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Wazne:

JEZYK: Mamy swiadomos¢ istnienia osob niebinarnych i transpiciowych i tego, ze temat
ptodnosci i nieptodnosci moze dotyczy¢ kazdego. Jednoczesnie zalezato nam, zeby tekst
broszury byt prosty i tatwy do zrozumienia dla wszystkich, niezaleznie od poziomu wiedzy

z fizjologii cztowieka. Dlatego w pewnych fragmentach tekstu zdecydowalisSmy sie na uzycie
stow "kobieta" i "mezczyzna" oraz ich pochodnych.



Plodnos¢

Niektorzy zachodza w cigze stosunkowo szybko, innym moze to zajgé
miesigce albo nawet dtuzej, lub w ogdle sie nie udac. Czas, jaki jest
potrzebny, by zajs¢ w cigze, zalezy od wielu czynnikow, w tym od wieku,
istniejgcych chordb oraz stylu zycia.

Mtoda, zdrowa, wspotzyjaca regularnie para, bez stosowania antykoncepcji
ma 20-25% szansy na cigze kazdego miesigca. Po osiggnieciu przez kobiete
35 roku zycia ptodnosc zaczyna sie obnizac, a po 40 roku zycia gwattownie

spada.

Do zaptodnienia moze dojsc¢ zaledwie w kilku dniach cyklu miesigczkowego.
To tak zwane dni ptodne i majg miejsce w okolicach owulacji. To wtedy
szanse na zajscie w cigze sg najwieksze.

Dieta, ruch i masa ciala

Jednym z czynnikdw waznych dla ptodnosci jest zbilansowana dieta.
Uwaza sig, ze najlepsza dietg dla ptodnosci jest dieta zblizona do
sSrodziemnomorskiej, bazujgca na warzywach uzupetnionych ztozonymi
weglowodanami i zdrowym biatkiem. Aby unikngc problemow z ptodnoscia
nalezy ograniczyc lub nawet zrezygnowac ze spozywania ponizszych
produktow:

e zywnosc wysokoprzetworzona — to produkty, ktore zostaty
przygotowane bez dbatosci o wartosci odzywcze, czesto zawierajgce
dodatkowe substancje, ktore niekorzystnie wplywajg na zdrowie i
ptodnosc. Zaliczamy do nich miedzy innymi ciasteczka, chipsy, fast foody
i dania gotowe do spozycia. Wysokoprzetworzona zywnosc¢ jest rowniez
bardzo kaloryczna i moze powodowac przyrost masy ciata,



« stodkie napoje - 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 mogg znaczaco obnizy¢ ptodnosé. Wystepujg w zywnosci
wysokoprzetworzonej, gotowych ciastach i ciastkach, chipsach i fast
foodach. Sg szczegolnie szkodliwe dla 0sdb z insulinoopornoscia,
chorobami uktadu krazenia oraz 0sob z otytoscia.

Ryzyko zaburzen ptodnosci jest wyzsze u 0séb z nadwagg, otytoscig oraz
niedowaga. Niedowaga moze powodowac nieregularne cykle lub brak
owulacji. Nadmierna masa ciata moze zaszkodzi¢ produkcji hormonodw

| powodowac stany takie jak insulinoopornosc, ktore moga prowadzic

do nieptodnosci. U mezczyzn otytos¢ moze obnizyc jakosc i ilos¢ nasienia oraz
powodowac problemy z erekgcja.

Dla zachowania prawidtowej masy ciata wazny jest ruch. Ptodnosci sprzyja
umiarkowana aktywnosc fizyczna, zbyt intensywne ¢wiczenia mogg zaburzac
gospodarke hormonalna. Niebezpieczne jest rowniez stosowanie sterydow
anabolicznych, ktdre moga obnizac jakos¢ nasienia oraz powodowac
problemy z potencja.

