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Wprowadzenie

Masz ponad 40 lat. Znasz siebie lepiej niz kiedykolwiek, ale coraz czg$ciej za-
uwazasz, ze Twoje cialo zaczyna gra¢ w innym tempie, niz byte$ do tego przy-
zwyczajony. Masz mniej energii. Gorzej sypiasz. Trudniej jest Ci zrzuci¢ kilo-
gramy, a regeneracja po treningu lub po intensywnym tygodniu trwa dtuzej niz
kiedys. To nie przypadek — to naturalny etap biologicznych zmian, ktore przy-
chodzg z wiekiem.

Po czterdziestce w meskim organizmie zachodzg procesy zbyt powolne, by za-
uwazy¢ je z dnia na dzien, ale jednoczes$nie zbyt istotne, by je ignorowac. Poziom
testosteronu spada $rednio o 1-2% rocznie, co moze wptywac na libido, mase
mig$niowa, koncentracje, nastrdj i ogdlng sprawnos¢. U czesci mezczyzn zmiany
te sg bardziej odczuwalne — to tzw. p6zny hipogonadyzm.

W celu lepszego zrozumienia zmian zachodzacych w organizmie mezczyzn po
czterdziestce powstaty wyspecjalizowane organizacje, takie jak European Meno-
pause and Andropause Society (EMAS) czy Polskie Towarzystwo Menopauzy
i Andropauzy (PTMiA), ktore jasno mowia, ze mezczyzni po 40. roku zycia za-
stuguja na rzetelng wiedze i skuteczne wsparcie. To wlasnie na tym etapie zycia
masz realny wplyw na to, jak beda wygladaty Twoje kolejne dekady. Cho¢ nie da
si¢ zatrzymac uptywu czasu, to mozesz swiadomie ksztattowaé sposob, w jaki
wpltywa on na Ciebie — Twoje zdrowie, sprawnos¢ i samopoczucie. Chodzi
o uwazne wykorzystanie swojego potencjatu i zadbanie o siebie z takg konsekwen-
cja, z jaka dbasz o to, co jest dla Ciebie naprawde wazne.

Styl zycia, a zwlaszcza dieta, to jeden z filarow tej strategii. To, co jesz, wply-
wa nie tylko na wage ciata i wyniki badan krwi, ale takze na hormony, sen, od-
pornos¢, libido i site. Odpowiednio dobrany sposob odzywiania moze wspieraé
produkcje testosteronu, zmniejszac¢ ryzyko chorob serca i raka prostaty, chronié
mig$nie 1 mézg, redukowac stan zapalny 1 poprawia¢ samopoczucie — fizycznie
i psychicznie — oraz spowalniac procesy biologiczne wptywajace na dlugos¢ zycia.

W tej ksigzce znajdziesz konkretne, sprawdzone zasady oparte na badaniach
naukowych 1 praktyce klinicznej. Pokaze Ci, jak wyglada skuteczna dieta mez-



czyzny po 40. roku zycia, jak wprowadza¢ zmiany bez rewolucji i jak dbac¢ o cia-
fo tak, by grato z Toba — a nie przeciwko Tobie.

Nie czekaj na ,,lepszy moment”, by przyjrze¢ si¢ swoim potrzebom i temu, jak
mozesz wspiera¢ swoj organizm na tym etapie zycia. Masz dzi§ wiedzg, narzedzia
i motywacje, ktore wystarcza, by przejac¢ kontrole nad wlasnym zdrowiem.

To Twoja strefa zdrowia 40+. Zaczynamy.

Andropauza - fakty, liczby i meska codziennos¢

Andropauza nie jest ani mitem, ani modnym hastem — to rzeczywisty etap w Zyciu
wielu mezczyzn, w ktorym organizm zaczyna funkcjonowac nieco inaczej niz
wczesniej. Zmiany hormonalne zachodzq stopniowo, zazwyczaj niezauwazalnie,
ale z czasem mogq wplywac na poziom energii, samopoczucie, sen i zdolnosc re-
generacji, a takze nies¢ konkretne konsekwencje dla zdrowia metabolicznego,
sercowo-naczyniowego, migsniowego i kostnego.

