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MESKA SPRAWNOSC
Spis tresci

Na poczatek: ,Kiedy$ dziatato to jako$ samo”

1. Ochota jest. A erekcja?

2. Wieczorem chcesz juz tylko swietego spokoju
3. Erekcja potrzebuje sprawnego krazenia

4, Co jes¢, zeby nie podcinad sobie skrzydet?

5., To pewnie testosteron”

6. Co bierzesz — i czy to ma znaczenie?

7. Jakie badania majg sens?

8. Od czego zaczad, zeby nie skoficzyto sie na czytaniu?
9. Na zakonczenie

10. Z czego czerpaliSmy wiedze

Dotknij tytutu, aby przejs¢ do wybranej czesci.
Stopka ,,Forma i Zycie” prowadzi z powrotem do spisu tresci.
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MESKA SPRAWNOSC

Na poczatek: , Kiedys
dziatato to jakos samo”

Nie zastanawiates$ sie, czy bedziesz miat ochote. Nie analizowate$
erekcji. Seks po prostu sie wydarzat.

A teraz? Czasem chcesz, ale ciato nie wspétpracuje. Innym razem
masz wreszcie wolny wieczér, jestescie sami i... najchetnie;j
poszedtbys$ spad. Po kilku takich sytuacjach zaczynasz sie
zastanawia¢: zmeczenie, stres, wiek? A moze testosteron?

Najtrudniejsze bywa wtasnie to, ze nie wiesz, od czego zaczgé. W
internecie znajdziesz dziesigtki odpowiedzi. Ktos poleca suplement,
ktos$ przekonuje, ze musisz zrobi¢ caty pakiet badan, a ktos inny
twierdzi, ze wystarczy przestac sie stresowac. tatwo sie w tym
pogubid.

Dlatego powstat ten poradnik.

Chce poméc Ci zrozumied, co wptywa na ochote na seks i erekcje,
na co zwrdéci¢ uwage i jak podejs¢ do zmian z gtowa. Przyjrzymy sie
snowi, stresowi, hormonom, krgzeniu i codziennym nawykom.
Bedzie tez miejsce na suplementy i badania.

Nie musisz zna¢ medycznych pojec ani od jutra przebudowywacd
catego zycia. Na poczatek wystarczy, ze lepiej zrozumiesz, co
wiasciwie sie zmienito.

1. Ochota jest. A erekcja?

WyobraZ sobie dwie sytuacje.

W pierwszej masz ochote na zblizenie. Czujesz podniecenie, ale
erekcja jest stabsza albo zanika. W drugiej ciato reaguje, pojawiajg
sie spontaniczne wzwody, jednak sam seks ostatnio niewiele Cie
interesuje.
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tatwo opisac obie sytuacje jednym zdaniem: ,Co$ mi ostatnio nie
dziata”. Tyle ze kazda méwi o czyms innym.

Libido to ochota na seks. Erekcja to reakcja ciata. Sg ze soba
powigzane, ale jedno nie gwarantuje drugiego.

To rozréznienie ma znaczenie, bo bez niego tatwo szukad
odpowiedzi na niewfasciwe pytanie. Chcesz miec¢ wiekszg ochote
czy poprawic erekcje, kiedy ta ochota juz jest? A moze zmienity sie
obie rzeczy?

Nie musisz zna¢ fachowych okreslen. Zamiast ,mam staba
sprawnos¢” sprobuj powiedziec¢ sobie konkretnie: ,rzadziej mysle o
seksie”, ,trudniej uzyska¢ mi wzwdd” albo ,erekcja pojawia sie, ale
szybko zanika”.

Warto tez zauwazy¢, czy dzieje sie tak zawsze, czy tylko w
niektérych sytuacjach. Czy podczas masturbacji jest podobnie? Czy
Zmiana pojawita sie nagle, czy narastata stopniowo? To pomaga
opisac problem, cho¢ samo w sobie jeszcze nie wyjasnia jego
przyczyny.

Rano nic. Jest sie czym przejmowac?

Budzi Cie alarm. Idziesz do tazienki i zauwazasz, ze znowu nie byto
porannej erekcji. Jesli wczesniej przeczytates, ze ,,zdrowy facet
powinien mie¢ jg codziennie”, nietrudno zaczg¢ sie nakrecad.

Tyle ze organizm nie dziata wedtug takiego harmonogramu.

Erekcje pojawiajg sie réwniez podczas snu, szczegdlnie w fazie REM.
Poranny wzwdéd jest czesto po prostu tym, ktéry zauwazasz po
przebudzeniu. Mozesz obudzi¢ sie w innym momencie i go nie
zarejestrowad, chociaz w nocy erekcje wystepowaty.

Nie wymaga to erotycznego snu ani ochoty na seks. Dlatego
poranna erekcja i libido nie zawsze idg w parze.
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Brak porannego wzwodu nie oznacza automatycznie
niskiego testosteronu. Tak samo jego obecnos¢ nie jest
gwarancja, ze wszystko zwigzane ze sprawnoscig seksualng dziata
bez zarzutu.

Wiecej informacji daje spojrzenie na to, co zmienito sie w ostatnim
czasie. Rzadziej zauwazasz poranne erekcje, ale ochota i seks
wygladaja tak jak wczesniej? Czy jednoczesnie spadto
zainteresowanie seksem i trudniej utrzymad wzwdéd podczas
zblizenia?

To dwa rézne obrazy. Warto je rozrézniaé, zamiast wyciggac wnioski
Z jednego poranka.

Obserwuj, ale nie réb sobie egzaminu

Po stabszym zblizeniu tatwo zaczg¢ sprawdzac, czy nastepnym
razem wszystko bedzie dobrze. Podczas seksu pojawia sie
analizowanie: ,Jest wystarczajgco twarda?”, ,Nie zanika?”, ,A jesli
Znowu sie nie uda?”.

Taki sposéb myslenia potrafi odebra¢ swobode. Dlatego obserwacja
nie powinna zamienia¢ sie w ciggte kontrolowanie wtasnego ciata.

