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Jesienne przeglady u meiczyzn, czyli skad te problemy z seksem

Zmeczenie? Dodatkowe kilogramy? Zty nastréj? Brak energii? Brak ochoty na seks? Cho¢ te objawy
wydajg sie typowe dla nas podczas przesilenia jesienno-zimowego, to w przypadku meiczyzn nic
bardziej mylnego, moga wynika¢ z obnizonego poziomu testosteronu. Jak rozpoznaé niedobor
testosteronu i co robi¢ w sytuacji, kiedy problem dotyczy Twojego bliskiego - radzi ekspert kampanii
edukacyjnej ,Mdj testosteron”, dr n. med. Ewa Kempisty-Jeznach.

Niedobor testosteronu — co to jest?

Niedobdr testosteronu (z ang. TDS - Testosterone Deficiency Syndrome) wptywa na wiele sfer zycia
mezczyzny, rozpoczynajgc od obnizenia libido, zaburzen erekcji, zmian nastroju od smutku i braku sit
witalnych po rozdraznienie i niecierpliwo$¢, zmniejszenie masy miesniowej i mineralizacji kosci oraz
zaburzenia metabolizmu takie jak: otytos¢, szczegdlnie brzuszna, insulinoopornos¢, cukrzyca,
nadcisnienie czy zaburzenia ttuszczowe.

U wiekszosci mezczyzn poziom testosteronu obniza sie z wiekiem. Po 35. roku zycia przecietnie 0 1-2%
rocznie. Z kolei juz co trzeci mezczyzna po 45. roku zycia (ok. 34% mezczyzn)' moze obserwowaé u
siebie symptomy obnizonego poziomu testosteronu. Liczba mezczyzn z niedoborem testosteronu co
roku wzrasta.

Przyczyng spadku testosteronu, oprdécz postepujgcego wieku, mogg byc¢ stres, brak aktywnosci
fizycznej, niedobdr snu i zte nawyki zywieniowe.

Poznaj objawy, nie tylko problemy z seksem...

Niedobdr testosteronu moze miec rézne symptomy. Nie muszg pojawic sie wszystkie, ale wazne jest,
aby doktfadnie przyjrzed sie swojemu (mezczyzny) organizmowi. Wystepowanie kilku, a nawet jednego
z ponizszych objawdéw moze swiadczy¢ o obnizeniu poziomu testosteronu:
e Zaburzenia libido
e Zaburzenia erekcji (inne przyczyny zaburzen erekcji to: palenie, choroby tarczycy, wysoki
cholesterol, stres lub lek, spozycie alkoholu, cukrzyca, wysokie cisnienie krwi i inne choroby
metaboliczne lub genetyczne)
e Podatnos¢ na ztamania i nie gojenie sie urazéw miesniowo-kostnych
e Zmniejszenie rozmiaru jader
e Zaburzeniasnu
e Boéle stawdw, ostabienie miesniowe
¢ Spadek energii, zmeczenie
e Uderzenia goraca, silne pocenie sie
e Zwiekszenie tkanki ttuszczowej
e Hustawka nastrojéw (rozdraznienie, wybuchowos¢)
e Zmniejszenie motywacji i pewnosci siebie, brak stanowczosci i decyzyjnosci

1 Mulligan T, Frick MF, Zuraw QC, Stemhagen A, McWhirter C. Prevalence of hypogonadism in males aged at
least 45 years: the HIM study. Int J Clin Pract. 2006 Jul 1; 60(7): 762-769.
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,Pomocny w ocenie symptomoéw sugerujacych niedobory testosteronu jest kwestionariusz ADAM?
(pytania ponizej). Jezeli zaznaczymy odpowiedz TAK na pytania od 1 do 7 lub na dowolne trzy, wynik
testu wskazuje, ze objawy z duzym prawdopodobienistwem sg zwigzane z niedoborem testosteronu
(TDS). Nalezy skonsultowac je z lekarzem — wyjasnia dr Ewa Kempisty-Jeznach, ekspertka kampanii
,MO0j testosteron”.

Ktdre z ponizszych objawdéw zaobserwowate$ w ostatnim czasie u siebie?

