
С 16 по 22 февраля 2026 
года в России проводится 
Неделя мужского здоро-
вья. Это масштабная ин-
формационно-
профилактическая акция, 
направленная на повыше-
ние осведомленности 
мужчин о важности регу-
лярного медицинского 
наблюдения и заботы о 
своем организме. 

Почему это так важно? 
Данные статистики неуте-
шительны: средняя про-
должительность жизни 
российских мужчин на 10 
лет короче, чем у жен-
щин. Одна из ключевых 
причин — позднее обра-
щение за медицинской 
помощью. Мужчины часто 
откладывают визит к вра-
чу, надеясь на «само 
пройдет» или из-за не-
хватки времени, что при-
водит к выявлению опас-
ных заболеваний на позд-
них стадиях. 

В этом выпуске мы рас-
смотрим основные риски 
для мужского здоровья и 
объясним, как регулярная 
профилактика помогает 

сохранить активность и 
долголетие. 

Мужской организм, не-
смотря на внешнюю стой-
кость, подвержен опреде-
ленным заболеваниям. 
Среди них: 

Сердечно-сосудистые 
заболевания: инфаркта и 
инсульты занимают лиди-
рующие позиции в струк-
туре смертности среди 
мужчин трудоспособного 
возраста. 

Онкологические заболе-
вания: рак легких, связан-
ный с курением, и рак 
предстательной железы 
являются одними из са-
мых распространенных. 

Заболевания репродук-
тивной системы: проста-
тит, аденома простаты и 
эректильная дисфункция 
существенно влияют на 
качество жизни мужчин. 

Особенность этих заболе-
ваний заключается в том, 
что на ранних стадиях 
они часто протекают бес-
симптомно. Высокое дав-
ление и повышенный хо-
лестерин могут не вызы-

вать дискомфорта, а первые 
изменения в предстательной 
железе могут оставаться 
незамеченными. Регулярные 
медицинские осмотры и дис-
пансеризация — единствен-
ный способ своевременно 
выявить проблему.                                                                     

                                            
Катибов М.И.—доктор 
медицинских наук, уролог-
андролог, заведующий 
урологическим отделени-
ем     ГБУ РД «ГКБ» 

Почему мужское здоровье требует 
особого внимания?  

Проблемы, которые требуют внимания 

Среди проблем, связан-
ных со здоровьем муж-
чин, выделяют: 

снижение фертильности 
из-за экологии, малопо-
движного образа жизни, 
стресса, вредных при-
вычек и позднего обра-
щения к врачам;  

высокую смертность 
мужчин трудоспособно-
го возраста от сердечно

-сосудистых заболева-
ний, онкологических 
заболеваний, травм и 
других причин;  

стереотипы, которые 
мешают мужчинам об-
ращаться к врачам: 
представление о том, 
что забота о здоро-
вье — это «не мужское 

дело»;  

низкий уровень привер-

женности лечению и 
профилактики среди 
мужчин. Таким обра-
зом, государство пред-
принимает меры для 
улучшения ситуации с 
мужским здоровьем, но 
проблема остаётся 
комплексной и требует 
дальнейших усилий в 
области медицины, 
просвещения и измене-
ния культурных стерео-
типов. 
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В ЭТОМ ВЫПУСКЕ: 

Обратите внима-
ние: 

 Средняя продолжи-
тельность жизни муж-
чин на 10 лет мень-

ше, чем у женщин 

 Смертность мужчин в 
трудоспособном воз-
расте в 4 раза выше 

чем у женщин! 

 Кровь у мужчин на 
10% гуще, поэтому у 
них чаще образуются 

тромбы 

 Мужчины чаще стра-
дают от болезней 
сердца, их организм 
менее вынослив и 
хуже сопротивляется 

вредным факторам  

 Аутоиммунные забо-
левания (например, 
рассеянный склероз) 
у мужчин встречается 

чаще, чем у женщин 

ГБУ РД 
"Городская 

клиническая 
больница" 



жиров. 

