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Ponizszy scenariusz realizuje tresci podstawy programowej
przedmiotu edukacja zdrowotna, ktére dotyczq tematu
nieptodnosci:

- dla klasy VII-VIII, dziat Aktywnos¢ fizyczna: ,,uczen formutuje argumenty na
temat korzysci zdrowotnych wynikajgcych z aktywnosci fizycznej w kontekscie
profilaktyki wybranych choréb niezakaznych (np. otytosci, choréb sercowo-
naczyniowych, cukrzycy typu 2, zaburzen metabolicznych, nieptodnosci,
zwyrodnienia stawdw i osteoporozy, depres;ji i innych zaburzen psychicznych);
wyjasnia krotko- oraz dtugoterminowe konsekwencje zdrowotne wynikajace

z braku aktywnosci fizycznej)”

- dla szkot ponadpodstawowych, dziat Zdrowie seksualne: ,uczen wymienia
czynniki wptywajace na ptodnosc cztowieka i sposoby dbania o nig; omawia
zjawisko nieptodnosci, okresla jej mozliwe przyczyny, w tym zwigzane

z niezdrowym stylem zycia, a takze omawia jej skutki i formy leczenia; omawia
metody leczenia nieptodnosci (rozréznia metode in vitro od innych metod)”

Czas trwania: 45 minut

Potrzebne materiaty:

« Scenariusz lekcji

« Wydrukowane i pociete karteczki z zatgcznika nr 1 - liczba zestawow bedzie
zalezna od liczby grup, a wiec liczby oséb w klasie. Jesli bedziesz korzystac
z nich wielokrotnie i masz takg mozliwosc, to warto je zalaminowac

« Wydrukowane karty pracy z zatgcznika nr 2 - liczba kart bedzie zalezna od
liczby grup. Karty pracy moga sie powtarzac¢ w kilku grupach

« Wydrukowane karty pracy z zatgcznika nr 3 (karta ma dwie strony)

»Nieptodnos¢ to choroba, ktdrej leczenie wymaga wsparcia medycznego,
emocjonalnego i spotecznego.”
(zré6dto: WHO)



Wprowadzenie

Powiedz:

»,Bedziemy dzi$ rozmawiac o pewnej niesamowitej funkcji naszego organizmu.
Ale zanim powiem Wam, o jakiej doktadnie, to poznajmy kilka ciekawostek na
temat naszych ciat. Przeczytam Wam kilka zdan, a Wy powiedzcie mi, o jakiej
czesci ciata jest mowa”. (Mozesz zapytac¢ o wybrane ciekawostki, jednak nie
omijaj dwodch ostatnich, umieszczonych w ramce.)

- Dzieci majg ich 300, a dorosli juz tylko okoto 260. O czym mowa? (Prawidtowa
odpowiedz: kosci. To dlatego, ze wraz z wiekiem czesc elastycznych chrzastek
twardnieje i kosci zrastaja sie, tworzac wiekszg catosc.)

- Mamy ich w naszym ciele, w jednym konkretnym organie az 86 miliardéw. Co
to jest? (Prawidtowa odpowiedz: To liczba neuronéw w ludzkim mézgu.)

- Ludzkie ciato produkuje jej 1,5 litra dziennie. O co chodzi? (Prawidtowa
odpowiedz: To Slina.)

- Jak myslicie, ile litrow krwi przepompowuje dziennie ludzkie serce?
(Prawidtowa odpowiedz: ok. 7 200 litrow krwi, czyli mniej wiecej 50 wanien.)

- To najwieksza komdrka w ludzkim organizmie, jedyna, ktdrg da sie zobaczy¢
gotym okiem. O jakg komdrke chodzi? (Prawidtowa odpowiedZ: Komodrka
jajowa.)

- Jest najmniejszg komodrka ludzkiego organizmu, ale za to sie porusza. Osigga
predkos¢ kilku milimetréw na minute. O czym mowa? (Prawidtowa odpowiedz:
To plemnik.)

»Te dwie ostatnie komorki - najwieksza i najmniejsza w ludzkim ciele, czyli
komoérka jajowa i plemnik, zwane takze gametami potrafig razem chyba
najbardziej niesamowita rzecz w ludzkim w organizmie. Czy wiecie, co mam na
mysli?”

