Testosteron — pozagdany hormon mezczyzn

Mtodsi mezczyini (do 24 r.z.) bardziej zwracajg uwage na wyglad, ci, w przedziale od 25 do 35 roku
zycia stawiajg na produktywnosé, a kiedy zbliza sie kryzys wieku sredniego (35-49 r.z.) panowie znéw
skupiajg sie na byciu atrakcyjnym - liczy sie wzrost owtlosienia oraz zwiekszenie masy i sity
miesniowej. Po pieédziesiatce z kolei wracaja do funkcji zwigzanych z seksem, ale i co ciekawe —
decyzyjnoécia — wynika z badania opinii przeprowadzonego w ramach kampanii ,,Méj testosteron”?.
O tym, dlaczego tak sie dzieje i co robic, kiedy spada poziom testosteronu, rozmawiamy z dr n. med.
Ewa Kempisty-Jeznach, jedynym w Polsce specjalista medycyny meskiej, ekspertem ww. kampanii.

Dlaczego testosteron jest taki wazny?

Testosteron jest gtdwnym meskim hormonem ptciowym. Odgrywa wiele istotnych funkcji
W organizmie mezczyzny. Jest odpowiedzialny za meskie cechy piciowe takie jak: niski gtos, wzrost
wtosow na ciele, zarost meski na twarzy, szerokie barki i waskie biodra, ale i inne czynniki zwigzane
z produkcjg nasienia czy rozwojem miesni i kosci. Jednak w powszechnym rozumieniu testosteron to
kluczowy atrybut mezczyzny. Myslg tak zaréwno kobiety, jak i mezczyzni. Potwierdzajg to badania
opinii przeprowadzone w ramach kampanii ,,Mdj testosteron”, w ktérych potowa respondentéw
wymienia wptyw testosteronu na wzrost owtosienia ciata i twarzy (53,3%) oraz pobudzanie erekcji
i produkcje spermy (51,6%). Na trzecim miejscu plasuje sie odpowiedz, ze testosteron ksztattuje meska
sylwetke (41,4%).

A jak wyglada to z meskiego punktu widzenia?

Najwiecej mezczyzn? rozpoznaje popularne funkcje tego hormonu, takie jak: pobudzanie erekcji
i produkcja spermy (54,1%) czy stymulowanie wzrostu owfosienia ciata i twarzy (48,9%), ale takze
wskazuje wptywanie na aktywnos$¢ zyciowg, ktora pomaga by¢ stanowczym i podejmowac szybko
decyzje (38,6%). Co ciekawe, popularnosé dziatania testosteronu jest rézna w zaleznosci od wieku
respondenta.

Przyjrzyjmy sie zatem blizej tym wynikom. Mezczyzni do 24 r. z. wsrod funkcji testosteronu na
pierwszym miejscu wymieniajg stymulowanie wzrostu owtosienia ciata i twarzy (64,2%), dopiero
w drugiej kolejnosci pojawia sie pobudzanie erekcji i produkcja spermy (60,1%). Czy rzeczywiscie
o tym mysli mtody meiczyzna?

Tak. W tym wieku liczy sie to, co jest oznakg meskosci. Zarost widac i to odrdznia mezczyzn od kobiet.
Dorastajgcy chtopcy zwracajg uwage na owtosienie klatki piersiowej. Oczekujg tez tego kobiety i choé
sg teraz rézne mody, to jednak badania przeprowadzone w ramach kampanii ,Mdj testosteron”
pokazujg, ze jednak ma to znaczenie. To takze wiek pierwszych doswiadczen seksualnych. Nie bez
przyczyny mowi sie o burzy hormondéw wsréd obu ptci.

Troche inaczej sytuacja wyglada, kiedy méwimy o panach w wieku do 34 lat. Tutaj na pierwszy plan
wysuwa sie dziatanie testosteronu pobudzajacego libido, erekcje i produkcje spermy (ponad 55%).

Tak, jest to zgodne z naturalnym etapem zycia mezczyzny. W tym okresie jest on dojrzaty seksualnie
i silnie odczuwa poped seksualny. Wazne jest dla niego nie tylko zycie seksualne, ale i produktywnos¢é.

1 Badanie zrealizowane w dniach 24.09 - 25.09.2019 przez agencje SW RESEARCH metoda wywiaddw
on-line (CAWI) na panelu internetowym SW Panel. W ramach badania przeprowadzono 818 ankiet

z reprezentatywng grupa Polakéw powyzej 18 lat.

2 Jw. reprezentacja meska, 384 ankiety



Wtedy najczesciej decyduje sie zatozy¢ rodzine i mysli o potomstwie. Sprzyja temu natura, bo
testosteron decyduje o ilosci plemnikdw, a szansa na zaptodnienie jest znacznie wyzsza niz
w pOzniejszym wieku. Mezczyzna jest wowczas w najlepszej kondycji rozrodczej.

