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Wstęp

Czy dbanie o zdrowie jest męskie? Wielu mężczyzn odkłada
badania czy zmiany stylu życia na później, wierząc, że „jakoś to
będzie”. Tymczasem zdrowie to coś więcej niż brak choroby – to
siła, energia i pewność, że masz kontrolę nad swoim życiem.

Troska o siebie to nie rewolucja, a seria małych kroków.
Znajdziesz tu informacje, jakie zmiany możesz wprowadzić,
jakie badania warto wykonać i jak świadome decyzje mogą
poprawić Twoje zdrowie i samopoczucie. 

Bo zdrowie mężczyzny to jego siła! Zacznij dbać o siebie już dziś!

DLACZEGO WARTO O SIEBIE ZADBAĆ?
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Mężczyźni często postrzegają zdrowie jako siłę fizyczną – sprawność,
brak bólu, wydolność. Tymczasem prawdziwe zdrowie to znacznie
więcej. To równowaga hormonalna, odporność psychiczna oraz
świadome decyzje, które wspierają regenerację organizmu.
Holistyczne podejście do zdrowia opiera się na czterech filarach:

Zdrowe ciało. Regularna aktywność fizyczna, zrównoważona dieta i
unikanie nałogów to podstawa. Zdrowie to także profilaktyka –
regularne badania, troska o równowagę hormonalną i wsparcie dla
takich organów jak prostata czy jelita.

Zdrowy umysł. Stres, brak odpoczynku i emocjonalne wyzwania
odbijają się na zdrowiu fizycznym. Regenerujący sen i chwile offline
to klucz do zachowania równowagi.

Świadome wybory. Codziennie podejmujesz decyzje, które
wpływają na Twoje zdrowie – co jesz, ile się ruszasz, czy sięgasz po
papierosy czy alkohol. Każda zmiana to krok w stronę lepszego życia.

Regularne przeglądy. Twoje ciało jest jak dobrze zaprojektowany
mechanizm – wymaga regularnych kontroli. Dzięki badaniom
możesz w porę wykryć zmiany...

Zdrowie mężczyzny – holistyczne podejście
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FILAR I - Zdrowe ciało

Regularny ruch wspiera układ krążenia, wzmacnia mięśnie, a także
poprawia równowagę hormonalną. Wybieraj aktywności, które sprawiają
Ci przyjemność, jak spacery, bieganie, pływanie czy trening siłowy. Ważne,
aby ćwiczenia były regularne.

Trening siłowy - wykonywany 2–3 razy w tygodniu, wspiera zdrowie
mięśni i gęstość kości, co jest szczególnie ważne z wiekiem. Regularne
podnoszenie ciężarów poprawia metabolizm i wspiera równowagę
hormonalną. Przysiady, martwe ciągi, pompki i podciąganie na drążku – to
klasyka, która wzmacnia całe ciało.

Trening wytrzymałościowy - ćwiczenia kardio, takie jak bieganie, rower
czy pływanie, poprawiają wydolność układu sercowo-naczyniowego,
wspierają zdrowie serca.
Ciekawostka: Regularny trening wytrzymałościowy zmniejsza ryzyko
zawału serca i udaru nawet o 50%.

Stretching i mobilność – rozciąganie nie tylko poprawia elastyczność
mięśni, ale także zapobiega bólom pleców i ogranicza ryzyko kontuzji.
Wprowadzenie 10–15 minut stretchingu po treningu lub przed snem może
pomóc w regeneracji i poprawie postawy.
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AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA - RUCH TO ZDROWIE
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Aktywność na świeżym powietrzu – spędzanie czasu na świeżym
powietrzu, np. podczas spaceru w lesie, czy joggingu nie tylko poprawia
kondycję, ale także zmniejsza poziom stresu. Kontakt z naturą działa jak
naturalny antydepresant.

Krótki ruch w ciągu dnia – jeśli brakuje Ci czasu na pełny trening,
wprowadź tzw. „mikroprzerwy” w ciągu dnia:

wykonaj 10 przysiadów przy każdym wstawaniu od biurka.
podczas rozmów telefonicznych spaceruj.
Ustaw przypomnienie co godzinę, by wykonać kilka skłonów.

Aktywność fizyczna dla osób pracujących fizycznie - praca fizyczna
często obciąża te same grupy mięśniowe i prowadzi do dysbalansu w
ciele. Ważne jest, aby w wolnym czasie wprowadzić ćwiczenia
kompensacyjne: stretching, ćwiczenia wzmacniające oraz delikatny
trening wytrzymałościowy.

Pamiętaj: Długotrwałe intensywne ćwiczenia, takie jak maratony, mogą
obniżyć poziom testosteronu i pogorszyć jakość nasienia. Wybieraj
umiarkowane formy ruchu, takie jak spacery, joga czy pływanie.

