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Zdrovvelove — co nastolatek i nastolatka
o seksualnosci wiedzie¢ powinni

Cykl zaje¢ obejmuje 8 godzin lekcyjnych po 45 minut o nastepujacej
tematyce:

1. Wprowadzenie do seksualnosci.

2. Dojrzewanie — rozwoj psychoseksualny.

3. Anatomia — zdrowie i higiena.

4.Antykoncepcja i metody planowania rodziny.

5. Ryzykowne zachowania seksualne i infekcje przenoszone drogg
plciowa.

6.Role ptciowe i spoteczne.

7. Bezpieczne relacje - cz. .

8.Bezpieczne relacje - cz. II.
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Antykoncepcja
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Co to jest antykoncepcja?

Swiadome dzialanie majace na celu zapobieganie nieplanowanej
ciazy, a jednoczesnie umozliwiajace czlowiekowi podjecie swobodnej
decyzji o posiadaniu potomstwa.
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Co to jest zaptodnienie?
Co jest potrzebne, zeby doszto do
zaptodnienia?

Obraz: https://pixabay.com/pl/spermy-jajko-zap%C5%82odnienie-956482/ CCO Creative Commons
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Gdzie dochodzi do zaptodnienia?

Poczecie

Plemnik Do zaptodnienia dochodzi w
.. jajowodzie, kiedy (po wytrysku)
X | v, plemnik dojdzie do jajowodu i
i — S spotka sie z komorka jajowa w
« trakcie owulacji kobiety.

Jajowod

Kapacytacja
i selekcja plemnikow
w drogach rodnych

Poczecie

Obraz: https://pl.wikipedia.org/wiki/Pocz%C4%99cie#/media/File:Blausen_0404_Fertilization-pl.png
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Metody naturalnego planowania rodziny

® Wymagaja powstrzymywania sie od stosunkéw pochwowych lub
stosowania innej metody zabezpieczajacej przed cigza przez okoto 9-12
dni w miesigcu.

® Wyznacza sie je na podstawie obserwacji okresu ptodnego w cyklu
miesiecznym kobiety.
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Metody naturalnego planowania rodziny

1) Kalendarzyk matzenski — na podstawie obserwacji dtugosci cyklu
miesiecznego wyznacza sie dni ptodne.

Opiera sie to na zatozeniach, ze:
® Jajeczkowanie nastepuje na 14 (+/-2) dni przed spodziewang miesigczka.

® Plemniki w sprzyjajacym s$rodowisku, jakim jest pochwa, sg zdolne do
zaptodnienia okoto 48-72 godzin.

® Komodrka jajowa zyje okoto 24-48 godzin po owulacji.
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Jak wyznacza sie dni ptodne?

1. Nalezy notowac dtugosci 6 do 12 cykli (im wiecej tym lepiej).

2. Pierwszy dzien menstruacji jest pierwszym dniem cyklu.

3.Sposréd obserwowanych cykli nalezy wybrac¢ dwa: najdtuzszy

i najkrotszy.

4. Aby otrzymac pierwszy dzien ptodny cyklu, odejmujemy 18 dni od
najkrotszego dnia cyklu.

5.Dni poprzedzajgce pierwszy dzien ptodny (od pierwszego dnia miesigczki do
pierwszego dnia ptodnego) uznajemy za nieptodne.

6. Aby otrzymac ostatni dzien ptodny cyklu, nalezy od ilosci dni najdtuzszego
cyklu odjac 11 dni.
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Metody naturalnego planowania rodziny

2) Metoda termiczna — polega na sprawdzaniu temperatury, zaraz po
obudzeniu sie rano, najlepiej przed wstaniem z tézka, przed positkiem.

Temperature mierzy sie przez 5 minut w jamie ustnej, pochwie lub
odbytnicy.

Przed owulacja temperatura ciata nieznacznie spada, zas w okresie
owulacji podwyzsza sie i pozostaje na podwyzszonym poziomie az do
krwawienia.