W tym rozdziale przyjrzymy sig temu, co rzeczywiscie wiemy o andropauzie z per-
spektywy nauki — jakie sq dane epidemiologiczne, jakie stanowisko zajmujq towarzy-
stwa naukowe, a takze w jaki sposob styl zycia i Zywienie mogq wspierac rownowage
hormonalng oraz dobre funkcjonowanie organizmu mezczyzny po czterdziestce.

Czym jest andropauza?

Andropauza, okreslana rowniez jako zespot niedoboru androgenow zwigzanego
z wiekiem u mezczyzn (ADAM, ang. Androgen Deficiency in the Ageing Male)
lub hipogonadyzm p6zno ujawniajacy si¢ (LOH, ang. Late-Onset Hypogonadism),
to ztozony zespdt zmian hormonalnych, metabolicznych i somatycznych, ktore
pojawiaja si¢ wraz z wiekiem.

W jezyku potocznym zjawisko to bywa nazywane meskim przekwitaniem
lub meska menopauza — choé¢, jak podkresla British Association of Urological
Surgeons, to okreslenie jest uproszczeniem. W przeciwienstwie do menopauzy
u kobiet, okreslanej jako moment zakonczenia cykli menstruacyjnych, u mez-
czyzn andropauza nie okresla naglego zatrzymania funkcji hormonalnych, lecz
stopniowy i poczatkowo cze¢sto niezauwazalny spadek poziomu testosteronu, ktd-
ry z biegiem czasu moze wptywaé na samopoczucie, site¢ migsni, libido, jako$¢
snu i zdrowie metaboliczne.

Proces ten zwykle rozpoczyna si¢ po 40. roku zycia i postepuje indywidual-
nie — szybciej u mezczyzn z otytoscia, cukrzycg typu 2, zespotem metabolicznym
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czy przewlektym stresem, wolniej u tych, ktérzy prowadzg aktywny tryb zycia
idbaja 0 odzywianie. Szacuje si¢, ze u mezczyzn po 60. roku zycia klinicznie istot-
ny spadek testosteronu dotyczy okoto 30% populacji, cho¢ subiektywne objawy
(takie jak obnizone libido, mniejsza energia, zaburzenia erekcji, wahania nastroju)
moze odczuwaé znacznie wigcej 0sob.

Zjawisko andropauzy nie oznacza utraty formy czy zdolno$ci do dzialania.
To raczej naturalny etap biologiczny, w ktorym rownowaga hormonalna ulega
zmianie, a organizm wymaga innego podejscia — w stylu zycia, odzywianiu i pro-
filaktyce zdrowotnej'2.

Andropauza budzi duze zainteresowanie, poniewaz wpltywa nie tylko na
zdrowie fizyczne, ale tez na jako$¢ zycia, samopoczucie psychiczne i relacje
spoteczne. W kolejnych rozdziatach przyjrzymy si¢, co na temat andropauzy
moéwig towarzystwa naukowe, jakie sg jej objawy i jakie strategic — w tym die-
tetyczne — pomagajg wspieraé naturalng produkcje testosteronu i zachowac site,
koncentracje oraz zdrowie na dtugie lata.

TWOJA WIEDZA, TWOJA SILA

4 N
Androgen Deficiency in the Ageing Male (ADAM) — fakty o , meskiej

menopauzie”

W terminologii medycznej coraz czgdciej odchodzi sie od pojecia male menopause
(meska menopauza), a stosuje precyzyjniejsze okreslenie ADAM — Androgen
Deficiency in the Ageing Male, czyli niedobér androgenéw u mezczyzn
zwigzany z wiekiem. To proces zwigzany z obnizaniem sie poziomu testosteronu,

kiéry z wiekiem moze prowadzi¢ do wielu zmian fizjologicznych i mefabolicznychs.

Nie tylko spadek testosteronu — prawdziwa odstona andropauzy
To nie tylko kwestia poziomu testosteronu. Badacze podkreslaja, ze andropauza
jest zjawiskiem wielowymiarowym — obejmuje zarowno zmiany biologiczne, jak
i psychologiczne, metaboliczne i spoteczne. W gre wchodzi m.in. zmniejszona
wrazliwos¢ tkanek na dzialanie testosteronu, stres oksydacyjny, przewlekty stan
zapalny, niedobory mikroelementdéw oraz styl zycia.