Zauwaz, co sie powtarza, od kiedy i w jakich sytuacjach. Jeden
gorszy wieczér nie jest oceng Twojej meskosci. Nie musisz tez by¢
zawsze gotowy na seks.

2. Wieczorem chcesz juz
tylko swietego spokoju

Rano budzik, pdézniej praca, obowigzki, zakupy. Moze jeszcze
trening. Wieczorem wreszcie siadasz, bierzesz telefon i przez chwile
masz czas dla siebie. Chwila przeciagga sie do godziny. Ktadziesz sie
pdzno, rano zaczynasz wszystko od nowa.
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A gdzie$ pomiedzy tym wszystkim oczekujesz, ze ochota na seks
pojawi sie na zawotanie.

Znasz ten scenariusz? Przyjrzyj sie temu, jak wyglgda Twéj zwykty
tydzien. lle rzeczy wymaga od Ciebie energii, a ile pozwala Ci
odpoczac?

Spisz tyle, ile potrzebujesz, czy tyle, ile
zostanie?

Sen tatwo przesuna¢ na koniec listy. Jeszcze jeden odcinek, kilka
filmikdéw, dokonczenie pracy. Rano kawa i jakos funkcjonujesz.

Tylko ze ,jakos funkcjonuje” nie méwi wiele o tym, czy jestes
wypoczety.

Zacznij od prostego sprawdzenia: o ktérej rzeczywiscie zasypiasz i o
ktérej wstajesz? Lezenie w tézku z telefonem tez zajmuje czas, ale
nie jest snem. Jesli regularnie skracasz sobie noc, pierwszym
krokiem bedzie zrobienie miejsca na odpoczynek.

Nie potrzebujesz od razu idealnej wieczornej rutyny. Wybierz jedna
zmiane: odtéz telefon wczesniej, ustal bardziej regularng pore snu
albo przesun ostatnig kawe na wczesniejsza godzine. Kofeina moze
utrudniac sen jeszcze wiele godzin po wypiciu.

Jesli pracujesz na zmiany, dopasuj te zasady do grafiku. Zadbaj o
ciemnosd i cisze, gdy Spisz w dzien, a kawe zostaw raczej na
poczatek zmiany niz na jej kohcédwke.

Poprawa snu nie gwarantuje rozwigzania problemoéw seksualnych,
ale warto przesta¢ traktowac go jak czas, z ktérego zawsze mozna
cos$ zabrad.

Osiem godzin w tézku, a rano dalej jestes
wykonczony?

Wtedy warto przyjrzec sie takze jakosci snu.
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Gtosno chrapiesz? Partnerka zauwaza przerwy w oddychaniu albo
styszy, jak tapiesz powietrze? W dzien trudno Ci utrzymac oczy
otwarte, chociaz noc wydawata sie wystarczajgco dtuga?

Tak moze wygladac bezdech senny. Mogg mu towarzyszy¢ réwniez
mniejsza ochota na seks i trudnosci seksualne. Samo chrapanie nie
przesadza o bezdechu, ale przerwy w oddychaniu i duza sennos¢
wymagajg sprawdzenia — wczesniejsze potozenie sie do tézka moze
nie wystarczyc.

Jestes w t6zku, ale myslami nadal w pracy

Ciato jest obok partnerki, a w gtowie trwa uktadanie jutrzejszego
dnia. Wracasz do trudnej rozmowy, liczysz wydatki, przypominasz
sobie, czego nie zrobites.

Potem pojawia sie kolejna mysl: ,Dlaczego nie moge sie po prostu
rozluznié?”.

Stres i lek moga utrudniac erekcje. To nie znaczy, ze wymyslasz
problem. Napiecie psychiczne moze wptywac na reakcje ciata, a
trudnos¢ podczas zblizenia doktadac kolejne zmartwienie.

Nie da sie wytgczy¢ tego poleceniem ,przestan sie stresowac”.
Mozna natomiast sprébowac stworzy¢ spokojniejsze warunki:
odtozy¢ telefon, zostawi¢ rozmowe o obowigzkach na inng chwile i
poby¢ razem bez pospiechu.

Po stabszym zblizeniu mozesz podejs¢ do nastepnego z
postanowieniem, ze tym razem wszystko ma by¢ idealnie. Warto
zdja¢ z siebie obowigzek udowadniania czegokolwiek. Bliskos¢ moze
obejmowacd dotyk, pocatunki i przyjemnos¢ bez ustalania z géry,
czym musi sie zakonhczy¢.

Pomaga tez zwykta rozmowa. Na przyktad: ,,Mam ostatnio duzo
napiecia i tapie sie na tym, ze zamiast cieszy¢ sie zblizeniem, ciagle
sprawdzam, czy wszystko dziata”. To daje partnerce szanse
zrozumied, co przezywasz. Cisza zostawia wiecej miejsca na
domysty.
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Jesli seks zawsze zostaje na koniec najbardziej wyczerpujgcego
dnia, sprébujcie znalez¢ czas, w ktéorym oboje macie wiecej
przestrzeni i ochoty.

3. Erekcja potrzebuje
sprawnego krazenia

Masz ochote. Czujesz podniecenie. A mimo to erekcja nie jest taka,
jakiej oczekujesz.

Zeby pojawit sie wzwdd, do wnetrza pracia musi naptyna¢ wiecej
krwi. Wypetnia ona tak zwane ciata jamiste, a ograniczenie jej
odptywu pomaga utrzymac twardos¢. Catym procesem steruja
sygnaty z uktadu nerwowego.

Dlatego sprawnos$¢ seksualna ma tak duzo wspélnego ze zdrowiem
naczyn. Mozesz miec¢ ochote na seks, ale jesli ten mechanizm nie
dziata prawidtowo, samo podniecenie nie zawsze wystarczy.

Co ma do tego cisnienie albo cukier?

Na pierwszy rzut oka niewiele. Cisnienie kojarzy sie z sercem, cukier
z dietg, a erekcja z sypialnia.

