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Twoj osobisty kalendarz i przewodnik
po badaniach profilaktycznych.

Movember

Zadbaj o to, co najwazniejsze.
O SIEBIE.

W codziennym biegu tatwo odktada¢ zdrowie na p6zniej. Tu znajdziesz wprost,
co, kiedy i dlaczego warto zbada¢ - krok po kroku, dopasowane do Twojego wieku.
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WPROWADZENIE

Dlaczego to sie liczy

aluazpemoad

Rak prostaty to najczesciej diagnozowany nowotwor k\
ztoSliwy u mezczyzn w Polsce — w 2023 roku \

w
zdiagnozowano go u ponad 23 tysiecy mezczyzn, czyli z £
e ge B PO U WG e, e Co 4. nowotwor 3
blisko co czwarty nowotwdr meski. Nowotwory jadra . o3
. . . : U mezczyzn g
wystepujag rzadziej, ale u mezczyzn w wieku 20-40 lat s3 k 9
najczestsze — i naleza do najlepiej rokujacych, jesli zostana tora prostaty =
wykryte wczesnie. &
Najczestsze w tym wieku sa ztosliwe nowotwory zarodkowe jadra. Dzieli si¢ je gtéwnie na:
*  nasieniaki, gg",’
= nienasieniaki — m.in. raka zarodkowego (ok. 3% wszystkich nowotworéw jader), potworniaka, guza 2
pecherzyka z6ttkowego i raka kosmowkowego; guzy mieszane zalicza sie do nienasieniakow. :J-).
(ED.
[%2)
&
Dzieki badaniu PSA wykrywa sie 99% przypadkow raka prostaty. Rak prostaty daje objawy dopiero wtedy, =
gdy pojawiaja sie przerzuty do kosci — a wtedy bola kosci i stawy. Mimo to mezczyZzni rzadziej niz kobiety
korzystajg z badanh profilaktycznych i p6zniej zgtaszaja si¢ do lekarza.
&
(o}
S
Profilaktyka nowotworowa mezczyzn w enel-med to m.in.: 5
>
e Konsultacja urologa iflub internisty — pierwszy i najwazniejszy krok, to ona otwiera droge do badan ze
skierowaniem.
e PSA catkowity — podstawowe badanie przesiewowe raka prostaty.
o
* Badania krwi i moczu — morfologia, glukoza, cholesterol catkowity, triglicerydy, ALT, AST, GGTP, kreatynina, ;!J-
badanie ogblne moczu, TSH. 2
o
» USG prostaty (przez powtoki brzuszne lub transrektalne) — dobierane do wieku i objawow. 22
=
(72}
©
s e e o
Twoj plan na dzis 5
o]
Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz. Zacznij od tego: =
1 Sprawdz swéj wiek 3 Obejrzyj skére 5 Uméw wizyte
A
2 Zr6éb samobadanie jader 4 Zaznacz brakujace badania g
3
o,

Whiosek:

Samobadanie pomaga zauwazy¢ zmiane, ale nigdy nie daje pewnosci. Pewnos¢ zawsze daje badanie
u lekarza — dla prostaty to PSA i konsultacja urologiczna, dla jader to USG.

#Zaopiekowani enel-med - Movember
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TO ROBISZ SAM

Samobadanie jader

aluazpemoldpn

Poznaj prawidtowy wyglad i wielko§¢ swoich jader, zeby tatwiej zauwazyé nowa zmiane.

Réb to raz w miesiacu, najlepiej po cieptym prysznicu lub kapieli — skéra moszny jest wtedy
rozluzniona. Badanie zajmuje 2—3 minuty.
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Stan przed lustrem po cieptym ;_i;‘
prysznicu. Obejrzyj moszne — Badaj jedno jadro na raz. [}
zwr6¢ uwage na obrzek, Ar A Sl q [}
.o Ujmij je delikatnie miedzy kciuk a ~
zaczerwienienie lub nowa . o
. palce obu dtoni. 3
asymetrie.
Instruktaz samobadania! Instruktaz samobadania!
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Znajdz najadrze. Z tytu jadra Q
Przetaczaj jadro miedzy palcami. wyczujesz migkka, podtuzna =
Sprawdsz, czy jest gtadkie i strukture — to normalna budowa, 8
sprezyste, bez twardych grudek. nie zmiana chorobowa. Powtorz o
dla drugiego jadra. 3
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Instruktaz samobadania! Instruktaz samobadania! gf
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Niewielka réznica wielkosci lub potozenia jader jest zwykle fizjologiczna. Liczy sie nowa,
utrzymujaca sie zmiana — poréwnanie do siebie sprzed miesigca, nie do ,ideatu”.

