
О том, как сохранить  мужское здоровье, рассказал заведу-

ющий урологическим отделением ГБУ «Курганская облас-

тная больница №2»,   врач - уролог - онколог высшей кате-

гории, Расулов Фарход Рахимжонович.  

    С 17 по 23 февраля 2025г Ми-

нздрав России объявил неде-

лю сохранения мужского здо-

ровья. Согласно опубликован-

ным в 2024 г данным ВОЗ, бес-

плодие – это широко распрос-

траненная проблема, с кото-

рой в течение  жизни в сред-

нем сталкиваются примерно 

17,5% проживающих на разных 

континентах, в странах с раз-

личными уровнями развития 

экономики и доступности ме-

дицинской помощи. Принимая 

во внимание сокращение чис-

ленности населения и сниже-

ние рождаемости в нашей стра-

не, а также учитывая увеличе-

ние числа бесплодных мужчин 

негативные социальные по-

следствия проблемы беспло-

дия для пары, задача сохране-

ния и восстановления репро-

дуктивного здоровья является 

актуальной и, с учетом выяв-

ленных тенденций, требую-

щей безотлагательного реше-

ния.

     И действительно, многие 

мужчины никогда не задумы-

ваются, как сохранить муж-

ское здоровье.  Они обраща-

ются к врачу только при серь-

езных патологиях. НО! К сожа-

лению, такой подход негатив-

но влияет на здоровье орга-

низма в целом и репродуктив-

ную систему в частности. А 

между тем, мужское здоровье 

является важной составляю-

щей общего состояния здо-

ровья населения и социальной 

стабильности общества. В по-

следние десятилетия наблю-

дается тревожная тенденция к 

ухудшению здоровья мужчин, 

что связано с множеством фак-

торов, включая изменения в об-

разе жизни, экологии, питании 

и уровне физической актив-

ности. Современный образ 

жизни, характеризующийся вы-

сокой степенью стресса, не-

достаточной физической ак-

тивностью, неправильным пи-

танием и вредными привычка-

ми, оказывает негативное вли-

яние на здоровье мужчин. Эти 

факторы приводят к увеличе-

нию заболеваемости и смер-

тности от различных заболе-

ваний, таких как сердечно-

сосудистые болезни, диабет, 

рак и психические расстро-

йства.
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    Многие мужчины откладыва-

ют визиты к врачу, что негатив-

но сказывается на их здо-

ровье. Чтобы быть спокойным 

за свое здоровье и сохранить 

его, мужчине достаточно сле-

довать всего шести важным 

привычкам:

1- Систематически проходите 

обследование у врача (в том 

числе в рамках диспансерного 

наблюдения). В случае, если 

отсутствуют жалобы – необхо-

димо регулярно проходить 

профилактические осмотры и 

диспансеризацию (в т.ч. с 

целью оценки репродуктивно-

го здоровья), которые позво-

ляют выявить факторы риска и 

заболевания.

2- Ведите здоровый образ жиз-

ни, а именно: откажитесь от 

вредных привычек, в том числе 

курения и чрезмерного по-

требления алкоголя.

3- Чрезмерное употребление 

алкоголя приводит к повреж-

дению печени, онкологичес-

ким и сердечно-сосудистым за-

болеваниям, влияет на взаи-

моотношения с семьей и окру-

жающими.

4- Курение ведет к онкологи-

ческим, бронхолегочным, сер-

дечно-сосудистым заболева-

ниям и инсульту, вызывает им-

потенцию. Отказ от курения яв-

ляется одной из лучших мер, 

которые вы можете предпри-

нять для охраны своего здо-

ровья. 

5- Придерживайтесь принци-

пов правильного здорового пи-

тания. Употребление здоро-

вой пищи помогает контроли-

ровать массу тела, а значит 

предупреждает ожирение, сни-

жает риски развития сахарно-

го диабета и многих других бо-

лезней. Рекомендуется увели-

чить ежедневное потребле-

ние фруктов, овощей, бобовых 

и цельнозерновых продуктов. 

