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Koncepcja pol zdrowia — wg Lalonde’a

-styl zycia ludzi (55%)

-srodowisko zycia (20%)

-czynniki biologiczno-dziedziczne (15%)
-organizacja opieki zdrowotnej (10%)
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Ankieta online
USA
80% kobiet posiada wyzsze wyksztatcenie
3 grupy wiekowe: 18-24, 25-34, 35-40.



1/3 kobiet jest nieswiadoma negatywnych skutkéw infekc;ji
i chorob  przenoszonych drogg ptciowg, otytosci,
nieregularnych  miesigczek dla  zachowania  zdrowia
prokreacyjnego

1/5 nie zna wptywu starzenia sie na ptodnos¢

kobiety w przedziale 18-24 r.z. maja mniejszg wiedze odnosnie
poczecia, ptodnosci, owulacji, podczas gdy starsze kobiety
wierzg ,w mity” (pozycje seksualne, wielokrotnos¢ wspotzycia
w ciggu dnia itd.)



e 70% - 90% widzi zwigzek stresu, palenia papierosow
alkoholu z zaburzeniami zdrowia prokreacyjnego

* Tylko 30% uwaza, ze bolesne miesigczki mogg by¢
objawem choroby
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Nieptodnos¢ epidemiag XXI w.

- Definicja wg WHO

niemoznosc¢ zajscia w cigze pomimo regularnego
wspotzycia ptciowego (3-4 x w tyg.) utrzymywanego
powyzej 12 mc, bez stosowania jakichkolwiek srodkow
zapobiegawczych

- Nawet co 5 para ma problem z poczeciem dziecka

- Przyczyny nieptodnosci 35% - 35% - 25 % - 5%



STYL ZYCIA

jest modyfikowalnym czynnikiem
powodujgcym nieptodnosc

Nieptodni pacjenci ( takze klinik IVF)
nie zmieniajg niewtasciwego stylu zycia.
96,8 % nie zaprzestaje palenia papierosow,
54,8 % nadal spozywa alkohol

Gormack AA, Peek JC, Derraik JG, Gluckman PD, Young NL, Cutfield WS: Many women undergoing fertility treatment make poor lifestyle choices that may
affect treatment outcome. Hum Reprod 2015, 30(7):1617-1624.

/MIANA RODZI ZMIANE



PALENIE PAPIEROSOW

Nikotyna — zwigzek o dziataniu narkotycznym

okoto 4000 zwigzkéw chemicznych m.in. cyjanowodor, polon,
amoniak, siarkowoddr, metan, pyrolidyna, nikotynina, benzen,
myosymina i alkohol metylowy, w tym 40 rakotwdrczych

choroby nowotworowe, m.in. rak ptuc, jamy ustnej, gardta,
przetyku, krtani, zotgdka, watroby, trzustki, nerki, pecherza
moczowego, szyjki macicy, jelita grubego oraz biataczki szpikowej
50% nowotwordw u mezczyzn w srednim wieku jest
spowodowana paleniem

Choroby ptuc - POCHP

Nadcisnienie tetnicze

choroba wiencowa serca - 30% zawatdéw serca i choréb
kardiologicznych jest zwigzane z paleniem

udar mozgu

Co roku przedwczesna Smier¢ okoto 70 tys. Polek
i Polakéw to skutek palenia!l!



PALENIE PAPIEROSOW

- pogarsza wszystkie parametry nasienia - obserwuje sie mniejszg liczbe plemnikéw,
stezenie oraz objetos¢ ejakulatu, a takze stabszg ruchliwosé i nieprawidtowg morfologie.
- po 5-10 latach natogu obserwuje sie istotne pogorszenie parametrow spermy.

Ryzyko nieptodnosci meskiej narasta takze z iloscig wypalonych papierosow w przeliczeniu
na dzien oraz z catkowitg liczbe papierosdw.