Zrozumienie tego, czym naprawdg jest andropauza, wymaga precyzji. Autorzy
badania zwracajg uwagg, ze samo obnizenie testosteronu w badaniu krwi nie wy-
starcza do postawienia diagnozy. Rownie istotne sg objawy kliniczne i kontekst



metaboliczny pacjenta — poziom energii, nastrdj, masa mi¢$niowa, sen czy funkcje
seksualne.

Andropauza to sygnat, ze organizm potrzebuje innego podejscia: wigcej ruchu,
odpowiedniego zywienia, dbatosci o sen i rownowage metaboliczng. Regularne
monitorowanie poziomu hormondéw wraz z oceng objawdw pozwalaja w pore re-
agowac¢ i dobra¢ wlasciwg strategic®.

CO MOWI NAUKA

Badanie opublikowane w ,,American Journal of Men’s Health” podkresla, ze
energia zyciowa mezczyzny po 40. roku zycia jest zalezna nie tylko od hor-
monow, ale tez od stylu zycia, zdrowia metabolicznego i psychicznego do-
brostanu. Swiadome podejscie — oparte na nauce, a nie na mitach — to najlep-
szy sposob, by utrzymac sprawno$¢ i pewnos$¢ siebie przez kolejne dekady?.

Spadek testosteronu — jak cialo daje zna¢ o zmianach?

U wigkszo$ci mezezyzn spadek ten jest fagodny i nie zawsze powoduje zauwazal-
ne dolegliwos$ci. U innych moze wptywaé na codzienne samopoczucie i zdrowie
W sposob bardzo wyrazny. Do najczgstszych objawow naleza: obnizone libido,
zmeczenie, pogorszenie nastroju, trudnosci ze snem, spadek masy mie$niowej,
a czasem rowniez pojawienie si¢ tkanki thuszczowej w okolicy brzucha.

Nie bez znaczenia jest tez rownowaga migdzy testosteronem a estrogenem —
niewielka ilo$¢ estrogendw powstaje w meskim organizmie z testosteronu dzigki
enzymowi aromatazie. Utrzymanie tego delikatnego balansu jest kluczowe dla
zdrowia koS$ci, metabolizmu, nastroju i funkcji seksualnych.

Jak podkreslano w pracy opublikowanej w ,,International Journal of Repro-
duction, Gynaecology and Obstetrics™®, andropauza jest zjawiskiem rzeczywi-
stym, choc¢ nie u wszystkich mezczyzn przebiega w ten sam sposob. To raczej
proces biologicznego i hormonalnego starzenia si¢ organizmu niz ,,nagly koniec
meskos$ci”. Autorzy wskazuja, ze nie dochodzi do catkowitego ustania aktywno-
$Sci gruczotéw piciowych — spadek testosteronu jest stopniowy i indywidualny.

Objawy, ktoére mogg towarzyszy¢ andropauzie:

e obnizone libido i satysfakcja seksualna,
e zmniejszona masa i sita mig$niowa,

11
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e zwickszona ilo$¢ tkanki tluszczowej, zwlaszcza brzusznej,
* spadek energii i wydolnosci fizyczne;j,

e uderzenia goraca,

e zaburzenia erekcji,

e pogorszenie nastroju, drazliwo$¢, obnizona motywacja,

e gorsza jako$¢ snu,

e obnizona gg¢stos¢ mineralna kosci.

Warto pamigtac, ze podobne objawy moga mieé tez inne przyczyny — niedobory
sktadnikow odzywczych, przewlekly stres, brak snu, insulinoopornos¢ czy zbyt
niski poziom aktywnosci fizycznej. Dlatego diagnoza zawsze wymaga konsultacji
z lekarzem i oceny profilu hormonalnego’.

Andropauza w liczbach

Hipogonadyzm, czyli zespdt objawdw wynikajacych z obnizonego poziomu testo-
steronu, jest czestszy, niz mogloby sie¢ wydawac. Szacuje sie, ze dotyczy nawet 30%
mezezyzn w wieku 40-70 lat, a jego objawy — takie jak spadek libido, zmeczenie,
zaburzenia snu czy obnizenie masy mig¢$niowej — moga pojawiac si¢ znacznie
wezesniej, zwlaszcza u 0séb funkcjonujacych w warunkach duzego obcigzenia psy-
chofizycznego. W grupach narazonych na przewlekly stres, brak snu i nieregularny
rytm dnia czestos¢ wystepowania hipogonadyzmu moze by¢ jeszcze wyzsza.