. Czy obserwujesz spadek popedu ptciowego? TAK NIE

. Czy odczuwasz brak energii? TAK NIE

. Czy obserwujesz spadek sity miesniowej lub obnizenie odpornosci na wysitek fizyczny? TAK NIE
. Czy odnotowates spadek zadowolenia z zycia? TAK NIE

. Czy obnizyt Ci sie wzrost? TAK NIE

. Czy bywasz smutny i/lub w ztym humorze? TAK NIE

. Czy wzwody cztonka sg stabsze? TAK NIE

. Czy zauwazytes ostatnio obnizenie aktywnosci ruchowej? TAK NIE

. Czy chce Ci sie spa¢ po obfitym positku? TAK NIE

10. Czy miates$ ostatnio trudnosci w wykonywaniu pracy zawodowej? TAK NIE

OO0 NOULLSA WN

Odwaz sie na meska rozmowe

Jesli zaobserwowatas u swojego partnera, ojca, przyjaciela jeden lub wiecej z wymienionych objawow,
istnieje wysokie prawdopodobienistwo, ze moze go dotyczyé problem niedoboru testosteronu.
Porozmawiaj z nim o swoich spostrzezeniach, ale zanim to zrobisz, przygotuj sie do tej wymiany zdan.

1) Pamietaj, ze emocje nie sprzyjajg trudnym tematom.

2) Staraj sie méwic konkretnie i krétko, nie wiecej niz 10 minut.

3) Wybierz dobry czas na rozmowe — przede wszystkim spokojny.

4) Utrata poczucia meskosci dotyczy bardzo wrazliwej sfery. Podejdz do tego tematu z
wyczuciem.

5) Wspominajgc o objawach, ktdre Cie niepokojg, nie narzekaj ani nie wySmiewaj, okaz troske i
zaangazowanie.

6) Zaproponuj wsparcie — zache¢ do skorzystania z formularza ADAM, zadeklaruj, ze pdjdziesz
razem z nim na badania lub wybierzesz sie z nim lekarza albo pozwdl na samodzielnie dziatanie.

Dowiedz sie, jak dziata¢ dalej. Jaki lekarz? Jakie badania?

Kwestiami zwigzanymi z meskim zdrowiem zajmujg sie urolodzy, endokrynolodzy, seksuolodzy oraz
lekarze o specjalnosci andrologicznej.

,Jako specjalista medycy meskiej zazwyczaj przeprowadzam wywiad z pacjentem i kieruje go na
badanie krwi, ktére pozwala na sprawdzenie poziomu testosteronu. Pobranie krwi z zyty odbywa sie
rano, zwykle miedzy godz. 7:00 a 10:00, kiedy stezenie testosteronu we krwi jest naturalnie wysokie.
Zalecam wykonac¢ je na czczo. Jezeli objawy niedoboru testosteronu zostang potwierdzone przez
wyniki laboratoryjne, doradzam, jakie dalsze postepowanie bedzie najlepsze dla pacjenta” — ttumaczy
ekspertka.

2 Kwestionariusz ADAM (Androgen Decline in the Aging Male). Referencje: Mohamed O. The quantitative
ADAM questionnaire: a new tool in quantifying the severity of hypogonadism, International Journal of
Impotence Research (2010) 22, 20-24
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Zeby wszystko wrécito do normy — jak sie leczyé?

Na poczatku lekarz zaleca odpowiednio dobrang suplementacje lub prowokacje jader do produkcji
testosteronu. Jesli jednak nie uda sie uzyska¢ podwyiszenia jego poziomu tymi sposobami, nalezy
zastosowac hormonalng terapie zastepczg, podobnie jak u kobiet w okresie menopauzy. To wiasnie
spadek poziomu testosteronu catkowitego, a szczegdlnie wolnego oraz towarzyszgce mu typowe
objawy sg wskazaniem do wdrozenia przez specjaliste suplementacji testosteronem. Najczesciej
zalecanym leczeniem jest terapia zastepcza testosteronem, ktdora pozwala a wyréwnanie poziomu
testosteronu i jest dostepna w kilku postaciach:

1. Zelu — do wcierania w skére ramion lub brzucha raz na dobe;

2. Kapsutek doustnych

3. Iniekcji domiesniowych

»,Wazne, aby terapia odbywata sie pod kontrolg lekarza, a nie na wtasng reke, co jest niebezpieczne dla
zdrowia i zycia. Gtdwnym celem leczenia jest uzyskanie i utrzymanie jak najlepszej jakosci zycia,
dobrego samopoczucia i sprawnosci seksualnej. Terapia testosteronem moze réwniez zmniejszac
ryzyko wystgpienia, groznych dla zdrowia i zycia powiktan niedoboru testosteronu” — informuje dr
Kempisty-Jeznach.