Tip: Ćwiczenia Kegla, które wzmacniają mięśnie dna miednicy, nie tylko
wspierają zdrowie prostaty, ale także poprawiają funkcje seksualne.
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Twoje ciało potrzebuje energii i składników odżywczych, by funkcjonować
na pełnych obrotach. Odpowiednie jedzenie wspiera pracę serca, mózgu,
układu hormonalnego i odpornościowego. Wybór pełnowartościowych
produktów pozwala Ci lepiej dbać o zdrowie i zapobiegać chorobom.

Zdrowe tłuszcze i węglowodany  - tłuszcze są kluczowe dla równowagi
hormonalnej i produkcji testosteronu. Wybieraj te zdrowe: oliwę z oliwek,
awokado, tłuste ryby czy orzechy. Z kolei pełnoziarniste węglowodany,
takie jak kasze, bataty czy brązowy ryż, dostarczają trwałej energii, bez
nagłych skoków poziomu cukru we krwi. Unikaj tłuszczów trans,
przetworzonych produktów, które zaburzają równowagę hormonalną.

Antyoksydanty - wolne rodniki przyspieszają starzenie i mogą wpływać
na jakość nasienia. Antyoksydanty neutralizują ich działanie. Likopen z
pomidorów wspiera zdrowie prostaty, witamina C z jagód i cytrusów
wzmacnia odporność, a beta-karoten z dyni i marchewki poprawia
regenerację komórek. 
Ciekawostka: Regularne spożywanie pomidorów zmniejsza ryzyko raka
prostaty o około 18%.

Pierwiastki - cynk i selen to pierwiastki, które wspierają równowagę
hormonalną i jakość nasienia. Pestki dyni, owoce morza czy orzechy
brazylijskie są ich bogatym źródłem. Selen działa jak naturalny
antyoksydant, a cynk wspiera produkcję testosteronu i ruchliwość
plemników.
Ciekawostka: Jedzenie jednego orzecha brazylijskiego dziennie wystarcza,
by pokryć całkowite dzienne zapotrzebowanie na selen.

ODŻYWCZE JEDZENIE - FUNDAMENT MĘSKIEGO ZDROWIA
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Żywienie a równowaga hormonalna - testosteron wpływa na
energię, libido i masę mięśniową. Wspieraj jego poziom
wybierając tłuszcze nienasycone, takie jak oliwa z oliwek, orzechy
włoskie oraz produkty bogate w witaminę D, np. jajka, tłuste ryby
i grzyby. Pamiętaj o regularnym śnie – brak regeneracji obniża
poziom testosteronu.

Zdrowie zaczyna się w jelitach - mikroflora jelitowa wspiera
wchłanianie składników odżywczych, odporność i metabolizm
hormonów. Dodaj do diety fermentowane produkty, takie jak
kiszonki, kefir czy jogurty naturalne, oraz prebiotyki: cebulę,
czosnek i por. Błonnik z warzyw i pełnych ziaren reguluje
trawienie i pomaga usuwać toksyny.

Odżywcze jedzenie – to sposób na dbanie o zdrowie, a nie
ograniczenia. Zacznij od prostych zmian, takich jak dodanie
warzyw do każdego posiłku, regularne spożywanie ryb morskich
czy unikanie nadmiaru cukru. Małe kroki prowadzą do wielkich
rezultatów, a świadome wybory każdego dnia wspierają Twoje
ciało, umysł i przyszłość.



Zdrowie psychiczne mężczyzny często bywa tematem pomijanym – presja
społeczna, stres związany z pracą czy trudności w znalezieniu czasu na
odpoczynek odbijają się na jakości życia. Tymczasem Twój umysł, podobnie
jak ciało, potrzebuje troski i regeneracji, by funkcjonować na najwyższych
obrotach. 

Stres towarzyszy każdemu – motywuje do działania gdy trwa krótko, ale
staje się szkodliwy, gdy przeciąga się w czasie. Przewlekły stres obniża
między innymi poziom testosteronu, zmniejsza jakość nasienia i osłabia
odporność. Jak temu zaradzić? Po pierwsze, znajdź sposób na regularne
rozładowanie napięcia:

Krótki spacer, kilka głębokich oddechów czy chwila relaksu z ulubioną
książką mogą działać cuda. 

Ważne jest również ustalanie priorytetów – codzienny chaos często
potęguje stres. Jeśli masz wrażenie, że wszystko Cię przytłacza, spisz listę
zadań i wybierz trzy najważniejsze na dany dzień. Nawet małe kroki w
kierunku porządkowania myśli pomagają odzyskać kontrolę.

