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rzed Wami e-book, ktory moze utatwic spetnienie

Waszego marzenia. Zawiera on wiele przydatnych
wskazowek, ktore pomogqg Wam zawalczy¢ o lepsze para-
metry nasienia.

Wskazoéwki zostaty opracowane na podstawie naszego wielolet-
niego doswiadczenia w pracy z kobietami i mezczyznami z ob-
nizong ptodnoscia. Dzieki radom zebranym w e-booku tym parom
udato sie zajs¢ w cigze!

Dieta jest waznym elementem, o ktory warto zadbac, gdy bory-
kacie sie z obnizonymi parametrami nasienia. Na wstepie prag-
niemy rowniez zaznaczyc, ze najlepsze efekty daje opieka wielu
specjalistow, wspotpraca z zadnym z nich nie powinna zostac
pominieta.




O vag

ANNA MAZUR-GAJO

Moja historia jest podobna do historii wielu z Was. Tylko ogrom-
na wiara w powodzenie oraz nadzieja pozwolity mi przetrwac
i wygra¢ z PCOS. O dziecko staratam sie przez trzy lata, ktére byty
jak wyrwa w moim zyciu. To czas peten ptaczu, smutku, zalu
do swiata, nieporozumien w zwigzku, izolacji od otoczenia, braku
radosci z zycia, ale takze czas, kiedy narodzitam sie na nowo.
Wyrwatam sie z sidet staran i zaczetam poszukiwa¢ w zyciu
szczescia bez dzieci.

Ale udato sie! Jestem mama Anielki i Frani. Patrzgc na nie, wiem,
ze warto byto doznac¢ kazdego bdélu po kolejnym nieudanym
tescie cigzowym. Warto byto podnosi¢ sie z ziemi, pomimo ze wiara
ledwo sie tlita. Warto byto szukac osdb, ktore te wiare rozpalg
od nowa, i walczy¢, ciagle walczy¢, rdwniez o swoj swiat i o siebie.

Po kilkudziesieciu miesigcach paranoicznych staran zdatam sobie
sprawe, jak bardzo sie zaniedbatam, jak bardzo lekcewazytam
Swiat, ktory mnie otaczat, oraz swoje ciato, ktore przeciez miato
sie sta¢c domem i schronieniem dla mojego dziecka. Kto chciatby
zamieszka¢ w tak nieszczesliwym otoczeniu? - pomyslatam.
Rozpoczetam walke. Nie o dziecko, ale o siebie, stawiatam mate
kroki na drodze do zdrowia, do zdrowego zywienia, do czerpania
100% przyjemnosci z kazdej chwili w moim zyciu. Nie byto tatwo,
ale podjetam wyzwanie!

Przesztam na diete, podczas ktérej zobaczytam, jak wiele moich
nawykoéw zywieniowych wymagato zmian. Podczas gdy ja stoso-
watam diete, moje jajniki wreszcie zareagowaty na leki! Dzieki
swojemu wyksztatceniu mogtam poswiecic sie zawodowo zagad-
nieniu diety, ktéra przywraca ptodnosc. Wszystkim tym dziele sie
z Wami wspdlnie z Zosig w Akademii Ptodnosci.

Na naszg skrzynke kazdego tygodnia przychodza zdjecia USG
oraz podziekowania za to, ze odwazytysmy sie mowic¢ o ogrom-
nym wptywie diety na sukces staran. Za kazda historig sto-
ja ludzie, ktorzy nam zaufali i wyprébowali nasze wskazowki.
Zdjecia pozytywnych testow, pierwsze USG, kazde bijace serce,
pierwsze kopniaki i podziekowania, ktore sktadacie na nasze rece,
daja nam site, a my przekazujemy ja dalej - do tych, ktérzy nadal
walcza - gteboko wierzac w to, ze nieptodnosc to nie wyrok.




ZOFIA MAZUREK-DUDEK

Jednym z moich sposobdw, idealnie wpisujacych sie w zasade
robienia dobrej miny do ztej gry, jest odpowiedz na pytania od-
nosnie do moich chordb (a musisz wiedzie¢, ze padajg one dosc
czesto). Gdy ktos pyta: ,Aaa, no tak, bo ty tez chorujesz na PCOS,
prawda?”, zwyktam odpowiadac: ,Wtasciwie mozesz wymieniac
w ciemno choroby i pytac, czy je mam, a jest wielce prawdo-
podobne, ze na kazde z tych pytan moja odpowiedZ bedzie
twierdzaca. W tym trudnym konkursie wygrywa kazda!”.