ziepusiey|
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Na co zwréci¢ uwage

Wigkszo§¢ zmian w obrebie moszny nie okazuje sie nowotworem, ale kazda nowa
lub nietypowa zmiane warto oceni¢ — zwtaszcza ze nowotwoér jadra czesto nie boli.

Zmiana w samym jgdrze czegSciej niz w innych miejscach moszny okazuje sie¢ nowotworem, dlatego zawsze

wymaga szybkiej oceny.

Co robié?

Twardy guzek
czesto bez bélu

| 11 |
Powigkszenie
jadra
lub zmiana ¥
konsystencji £

(@)

Uczucie ciezaru

rozpierania lub
,Ciggniecia”

Schematy objawdw majg charakter wytgcznie edukacyjny.

Obrzek moszny

nowe powiekszenie,
czasem z ptynem

B6l / dyskomfort

jadra, pachwiny
lub podbrzusza

Zmiana wygladu

np. nowe
zaczerwienienie

Skontaktuj sie z urologiem. Dalszym krokiem moze by¢ USG moszny lub inna diagnostyka dobrana do sytuaciji kliniczne;.

Wazne:

Nowotwoér jadra czgsto we wczesnym okresie nie boli. Najwazniejsze jest zauwazenie nowej, utrzymujgcej sie zmiany.

Pilna pomoc medyczna

Nagty, silny bél jadra wymaga natychmiastowej pomocy medycznej — moze to by¢ skret jadra. Nie czekaj na termin u lekarza,

zgto$ sig niezwtocznie na SOR.

Whiosek:

Jesli zauwazysz ktérykolwiek z powyzszych objawéw, badaniem, ktére to zweryfikuje, jest USG moszny.
Umow je mozliwie szybko — nowotwoér jadra wykryty wczesnie jest wyleczalny w ok. 98% przypadkow.

#Zaopiekowani

enel-med - Movember
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TO ROBISZ SAM

Samobadanie skéry i znamion

aluazpemoldpn

Raz na kwartat obejrzyj catg skére, nie tylko miejsca wystawione na stoice: twarz i skére
gtowy, tutéw, rece (takze przestrzenie miedzy palcami), nogi i stopy.

Przygotu;j:
dobre $wiatto, duze lustro, mate lusterko lub pomoc drugiej osoby. Zdjecia poréwnawcze moga utatwic
ocene zmian w czasie.

Japel aiuepeqowes
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1 Twarz i glowa

Czoto, nos, uszy, okolice za uszami,
skoéra gtowy i linia wtoséw

w
o
&
0 S
) Tutow 2
Szyja, klatka piersiowa, brzuch, boki ciata, &
plecy i posladki. >
Rece
3 ¢ -
Ramiona, przedramiona, dtonie, przestrzenie =
miedzy palcami i okolice paznokci. =
2
-
)
m
4 Nogi i stopy é
Uda, tydki, tyt n6g, podeszwy, piety, @)
przestrzenie miedzy palcami i paznokcie. g
2
2
=
o
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23
Szukaj ,brzydkiego kaczatka”. .8.
o

Znamienia wyraznie innego niz pozostate na Twojej skoérze. To ono najczesciej wymaga oceny

Zlepuajey|

#Zaopiekowani enel-med - Movember



TO ROBISZ SAM

Reguta ABCDE badania
znamion barwnikowych

Reguta ABCDE pomaga zwréci¢ uwage na cechy znamienia, ktére warto doktadniej
ocenic: asymetrig, brzegi, kolor, Srednice oraz zmiany zachodzace w czasie.
Nie stuzy jednak do samodzielnego stawiania diagnozy.