Poczekaj na odpowiedz klasy.
»Tak, mysle o stworzeniu nowego organizmu, nowego zycia. To niesamowita

umiejetnos¢, ale niestety nie dziata u kazdego cztowieka idealnie. Dzi$s dowiemy
sie wiecej m.in. o tym, od czego to zalezy.”



Cwiczenie nr1

Dowolnym sposobem podziel klase na okoto 4-osobowe grupy. Kazdej grupie
rozdaj przygotowane wczesniej cztery karteczki (z czterema réznymi literami)
z zatgcznika nr 1. Bedga to karty odpowiedzi w quizie.

Powiedz:

JPrzejdziemy teraz do quizu na temat ptodnosci i problemow z nig zwigzanych.
Bede czytacd kolejne pytania, nastepnie dostaniecie w grupach 1 minute, aby
ustali¢ wspdlng odpowiedz i poprosze Was o przekazanie mi [ potozenie w
ustalonym miejscu karteczki z Waszg odpowiedzia. Zrébcie to tak, aby inne
grupy nie styszaty ani nie widziaty tego, ktérg odpowiedz wybieracie.
Zaczynamy!”

Pytanie nr 1

Jesli kobieta w wieku 25-35 lat stara sie o cigze, jakie sg szanse, ze jej sie uda
juz w pierwszym miesigcu?

a) 80%

b) 50%

c) 25%

d) 10%

Odlicz jedng minute na zastanowienie sie grup. Sprawdz wybrane przez nich
odpowiedzi. Podaj poprawng odpowiedz i przydziel punkty grupom.

Poprawna odpowiedz to C: 25%.

W omoéwieniu mozesz dodad, ze u nastolatkow ta szansa jest wyraznie wyzsza.
Ponadto te procenty moga wydawac nam sie niskie, jesli staramy sie o cigze, ale
jednoczesnie mogg wydawac nam sie wysokie, jesli chcemy jej unikngc.

Pytanie nr 2

Jaki procent par doczeka sie cigzy po roku regularnych staran?
a) 100%

b) Ok.90%

c) Ok.80%

d) Ok.50%

Odlicz jedng minute na zastanowienie sie grup. Sprawdz wybrane przez nich
odpowiedzi. Podaj poprawng odpowiedz i przydziel punkty grupom.

Poprawna odpowiedz to C: ok. 80%. A co z pozostatymi parami? Tego bedzie
dotyczyto kolejne pytanie.



Pytanie nr 3

Jesli po roku regularnych staran cigzy nie ma, to co wtedy?

a) To znaczy, ze para nie ma szans ha cigze i powinni sie z tym pogodzi¢.

b) To sie zdarza, powinni sie¢ wyluzowac i probowac przez kolejny rok.
Dopiero potem ewentualnie zastanawiac€ sie nad przyczynami.

¢) To znaczy, ze wystepuje u nich nieptodnos¢ i mogg w tym momencie
zwrocic sie po wsparcie medyczne.

d) To znaczy, ze ktos natozyt na nich klgtwe i muszg jg odczarowad.

Odlicz jedng minute na zastanowienie sie grup. Sprawdz wybrane przez nich
odpowiedzi. Podaj poprawng odpowiedz i przydziel punkty grupom.

Poprawna odpowiedz to: C.

Nieptodno$¢, zgodnie z definicjg Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), to stan,
gdy para nie moze uzyskac cigzy po 12 miesigcach regularnego wspétzycia
seksualnego bez stosowania antykoncepcji. Jesli kobieta ma wiecej niz 35 lat
lub ktores z partneréw ma choroby, ktére moga wptywac na ptodnosé, para
powinna zgtosic sie do specjalisty leczenia nieptodnosci wczesnie;j.

Do specjalisty zawsze powinna zgtaszac sie para, a nie tylko jedna osoba.

Pytanie nr 4

Czy mamy wplyw na swojg ptodnos¢?

a) Nie, w wiekszosci wplywaja na to kwestie genetyczne, na ktére nie mamy
wplywu.

b) Nie, w wiekszosci wptywajg na to kwestie anatomiczne, czyli to, jak
zbudowane jest nasze ciato i narzagdy wewnetrzne, wiec oprocz operacji nic
nie da sie zrobic.