5

Zdrovvelove

Metody naturalnego planowania rodziny

3) Metoda objawowa — polega na obserwacji $luzu. W okresie ptodnym jest
on Sliski, przezroczysty, szklisty i ciggnacy sie. W okresie nieptodnym ma kolor
biatawo-z0tty, jest metny. Niestety mozna miec¢ problemy z interpretacjg
objawow. UWAGA: infekcje i grzybice narzadow piciowych zwiekszajg ryzyko
btedu.

4) Metoda objawowo-termiczna - jest to potgczenie wszystkich wyzej
wymienionych metod (kalendarzyk, sluz, temperatura). Dodatkowo warto
zwroci¢ uwage na objawy sugerujgce mozliwos¢ jajeczkowania, jak np. bdl
jajnikdw — silny, krétkotrwaty bél w dole brzucha, poprzedzajgcy na ok. 1-2
godziny uwolnienie komorki jajowej z jajnika.
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Metody naturalnego planowania rodziny

Zalety metod naturalnych:
® S5 catkowicie obojetne dla zdrowia.
® S5 akceptowane przez Koscidt katolicki.

Wady metod naturalnych:

® Niska skutecznosé (ok. 75%).

® S5 bardzo podatne na znieksztatcenia, poniewaz cykl miesieczny moze
ulega¢ zmianom pod wptywem choréb, wysitku fizycznego, zmian w diecie,
stresu, podrodzy, picia alkoholu i innych czynnikéw.

® Nie poleca sie kobietom, ktore maja nieregularne cykle, zwtaszcza
nastolatkom i kobietom w okresie okotomenopauzalnym.
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Nowoczesne technologie wspomagajace
metody naturalnego planowania rodziny

® np. Ladycomp, Pearly - to mate urzadzenia
do pomiaréw, polaczone z termometrem.

® Zwieksza skutecznos¢ zapobiegania cigzy u
tych oséb, ktore nie chcg lub nie mogg
stosowac innych metod i srodkow
antykoncepcyjnych.
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Antykoncepcja mechaniczna

Mechaniczna bariera dla plemnikéw, aby nie wniknety
do pochwy lub macicy kobiety:

® prezerwatywa meska
® prezerwatywa zenska
® kapturki naszyjkowe

® diafragmy.
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Prezerwatywa zenska

® Skutecznosc¢ - 79%.

® [ekki i cienki lateksowy lub poliuretanowy woreczek; przypomina
troche meska prezerwatywe, jednak jest szersza.

® Zabezpiecza przed niektorymi infekcjami przenoszonymi droga
plciowa.

Obraz: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Female_condom.jpg
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Prezerwatywa meska

® Woreczek” wykonany z lateksu, dostepny w réznych rodzajach.
® Skutecznos$c - 85-98% (przy wlasciwym zastosowaniu).

® Do celéw antykoncepcyjnych nie nadajg sie prezerwatywy smakowe lub
z dodatkowymi elementami - taki rodzaj prezerwatyw moze
powodowac podraznienia sluzéwki pochwy. Najlepsza jest zwykla
prezerwatywa.

® Prezerwatywy smakowe wymyslono do zabezpieczenia kontaktow
oralnych. Jesli jestes uczulony na lateks, kup prezerwatywe
poliuretanowq.
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Diafragma i kapturek naszyjkowy

® Niska skutecznos¢, do 68%.

® Gumowy krazek, wykonczony gietkim pierscieniem; ma stworzy¢
bariere dla plemnikéw, przykrywajac szyjke macicy.

® Dobiera go lekarz.

® Najlepiej stosowac go ze srodkami plemnikobdjczymi (pianki, zele itp.).

® W niewielkim stopniu chroni przed infekcjami przenoszonymi droga
plciowa.

® Umieszcza sie go w pochwie najwczesniej na 6 godzin przed
stosunkiem, a usuwa po 6-8 godzinach po stosunku (najpézniej po 24
godzinach).
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*Wktadka wewnatrzmaciczna, tzw. spirala

Na czym polega dzialanie wkiadki wewnatrzmacicznej

tradycyjnej (z miedzia)?