#Zaopiekowani

Asymetria

jedna potowa znamienia rézni sie od drugie;j.

Brzegi

nierébwne, postrzepione lub niewyrazne.

Kolor

kilka barw w jednej zmianie lub nierbwnomierny
rozktad koloru.

Srednica

powyzej 6 mm zwigksza czujnos¢, cho¢ czerniak
bywa mniejszy.

Ewolucja

znamig ro$nie, zmienia ksztatt, kolor, zaczyna
swedzie€, krwawic lub sig strupic.

enel-med - Movember

aluazpemoldpn
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Brodawka tojotokowa a wtokniak miekki

Obie zmiany sa zwykle tagodne. Skonsultuj je, gdy szybko rosng, ciemniejg, krwawia, swedza,
bola lub po prostu nie masz pewnosci, czym sa.

Brodawka tojotokowa Wiékniak miekki

*  Woyglada jakby byta ,przyklejona” do skéry. *  Zwykle migkki i gtadki w dotyku.

»  Powierzchnia woskowa, szorstka lub »  Czesto zwisa na waskiej szypule.
brodawkowata. «  Najczesciej cielisty, rézowy lub lekko brazowy.

»  Barwa od cielistej po brazowsg, czasem niemal «  Czesty na szyi, pod pachami, klatka piersiows,
Czarna. w pachwinach.

. Czesta na tutowiu, gtowie i szyi.

Znamie tagodne a zmiana podejrzana

Czesciejtagodne Wymaga oceny

»  Symetryczne, regularne. *  Asymetryczne, nieregularny ksztatt.

«  Gtadkie, rowne brzegi. *  Postrzepione, niewyrazne brzegi.

+  Jeden kolor lub 1-2 regularne odcienie. +  Kilka nieréwno rozmieszczonych koloréw.
*  Podobne do innych znamion na Twojej skorze. *  Wyraznie inne od pozostatych znamion.
«  Stabilne w czasie. *  Roénie, krwawi, swedzi lub sie strupi.

Whiosek:

Nie istnieje domowy test, ktory pewnie odrézni znamie tagodne od czerniaka na podstawie samego
wygladu. Zmiane budzaca watpliwos€ powinien oceni€ dermatolog — najlepiej dermatoskopowo.

llustracje edukacyjne — nie przedstawiajg rozpoznan u pacjentév.

#Zaopiekowani enel-med - Movember
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DIAGNOSTYKA

Badanie PSA

Podstawowe badanie przesiewowe raka prostaty.

PSA (antygen swoisty dla prostaty) to badanie krwi mierzace poziom biatka produkowanego
przez gruczot krokowy. Podwyzszony wynik nie oznacza automatycznie raka — moze wynikac
tez z tagodnego przerostu prostaty czy stanu zapalnego — ale jest sygnatem do dalszej
diagnostyki.

Jak przebiega

To zwykte badanie krwi, bez specjalnego przygotowania poza kilkoma zasadami ponize;.

Jak sie przygotowac

+  Unikaj wytrysku oraz intensywnego wysitku fizycznego (np. jazdy na rowerze) przez 24-48 godzin przed
badaniem — moga podwyzszy¢ wynik.

+  Poinformuj lekarza, jesli ostatnio miate$ badanie per rectum, biopsje prostaty lub cewnikowanie — moga
zawyzy€ wynik.

* Badanie najlepiej wykona¢ rano.

Kiedy zrobic¢ pierwsze PSA

Mezczyzni bez objawédw i obciazeh rodzinnych — po 50. roku zycia. Jesli ojciec lub brat chorowat na raka
prostaty — juz od 45. roku zycia. NoSiciele mutacji BRCA2 — nawet od 40. roku zycia. O doktadnym
terminie i czgstotliwosci decyduje lekarz.

aluazpemoldpn
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DIAGNOSTYKA

Badanie per rectum i USG prostaty

Kiedy PSA to za mato.