W organizmie te sprawy sg ze sobg potgczone. Nadcisnienie,
cukrzyca i choroby naczyh moga utrudniac¢ uzyskanie lub
utrzymanie wzwodu. Palenie réwniez zwieksza ryzyko problemow.

Nie oznacza to, ze kazda stabsza erekcja swiadczy o chorobie.
Pokazuje jednak, dlaczego warto patrze¢ szerzej niz tylko na
testosteron.

To, co stuzy Twojemu krazeniu, ma znaczenie réwniez
dla sprawnosci seksualnej.
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n»Ale przeciez chodze na sitownie”

To dobry poczatek. Warto jednak spojrze¢ takze na reszte dnia.

Jedziesz samochodem do pracy, przez wiekszos¢ dnia siedzisz,
potem robisz trening i wracasz na kanape. Cwiczysz regularnie, ale
poza sitownig ruchu jest niewiele.

Jesli rozpoznajesz w tym siebie, nie musisz od razu doktadad
kolejnego ciezkiego treningu. Zastandw sie, gdzie mozesz wiecej
chodzi¢: cze$¢ drogi pokonad pieszo, wyjs¢ na spacer, zrobi¢ krétka
przerwe od siedzenia.

Trening sitowy i aktywnos¢ rozwijajgca wydolnos¢ mogg sie dobrze
uzupetnia¢. Nie musisz wybiera¢ miedzy ciezarami a kondycja.

Cardio bez wyscigu z samym soba

Nie musisz zaczyna¢ od biegania. Szybszy marsz, ptywanie czy
spokojna jazda na rowerze tez mogg by¢ sposobem na regularny
ruch.

Jezeli dotychczas ruszates sie mato, zacznij choc¢by od
dziesieciu-pietnastu minut marszu w tempie dopasowanym do
mozliwosci. Z czasem wydtuzaj aktywnos¢. Ogélnym celem
zdrowotnym jest przynajmniej 150 minut umiarkowanego ruchu
tygodniowo — przyktadowo pét godziny przez pie¢ dni.

To punkt odniesienia, do ktérego mozesz dochodzi¢ stopniowo. Nie
specjalna dawka treningu gwarantujgca lepszg erekcje.

Wybierz ruch, ktdry jestes w stanie powtarzac przez kolejne
miesiace. Zwykly spacer wpisany w codzienno$¢ ma wiekszg
szanse zostac z Tobg niz ambitny plan, na ktéry juz po tygodniu
brakuje czasu.

A jesli obwod pasa rosnie?

Spodnie robig sie ciasniejsze, na zdjeciach widzisz zmiane, ale
odktadasz temat na pdzniej. Kilogramy przybywajg stopniowo, wiec
fatwo sie do nich przyzwyczaic.
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Nadmierna ilos¢ tkanki ttuszczowej moze by¢ jednym z elementéw
pogarszajacych zdrowie metaboliczne i sprawnos¢ seksualng. Jesli
masz jej za duzo, stopniowa redukcja masy ciata moze pomoc. Efekt
bedzie zalezat rowniez od pozostatych przyczyn problemu.

Nie potrzebujesz widocznego szesSciopaka, zeby miec
satysfakcjonujgce zycie seksualne. Nie ma tez konkretnej liczby
kilograméw, po ktérej wszystko automatycznie wraca do normy.

Warto dazy¢ do zmian, ktére stuza Ci na dtuzej: rozsadniejszego
jedzenia, regularnego ruchu i masy ciata, ktérg potrafisz utrzymac
bez ciggtej walki ze sobg.

4. Co jesé, zeby nie
podcinac sobie skrzydet?

Wopisujesz w wyszukiwarke ,jedzenie na libido” i dostajesz liste:
ostrygi, arbuz, gorzka czekolada, orzechy. Mozna odnies¢ wrazenie,
ze wystarczy odpowiednio skomponowac kolacje, a reszta wydarzy
sie sama.

Tylko ze Twoja codzienna dieta obejmuje znacznie wiecej niz jeden
wieczorny positek.

Jesli jedzenie ma wspiera¢ sprawnos$¢ seksualng, spdjrz na caty
tydzien. Co jesz najczesciej? Czy positki pasujg do Twojej
aktywnosci? Czy prébujesz schudngd tak szybko, ze przez wiekszos¢
dnia myslisz tylko o jedzeniu?

Zwykte jedzenie tez robi robote

Nie potrzebujesz egzotycznych produktéw. Zacznij od tego, czy
regularnie jesz warzywa, owoce, produkty petnoziarniste, straczki,
ryby i orzechy. Taki sposéb jedzenia pomaga dbac o zdrowie, ktére
ma znaczenie réwniez dla erekcji.
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W praktyce moze to by¢ owsianka z owocami i jogurtem, kanapki z
jajkiem i warzywami albo obiad z ryba, ziemniakami i suréwka.
Innym razem mieso, kasza i warzywa czy danie z fasola.

To przyktady, ktére mozesz dopasowad do apetytu, aktywnosci i
preferencji. Nie musisz jes¢ wszystkich tych produktéw codziennie
ani uktadac¢ kazdego positku pod libido.

Wiecej zyskasz, porzadkujac zwykte jedzenie, niz
szukajac jednego sktadnika, ktéry ma poprawic
wszystko.

Chcesz schudnad. Jak mocno przykrecasz
jedzenie?

Postanawiasz wzig¢ sie za siebie. Ograniczasz porcje, odstawiasz
przekaski, doktadasz treningi. Pierwsze efekty motywujg, wiec jesz
jeszcze mniej i ruszasz sie jeszcze wiece;.

Po pewnym czasie jestes stale gtodny, treningi idg gorzej, a
wieczorem brakuje Ci sity na cokolwiek. Mimo to myslisz, ze trzeba
mocniej zacisngc¢ zeby.