® Powoduje wzrost gestosci sluzu szyjkowego wywotany
draznigcym dziataniem samej wktadki, a takze
wplywem jondw miedzi i hormondw na gruczoty szyjki
macicy produkujace sluz.

® Jako reakcja na cialo obce pojawiaja sie w sluzie krwinki
biate (leukocyty), ktérych zadaniem jest niszczenie
bakterii i wiruséw, a w tym przypadku plemnikow.

® Zmniejsza ruchliwos¢ plemnikow w wyniku dzialania
plemnikobodjczego jonow miedzi oraz uniemozliwia
plemnikom wejscie do jajowoddéw, gdyz ramiona
poprzeczne wkladki stanowia w tym wypadku bariere
mechaniczna.

*Czasami zalicza sie j3 do metod mechanicznych, jednak

nie tworzy bezposredniej bariery plemnikom.

32 mm/1.26 in

Obraz: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:lUD_with_scale.jpg
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*Wktadka wewnatrzmaciczna, tzw. spirala

® Niewielkie plastikowo-miedziane urzadzenie, na ogot w ksztatcie
litery T.

® Skutecznosc - 99,2%.
® Obecnie dostepne sa wktadki dla kobiet, ktére nie rodzity. Wkiadke

zaklada lekarza w trakcie miesigczki - po zatozeniu obowiazuje stata
okresowa kontrola.
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*Wktadka wewngtrzmaciczna, tzw. spirala

Zalety wkiadki:

® Wysoka skutecznosc.

® Nie odczuwa sie jej.

® Nie wplywa na cykl hormonalny.

® Plodnosc¢ powrdci bezposrednio po usunieciu wkiadki.

® Musi by¢ zmieniana jedynie co 2-5 lat.

® Moze by¢ umieszczona wkrotce po urodzeniu dziecka i stosowana w
trakcie karmienia piersig.

® Mozna kupi¢ bez recepty (ale zaktada lekarka/lekarz).

Wady wkiadki:

® Nie chroni przed infekcjami przenoszonymi droga ptciowa.

® Zwieksza ryzyko STI w pierwszych 3 tygodniach stosowania.

® Wkiadka tradycyjna moze spowodowac nasilenie béléw w podbrzuszu i
dtuzsze krwawienia miesigczkowe.
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Antykoncepcja hormonalna

® Polegaja na stosowaniu srodkow
hormonalnych, ktore blokuja wydzielanie
hormonéw odpowiedzialnych za dojrzewanie
komorek jajowych i owulacje, a takze
powodujg zmiany w sluzie szyjkowym i blonie
sluzowej macicy i jajowodow.

® Polegaja na ,oszukaniu” organizmu kobiety,
zeby ,myslal”, ze jest w cigzy. Dzieki temu
dochodzi do zahamowania owulacji i
zageszczenia sluzu w macicy oraz zmiany jego
sktadu tak, aby stanowil srodowisko mato
przyjazne dla plemnikéw.

Obraz: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:BirthControlPatch.JPG
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Contraceptive_pills_1000pxw.jpg
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Pigutki antykoncepcyjne

skutecznos¢ do 98%

Najwazniejsze zasady dotyczace stosowania:

® Brac¢ jedna tabletke kazdego dnia, o tej samej porze przez 21 dni, nastepnie 7 dni
przerwy (w tym czasie powinno pojawi¢ sie krwawienie).

® Zaczynac¢ kazde opakowanie na czas.

® Jezeli zapomni sie przyjac tabletke, nalezy ja jak najszybciej przyjac,
aby zachowac¢ dziatanie antykoncepcyjne. Nastepng pigutke nalezy przyjac
o zwyklej porze. Szczegdétowe informacje dotyczace pominiecia pigutki znajduja sie
na ulotkach dotaczonych do tabletek.

® Jesli do 3 godzin po spozyciu pigutki wystapia wymioty lub biegunka, mozliwe, ze
tabletka nie zdazyla sie wchionaé. Dlatego, jak tylko ustapia nudnosci, nalezy zazy¢
kolejna pigutke. Jezeli jednak biegunka i wymioty trwatyby dtuzszy czas, w celu
ustalenia dalszego postepowania warto zwrocic sie do lekarza.
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Plastry hormonalne

skutecznos¢ do 99%

® Hormony trafiaja bezposrednio do krwioobiegu, dzieki temu podawane
dawki hormonow mogg by¢ znacznie mniejsze niz w tradycyjnych
pigutkach.