A co sie dzieje, kiedy panowie konczg 35 lat? Konczy sie jaka$ era? Wedtug badania
przeprowadzonego w ramach kampanii ,,M0j testosteron” w tej grupie wiekowej na pierwsze
miejsce powraca funkcja pobudzania wzrostu owtosienia (52,5%), a tuz potem zwiekszenie masy
i sity miesniowej (47,4%). Czy to wyraz kryzysu wieku sredniego?

Po 35 roku zyciu z kazdym rokiem poziom testosteronu w organizmie mezczyzny spada o 2%. Stad
zainteresowanie, co zrobié, zeby pobudzi¢ produkcje tego hormonu. A poniewaz panowie nie godzg
sie na taki stan rzeczy to zaczynajg przeciwdziata¢ temu, co nieuniknione, chcg spowolnié ten proces,
znéw chcg czuc sie atrakcyjni. Dlatego zaczynajg dbac o swoj wyglad, wstydzg sie oznak tysienia, ale
tez rzucajg sie w wir sportu. Aktywnos¢ fizyczna poprawia ich zycie seksualne, ale trzeba uwazaé, zeby
nie przesadzi¢ z wysitkiem, ktéry moze spowodowac wzrost poziomu kortyzolu, a w efekcie ponowny
spadek testosteronu.

W takim razie fakt, ze wiekszos¢ (56,4%) mezczyzn po piecdziesigtce wskazuje pobudzanie erekcji
i produkcje spermy jako najwazniejsza funkcje testosteronu swiadczy o walce z czasem. Jednak na
uwage zastuguje inna funkcja, ktéra wymieniana jest w tej grupie w drugiej kolejnosci - aktywnos¢
zyciowa, ktéra pomaga by¢ stanowczym i podejmowac szybko decyzje.

Mezczyzna po 50 r.z. odczuwa juz bardziej procesy starzenia. Czuje sie zmeczony, wiec stara sie by¢
bardziej aktywny aby zachowa¢ mtodosé. Duzo bardziej zalezy mu na tym, zeby powrdci¢ do dawnej
kondycji, zmienia nawyki, inaczej sie odzywia. Decyzyjnos¢ i stanowczos$¢ sg dla niego wazne, bo mimo
poczucia, ze wiele sie wydarzyto juz w jego zyciu, na wiele zapracowat i zastuzyt, to w dalszym ciggu
potrzebuje stymulacji. Spadek hormondéw powoduje, ze niektdrzy mezczyini zadajg sobie pytania
0 sens zycia, analizujg zwigzki z dtugoletnimi partnerami. Czesto zachowujg sie irracjonalnie. Jak podaje
profesor Alexandra Freund z Wydziatu Psychologii Rozwojowej Uniwersytetu w Zurychu, mezczyzni
czesto wykorzystujg kryzys wieku sredniego, aby zrobi¢ co$, o czym marzyli od wczesnej mtodosci. Stad
te auta, duzo mtodsze partnerki czy nawet prostytutki i ,,gadzety” potwierdzajgce ich meskosé oraz
poczucie, ze nie sg jeszcze zbyt starzy.

Testosteron to wazny hormon w zyciu mezczyzny i jak sie okazuje ma réwniez duzy wptyw na zycie
kobiety. Petni znaczaca role we wspdélnym zyciu partneréw. Spadek testosteronu powoduje, ze wiele
rzeczy nie jest juz takich samych, jednych mobilizuje, innych demobilizuje. Czy kazdy mezczyzna
przechodzi andropauze?

Kazdy. To kwestia czasu, jeden szybciej, drugi wolniej, u jednego gwattownie, u drugiego
systematycznie i powoli obserwujemy spadek testosteronu. Faktem jest jednak to, ze mezczyzni tracg
swoj meski hormon bardzo wolno w poréwnaniu do kobiecej menopauzy, gdzie poziom hormondw
spada znacznie i raptownie. Nalezy jednak pamietac, ze rozwdj cywilizacji nie wptywa pozytywnie na
proces wystgpienia andropauzy. Wszechobecny plastik, chociazby bisfenol w butelkach plastikowych,
przypominajgcy zenski hormon estrogen czy estrogeny wystepujgce w wodzie, zywnosci itp. nie
sprzyjaja meskim hormonom. Wczesniej spadek testosteronu rozktadat sie w czasie, dzisiaj nastepuje
szybciej. Objawdw, sugerujgcych obnizenie hormonu, moze by¢ wiele: od obnizenia libido, zaburzen
erekcji, zmian nastroju od smutku i braku sit witalnych po rozdraznienie i niecierpliwos¢, przez
zmniejszenie masy miesniowej i mineralizacji kosci do zaburzenn metabolizmu takich jak: otytos¢,
szczegdlnie brzuszna, insulinoopornosé, cukrzyca i nadcisnienie.

