UTMUTATO FERFIAKNAK

Eletmod az apasag felelds
vallalasa elo6tt
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Kedves férfitarsam!

Egészségi  allapotunk  visszaallitasa  érdekében,
megfeleld életmdddal és étrenddel néha sokkal jobb
eredményt érhetink el, mint gyogyszerekkel. Sok
esetben igy van ez a csokkent férfi termékenyit6
potenciallal is. A dohanyzas, elhizas, stresszes élet,
Szaunazas, gyakori alkoholizalasba atcsapo
,cimborazasok” kulon-kulon és egyuttesen meg inkabb,
rontanak a termékenyitdé képességeden. Szerencsére,
az esetek nagy részében, a karos szenvedélyek
felhagyasa egy id6 utan javulast mutat a sperma képben
és funkcidoban. Amikor a paroddal a gyermekvallalast
fontolgatjatok, mindenképpen végeztess egy
termékenyitd allapot felmérést. Ha annak kedvezétlen az
eredménye és a felsorolt karos szenvedélyekkel egyutt
élsz, hagyj fel veluk! Ha ez nehéz, 6nmagad nem tudsz
valtoztatni, keress és fogsz talalni olyan szakembert, aki
ebben segit neked. Egy egészseéges utdd sokkal tobb
orommel jar, mint amit azok a karos éromforrasok adtak,
amikkel éltel.
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Tanacsok

Testtomeg Torekedj arra, hogy a testtomeg indexed (BMI)
minél kozelebb legyen a fiziologiashoz! A BMI kiszamitasara
szamtalan lehet6ség kinalkozik az interneten.

Vitamin/antioxidans Az internet tele van olyan ,j6 tanacsokkal”,
hogy szedj minél tobb vitamint és antioxidanst. De azt nem irjak,
hogy a szukségtelen, vagy tulzott bevitel karosithatia a
nemzdoképességed.

Ovakod;j a tul sok antioxidans és vitamin bevitelétél. Tarts mértéket!
A tul sok antioxidans a reduktiv stressz allapot Iétrehozasaval
karosithatja a spermiumok szaporodasat és életképességét. Nem
igaz az allitas, hogy a vitaminok nem arthatnak.
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Ne dohanyozz!
Vagy prébald
csokkenteni az
elszivott szalak
szamat!

Mértékkel fogyassz alkoholtartalmu italokat! Mértékként
javaslat, hogy ne fogyassz tobbet, mint napi 0,5 sor,
vagy 2 dl bor

A spermiumok szaporodasa és életképessége
szempontjabol az alacsonyabb hdémérséklet az
idealis. Mit tehetek ennek érdekében? B6
alsobnemld  segit herezacsk6 hémeérsekletét
alacsonyabban tartani, mint a test
maghémérseklete. Ha meztelenul jarnank, a
herezacskd elkulonulve logna a labunk kozott,
melynek kovetkeztében annak hdémeérséklete 2-3

Co-al alacsonyabb lenne a normal
testhémérsekletnél. Példaul nem hord] szik
alsénemut vagy nadragot. Mértékkel

biciklizz/motorozok stb. Keriuld az olyan
helyzeteket, ahol a herezacskdd tartésan az
alhashoz nyomadik.

Meértékkel szaunazz! A tul gyakori szaunazas
karos héhatasnak teszi ki a spermiumokat.
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Ne tartsd a mobil telefonod az elsd
nadragzsebben, mert a mikrohullamok
kedvezdétlenul hatnak a spermiumokra. A
Laptop-od sok hét termel, helyet a készulék
aljan levd ventilator juttat ki a gépbdl. Ha a
laptop-od combodra tamasztva hasznalod, a
meleg levegbt a gép a herezacskodra fujja.
Inkabb asztalra helyezve hasznald!

Probalj pozitiv szemléletl életvitelt
folytatni. Keruld a tartos
stresszhelyzetet. Talan ezt a
legnehezebb kialakitani és ‘
betartani. Ha egyedul nem sikerl, \ )
kérj segitséget a szakemberektdl. |

A fenti tanacsok betartasaval kb. 3
honap alatt érhetsz el eredményt, mivel
a spermiumok kifejlédéséhez kb. 70
napra van szukség. Tehat az életmod
valtoztatasok utan 70 nappal mar javuld
eredményeket tapasztalhatsz.
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