FILAR II - Zdrowy umysł
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STRES – NATURALNY WRÓG CZY SPRZYMIERZENIEC?

SEN - REGENERACJA CIAŁA I UMYSŁU

Sen to najprostszy i najskuteczniejszy sposób regeneracji. Brak snu obniża
poziom testosteronu, osłabia układ odpornościowy i zmniejsza jakość
nasienia. Oto kilka zasad, które mogą poprawić jakość Twojego snu –
niezależnie od Twojego trybu życia. 

Ogólne porady dotyczące zdrowego snu:

Regularne godziny - staraj się kłaść spać i wstawać o tych samych porach,
nawet w weekendy. Taki rytm wzmacnia naturalny cykl snu i czuwania.

Odpowiednie warunki w sypialni - utrzymuj temperaturę w
pomieszczeniu na poziomie 16–19°C. Chłodne otoczenie sprzyja
głębokiemu snu i regeneracji.
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Wieczorne wyciszenie - na godzinę przed snem unikaj ekranów
(telefonów, komputerów), które emitują światło niebieskie, zakłócające
produkcję melatoniny – hormonu odpowiedzialnego za sen.

Czas na relaks - przed snem spróbuj wyciszyć się za pomocą spokojnej
książki, lekkiej muzyki lub ciepłej kąpieli. Pozwoli to Twojemu ciału
przygotować się do odpoczynku.

Dla pracujących zmianowo:

Stwórz stabilny harmonogram - jeśli pracujesz na zmiany, postaraj się
ustalić stałe godziny snu, nawet w ciągu dnia. Twój organizm łatwiej
przystosuje się do regularności, niż do chaosu.

Zaciemnij sypialnię - jeśli śpisz w dzień, używaj zasłon zaciemniających lub
maski na oczy, aby zablokować światło i oszukać swój wewnętrzny zegar.

Zredukuj hałas - używaj zatyczek do uszu lub włącz biały szum, który tłumi
dźwięki z otoczenia, pomagając Ci zasnąć.

Unikaj stymulantów - ogranicz kawę, napoje energetyczne i inne
pobudzające substancje w drugiej połowie zmiany, by łatwiej zasnąć po
pracy.
Ciekawostka: Mężczyźni, którzy śpią mniej niż 6 godzin dziennie, mają
średnio o 10–15% niższy poziom testosteronu niż ci, którzy śpią 7–8 godzin.



Twoje emocje i kondycja psychiczna mają bezpośredni wpływ na
zdrowie reprodukcyjne. Zdrowie emocjonalne to coś więcej niż brak
stresu – to zdolność do budowania i utrzymywania relacji, otwartość na
rozmowę o trudnych emocjach i akceptacja swoich potrzeb. Mężczyźni
często nie dostrzegają związku między swoim stanem emocjonalnym a
płodnością, ale emocje odgrywają kluczową rolę w zdrowiu
reprodukcyjnym.

Jak zdrowie psychiczne wpływa na hormony?

Kortyzol, hormon stresu, działa antagonistycznie wobec testosteronu.
Im wyższy poziom kortyzolu, tym mniejsza produkcja testosteronu, co
wpływa na płodność i ogólną witalność.

Stres wpływa na osiowy układ podwzgórze-przysadka-gonady, który
reguluje produkcję hormonów płciowych. Przewlekłe obciążenie może
zaburzać jego działanie, co skutkuje problemami z płodnością.
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ZDROWIE EMOCJONALNE A PŁODNOŚĆ



Każdy z nas wie, że powinien lepiej jeść, więcej się ruszać i czasem
odłożyć telefon na bok. Teoria brzmi świetnie, prawda? Ale potem
przychodzi poniedziałek, wracasz zmęczony po pracy, a zamiast sałatki
zamawiasz pizzę. Brzmi znajomo? Problemem nie jest brak wiedzy –
to przejście od „wiem” do „robię” jest prawdziwym wyzwaniem.
Wystarczy jednak odpowiednie podejście, kilka prostych narzędzi i
odrobina konsekwencji. 
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FILAR III - Świadome wybory

METODA MAŁYCH KROKÓW

Zasada 1%: Codziennie rób coś, co zbliży Cię do Twojego celu, choćby o 1%.
Na przykład: dziś zamiast słodkiego napoju wypij wodę, jutro zrób 10
przysiadów przed snem.

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

Świętuj małe sukcesy: Zauważaj postępy – np. dzień bez papierosa,
dodatkowy krok na liczniku czy zdrowszy posiłek. To motywuje do dalszego
działania.



Wyznaczanie celów, które są konkretne (Specific), mierzalne
(Measurable), osiągalne (Achievable), realistyczne (Realistic) i
określone w czasie (Time-bound), zwiększa szansę na sukces.