Kiedy ktos zapyta mnie, na co jestem chora, odpowiem mu: ,Lepiej
zapytaj, na co nie jestem!”. To troche Smiech przez tzy, ale taka jest
prawda: gdy zapytasz mnie o Hashimoto, PCOS, endometrioze, in-
sulinoopornosc, hiperprolaktynemie, za kazdym razem przytakne.
Jedni zbieraja znaczki, inni kubki czy pocztowki, ja kolekcjonuje
schorzenia, ktore usilnie utrudniaja mi spetnienie najwiekszego
Zzyciowego marzenia. Tego o zostaniu mama. W tej catej beznadziei,
kiedy niejednokrotnie styszatam: ,Tu potrzebny jest cud”, mogtam
sie poddac, zgorzknied, odpuscic i przestac walczyc. | tak, na jakis
czas doktadnie tak zrobitam. Ale nie potrafitam tak dtugo zyc¢, wy-
bratam walke - o siebie i kazdg z Was, ktora tez kiedys ustyszata,
ze ,to sie nie uda”. Postanowitam zagraé¢ na nosie tym wszystkim,
ktorzy przekreslili mnie i moje marzenia, ktérzy nie zechcieli dac
mi nawet cienia szansy. Czy sie optacato?

Nie wiem, jakich stow mam uzy¢, by pokazad, jak bardzo byto
warto...

Wymarzony Cztowiek pojawit sie¢ wbrew tym wszystkim: ,Nie
widze dla pani rozwiazania, przykro mi”. Wierze, Ze jest tutaj,
bo wybratam walke i nie poddatam sie.

Cata te nieszczesng litanie dodatkow, ktére utrudniajg spetnienie
marzen o zostaniu rodzicami, mozna pokonac! Jestem tego zywym
przyktadem, zarowno ja, jak i setki naszych pacjentow - wszyscy
bylismy kiedys w tym miejscu, w ktorym Ty jestes dzis.

Czy tatwo osiggnac¢ w tej materii sukces? Skadze! Jest zupetnie
przeciwnie - szalenie trudno. Trzeba podjg¢ wyzwanie zmiany
swojego zycia: diety, aktywnosci fizycznej, suplementacji.

Czy warto? Nie jestem w stanie podac tu innego celu, dla ktérego
starania bytyby warte podjecia réwnie mocno. W Akademii Ptod-
nosci historii takich kobiet jak my jest bardzo wiele - czesto tym
historiom towarzyszy heroiczna walka réwniez o poprawe para-
metréw nasienia. Mnostwo razy udato nam sie wspdlnym wysit-
kiem odwrécic zte zaklecie i ,NIE” zamieni¢ na ,TAK”, a jedna kres-
ka na tescie cigzowym zyskiwata wyczekang towarzyszke.




- Pozwdl nam napisa¢ Wasz3 historie. Z happy endem i kolej-
; nym USG, dla ktérego warto podjac kazda, nawet te najciezsza
prébe!
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Punktem wyjscia byta dla nas morfologia na poziomie
0 %, ruchome plemniki w ilosci & %, staba
koncentracja, a takze niska catkowita liczba w
ejakulacie (18,4 M).

Zmiany, ktore wprowadzilismy (kontynuowalismy
suplementacje):

- zmiany w diecie (po webinarze Akademii Ptodnosci)
- zaczelismy jesc¢ ryby, olej Iniany, awokado (w ogdle
zwracac uwage na kwasy omega 3 i 6), czarnuszke,
pestki dyni (i inne ziarna),

- kwasy omega 3 - suplementacja 2g dziennie

- antyoksydanty

- zmiana bielizny na luzne bokserki

- Zwracanie uwagi na temperature

Po roku wyniki poprawity sie - morfologia osiggneta 2
%, ruchomych plemnikéw jest teraz niemal 14 %,
koncentracja poprawila sie o niemal 3 miliony/ml, a
catkowita liczba plemnikow w ejakulacie to teraz
niemal 42 M (poprawna!). Wyniki jeszcze nie sg

Drogie Dziewczyny,

przesytam Wam ostatnie badania Emila z grudnia, bo
mielismy jeszcze lepsze wyniki. Moze sie jako$
przydadza. W nastepnym cyklu po tym badaniu
zaszlismy w cigze )

Teraz jest 14t 3d, prosze Was o modlitwe i ciepte
mysli.

Ogromnie Was pozdrawiamy!
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Badanie nasienia 2017 - morfologia 0%

Badanie nasienia 06.2018 - morfologia 2%




Badanie nasienia 06.2018 - morfologia 2%
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Badanie nasienia 12.2020 - morfologia 5%

Badanie nasienia 12.2020 - morfologia 5%

W 2019 roku na swiecie pojawit sie ten CUD.




b0 wagne

J ezeli partner w przesztosci cierpiat na choroby narzqdow
ptciowych, przebyt operacje urologiczne, zapalenie jqder,
wnetrostwo, radioterapie lub chemioterapie, nie czekajcie
z wizytq u specjalisty.

W takich przypadkach najlepiej konsultowaé sie z lekarzem
jeszcze przed decyzja o staraniach. Badania pokazuja, ze stezenie
plemnikow, catkowita ich liczba, odsetek normalnych form
i ruchliwych plemnikéow byty zmniejszone, jesli podczas badania
fizykalnego wykryto zylaki lub mezczyzna zgtosit, ze byt leczony
z powodu wnetrostwa.




