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 Час діяти, а не мовчати

Чоловіче здоров’я – не слабкість. Це сила, яка починається з одного кроку.


Листопад – не просто місяць осіннього вітру та перших морозів. Для мільйонів чоловіків по всьому світу це Місяць обізнаності про чоловіче здоров’я, або Movember ( від moustache – вуса + November). Символом кампанії стали вуса, які чоловіки відпускають протягом місяця, щоб привернути увагу до проблеми, про які зазвичай говорять пошепки: рак передміхурової залози, рак яєчок, психічне здоров’я та профілактика самогубств.


Чому чоловіки мовчать?


За даними ВООЗ, середня тривалість життя чоловіків в Україні – на 10 років менша, ніж у жінок. 
Причини:


· Пізнє звернення до лікаря – 70% чоловіків ігнорують симптоми до критичного стану
· 
· Соціальні стереотипи – «справжні чоловіки не скаржаться»
· 
· Низька обізнаність – лише 30% чоловіків 40+ проходять регулярний скринінг простати.


Факт: Рак передміхурової залози – другий за поширеністю серед чоловіків в Україні. При ранній діагностиці виліковується у 98% випадків.


Три ключові напрямки Movember
1. Фізичне здоров’я
· Простата: Після 45 років – щорічний аналіз ПСА (PSA) + УЗД.
· Яєчка: Самообстеження раз на місяць ( як чищення зубів).
· Серце: Контроль тиску, холестерину, відмова від куріння.


2. Психічне здоров’я
· Чоловіки в 4 рази частіше вчиняють самогубство, ніж жінки.
· Рецепт простий: говорити. З другом, психологом, дружиною.
· Гаряча лінія довіри в Україні: Lifeline Ukraine – 7333.


3. Рух і стиль життя
· 10000 кроків щодня – мінус 30% ризику раку простати.
· Відмова від алкоголю на місяць – «Dry November» - покращує сон і знижує тиск.


Як долучитися?


· Відпустіть вуса – і пояснюйте кожному, хто питає.
· 
· Пройдіть чек-ап – зробіть ПСА, ЕКГ, аналіз на тестостерон.
· 
· Зберіть кошти – на платформі Movember.com або через українські фонди ( наприклад, «Таблеточки»).
· 
· Поділіться історією – у соцмережах з хештегом #MovemberUA.


Movember – це не про моду. Це про відповідальність. Перед собою, сім’єю, майбутнім.


Цього листопада:
· Запишіться до уролога.
· Поговоріть з батьком про здоров’я.
· Підтримайте друга, якщо він «не в настрої».
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