W tym miejscu warto zatrzymac sie i oceni¢ plan. Dtugotrwate
dostarczanie zbyt matej iloSci energii w stosunku do obcigzeh moze
pogarszac regeneracje i funkcjonowanie hormonalne. U aktywnych
mezczyzn jednym z sygnatéw bywa spadek libido.

Sam taki objaw nie wystarcza, zeby ustali¢ przyczyne. Jezeli jednak
pojawit sie razem z ostrg dietg i duzym wzrostem aktywnosci, nie
ignoruj tego zwigzku.

Redukcja nadmiernej tkanki ttuszczowej moze stuzy¢ zdrowiu. Jej
tempo i sposéb prowadzenia tez majg znaczenie. Plan powinien
pozwala¢ Ci normalnie funkcjonowag, a nie tylko obserwowac coraz
nizszg liczbe na wadze.
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Nie wyrzucaj kolejnych produktow bez powodu

Najpierw pieczywo, potem ziemniaki, pézniej owoce, bo ,,majg
cukier”. Do tego wszystko mozliwie odttuszczone. Po kilku
tygodniach zostaje niewielki wybo6r produktéw i coraz mniej
przyjemnosci z jedzenia.

Zanim cos usuniesz, zapytaj: po co? Czy rzeczywiscie tego nie
tolerujesz, nie lubisz albo masz konkretne zalecenie? Czy po prostu
trafites na kolejny filmik?

Mozesz zbudowad rozsgdng diete z produktéw, ktdére znasz i lubisz.
Nie musisz tez od razu liczy¢ kazdego grama. Przyjrzyj sie najpierw
wielkosci porcji, regularnosci jedzenia i temu, czego w Twoim
jadtospisie zwyczajnie brakuje.

A produkty reklamowane jako afrodyzjaki?

Mozesz lubi¢ ostrygi, arbuza czy czekolade. Zjedz je dla smaku.
Romantyczna kolacja tez moze by¢ Swietnym pomystem — daje
czas na bliskos¢ i wspdlne spedzenie wieczoru.

Nie traktuj jednak pojedynczego produktu jak srodka, ktéry ma
zapewnic erekcje. To, ze jedzenie zawiera sktadnik uczestniczacy w
jakims procesie w organizmie, nie oznacza jeszcze, ze jego porcja
da zauwazalny efekt podczas seksu.

Spéjrz na ostatnie kilka dni jedzenia i wybierz najstabszy punkt. Jesli
warzywa pojawiajg sie sporadycznie, zacznij dodawac je do obiadu i
kolacji. Jesli caty dzien jesz przypadkowo, przygotuj wczesdniej jeden
porzadny positek. Jesli jestes na redukcji i stale brakuje Ci energii,
przyjrzyj sie wielkosci ograniczen oraz obcigzeniu treningowemu.

Jedzenie ma wspiera¢ Twoje zycie, takze seksualne, i nadal
pozostawac czyms$ normalnym.
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5. ,To pewnie
testosteron”

Robisz badanie. Otwierasz wynik i od razu sprawdzasz, gdzie jestes
wzgledem normy. Blizej dotu? Pojawia sie niepokdj. Kolega ma
wiecej? Zaczynasz sie zastanawiad, czy tez powinienes.

tatwo w ten sposéb zamieni¢ wynik badania w ocene wtasnej
sprawnosci.

Testosteron rzeczywiscie ma znaczenie dla ochoty na seks. Jego
niedobdér moze wigzac sie ze spadkiem libido, rzadszymi
spontanicznymi erekcjami i mniejszg energig. Warto jednak
pamieta¢: podobne objawy moga miec rozne przyczyny.

Samo zmeczenie nie moéwi, ile masz testosteronu. Stabsza erekcja
réwniez.

Wiecej nie zawsze znaczy lepiej

Jesli testosteronu rzeczywiscie brakuje, odpowiednie leczenie moze
poprawi¢ samopoczucie i funkcjonowanie seksualne. Nie oznacza to
jednak, ze kazdy kolejny wzrost jego poziomu przyniesie wieksza
ochote i lepszg erekcje.

Nie ma jednej ,idealnej liczby”, ktéra zapewnia wszystkim
mezczyznom identyczny efekt.

Mozesz miec prawidtowy poziom testosteronu i nadal doswiadczac
trudnosci podczas seksu. Wtedy warto wréci¢ do catego obrazu:
krazenia, snu, napiecia, lekéw i pozostatych czynnikéw.

Poréwnywanie wyniku z kolegg niewiele tu wnosi. Wazniejsze jest
to, jak funkcjonujesz i czy badania pomagajg wyjasni¢ Twoje
objawy.
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Jeden wynik nie zamyka tematu

Poziom testosteronu zmienia sie w ciggu doby. Wptyw na wynik
mogag mied takze warunki, w ktérych robisz badanie — miedzy
innymi sen czy trwajaca choroba.

Dlatego rozpoznanie niedoboru wymaga potaczenia objawéw z
powtarzalnie niskimi wynikami. Pojedyncza liczba ponizej zakresu
nie wystarcza, zeby od razu zdecydowac o leczeniu.

Podstawowe oznaczenie wykonuje sie zwykle rano, na czczo, a niski
wynik potwierdza w kolejnym badaniu. Przy pracy zmianowej pore
pobrania trzeba dopasowac do snu. Badanie po nieprzespanej
nocnej zmianie to inna sytuacja niz pobranie po normalnym
odpoczynku.

Nie chodzi o szukanie sposobu na uzyskanie ,tadniejszego” wyniku.
Chodzi o to, zeby dato sie go sensownie zinterpretowac.

A co z testosteronem wolnym?

Na wynikach albo w internetowych dyskusjach mozesz trafi¢ na
okreslenia ,testosteron catkowity”, ,wolny” i ,SHBG”.

Najprosciej: testosteron catkowity obejmuje zaréwno hormon
zwigzany z biatkami, jak i jego niewielkg wolng czes¢. SHBG jest
jednym z biatek, ktére go wigza.