BUDOWA PLEMNIKA

Na spermatogeneze sktada sie z kilka ztozonych procesow
i przeksztatcen komoérek plemnikotwérczych w kanalikach jadra,
w wyhniku czego ze spermatogonii powstaja dojrzate gamety
meskie nazywane plemnikami.

Hormonami, ktore odpowiadajq za regulacje spermato-
genezy, sq miedzy innymi: folikulotropina, czyli FSH,
oraz testosteron wydzielany przez komorki Leydiga w jgdrze.
Testosteron odgrywa niezwykle istotnqg role w utrzymaniu
prawidtowej spermatogenezy w kanalikach nasiennych.

Moze styszeliscie o sytuacji, kiedy lekarz zalecit powtérzenie
badania nasienia za okoto trzy miesigce? Zastanawialiscie sie,
dlaczego akurat tyle?

Odpowiedz jest prosta. Poniewaz mniej wiecej tyle trwa cykl sper-
matogenezy, a wiec wytwarzania zupetnie nowych plemnikéw
(doktadnie okoto 72-74 dni).

Panowie, docencie swoje szczescie - mozecie zaczynac ,wszyst-
ko od nowa” wtasciwie co trzy miesigce. My, kobiety, nie mamy
takiej mozliwosci - rodzimy sie z konkretng pulg komoérek ja-
jowych, o ktére musimy bardzo dba¢, poniewaz nigdy nie zdotamy
wytworzy¢ ich wiecej.

No dobrze, po tej krotkiej dygresji wro¢my na chwile do plem-
nikow, a konkretniej do etapow, podczas ktorych powstaja.

Spermatogeneze mozna podzieli¢ na trzy etapy:

e SPERMATOGONIOGENEZA
podziaty mitotyczne spermatogonii,

e SPERMATOCYTOGENEZA MEJOZA
podziat redukcyjny spermatocytow,

e SPERMIOGENEZA
bezpodziatowe przeksztatcenie spermatyd w plemniki.

W tym ostatnim wyrdznia sie cztery fazy, w ktérych dochodzi
do formowania akrosomu, witki, kondensacji chromatyny plem-
nikowej oraz reorganizacji organelli i cytoplazmy.




plenid?

Najprostszy schemat przedstawia plemnik jako zbudowany z dwéch
elementow: gtowki i witki - w tej drugiej wyrozniamy szyjke, wstawke
(czes¢ posredniq), czes¢ glowng i czes¢ koricowq. Wszystkie otoczone
sq btong.
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GLOWKA WITKA

Dzieki witce plemnik moze sie przemieszczac, a gtdwka niesie w sobie najwazniej-
szg tres¢ - zawiera jadro komoérkowe o chromatynie jednolicie gestej, ktore jest
otoczone od przodu tzw. akrosomem. W akrosomie znajduja sie enzymy proteo-
lityczne, niezbedne do przedostania sie plemnika przez ostonke przejrzysta
oocytu (komorki jajowej). Dzieje sie to w momencie, gdy plemnik dociera do komorki
jajowej. Wazng czescig plemnika sg rowniez znajdujace sie we wstawce mitochon-
dria. Warto zaznaczy¢, ze w koncowej czesci plemnika nie ma wtdkien grubych,
a aksoneme (czyli podstawowy aparat ruchu plemnika, przebiegajacy przez catg
witke) otacza tylko btona komdrkowa.




BADANIE
NASIENIA

Podstawowe badanie nasienia stuzy do oceny jakosci plemnikéw
oraz oceny ejakulatu. Jest w przypadku mezczyzny pierwszym
badaniem laboratoryjnym, ktére powinno zosta¢ wykonane
u nieptodnej pary.

KIEDY NALEZY WYKONAC TAKIE BADANIE?

Diagnostyke nieptodnosci rozpoczyna sie po 12 miesigcach
bezskutecznych staran - gdy nie udaje sie zajs¢ w cigze pomimo
regularnego wspotzycia ptciowego (3-4 razy w tygodniu) bez sto-
sowania jakichkolwiek srodkéw zapobiegawczych.

Istnieja przypadki, w ktérych nalezy wdrozyc¢ jg wczesniej - kiedy
wystepuja dodatkowe zaburzenia mogace wptywac na problemy
z poczeciem u kobiety i mezczyzny oraz kiedy wiek mezczyzny
przekracza 35 lat, a kobiety - 30 lat.

NORMY PARAMETROW NASIENIA USTALONE PRZEZ WHO
(2010):
e Catkowita liczba plemnikow w ejakulacie

(liczba plemnikéw w catej prébce) 239 min

® Morfologia plemnikéw
(odsetek plemnikéw o prawidtowej budowie) 24%

e PH=27,2
e Objetosc proébki (ejakulatu) 21,5 ml
e Liczba plemnikéw w 1 ml nasienia 215 min

e Ogodlny odsetek ruchliwych plemnikéw
(ruch postepowy i niepostepowy) 240%

® Odsetek plemnikéw o ruchu postepowym 232%

o Zywotnos$é plemnikéw (odsetek plemnikéw zywych) 258%