PALENIE PAPIEROSOW

Dtuzszy okres od rozpoczecia staran o dziecko do poczecia
Wyzszy wskaznik ryzyka nieptodnosci u kobiet palgcych i poronien

Istnieje zwigzek palenia papierosow z ryzykiem wystgpienia cigzy
pozamacicznej

Wiecej nieudanych prob in-vitro

Kobiety, ktore palg papierosy szybciej wchodzg w menopauze oraz zyjg krécej
- starzenie sie gonad
- zmniejszenie tzw. rezerwy jajnikowe;j
- czestsze doswiadczanie objawdow wypadowych tj. napady goraca
w okresie okotfomenopauzalnym



lata 90. — w PL palito >30% ciezarnych
dzis 15-20%

Ryzyko przedwczesnego odklejania sie fozyska
Ryzyko poronienia, porodu przedwczesnego
Zmniejszenie dotlenienia dziecka o 25%, dzieci
0siggajg mniejszg mase urodzeniowy

Dzieci matek palacych stajg sie palaczami



PALENIE W CZASIE CIAZY

Wzrost ryzyka (w %) wystapienia wad rozwojowych u noworodkow,
ktorych matki pality bedac w ciazy

Wytrzewienie (wrodzony rozszczep powlok brzusznych)

40
Kramosynostoza (przedwczesne zrosniecie czaszki)
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M. Sitkiewicz w

Mniej/wiecej palcow dioni/stop

Wady miesni, kosci 16
Niezstapienie jader 13
_ 9 Wady serca/ukfadu sercowo-naczyniowego

rafika PAP/DPA, oprac.

Infog

Zrodto: Human Reproduction Update (2011)




E — papieros

NIKOTYNA

szybko wchtaniana do krwi

wptywa niszczgco na uktady: oddechowy, nerwowy — najsilniej i
bezposrednio, pokarmowy, krgzenia i odpornosciowy.

Zadna forma nikotyny nie jest akceptowalna w ciazy,

- nie znamy dtugofalowych skutkdow wdychania samej pary wodnej
podgrzanej do 200 st.C dla drog oddechowych

- benzen (uwalniany przy najwyzszej mocy e -papierosa), wykazuje silne
dziatanie toksyczne, zw. z rozwojem biataczki i niewydolnosci szpiku
kostnego.

Palenie bierne - dym z e-papierosow zawiera 10-krotnie mniej niz dym
papierosowy niebezpiecznych substancji. Jednak zawiera czterokrotnie
wiecej szkodliwych metali: chromu i niklu. Wykryto takze obecnos¢ otowiu
i cynku, cho¢ w nizszych stezeniach niz w zwyktym dymie papierosowym.



ALKOHOL

- Wi ilosci 2 drinkdw dziennie moze ostabia¢ ptodnosc¢ kobiet
Uposledza owulacje. Uposledza wchtanianie kwasu foliowego.

- Alkohol w 5 jednostkach tygodniowo, przyczynia sie do nieprawidtowosci w budowie,
ilosci plemnikéw i szybkosci plemnikdw.
1 j= 1 piwo, lampka wina lub kieliszek wodki

Zmniejsza ilos¢ testosteronu, SHBG.
Powoduje zaburzenia erekgji.
Zmniejsza przyswajalnosc cynku.
Atrofia jader. Impotencja.

Partnerki 2 x pdzniej zachodzg w cigze.



ALKOHOL - teratogen

-anomalie rozwojowe,
-zaburzenia funkcjonowania,
-opodzZnienie wzrostu

-smierc¢ dziecka

- Po okoto 40 minutach od spozycia alkoholu przez matke,
jego stezenie we krwi ptodu jest zblizone do stezenia we
krwi matki.

Kobieta starajgca sie o poczecie nie powinna spozywacd
alkoholu w Il fazie cyklu miesigczkowego!!!

Nie okreslono dawki alkoholu, ktéra bytaby bezpieczna dla
ptodu. Kazda ilos¢ niesie ryzyko wystgpienia FAS —
alkoholowego zespotu ptodowego.



KOFEINA

- Kobiety starajgce sie o poczecie — konieczne ograniczenie spozycia
kofeiny do 200-300 mg na dobe (srednio max. 2 filizanki kawy)

- Meziczyini - picie kawy dodatnie koreluje z jakoscig nasienia, sprzyja
ruchliwosci plemnikéw.

* UWAGA —nawadnianie, elektrolity



CZAS NA DZIECKO? CZAS NA KARIERE?

Wg danych GUS

- przesuniecie sredniego wieku kobiet zachodzgcych w cigze
z 20-24 lat na 25-29 lat
- wzrost liczby narodzin dzieci matek w wieku 30-34 lat.