® Ponadto niedyspozycje pokarmowe (nudnosci, wymioty, biegunki)
nie wplywaja na wchlanianie hormonéw i nie wywotuja obnizenia
skutecznosci antykoncepcji.

® Plaster przykleja sie na posladku, podbrzuszu, zewnetrznych
powierzchniach ramion i na barkach.
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Plastry hormonalne
skutecznos¢ do 99%

® W celu zachowania dziatania antykoncepcyjnego konieczna jest
cotygodniowa zmiana plastra. Konieczne jest utrzymanie plastrow
przez okres 3 tygodni (w jednym 28-dniowym cyklu), potem nastepuje
1 tydzien przerwy, w ktérym kobieta nie ma przyklejonego plastra.
Metoda ta nie jest wskazana dla kobiet wazacych wiecej niz go kg.

® W trakcie przyjmowania tabletek hormonalnych moze pojawic sie
krwawienie lub krwawienia (plamienie lub plamienia), jednak sa one
catkowicie niegrozne.
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Wktadka hormonalna

skutecznos¢ do 99,8%

® Dostepna jest tylko na recepte.

® Podobna do tradycyjnej wktadki wewnatrzmacicznej. Dodatkowo jej
pionowe ramie zawiera hormon/hormony.

® Uwalnia miejscowo niska dawke hormonu, ktdry dziata podobnie jak
tabletki antykoncepcyjne.

® Moze tagodzic ciezkie, bolesne miesigczki.
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Wktadka hormonalna

Obraz: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Mirena_IntraUterine_System.jpg



£
Zdrovvelove

Krazek antykoncepcyjny

skutecznosc¢ — 95%

® Przepisywany przez lekarza/lekarke i dostepny tylko na recepte,

® Elastyczny, matly, przezroczysty pierscien, ktory aplikuje sie do pochwy. Kobieta
samodzielnie umieszcza pierscien w pochwie.

® Po zalozeniu pierscienia pozostaje on w pochwie przez 3 tygodnie - w tym czasie
uwalnia hormony.

® Umiejscowienie pierscienia w pochwie nie ma zasadniczego znaczenia dla jego
dziatania antykoncepcyjnego.

® Nalezy regularnie sprawdzac obecnos¢ pierscienia w pochwie

® Pierscien nalezy usunac po 3 tygodniach stosowania, w tym samym dniu tygodnia,
w ktorym byt zatozony.

® Po trwajacej jeden tydzien przerwie w stosowaniu pierscienia, zaklada sie nowy
pierscien.
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Metody chemiczne

skutecznos¢ 71% przy typowym uzyciu, do 82% przy idealnym uzyciu

Polegajqa na wprowadzeniu do pochwy srodkéw plemnikobdjczych,
ktére sprawiaja, ze plemniki tracg aktywnosé, oslabiajg je. Wystepuja w
postaci globulek, kreméw i pianek. Metody te polecane s3 jako srodek
wspomagajacy, np. obok prezerwatywy.

Pianki i kremy wprowadza sie do pochwy bezposrednio przed
stosunkiem, a globulki na 15-30 minut wcze$niej (czas moze sie roznic).

Skutecznos¢ dosc¢ niska, dlatego zaleca sie dodatkowo uzywacd
prezerwatywy (lub innych metod mechanicznych: prezerwatywy zenskiej
czy kapturka dopochwowego). Poniewaz skuteczno$c¢ prezerwatyw jest
wysoka, nie ma koniecznosci stosowania globulek w tym samym czasie.
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Metody chemiczne

skutecznosc 71% przy typowym uzyciu, do 82% przy idealnym uzyciu

Zalety:
* Dostepne bez recepty.

* Tanie i1 proste w zastosowaniu.

