo, ktore chroni przed anemia, jest skladnikiem
z0ttek jaj, grochu, soi, natki pietruszki i brokutéw oraz
produktéw migsnych, ktore nalezy w diecie ograniczac,

wapn, wspiera uktad kostny, a jego zrodtem sg jarmuz,
szczypiorek, kapusta, pietruszka, fasolka szparagowa,
brokuly, ale takze orzechy laskowe, rodzynki i suszone
morele. Znajduje si¢ rowniez w fermentowanych produk-
tach mlecznych (np. jogurcie, kefirze czy maslance). tofu,
czy napojach roélinnych wzbogaconych o ten pierwiastek.
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B adania przeprowadzone przez
naukowcow z Boston University

pokazaty, ze Amerykan6éw po
20 roku zycia codziennie odwiedza
bary serwujgce hamburgery, hot-dogi,
frytki i inne tego typu ,,przysmaki”.
W trakcie tych testow okazato si¢
dodatkowo, Ze restauracje podajace
tzw. ,,$mieciowe jedzenie” od lat
systematycznie zwigkszaja porcje
iich kalorycznos¢. Ta tendencja
dotyczy deseréw i dan gtéwnych. Na
szczescie Polacy rzadziej odwiedzaja
tego typu przybytki, bo jedynie

PRAWDZI WY

MEZGCZYZNA DBA O

, a wsrod klientow
dominujg osoby przed 34 rokiem
zycia. Mimo to, pod wzgledem
czestotliwosci zagladania do barow
typu fast-food zajmujemy

w Europie. Warto po
tego typu jedzenie nafaszerowane
konserwantami, solg i cukrem
siggac jeszcze rzadziej. Spozywane
w nadmiarze, moze zwickszy¢ ryzyko
wystapienia groznych schorzen, takich
jak choroby sercowo-naczyniowe,
nadci$nienie, cukrzyca, osteoporoza
i niektore typy nowotwordw.

ZDROWIE!



10. Nadmiar
cukru szkodzi

0224

ukier jest uzywany jako
C wzmachniacz smaku i sro-

dek konserwujacy. Znaj-
dziemy go nie tylko w daniach
typu fast-food, ale takze w wielu
sklepowych produktach, ktére nie
kojarza nam sie ze stodkim sma-
kiem, np. w ketchupie, musztar-
dzie, gotowych daniach, sosach,
owocowych jogurtach, napojach
gazowanych i energetycznych,
ptatkach sniadaniowych, a nawet
chlebach i wedlinach. Wszystko
dlatego, ze producenci zywnosci
uzywaja cukru, ktory kryje sie pod
réznymi nazwami. Dlatego robigc
zakupy i czytajac ety-
kiety, sprawdzaj-
my, Czy nie
znajdziemy
w skia-

PRAWDZIWY

MEZCGCZYZNA D

dzie fruktozy, sacharozy,
syropu kukurydzianego czy syro-
pu glukozowo-fruktozowego.
Pamietaj, ze cukier oprécz chwili
przyjemnosci zjadany w nadmia-
rze moze prowadzi¢ do nadwagi
i otytosci, ktére sg przyczyna
wielu groznych schorzen.
A spozywany w zbyt duzych ilo-
sciach sprzyja otytosci, ktéra moze
doprowadzi¢ do wielu groznych
choréb takich jak: cukrzyca typu 2,
nadcisnienie tetnicze, schorzenia
serca, udar mdzgu czy zaburzenia
hormonalne. Nadmiar kilogramoéw
zwieksza takze ryzyko pojawienia
sie choréb nowotworowych
m.in. raka jelita gru-
bego, przetyku,
watroby czy
nerki.



Czy wiesz,

esli zapomnimy o ostrozno$ci, mo-

zemy nie§wiadomie zjada¢ cukier

w trakcie kazdego positku:
> stodkie ptatki lub drozdzowka na
$niadanie,
> gotowe danie i gazowany napdj
na obiad,
> owocowy jogurt i tost z pszennego pie-
czywa na kolacje, w ten sposob w ciagu
dnia mozna zje$¢ nawet 40 tyzeczek cu-
kru!!! A wedlug Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) spozycie cukru powinno
stanowi¢ maksymalnie 10% ogdtu energii,
co oznacza, ze dorosta osoba o $rednim
zapotrzebowaniu kalorycznym (200 kcal)
powinna spozywac najwyzej 10 tyzeczek
cukru w ciagu catego dnia.

