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CHECKLISTA MEZCZYZNI: OCHRONA PLODNOSCI
| PRZYGOTOWANIE DO POCZECIA DZIECKA

1. Ochrona przed przegrzewaniem jader:

o Unikam gorgcych kapieli, jacuzzi, sauny (podnoszg temperature jgder i obnizajg jakos¢
nasienia).

o Nie trzymam laptopa na kolanach.

o Nosze luzng, przewiewng bielizne z naturalnych materiatow (np. bawetna, bambus).
o Unikam bardzo obcistych spodni, w tym obcistych spodenek kolarskich.

o Unikam podgrzewanej bielizny.

o Ograniczam siedzenie przez dtugi czas bez przerwy (wstawanie, rozciggnie sie minimum
co 30-60 minut).

0 Robie przerwy w pracy w gorgcym srodowisku (np. kuchnia, hala produkcyjna).
0 W upaty korzystam z klimatyzacji (u wielu mezczyzn upat powoduje zaburzenia produk;ji
plemnikéw, dlatego w miesigcach letnich i jesienig plemnikow moze by¢ bardzo mato lub

Sg one nieprawidtowe).

o Nie uzywam podgrzewanych foteli i kocow elektrycznych w okolicy jader.

2. Ochrona przed smogiem i toksynami:

o Sprawdzam jako$¢ powietrza (np. aplikacje AQI, Airly) i ograniczam aktywnos$¢ na
zewnatrz w dni o wysokim stezeniu zanieczyszczeh w powietrzu.

0 Korzystam z oczyszczaczy powietrza w miastach i miejscowosciach, gdzie powietrze jest
stabej jakosci (takze w sypialni).

o Unikam kontaktu z pestycydami, rozpuszczalnikami, farbami (stosuje rekawice, inne
srodki ochronne, wentylacje).
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o Jem produkty ekologiczne, doktadnie myje owoce i warzywa.

o Nie podgrzewam jedzenia w plastikowych pojemnikach, zwtaszcza tych zawierajgcych
BPA.

o Nie korzystam z cateringu, ktory dostarcza gorgce potrawy w plastikowych i piankowych
pojemnikach.

o Nie owijam jedzenia folig plastikowg lub aluminiowg powleczong plastikiem.

o Ograniczam maksymalnie kontakt z parabenami i ftalanami (np. niektore kosmetyki,
dezodoranty, folie, zmiekczone plastiki, np. pudetka na jogurty)

3. Unikanie uzywek:

o Nie pale (jesli palisz: rzu¢ palenie — nikotyna, smoty, metale ciezkie uszkadzajg DNA
plemnikow).

o Unikam biernego palenia (zawsze, nawet w pracy, w domu czy np. w pubie).

o Nie uzywam marihuany (zmniejsza ona liczbe i ruchliwos¢ plemnikéw, ma tez u
niektorych osob szkodliwy wptyw na zdrowie).

0 Rezygnuje z alkoholu (czeste picie obniza poziom testosteronu i jako$¢ nasienia).

o Unikam sterydow anabolicznych (mogg prowadzi¢ do czasowej lub trwatej nieptodnosci,
wptywajg tez niekorzystnie na zdrowie).

4. Wsparcie antyoksydacyjne i dieta:

O Jem codziennie warzywa, owoce, orzechy, nasiona i zdrowe ttuszcze roslinne (np. oliwa z
oliwek).

o Wzbogacam diete w produkty zawierajgce cynk (np. pestki dyni, jaja, mieso), selen (np.
orzechy brazylijskie), koenzym Q10 (np. ryby, brokuty).

o W przypadku zalecenia lekarza przyjmuje suplementy diety dedykowane mezczyznom
planujgcym poczecie dziecka lub np. witaminy C, E, D3 oraz cynk, selen, kwasy omega-3,
koenzym Q10 (wytgcznie po konsultacji z lekarzem).
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o Dbam o nawodnienie - min. 2 litry wody dziennie.

o Ograniczam cukier, ttuszcze trans i przetworzong zywnos<.

5. Zdrowy styl zycia:

o Utrzymuje prawidtowg mase ciata, BMI 18,5-24,9 (otytos¢ pogarsza parametry nasienia).

O Regularnie sie ruszam ale unikam przetrenowania. Minimum 150 minut tygodniowo
umiarkowanej aktywnosci fizycznej (poprawia ona jakos¢ nasienia, ale regularny zbyt
intensywny wysitek moze obnizy¢ liczbe plemnikéw).

o Wysypiam sie - Spie co najmniej 7 godzin kazdej nocy, najlepiej w ciemnym,
przewietrzonym pokoju.

0 Redukuje stres (stres obniza poziom testosteronu i jako$¢ nasienia).
o Unikam pracy zmianowej i pracy nocg (zaktdca rytm hormonalny).

o Ograniczam ekspozycje na Swiatto niebieskie wieczorem: wytgczanie ekranow 1-2
godziny przed snem, Swiatto niebieskie mozna tez ograniczy¢ na wiele sposobow (Swiatto
niebieskie poprzez wptyw na synteze melatoniny powoduje uszkodzenia plemnikdw,
gorszy sen zaburza tez produkcje testosteronu).

6. Przed planowaniem cigzy wykonuje zalecone przez lekarza badania i
konsultuje sie ze wskazanymi specjalistami (wszystkie badania wykonuyj
w porozumieniu z lekarzem prowadzgcym, on oceni czy sg potrzebne):

0 Wizyta u lekarza pierwszego kontaktu lub androloga.

o Podstawowe badania: np. morfologia, TSH, glukoza, lipidogram - po zleceniu przez
lekarza.

0 Badanie nasienia (seminogram), gdy starania trwajg 12 miesiecy+ - po zleceniu przez
lekarza.

0 Przeglad stomatologiczny (stan zapalny w jamie ustnej moze wptywac na caty organizm:
w efekcie dojrzewanie plemnikdéw jest gorsze, pojawiajg sie uszkodzenia w ich DNA, co
wptywa na nizsze szanse zaptodnienia i zwieksza prawdopodobienstwo poronien).
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o Opcjonalnie: sprawdzenie odpornosci na choroby zakazne (np. WZW B, rézyczka, tezec,
ospa wietrzna - by chroni¢ partnerke i dziecko).

o Inne dodatkowe badania zalecone po konsultacji z lekarzem.

Czy wiesz, jak wiele substancji i czynnikow,
moze obnizac Twojg ptodnosé? Wiele par nie
zdaje sobie sprawy, jak bardzo te czynniki
wptywajg na ich szanse zostania rodzicami.
Nie pozwdl, by niewiedza lub fatszywe mity
odebraty Ci to, na co pracujesz - zdrowie,
energie i marzenie o dziecku.

.n vitro - fakty, ryzyka, putapki” to
praktyczny przewodnik, ktéry pomoze Ci
unikng¢ najczestszych bteddw, ktére obnizajg

skutecznos¢ leczenia oraz sSwiadomie
—— przygotowac sie do procedury in vitro - tak,
Attt Ll B by zwiekszy¢ swoje szanse na sukces.

oraz Swiadomie zadbac o zdrowie
matki i dziecka — teraz i w przysztosci.

Odwiedz nas
porady medycznej ani diagnozy lekarskiej. Wszelkie decyzje dotyczgce zdrowia, leczenia na facebooku
lub suplementacji nalezy podejmowac po konsultacji z lekarzem. Autor checklisty nie

ponosi odpowiedzialnosci za skutki wynikajace z jej samodzielnego stosowania.