Jak pokazano w badaniu opublikowanym w ,,Urological Research and Prac-
tice”, wérod mlodych lekarzy rezydentéw — grupy wyjatkowo narazonej na stres
i brak odpoczynku — az dwie trzecie uczestnikoéw miato poziom testosteronu cal-
kowitego ponizej 400 ng/dL (uznany w badaniu jako granicznie niski), a potowa
zglaszata objawy niedoboru androgenow. Co wigcej, 44,4% badanych ocenito,
ze ich ogolny stan zdrowia pogorszyt si¢ w ciagu roku. Autorzy badania zwra-
caja uwage, ze nawet mtodzi, zdrowi m¢zezyzni moga doswiadczaé zaburzen
hormonalnych, jesli ich styl zycia jest oparty na chronicznym stresie, braku snu
i przecigzeniu obowigzkami®.

Z danych epidemiologicznych wynika, ze hipogonadyzm u mezczyzn pozosta-
je czesto niedodiagnozowany, a jednoczesnie bywa nadmiernie leczony. W grupie
me¢zezyzn powyzej 45. roku zycia wystepuje u okoto 40% badanych, natomiast
wérod osob w wieku 80 lat dotyczy juz blisko potowy populacji. Srednio poziom
testosteronu obniza si¢ o okoto 100 ng/dL w kazdej dekadzie zycia, niezaleznie
od pochodzenia etnicznego®!°.
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Podobne wyniki uzyskano w badaniu opublikowanym w ,,American Journal of
Men’s Health”, w ktéorym oceniono czg¢sto$¢ wystepowania andropauzy w popu-
lacji 576 mgzczyzn w starszym wieku. Objawy andropauzy stwierdzono u blisko
potowy uczestnikow (47%), a ich nasilenie rosto wraz z wiekiem. Zaobserwo-
wano réwniez, ze im bardziej nasilone byty symptomy zwiazane z niedoborem
androgenow, tym nizsza byta ogdlna jakos$¢ zycia mezczyzn. Na poziom obja-
woOw andropauzy wptywaly rowniez takie czynniki jak wiek, stan cywilny, ogol-
ny stan zdrowia i poziom aktywnosci fizycznej. Autorzy badania podkreslaja, ze
andropauza jest zjawiskiem powszechnym, a jej wplyw na zdrowie metaboliczne,
emocjonalne, seksualne i jako$¢ zycia me¢zczyzn jest znaczacy — dlatego wymaga
zarowno wickszej swiadomosci, jak i dalszych badan nad czynnikami, ktére moga
tagodzi¢ jej objawy!!.

Dodatkowych danych na temat czynnikow sprzyjajacych rozwojowi hipogona-
dyzmu dostarcza badanie opisane w ,,Journal of Urological Surgery”. W analizie
obejmujacej ponad tysigc mezczyzn po 50. roku zycia wykazano, ze hipogona-
dyzm — definiowany jako poziom testosteronu catkowitego ponizej 12 nmol/L
(346 ng/dL) — wystepowat u 38,5% uczestnikow. Co istotne, u m¢zczyzn z oty-
toscig (BMI > 30 kg/m?) czestos¢ ta wzrastata az do 44,9%.

Nadmierna masa ciata jest wiec jednym z kluczowych czynnikow zwickszaja-
cych ryzyko niedoboru testosteronu. Otyto$¢, zwlaszcza brzuszna, zaburza row-
nowage hormonalng i nasila konwersje testosteronu do estrogenu, co dodatko-
wo poglebia objawy andropauzy. Z tego wzgledu autorzy badania zalecaja, aby
u mezezyzn z BMI powyzej 30 rutynowo oznacza¢ poziom testosteronu — nawet
jesli nie wystepuja u nich wyrazne objawy niedoboru androgenow!2.

Co wigcej, coraz wigeej danych wskazuje, ze zaburzenia hormonalne czgsto
wspolwystepuja z nieprawidtowosciami metabolicznymi — i nie zawsze sa zwig-
zane z otyloscig definiowana jako BMI >30.