Jesli masz ochote na co$ slodkiego, za-
miast czekolady czy batonika, wybierz:

> suszone daktyle, > suszone figi,
> suszone morele, > rodzynki, > suszong
zurawing, > chipsy z banandw lub jabtek

Te zdrowe przekqski sq pyszne, ale kaloryczne,
wiec staraj sig jes¢ najwyzej gars¢ dziennie.

Mozesz tez samodzielnie p
owocowy koktajl ogurtu, czy
ianych lub maki
o czekoladzie,
zawartosci kakao.

PRAWDZIWY MEZGCZYZNA DBA

ZDROWIE!




POLICZ SIE
Z CUKREMI

iekszos¢ z nas
doskonale wie,
ze przedwojenny

slogan reklamowy ,Cukier
krzepi” jest dawno
nieaktualny, a nadmierne
spozywanie stodkiego,
biatego proszku prowadzi
do otytosci i wielu
niebezpiecznych schorzen.
Mimo to, z roku na rok jemy
coraz wiecej cukru.

Jeszcze w latach 50-tych
ubiegtego stulecia
statystyczny Polak w ciagu
roku spozywat 21 kilogramow

cukru, w latach 70-tych

srednia konsumpcja wynosita

juz kilograma, a obecnie

przecietny Kowalski zjada

az 51 kilogramoéw.

Nic dziwnego, ze Polacy

systematycznie tyja,

a w tym rankingu prym

wioda mezczyzni. Zgodnie

najnowszymi danymi

Narodowego Instytutu

Zdrowia Publicznego

PZH - Panstwowy Instytut

Badawczy az panéw ma

nadmierng mase ciata, z tego
Zmaga sie z otytoscia.

Wiecej informacji na ten temat znajduje sie na stronie:
https://planujedlugiezycie.pl/index.php/dlaczego-
-nadmiar-cukru-szkodzi
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ho¢ stare przystowie su-
C geruje, ze ,trzeba zjesc

z kims beczke soli, by
sie zaprzyjaznic” taka oszata-
miajaca ilos¢ jest dla naszego
zdrowia niewskazana.
Zgodnie z zaleceniami
Swiatowej Organizacji
Zdrowia powinnismy
zjada¢ w ciggu dnia
najwyzej ptaska tyzecz-
ke tej przyprawy, czyli
okoto 5 gramadw. Nie mozemy
jej catkowicie wyeliminowac
z diety, bo zawiera sod, czyli
pierwiastek, ktéry wspodlnie
z potasem reguluje gospo-
darke wodna i cisnienie krwi.

13.Zbyt stony=niezdrowy

Trzeba by¢ jednak czujnym
w trakcie robienia zakupodw,
bo sdl jest dodawana do wielu
produktéw takich jak chleb,
wedliny, sery, ketchup, majo-
nez, czy gotowych sosow.
Spore jej ilosci znaj-
dziemy takze w pa-
luszkach, orzeszkach,

g chipsach oraz w da-
niach typu fast — food,

czyli frytkach, hamburge-
rach, kebabach i hot dogach.
A zjadana w nadmiarze moze
doprowadzi¢ do nadcisnienia,
a w efekcie zwiekszy¢ ryzyko
niewydolnosci serca, udaru
mozgu, osteoporozy i otytosci.

=

e i  — — — —— o




GCHGESZ
BYG
ZDROWY,
NIE
STRON

NIGDY'OD

godnie z zaleceniami Narodo-
wego Instytutu Zdrowia Pu-
blicznego - PZH dorosli mezczyzni
powinni w ciggu dnia pi¢ okoto 2,5
litréow wody dziennie (10 szklanek).