Увеличьте долю потребления 
овощей, фруктов, рыбы, орехов 
и цельнозерновых продуктов в 
рационе. 

 Физическая активность: 

Ежедневно осу-
ществляйте пе-
шие прогулки 
продолжительно-
стью не менее 30 
минут в темпе 
быстрой ходьбы. 

 

Выполняйте 

утреннюю гимнастику для стиму-
ляции кровообращения. 

Включите в комплекс упражне-
ний элементы, направленные на 
работу мышц тазового дна, такие 
как приседания и махи ногами, 
что способствует улучшению 
кровоснабжения мочеполовой 
системы и профилактике проста-
тита. 

 Регулярное медицинское 
обследование: 

В возрасте от 18 до 39 лет реко-
мендуется проходить диспансе-
ризацию один раз в три года. 

Для поддержания здоровья и 
физической активности на протя-
жении длительного периода вре-
мени рекомендуется придержи-
ваться следующих принципов: 

 Рациональное питание: 

Ограничьте потребление соли до 
не более чем 
одной чайной 
ложки в сутки, 
включая её со-
держание в гото-
вых продуктах. 

Сократите упо-
требление саха-
ра и насыщенных 

1.Артериальная гипертензия — 
«тихий убийца» 

Контроль артериального давле-
ния является первоочередной и 
наименее затратной мерой про-
филактики сердечно-сосудистых 
заболеваний. Нормальным счи-
тается артериальное давление 
на уровне 120/80 мм рт. ст. При 
регулярном превышении этих 
показателей необходимо обра-
титься к врачу-терапевту для 
проведения диагностики и назна-
чения соответствующего лече-
ния. Своевременная терапия 
артериальной гипертензии поз-
воляет снизить риск развития 
инфаркта миокарда и инсульта 
на 40–50%. 

2.Сахарный диабет и нарушения 
липидного обмена 

Избыточная масса тела, нераци-
ональное питание, богатое жир-
ной и высококалорийной пищей, 
а также недостаточная физиче-
ская активность способствуют 
развитию метаболических нару-
шений. Всем мужчинам в воз-
расте старше 40 лет, а при нали-
чии факторов риска — ранее, 

рекомендуется проходить еже-
годное обследование, включаю-
щее лабораторные анализы на 
уровень глюкозы в крови и кон-
центрацию холестерина. 

3.Состояние предстательной 
железы 

С возрастом риск развития забо-
леваний предстательной железы 
возрастает. В рамках профилак-
тического медицинского осмотра 
для мужчин предусмотрена про-
грамма скрининга, включающая 
анализ крови на простат-
специфиче-
ский антиген 
(ПСА). Иссле-
дование про-
водится один 
раз в пять 
лет, начиная 
с 45 лет. Уро-
вень ПСА 
выше 4 нг/мл 
является по-
казанием для 
углубленного 
обследова-
ния, которое 
может вклю-

чать консультацию уролога и 
ультразвуковое исследование 
предстательной железы. 

Рекомендуется не откладывать 
визит к специалисту, так как ран-
няя диагностика позволяет эф-
фективно лечить или контроли-
ровать большинство заболева-
ний предстательной железы. 

4.Вредные привычки 

Курение вызывает сужение кро-
веносных сосудов, что может 
привести к развитию сердечно-

сосудистых заболева-
ний, хронической об-
структивной болезни 
легких и эректильной 
дисфункции. Отказ от 
курения является важ-
ным шагом на пути к 
улучшению здоровья и 
долголетию. 

Чрезмерное потребле-
ние алкоголя оказывает 
токсическое воздей-
ствие на печень, нерв-
ную систему и может 
привести к снижению 
уровня тестостерона. 

Уровень глюкозы в крови. 

2.Рентгенография органов груд-
ной клетки (флюорография) про-
водится один раз в два года.  

3.Электрокардиография (ЭКГ) 
рекомендуется с 35 лет. 

Для мужчин старше 45 лет: 

Определение уровня простатспе-
цифического антигена (ПСА) в 
крови. 