Badanie per rectum (DRE) pozwala lekarzowi oceni¢ wielko§¢, ksztatt i konsystencje prostaty
przez odbytnice — trwa kilka sekund i jest podstawowym uzupetnieniem PSA. USG prostaty —
wykonywane przez powtoki brzuszne Ilub przezodbytniczo (transrektalnie) — daje
doktadniejszy obraz gruczotu. W enel-med dostepne w ramach skierowania z konsultacji.

Jak przebiega

Badanie per rectum lekarz wykonuje podczas zwyktej konsultacji urologicznej — pacjent lezy na boku
z podkurczonymi nogami, a samo badanie trwa dostownie kilka sekund.

Kiedy warto je rozwazy¢
*  Podwyzszony wynik PSA wymagajacy dalszej oceny.
+  Objawy ze strony uktadu moczowego (czestomocz, ostabiony strumieft moczu, nykturia).

+  Kontrola po leczeniu tagodnego przerostu prostaty.

Rezonans multiparametryczny prostaty (mpMRI):

Jesli wyniki PSA i USG sa niejednoznaczne, lekarz moze zleci¢ rezonans multiparametryczny prostaty —
doktadniejsze badanie obrazowe pomagajace zaplanowa¢ ewentualng biopsje celowana.

aluazpemoldpn
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DIAGNOSTYKA

Kolonoskopia

Program Badanh Przesiewowych raka jelita grubego

Rak jelita grubego rozwija sie zwykle z polipa — zmiany tagodnej, ktoéra przez lata nie daje
zadnych objawéw. Kolonoskopia pozwala go usung¢, zanim przeksztatci sie w nowotwor.
To jedno z niewielu badan przesiewowych, ktére jednoczesnie diagnozuje i leczy.

Kto moze skorzystaé

*  Osoby w wieku 50-65 lat — bez dodatkowych warunkéw.

+  Osoby w wieku 40-49 lat — jesli u kogo$ z rodziny (rodzic, rodzenstwo, dziecko) zdiagnozowano raka jelita
grubego.

Warunek: brak wykonanej kolonoskopii w ciggu ostatnich 10 lat.

Jak sie zapisa¢

Nie potrzebujesz skierowania. Badanie w ramach programu wykonasz rowniez w enel-med — placéwki dostgpne
m.in. w Warszawie, Gdansku i todzi. Zapisz sie online na przesiewowe.enel.pl lub zadzwor: 22 43135 53.

Jak przebiega badanie

Trwa 30 minut. Lekarz ocenia btone §luzowa jelita, usuwa polipy do 15 mm i w razie potrzeby pobiera wycinki do
badania histopatologicznego — wszystko w trakcie jednej wizyty. W enel-med dostepna jest analgosedacja
(krétkie znieczulenie dozylne, po ktérym zasypiasz) przeprowadzane pod nadzorem anestezjologa, jesli obawiasz
sie dyskomfortu.

Jak sie przygotowaé

5 dni przed badaniem zacznij diete lekkostrawna (bez btonnika), a ok. 24 godziny wczesniej przyjmij zalecony
preparat oczyszczajacy jelito. Szczegbtowa instrukcja dostepna jest w enel-med przed uméwieniem terminu.

Whiosek:

Jeslimasz 50+ lat, albo 40+ i w rodzinie byt rak jelita grubego — to badanie nic Cig nie kosztuje, a mozesz je
wykonaé w enel-med bez skierowania. Zapisz sie bez czekania na objawy.

aluazpemoldpn
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KALENDARZ BADAN - SWIADOMY START

Mezczyzna 18—-29 lat

Corobisz sam

aluazpemoldpn

() Samobadanie jader: co miesiac ®
3
()] Samobadanie skéry: co kwartat &
&
=)
. ° (0]
Konsultacje lekarskie 5
[0]
() Konsultacja urologa i/lub internisty (tylko przy objawach).
Badania laboratoryjne z krwi i moczu %
3
(] Morfologia 8
<)
() Glukoza 5
73
() Cholesterol catkowity 3
() Triglicerydy
() ALT/AST/GGTP .
() Kreatynina §
D
0
(] Mocz 3
() TSH (ze skierowaniem)
&
&
Jesli w Twojej rodzinie byt nowotwor prostaty lub jadra ?é
)
m
() Skonsultuj wczeéniejszy start badan z lekarzem :%
o)
'_q
&
Q
<
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o
>
2
]
e
()]