W czasie stosowania testosteronu mozna spodziewac sie polepszenia wielu parametréw zdrowotnych
i zyciowych, ktére w zwigzku z obnizonym testosteronem, wptywaty na codzienne funkcjonowanie,
m.in.:

- poprawy funkcji seksualnych (wzrost libido, wzmocnienie erekcji, zadowolenie ze wspotzycia),

- zwiekszenia aktywnosci zyciowe] (energii i checi do dziatania, stanowczosci i decyzyjnosci),

- poprawy nastroju,

- zwiekszenia masy i sity miesni,

- zmniejszenia masy tkanki ttuszczowej,

- poprawy kontroli glikemii u pacjentow z cukrzyca,

- poprawy parametréow ttuszczéw we krwi (lipidogramu),

- przyspieszenia gojenia sie urazéw miesni, kosci i stawdw.

Dieta i aktywnos¢ - jak wspiera¢ organizm?

Poza leczeniem hormonalnym istnieje takze wiele réznych, naturalnych metod stymulowania produkgji
testosteronu. Mozna stosowac odpowiednig diete, aktywnos$¢ fizyczng, a takie wiasciwie i
indywidualnie dobrang suplementacje przez lekarza.

Ekspertka kampanii ,Mdj testosteron” zaleca spozywanie czerwonego miesa, drobiu, jajek, kapusty,
kalafiora i brokutéw, rzodkiewek i kalarepy oraz ttustych ryb morskich, bedacych Zzrédtem kwaséw
omega-3. Nalezy dostarcza¢ organizmowi magnez, jedzac kasze, petnoziarniste pieczywo, kakao,
ciemng czekolade, kietki za wyjatkiem soi, orzechy oraz produkty bogate w cynk: mleko i jego
przetwory, pieczywo petnoziarniste, fasola, jajka, pestki dyni. Poza tym rekomenduje rezygnacje z
alkoholu, stodyczy na rzecz aktywnosci fizyczne;j.

,Panowie, zamiast zasig$¢ z butelkg piwa lub chipsami przed telewizorem, powinni wybrac¢ sie na
sitownie, basen lub pobiegaé. Jako przekaski polecam orzechy i nasiona ktére sg zrodtem

jednonienasyconych kwasoéw ttuszczowych” - dodaje.

Kampania ,, Mdj testosteron”
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Kampania ,Mdj testosteron” ma charakter informacyjno-edukacyjny. Celem kampanii jest budowanie
Swiadomosci nt. testosteronu i jego funkcji w organizmie mezczyzny. Wedtug przeprowadzonego w
ramach kampanii badania opinii nt. testosteronu®, ponad Polakéw % nie zna roli tego meskiego
hormonu. Ponad potowa respondentéw wymienia wptyw testosteronu na wzrost owtosienia ciatfa i
twarzy (53,3%) oraz pobudzanie erekcji i produkcje spermy (51,6%). Dopiero na trzecim miejscu plasuje
sie odpowiedz, ze testosteron ksztattuje meska sylwetke (41,4%). Zaledwie 8,6% osob wskazuje jego
wptyw na sprawnos¢ stawdw, a tylko 16,6% kojarzy testosteron w kontekscie pozytywnego
oddziatywania na psychike.

Przewodnim tematem kampanii jest niedobor testosteronu (TDS) i wsparcie 0séb, ktorych problem ten
moze dotyczyé. Ekspertem merytorycznym kampanii jest dr n. med. Ewa Kempisty-Jeznach - jedyny w
Polsce lekarz medycyny meskiej z miedzynarodowym certyfikatem Lekarza od Zdrowia Mezczyzn
(Mannerarztin CMI, Niemcy 2005). Autorka wielu publikacji i ksigzek o zdrowiu mezczyzn , Ksigzka tylko
dla mezczyzn” i , Testosteron klucz do meskosci”. Inicjatorem kampanii jest firma Besins Healthcare.
Wiecej informacji na www.mojtestosteron.pl.

Kontakt do mediow:

Izabela Satamacha
kontakt@mojtestostron.pl
+48609900492

3 Badanie zrealizowane w ramach kampanii ,Mdj testosteron” w dniach 24.09 - 25.09.2019 przez agencje SW
RESEARCH metodg wywiaddw on-line (CAWI) na panelu internetowym SW Panel. W ramach badania
przeprowadzono 818 ankiet z reprezentatywng grupg Polakdéw powyzej 18 lat.