¢) Tak, mozemy przed rozpoczeciem staran sprawdzi¢ w naszych horoskopach,
ktora pora roku bedzie dla nas najlepsza na starania o cigze.

d) Tak, nasz styl zycia ma duzy wplyw na nasza ptodnos¢.

Odlicz jedng minute na zastanowienie sie grup. Sprawdz wybrane przez nich
odpowiedzi. Podaj poprawng odpowiedz i przydziel punkty grupom.

Poprawna odpowiedz to: D.

Dodaj: ,Nieptodnos¢ moze miec rézne przyczyny. Najczesciej dzieli sie je na:
czynnik zenski, czynnik meski oraz nieptodnos¢ o nieznanej przyczynie. Bywa
takze tak, ze przyczyny sg po stronie obydwojga partneréw albo jest ich wiele.

Niektdre z nich moga by¢ zwigzane z budowg lub funkcjonowaniem naszych
narzadéw (np. zaburzenia owulacji, niedroznos¢ jajowodéw, nieprawidtowosci
w budowie macicy, endometrioza, zespét policystycznych jajnikéw - PCOS,



zylaki powrdzka nasiennego, zwezenie lub zamkniecie Swiatta nasieniowoddw,
zaburzenia ejakulacji czy zaburzenia hormonaine).

Jednak wiekszos¢ oséb moze odnies¢ spore korzysci majgce wptyw na
ptodnosé, dbajac o swoj styl zycia. A w kolejnym ¢wiczeniu dowiemy sie wiecej
na temat tego, jakie elementy stylu zycia wptywajg na naszg ptodnos¢.”

Podlicz wszystkie punkty i ogtos, ktdra grupa zdobyta ich najwiece,.

Cwiczenie nr 2

Dowolng metoda podziel klase na pary lub grupy 3-osobowe. Kazdej grupie
rozdaj jedna karte pracy z zatacznika nr 2. Powiedz, ze znajduje sie na nich

polecenie i ze majg na wykonanie tego zadania okoto 5 minut, a potem wspdlnie

je omowicie. Karty pracy moga sie powtarzac (rozdaj mniej wiecej potowie grup
opis Sary, a mniej wiecej potowie grup opis Marcina).

Po pieciu minutach sprawdz postep pracy ucznidw i uczennic, w razie potrzeby
daj dodatkowy czas lub przejdz do omodwienia.

Popros kolejne grupy o wskazywanie jednego czynnika wspierajgcego lub
jednego czynnika negatywnie wptywajgcego na ptodnosc. Zapisuj odpowiedzi
na tablicy po dwdch réznych stronach. Ponizej przyktadowe podsumowanie

wiedzy z tego ¢wiczenia:

Czynniki wspierajqce ptodnos¢:

Czynniki negatywnie wptywajqce
na ptodnos¢:

- odpowiedni wiek rozpoczecia staran o
cigze (u kobiet do ok. 35r.z., u
mezczyzn do ok. 40 r.z.)

- niespozywanie alkoholu

- niepalenie papieroséw (ani innych
wyrobéw tytoniowych)

- nieprzyjmowanie narkotykow

- umiarkowana aktywnosc fizyczna

- pbZny wiek rozpoczecia staran o cigze
(u kobiet po ok. 35 r.z., u mezczyzn po
ok.40r.z.)

- spozywanie alkoholu

- palenie papierosow (lub innych
wyrobéw tytoniowych)

- przyjmowanie narkotykow

- brak lub bardzo intensywna aktywnosc¢
fizyczna




- zdrowa, urozmaicona dieta, duza ilos¢
warzyw i niskoprzetworzonych
produktéw

- regularne wizyty u lekarzy i
wykonywanie badan profilaktycznych (w
tym: regularne wizyty ginekologiczne)

- sen — 8 godzin snu, zeby mbzg mogt
prawidiowo sterowa¢ hormonami
odpowiadajgcymi za cykl ptciowy

- niezdrowa, mato urozmaicona dieta,
duza ilos¢ produktow
wysokoprzetworzonych, duza ilos¢
napojow stodzonych i napojow
energetycznych

