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Coraz éastejsie sa vdaka tzv.
,modernému" sposobu zivota, cize
vdaka akutnemu nedostatku pohybu
a najma mimoriadne nezdravému
stravovaniu, medzi priciny problémov
s otehotnenim radii nadvaha a obezita.
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99 U muzov su fyzicka
forma a zdravie

priamo spojené
s plodnostou. 66



Na prvy pohlad sa tych zopar kil navy-
Se s poruchami plodnosti nespaja. Najma
u muzov, hoci ti, ktori holduju tuénym
a mastnym jedlam, neohrozuju len svoju
liniy, ale aj plodnost. Ze nie je brusko ako
brusko, na tom sa na konferencii v Bar-
celone, venovanej reprodukcii a embryo-
logii, zhodli vedci z univerzity v skotskom
Aberdeene. Predstavili rozsiahlu studiu,
podla ktorej maju obézni muzi horsiu
kvalitu spermii nez ti s normalnou hmot-
nostou.

Obezita
= zla kvalita spermii

,Ludia s nadvahou su ohrozovani velmi
dlhym zoznamom zdravotnych rizik, ku
Ktorym teraz moézeme pridat dalsie: zlu
kvalitu semena," vyhlasil veduci studie
Ghiyath Shayeb. ,,V pare, kde je normalne
plodna Zena a nijako super plodny muz,
plodnost partnerky situaciu vyrovnag,"
usudzuje gynekolog a poérodnik William
Ledger z univerzity v Sheffielde. Problém
ale moéze nastat, ak maju obaja partneri
nadvahu, pretoze obezita u zien preuka-
zatelne zniZuje ich plodnost. Shayeb a jeho
kolegovia analyzovali vzorky spermii
viac ako 5 000 muzov v Skétsku. Rozdelili
muzov do skupin podla ich takzvaného
indexu telesnej hmotnosti (BMI), ktory
vyjadruje podiel tukového tkaniva v tele.
Muzi s normalnym BMI indexom, cize
medzi 20 az 25, mali lepsiu kvalitu spermii
nez muzi s nadvahou alebo uz obézni je-
dinci. Tuéni muzi mali o 60 percent vyssiu
pravdepodobnost  nizkej koncentracie
spermil a 0 40 percent vyssiu pravdepo-
dobnost, Ze ich spermie budu vykazovat
nejaku abnormalitu.

Vedci vsak tiez zistili, Ze aj muzom s pod-
vahou hrozia rovnake problémy ako tym
obéznym. ,V Skétsku vsak vela muzov
s podvahou nie je," poznamenal Shayeb.
Vedci brali do uvahy aj dalsie faktory, kto-
re mohli kvalitu semena skumanych mu-
Zov ovplyvnit - faj¢enie, pitie alkoholu, vek
alebo skuto¢nost, ¢i muz niekedy v Zivote
uzival drogy. ,,U muzov su fyzicka forma
a zdravie priamo spojené s plodnostou,”
tvrdi pérodnik a gynekolog Neil McClure
z Kralovskej univerzity v Belfaste.
Existuje niekolko teorii, pre¢o su muzi
s nadvahou menej plodni. Vzhladom na
to, Zze tukove tkanivo ovplyvnuje meta-
bolizmus pohlavnych hormonov, vedci
usudzujy, ze méze narusovat aj produkciu
semena. Podla inych moze ist o problémy
teploty. Najkvalitnejsie spermie produkuju
muzi pri teplote o dva stupne nizsej, nez je
normalna telesna teplota. Obézni muzi ale
maju viac tuku a Shayeb tvrdi, Ze ich tela
mozu byt prehriate.

Nadvaha vsak skodi

i buducim mamickam
Nielenze znizuje ich Sancu na otehotnenie,
komplikuje i priebeh tehotenstva ¢i pérod
a je casto pricinou bolestivej menstrua-
cie, ale aj inych zdravotnych probléemov.
Zenam sa tuk obvykle uklada v oblasti
brucha a obaluje vnutornosti. Komplikuje
vsak 1 dozrievanie vajicok. Mozog ich
rast stimulyje tak, Ze vajecniku posiela
hormon FSH. Ten odpoveda tvorbou
estrogénu. Pri dostatku su zasielky FSH
pozastavene. Estrogen vsak produkuje aj
tukoveé tkanivo, a tak sa do mozgu dostava
falosny signal, ktory blokuje tvorbu FSH
irast folikulov a komplikuje menstruacny
cyklus aj otehotnenie.

99 Ludske telo sa sprava velmi racionalne.
Vie, Ze tehotenstvo je naro¢neé obdobie,
a tak sa mu brani, ak nie ste zdrave, fit
a v dobrej fyzickej i psychickej kondicii. 66
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A ako pdsobi
nedostatok pohybu?

Ludské telo sa sprava velmi racionalne.
Vie, Ze tehotenstvo je narocné obdobie,
a tak sa mu brani, ak nie ste zdrave, fit
a v dobrej fyzickej i psychickej kondicii.
Starostlivost o babétko ¢i dojcenie je ,,za-
beracka", ktorej sa telo stuhnuté sedenim
a presunmi v aute brani. Dlhé prechadz-
ky, brusné tance ¢i MojziSovej cvicenia
uz k babatku pomohli mnohym Zenam,
ktoré nemali zavaznejsie gynekologicke
komplikacie.