Zmiany dtugosci okresu ptodnego i potencjatu

rozrodczego w zaleznosci od wieku
782 zdrowych par matzenskich stosujagcych MRP- dane z 5860 cykli.

Najlepsza ptodnosc
kobiety

do 26 r.z.

Najlepsza ptodnosc
mezczyzny

do 40 r.z.

Probability of clinical pregnancy

Day of intercourse

. . . 5
David B.Dunson!#, Bernardo Colombo?® and Donna D.Baird?

Human Reproduction Veol.17. WNo.S5 pp. 13991403, 2002



Wiek a ptodnosé¢ kobiet
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Jest niezaleznym regulatorem osi hormonalnej podwzgorze-przysadka-gonady

Do wystgpienia | miesigczki konieczne jest uzyskanie krytycznej masy ciata.
Otytosc jest jednym z czynnikdw wywotujgcych wczesniejsze menarche

Nadmierne odchudzanie i zupetny brak tkanki ttuszczowej powoduje zanik
miesigczek

Nadmiar i niedobdr masy ciata uznawane sg za czynnik moggcy powodowad
nieptodnos¢



Ttuszcz trzewny jest zrodtem
hormonow ptciowych i zwigzkow
zapalnych.

U mezczyzn >BMI

- spadek libido

- zaburzenia erekgji

- mniejsze objetosc i stezenie nasienia, stabsza ruchliwosc i

nieprawidtowa morfologia plemnikow



masa ciala [kg]

BMI=

(wzrost w metrach) 2

BMI > 35

Zaburzenia owulacji

poronienia,

zwiekszona czestos¢ wystepowania wad wrodzonych rozwijajgcego sie ptodu
BMI >40

porody przedwczesne

makrosomia ptodu

Ryzyko stanu przedrzucawkowego, koniecznosci wykonania cesarskiego ciecia,
aspiracji smotki przez dziecko, porodu martwego czy wczesnej Smierci
noworodka



PCOS = cukrzyca brodatych kobiet

Najczestsze zaburzenie hormonalne kobiet
Najczestsza przyczyna nieptodnosci kobiet

Rzadkie miesigczki, dtugie cykle BREREFAYPATS % 1ENY Cia’fa

moze doprowadzic

Tradzik, tojotok do poczecia dziecka!
Hirsutyzm

Otytosc¢ centralna




DIETA w okresie prekoncepcyjnym

e Zrdznicowana
* Kobiety

-spozywanie produktow bogatych w nienasycone kwasy
ttuszczowe

-produkty z niskim indeksem glikemicznym

- produkty bogate w zelazo i witaminy

* Mezczyzni

- powinni czesciej siegaC po warzywa i ryby

* umezczyzn z zylakami powrdzka nasiennego - zwiekszenie
ilosci spozywanych warzyw i owocow, redukcja pitego
alkoholu, kawy i palonych papieroséw poprawia parametry
nasienia



SUPLEMENTY DIETY

* Kwas foliowy (rowniez w formie metylowanej)

Czynniki upoéledzajace wchtanianie: alkohol, nikotyna, DSA, NLPZ
* Magnez i Witamina B6

- Ruchliwosc¢ plemnikow

- Tokoliza, prewencja poronien

- PMS, opdznienie menarche w hipoMg

* Witamina D3

- W PCOS - regulator odpowiedzi tkanek na podwyzszone % glukozy,
CH, TAG, obniza % androgenow, indukuje rozrost endometrium

- wptyw na AMH
- Bolesne miesigczkowanie
* Suplementy dla mezczyzn



SUPLEMENTY DIETY

* Suplementacja

-zadeklarowana przez 72% dorostych Polakéw

-50% regularnie

-tylko 20% konsultuje ten fakt z lekarzem

,Polacy a suplementy diety”-raport badawczy CBOS 2016.

 37% Polakow uwaza, ze suplementy sg sprawdzane pod wzgledem ich
skutecznosci, a 50% ze suplementy sg tak samo kontrolowane jak leki.