PRAWDZI WY

MEZGZYZNA

Ten niezbedny do zycia ptyn |
odpowiada m.in. za usuwa-
nie produktéw ubocznych
metabolizmu, regulacje
temperatury ciata, wspoma-
ganie trawienia czy wchita-
nianie niektorych sktadnikow
mineralnych 1 witamin.
Musimy wiedzie¢, ze na-

sze ciato caly czas pracuje,

a zachodzace w nim procesy
biochemiczne prowadza do
utraty wody. Kazdego dnia
przez przewod pokarmowy,
nerki, skore 1 pluca wyda-
lamy tacznie okoto

wody. Dlatego te niedobory
trzeba caty czas uzupehiac,
W przeciwnym razie dopro-
wadzimy do niebezpiecznego
odwodnienia, ktore objawia
si¢ m.in. bélami i zawrotami
glowy, problemami z koncen-
tracja, przewlektym zmecze-
niem, sennoscig, czy ostabie-
niem miesni.

15



15. Czym jeszeze

esli nie jesteSmy fa-
Jnami krystalicznej,

mineralnej mozemy
dodac¢ jej odrobiny
smaku wrzucajac do
szklanki czy dzbanka
gar§¢ owocow (cytryna,
pomarancza, truskawki,
maliny), Swieze ziota
(mieta, bazylia, zielona
pietruszka) czy kilka
plasterkow imbiru. Do-
brym wyborem bedzie
rowniez herbata czy do-
mowe koktajle z warzyw
1 owocow. Lepiej nato-
miast unika¢ stodkich,
kolorowych napojow
czy energetykow. Nie
majg zadnych wartosci
odzywczych, za to za-
wierajg mnostwo cukru

oraz kofeing, ktora szybko

uzaleznia i sprawia, ze
czesciej po nie siegamy.

Przyktadowo:

> w izotoniku znajdziemy

4 tyzeczki cukru,

> w puszcze popularnego
napoju w karmelowym
kolorze jest 5 tyzeczek
cukru,

> w opakowaniu
energetyka 5,5
tyzeczki cukru,

> a w pollitrowym,
kolorowym napoju
gazowanym nawet
10 tyzeczek cukru.

Zamiast kupowac
przygotuj izotonik
w domu. Swietnie
zregeneruje i na-
wodni organizm,
a w dodatku nie
bedzie zawierat
cukru, barwnikow
I wzmacniaczy
smaku.

7

> litr wody

> 4 ptaskie tyzki miodu

> sok wycisnigty z cytryny, pomaranczy
lub grejpfruta

> szczypta soli

Polgcz wszystkie sktadniki i doktadnie wymie-
szaj, az miod i sol sig rozpuszczq. By napoj
byl jeszcze bardziej orzezwiajgcy, mozesz do
niego dodac kilka listkow miety.

PRAWDZI WY MEZGCZYZNA DBA O ZDROWIE!




PRAWDZI WY

ODSTAW ALKOHOL

Ikohol etylowy zawar-

ty w piwie, winie czy

wodce jest substancja
psychoaktywnj, ktéra szybko
przenika do uktadu nerwowe-
go i jest toksyczna dla calego
ludzkiego organizmu.

Nadmierne spozywanie
alkoholu negatywnie wptywa
na ciato mezczyzny, powodujac
m.in.:

nadwage, np. duza butelka
jasnego piwa to az 245 ka-
lorii, a kieliszek wodki 110
kalorii,

impotencje i spadek
ptodnosci przyczy-
niajac sie do ob-
nizenia poziomu
testosteronu
i zmniejszenia
ilosci spermy,

dne mocza-
nowa, czyli
stan artre-
tyczny przy-
czyniajacy sie
do zapalenia,
bolu i obrzeku
stawodw,

.

MEZGZYZNA

spowolnienie pracy moézgu
i reakcji ciata oraz utrate pamieci,

ryzyko wystapienia wielu
groznych choréb, takich jak
nowotwor gardia, przetyku, ust,
watroby, jelita, zapalenie trzust-
ki, cukrzyca typu 2, schorzenia
serca, udar,

negatywne zmiany w wygla-
dzie, takie jak: skurczenie jader,
powiekszenie piersi, tradzik
rozowaty, utrata owtosienia.

A O ZDROWIE!