Obserwacje u 0sob z cukrzyca typu 2 wykazaty, ze mezczyzni z obnizonym
poziomem testosteronu mieli wyzszy wskaznik otytosci trzewnej (VAL ang. vi-
sceral adiposity index), wigkszy obwdd talii oraz wyzsze stezenie triglicerydow
w poréwnaniu z osobami o prawidtowych warto$ciach hormonalnych. Nadmiar
thuszczu w okolicy brzucha (obwod w pasie >94 cm) — aktywnej metabolicznie
tkanki — moze zaburza¢ wydzielanie hormondw, nasila¢ insulinooporno$¢ i obni-
za¢ produkcje androgendéw, nawet jesli BMI <30.

Autorzy badania zwracajg uwage, ze otylos¢ trzewna, czegsto niewidoczna
1 bagatelizowana, moze by¢ kluczowym czynnikiem rozwoju hipogonadyzmu
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u mezezyzn z cukrzyca typu 2. Wskaznik VAI, ktory uwzglednia obwdd talii,
BMI, poziom triglicerydéw i cholesterolu HDL, moze stanowi¢ proste, a jedno-
cze$nie wiarygodne narzgdzie do wezesnego wykrywania zaburzen hormonalnych
w tej grupie mgzezyzn'3.

TWOJA WIEDZA, TWOJA SILA

[ N

1% rocznie — jak spadek testosteronu po 40. roku zycia wplywa na meskie
ciato. W przeciwieristwie do menopauzy, kiérej symptomy u kobiet sg gwattowne

i dobrze zdefiniowane, u mezczyzn zmiany hormonalne zachodza powoli, przez
lata — czesto niezauwazenie. Mimo to wplywaja one na Twoje zdrowie,
samopoczucie, sity witalne i codzienne funkcjonowanie. To zjawisko, okreslane jako
,pdZno ujawniajacy sie hipogonadyzm” (ang. late-onset hypogonadism) lub
potocznie ,megska menopauza”, wigze sie ze stopniowym spadkiem poziomu

testosteronu — $rednio o okofo 1% rocznie po 40. roku zycia'.

Co mozna zrobi¢?

Procesu andropauzy nie da si¢ zatrzymac, ale mozna znaczgco wptynaé na jego
przebieg i tym samym na swoje zdrowie oraz samopoczucie. Regularna aktyw-
nos$¢ fizyczna, odpowiednia ilo$¢ snu, wtasciwa dieta pomagaja utrzymac natu-
ralng produkcje testosteronu. U niektorych mezczyzn — po doktadnej diagnosty-
ce — skuteczna moze by¢ takze terapia hormonalna prowadzona przez lekarza.

Wedlug rekomendacji European Menopause and Andropause Society (EMAS)!
terapia zastepcza testosteronem (TRT, ang. testosterone replacement therapy) zwana
inaczej terapig hormonalng testosteronem powinna by¢ rozwazana wylacznie u m¢z-
czyzn z objawami klinicznymi i potwierdzonym niskim poziomem testosteronu.

W przypadku potwierdzonego niedoboru testosteronu decyzj¢ o TRT zawsze
nalezy skonsultowac z lekarzem, ktory oceni rodzaj leczenia i mozliwe przeciw-
wskazania. TRT moze by¢ rozwazana u mezczyzn z objawami hipogonadyzmu,
jednak nie powinna by¢ stosowana rutynowo w celu poprawy wydolnosci fizycz-
nej ani funkcji poznawczych.

Réwnolegle kluczowe znaczenie majg zmiany stylu zycia: redukcja masy ciata,
poprawa jakos$ci diety i regularna aktywno$¢ fizyczna. To fundament wsparcia
hormonalnego i metabolicznego — niezaleznie od tego, czy stosujesz testostero-
nowg terapi¢ zastepczg (TRT), czy nie.
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Wiecej o diecie wspierajgcej ré(wnowage hormonalng i metabolizm, szczegétowe
zasady zywienia, aktualne rekomendacje, produkty wspomagajgce naturalng pro-
dukcje testosteronu oraz praktyczne wskazéwki znajdziesz w rozdziale Dieta dla

wsparcia hormonalnego i metabolicznego.

Nie tylko hormony: Dlaczego styl zycia to fundament meskiego

zdrowia po 40.

Co wspolczesna nauka i towarzystwa medyczne zalecaja megzczyznom w tym
okresie zycia?