Przykład: Zamiast mówić „będę się więcej ruszał”, określ: „Przez
następny miesiąc będę spacerował 20 minut dziennie po obiedzie.”

Dlaczego to działa? Konkretny plan eliminuje wymówki i daje Ci
jasną ścieżkę działania.
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TECHNIKA SMART - WYZNACZ JASNE CELE

MONITOROWANIE POSTĘPÓW

Świadomość swoich działań zwiększa szansę na trwałą zmianę.
Regularne monitorowanie nawyków pomaga zobaczyć postępy i
skorygować błędy.

Użyj technologii: Aplikacje mogą przypominać o nawodnieniu,
proponować zdrowe przepisy lub śledzić postępy w aktywności
fizycznej.

Zrób cotygodniowy przegląd: Poświęć 5 minut w niedzielę na
przeanalizowanie, co udało Ci się zrobić dobrze, a co możesz poprawić
w kolejnym tygodniu.

METODA  “HABIT STACKING” - POŁĄCZENIE NAWYKÓW

Nawyk buduje się łatwiej, jeśli łączy się go z czymś, co już robisz
codziennie. 

Przykłady:  Myjąc zęby, wykonaj ćwiczenie równowagi na jednej
nodze. W drodze do pracy posłuchaj podcastu na temat zdrowia.

Ciekawostka: Badania pokazują, że połączenie nowych nawyków z
istniejącymi znacznie zwiększa ich trwałość, ponieważ umysł łatwiej
„przykleja” nowe zachowania do znanych schematów.



Twoje ciało działa jak precyzyjny, dobrze zaprojektowany
mechanizm. Ale nawet najlepsza maszyna wymaga przeglądów,
by działała bez zarzutu. Regularne badania to nie tylko okazja do
sprawdzenia, czy wszystko jest w porządku – to także szansa na
wczesne wykrycie problemów.
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FILAR IV - Regularne przeglądy

SAMOBADANIE JĄDER

Samobadanie jąder to prosta i skuteczna metoda wczesnego
wykrywania niepokojących zmian, takich jak guzki, zgrubienia
czy obrzęki. Regularne samobadanie, wykonywane raz w
miesiącu, pozwala szybko zauważyć nieprawidłowości, co
znacząco zwiększa szansę na skuteczne leczenie. Wykonaj je raz
w miesiącu, po ciepłym prysznicu lub kąpieli, gdy skóra moszny
jest rozluźniona. 

Co jest normalne? Jedno jądro może być nieco większe lub
znajdować się niżej niż drugie – to naturalne. Na górnej tylnej
części jądra możesz wyczuć miękką strukturę – to najądrze, które
jest częścią układu rozrodczego.



20-40 lat

40-50 lat

Po 50 r. ż.

morfologia, lipidogram, cukier, mocz
samobadanie jąder
USG jamy brzusznej, HBV, HCV
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KALENDARZ BADAŃ

raz w roku
raz w miesiącu
co 2-3 lata

morfologia, lipidogram, cukier, mocz
samobadanie jąder
Prostata per rectum, USG jąder
EKG spoczynowe

raz w roku
raz w miesiącu
co 2-3 lata
co 1-2 lata

morfologia, lipidogram, cukier, mocz
Densytometria, USG jamy brzusznej
PSA, badanie krwi utajonej w kale
Kolonoskopia lub test przesiewowy

raz w roku
co 2-3 lata
co 2 lata
co 1-2 lata

Wykonaj badanie raz w miesiącu, po ciepłym prysznicu lub kąpieli,
gdy skóra moszny jest rozluźniona. 

Stań przed lustrem i sprawdź, czy nie widzisz obrzęków,
zaczerwienień lub asymetrii.

Jedną ręką podtrzymaj jądro, a drugą delikatnie przesuwaj palce po
jego powierzchni, szukając guzków, stwardnień lub nierówności.
Powtórz badanie na drugim jądrze.

JAK WYKONAĆ BADANIE?

Jeśli zauważysz jakiekolwiek zmiany, odczuwasz ból lub dostrzeżesz coś
niepokojącego, nie zwlekaj – zgłoś się do urologa.



info@fertimedica.pl

ul. J. P. Woronicza 31/lok. 8U
02-640 Warszawa

KONTAKT

Twoje zdrowie to fundament Twojego życia – zarówno intymnego,
jak i ogólnego samopoczucia. Jeśli ta broszura zainspirowała Cię do
podjęcia pierwszego kroku w kierunku lepszego zdrowia, nie
zwlekaj. Regularne badania, zdrowe nawyki i wsparcie specjalistów
mogą znacząco wpłynąć na jakość Twojego życia.

+48 22 379 79 87
Numer telefonu

E-mail 

Adres

www.fertimedica.pl
Strona www

ZESKANUJ