- brak regularnych wizyt u lekarzy i
niewykonywanie badan profilaktycznych
- infekcje przenoszone drogg ptciowg
(szczegOlnie nieleczone)

- odbywanie stosunkow seksualnych bez
prezerwatywy (poniewaz zwieksza to
ryzyko infekcji przenoszonych drogg
piciowa)

- przegrzewanie jgder (wptywa na to
m.in. korzystanie z podgrzewanych
siedzen, wiele godzin spedzanych w
samochodzie, trzymanie urzgdzen
elektronicznych na kolanach)

- zaburzenia snu - bezsenno$¢, zbyt
krotki sen - moga powodowac cykle
bezowulacyjne, nadmierny przyrost
masy ciata, spadek stezenia
testosteronu

W czasie omodwienia dodaj ponizsze informacje:

WIEK: Kobiety rodza sie z ograniczong iloscig komdrek jajowych. Ich liczba

i jakos¢ zmniejszajg sie wraz z wiekiem; gwattowny spadek wystepuje po 35
roku zycia, a po 40 roku zycia jest on jeszcze wiekszy. Wiek wptywa rowniez na
ptodnosé mezczyzn. Jakosc i ruchliwosc plemnikéw spada po 40 roku zycia.

ALKOHOL: U mezczyzn alkohol moze obniza¢ poziom testosteronu i zmniejszac
liczbe plemnikow. U kobiet alkohol moze utrudniac zaptodnienie i powodowac
wczesne poronienia. Alkohol moze doprowadzi¢ do nieodwracalnego
uszkodzenia ptodu w trakcie trwania cigzy.

PAPIEROSY | INNE WYROBY TYTONIOWE: U mezczyzn palenie papierosow,
e-papierosow czy podgrzewanie tytoniu uszkadza DNA plemnikdw, zmniejsza




ich ilos¢ i ruchliwosc. U kobiet palenie papierosdw, e-papieroséw czy
podgrzewanie tytoniu powoduje uszkodzenie dojrzewajacych komorek
jajowych i obniza ich jakos¢. Zwigzki zawarte w dymie tytoniowym moga
powodowac obumieranie komodrek jajowych.

NARKOTYKI: Narkotyki mogg hamowac owulacje u kobiet. Marihuana obniza
liczbe plemnikow, uszkadza ich ruchliwosc i jakos¢. Nawet sporadyczne
zazywanie narkotykow moze trwale uszkadzacd ilosc¢ i jakos¢ nasienia.

AKTYWNOSC FIZYCZNA: Nadmierny wysitek fizyczny nie jest dobry dla
organizmu. U kobiet moze prowadzi¢ do zatrzymania cyklu miesigczkowego,
a nawet do zatrzymania miesigczki. Istniejg dowody, ze intensywne ¢wiczenia
fizyczne moga rowniez by¢ szkodliwe dla jakosci nasienia u mezczyzn.

DIETA: Uwaza sie, ze najlepsza dietg dla ptodnosci jest dieta bazujaca na
warzywach uzupetnionych ztozonymi weglowodanami i zdrowym biatkiem. Aby
uniknac problemodw z ptodnoscig nalezy ograniczyc lub nawet zrezygnowac ze
spozywania ponizszych produktow:

e zywnos¢ wysokoprzetworzona - to produkty, ktére zostaty przygotowane
czesto bez dbatosci o wartosci odzywcze, zazwyczaj zawierajgce dodatkowe
substancje, ktore niekorzystnie wptywajg na zdrowie i ptodnosc. Zaliczamy
do nich miedzy innymi ciasteczka, chipsy, fast foody i dania gotowe do
spozycia.

» stodkie napoje — zawierajg duzo cukru, ktory zaburza metabolizm
i powoduje przyrost masy ciata. Szczegdlnie niebezpieczne sg stodkie napoje
energetyczne — dostarczajg niepotrzebnej dawki cukru i kofeiny oraz
zaburzajg rownowage wodno-elektrolitowa,

e niezdrowe ttuszcze - ttuszcze trans to bardzo niezdrowe substancje, ktore
moga znaczaco obnizy¢ ptodnosé. Wystepujg w zywnosci
wysokoprzetworzonej, gotowych ciastach i ciastkach, chipsach i fast
foodach. Sg szczegodlnie szkodliwe dla 0sob z insulinoopornoscig, chorobami
uktadu krazenia oraz osob z otytoscia.