Coraz wigcej dowoddéw wskazuje, ze kluczem do tagodzenia objawow andro-
pauzy jest catoSciowe podejscie, ktore obejmuje aktywnos¢ fizyczng, wlasciwy
sen, ograniczenie stresu i dobrze zbilansowang diete wspierajaca naturalng pro-
dukcje testosteronu oraz zdrowie serca, migsni i mozgu.

Brytyjskie zalecenia podkreslaja, ze podstawg postepowania przy tagodnych
objawach ADAM sg zmiany stylu zycia:

e redukcja stresu i odpowiednia ilo$¢ snu,

e ograniczenie alkoholu i zaprzestanie palenia,

e regularna aktywnos¢ fizyczna,

e dieta bogata w biatko, witamin¢ D, cynk, magnez i zdrowe ttuszcze.

Jezeli objawy utrzymuja si¢ mimo modyfikacji stylu zycia, lekarz moze roz-
wazy¢ terapi¢ hormonalng lub wspomagajace leczenie farmakologiczne (np. inhi-
bitory PDE-5 przy zaburzeniach erekcji)'®.

Podsumowujac, andropauza to rzeczywiste, cho¢ zréoznicowane w przebiegu
zjawisko, ktore stanowi naturalny etap meskiego dojrzewania biologicznego. An-
dropauza nie jest koncem aktywnosci czy sprawnosci. To czas, w ktérym warto
swiadomie zarzadza¢ wlasnym zdrowiem, reagowaé na zmiany, aby utrzymywac
sprawno$¢ fizyczng i psychiczng. Odpowiednie podejscie — oparte na wiedzy,
badaniach i profilaktyce — pozwala utrzymac¢ wysoka jako$¢ zycia przez kolejne
dekady.

W kolejnych rozdziatach przyjrzymy sie, jak mozna skutecznie zarzadzacé tym
procesem — poprzez styl zycia, diete, aktywno$¢ fizyczng 1 §wiadome wsparcie
hormonalne — aby zachowac¢ energig, site i zdrowie seksualne na dlugie lata.
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CO MOWI NAUKA

Nowe kierunki w badaniach nad andropauza — najwazniejsze wnioski
z kongresu EMAS, Walencja
Podczas kongresu European Menopause and Andropause Society (EMAS 2025)
w Walencji szczegdlna uwage zwrocono na rosnace znaczenie zmian hormonal-
nych zwigzanych z wiekiem u mezczyzn. Wérod kluczowych sesji znalazly sig
panele dotyczace hipogonadyzmu, terapii testosteronem, starzenia reprodukcyjnego
mezczyzn oraz wptywu androgenow na uktad sercowo-naczyniowy i metabolizm.
Eksperci podkreslali, ze andropauza staje si¢ coraz wazniejszym wyzwaniem
zdrowia publicznego — zaréwno z uwagi na wzrost dhugosci zycia mezczyzn, jak
1 narastajgca czesto$¢ zaburzen metabolicznych, ktdre przyspieszaja spadek testo-
steronu. Omawiano najnowsze dane dotyczace bezpieczenstwa terapii hormonal-
nej, wptywu wieku ojcowskiego na zdrowie potomstwa, a takze roli stylu zycia,
aktywnosci fizycznej 1 diety jako narzgdzi wspierajacych funkcje gonadalna.
Dyskusje na kongresie wskazaty wyraznie, ze przysztos¢ leczenia andropau-
zy nie opiera si¢ wyltacznie na farmakoterapii. Coraz wickszy nacisk kladzie si¢
na zintegrowane podejscie kliniczne, w ktorym rownowage hormonalng po-
strzega si¢ jako element wydolno$ci metabolicznej, psychicznej i seksualnej!”.

Jak czesto wystepuje hipogonadyzm i kogo dotyczy? Wyniki badania
populacyjnego

Badanie opublikowane w ,,Journal of Urological Surgery” przeprowadzone
przez Andrology Working Group of the Turkish Society of Urological Surgery
bylo jednym z wigkszych badan populacyjnych dotyczacych hipogonadyzmu
(HG) u mezczyzn po 50. roku zycia.