Praca na zmeny
plodnosti nesvedci

Ked'sa mladej nadejnej mamicke,
ktora sa o dieta netispesne pokusala
celé roky, podarilo otehotniet sotva
Styri mesiace potom, ako v nemochnici
prestala pracovat na zmeny, vedeli
sme v Obcianskom zdruzeni Bocian,
ze sme jej poradili spravne.

Vo

Obcianske zdruzenie BOCIAN

Uz pri vstupnom rozhovore sa ukaza-
lo, Ze deficit spanku kompenzuje ¢astou
konzumaciou ciernej kavy, jej nalada
v poslednych mesiacoch lavirovala me-
dzi permanentnou unavou a zvysenou
podrazdenostou, schudla, necitila sa dob-
re a manzelskemu spoluzitiu tento stav
taktiez vobec neprospieval. Nehovoriac
o tom, Ze prileZitosti na splodenie dietata
mali tiez omnoho menej ako iné pary. Hoci
nam bolo jasné, Ze tato situacia nie je na
splodenie dietatka vébec idealna, par uz
stratil nadhlad a udajne kvéli hypotéke
neuroticku rutinu obaja povazovali za sa-
mozrejmost.

Zaver by mohol byt takmer jednoznacny
— naruseny cirkadianny rytmus...

Dokdze to, co zatial

nikto iny nedokdzal.
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99 Praca na zmeny, nocné, sluzby ¢i praca
v nepravidelnych cykloch narusa
menstruaény cyklus, zniZuje plodnost
a naopak, zvysuje riziko potratu. 66

Clrkadlénny rylmus je biologicky rytmus s dizkou ¢asu priblizne
20 — 28 hodin. Pocas tohto obdobia je nase telo ovplyviiované mnozstvom
denného svetla. Jeho pokles vyvola okrem iného zvysenie hladiny melatoninu,
ulahcujuceho spanok. Sticasny zivotny styl vsak zachovaniu cirkadianneho
rytmu nepraje, a tak mnoho ludi vyhladava pomécky, napriklad farebné

lampy, ktore tvorbu melatoninu stimuluju cervenym svetelnym spektrom.
Modré spektrum naopak tvorbu melatoninu obmedzuje.

A este jeden tip. Ak v zamestnani travite vacsinu ¢asu pri pocitaci, mozete
napriklad vyskusat program f.lux, ktory prisposobi vasu obrazovku
jednotlivym fazam dna.
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Co na to hovori veda?

Uz niekolko desatroc¢i vedci a lekari sku-
maju dopad nepravidelného pracovného
¢asu, a to prave v noci, na ludské zdravie.
Vacsinou je vysledok negativny, pretoze
ludia pracujuci na zmeny maju zli span-
kovu hygienu, ¢astejSie fajcia, v zvySenom
mnozstve konzumuju alkohol, menej
cvicia, maju mensie socialne kontakty
a Casto robia veci v rozpore s prirodzenym
biorytmom. Trvaly nedostatok zdraveho
spanku ovplyvnuje ich travenie, zvysuje
hladinu cholesterolu, ma negativny vplyv
na ich srdcovo-cievny systém, imunitu
a dokonca i plodnost. V juli tohto roka boli
k tejto téme zverejnene vysledky rozsiah-
leho vyskumu a oficidlne stanovisko znie,
Ze praca na zmeny, nocne, sluzby ¢i praca
v nepravidelnych cykloch narusa men-
Struacny cyklus, znizuje plodnost a nao-
pak, zvysuje riziko potratu.

Vedecke vyskumy
potvrdzuju rizika

Vysledky studie, zverejnenej dr. Linden
Stockerovou z Univerzity v Southhamptone
vo Velkej Britanii, ktora sledovala 119 345
zien pracujucich na zmeny, po veceroch
¢i v noci, jasne poukazuju na to, Zze ak sa
chystate otehotniet, mali by ste mat pracu,
ktora ladi s vasim biorytmom. Pracovné
zmeny narusaju menstruaciu o 33 % viac
ako bezna pracovna doba. Ak hovorime
0 naruseni, resp. intervale mimo nor-
malneho 28-dnoveho cyklu, znamena to,
7e ich menstruacny cyklus je bud kratsi
ako 25-dnovy, alebo dlhsi ako 32-dnovy.
Zaujimave je, Ze ak Zena pracuje len v noci,
jej menstruacny cyklus ¢i plodnost to
velmi nenarusi, buduca matka ma vsak az
o hrozivych 80 % vyssie riziko potratu ako
bezne pracujuca zena. Tieto vysledky su
alarmujuce a vzbudili pozornost velkej casti
odbornej i laickej verejnosti. Ta odborna sa
rozhodla skumat, aky biorytmus by bol
pre pary, ktoré sa snazia o pocatie dietata,
optimalny, ta laicka sa musi zatial uspokojit
s tym, Ze otehotneniu celkom isto prospeje
pravidelna zivotosprava, dostatok spanku
a ak pracujete na zmeny, tak aj zmena
zamestnania. Lahke to nie je, pretoze roz-
hodnutie, ¢i rychlejSie splatite hypoteku,
¢i si zalozite rodinu s dietatom, je na vas.
Vy stanovujete priority. Byvanie mozete
zlepsovat vzdy. Sanca na otehotnenie vsak
méze byt o par rokov podstatne nizsia. Zial,
niekedy aj ziadna.
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