MASA CIAEA: Otytos¢ u mezczyzn moze pogarszac jakosci nasienia. U kobiet
moze prowadzic¢ do nieregularnych cykli, braku owulacji a nawet braku
miesigczki. Powazna niedowaga u kobiet moze powodowac takie same
problemy jak otytos¢; nieregularne cykle, brak owulacji lub miesigczki.

STERYDY: Sterydy, zwane tez anabolikami, przyjmowane w celu zwiekszenia
masy miesniowej obnizajg produkcje testosteronu i moga powodowac
nieptodnos¢ u mezczyzn. Efekt ten jest zwykle odwracalny, ale w niektdrych
przypadkach zmian nie da sie cofnac.

INFEKCJE PRZENOSZONE DROGA PECIOWA: Infekcje przenoszone droga
ptciowg moga uszkodzi¢ ptodnosé. Choroby te przenoszg sie zwykle



w przypadku niestosowania prezerwatywy. Jesli choroba zostanie wczesnie
wykryta i leczona, mozna unikna¢ trwatego uszkodzenia ptodnosci. Jednak
kazde opodznienie w leczeniu moze prowadzi¢ do nieodwracalnych szkdd.

STRES: Ptodnosci szkodzi rowniez nadmierny stres, ktédry moze zaburzad
gospodarke hormonalna. Stres moze rowniez generowac problemy ze snem
oraz niezdrowe nawyki, takie jak “zajadanie stresu”, sieganie po papierosy czy
alkohol. Zarowno zaburzenia snu, jak i uzywki zdecydowanie szkodzg ptodnosci.

PRZEGRZEWANIE JADER: Do nawykéw szkodzacych ptodnosci mozna zaliczy¢
np. przegrzewanie jader, ktdre negatywnie wptywa na proces powstawania

i dojrzewania plemnikow. Dlatego nalezy nosi¢ luzng, bawetniang bielizne oraz
unika¢ podgrzewanych siedzen w samochodzie czy trzymania urzadzen
elektronicznych na kolanach.

Cwiczenie nr 3

“Wiemy juz, jak mozna zadbac o swojg ptodnosc. A co zrobié, gdy staramy sie
o cigze i to nie wychodzi? Jakie sg opcje leczenia dla par z nieptodnoscia?
Dowiemy sie tego w ostatniej czesci dzisiejszej lekcji, w ktorej poprosze Was
o prace indywidualna. Warto tutaj jeszcze doda¢, ze skutkiem leczenia
nieptodnosci jest cigza i urodzenie dziecka, a niekoniecznie wyeliminowanie
przyczyn problemdw z poczeciem. | jak najbardziej wcigz mozemy nazywac to
leczeniem - tak samo jak przy wielu innych chorobach, nie zawsze leczymy
przyczyny, czasem leczymy tylko objawy.”

Rozdaj kazdej osobie karte pracy z zatgcznika nr 3. Zwrdé¢ uwage klasie, ze ta
karta pracy ma dwie strony. Zostaw kilka minut na wykonanie zadania.
Nastepnie wspdlnie sprawdzcie poprawne odpowiedzi.

Poprawne odpowiedzi dla osoby prowadzgcej:
1-A,2-C,3-F4-B,5-E,F-D.



Dodatkowe informacje dla osoby prowadzacej:

Endometrioza - to choroba, w ktdrej btona sluzowa macicy znajduje sie takze
poza jama macicy. Wptywa na jakos¢ komorek jajowych, na rozwoéj zarodkow,
moze przesung¢ moment zagniezdzenia sie zarodka w jamie macicy, moze
prowadzi¢ do poronien. Jest to ciezkie zaburzenie prokreacyjne.