Abstynencja pomaga

zapobiega¢ nowotworom [

arto podkresli¢, ze
nie ma catkowicie
bezpiecznej dla

zdrowia, nie niosgcej zadnego
ryzyka ilosci alkoholu. Alkohol
w kazdej postaci jest szkodliwy
i nie ma znaczenia czy jest to
alkohol wysokoprocentowy,
piwo, czy wino. Natomiast
okazjonalne upijanie sie

(5-6 porcji dla mezczyzn,

4-5 dla kobiet) pod wzgledem
ryzyka zachorowania na raka
moze by¢ nawet bardziej
niebezpieczne niz codzienna
umiarkowana dawka alkoholu.

Dlatego zalecane jest
zachowanie catkowitej
abstynencji, ktéra zmniejsza
rowniez ryzyko wystapienia
innych choréb powodowanych
przez alkohol.

Standardowa porcja to 10-12
gramow czystego alkoholu.
Wiasnie tyle alkoholu
zawiera:

> 100-120 ml czerwonego wina
> 60-80 ml likieru

> 150-180 ml szampana

> 280-330 ml piwa

> 30-40 ml wodki

§
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PRAWDZI WY

PALENIE ZAWSZE »

SZKODZI

ym papierosowy dziala

szkodliwie prawie na

wszystkie organy: uklad
sercowo-naczyniowy, uklad
nerwowy, pecherz, blone sluzowa
jamy ustnej, uklad oddechowy,
przelyk, zoladek, trzustke.

To dlatego, ze nikotynowe opa-
ry zawieraja okoto 70 substan-
cji o dziataniu rakotwdérczym.
Czynne, a nawet bierne palenie
moze przyczynic sie do po-
wstania az 14 rodzajow chordob
nowotworowych. Najczestszym
schorzeniem powodowanym
przez nikotyne jest rak ptuca —
az 80-90% przypadkéw diagno-
Zuje sie u palaczy — ale palenie
moze wywotac takze howotwo-
ry ztosliwe krtani, gardia, prze-
tyku, jamy ustnej, miedniczek
nerkowych, pecherza moczo-
wego i trzustki.

Wedtug

naukowcow wy- -
palenie zaledwie jednego papie-
rosa skraca zycie 0 5,5 minuty.
To oznacza, ze przecietny palacz
bedzie zyt az o 5 lat krocej.

e-papierosy nie sq
zdrowszq alternatywe dla pa-
pierosow tradycyjnych. To wcigz
produkt, ktory zawiera nikotyne,
w zwigzku z czym uzaleznia
i jest szkodliwy dla organizmu.

Jesli cheesz raz na zawsze pozegnac papierosy, ale nie wiesz jak
to zrobi¢ wejdz na stron¢ jakrzucicpalenie.pl

MEZGZYZNA

BA O ZDROWIE!




KOLOROWYGH

orosty mezczyzna
powinien spac okoto
7-8 godzin w ciggu

doby. W tym czasie jego
organizm wypoczywa,
regeneruje sie, oczyszcza

z toksyn, porzadkuje pamied,
naprawia mikrouszkodzenia
w maozgu i wzmachia
odpornosc. Kiedy spimy
spada temperatura ciata

i ci$nienie krwi, a oddech
staje sie wolniejszy. Dzieki tym
procesom, ktére zachodza

w ciele noca, mozna powitac
kolejny poranek z solidng
dawka pozytywnej energii

i dobrego humoru.

PRAWDZIWY

By tak sie stalo trzeba
zadbaé o odpowiednia
jakosé snu i pamietaé
o tym, by:

> wywietrzy¢ sypialnie
organizm w trakcie wypo-
czynku bedzie bardziej dotle-
niony,

> nie pracowaé w pomiesz-
czeniu, w ktérym $pimy, bo
mozg bedzie kojarzyt te prze-
strzen z aktywnoscia, praca

i wykonywaniem obowigz-
kdéw, a nie z odpoczynkiem,
relaksem i wyciszeniem.

MEZGCZYZNA






zmierzyc¢ sie

z codziennymi

wyzwaniami
i sytuacjami wywotujgcymi stres,
musimy by¢ wypoczeci i miec
mMNAostwo pozytywnej energii.
By tak sie stato, trzeba dbac

o kondycje psychiczna. Jak to
zrobi¢?

Znalezc dyscypline sportu, kto-
ra daje nam radosc i zaplanowac

przynajmniej 3 treningi w tygo-
dniu.