Raport ,Swiadome samoleczenie w Polsce” TNS Polska, 2016.

e W 2018 r. Polacy wydadzg 12 min zt dziennie na suplementy diety.
Raport NIK ,,O dopuszczaniu do obrotu suplementow diety” 2017.

e W 2017r. W Polsce producenci wprowadzili do sprzedazy ponad 15 tys.
Nowych produktéw.

To wiecej niz przez ostatnie 9 lat fgczniell!



 Aby wprowadzi¢ do obrotu na terenie Polski suplement
diety trzeba zadeklarowac do GIS sktad chemiczny i podac
nazwe preparatu oraz wzor opakowania. Od momentu
ztozenia deklaracji mozna legalnie sprzedawac swoj
produkt.

* Miesiecznie do GIS sktadanych jest okoto 600 deklaracji dot.
Nowych suplementow. Kontrola rozpocznie sie srednio po 8
miesigcach od wprowadzenia do obrotu i potrwa 15
miesiecy. W tym czasie badany preparat juz dawno zostanie
zastgpiony innym.

* Przebadana na potrzeby raportu NIK grupa suplementow
nie odpowiadata zadeklarowanemu sktadowi (zaréwno
jakosciowemu jak i ilosSciowemu) w blisko 75%
przypadkow. Ujawniono takze obecnos¢ substancji
niebezpiecznych lub zakazanych w suplementach, ktore
znajdowaty sie wcigz na rynku.

Raport NIK ,, O dopuszczaniu do obrotu suplementow diety”

2017.



* Brak systemu zgtaszania dziatan niepozgdanych!

* |Interakcje z lekami

* Brak dowodow na skutecznosé

* Dodatkowe nieopisane sktadniki w preparatach
* Brak deklarowanych sktadnikdw lub inna ilosc

Podréobki — wg WHO liczba lekow podrobionych moze
stanowi¢ okofo 10% swiatowego rynku lekéw, (w krajach
rozwijajgcych sie powyzej 30 % lekow dostepnych
w sprzedazy).

https://www.gif.gov.pl/pl/nadzor/sfalszowane-produkty-le/informacje-
ogolne/sfalszowane-produkty-le/479,Fakty.html

Najczesciej fatszowane sg produkty wspomagajgce odchudzanie, na problemy
z erekcjg i hormony sterydowe, a takze produkty lecznicze o dziataniu
antykoncepcyjnym czy psychotropowym.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

* kobiety z BMI <25 max 5 godz./tydz.
* Otyli — kazdy rodzaj aktywnosci
3 X wtyg. 45 min
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Hiperprolaktynemia

niedomoga lutealna,

cykle bezowulacyjne,

krwawienia miedzymiesigczkowe,

zaburzenia miesigczkowania, brak miesigczki,
mastopatia, mastalgia, mastodynia, mlekotok



Hiperprolaktynemia

opoOznienie dojrzewania, hypogonadyzm

astenozoospermia, teratozoospermia, nizsze
stezenie plemnikow,

Ginekomastia, mlekotok
impotencja, nieptodnosc



Nieptodnosc jako przyczyna stresu

e zaburzenia psychiczne u 40,2 % pacjentow (23% zaburzenia
lekowe, 17% depresja)

* Pary korzystajgce z pomocy terapeutycznej w trakcie leczenia
czesciej uzyskujg cigze

e 1/3 par rezygnuje z IVF po pierwszych probach nieudanego
zaptodnienia ze wzgledu na obcigzajacy stres



Konieczne wsparcie psychologiczne

by wytrwac w terapii i radzi¢ sobie z cierpieniem w nieptodnosci

wspdlna / indywidualna wizyta u psychologa @



SEN

Melatonina — antyoksydant, cytotoksyczna dla komorek nowotworowych
receptory dla melatoniny obecne sg na komadrkach ziarnistych pecherzyka
jajnikowego

kobiety pracujgce nocg sg w grupie ryzyka wystgpienia endometriozy
praca zmianowa wigze sie z istotnym ryzykiem poronienia

Zaburzanie rytmu dnia i nocy prowadzi do zaburzen przemiany glukozy,
insulinoopornosci, nowotworow, chorob sercowonaczyniowych i
psychicznych



TEMPERATURA

* wzrost T moszny o 1 st.C.
to 0 40% stabsze stezenie ejakulatu

* wyzsze T w mosznie aktywujg biatko BAX -
stymulacja apoptozy

* biatko — CIRP - potrzebne do sprawnej
spermatogenezy, w T > 37 st.C jest
inaktywowane



noszenie obcistej bielizny

dtugotrwate przyjmowanie postawy siedzgcej,
korzystanie z sauny,

dtugie kapiele w gorgcych wodach,
trzymanie na kolanach laptopa,
noszenie w kieszeni telefonu komorkowego



W stanach gorgczkowych przekraczajgcych 39 st. Ci trwajgcych
dtuzej jak 3 dni obserwujemy pogorszenie jakosci ejakulatu.