Styl zycia, dieta i r6zne nawyki moga mie¢ duzy wptyw zdrowie
i ptodnosc. Palenie tytoniu, nadmierne spozycie alkoholu, zazywanie
narkotykow oraz ekstremalny lub chroniczny stres mogg zaburzac
ptodnosc. Negatywny wptyw na ptodnosc majg rowniez nadwaga
lub niedowaga.



Uzywki

Palenie papierosOw znacznie zmniejsza szanse na zajscie w cigze. Moze
zaburzac cykl menstruacyjny, zaburzac¢ owulacje, uszkadzac¢ komorki jajowe oraz
btone sluzowa macicy. Moze rowniez prowadzi¢ do obnizenia zarowno liczby,
jak i jakosci plemnikow. Wazne jest, aby pamigtac, ze nawet e-papierosy

| podgrzewacze tytoniu sg szkodliwe.

Warto rowniez ograniczyc spozycie alkoholu, poniewaz moze on powodowac
nieregularnosc cykli, obnizac jakos¢ sluzu szyjkowego oraz jakosc nasienia.
Moze byc rowniez przyczyng problemow z erekgja.

Uzywanie wszelkiego rodzaju narkotykow moze znacznie zmniejszyc ptodnosc
poprzez zmniejszenie jakosci i objetosci nasienia, a nawet zmiane DNA plemnika.

Zdrowa dieta i regularna aktywnosc fizyczna sprzyjajg utrzymaniu
prawidtowej masy ciata i ogolnemu stanowi zdrowia, co korzystnie
wplywa na ptodnosc. Wysitek nie powinien jednak byc zbyt
intensywny. Nadmierne ¢wiczenia i wyczynowe uprawianie sportu
moga miec negatywny wptyw na ptodnosc, zwlaszcza u kobiet.
Intensywne i czeste cwiczenia mogg zaburzyc rownowage
hormonalng powodujgc zaburzenia owulacji i zaktdcenia produkgji
nasienia. Wazne, aby pamietac, ze sterydy anaboliczne majg bardzo
niekorzystny wplyw na ptodnosc - mogg powodowac obnizenie
jakosc nasienia oraz zaburzac erekcje.



Wiek

Bardzo waznym czynnikiem warunkujgcym ptodnosc jest wiek. Odktadanie
decyzji o dziecku na pozniej moze skutkowac problemami z zajSciem w cigze,
a nawet nieptodnoscia.

Szanse na zajscie w cigze u 25-latki w jednym cyklu wynoszg okoto 25%. W
kolejnych latach ptodnos¢ zaczyna sie obnizac. Gwattowny spadek przypada
okoto 35 roku zycia. Wiek mezczyzn rdwniez ma znaczenie - ich ptodnosc
zaczyna obnizac sie okoto 40 roku zycia. Co wiecej, wraz z wiekiem mezczyzny
wzrasta ryzyko chorob u przysztego dziecka.

Bezpieczny seks

Nawracajgce stany zapalne pochwy i penisa oraz infekcje przenoszone drogg
ptciowa moga by¢ powodem trudnosci z zajSciem w cigze a nawet trwatej
nieptodnosci. Dlatego zawsze nalezy pamietac o bezpieczenstwie podczas
seksu. Uzycie prezerwatywy zmniejsza ryzyko zakazenia chorobami
przenoszonymi drogg ptciowg oraz zmniejsza ryzyko infekgji intymnych.

Zte nawyki i inne czynniki ograniczajgce ptodnos¢

Do nawykow szkodzgcych ptodnosci mozna zaliczy¢ np. przegrzewanie jader.
Moze je powodowac noszenie bielizny ze sztucznych materiatow, ale tez
trzymanie laptopa na kolanach. Zamiast tego nalezy nosic¢ luzng, bawetniang
bielizne oraz korzystac z biurka.

Ptodnosci szkodzi rowniez nadmierny stres, ktory moze zaburzac¢ 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.



Dbanie o zdrowie ginekologiczne i urologiczne

Aby dbac o swojg ptodnosé, warto takze zdobywac wiedze na temat
zdrowia i higieny sromu oraz pracia. Nalezy odbywac wizyty lekarskie
oraz przeprowadzac badania profilaktyczne, a w razie jakichkolwiek
nieprawidtowosci szukac specjalistow, ktdrzy traktujg je powazniei
szukajg przyczyn oraz odpowiednich metod leczenia.