Cho¢ uczestnicy zostali zrekrutowani z poradni urologicznych, nie zgtaszali si¢
tam z powodu zaburzen erekcji — a wigc stanowili reprezentatywng probe star-
szej populacji meskiej korzystajacej z rutynowych konsultacji urologicznych
(np. z powodu przerostu prostaty czy probleméw z oddawaniem moczu).
Kluczowe wyniki:

¢ czestos¢ hipogonadyzmu (T < 12 nmol/L): 38,5%,

e cie¢zki hipogonadyzm (T < 8 nmol/L): 13%,

e wsrdéd mezezyzn otytych (BMI > 30 kg/m?): HG az 44,9%,

* najczestszy powdd wizyty: objawy ze strony dolnych drog moczowych (52,3%)'3.




Czy to meska menopauza? Kluczowe réznice i podobienstwa

Niektorzy nazywajq andropauze meskq menopauzgq, choé przebieg tych procesow
jest odmienny. U mezczyzn zmiany hormonalne zachodzq wolniej, mniej gwattow-
nie niz u kobiet, lecz ich skutki potrafig by¢ rownie odczuwalne — dla ciata, na-
stroju i zycia seksualnego.

Andropauza, okreslana takze jako pdzno wystepujacy hipogonadyzm (LOH,
ang. Late-Onset Hypogonadism), to fizjologiczny proces stopniowego spadku
poziomu testosteronu, ktory u wiekszosci mezczyzn rozpoczyna si¢ po 40. roku
zycia. W odroznieniu od definicji menopauzy u kobiet, nie jest to nagle zatrzyma-
nie funkcji hormonalnych, lecz powolny, wieloletni proces, w ktorym aktywno$é
jader oraz osi podwzgorze—przysadka—jadra stopniowo stabnie.

Z wiekiem maleje liczba komorek Leydiga w jadrach odpowiedzialnych za
produkcje testosteronu, a organizm reaguje na ten hormon coraz mniej efektyw-
nie. Dodatkowo wzrasta aktywno$¢ enzymu aromatazy, ktory przeksztalca czesé
testosteronu w estrogeny, zaburzajgc rownowage hormonalng i wptywajac na sa-
mopoczucie.

Jak podkreslaja Mukesh Kumar i Sunayana Singh w pracy Andropause: Does
it really happen in man?'®, andropauza nie oznacza calkowitego zaniku funkcji
ptciowych ani ustania produkcji androgendow. To naturalny etap biologicznego
starzenia si¢ uktadu hormonalnego, a jego tempo i nasilenie s indywidualne.

Najczesciej obserwowane objawy andropauzy obejmuja:

e spadek poziomu energii i wytrzymatosci,

e obnizone libido i pogorszenie jakosci erekcji,

e utrat¢ masy migsniowe;j i sity,

e przyrost tkanki ttuszczowej w okolicy brzucha,
e pogorszenie koncentracji i motywacji,

e zaburzenia snu,

¢ obnizenie gestosci kosci,

o wigksza drazliwos¢ lub podatnos¢ na stres.

Nie wszystkie objawy muszg wystepowac rownoczesnie, a ich nasilenie zalezy od
stylu zycia, poziomu aktywnosci fizycznej, stanu zdrowia metabolicznego i diety.

W Europie edukacja i dziatania profilaktyczne w tym zakresie sg prowadzone
przez European Menopause and Andropause Society (EMAS), a w Polsce — przez
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Polskie Towarzystwo Menopauzy i Andropauzy, promujace swiadomos¢ hormo-
nalnego starzenia si¢ u kobiet i mezczyzn.

TWOJA WIEDZA, TWOJA SILA

Andropauza zazwyczaj pojawia sie po 40. roku zycia, a jej objawy moga obejmowad
obnizone libido, zmeczenie, wahania nastroju oraz zmniejszenie masy migsniowe;.
Pojawia sie jednak pytanie, czy u mezczyzn dochodzi do catkowitego ustania
wydzielania androgendw i czy funkcjonowanie gruczotéw dodatkowych ulega
zatrzymaniu. Odpowiedz brzmi: nie. W przeciwiefstwie do menopauzy andropauza
nie jest zjawiskiem gwattownym ani jednoznacznie zauwazalnym w krétkim czasie —

wigze sie ze sfopniowym spadkiem poziomu androgendw wraz z wiekiem?.