Miec pasje, czyli regularnie
poswiecac czas na aktywnosg¢,
ktdra sprawia nam przyjemnosc
i nie ma zadnego praktycznego
zastosowania: graj w pitke, w te-
nisa, majsterkuj, sktadaj modele
samolotéw, wedkuj, fotografuj.
Zastanow sie, co lubisz i réb to
dla zdrowia i frajdy.

Pielegnowac relacje z rodzing,
przyjaciotmi, sasiadami. Staraj sie
rozmawiac takze o problemach
i trudnosciach i spojrze¢ na swoje
ktopoty z innej perspektywy.

Nie obawigj sie takze korzystac

z telefonéw zaufania. Po drugiej
stronie stuchawki sg specjalisci,
ktorzy wiedza jak pomaoc.

Nauczyc sie zarzadzac swo-
imi emocjami i otwarcie moéwic
0 uczuciach, ktore towarzysza
réznym zyciowym sytuacjom.

Nauczyc¢ sie mowic ,nie” i nie
brac na siebie wiecej obowiaz-
kow niz jest sie w stanie zreali-
zowac.




NIE MA PLGI
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sPrawdziwy mezezyzna’ ma by¢ silny, zdecydowany, konkretny
i $wietnie radzi¢ sobie nawet z najwigkszymi problemami. Ten stereotyp
sprawia, ze depresja u mezczyzn jest weigz tematem tabu i bywa powodem
do wstydu. Panowie czesto nie daja sobie prawa do odczuwania smutku,
zagubienia, niepewnosci. Nie chcg o tym rozmawiaé, wigc objawy
stopniowo si¢ nasilaja, a choroba powoduje symptomy fizjologiczne,
takie jak bole gtowy, chroniczne zmeczenie, powazne zaburzenia
snu, drazliwo$¢, czy brak motywacji do najprostszych
codziennych czynnos$ci. Pojawiajg si¢ takze
/ / zachowania ryzykowne jak ztos¢, agresja,
\/, /) / samookaleczenia czy naduzywanie
/ alkoholu. Niestety mezczyzni niechetnie
szukajg profesjonalnej pomocy, by¢
moze dlatego czgsciej odbieraja
sobie zycie niz kobiety.

Pamietaj! Problemy psychiczne
mozna skutecznie leczy¢ za
pomoca odpowiednio dobrane;j
kuracji farmakologicznej czy
wlasciwej formy terapii. Warto
w takiej sytuacji poprosié¢
o profesjonalne wsparcie,
zdiagnozowac zaburzenie
i wspdlnie z lekarzem psychiatra
lub psychoterapeuta znalez¢
najlepsze rozwigzanie.

PRAWDZI WY MEZGZYZNA DBA O ZDROWIE!
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NAPRZYSZLOSG

ekarz rodzinny, oprécz

badan okresowych,

powinien kazdemu z nas
zaleci¢ obowiazkowa, regularna
aktywnos$¢ fizyczna.

PRAWDZIWY

Systematyczne ¢wiczenia to
najlepsza lokata zdrowotna,
ktora bedzie procentowac
przez cate zycie.
Uprawiajac regularnie
ulubiony sport mozesz
obnizy¢ ryzyko pojawienia
sie m.in.:

choroéb uktadu sercowo-
naczyniowego,

nadcisnienia tetniczego,

niektérych nowotworéw
(przetyku, nerek, ptuc,
zotadka, czy okreznicy),

cukrzycy typu 2,

otytosci,

demencji i problemaéw
psychicznych,

zaburzen snu.

Poza tym regularna
aktywnosc¢ sprawia, ze
nasz organizm produkuje
wiecej hormonu szczescia,
czyli endorfiny. To sprawia,
zZe jestesmy w swietnym
nastroju i lepiej radzimy
sobie w stresujgcych
sytuacjach.