W samej Unii Europejskiej z nieptodnosc dotyka okoto 25 milionow
0sob, a w Polsce - okoto 3 miliondw osob. Wedtug réznych danych
co szosta, a nawet co pigta para ma problem z zajsciem w cigze.

O nieptodnosci mowimy;, jesli po 12 miesigcach regularnego wspotzycia
bez zabezpieczen para nie zachodzi w cigze. Wyrdzniamy nieptodnosc
pierwotng oraz wtdrna. O tej drugiej mowimy, kiedy para byta juz
W Cigzy i nie moze zajs¢ w kolejna.

Przyczyny nieptodnosci

Nieptodnos¢ moze by¢ spowodowana wieloma czynnikami. Zdarza sie,

ze jej przyczynami jest kilka z nich jednoczesnie. Udowodniono, ze przyczyny
nieptodnosci rozktadajg sie rownomiernie po stronie mezczyzn i kobiet.

Sa rowniez pary, u ktorych nie da sie ustalic przyczyny nieptodnosci —
mowimy wowczas o nieptodnosci niewyjasnionej lub idiopatyczne;j.

Przyczynami nieptodnosci kobiecej moga byc zaburzenia hormonalne, ktore
prowadzg miedzy innymi do problemow z owulacja. Nieptodnos¢ moze byc
rowniez skutkiem chordb, takich jak endometrioza czy zespot
policystycznych jajnikow (PCOS).



Zaptodnienie moga rowniez uniemozliwiac niedrozne jajowody i inne
nieprawidtowosci, takie jak np. miesniaki czy torbiele. Przyczyna nieptodnosci
moga by¢ rowniez komplikacje wynikajgce z wczesniej przebytych zabiegow
i operacji.

Nieptodnos¢ meska jest spowodowana przede wszystkim
nieprawidtowosciami nasienia, w tym obnizong iloscig plemnikdw w nasieniu,
nieprawidtowa ruchliwoscig plemnikdéw i nieprawidtowg morfologig (budowa)
plemnikow. Nieptodnos¢ meska mogg rowniez powodowac zaburzenia pracy
jader. Powody takich zaburzer mogg by¢ wrodzone (np. wnetrostwo),
spowodowane chorobami (np. zylaki powrdzka nasiennego, przebyta swinka,
nowotwory) oraz urazami i przebytymi zabiegami. Nieprawidtowa praca jagder
moze tez wynikac ze zlych nawykow - przegrzewania jader, uzywek czy
stosowania sterydow anabolicznych.

Diagnostyka i leczenie nieptodnosci

Diagnostyka nieptodnosci powinna sie rozpoczac jednoczesnie u obojga
partnerow, poniewaz przyczyny nieptodnosci rownie czesto diagnozuje
sie po stronie mezczyzn, jak i kobiet. Diagnostyke nalezy rozpoczac po

12 miesigcach nieskutecznych staran o cigze. W przypadku, kiedy kobieta
ma powyzej 35 lat lub jeden z partnerow cierpi na choroby towarzyszace,
mogace ograniczac ptodnosc, diagnostyke nalezy rozpoczac juz po

6 miesigcach nieskutecznych staran.

Podstawowym badaniem diagnostycznym mezczyzn jest badanie nasienia,
zwane seminogramem. Jest ono bardzo szybkie, proste, bezbolesne

i niedrogie. Mezczyzna oddaje probke nasienia do specjalnego pojemnika

| przekazuje jg do analizy. Probke nasienia mozna oddac w specjalnie
przygotowanym do tego, intymnym pomieszczeniu w osrodku leczenia
nieptodnosci, lub w domu. W drugim przypadku nalezy jg niezwtocznie



dostarczyc do laboratorium, dbajgc o utrzymaniu probki w temperaturze
pokojowe;.