Включить в рацион орехи. Не-

обходимо ограничить потреб-

ление соли до 1 чайной ложки в 

день. Потребление сахара дол-

жно составлять не более 5% от 

общего потребления калорий, 

а насыщенных жиров – не бо-

лее 10% от общего потребле-

ния калорий.

6-Увеличивайте свою физи-

ческую активность. Физичес-

кая активность помогает вам 

поддерживать здоровый вес, 

с н и ж а е т  р и с к  с е р д е ч н о -

сосудистых заболеваний, ин-

сульта, диабета и рака, а также 

помогает бороться с депрес-

сией. Взрослый человек дол-

жен заниматься физической ак-

тивностью средней интенсив-

ности не менее 30 минут ежед-

невно.

     Настоящий мужчина дости-

гает всего собственными уси-

лиями,- утверждал еще Конфу-

ций. Так и повелось: ожидания 

общества и традиционные ген-

дерные стереотипы играют 

определенную роль в том, по-

чему мужчины реже обсужда-

ют свои проблемы со здоровь-

ем или обращаются за по-

мощью. От мужчин часто ожи-

дают, что они будут кормиль-

цами, будут сильными, доми-

нирующими и контролирующи-

ми. При этом, согласно статис-

тике, мужчины гораздо чаще 

обращаются к таким методам 

преодоления проблем, как на-

ркотики или алкоголь. Завы-

шенные ожидания, требова-

ния и стереотипы вредят муж-

скому здоровью. А что делать? 

Как быть?

    Как пишут ученые, введение 

всего одной здоровой привыч-

ки в жизнь мужчины в возрасте 

40 лет дает ему дополнитель-

ные 4,5 года жизни, добавле-

ние второй приведет к увели-

чению этого показателя на 7 

лет, а внедрение шести привы-

чек продлит отпущенный век 

на 8,6 года. Чем больше пози-

тивных изменений в образе 

жизни, тем больше суммарный 

эффект, который в итоге пре-

образуется в почти четверть 

века дополнительной жизни.

  Держать под контролем своё 

здоровье мужчине поможет и 

прохождение диспансериза-

ции, которая направлена на вы-

явление и коррекцию основ-

ных факторов риска развития 

заболеваний, или выявление 

их на ранней стадии развития, 

когда их лечение наиболее эф-

фективно.
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Ох уж этот тестостерон, 
или как непросто стать 

мужчиной

О  том, как найти общий язык с взрослеющим мальчиком рас-

сказала педагог-психолог ГБУ «Курганский областной 

центр медицинской профилактики, лечебной физкультуры 

и спортивной медицины» Хмелинина Татьяна Леонидовна

Как часто можно услышать жа-

лобы родителей мальчиков-

подростков на сложность их 

воспитания.  Разбитые двери, 

которые часто выполняют 

роль боксёрской груши, таб-

личка  с надписью «Без стука 

не входить!»,   постоянное не-

согласие с родительской пози-

цией и отстаивание любой це-

ной своего мнения в агрессив-

ной форме – индикаторы слож-

ных отношений с взрослею-

щим сыном. Казалось, ещё со-

всем недавно был послушный, 

спокойный мальчик, с которым 

легко было найти общий язык. 

Откуда эта агрессия?

Одним из главных виновников 

происходящего является гор-

мональный взрыв, обуслов-

ленный активной деятельнос-

тью коры надпочечников и по-

ловых желез, который повыша-

ет активность, намечает муж-

ской характер, формирует ли-

дерские качества. 

Активная выработка гормонов 

в период подросткового воз-

раста приводит к дисбалансу 

физического и психоэмоцио-

нального состояния ребёнка. 

Тестостерон  -  важнейший цир-

кулирующий в крови андроген. 

Именно он делает мужчину 

мужчиной, влияя в подростко-

вом возрасте на внешние изме-

нения, увеличение либидо, 

стремление к лидерству, аг-

рессивность и рискованное по-

ведение.