_ -




PRAWDZI WY

akakolwiek aktywno$¢
fizyczna jest lepsza niz
zadna. Najlepiej zaczac
od ¢wiczen o niewielkiej
intensywnosci wykonywanych
przynajmniej dwa razy
w tygodniu, wspomaganych
na przyktad codziennymi,
dynamicznymi spacerami. Gdy
nasze ciato przyzwyczai si¢ do
wysitku i1 bedzie w coraz lepszej
formie, mozna stopniowo
zwigkszac¢ intensywnos¢ zajec.
Wazne, by sesje treningowe
byty zréznicowane i np. taczyty
¢wiczenia wytrzymato§ciowe
z sitowymi. Trzeba tez
pamigtac, by kazde zajecia
zaczyna¢ od rozgrzewki
i konczy¢ rozcigganiem.
Jakie rodzaje aktywnosci
fizycznej mamy do
wyboru?
>

wykorzystujacy
ruch duzych partii
migéni przez
dhuzszy okres.
Tego rodzaju
aktywnos¢
(aerobowa,
tlenowa i car-
dio) poprawia
wydolnos¢
krazenia

i uktadu
oddechowego,

a zaliczamy do niej

MEZGZYZNA

np. jazde na rowerze, nordic
walking czy ptywanie.

>

(anaerobowy, beztlenowy) to
wykonywanie bardzo intensyw-
nych ¢wiczen seriami. W trakcie
takich sesji wzrasta zapotrze-
bowanie organizmu na tlen. Do
tego rodzaju aktywnosci zalicza-
my np. podnoszenie ci¢zarow,
sprint czy przysiady.

>

— statyczna lub dynamiczna ak-
tywnos¢, ktora ksztattuje prawi-
dtowa postawe ciala, zwicksza
wytrzymalo$¢ migéni i poprawia
koordynacj¢. Tu wymienic¢ trze-
ba m.in. jogg¢ czy tai-chi.

[/

DBA O ZDROWIE!
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Cwiczenia
NONSTOP

zafundowac sobie solidng dawke ruchu, wcale
nie trzeba wybrac sie na basen, czy sitownie.

oL ?g;%

PRAWDZIWY MEZGCZYZNA DBA O ZDROWIE!



PRAWDZI WY

Lepiej
zapobiega¢
niz leczyc¢!

¢zczyzni czgsto wstydza

si¢ przyzna¢ do swoich

dolegliwosci, myslac, ze
problemy z prostatg to powod do
wstydu. Troska o wlasny organizm
i poddawanie si¢ regularnym
badaniom profilaktycznym, to nie
przejaw stabosci, ale dowod madro-
$ci 1 troski o zdrowie. Tym bardziej,
7€ Nowotwor prostaty wykryty we
wczesnej fazie rozwoju, moze by¢
wyleczalny nawet w 90% przypad-
kow. Dlatego kazdy mezczyzna,
ktory skonczyt 45 lat powinien raz
w roku odwiedzi¢ urologa. W trakcie
wizyty lekarz przeprowadzi doktadny
wywiad i zapyta czy najblizsi krewni
chorowali na raka prostaty. Bardzo
przydatne w postawieniu diagnozy
jest zbadanie gruczotu krokowego
palcem przez $cian¢ odbytnicy.
Badanie palpacyjne pozwoli wyczué
gruczot i oceni¢, czy jego powierzch-
nia jest nierdwna i guzkowata — co
moze przemawiac za pojawienie si¢
komorek nowotworowych. W trakcie
diagnostyki zostanie takze okre§lony
poziom stezenia swoistego antygenu
sterczowego (PSA), gdyz u wiek-
szosci chorych na raka obecnosc¢ tej
substancji w krwi jest podwyzszona.

MEZGCZYZNA D

%

By zmniejszy¢ ryzyko pojawienia si¢
choroby nowotworowej w obrgbie
gruczotu krokowego warto obserwo-
wac swoj organizm, nie ignorowac
wystepujacych od duzszego czasu
niepokojacych objawow i pamigtac
o profilaktyce: zdrowej diecie,
aktywnosci fizycznej 1 trzymaniu si¢
z daleka od papierosow.

Koniecznie umoéw si¢ na wizyte do
urologa, jezeli zauwazysz jeden

Z ponizszych symptomow:

> bolesno$¢ lub uczucie pieczenia
w trakcie oddawania moczu,

> czeste wizyty w toalecie, zwlasz-
cza noca,

> trudnosci z zatrzymaniem moczu
lub rozpoczgciem jego oddawania,
> nagle zaburzenia erekcji lub bol
w trakcie wytrysku,

> obecnos¢ sladow krwi w spermie
lub moczu.