Diagnostyka kobiety rozpoczyna sie od wywiadu lekarskiego, badania
ginekologicznego i USG narzadow rodnych. Lekarz zleca tez podstawowe
badania, w tym badanie poziomow hormonow ptciowych i hormonow
tarczycy.

Dalsze kroki diagnostyczne sg zindywidualizowane i zalezg od wynikow
badan obojga partnerow.

Zdarza sie, ze zmiana stylu zycia, taka jak unikanie stresu,
ograniczanie picia alkoholu, rzucenie palenia czy zmiana diety, moze
byc wystarczajgca, zeby doczekac sie upragnionego potomstwa.
W innych przypadkach nalezy wdrozy¢ adekwatne do diagnozy
leczenie.

Farmakoterapia

W niektorych przypadkach leczenie polega na wprowadzeniu lekow.

Ich zadaniem moze byc zwalczenie infekgji, wyregulowanie cyklu,
wywotanie owulacji czy poprawa jakosci nasienia. Leki moga tez byc zlecone
z powodu chorob wspdtistniejgcych, ktore majg wptyw na ptodnosc.

Jezeli farmakoterapia nie przynosi oczekiwanych rezultatow lekarz moze
wdrozyc kolejne kroki terapeutyczne

Leczenie zabiegowe

Jednym z zabiegow wykorzystywanych w diagnostyce i leczeniu
nieptodnosci jest laparoskopia. Pozwala ona nie tylko na diagnostyke,
ale w przypadku zauwazenia problemu, pozwala natychmiast podjac
dziatania terapeutyczne. W przypadku mezczyzn przyktadem leczenia
zabiegowego moze byc usuniecie zylakow powrdzka nasiennego, czyli
schorzenia naczyn zylnych moggcego znacznie obnizac ptodnosc.



Inseminacja

Inseminacja (IU1) to procedura zaptodnienia przeprowadzana w warunkach
medycznych. Mozna jg wykonac wykorzystujgc nasienie partnera lub
anonimowego dawcy.

Pobrane od mezczyzny nasienie jest specjalnie preparowane i
wprowadzane bezposrednio do macicy kobiety. Inseminacje przeprowadza
sie po to, aby wiecej plemnikdw mogto przedostac sie do komorki jajowej.
Odpowiednio przygotowane nasienie zawiera znacznie wiecej plemnikow
niz nasienie uwalniane podczas stosunku ptciowego.

Zwykle, w trakcie przygotowania do inseminacji lekarz zleca leki, ktorych
celem jest wywotanie owulacji. Stymulacja pacjentki do inseminacji musi by¢
bardzo ostrozna, aby uniknac ryzyka cigzy mnogie;j.

Szanse na zajscie w cigze w wyniku inseminacji wynoszg od 6 do 20%

na cykl, w zaleznosci od wieku, liczby pecherzykdw powstatych w tym cyklu
i liczby plemnikdw. Inseminacja wykonywana w cyklu z wiecej niz jednym,
dojrzatym pecherzykiem zwieksza ryzyko cigzy mnogie;j.

In vitro

W przypadku niepowodzenia w leczeniu innymi metodami lub w przypadku,
kiedy istniejg wskazania bezposrednie (np. niedrozne jajowody, bardzo
obnizone parametry nasienia) lekarze moga zaproponowac procedure
zaptodnienia in vitro (IVF). Jest to zabieg, podczas ktdrego zaptodnienie
odbywa sie w kontrolowanych warunkach, w laboratorium.

Do przeprowadzenia zaptodnienia in vitro konieczne jest pobranie
plemnikow od mezczyzny i komorek jajowych od kobiety.
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Aby zaptodnienie in vitro byto skuteczniejsze, konieczne jest pobudzenie
jajnikdw do wytworzenia wiekszej liczby pecherzykow. Odbywa sie to dzieki
terapii hormonalnej zleconej i monitorowanej przez lekarza lub lekarke
specjalizujgcych sie w leczeniu nieptodnosci. Po osiggnieciu wystarczajgce;
liczby i rozmiaru pecherzykow lekarze przystepujg do pobierania komorek
jajowych poprzez punkcje jajnikow.