Специализированные консульта-
ции: 

Первичный осмотр терапевта с 
измерением артериального дав-
ления и оценкой кардиоваску-
лярных рисков. 

1.Лабораторные исследова-
ния: 

Клинический анализ крови; 

Клинический анализ мочи. 

Определение биохимических 
показателей: 

Уровень общего холестерина в 
крови; 

Осмотр хирурга или уролога (в 
зависимости от медицинских 
показаний или в рамках ком-
плексной оценки репродуктивно-
го здоровья). 

Рекомендации Настоятельно 
рекомендуется не откладывать 
заботу о своем здоровье. Регу-
лярное прохождение диспансе-
ризации способствует раннему 
выявлению заболеваний и свое-
временному началу лечения, 
что, в свою очередь, повышает 
качество жизни и снижает риск 
осложнений. 

Чтобы сохранить здоровье и силу на долгие годы 

Главные враги мужского здоровья 

Что входит в диспансеризацию для мужчин? 

Единственная красота, 
которую я знаю, — это 

здоровье. 
(Генрих Гейне) 

Н ЕДЕЛЯ  С ОХРАН ЕНИЯ  МУ ЖС КОГО ЗДОРОВЬЯ 
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риск зависимости от секса. 

Проблемы с привязанностью: 
частая смена партнёров наруша-
ет работу гормонов окситоцина и 
вазопрессина, затрудняя форми-
рование глубоких связей. 

Снижение удовлетворённости в 
отношениях: люди, привыкшие к 
случайным связям, испытывают 
трудности в стабильных партнёр-
ствах. 

Социальные риски 

Доверие и отношения: опыт слу-
чайных связей мешает построе-
нию крепких отношений. 

Репутационные риски: беспоря-
дочные связи негативно влияют 

на репутацию. 

Семейные и культурные кон-
фликты: для людей с традицион-
ными взглядами такие связи вы-
зывают внутренний конфликт. 

Нейробиологические аспекты: 

Частая смена партнёров наруша-
ет работу гормонов привязанно-
сти, что затрудняет формирова-
ние эмоциональных связей. 

Факторы, повышающие риски: 

Алкоголь: увеличивает риск за-
ражения ИППП на 50%. 

Отсутствие контрацепции: значи-
тельно повышает риск ИППП. 

 

Случайные половые связи несут 
серьёзные риски для физическо-
го, психологического и социаль-
ного здоровья. 

Физические риски 

ИППП: ВИЧ, сифилис, гепатит, 
хламидиоз, гонорея. Заражение 
возрастает при отсутствии кон-
трацепции и частой смене парт-
нёров. Некоторые инфекции про-
текают бессимптомно. 

Проблемы со здоровьем: 

У мужчин: простатит, уретрит, 
снижение качества спермы. 

Психологические последствия 

Эмоциональные трудности: со-
жаление, тревога, депрессия, 

Регулярная половая жизнь 
улучшает физическое и пси-
хическое здоровье мужчин. 

Физическое здоровье 

Профилактика простатита. 
Эякуляция снижает риск про-
статита и инфекций. Улучше-
ние кровообращения. Под-
держивает тонус мышц и 
предотвращает их атрофию. 
Влияние на сперму. Опти-
мальный ритм — 3–4 раза в 
неделю. Снижение риска за-
болеваний. Уменьшает риск 
рака предстательной железы, 
диабета и инсульта. Укрепле-
ние иммунитета. Повышает 
уровень иммуноглобулинов А. 

Психологическое здоровье 

Снижение стресса. Выраба-
тываются серотонин, оксито-
цин и пролактин. Улучшение 
настроения. Повышает само-
оценку и стимулирует выра-
ботку эндорфинов. Когнитив-

ные функции. Стимулирует 
рост нейронов в гиппокампе. 

Другие аспекты 

Физическая нагрузка. Сжигает 
70–100 калорий за акт. Под-
держание отношений. Укреп-
ляет эмоциональную связь. 

Чрезмерная активность вызы-
вает переутомление и про-
блемы со здоровьем.  

