
Мужское здоровье: как 

сохранить и приумножить?



Мужское здоровье

 «Здоровье гораздо более зависит от наших 

привычек и питания, чем от врачебного 

искусства»  Д. Леббок

«Надо непременно встряхивать себя 

физически, чтобы быть здоровым 

нравственно». «Красота телесных форм 

всегда совпадает с понятием о здоровой 

силе, о деятельности жизненной энергии» 

Л.Н.Толстой







 Возраст, пол, наследственность - факторы риска развития 

заболеваний, которые не изменить. 

 Но  !!!!!!!! есть ряд факторов риска ХНИЗ (хронических 

неинфекционных заболеваний), воздействуя на которые, 

мужчина может прожить дольше!!!

Факторы риска модифицируемые (поддающиеся коррекции):

 Курение

 Гипертоническая болезнь

 Стресс, тревога, депрессия

 Ожирение, избыточная масса тела

 Повышенный сахар крови

 Избыточное употребление алкоголя

 Низкая физическая активность, гиподинамия

 Повышенный холестерин крови



Факторы риска 





Основы мужского здоровья:

 Правильный режим труда и отдыха (полноценный сон обязателен не менее 8 
часов ежедневно).

 Активный образ жизни, закаливания, занятия спортом  (старайтесь почаще 
выбираться в парк, в лес, на природу чтобы минимизировать вредное 
воздействие города и плохой экологии).

 Контроль массы тела (следите за своей массой тела, лишний жир на поясе-
повод срочно пересмотреть питание, изменить физическую активность. 
«Сидячий» образ жизни приводит  к «арбузному брюшку», простатиту, 
запорам, развитию гипертонии и ожирения. Объём талии у мужчины не 
должен превышать 94 см).

 Медицинский осмотр ежегодный у терапевта, уролога (найдите врача, 
которому доверяете, следуйте его рекомендациям, своевременно проходите 
диспансеризацию, вакцинацию, профилактические осмотры, выполняйте 
рекомендации врача, не занимайтесь самолечением).
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 Правильное питание (ограничьте в питании животные жиры (жирное 

мясо, сливочное мясо, колбасы, полуфабрикаты), а также сахар и 

соль. Важно соблюдать адекватный водно-питьевой режим (из 

расчёта: 30 мл воды на 1 кг массы тела).

 Отказ от алкоголя и курения (Доказано абсолютное снижение риска 

развития онкологических заболеваний у мужчин при отказе от этих 

вредных привычек! «Водка белая, но красит нос и чернит 

репутацию» - Антон Павлович Чехов).

 Соблюдение правил личной гигиены (включает гигиену нательного 

белья, спального места, полости рта и кожных покровов-все должно 

содержаться в чистоте).

 Регулярные сексуальные отношения с постоянным половым 

партнером (частная смена половых партнеров увеличивает риск 

наличия заболеваний, передающихся половым путем. ВИЧ, СПИД, 

Гепатиты В и С передаются половым путём!)

 Здоровый психо-эмоциональный фон (Не бойтесь изменений, 

верьте в успех и наслаждайтесь прекрасным, учитесь строить и 

поддерживать отношения, умейте проигрывать, старайтесь снизить 

свою реакцию на стресс, имейте надёжный «тыл» в виде семьи: 

доказано, что мужчины, состоящие в браке, живут на 7-9 лет 

дольше).



БЛАГОДАРЮ ЗА ВНИМАНИЕ!