* Kremy i zele maja dodatkowo dzialanie nawilzajace i utatwiajace
stosunek.

* Nie stanowia ryzyka dla zdrowia.

Wady:

* Nadaja sie raczej jako metoda wspomagajaca.

* Dopiero po 8 godzinach od stosunku mozna wzia¢ kapiel.

* Moga powodowac¢ uczulenia i podraznienie sluzéwki.

* Nie chronig przed infekcjami przenoszonymi drogg plciowa.



5

Zdrovvelove

Metody chirurgiczne

Nie sg zaliczane do metod antykoncepcji ze wzgledu na trwate
ubezptodnienie. Zaktadajg interwencje chirurgiczng i powoduja
nieodwracalng utrate ptodnosci:

® Podwigzanie lub przeciecie jajowododw, skuteczno$é 99,5% — metoda
niedostepna i nielegalna w Polsce (podlega karze pozbawiania wolnosci).

® \Wazektomia — sterylizacja mezczyzn — przeciecie nasieniowodu — metoda
warunkowo dopuszczalna w Polsce cho( jest to kwestia nie do korca
unormowana (rézne interpretacje formalno-prawne).
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Co jesli w trakcie stosunku pekta
prezerwatywa?

® Na rynku funkcjonuja tabletki, tzw. antykoncepcja awaryjna, potocznie
nazywana tabletka ,,dzien po”, ktére zastosowane po niezabezpieczonym
stosunku, maja na celu zapobiegac ciazy.

® Metody te pomagaja zapobiec ciazy, jesli zostang zastosowane najpdzniej do 5
dni po stosunku. Im wcze$niej (w ciggu 72 godzin po stosunku), tym wyzsza
skutecznos¢.

® Nie przerywajq istniejacej juz ciazy i sa bezpieczne dla wiekszosci kobiet, nawet
dla tych, ktore nie moga stosowac antykoncepcji hormonalne;j.

® Metoda ta budzi kontrowersje, poniewaz czesc¢ srodowisk przypisuje sie jej
dziatanie wczesnoporonne. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) podaje,
ze substancja zawarta w tych lekach nie ma dziatlania poronnego.



5

Zdrovvelove

Antykoncepcja awaryjna

nie jest sSrodkiem wczesnoporonnym
za WHO, oprac. K. Bojarska

® Antykoncepcja awaryjna ma wsrod swych dzialan dziatanie antyimplantacyjne.
Oznacza to, ze utrudnia lub uniemozliwia zagniezdzenie sie zarodka w macicy.

® 7 punktu widzenia medycyny o poczatku cigzy mowimy, kiedy doszto do zagniezdzenia
zarodka w macicy; wczesniej nie ma nawet sposobu na rozpoznanie, czy doszto do
zaptodnienia.

® Organizm orientuje sie o zaptodnieniu dopiero na etapie implantacji. Zatem z punktu
widzenia medycznego nie ma mowy o poronieniu.

® Poronienie z punktu widzenia medycznego dotyczy zarodka lub ptodu juz
zagniezdzonego. Prawdopodobnie nawet wiekszo$¢ zarodkow nigdy nie ulega implantacji.
Krwawienie miesieczne wystepuje wowczas o czasie i nie ma sposobu stwierdzié, czy w
danym cyklu w ogdle doszto do zaplodnienia.
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Antykoncepcja awaryjna

nie jest srodkiem wczesnoporonnym
za WHO, oprac. K. Bojarska

® Jednak z punktu widzenia katolickiego, ktére za poczatek ciazy
uznaje zaplodnienie, a nie zagniezdzenie, dziatanie antyimplantacyjne
jest traktowane jako dzialanie poronne.

® Srodki wezesnoporonne - z punktu widzenia medycznego sa to $rodki
farmakologiczne wywotujace poronienie, stosowane do przerwania juz
istniejacej i rozpoznanej ciazy w jej wczesnym etapie (zwykle do 9
tygodnia). Po 9 tygodniu ciaze przerywa sie juz chirurgicznie,
a w wypadku aborcji po 20 tygodniu cigzy - ze wzgledu na
wielkos¢ ptodu, ponownie farmakologicznie, wywotluje sie porad.
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Antykoncepcja awaryjna
(tabletki , dzien po”)

Escapelle - jedna z tabletek dostepnych na polskim rynku, zawiera bardzo duzg
dawke lewonorgestrelu (syntetycznego progestagenu); inny srodek to ElleOne -
zawiera octan uripristalu, dziata do 5 dniu od stosunku.