Zylaki powrézka nasiennego - to nieprawidtowe, znacznie poszerzone i krete
naczynia zylne, ktdére tacza jadro z jama brzuszng (czyli zlokalizowane sa

w gornej czesci moszny). Najczesciej nie dajg objawdéw i wykrywane sg
przypadkowo w trakcie badania lekarskiego lub badania USG jader. Moga
powodowac obnizenie ptodnosci poprzez obnizenie jakosci nasienia.

Odpowiedzi do drugiej czesci karty pracy z zatgcznika nr 3. W omodwieniu
skorzystaj z dodatkowych informacji zawartych ponizej:

1.Wspierajace - grupy wsparcia lub indywidualna rozmowa z osobg, ktora jest
w podobnej sytuacji moze by¢ bardzo wspierajace.

2.Wspierajace - szczegodlnie biorgc pod uwage czesto tendencje do
niestusznego samoobwiniania sie 0sob z nieptodnoscia. To, ze mamy wptyw
na naszg ptodnosc poprzez decyzje dotyczgce naszego stylu zycia, nie
znaczy, ze nieptodnosc jest naszg wing. Kazdy z nas zawsze podejmuje
najlepsze decyzje, jakie jest w stanie.

3.Niewspierajgce - poniewaz obwinia osobe z nieptodnoscia. Zostawmy
zalecenia lekarzom.

4.Wspierajgce - warto zaoferowac wsparcie i raz na jakis czas dopytywac, czy
jest ono potrzebne, poniewaz wiele oséb w trudnej sytuacji nie poprosi o nig
samodzielnie.

5.Zazwyczaj niewspierajace - zrdbmy przestrzen na to, czym osoba chce sie
podzieli¢, zamiast dopytywac o to, co ciekawi nas.

6.Zazwyczaj niewspierajace - porownywanie zazwyczaj nie poprawia nikomu
nastroju, a to, co pomogto sasiadce, moze by¢ zupeinie niedostosowane do
potrzeb naszego rozmowcy.

7.Wspierajace - daje przestrzen osobie, z ktorg rozmawiamy.

8.Niewspierajace - takie zdanie wbrew intencjom takze jest obwinianiem pary,
a takze dodaje im jeszcze wiecej stresu.

9.Niewspierajace - adopcja dziecka moze byc¢ opcja dla osdb, ktdre nie moga
zajsS¢ w cigze, ale takze dla tych, ktore maja juz dzieci, ale chcg adoptowac
kolejne, aby im pomdc i zapewnic im szczesliwe zycie. W podejmowaniu
decyzji o adopcji oraz dla jej powodzenia wazna jest dobra, szczera i stabilna
motywacja. Jest to powazna zyciowa decyzja, a nie “opcja pocieszenia.”



Jesli pozostat Ci czas lub Twoja klasa jest szczegdlnie zainteresowana
tematem, polecamy Ci ponizsze krotkie filmy:

In vitro - https://www.youtube.com/watch?v=xXZAILHbSRQ
Fakty i mity o in vitro - https://www.youtube.com/watch?v=0wmb-5-u0Q8A
Inseminacja - https://www.youtube.com/watch?v=07pOF3_xHHO
In vitro - https://www.youtube.com/watch?v=gg-8i0 Q9Rd8
In vitro (eng) - https://www.youtube.com/watch?v=YWrgyHnQVSY
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https://www.youtube.com/watch?v=07pOF3_xHH0
https://www.youtube.com/watch?v=gg-8iOQ9Rd8
https://www.youtube.com/watch?v=YWrgyHn0VSY




Zatqcznik nr 2 - Wersja A

Sara i Marcin majg po 28 lat i sg parg od pieciu lat. Uwazajg swoj zwigzek za
zgodny i szczesliwy, planuja slub. Rozmawiali juz o tym, ze obydwoje chcieliby
miec za jakis czas dziecko lub dzieci. Styszeli jednak o tym, ze niektore pary
majg z tym problem. Dlatego chcga przeanalizowac swaj tryb zycia, zeby
zwiekszyC swoje szanse na cigze. Pomodzcie im i w ponizszym opisie stylu zycia
Sary zaznaczcie te elementy, ktére wspierajg jej ptodnosc oraz te, ktére moga
utrudniac jej zajscie w cigze.

