
Неделя сохранения мужского 
здоровья 
с 16 по 22 февраля 2026 года



 МУЖСКОЕ ЗДОРОВЬЕ – совокупность физического, психического, 
социального благополучия мужчины, обеспечивающего полноценное и комфортное 
существование

В целом, поддержание мужского здоровья - это важный аспект жизни каждого 
мужчины. Регулярные медицинские обследования, здоровый образ жизни и забота 
о своем психическом благополучии помогут сохранить здоровье и благополучие 
на долгие годы.

Что такое мужское здоровье ?   



 

Что нужно знать о тестостероне?   

  Способствует образованию белка в тканях, прежде всего в мышцах

  Участвует в нормальном распределении жировых отложений в организме

  Влияет на образование и нормальное созревание костной ткани

  Регулирует функцию сальных желез

 Регулирует формирование вторичных половых признаков

  Уровень тестостерона регулирует настроение

  Регулирует функцию и состояние предстательной железы

  Влияет на половую активность и сексуальное поведение



 

Дефицит гормона   

  Постоянная усталость

  Подавленность

  Повышенный риск развития болезни 
Альцгеймера

  Увеличение жировой ткани

  Риск возникновения остеопороза

  Низкое либидо,  проблемы с эрекцией

  Плохое настроение

  Ясный ум

  Уверенность в себе

  Хорошее настроение

  Увеличение мышечной массы

  Здоровое сердце

  Отличная эрекция и здоровое либидо

  Крепкие кости

  Много энергии

Норма гормона   



Главная причина потери здоровья – 
саморазрушение от зависимостей   



 

Факторы риска  

КУРЕНИЕ ВЫЗЫВАЕТ:

  85 % случаев смерти от рака легкого
  50 – 70% смертей от рака пищевода, глотки  

ротовой полости
  30 – 40 % от рака мочевого пузыря и почек

Из тех, кто начинает курить в 
юности и продолжает курить, - каждый 
четвертый умирает в среднем возрасте.

ВНИМАНИЕ! Рак легкого угрожает не только тем, кто курит сам, но и окружающим – особенно 
детям и женщинам



Курение вызывает  



Алкоголь  

Предполагаемый канцерогенный эффект от свинца, кадмия, ртути, мышьяка, 
содержащихся в пиве в допустимых количествах (Исследования Пильковой Т. Ю., 
2003)



Алкоголь продолжение 





РЕКОМЕНДАЦИИ ВОЗ 



ХОЛЕСТЕРИН 



Ограничение потребления жиров 



Профилактика атеросклероза 



 

Вредные продукты  

Полуфабрикаты – по причине избытка 
консервантов и улучшителей вкуса
 Копчености – содержащие трансжиры и 
повышенное содержание соли
 Выпечка и сладости – замедляют метаболизм и 
провоцируют ожирение
 Алкоголь, в том числе пиво – содержит 
эстрогены. По причине сходства с женскими 
гормонами могут спровоцировать жировые 
отложения в области живота

Чтобы оставаться в форме и сохранить свою мужскую силу на 
долгие годы, необходимо регулярно проходить профилактические 
осмотры у врача уролога-андролога



Ограничение поваренной соли 



Антиоксиданты 



Физическая активность

 
150 минут в неделю (2 часа и 30 минут) умеренной физической активностью

или 75 минут (1 час и 15 минут) интенсивной  аэробной физической активностью

или эквивалентной комбинацией умеренной и интенсивной физической 
активностью

Продолжительность одного занятия аэробной физической активностью 
должна быть не менее 10 минут и предпочтительно равномерно распределена в 
течение недели



Физическая активность

 



Физическая активность

 



 

Следить за весом 

В норме окружность талии для 
мужчин не должна превышать 

94 см (Рекомендация ВОЗ)
Если окружность талии превышает 
94 см, это признак абдоминального 
(висцерального) типа ожирения — 

жира, который откладывается 
вокруг внутренних органов (печени, 

поджелудочной железы, сердца).



Влияние стресса 





 

Режим сна 
Ложиться спать и просыпаться примерно в одно и то же время, даже по 
выходным

Перед сном не пить напитки с кофеином (крепкий чай, кофе) 

Создать «сонные» привычки – принять теплую ванну или душ, 
проветрить комнату, медитация, чтение книги

За час до сна отказаться от просмотра телевизора, компьютера, 
смартфона

Планировать свой секс – ведь он улучшает сон, а сон улучшает секс. Для 
поддержания нормального уровня тестостерона и сперматогенеза нужно 
спать более 7 часов

ВНИМАНИЕ! Всего за одну бессонную ночь степень тестостерона существенно падает



Это должен знать каждый

Здоровые цифры здорового мужчины 



Подписывайтесь, читайте, задавайте нам 
вопросы, комментируйте, делитесь информацией 
о ЗОЖ со своими родными, друзьями и 
коллегами!

Наш Телеграмм-канал
t.me/crb25



БЛАГОДАРЮ
ЗА ВНИМАНИЕ!
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