W bardziej zaawansowanym
stadium choroby mogq pojawic sig
bole w okolicy kregostupa ledzwio-
wego, prostaty lub bioder, ucisk rdze-
nia kregowego, obrzek dolnej czesci
ciata, powigkszone wezty chfonne
oraz zaburzenie rytmu wyproznien

i nieuzasadniona, szybka utrata wagi.

A O ZDROWIE!
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jadra jest

jednym
Z najczesciej wystepujacych
U Mmezczyzn nowotworéw
ztosliwych, a zapadaja na
niego przewaznie miode
osoby miedzy 20 a 44
rokiem zycia.

Niestety co roku

odnotowuje sie ponad

1000 nowych przypadkdw,

a zachorowalnosc¢ na ten typ
nowotworu w ciggu ostatnich
30 lat wzrosta az trzykrotnie.
Dobra wiadomos¢

jest taka, ze czujna
obserwacja wiasnego ciata

PRAWDZIWY

MEZCZYZNA DBA O

i przeprowadzane co miesigc ' -

samobadanie pozwala szybko
dostrzec zmiane, postawic
diagnoze i rozpoczac¢ leczenie.
A wczesnie wykryty nowotwor
jadra to ogromna szansa na
catkowity powrot do zdrowia.
Dlatego juz chtopcy, ktérzy
skonczyli 15 lat powinni raz

w miesigcu samodzielnie
zbadac jadra. Najlepiej te
czynnos¢ wykonac po kapieli
lub cieptym prysznicu. Gorgca
woda sprawi, ze skora worka
mosznowego rozluzni sie

i tatwiej bedzie dostrzec

i wyczu¢ wszelkie odstepstwa
od normy.

|




Skonsultuj sie z urologiem,
jezeli zauwazysz jeden
z objawow:
> twardy, dobrze wyczuwalny,
ale niebolesny guz,

> zaczerwienienie skory,

> obrzek oraz gromadzenie
sie ptynu w mosznie, ktory
daje odczucie rozpierania i do-
datkowego obcigzenia jadra,
> powiekszenie weztow
chtonnych zaotrzewnowych,
> bole plecow i brzucha,

> ostabienie i spadek masy
ciata.

Mozesz sam zmniejszy¢ ryzyko
raka jadra, przestrzegajac kilku
prostych zasad.
> Jedz warzywa Kkilka razy dzien-
nie — sg bogatym zrédtem anty-
oksydantow i substancji, ktére
pomagajg zwalczac stany zapal-
ne w organizmie.

> Zadbaj o to, by w Twojej diecie
nie zabrakio produktéw zawie-
rajacych wielonasycone kwasy
ttuszczowe omega-3. Znajdziesz
je w oleju rzepakowym, Inianym,
orzechach czy ttustych rybach.

Co moze wplynaé na pojawienie
sie choroby nowotworowej?

> powracajace infekcje powodo-
wane przez bakterie i wirusy prze-
noszone do jader razem z krwig,

Z innego ogniska zapalnego w or-
ganizmie,

> stan zapalny jadra po przebytej
w dziecinstwie swince,

> operacja przepukliny pachwinowej,
> przypadki zachorowan w najbliz-
szej rodzinie,

> pozne zstapienie jadra do mosz-
ny — po drugim roku zycia,

> siedzacy tryb zycia.

> Unikaj lub ogranicz spozycie
nasyconych kwasow ttuszczo-
wych, czyli m.in. czerwonego
miesa, smalcu, masta, Smietany,
podrobdw. Usun z diety takze
stodycze, cukier i alkohol.

> Dbaj o prawidtowa mase
ciata: siegaj po produkty bogate
w btonnik i znajdz codziennie
czas na przynajmniej potgo-
dzinng dawke ruchu. Regularna
aktywnos¢ fizyczna wzmacnia
organizm i pomaga skutecznie
walczy¢ z nowotworem.

Chcesz wiedzie¢ wiecej, szukasz informacji na temat bezptatnych
badan? Wejdz na www.planujedlugiezycie.pl lub zadzwon na
bezptatna infolinie 800 190 590. Infolinia jest czynna 24 godziny

na dobe, 7 dni w tygodniu.

PRAWDZI WY

MEZGCZYZNA D
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