Каждый родитель переживает 

этот сложный период, когда он 

должен  признать, что его по-

взрослевший ребёнок - от-

дельная личность, требующая 

принятия и признания. Нельзя 

до конца жизни заставлять под-

ростка вести себя так, как  это 

было бы удобно вам. Не раз-

дражайтесь, будьте спокой-

нее, общаясь с подростком. Не 

давайте своим эмоциям брать 

верх. Успокойтесь и вместо 

критики предложите обсудить 

происшедшее. Внимательно 

выслушайте ребёнка. Не отма-

хивайтесь от его проблем, счи-

тая их несерьезными и недос-

тойными внимания. Постарай-

тесь понять его чувства и мыс-

ли, примите  позицию ребенка. 

Спокойный разговор поможет 

вам  понять, что происходит в 

жизни подростка,  а ему пода-

рит подтверждение в вашей  

любви, что для него сейчас 

очень важно. У подростка поя-

вится твердая уверенность, 

что, придя домой, он сможет 

поделиться с родителями  сво-

ими проблемами и получить 

поддержку.

Дайте возможность взросле-

ющему ребёнку быть самосто-

ятельным, обсуждайте с ним 

все проблемы, даже незначи-

тельные. Он должен чувство-

вать себя равным среди взрос-

лых.

Проявляйте интерес к увлече-

ниям подростка. Переходный 

возраст может преподнести 

немало сюрпризов, поэтому 

родителям лучше быть в курсе 

всех интересов сына.  

Возьмите себе в помощники 

спорт.

Пользу спорта сложно пере-

оценить. Улучшается обмен ве-

ществ, работа нервной систе-

м ы ,  р а з в и в а е т с я  п а м я т ь , 

у к р е п л я е т с я  о п о р н о -

двигательный аппарат и повы-

шается устойчивость иммун-

ной системы.

Тренировки положительно вли-

яют абсолютно на все системы 

организма.  К тому же улучша-

ется работа головного мозга, 

зрение и слух. Если ребенок за-

нимается спортом, он легче пе-

реносит психические пере-

грузки. Кроме пользы со сто-

роны физического развития, 

Ваш ребенок станет намного 

увереннее в себе. Разовьет ли-

дерские качества, улучшит    
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 навыки взаимодействия и ком-

муникации, научится дисцип-

лине и правильному расстав-

лению приоритетов. 

 Очень важно, чтобы ребёнку 

был интересен вид спорта, ко-

торым он занимается, и он с 

удовольствием ходил бы на 

тренировки. К сожалению, так 

бывает не всегда. Родители са-

ми выбирают секцию для сына, 

когда он ещё мал и осознанно 

это сделать не может. В под-

ростковом возрасте, если ин-

тересы родителей и ребёнка 

не совпадают, он может про-

сто перестать заниматься. Не-

обходимо родителям в таком 

случае помочь подростку опре-

делиться с новым выбором.  По-

могите ему найти не только 

нужное спортивное направле-

ние, но и хорошего тренера, на-

стоящего наставника, который 

мог бы по-отечески и пожу-

рить, и потребовать. Тогда и у 

вас появится  помощник, кото-

рый умеет удачно сублимиро-

вать бурную энергию тестос-

терона, переводя её в мирное 

русло.  

С заботой о 
репродуктивном 

здоровье

Для мужчин и женщин репро-

дуктивного возраста одновре-

менно с прохождением профи-

лактического медицинского 

осмотра и диспансеризации, 

организуется проведение 

оценки их репродуктивного 

здоровья. Все необходимые 

осмотры и обследования граж-

дане получают  в рамках ОМС, 

т.е. БЕСПЛАТНО.

Главная цель новых меди-

цинских осмотров: 

Выявление у мужчины и жен-

щины в возрасте 18 – 49 лет при-

знаков и факторов риска забо-

леваний и состояний, способ-

ных негативно  повлиять на 

возможность беременности 

или на её течение, а также ро-

ды и послеродовый период.