W niektérych sytuacjach — na przyktad przy granicznym wyniku lub
zmienionym SHBG — sam testosteron catkowity nie daje petnej
odpowiedzi. Wtedy przydaje sie dodatkowa ocena. Kolejne badanie
powinno jednak odpowiadad na konkretne pytanie.

Testosteron nie dziata sam

W ocenie probleméw seksualnych czasem znaczenie majg réwniez
prolaktyna i czynnos$¢ tarczycy. Podwyzszona prolaktyna moze
wptywadé na ochote i produkcje testosteronu, a zaburzenia tarczycy
moga odbijac¢ sie na funkcjonowaniu seksualnym.
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W meskim organizmie potrzebny jest tez estradiol. Tak, hormon
czesto kojarzony wytgcznie z kobietami. U mezczyzn uczestniczy
miedzy innymi w regulacji funkcji seksualnych i zdrowiu kosci.

Dlatego internetowe rady w rodzaju ,zbij estrogen, a libido wréci”
sg zbyt duzym uproszczeniem. Samodzielne obnizanie hormondéw
na podstawie samopoczucia albo pojedynczego wyniku moze
pogorszy¢ sytuacje.

Hormony warto oceniac¢ razem z objawami, zamiast
probowad ustawia¢ kazdy wynik wedtug internetowego
wzorca.

TRT — kiedy temat robi sie powazniejszy

TRT to leczenie zastepcze testosteronem. Moze miec zastosowanie
przy potwierdzonym niedoborze, po ustaleniu jego przyczyny i
ocenie, czy taka terapia jest odpowiednia.

Wymaga prowadzenia i kontroli. Podawany testosteron moze
ogranicza¢ wtasng produkcje hormonu oraz wytwarzanie
plemnikéw. Jesli planujesz dzieci, to jedna z kluczowych kwestii do
oméwienia przed rozpoczeciem terapii.

Nie warto zaczynac ,,na prébe”, zeby sprawdzi¢, czy bedzie lepiej.
Zanim podejmiesz taka decyzje, potrzebujesz odpowiedzi na
pytanie, co wtasciwie leczysz.

6. Co bierzesz — i czy to
ma zhaczenie?

Lek na state, co$ na sen, przedtreningéwka, kilka suplementéw. W
weekend alkohol. Kazda z tych rzeczy ma swoje miejsce w Twojej
codziennosci, wiec mozesz nawet nie bra¢ ich pod uwage, gdy
zastanawiasz sie nad stabszg sprawnoscia.

FORMA | ZYCIE 15



MESKA SPRAWNOSC

A warto. Sprawdz, czy moment pojawienia sie problemu nie zbiegt
sie z czyms, co zaczates przyjmowac albo zmienites.

Alkohol ,,na rozluznienie”

Wieczér we dwoje, drink, pdzniej kolejny. Czujesz sie swobodniej,
wiec wydaje sie, ze wszystko idzie w dobrym kierunku.

Tymczasem wieksza ilos¢ alkoholu moze utrudniad uzyskanie i
utrzymanie erekcji. Mniejsze skrepowanie nie musi oznaczac lepszej
reakcji ciata.

Jezeli trudnosci pojawiajg sie gtéwnie po alkoholu, to wazna
obserwacja. Warto zobaczy¢, jak wyglada zblizenie bez niego,
zamiast od razu szukad preparatu, ktéry ma ,naprawi¢” wieczér.

Przyjrzyj sie tez czestotliwosci picia. tatwo pamietac¢ jedng wieksza
impreze, a pomijac alkohol, ktéry pojawia sie regularnie w zwyktym
tygodniu.

Leki tez moga miec wptyw

Niektdére leki przeciwdepresyjne, czesc¢ lekdw na nadcisnienie, leki
uspokajajgce czy opioidowe Srodki przeciwbdélowe moga wptywacd na
funkcjonowanie seksualne.

To nie znaczy, ze kazdy preparat z tych grup wywota problem. Sama
choroba, z powodu ktérej go przyjmujesz, réwniez moze mieé
Znaczenie.

Pomocna jest kolejnos¢ zdarzen: jak byto wczesniej, kiedy
rozpoczates leczenie i kiedy zauwazyte$s zmiane? Czy w podobnym
czasie zmienita sie dawka?

Nie odstawiaj leku samodzielnie. Zapisz, co sie zmienito, i omoéw
to z osoba prowadzgca leczenie. Czasem mozna zmodyfikowad
terapie, ale decyzja powinna uwzgledniac takze powdd, dla ktérego
lek zostat przepisany.
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Co z suplementami? Zanim kupisz pot sklepu

Gdy pojawia sie problem z libido albo erekcja, tatwo zacza¢ od
zakupow. Co$ na testosteron, cos na krazenie, co$ na stres. Po
chwili masz kilka opakowan i nadzieje, ze ktéres zadziata.

Ja zaczatbym od pytania: co doktadnie chcemy poprawic?

Wieksza ochota na seks, twardsza erekcja i spokojniejszy sen to
rézne cele. Suplementacje dobieramy do konkretnej potrzeby.

Cytrulina i arginina — wsparcie erekcji

Cytrulina i arginina moga wspierad przeptyw krwi, ktéry jest
potrzebny do uzyskania wzwodu. U czes$ci mezczyzn z tagodnymi
trudnosciami moze sie to przetozy¢ na lepszg twardos¢ erekcji.

To kierunek do rozwazenia, jesli ochota jest, ale reakcja ciata bywa
stabsza. Nie oczekiwatbym natomiast, ze od samej cytruliny nagle
wzrosnie zainteresowanie seksem.

Nie trzeba tez automatycznie taczy¢ obu sktadnikéw. Wieksza ilos¢
nie musi dawac wiekszej korzysci, za to moze skonczy¢ sie
problemami zotgdkowymi. Jesli przyjmujesz leki na cisnienie albo
erekcje, takie potgczenie wymaga wczesdniejszego sprawdzenia.