18-29 lat 30-39 lat 40-49 lat 50-59 lat 60+ lat
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KALENDARZ BADAN - TROSKA | BILANS

Mezczyzna 30-39 lat

Corobisz sam

aluazpemoldpn

() Samobadanie jader: co miesiac %u;
(] Samobadanie skéry: co kwartat o
&
=)
. ° (0]
Konsultacje lekarskie 5
[0]
() Konsultacja urologa i/lub internisty (tylko przy objawach).
Badania laboratoryjne z krwi i moczu %
3
[e]
() PSA catkowity (od 40 r.z. jesli BRCA2 w rodzinie) g
<)
() Morfologia 5
23
() Glukoza 3
() Cholesterol catkowity
() Triglicerydy .
(] ALT/AST/GGTP Qg.
D
() Kreatynina 3
() Mocz
() TSH (ze skierowaniem)
o
g
Jesli w Twojej rodzinie byt nowotwor prostaty lub jadra ?é
)
m
() Skonsultuj wczeéniejszy start badan z lekarzem (_%
o)
Q
&
Q
<
8
o
>
a
3
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18-29 lat 40-49 lat 50-59 lat 60+ lat
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KALENDARZ BADAN - PRZEtOM DIAGNOSTYCZNY

Mezczyzna 40-49 lat

Corobisz sam

aluazpemoldpn

() Samobadanie jader: co miesiac %u;
(] Samobadanie skéry: co kwartat o
:
Konsultacje lekarskie %
[0]
() Konsultacja urologa i/lub internisty: raz w roku
Badania urologiczne i obrazowe "
Q
3
() Badanie per rectum (DRE): Przy konsultacji urologicznej, jesli wskazana ;z
D USG prostaty (brzuszne lub transrektalne): wg wskazan urologa %
(] Kolonoskopia: Jesli rodzinne ryzyko raka jelita grubego g
Badania laboratoryjne z krwi i moczu
o
() PSA catkowity — od 45. r.z. przy obcigzeniu rodzinnym, od 40. r.z. przy BRCA2 §
=3
() Morfologia %
>
() Glukoza
() Cholesterol catkowity
() Triglicerydy g
=)
() ALT/AST/GGTP g
)
() Kreatynina g
(72}
() Mocz é’
o
() TSH (ze skierowaniem) é
~<
Jesli w Twojej rodzinie byt nowotwor prostaty lub jadra
A
() Skonsultuj wczesniejszy start badan z lekarzem %
o
3
<

18-29 lat 30-39 lat 40-49 lat 50-59 lat 60+ lat
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KALENDARZ BADAN - DOJRZALA PROFILAKTYKA

Mezczyzna 50-59 lat

Corobisz sam

aluazpemoldpn

() Samobadanie jader: co miesiac ®
3
(] Samobadanie skéry: co kwartat o
e
Konsultacje lekarskie %
[0]
() Konsultacja urologa i/lub internisty: raz w roku
Badania urologiczne i obrazowe "
(O]
3
() Badanie per rectum (DRE): Raz w roku, przy konsultacii ;z
D USG prostaty (brzuszne lub transrektalne): wg wskazan urologa %
(] Kolonoskopia: Raz na 10 lat (NFZ, bez skierowania) g
Badania laboratoryjne z krwi i moczu
o
() PSA catkowity: raz w roku §
=
() Morfologia %
>
() Glukoza
() Cholesterol catkowity
() Triglicerydy g
-]
(] ALT/AST/GGTP g
)
() Kreatynina g
(72}
() Mocz 5
o
() TSH (ze skierowaniem) é
~<
Jesli w Twojej rodzinie byt nowotwor prostaty lub jadra
A
() Skonsultuj wczesniejszy start badan z lekarzem %
o
)
0.