I  этап диспансеризации

Для женщин: 

   осмотр акушером- гинеколо-

гом;

    пальпация молочных желёз;

  осмотр шейки матки с забо-

ром материала на исследова-

ние;

  микроскопическое исследо-

вание влагалищных мазков;

  цитологическое исследова-

ние мазка с поверхности шей-

ки матки и цервикального кана-

ла 1 раз в 3 года в возрасте 21-

29 лет и 1 раз в 5 лет в возрасте 

30-49 лет;

   в возрасте 18-29 лет лабора-

торные исследования мазков в 

целях выявления   возбудите-

лей инфекционных заболева-

ний органов малого таза мето-

дом ПЦР.

Для мужчин:       

   осмотр урологом или  хирур-

гом, прошедшим  подготовку 

п о  р е п р о д у к т и в н о м у  з д о-

ровью мужчин.

II этап диспансеризации                                  

Проводится по результатам 

первого этапа.

Назначаются дополнительные 

обследования для уточнения 

диагноза заболевания.

Для женщин:

    в возрасте 30-49 лет  - лабо-

раторные исследования маз-

ков в целях выявления возбу-

дителей инфекционных забо-

леваний органов малого таза 

методом ПЦР;

     УЗИ органов малого таза в на-

чале или середине менстру-

ального цикла;

       УЗИ молочных желёз;

№8 февраль 2025 г.
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   повторный осмотр акуше-

ром-гинекологом.

Для мужчин:       

     спермограмма;

   микроскопическое исследо-

вание микрофлоры  или прове-

дение лабораторных исследо-

ваний в целях выявления воз-

будителей инфекционных за-

болеваний органов малого та-

за методом ПЦР;

    УЗИ предстательной железы 

и органов мошонки;

    повторный осмотр урологом 

или  хирургом, прошедшим под-

готовку по  репродуктивному 

здоровью мужчин.

Записаться на диспансери-

зацию можно в поликлини-

ке по месту прикрепления с 

паспортом и полисом ОМС, 

на портале государствен-

ных услуг, региональном по-

ртале медицинских услуг 

poliklinika45.ru или по номе-

ру телефона: 122.

Влияние алкоголя на 
репродуктивное 

здоровье мужчин

Первые отчеты о влиянии упот-

ребления алкоголя на частоту 

мужского бесплодия появи-

ли сь б олее 3 0  лет н азад. 

Исследования тканей мужчин, 

регулярно употреблявших ал-

коголь, показали, что более 

50% таких мужчин имели час-

тичную или полную остановку 

сперматогенеза. Крупные ис-

следования с участием десят-

ков тысяч человек выявили зна-

чительную взаимосвязь меж-

ду употреблением алкоголя, 

объемом эякулята, а также под-

вижностью и морфологичес-

ким строением сперматозои-

дов.

Также итальянские ученые выя-

вили, что даже умеренное 

ежедневное употребление ал-

коголя снижают уровень тес-

тостерона у мужчин, а также 

время до наступления бере-

менности. Снижение выработ-

ки тестостерона в яичках про-

исходит из-за угнетающего де-

йствия алкоголя на ферменты, 

обеспечивающие превраще-

ние предшественников тес-

тостерона в его активную фор-

му. Прогестерон является 

предшественником синтеза 

тестостерона, поэтому его не-

достаток может привести к сни-

жению его выработки. Кроме 

того, алкоголь индуцирует 

фермент ароматазу, который 

превращает тестостерон в 

женский половой гормон эс-

традиол.

Механизмы пагубного возде-

йствия алкоголя на фертиль-

ность весьма многочисленны. 

Некоторые авторы сообщают, 

что мужчины, интенсивно упот-

ребляющие алкоголь, имеют 

значительно более высокие 

концентрации клеток воспа-

ления в семенной жидкости. 