Maca — kiedy chodzi o ochote

Maca moze pomdc czesci osdéb odczuwajacych mniejsze
zainteresowanie seksem. Jej potencjalng korzyscia jest poprawa
pozadania, bez koniecznosci podnoszenia testosteronu.

Nie traktowatbym jej jako preparatu do wziecia chwile przed
zblizeniem. Jesli pojawia sie efekt, oczekuje sie go raczej po kilku
tygodniach regularnego stosowania.

Warto tez rozdzieli¢ dwie rzeczy: wieksza ochota nie musi oznaczac
mochiejszej erekcji. Dlatego maca nie bedzie odpowiedzig na kazdy
problem ze sprawnoscia.
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Ashwagandha — gdy trudno Ci odpuscic

Caty dzien w napieciu, wieczorem gonitwa mysli, a po pofozeniu sie
do tézka nadal analizujesz wszystko, co masz do zrobienia?

Ashwagandha moze wspiera¢ zmniejszenie odczuwanego stresu i
poprawe snu. Wtasnie pod tym katem widze dla niej miejsce.
Ewentualna poprawa zycia seksualnego bytaby dodatkowa
korzyscig, ktérej nie mozna obiecad.

Nie wybieratbym jej wytgcznie dlatego, ze na opakowaniu pojawito
sie hasto ,testosteron”. Liczy sie konkretny ekstrakt i powdd
stosowania.

Trzeba uwzglednic tez zdrowie i leki. Szczegblnej ostroznosci
wymagajg choroby tarczycy i watroby oraz przyjmowanie srodkéw
uspokajajgcych. Ashwagandha moze powodowadé sennos¢ i
dolegliwosci zotgdkowe; rzadko zdarza sie uszkodzenie watroby.

Zen-szeh — mozliwe wsparcie funkcji
seksualnych

Zen-szeh wiasciwy, czyli Panax ginseng, moze u cze$ci mezczyzn
przynies¢ niewielkg poprawe funkcji erekcyjnej. Oczekiwania
powinny by¢ jednak umiarkowane.

Nie stawiatbym go na réwni z lekami na erekcje. Nie kazdy produkt
z napisem ,zen-szen” jest tez taki sam — znaczenie majg gatunek i
sktad ekstraktu.

Jesli masz problemy ze snem, pamietaj, ze moze utrudniad
zasypianie. Przy lekach przeciwkrzepliwych lub obnizajgcych poziom
cukru trzeba sprawdzi¢ mozliwos¢ interakgji.

Cynk, witamina D i magnez — najpierw
potrzeba

Te sktadniki moga miec sens, gdy dieta nie pokrywa
zapotrzebowania albo istniejg inne wskazania do suplementacji.
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Nie zaktadatbym jednak, ze kazdy mezczyzna ze stabszym libido
potrzebuje catej tréjki. Uzupetnianie brakéw to konkretny cel.
Przyjmowanie coraz wiekszych dawek ,na testosteron” nie daje
automatycznie lepszej sprawnosci.

Przy doborze patrzymy wiec na sposéb jedzenia, stan zdrowia i —
tam, gdzie to potrzebne — wyniki badan.

A ,,boostery testosteronu”?
Napis na opakowaniu potrafi obieca¢ wiecej niz jego zawartos¢.

Zanim wybierzesz taki produkt, sprawdz, co faktycznie zawiera i
czemu miatby stuzy¢ wtasnie Tobie. Mieszanka kilkunastu
sktadnikéw nie daje gwarancji poprawy libido, erekcji ani poziomu
hormondw.

Nie potrzebujesz suplementu na samo podejrzenie, ze
»to pewnie testosteron”.

Tadalafil w matej dawce — wiecej
spontanicznosci

Tadalafil jest lekiem, ale warto oméwi¢ go w tym miejscu, bo czesto
pojawia sie w rozmowach o wsparciu meskiej sprawnosci.

Moze utatwiac uzyskanie i utrzymanie erekcji przy pobudzeniu
seksualnym. Regularny schemat przyjmowania pozwala ograniczy¢
potrzebe dopasowywania tabletki do konkretnego zblizenia. Daje to
wiecej miejsca na spontanicznosc.

Nie wywotuje jednak automatycznie ochoty i nie oznacza ciggtego
wzwodu.

W internecie mate dawki bywaja nazywane ,,mikrodawkowaniem”.
Standardowy schemat regularny to zwykle 5 mg codziennie,
niekiedy 2,5 mg zaleznie od tolerancji i decyzji lekarza.
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Przy podawaniu 5 mg co drugi dzien réwniez obserwowano poprawe
erekcji, czestsze utrzymanie jej do zakonczenia stosunku oraz
ztagodzenie dolegliwosci zwigzanych z oddawaniem moczu.
Dotyczyto to mezczyzn, u ktérych oba rodzaje probleméw
wystepowaty jednoczesnie. Nie oznacza to, ze taki schemat dziata
rownie dobrze jak codzienny albo nadaje sie do profilaktycznego
stosowania przez zdrowych mezczyzn.

Stosowanie co drugi dzieh wykracza poza standardowy
zarejestrowany schemat regularny i wymaga indywidualnego
doboru. Nie przedstawiam go jako instrukcji do samodzielnego
rozpoczecia leczenia.

Tadalafil moze powodowac bél gtowy, niestrawnos$¢, bdl plecéw i
spadki cisnienia. Nie wolno tgczy¢ go z azotanami ani ,,poppersami”.
Nie doktadaj tez samodzielnie innych lekéw na erekcje.

Jak podchodze do doboru wsparcia?

Najpierw ustalamy, co chcesz poprawi¢ i co moze przeszkadzad.
Przygladamy sie diecie, regeneracji, wynikom badan oraz temu, co
juz przyjmujesz.

Dopiero wtedy oceniamy, czy suplement ma uzasadnienie.
Wybieramy cel i sposéb obserwowania efektéw. Dobdr lekéw, w tym
tadalafilu, pozostaje po stronie lekarza.