Przygotowane plemniki i komorki jajowe taczy sie w srodowisku
laboratoryjnym, gdzie zarodki rozwijajg sie od 2 do 5 dni. Nastepnie
przeprowadza sie transfer zarodka, czyli wprowadza sie pojedynczy zarodek
do macicy. Po 10 dniach mozna wykonac test cigzowy w celu ustalenia,

czy doszto do zagniezdzenia sie zarodka w macicy, czyli czy rozpoczeta sie
cigza. Pozostate zarodki powstate podczas procedury zamraza sie w celu
wykorzystania ich w przysztosci. Nazywa sie to kriokonserwacjg zarodkow

| jest to procedura catkowicie dla nich bezpieczna.

Na sukces procedury in vitro wplywa wiele czynnikow, ale najwazniejszym
z nich jest wiek kobiety. Srednio szansa na sukces wynosi 35-40%, jesli
kobieta ma ponizej 35 lat. P6zniej szanse te znacznie spadaja. Po 45. roku
zycia szansa na zajscie w cigze przy uzyciu wkasnej komorki jajowej jest
niemal zerowa.

Procedura in vitro moze zostac¢ wykonana z uzyciem komorek rozrodczych
(gamet) partnerdw albo z wykorzystaniem komarki jajowej dawczyni,
nasienia dawcy lub zarodka dawcow. Wskazaniami do skorzystania z gamet
dawcéw moze by¢ niemoznosé pozyskania wkasnych gamet (np. brak
plemnikdw w nasieniu, przedwczesna menopauza), nosicielstwo chordb
genetycznych albo wczesniejsze niepowodzenia w leczeniu

z wykorzystaniem wtasnych gamet.
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Fakty i mity na temat in vitro

Zaplodnienie in vitro nie leczy nieptodnosci — MIT

In vitro jest uznang, bezpieczng i skuteczng metoda leczenia nieptodnosci.
Celem leczenia nieptodnosci jest urodzenie zdrowego dziecka. Dzieki in vitro
osoby, ktore nie mogg samodzielnie poczac dziecka, mogg zostac rodzicami.

In vitro to duze wyzwanie - FAKT

Leczenie in vitro to duze wyzwanie emocjonalne i zdrowotne. Moze wigzac
sie takze z duzym wysitkiem finansowym.

Skutecznosc in vitro jest wieksza niz innych metod leczenia, jednak nie kazda
para zajdzie w cigze juz po pierwszej probie, niektdre nie zajda nigdy. Kolejne
niepowodzenia moga byc trudnym i wyczerpujgcym emocjonalnie
doswiadczeniem.

U dzieci urodzonych dzieki in vitro czeSciej diagnozuje sie wady wrodzone -
MIT.

Badania naukowe nie potwierdzajg, ze dzieci poczete metoda in vitro chorujg
czesciej niz dzieci poczete spontanicznie. Minimalne ryzyko niektorych wad nie
wynika ze stosowania metody in vitro, ale jest konsekwencjg nieptodnosci
rodzicow.
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Emocje i wsparcie w nieptodnosci

Dlaczego my?

Nieptodnos¢ moze wywotac trudne emocje, takie jak stres, strach i smutek.
Osoby, ktore bezskutecznie starajg sie o cigze moga rowniez czuc ztos¢, zadajac
sobie pytanie, dlaczego tak sie dzieje i zastanawiajac sig, co zrobity Zle.
Nieptodnosc dotyka 1 na 6 par i nie jest niczyjg wina.

Emocje zwigzane z nieptodnoscig moga wptywac na wiele obszaréw zycia,
zarowno tych osobistych, jak i zawodowych. Stres zwigzany ze ztymi wynikami
badan, negatywnymi testami cigzowymi, utratg cigzy czy problemami
finansowymi zwigzanymi z leczeniem jest ogromny i czesto trudny do
przezwyciezenia. Okoto jedna na piec oséb zmagajacych sie z nieptodnoscia
cierpi na depresje. Objawami depresji moga by¢ smutek, ptaczliwosé, problemy
ze snem, utrata zainteresowan, zmeczenie, trudnosci z koncentracjg i niska
samoocena.