Даже умеренное регулярное 

употребление алкоголя вызы-

вает повреждение насле-

дственного материала (ДНК) в 

мужских половых клетках, раз-

вития аномалий их строения 

сперматозоидов у 63% таких 

мужчин. Также отмечается по-

вышенная фрагментация ДНК, 

программируемая клеточная 

гибель клеток. Кроме того, 

употребление алкоголя при-

водит к образованию избыточ-

ного количества агрессивных 

активных форм кислорода и 

окислительному стрессу.
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Движение для мужского здоровья

Малоподвижный образ жизни 

лишает мужчин не только 

стройности, но и мужествен-

ности. Как? Объясняют спе-

циалисты  Минздрава России.

Ученые уже давно бьют трево-

гу — мир лишается настоящих 

мужчин. И не только потому, 

что неумолимая статистика го-

ворит, что их век короче жен-

ского в среднем на 10 лет. А по-

тому, что мужчины совсем пе-

рестали двигаться.

Минус тестостерон

Малоподвижный образ жизни 

приводит к избыточному весу 

— это уже аксиома. А вот то, что 

при повышении массы тела 

мужчин резко падает уровень 

гормона тестостерона, уче-

ные выяснили недавно.

Тестостерон — основной муж-

ской гормон, участвующий в 

формировании вторичных по-

ловых признаков и даже «муж-

ского» поведения. Как оказа-

лось, падение его уровня на-

блюдается у 40 процентов туч-

ных представителей сильного 

пола. По мнению Дмитрия Пуш-

каря, главного специалиста- 

уролога Минздравсоцразви-

тия России, обхват талии бо-

лее 100 сантиметров для муж-

чины опасен. «Во-первых, за 

счет ухудшения тазового кро-

вообращения, — говорит Пуш-

карь, — а, во-вторых, за счет то-

го, что подкожный жир оттяги-

вает на себя тестостерон». На-

рушение кровообращения в та-

зу у мужчин приводит не толь-

ко к уменьшению выработки 

тестостерона, но и к снижению 

потенции. Французские уче-

ные выяснили, что проблемы с 

эрекцией у толстяков наблю-

даются в 2,5 раза чаще, чем у 

людей с нормальным весом.

Плюс  тестостерон

Д л я  то го,  ч то б ы  м у ж ч и н е 

остаться мужчиной на долгие 

годы, у специалистов есть 

только одна рекомендация — 

двигаться. «Почему движение 

полезно для мужчин? — заме-

чает Пушкарь. — Движение — 

это улучшение кровообраще-

ния органов таза, улучшение 

функции надпочечников и 

функции тазовых органов, а 

также профилактика аденомы 

простаты». С ним согласен и 

Олег Тактаров, чемпион мира 

по боям без правил: «Хорошо 

этот гормон выделяется, ког-

да человек делает «чуть-чуть 

больше, чем обычно»: дает се-

бе спортивную нагрузку, рабо-

тает с тяжелыми весами, начи-

нает бегать».

Как надо двигаться?

Специалисты рекомендуют со-

временному мужчине как мини-

мум три раза в неделю «сни-

мать мокрую майку» — то есть 

регулярно давать себе карди-

онагрузки: бег, быструю ходь-

бу, езду на велосипеде или лы-

жи. «Я даже готов описать пара-

метры нагрузки, — говорит 

Пушкарь, — движение со ско-

ростью 7,5 километров в час в 

течение 45 минут, не меньше». 

Тактаров тоже считает, что без 

кардиотренировок мужское 

здоровье сохранить невоз-

можно. Даже если мужчина ре-

шил заняться силовыми тре-

нировками, про сердечно-

сосудистую систему забывать 

не стоит — от ее тренирован-

ности зависит и самочувствие, 

и прилив энергии, и уровень 

тестостерона. «В США я не-
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однократно наблюдал обык-

новенных менеджеров, кото-

рые приходили в спортивные 

залы. Они разминаются минут 

10–15, после этого проходят 

курс работы с весами и закан-

чивают либо баскетболом, ли-

бо футболом, либо бегом по до-

рожке, — рассказывает Такта-

ров. — Посмотрите на этих лю-

дей за пределами спортзала — 

энергия безостановочна и хле-

щет через край».