Wole plan, w ktérym kazdy produkt ma swoje zadanie,
niz petna szafke i zgadywanie, co wtasciwie dziata.

7. Jakie badania maja
sens?

Otwierasz oferte laboratorium. Pakiet dla mezczyzn, pakiet
hormonalny, pakiet rozszerzony. Im wiecej pozycji, tym wieksze
poczucie, ze sprawdzisz wszystko.
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Potem przychodzg wyniki. Przy dwéch parametrach strzatka, reszta
w zakresie. | nadal nie wiesz, dlaczego masz mniej ochoty albo
stabsza erekcje.

Badania sa najbardziej przydatne wtedy, gdy wiadomo,
na jakie pytanie maja odpowiedziec.

Zacznij od tego, co sie zmienito

Zanim wybierzesz pakiet, zbierz kilka informacji. Od kiedy trwa

problem? Dotyczy ochoty, erekcji czy obu rzeczy? Pojawia sie w
kazdej sytuacji? Zbiegt sie z nowym lekiem, chorobga albo duza

zmiang w codziennosci?

Przygotuj tez wczesniejsze wyniki i liste przyjmowanych preparatéw.
Nie musisz powtarzac wszystkiego tylko dlatego, ze zaczynasz
zajmowac sie nowym objawem.

Taki opis pomaga dobrac badania. Sam wynik krwi nie pokaze
przeciez, czy trudnos¢ wystepuje wytgcznie po alkoholu albo
podczas zblizen, ktérym towarzyszy silna presja.

Podstawy obejmuja wiecej niz hormony

Przy powtarzajacych sie trudnosciach z erekcjg warto uwzglednié
zdrowie metaboliczne i krazenie. W podstawowej ocenie zwykle
pojawiaja sie:

* Cisnienie tetnicze — szczegdlnie jesli dawno go nie mierzytes.
* Glukoza na czczo lub HbAlc — pomagajg oceni¢ gospodarke
cukrowa; HbAlc odzwierciedla jej stan z ostatnich kilku miesiecy.
* Lipidogram — obejmuje miedzy innymi cholesterol i
trojglicerydy.

* Testosteron catkowity — oceniany razem z objawami i
warunkami pobrania.

FORMA | ZYCIE 21



MESKA SPRAWNOSC

To punkt wyjscia, ktérego zakres dopasowuje sie do sytuacji oraz
aktualnosci wczesniejszych wynikow. Nie obowigzkowa lista do
samodzielnego powtarzania co miesigc.

Kiedy sprawdzad wiecej hormonéw?

Jesli testosteron jest niski, najpierw trzeba potwierdzi¢ wynik w
odpowiednich warunkach. Kolejne oznaczenia mogg poméc
wyjasni¢ przyczyne.

LH i FSH to hormony zwigzane ze sterowaniem pracg jgder. SHBG
oraz ocena wolnego testosteronu bywaja przydatne, gdy sam wynik
testosteronu catkowitego jest niejednoznaczny.

Prolaktyne czy badania tarczycy dobiera sie zaleznie od objawéw i
pozostatych ustalen. Nie kazdy potrzebuje od razu wszystkich tych
oznaczen.

Nie ma réwniez jednego zestawu, ktéry pozwala odczytac z krwi
catg ,meska sprawnosc¢”.

Strzatka przy wyniku nie jest jeszcze
odpowiedzia

Widzisz warto$¢ poza zakresem i od razu przypisujesz jej wszystkie
objawy. To zrozumiate — wreszcie pojawito sie co$ konkretnego.

Tyle ze odchylenie moze wymagad potwierdzenia, dodatkowej
oceny albo uwzglednienia lekdéw i warunkéw pobrania. Nie kazda
nieprawidtowos¢ wyjasnia problem seksualny.

Dziata to tez w druga strone. Wyniki mieszczgce sie w zakresach nie
oznaczajg, ze trudnosci sg wymyslone. Badania laboratoryjne nie
oceniajg wszystkiego, co uczestniczy w erekcji i pozadaniu.

Celem jest ustalenie, co dalej zrobié, a nie zebranie
kartki bez strzatek.
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Nie wiesz, od czego zaczac¢? Pomoge Ci to
pouktadad

Masz wyniki badan, kilka suplementéw w szafce i coraz wiecej
pomystéw, co zmienié. Tylko nadal brakuje Ci odpowiedzi: co ma
sens wtasnie w Twojej sytuacji?

W tym moge Ci pomac.

We wspdtpracy ze mng przyjrzymy sie Twojemu sposobowi jedzenia,
aktywnosci, regeneracji i codziennym nawykom. Uwzglednimy
wyniki badan, przyjmowane leki oraz suplementy, zeby ustali¢
priorytety i przygotowa¢ plan dopasowany do Ciebie.

Pomoge Ci uporzadkowac diete, dopasowad trening do mozliwosci
regeneracji i oceni¢, czy suplementacja jest potrzebna oraz jaki ma
miec cel. Wspdlnie sprawdzimy, co warto zmieni¢ najpierw i po
czym poznamy, ze te zmiany Ci stuza.

Nie musisz sam wybierad sposrdd dziesiatek
sprzecznych porad. Mozemy przetozyc je na konkretne
dziatania, ktére pasuja do Twojego zycia.

Jesli wyniki lub objawy bedg wymagaty diagnostyki albo leczenia,
wskaze potrzebe konsultacji lekarskiej. Mojg rolg jest wspieranie Cie
w obszarze zywienia, aktywnosci i nawykéw, z uwzglednieniem
zalecen prowadzacego lekarza.
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8. Od czego zaczaé, zeby
nie skonczyto sie na
czytaniu?

Po takim poradniku tatwo postanowié, ze od jutra zmieniasz
wszystko. Wczesniej chodzisz spad, zaczynasz trenowad,
poprawiasz diete i rezygnujesz z alkoholu.

Przez kilka dni idzie swietnie. Potem przychodzi trudniejszy tydzien i
plan zaczyna sie rozsypywac.