Sara jest osobg bardzo aktywng — zaréwno zawodowo,

jak i w czasie wolnym. Niedawno zaczeta prace w wymarzonej
firmie. Teraz chce dac z siebie wszystko, zeby za okoto trzy
lata ubiegac sie o awans. Potem skorzysta z programu
szkoleniowego, ktdry jest dostepny na wyzszym stanowisku,

a nastepnie planuje odejs¢ z pracy, zeby zatozy¢ wtasng firme.
Wyliczyta sobie, ze jak juz rozkreci wiasny biznes, to przeszkoli
pierwszych swoich pracownikdw i bedzie miata czas na dziecko
za jakies$ 10 lat. Bedzie miata wtedy bardzo dobrg i stabilng
sytuacje finansowg i zawodowa, wiec bedzie mogta skupic sie
na potrzebach nowego cztonka rodziny.

Sara regularnie, piec razy w tygodniu chodzi na sitownie. Ma osobistego trenera
i bardzo intensywnie trenuje. Oprdcz tego biega i przygotowuje sie do
ultramaratonu na dystansie 100 km. Bardzo zdrowo i réznorodnie sie odzywia,
nie pije alkoholu, nie pali papieroséw. Ma prawidtowg mase ciata. Nie je tez
stodyczy, a jedyne stodkie produkty, ktore spozywa to napoje stodzone w
sporych ilosciach. Pije tez codziennie energetyki, zeby by¢ wydajng w pracy.

Sara jest od zawsze bardzo zdrowa, dlatego nie musi chodzic¢ do lekarzy i robic
zadnych badan. Nigdy nie byta u ginekologa, bo nie miata takiej potrzeby. Gdy
byta z poprzednim partnerem, myslata, ze bedzie musiata w korncu umowié
wizyte, bo miata nietypowa wydzieline z pochwy, ale ten objaw sam minat,
zanim zdazyta zadzwonic¢ do przychodni.

Sara bardzo przejmuje sig, czy wszystko w jej zyciu bedzie tak, jak to sobie
wymyslita. Ma zaplanowanga wtasciwie kazdg chwile, prowadzi kalendarz na
ponad rok do przodu. Marcin mowi jej czasem, ze chyba jest za bardzo
zestresowana, bo kiepsko sypia i ostatnio czesto boli jg gtowa, ale Sara twierdzi,
ze sobie z tym poradzi i nie potrzebuje zadnej pomocy.



Zatqcznik nr 2 - Wersja B

Sara i Marcin maja po 28 lat i sg para od pieciu lat. Uwazajg swoéj zwigzek za
zgodny i szczesliwy, planuja slub. Rozmawiali juz o tym, ze obydwoje chcieliby
miec za jakis czas dziecko lub dzieci. Styszeli jednak o tym, ze niektdre pary
majg z tym problem. Dlatego chca przeanalizowac swaj tryb zycia, zeby
zwiekszy¢ swoje szanse na cigze. Pomdzcie im i w ponizszym opisie stylu zycia
Marcina zaznaczcie te elementy, ktore wspieraja jego ptodnosc oraz te, ktdre
moga jg pogarszac.

Marcin ma spokojng prace, ktdra spetnia jego najwazniejsze
kryteria, czyli zarabia wystarczajgco duzo i nie ma stresu ani
nadgodzin. Uwaza, ze najlepszy czas na dziecko bedzie dla nich
za okoto dwa lata. Akurat wezma slub, troche naciesza sie
zyciem jako maz i zona, i bedzie mozna rozpoczac kolejny
etap, gdy jeszcze sg mtodzi i majg wiecej sity.

Marcin bardzo cieszy sie z relacji z Sarg. Wczesniej miat
kilka dziewczyn, ale z zadnga to nie byto nic powaznego.
Wychodzili na randki i ze znajomymi, a po kilku
miesigcach relacja jakos sie rozpadata. Z jedng z nich \
uprawiat seks bez zabezpieczen, wiec jest wdzieczny

za to, ze nie wpadli i teraz Swiadomie moze planowac rodzicielstwo.

W wolnym czasie Marcin gra na komputerze, ale czasem chodzi tez na basen
lub sitownie. Chciatby miec tadne miesnie, ale nie jest zbyt regularny, dlatego
bierze takie tabletki od kolegi poznanego w trakcie treningu, ktdre zwiekszaja
jego mase miesniowa.