Srodki natychmiast po zazyciu:

® Hamuja owulacje (uwalnianie komorki jajowej z jajnika).

® 7mienig strukture btony Sluzowej macicy w ten sposoéb, ze zaptodniona komadrka
jajowa nie moze sie zagniezdzic.

® Blokujg droge plemnikom, uniemozliwiajgc ich przedostanie sie do jajowodu.

® \Wptywajg na czynnos¢ ruchowa jajowodu. Dzieki temu nie dochodzi

do zaptodnienia.

® Jesli preparat zostanie przyjety juz po zagniezdzeniu sie zarodka w macicy,

podtrzyma on cigze i stanie sie jej sprzymierzericem.
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Efekty uboczne

- nudnosci i wymioty
- béle i zawroty gtowy
- uczucie rozbicia
- uczucie ,,opuchniecia”
- napiecie w sutkach
- obrzeki.

® Escapelle to lek zawierajgcy ogromng dawke hormondw ptciowych, ktére
natychmiast wptywajg na organizm kobiety. Moze powodowac skutki uboczne, nie
moze byc¢ stosowany jako regularna metoda antykoncepcyjna.

® Escapelle, tak jak wszystkie inne pigutki antykoncepcyjne, mozna nabywaé w aptece
wytacznie na podstawie recept lekarskich. Recepty takie moga by¢ wystawiane nie
tylko przez lekarzy ginekologdw, mozna sie po nie zgtaszac takze do swoich lekarzy
rodzinnych.
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Antykoncepcja awaryjna

® W wiekszosci krajow europejskich antykoncepcja awaryjna jest
dostepna w aptekach bez recepty, mozna swobodnie j3 nabyc¢ i
przywiezc sobie.

® Antykoncepcja awaryjna jest catkowicie legalna w Polsce.

® Nabycie jej moze by¢ utrudnione ze wzgledu na czas oczekiwania na
wizyte u lekarza, dlatego heteroseksualne osoby aktywnie seksualnie,
nieplanujace dziecka, mogga zaopatrzyc¢ sie w opakowanie na zapas, aby
w sytuacji awaryjnej nie szukac¢ w poplochu lekarza.

® [ eki te majg kilkuletni okres przydatnosci, wiec mozna spokojnie
trzymac na zapas.
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Czy wspotzycie podczas miesigczki
jest metodg antykoncepcyjng?

® Nie gwarantuje, ze nie dojdzie do zaplodnienia, poniewaz plemnik zyje
dtuzej w organizmie kobiety, a owulacja moze sie przesuna¢ (wystgpic
wczesniej niz zwykle). Istnieje wiec prawdopodobieristwo zajscia
w cigze podczas miesigczki.
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Czy stosunek przerywany jest metodg
antykoncepcyjna?

® Swiatowa Organizacja Zdrowia nie zalicza stosunku przerywanego do
metod antykoncepcyjnych, odradza stosowanie tej metody.

® Polega na wycofaniu cztonka z pochwy tuz przed osiggnieciem
orgazmu przez mezczyzne, aby wytrysk mogl mie¢ miejsce poza
pochwa.

® Niska skutecznos¢ — do 73%. Oznacza, ze przynajmniej co czwarta
kobieta stosujaca te praktyke w ciagu 12 miesiecy zajdzie w cigze!!!
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Stosunek przerywany

® Moze obnizac¢ doznania seksualne.

® Po dluzszym czasie metoda ta moze powodowac problemy seksualne u
mezczyzn - saczenie sie nasienia zamiast prawidlowego wytrysku.

® Nie chroni przed infekcjami przenoszonymi droga ptciowa.