Где двигаться?

Двигаться главный уролог Ми-

нздрава рекомендует по воз-

можности на открытом возду-

хе. Ведь чем активнее кровь на-

сыщается кислородом, тем луч-

ше кровообращение во всем 

организме и в органах малого 

таза в том числе. «Но часто при-

ходится слышать, что занятия 

спортом в жаркий или мороз-

ный день очень вредны для 

мужского здоровья, — замеча-

ет Пушкарь, — первый якобы 

грозит перегревом паховой зо-

ны, а второй — переохлажде-

нием». По его мнению, если 

речь не идет об ожогах и обмо-

рожениях, опасности никакой 

нет. Разумеется, нужно при-

держиваться правил гигиены и 

регулярно менять белье — но 

это и так знают все взрослые 

люди.

О чем надо помнить

Малоподвижный образ жизни 

приводит не только к лишнему 

весу, но и снижению выработки 

тестостерона — главного муж-

ского гормона, отвечающего и 

за потенцию и хорошее само-

чувствие. Для того, чтобы со-

хранить мужское здоровье, от-

лично подойдут кардионаг-

рузки на свежем воздухе.

Что такое 
сбалансированное

питание для мужчин?

Потребности в питании зави-

сят от пола, возраста и уровня 

активности. Мужчинам тре-

буется больше калорий, чем 

женщинам, из-за большого об-

ъёма мышечной массы, а ежед-

невная потребность в кало-

риях зависит от возраста, ве-

са и уровня активности.

Завтрак является самым важ-

ным приёмом пищи за день. 

Правильный подбор продук-

тов по утрам важен для балан-

са уровня энергии в течение 

дня.

    Добавление белка в завтрак 

– отличный способ ускорить 

метаболизм. 

     У спортсменов белковый за-

втрак способствует восста-

новлению и     поддержанию мы-

шечной массы.

Идеальный выбор белка на за-

втрак  – яйца. Они обеспечива-

ют качественный  баланс бел-

ка и жира.

Как вариант - рыба, молочные 

продукты с низким содержани-

ем жира. 

Употребляя белковые продук-

ты, вы дольше остаётесь сыты-

ми, поэтому в оставшуюся 

часть дня вы будете потреб-

лять меньше калорий.

При планировании здорового 

питания используйте правила 

«здоровой тарелки»

      Мужчинам и женщинам реко-

мендуется употреблять, как 

минимум пять порций овощей 

и фруктов в день;
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     Половину тарелки должны 

составлять овощи некрахма-

листые  (листовая зелень, по-

мидоры, огурцы, сладкий пе-

рец);

      Четверть тарелки должны 

составлять богатые белком 

продукты (индейка, курица, не-

жирная говядина, тунец, жир-

ные сорта рыбы);

    Одну четверть тарелки дол-

ж н ы  со ста в л я т ь  п р а в и л ь-

ные/сложные углеводы, бога-

тые клетчаткой (бурый рис, 

гречка, овсянка, цельнозер-

новой хлеб и др.).

      Добавьте в рацион полез-

ные жиры (орехи, семена, олив-

ковое масло, авокадо).

      Выбирайте цельные продук-

ты, которые подвергались ми-

нимальной обработке или во-

обще не подвергались ей.

    Потребляйте чистую воду – 

это одна из самых важных при-

вычек для здоровья.

   Регулярные физические 

упражнения дополняют планы 

здорового питания.

    Высокая физическая актив-

ность снижает риск нежела-

тельного увеличения веса, уве-

личивает соотношение мы-

шечной массы и жира и ускоря-

ет обмен веществ.

ВАЖНО: Каждый приём пищи 

должен работать на вас!
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