Длительное воздержание 
снижает либидо и эрекцию. 

Важные замечания 

Частота индивидуальна. 
Главное регулярность. 

 

Качество важнее количества. 

 

Систематические осмотры у 
уролога обязательны. 

При проблемах со здоровьем 

обратитесь к врачу. 

 

воляет начать антиретро-
вирусную терапию, которая 
подавляет активность виру-
са.  

При правильном лечении 
вирусная нагрузка снижает-
ся до неопределяемого 
уровня, и передача ВИЧ 
становится невозможной. 

Сделайте тест на ВИЧ! 
Будьте уверены в своем 
здоровье!  

Анализ на ВИЧ не входит в про-
грамму диспансеризации, но во 
время нее вам расскажут о воз-
можности такого обследования.  

Пройти тест на ВИЧ можно вне 
рамок диспансеризации — бес-
платно в государственной поли-
клинике или платно в частной 
клинике с соответствующей ли-
цензией. 

Своевременное обнаружение 
ВИЧ сохраняет здоровье вам, 
вашему партнеру и будущим 
детям. Ранняя диагностика поз-

Случайные половые связи 

О преимуществах 
регулярной интимной жизни.  

Имейте в виду 
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«История Васи, который заботился           
о своём здоровье» 

 
Вася считал себя сильным и мужественным 
человеком. Он любил кофе, смотрел футбол 
и не жаловался на здоровье. Но однажды 
утром он почувствовал странную пульсацию 
и испугался. 
Вася рассказал об этом маме, и она успокои-
ла его. Но тревога не проходила. Тогда он 
решил поискать информацию в интернете и 
нашёл много пугающих диагнозов. 
Друг Петя посоветовал Васе пойти к врачу. 
Сначала Вася не хотел, но потом согласил-
ся. Врач осмотрел его и сказал, что это про-
сто пульсация височной артерии из-за волне-
ния. 
Вася понял, что иногда лучше довериться 
специалистам. После этого он стал больше 
заботиться о своём здоровье. 
Эта история учит нас, что важно не боять-
ся обращаться к врачам, если что-то беспо-
коит. Ведь забота о здоровье — это прояв-
ление настоящей силы и мудрости. 

ных и кофеиносодержащих 
напитков. 

Регулярные упражнения 

Найдите занятия по душе: 
спорт, танцы, прогулки. Это 
повышает уверенность, само-
оценку и устойчивость к 
стрессу. 

Эмоции  

 

Здоровый дух и здоровое те-
ло 

Фраза «в здоровом теле — 
здоровый дух» подчеркивает 
взаимосвязь души и тела. 
Недуги влияют на самочув-
ствие и эмоции, а мысли — 
на тело. 

Важность здоровья 

Здоровье важнее богатства. 
Без него радость от денег и 
успеха исчезает. Счастье — 
это гармония тела и духа. 

Как обрести здоровье 

Забота о теле включает пра-
вильное питание, физиче-
скую активность и здоровый 
сон. 

Правильное питание 

Включайте в рацион витами-
ны, минералы, цельные зер-
на, овощи, бобовые, курицу и 
рыбу. Избегайте газирован-

Эмоции отражаются на теле  

через нервную систему. По-
ложительные мысли снижают 
стресс и поддерживают здо-
ровье, а отрицательные по-
давляют иммунитет. 

Заботьтесь о теле и уме, что-
бы жить счастливо и гармо-
нично. 

Здоровые дух и тело 

Адрес: г. Махачкала, ул. Лаптиева,89 
 

Телефон: Телефон регистратуры: 
 

(8722) 55-37-60 вызов на дом врача к взрослому 
(8722) 55-37-61 вызов на дом врача к ребёнку 

(8722) 55-37-62 запись на приём к врачу 
Эл. почта: gbu_gkb@e-dag.ru 

В выпуске использована 
информация из 

интернет 

ГБУ РД "ГОРОДСКАЯ 
КЛИНИЧЕСКАЯ 

БОЛЬНИЦА" 

https://

gkb05.ru/ 