£

Zdrovvelove

Nieptodnosc i bezptodnos¢

Za: dr hab. n. med. Krzysztof Nowosielski (2017)
za zgodq autora
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N|EM02N0§6. v . CHOROBA
ZAISCIA W CIAZE @J pimptins PO

pomimo regularnego

wspotzycia seksualnego ze wzgledu na powszechnosc

wystepowania

NIEPLODNOSC

Materiaty autorskie dr. hab. n. med. Krzysztofa Nowosielskiego, za zgoda autora



5

Zdrovvelove

BEZPLtODNOSC:

Niezdolnos¢ do poczecia dziecka
spowodowana trwafym
uszkodzeniem uktadu rozrodczego.

nieodwracalna

NIEPEODNOSC

Definiowana jest wspolczesnie przez Swiatowq Organizacje
Zdrowia (WHO) jako:

niemoznos¢ zajscia w ciqze pomimo regularnego
wspotzycia piciowego (3—4 razy w tygodhniu),

utrzymywanego powyze| 12 miesiecy.

Materiaty autorskie dr. hab. n. med. Krzysztofa Nowosielskiego, za zgoda autora
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Skala problemu
i L
12_15% POPU LAC " W SKALI SWIATA TO
C0 6 PARA ok. 80 MLN LUDZI
MA PROBLEMY Z ROZRODEM W WIEKU REPRODUKCYJNYM

Materiaty autorskie dr. hab. n. med. Krzysztofa Nowosielskiego, za zgoda autora
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Przyczyny nieptodnosci (1)

CZYNNIKI SPOLECZNO
-SRODOWISKOWE

DECYZIA , ZANIECZYSZCZENIE
O POSIADANIUDZIECKA SRODOWISKA, UZYWKI,
PO 28 ROKU ZYCIA NOSICIELSTWA DEFEKTOW
GENETYCZNYCH

PRZYCZYNY OBNIZONE!
PtODNOSCI

{1

WYRAZNY SPADEK
PLODNOSCI PO 35
ROKU ZYCIA

Materiaty autorskie

dr. hab. n. med. Krzysztofa
Nowosielskiego (2017),

za zgodg autora
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Przyczyny nieptodnosci (2)

Materiaty autorskie dr. hab. n. med. Krzysztofa Nowosielskiego (2017), za zgodg autora

# nadwaga, otylosé

# niedowaga

® wysokie cisnienie

# niedobory skiadnikow odzywezych:
# skladniki mineralne
# antyoksydanty
4 witaminy

# insulinoopornos¢

# zmiany hormonalne
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Podstawowe btedy:
N

Nieregularnos¢ positkow;

Pomijanie jedzenia sniadan;

Monotonos¢ diety - ograniczone spozycie wartosciowych odzywczo
positkdw co prowadzi do niedoborow biatkowych i witaminowo-
mineralnych;

Niski udziat produktow mlecznych = kefir, maslanka, jogurt naturalny, ser
biaty;

Niski udzial produktow zbozowych —brak kasz, pieczywo najczesciej
biate;

Brak roslin strgczkowych - fasola, soczewica, cieciorka, bob, ktdre sq
zrodtem biatka, zawierajg Mg, K, Ca, Fe, wit z gr B oraz witamine A, Ki C
Rzadkie spozycie ryb;

Niski udzial warzyw i owocow na rzecz duzego spozycia cukru,
stodyczy, tluszczu, migsa i positkow typu ,,Fast food”.

Materiaty autorskie dr. hab. n. med. Krzysztofa Nowosielskiego (2017), za zgoda autora
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Co zrobic¢?

® W przypadku braku cigzy po okresie 12 miesiecy
regularnego wspolzycia - co 2-3 dni - nalezy zglosi¢ sie
wspolnie z partnerem po porade do lekarza ginekologa.
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Co mozesz zrobic juz dzis, zeby
zadbac o swojg ptodnosc?



5

Zdrovvelove

Podsumowanie

® (Czego nowego dowiedziates sie w trakcie dzisiejszych zajec¢?
® Jak zdobyta wiedza bedzie przydatna w Twoim codziennym zyciu?



J
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