~

Kobiety i me¢zczyzni w zmianie — wspolne doswiadczenie, rozne
mechanizmy

Menopauza i andropauza to dwa naturalne etapy zycia, ktore — cho¢ ro6znig si¢
biologicznie — maja ze sobg wiele wspolnego. Obydwa wigzg si¢ ze spadkiem
funkcji hormonalnych i rozrodczych, a takze z glgbokimi zmianami w samopo-
czuciu, relacjach i postrzeganiu siebie.

Jak pokazuja wyniki badania przedstawionego w ,,Journal of Inquiry and Pra-
ctice” (publikacja naukowa A Dive into the Experiences on Menopause and Andro-
pause)*!, zarowno kobiety, jak i me¢zczyzni doswiadczaja szerokiego spektrum
zmian — od fizycznych po emocjonalne i spoteczne. Autorzy, analizujac wywiady
z uczestnikami, wyro6znili cztery glowne obszary doswiadczen:

* biologiczne — dotyczace energii, funkcji seksualnych, zmian ciata i zdrowia;

e poznawcze — trudnosci z koncentracja, pamigcig, poczuciem spowolnienia;

e psychologiczne — wahania nastroju, obnizone poczucie wtasnej wartosci, lek
przed starzeniem;

e spoleczne — zmiana rél w rodzinie i relacjach, poczucie bycia mniej potrzeb-
nym lub atrakcyjnym.

Badacze podkreslaja, ze aspekty biologiczne, psychiczne i spoleczne sg $cisle
powigzane, a zrozumienie ich wspotzaleznosci moze pomdc w opracowaniu sku-
tecznych strategii wsparcia — medycznego, psychologicznego i dietetycznego.



Andropauza i menopauza pod lupa — objawy hormonalnych zmian

w populacji polskiej

Polskie obserwacje rowniez potwierdzaja, ze zmiany hormonalne u kobiet i m¢z-
czyzn maja wiele wspolnych cech, cho¢ r6znia si¢ dynamika i zakresem.

W badaniu opublikowanym w ,,Health Psychology Report”?? wzigto udziat
397 o0s6b w wieku 45-68 lat (197 mezczyzn i 200 kobiet). Analiza wykazala,
ze objawy typowe dla menopauzy — takie jak uderzenia goraca, zaburzenia na-
stroju czy spadek libido — wystepuja rowniez u m¢zezyzn, cho¢ zwykle pozniej
i W mniejszym nasileniu.

U kobiet proces ma charakter gwattowny, skoncentrowany wokot okresu peri-
menopauzy (48-50 lat), natomiast u mezczyzn objawy nasilajg si¢ stopniowo po
45 r.z. z nasileniem miedzy 53. a 68. rokiem zycia. U kobiet dominuja objawy
naczynioruchowe i emocjonalne, a u mezczyzn — metaboliczne i seksualne.

Autorka badania podkresla, Zze oba procesy — mimo odmiennych mechani-
zmoOw — majg wspolny mianownik: wptywaja na zdrowie metaboliczne, psychicz-
ne i relacyjne. Wymagaja zatem nie tylko medycznej uwagi, ale rOwniez wsparcia
psychodietetycznego i zmian stylu zycia, ktore moga ztagodzi¢ objawy i poprawic
ogolne funkcjonowanie.

TWOJA WIEDZA, TWOJA SILA
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Andropauza, nazywana fakze péZno wystepujacym hipogonadyzmem lub potocznie
,meska menopauza”, to etap w zyciu mezczyzny, w kidrym poziom testosteronu
stopniowo spada. Nie jest to jednak nagte zjawisko, jak menopauza u kobiet —
raczej powolny proces, kiéry rozpoczyna sie zwykle po 40. roku zycia i z kazdym
rokiem postepuje nieco bardziej?.

Menopauza i andropauza to dwa etapy zycia, kiére — cho¢ réznia sig
biologicznie — maja ze soba wiele wspdlnego. Oba wiaza sie z naturalnym
spadkiem funkcji hormonalnych i rozrodczych, a takze z gtebokimi zmianami
w samopoczuciu, relacjach i postrzeganiu siebie. Mimo ze dotycza wigkszosci

Kpopulacji, wciaz sa tematem, o kidrym mdwi sie zbyt rzadko i zbyt powierzchownie?*.






