Ptodnos¢ mezczyzn spada na
catym Swiecie

5 stycznia 2023
Na Swiecie rosnie liczba niept*odnych mezczyzn. Badania

pokazuja, ze w ciggu ostatnich 50 lat kondycja meskich komdrek
rozrodczych sie pogarszata. Cierpig na to gtéwnie ludzie w
krajach rozwinietych. Rozumiemy, jakie przyczyny takiego
upadku widzg eksperci 1 jak proponujag ratowanie sie przed
nieptodnoscia.

W popularnym serialu ,OpowiesC podrecznej” przyszta ludzkos$¢
§cisle reguluje rodzenie dzieci — z powodu problemdw
srodowiskowych wiele kobiet jest bezptodnych, a rodziny muszg
ucieka¢ sie do pomocy matek zastepczych (,podrecznych”), ktore
sg specjalnie przeszkolone do tej roli. Ten pomyst nie wydaje
sie dziwaczny, biorgc pod uwage fakt, ze obecnie wiele krajoéw
ma problemy z ptodnoscig, ale w rzeczywistosci przyczyna moze
leze¢ w zdrowiu reprodukcyjnym — jednak gtdéwnie po stronie
meskiej.

O problemie aktywnie dyskutowano w prasie 1 sieciach
spotecznosciowych po opublikowaniu w 2017 roku zakrojonego na
szerokg skale przegladu tego samego rodzaju badan dotyczacych
ptodnosci meskich nasion. Wykazano wtedy, ze liczba plemnikéw
w ptynie nasiennym spadta Srednio o 52% w latach 1973-2011. Co
wiecej, sytuacja ta okazata sie szczegdélnie powszechna w
regionach uwazanych za zamozne — Europie, Ameryce Pé%tnocnej,
Australii, a takze w rozwinietych krajach Wschodu, takich jak
Chiny.

Naukowcy zwracajg uwage, ze kryzys narastat od dawna, ale na
razie nie doceniono wagi problemu. Badania nad p*odnoScia
koncentrowaty sie gtéwnie na kobietach. Uwazano, ze na zdrowie
kobiet najwiekszy wptyw ma prawdopodobienstwo nieptodnosSci.
Opinia ta okazata sie jednak btedna. Obecnie naukowcy uwazaja,
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ze mezczyzni i kobiety maja mniej wiecej taki sam udziat w
ogdlnej szansie poczecia.

Jedna z najwczes$niejszych prac na ten temat, opublikowana
jeszcze w 1974 roku, wykazata juz spadek jako$ci nasienia i
wzrost liczby wadliwych komérek rozrodczych. Po tej pracy
podazyli inni, ale ich metodologia byta czesto krytykowana ze
wzgledu na stronniczo$c¢ préby: obejmowata ona gtdéwnie mezczyzn
z chorobami jader 1 innymi zaburzeniami prowadzgcymi do
bezptodnosci.

W 1980 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia opublikowata pierwszy
podrecznik laboratoryjny dotyczgcy analizy nasienia, w ktérym
ustanowiono jasne standardy pomiaru jakosci nasienia, a takze
normy, ktére mozna uznac¢ za nienormalne. 0d tego czasu
poprzeczka tylko spadata. Jeszcze nie tak dawno plemniki z 70%
ruchliwych komérek uwazano za normalne. Obecnie eksperci
uwazajg, ze nawet 50% komOrek o stabej aktywnosci nie jest
powodem do postawienia diagnozy.

To samo dotyczy plemnikéw z defektami. Liczy sie roéwniez
budowa komdérki: plemnik w normalnym ksztatcie bedzie mogt
doptyna¢ do komérki jajowej, a skrecony lub zbyt kréotki ogonek
moze ja unieruchomi¢. I tu tez zmienity sie zasady! Wczes$niej
odsetek form patologicznych nie powinien przekracza¢ 20%, ale
w ostatnich latach kryteria zostaty zmienione — liczba 50%
stata sie juz normg.

Co zdaniem naukowcéw mozemy zrobié¢, aby zachowad¢ ptodnos¢?

— 0Ograniczy¢ uzywanie plastikowych, teflonowych patelni i
spozywanie duze ilo$ci ryb morskich (kumuluja metale ciezkie)

— Regularnie angazowa¢ sie w aktywnos$¢ fizyczng i nie ma
znaczenia — o niskiej lub wysokiej intensywno$ci. Ludzie,
ktorzy ¢wiczyli dtuzej niz godzine dziennie, mieli o 48%
lepszg jakos$¢ nasienia niz mezczyzni, ktérzy <wiczyli tylko
godzine tygodniowo



— Ograniczy¢ spozycie alkoholu, rzucic¢ palenie.

— Jesli to mozliwe, powstrzymaj sie od przyjmowania lekéw co
najmniej trzy miesigce przed poczeciem. Obejmuje to leki
przeciwb6lowe 1 przeciwgorgczkowe, takie jak paracetamol,
ibuprofen, Kkwas acetylosalicylowy, a takze 1leki
przeciwdepresyjne, antybiotyki i leki zobojetniajace sok
zotadkowy .

— JesC wystarczajgco duzo owocOw, warzyw i innych pokarmoéw,
ktére zawierajag wystarczajgcg ilos$¢ kwasdow ttuszczowych
omega-3, witamin C 1 D oraz cynku.

— Spij co najmniej siedem godzin dziennie i trzymaj sie
codziennej rutyny.

— Aktywne zycie seksualne — stymuluje jadra i prostate oraz
utrzymuje normalng produkcje ptynu nasiennego.
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