Jak badac¢ poziom testosteronu? Czy jest jakis standard?



Osobiscie zalecam zbada¢ poziom testosteronu po raz pierwszy juz w 20 roku zycia i potraktowad go
jako wynik wyjsciowy, aby maoc poréwnywacé do niego wyniki badan w kolejnych latach. Cho¢ niektérzy
lekarze uznaja, ze poziom testosteronu spada dopiero po 40 roku zycia, to w dzisiejszych czasach stres,
tryb zycia i odzywiania oraz zanieczyszczenie Srodowisk naturalnego przyczyniajg sie do obnizenia
poziomu tego hormonu. Tak wiec rekomenduje zajgc¢ sie tym wczesniej i sprawdzi¢ swoj testosteron
zarowno catkowity, jak i wolny. Badanie mozna wykona¢ w laboratorium bez skierowania. Pobranie
krwi z zyly zalecam wykona¢ rano na czczo, zwykle miedzy godz. 7:00 a 9:00, kiedy stezenie
testosteronu we krwi jest naturalnie wysokie.

Mamy juz wynik badania. | co potem?

Badanie mozemy wstepnie oceni¢ samodzielnie na podstawie zakresow referencyjnych. Jezeli jednak
niepokojg nas objawy, nawet jesli wyniki badania mieszczg sie w granicach normy, to udajmy sie do
endokrynologa, urologa, androloga czy seksuologa. Nalezy rozpoznac przyczyny ztego samopoczucia
i rozpoczgc¢ leczenie. Przyczyng spadku testosteronu, oprdcz postepujgcego wieku, mogg by¢ stres,
brak aktywnosci fizycznej, niedobér snu i zte nawyki zywieniowe.

Kto przychodzi do lekarza w zwigzku z testosteronem?

Przychodza mezczyzni w wieku od 25 do 70 lat. Potowa z nich z powodu zmeczenia, zmian nastroju,
stanow depresyjnych, dysfunkcji seksualnych, zaburzen libido, potowa ze wzgledu na ostabienie
aktywnosci fizycznej i psychicznej. Kobiety przyprowadzajg mezczyzn lub wysytajg ich samych. W moim
gabinecie przyjmuje réwniez pary albo same partnerki, ktére przychodza po porade. Skarzg sie gtdwnie
na zmeczenie i brak aktywnosci ich partneréw.

Jak wyglada leczenie?

W przypadku mtodszych mezczyzn rekomendujemy prowokacje jader do produkcji testosteronu
i zachecamy do zmiany trybu zycia i diety.

Nie kazdy mezczyzna wymaga suplementac;ji?

Jesli andropauza przebiega bez objawdéw to nic z tym nie robimy. W przypadku pojawienia sie
symptomow powinnismy wdrozy¢ leczenie hormonalng terapig zastepczg, ktdra pozwala na
wyréwnanie poziomu testosteronu i jest dostepna w kilku postaciach: zelu — do wcierania w skore
ramion lub brzucha raz na dobe, kapsutek doustnych czy iniekcji domiesniowych.

Jak pani jako lekarz postepuje z mezczyzng w tym wrazliwym temacie?

Na poczatku uswiadamiam kilka kluczowych kwestii, ze jest to normalne, ze spadek poziomu
testosteronu to powszechny problem, z ktéorym boryka sie wielu mezczyzn, z ktdrym mozna sobie
poradzi¢, np. stosujgc suplementy lub wdrazajgc leczenie testosteronem. Mezczyini najczesSciej
podchodzg do swojego zdrowia w sposdb bardzo racjonalny i $wiadomie biorg udziat w procesie
leczenia. Zdarza sie, ze ,leczg sie na wtasng reke”, jednak nie jest to bezpieczne - trzeba kontrolowa¢
poziom hormondw podczas terapii, dostosowac odpowiednig dawke leku, a leczenie powinien zleca¢
wytgcznie lekarz.

Dziekuje za rozmowe.

Dziekuje i zapraszam na strone www.mojtestosteron.pl, gdzie mozna znalezé wiele przydatnych
informaciji.

Rozmawiata Izabela Satamacha



Kampania ,,Mdj testosteron”

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 ciata 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¢ stawodw, a tylko 16,6% kojarzy testosteron w kontekscie pozytywnego
oddziatywania na psychike.

Przewodnim tematem kampanii jest niedobdr testosteronu (TDS) i wsparcie 0séb, ktorych problem ten
moze dotyczy¢. 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 medidw:

Izabela Satamacha

kontakt@mojtestostron.pl

+48609900492