Mezczyzni, ktorzy pracujg w pozycji siedzgcej, majg wyzszg
temperature moszny o srednio 0,7 stopnia Celsjusza.



PODEJMOWANIE WSPOLZYCIA

Zalecenia WHO
dla nieptodnych
3-4 x w tyg.

Zdrowe pary
Srednio 5,5 / mc
(od 2,6-8,1/mc)

Stover, J., J. T. Bertrand & J. D. Shelton (2000) Empirically based conversion factors for
calculating couple-years of protection. Eval Rev, 24, 3-46.

Sinai, I. & M. Arévalo (2006) It's all in the timing: coital frequency and fertility
awareness-based methods of family planning. J Biosoc Sci, 38, 763-77.
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MRP - Metody Rozpoznawania Ptodnosci

,Kobiety stosujace MRP s3 bardziej Swiadome, majag
wiekszg wiedze nt. ptodnosci i swojego zdrowia
prokreacyjnego.”

To sposdb obserwacji cykli miesigczkowych
By wyznaczy¢ czas PLODNY i NIEPLODNY



* Y ankietowanych nie jest swiadoma, ze normalny cykl
miesigczkowy moze trwac od 25 do 35 dni

* 40% ankietowanych nie wie, ze owulacja poprzedza
miesigczke o ok.14 dni

* 40% ankietowanych nie wie, ze w okresie
przedowulacyjnym mozna zaobserwowac sluz szyjkowy

 Ok. 60% kobiet uwaza, ze aby zwiekszyC szanse poczecia
wspotzycie powinno odbywac sie 2 dni po owulacji (?!?1),
30% byto niepewnych.

 Ok.50% kobiet uwaza, ze wspotzycie wiecej niz raz
dziennie zwieksza szanse poczecia

* Tylko 10 % kobiet ma swiadomosc¢ o okienku ptodnosci

Knowledge, attitudes, and practices regarding conception and fertility: a population-

based survey among reproductive-age United States women
Lisbet S. Lundsberg, Ph.D., M.P.H., Lubna Pal, M.B.B.S., M.R.C.0.G., M.S., Aileen M. Gariepy, M.D., M.P.H., Xiao Xu, Ph.D., Micheline C. Chu, M.D.,
Jessica L. llluzzi, M.D., M.S. Fertility and Sterility Volume 101, Issue 3, Pages 767-774.e2 (March 2014)



,WspoOtzycie celowane”

J Reprod Med. 1992 Oct;37(10):864-6.
Cumulative pregnancy rates in patients with apparently normal fertility and

fertility-focused intercourse.
Hilgers TW', Daly KD, Prebil AM, Hilgers SK. N =50 par

e 76 % osiggneto poczecie w 1 cyklu staran

* 90% osiggneto poczecie do 3 cyklu staran

* 98% osiggneto poczecie do 6 cyklu staran




BMJ. 2000 Nov 18;321(7271):1259-62.

The timing of the "fertile window" in the menstrual cycle: day specific
estimates from a prospective study.

Wilcox AJ', Dunson D, Baird DD.

TYLKO U 30% kobiet okienko ptodnosci
wystepowato pomiedzy 10 a 17 dniem cyklu
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Regularnosc¢ cykli nie swiadczy
o cyklach owulacyjnych

Wsrod kobiet regularnie miesigczkujgcych,
z dtugoscig cyklu w zakresie 21-35 dni,
az 37% ma cykle bezowulacyjne!

Ovulation Prevalence in Women with Spontaneous Normal-Length Menstrual Cycles — A Population-Based Cohort from HUNTS3,

Norway. 2015.
Jerilynn C. Prior , Marit Naess, Arnulf Langhammer, Siri Forsmo
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