Marcin lubi sie tez spotykac ze znajomymi, wtasciwie co weekend gdzies
wychodzi, zeby zjes¢ i popi¢ w towarzystwie. Czesto tez wpada jakies piwko
(albo dwa lub trzy) z kolegami w tygodniu albo przy wspdélnym graniu na
konsoli. Pali e-papierosy, czasem popala marihuane.

Rodzice Marcina sg lekarzami i nauczyli go, ze regularne chodzenie do lekarzy

i na badania sg bardzo wazne. Dzieki temu dowiedziat sig, ze ma nadcisnienie

i rozpoczat odpowiednie leczenie. Lekarz moéwit, ze Marcin powinien zacza¢
lepiej sie odzywiac i poprawic styl swojego zycia, bo ma juz nadwage.
Faktycznie mdgtby sie wiecej ruszac, bo w ciggu dnia gtdwnie siedzi — jak nie za
biurkiem, to w samochodzie (z podgrzewanymi siedzeniami) albo przed
komputerem.



Zatgcznik nr 3

Potagcz odpowiednie opisy z nazwami metod leczenia i postepowania

w przypadku diagnozy nieptodnosci:

=

. Zaptodnienia in vitro

2. Inseminacja

3. Zmiana stylu zycia

4. Zaptodnienie in vitro
z uzyciem gamet lub
zarodkow dawcow

5. Zabieg lub operacja

6. Metody farmakologiczne

A. Metoda polegajgca na zaptodnieniu

komorki jajowej w warunkach
laboratoryjnych, a nastepnie
umieszczeniu powstatego zarodka w
jamie macicy. Procedura ta obejmuje
stymulacje hormonalng, pobranie
komorek jajowych i nasienia, a w koncu
transfer zarodka.

Procedura in vitro z uzyciem komorki
jajowej, plemnika lub zarodka od dawcy
lub dawcow (a nie od 0sdb, ktdre
podchodzga do tej procedury).

. Zabieg polegajacy na wprowadzeniu

nasienia bezposrednio do macicy
kobiety.

. Usuniecie miesniakow macicy,

usuniecie wodniaka jajowodow, biopsja
jadra lub najadrzy.

Usuniecie miesniakdw macicy,
usuniecie wodniaka jajowododw, biopsja
jadra lub najadrzy.

Moga to by¢ zalecenia dotyczace ruchu,
diety oraz zmiany innych nawykow,
majgce na celu np. poprawe jakosci
nasienia lub wsparcie leczenia
hormonalnego.



Zaznacz, ktére wypowiedzi moga by¢ wspierajgce gdy rozmawiamy z osobg
z nieptodnoscig, a ktdre nie.

Wypowiedzi: Wspierajace czy nie?

1. Wiele oséb mierzy sie z tg diagnoza. Moze chcesz
porozmawiac¢ z kims, kto wie, jak to jest?

2. To nie jest Twoja wina.

3. Moze za duzo ¢wiczytas albo Zle sie odzywiatas?

4. Diagnoza nieptodno$ci i jej leczenie to bardzo
stresujgcy proces. Jestem przy Tobie, jesli bedziesz
mnie potrzebowac.

5. A jak to byto? Co powiedziat lekarz? Jakie macie
szanse? Co teraz zrobicie?

6. A wiesz, bo moja sasiadka tez tak miaia...

7. Czy chcesz mi o tym opowiedzie¢?

8. Po prostu sie wyluzujcie, wtedy sie uda!

9. Oj tam, najwyzej adoptujecie.

WAZNE!

Z wielu powodow ludzie nie zawsze dzielg sie informacjg o swojej nieptodnosci.
Nawet z najblizszymi. Dlatego nie powinniSmy wypytywac oséb np. podczas
rodzinnego obiadu: “A kiedy dziecko?”. Nigdy nie wiemy, z czym sie mierzy dana
osoba. Staranie sie o dziecko moze sie tez wigza¢ z doswiadczeniem poronienia,
czyli utraty cigzy. Ptodnos¢ to wrazliwy temat, miejmy tego Swiadomosc.