Wsparcie psychologiczne

Szukanie pomocy w sytuacji, kiedy nie radzimy sobie z emocjami lub mamy
potrzebe porozmawiania ze specjalistg na temat leczenia jest wyrazem
dojrzatosci i odwagi.

Wsparcie psychologiczne moze pomadc podczas zmagan z nieptodnoscia.
W zaleznosci od potrzeb i preferencji mozna wybrac terapie indywidualng
lub terapie dla par. Sesje indywidualne mogg pomoc w uporzadkowaniu
mysli i podjeciu kluczowych decyzji. Z kolei terapia dla par moze pomaoc

W rozwigzaniu problemow oraz zrozumieniu wzajemnych uczuc i potrzeb.

Inng forma wsparcia jest uczestnictwo w grupie wsparcia lub warsztatach.
Sa dobrym wyborem dla tych, ktdrzy dobrze czujg sie w towarzystwie
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innych i chcg porozmawiac o trudnych uczuciach albo przygotowac sie do
leczenia. Grupa wsparcia to tez szansa, zeby poznac ludzi, ktdrzy maja
podobne doswiadczenia.

Wsparcie mozna znalezc rowniez w organizacjach pacjenckich, ktore
skupiajg sie na wspieraniu pacjentow zmagajacych sie z nieptodnoscia,
obronie ich praw oraz na edukacji. Takg organizacjg jest Stowarzyszenie
na Rzecz Leczenia Nieptodnosci i Wspierania Adopcji Nasz Bocian.

Jak romawiac z osobami zmagajgcymi sie z nieplodnoscig?

Jesli ktos bliski — cztonek rodziny, przyjaciel lub kolega z pracy — zmaga sie

z nieptodnoscig, niezwykle wazne jest zaoferowanie mu wsparcia

i zrozumienia. Co mozna zrobic dla bliskich, ktorzy bezskutecznie starajg sie

o cigze? Najwazniejsze, zeby byc blisko i zapewnic ich, ze mogga liczy¢ na
wsparcie. Wazne, aby nie oceniac ich wyborow i nie udzielac im niechcianych
rad. Nie pytac o szczegoty dotyczace ich sytuacji ani nie poréwnywac ich

z innymi. Kazdy przypadek nieptodnosci jest inny. Zamiast tego warto zapytac,
jak mozesz im pomaoc i byc¢ przy nich gdy tego potrzebujg, czy to poprzez
rozmowe, czy pomoc w codziennych zadaniach.

Czego nie robic i nie méwic¢?

Koniecznie nalezy powstrzymac sie od dawania niechcianych rad, takich jak:
,Po prostu wyluzuj, wtedy sie udal!” lub ,,Jesli ci sie nie uda, zawsze mozesz
adoptowac dziecko”. Chociaz intencje rozmowcy zapewne sg dobre, to takie
stwierdzenia mogg by¢ bardzo ranigce. Moga sugerowac, ze nieptodnosc jest
wing osoby, ktdra jej doswiadcza, co jest nieprawdg i moze byc bardzo bolesne.
Adopcja to bardzo ztozony proces, ktory nalezy doktadnie rozwazyc. Sugerujac,
ze jest to fatwe rozwigzanie, ignorujemy emocje i wyzwania zwigzane zarowno
z nieptodnoscig, jak i z adopcja.
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Jak sobie radzi¢ w obliczu poronienia?