18-29 lat 30-39 lat 40-49 lat 60+ lat

ziepusje)|

#Zaopiekowani enel-med - Movember



KALENDARZ BADAN - ZtOTY WIEK, PELNA KONTROLA

Mezczyzna 60+ lat

Corobisz sam

() Samobadanie jader: co miesiac

() Samobadanie skéry: co kwartat

Konsultacje lekarskie

() Konsultacja urologa i/lub internisty: raz w roku

Badania urologiczne i obrazowe

() Badanie per rectum (DRE): Raz w roku, przy konsultacii
D USG prostaty (brzuszne lub transrektalne): wg wskazan urologa

) Kolonoskopia: Raz na 10 lat (program do 65 r.z, potem wg zalecen lekarza)

Badania laboratoryjne z krwi i moczu

PSA catkowity: raz w roku
Morfologia

Glukoza

Cholesterol catkowity
Triglicerydy
ALT/AST/GGTP
Kreatynina

Mocz

O00000000d

TSH (ze skierowaniem)

Jesli w Twojej rodzinie byt nowotwor prostaty lub jadra

() Skonsultuj wczesniejszy start badan z lekarzem

18-29 lat 30-39 lat 40-49 lat 50-59 lat

#Zaopiekowani

60+ lat
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Ta kartka naprawde dziata, kiedy wisi na lodéwce,
a nie w telefonie.

Wydrukuj, powies, odhaczaij.

Badanie Data wykonania Kolejny termin

Konsultacja urologa / internisty

Samobadanie jader (miesieczne)

PSA catkowity

Badanie per rectum (DRE)

USG prostaty

Kolonoskopia (raz na 10 lat)

Badania krwi i moczu

Samobadanie skory / znamion

#Zaopiekowani enel-med - Movember



Umow wizyte

prof. dr hab. n. med.

Jakub Dobruch, FEBU

Prof. Jakub Dobruch jest urologiem specjalizujgcym sie w onkologii urologicznej
— nowotworach prostaty, pecherza moczowego i nerek. Kieruje | Klinikg Urologii
Centrum Medycznego Ksztatcenia Podyplomowego w Samodzielnym
Publicznym Szpitalu Klinicznym im. Prof. W. Ortowskiego w Warszawie, ktora
prowadzi od 2015 roku.

Specjalizuje sie w matoinwazyjnych i robotycznych operacjach urologicznych
(system da Vinci), w tym radykalnej prostatektomii, radykalnej cystektomii oraz
operacjach oszczedzajgcych nerke. DoSwiadczenie zdobywat m.in. w Nowym
Jorku, Berlinie, Lipsku, Salzburgu, Miami i Dallas.

Tytut profesora nauk medycznych otrzymat w 2021 roku. Jest cztonkiem grupy
Young Academic Urologists (YAU) przy Europejskim Towarzystwie Urologicznym
(EAU), gdzie zajmuije sie tematyka raka pecherza moczowego.



Z SERCEM DO CZtOWIEKA

Jak skorzystac¢ z badan w enel-med

c Zaloguj sie — do aplikacji mobilnej enel-med lub serwisu online.

e Wybierz badanie — lub konsultacje urologiczng albo internistyczna
w ramach Twojego pakietu medycznego.

e Umoéw termin — w dogodnej placéwce w dowolnym miejscu w kraju.

POBIERZ Z ) ODKRYWAJ W

P> Google Play e AppGallery

Pobierz z

App Store

Wazne informacje medyczne

*  Podwyzszony PSA nie oznacza automatycznie raka prostaty — moze wynika¢ z tagodnego przerostu lub stanu
zapalnego. Zawsze wymaga jednak konsultacji z urologiem.

+ Jesli w Twojej rodzinie byty przypadki nowotworu prostaty lub jadra, powiedz o tym lekarzowi — moze to wptynac
na wiek rozpoczecia badan.

Ten materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultac;ji lekarskiej ani indywidualnej diagnostyki.
Samobadanie pomaga zauwaza€ zmiany, ale nie pozwala samodzielnie rozpozna¢ ani wykluczy¢ choroby.
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