Dlatego proponuje prostszy poczgtek. Wybierz dwie rzeczy, ktére
najbardziej wymagajg uwagi i na ktére masz teraz realny wptyw.

Najpierw nazwij swdj punkt wyjscia

Zapisz krétko, co chcesz poprawié. ,Mie¢ wiekszg ochote na seks”.
~Mniej stresowac sie podczas zblizenia”. ,,Zrozumie¢, dlaczego
trudniej utrzymad¢ mi erekcje”.

Dodaj, od kiedy zauwazasz zmiane i w jakich sytuacjach sie pojawia.
Kilka zdah wystarczy.

To wazne, bo bez punktu wyjscia tatwo pdzniej ocenia¢ wszystko
przez pryzmat ostatniego wieczoru. Udane zblizenie — problem
zniknat. Stabsze — nic nie dziata. Taka hustawka nie pomaga
zobaczy¢, co faktycznie zmienia sie w czasie.

Wybierz dwie zmiany na najblizsze dwa
tygodnie
Te dwa tygodnie potraktuj jako czas na sprawdzenie, czy plan

pasuje do Twojego zycia. Nie termin, w ktérym libido lub erekcja
majg obowigzkowo sie poprawic.
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Jesli regularnie skracasz sen, zaplanuj wczesdniejsze kohczenie
wieczornych zajed. Jesli prawie caty dzien siedzisz, wybierz
konkretng pore na spacer. Jesli jedzenie jest przypadkowe, zacznij
od przygotowania jednego positku, na ktéry mozesz liczy¢ nawet w
zabiegany dzien.

Zamiast , bede sie lepiej odzywiat” zapisz: ,wieczorem przygotuje

obiad do pracy”. Zamiast ,musze wiecej odpoczywac”: , 0 ustalonej
godzinie odktadam telefon i konhcze zatatwianie spraw”.

Im doktadniej wiesz, co masz zrobic¢, tym tatwiej
sprawdzié, czy rzeczywiscie to robisz.

Obserwuj raz w tygodniu, zamiast sprawdzad
sie codziennie

Wybierz spokojny moment i odpowiedz sobie na kilka pytan. Jak
spates? lle miates energii? Czy udato sie utrzymac wybrane zmiany?
Jak wyglgdaty ochota na seks i napiecie podczas zblizeAh?

Mozesz zapisac kilka stéw. Nie potrzebujesz rozbudowanego
dziennika ani codziennej oceny porannej erekgcji.

Jezeli nie byto okazji do seksu albo po prostu nie miates na niego
ochoty, nie organizuj zblizenia wytacznie po to, zeby sprawdzi¢
wynik. Obserwacja ma pomagac Ci zrozumiec siebie.

Gdy plan nie dziata, sprawdz dlaczego

Zatozytes spacer po pracy, ale wracasz pézno i ciggle go pomijasz?
Sproébuj krétszego spaceru w innej porze. Gotowanie kazdego
wieczoru okazato sie niewykonalne? Przygotuj positki na dwa dni
albo wybierz prostsze dania.

Nie kazdy nietrafiony pomyst wymaga wiekszej dyscypliny. Czasem
wymaga lepszego dopasowania.
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Jesli natomiast udaje Ci sie utrzymac zmiany, lepiej $pisz i masz
wiecej energii, ale trudnosci seksualne pozostajg, nie zaktadaj
automatycznie, ze musisz trenowac ciezej albo dotozy¢ suplement.
To informacja, ze warto przyjrze¢ sie pozostatym mozliwym
przyczynom. Utrzymujacych sie lub nasilajgcych objawdéw nie
odktadaj na pdzniej tylko po to, zeby najpierw ,idealnie” poprawic
styl zycia.

Zostaw miejsce na zwykia bliskosc

W catym tym porzgdkowaniu tatwo sprawi¢, ze seks stanie sie
kolejnym zadaniem do wykonania.

Dlatego rozmawiaj z partnerka takze o tym, czego potrzebujesz i co
sprawia Ci przyjemnos¢. ZnajdzZcie czas dla siebie bez zatozenia, ze
kazde spotkanie musi zakonczy¢ sie stosunkiem.

Nie musisz udowadniaé swojej sprawnosci przy kazdej okazji.

9. Na zakonczenie

Jesli po przeczytaniu tego poradnika potrafisz doktadniegj
powiedzied, co sie u Ciebie zmienito, masz juz dobry punkt wyjscia.

Nie musisz dzi$ zna¢ wszystkich odpowiedzi. Wybierz pierwsze
dziatania, ktére maja sens w Twojej sytuacji, i daj sobie przestrzen
na ich wprowadzenie. Gdy potrzebujesz wsparcia, mozesz z niego
skorzysta¢ — nie trzeba wszystkiego rozwigzywaé samemu.

Chce, zebys wracat do tego materiatu wtedy, kiedy pomaga Ci
uporzadkowad temat. A pézniej mdégt odtozy¢ go i zajac sie swoim
zyciem, bez ciggtego analizowania wtasnej sprawnosci.

Twoje zycie seksualne ma dawac Ci przyjemnosc i
bliskos¢. Nie kolejna ocene, ktora musisz sobie
wystawic.
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10. Z czego czerpalismy
wiedze

Ponizej zebrano zrédta wykorzystane do przygotowania i sprawdzenia tresci.
Poszczegdlne publikacje dotycza réznych grup uczestnikéw, preparatow i
sposobdéw stosowania; opis mozliwych korzysci nie oznacza jednakowego efektu
u kazdej osoby.

Libido, erekcja, hormony i diagnostyka

1. European Association of Urology. Sexual and Reproductive Health —
Management of Erectile Dysfunction. Podstawy erekcji, czynniki ryzyka,
diagnostyka i mozliwosci leczenia. Wytyczne EAU.
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Informacja o poradniku

Materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje indywidualnej diagnozy ani
leczenia. Opisane leki i schematy ich stosowania nie sg zaleceniem do
samodzielnego rozpoczecia lub zmiany terapii.
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