Najlepigj byc¢ blisko i zachowac delikatnos¢ i wrazliwosc. Pozwoli€ osobie,
ktdra doswiadczyta poronienia opowiedzie¢ o swoich uczuciach i wystuchac
jej bez oceniania. Poronienie moze by¢ trudnym przezyciem. Optakiwanie
straty zwykle wymaga czasu. Wazne, aby nie starac sie dawac gotowych
rozwigzan. Osoby pogrgzone w zatobie nie chcg styszec, ze wkrotce beda
mogly zajs¢ w kolejng cigze i urodzic dziecko. Kazdy przezywa poronienie
inaczej, dlatego wazne jest, aby byc przy bliskiej osobie i wspierac jg w je
potrzebach i uczuciach.

Pytania o dziecko

Wazne, aby pamigtac, ze pytanie o to, kiedy ktos planuje rozpoczac starania
o dziecko czy tez dlaczego “jeszcze” sie na nie nie zdecydowat, zwykle jest
nie na miejscu. Moze ono wywotac bdl - bezdzietnos¢ moze byc
niezamierzona i wynikac z nieptodnosci, poronien nawracajgcych lub
powodow pozamedycznych, ktdre nie pozwalajg na decyzje o powiekszeniu
rodziny. Kolejnym powodem jest to, ze to pytanie bardzo intymne,
wkraczajgce w sfere indywidualnych decyzji dotyczacych zycia, przysztosci

a takze whasnego ciata. Nikt nie ma obowigzku ttumaczenia sie z powodow
swoich decyzji w tym zakresie.

Dobra, wspierajgca relacja moze sprawic, ze osoba sama poruszy ten temat,
zapraszajac nas do rozmowy. W sytuacji, kiedy wydaje nam sig, ze ktos bliski
cierpi z powodu nieptodnosci iflub bezdzietnosci a nie porusza tego tematu,
mozna rozwazyc¢ przygotowanie przestrzeni na rozmowe, np. Nnawigzujac
do przeczytanego wywiadu, ustyszanej audycji i pokazujac naszg otwartosc¢
i zrozumienie. Mozna tez w dobrym do tego momencie powiedziec bliskigj
osobie, ze widzimy jak cierpi i zapytac, czy chciataby o tym porozmawiac.
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Rozne Sciezki wychodzenia
z hieptodnosci

Leczenie nieptodnosci, rowniez z wykorzystaniem dawstwa jest
jedna ze Sciezek wyjscia z nieptodnosci. Mimo, ze medycyna wcigz
sie rozwija i dostepne sg rozne metody leczenia nieptodnosci,
niestety nie kazdy kto poddaje sie leczeniu, zostanie rodzicem.
Jezeli leczenie nie przynosi pozadanego rezultatu, decyzja o tym,
czy i kiedy je zakonczyc¢ moze byc bardzo trudna. Istniejg jednak
inne mozliwosci i sciezki, ktore mozna rozwazyc, takie jak adopcja
lub zycie bez dzieci.

Adopcja dziecka moze byc opcja dla 0sob, ktore nie mogg zajsc w cigze, ale takze
dla tych, ktore maja juz dzieci, ale chcg adoptowac kolejne, aby im pomaoc

i zapewnic im szczesliwe zycie. W podejmowaniu decyzji o adopcji oraz dla jej
powodzenia wazna jest dobra, szczera i stabilna motywacja.

Aby zostac rodzing adopcyjng nalezy ukonczyc specjalny kurs, ktory
przygotowuje kandydatow na rodzicow adopcyjnych do opieki nad dzieckiem
I sprostania wszelkim wyzwaniom wynikajgcym z adopcji. Kandydaci musza
takze spemiac¢ wymogi formalne, takie jak dobry stan zdrowia czy niekaralnosc.

Kolejng z mozliwych sciezek jest zaakceptowanie bezdzietnosci. Cho¢ moze sie
to wydawac bardzo trudne, moze zapewnic poczucie zamkniecia rozdziatu
staran o dziecko i pozwolic skupic sie na innych aspektach zycia.

Decyzja o zakonczeniu leczenia moze przyniesc ulge, ale moze réwniez wywotac
poczucie zalu i straty. W przypadku par wazne jest, aby wspolnie omowic

te opcje i podjac decyzje, ktorg oboje partnerzy zaakceptuja.
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