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DEDYKACJA

Gdyby ktos mnie zapytat, co bym poradzit dwudziestosiedmio-
letniemu sobie, pewnie zamilktbym na chwile. | scisnetoby mnie
w gardle. Bo dzi$ juz wiem, co wtedy byto wazne - ale wtedy
tego nie wiedziatem.

Powiedziatbym sobie: ,, Zatrzymaj sie. Popatrz na swojg cérke.
Wez? ja za reke. IdZcie razem na spacer. Usigdzcie pod drzewem
i nic nie rébcie - tylko badzcie ze sobg”.

Ja jednak, swiezo upieczony lekarz, wcigz pracowatem. Dyzu-
ry w szpitalu, popotudnia w gabinecie, niekoriczgce sie obowigzki.
Wydawato mi sie, ze tak trzeba, ze czas dla dziecka jeszcze znaj-
de, ze zdaze, ze nadrobie.

Nie znalaztem. Nie nadrobitem.

Czas z dzieckiem nie czeka. Ptynie jak rzeka - mozna do niej
wejs¢ tylko raz w tym samym miejscu. Kiedy sie zorientowatem,
ze ta mata dziewczynka, ktérg nositem na rekach, zaktada wtas-
ny fartuch lekarski, zrozumiatem, ze co$ bezpowrotnie mi umkne-
to. Nie da sie do tego wrdcié. Ale moze zdotam... cos naprawic?
A moze po prostu zbudowaé co$ nowego z tego, co jest?

Dzis, gdy patrze na mojg cérke, widze nie tylko panig doktor.
Widze takze kogos, kto czekat na mnie wtedy, gdy nie miatem
czasu. | cho¢ nie wréce do tamtych chwil, dzi§ moge i chce by¢
obecny. Naprawde obecny.

Ksigzke te dedykuje wszystkim, ktdérzy prébuja nadrobié cos,
czego nie da sie nadrobi¢. Ale réwniez tym, ktérzy jeszcze moga
sie zatrzymac - i zdazy¢.






WSTEP

O okresie przekwitania u mezczyzn wiemy coraz wiecej. Co roku
pojawiajg sie nowe odkrycia i doniesienia naukowe. To, co w la-
tach dziewiedédziesigtych xx wieku uchodzito za standard, dzi$
w niektérych przypadkach okazuje sie bledem medycznym. Swiat
idzie do przodu — mamy coraz wiecej skutecznych narzedzi, ktd-
re pozwalajg bezpiecznie prowadzi¢ terapie mozliwie najblizsze
fizjologii i procesom metabolicznym zachodzgcym w organizmie
cztowieka. W takiej sytuacji holistyczne ujecie andropauzy ma
duzy potencjat - nie tylko edukacyjny i prozdrowotny, ale takze
spoteczny. Obejmuje bowiem zaréwno biochemie i fizjologie, jak
i diete, styl zycia, emocje i relacje.

Nie od dzis wiadomo, ze podstawg zdrowia na lata s3 dieta,
sen, radzenie sobie z przewlektym stresem, aktywno$¢ fizyczna
i relacje miedzyludzkie. To fundament, na ktérym mozna budo-
wac dobrostan i dtugowiecznos¢. Nauka oraz wspétczesna me-
dycyna mogg nas w tym skutecznie wspiera¢. Najwazniejsza jest
jednak swiadoma obecnos¢ we wtasnym ciele - stuchanie syg-
natéw, ktore ono wysyta. Najpierw szepcze zmeczeniem, pdzniej
wota bdlem, az w koncu krzyczy chorobg - skutkiem zaburzen
hormonalnych lub metabolicznych. Zrozumienie jezyka ciatfa jest
kluczem do zdrowia. Taka perspektywa odwraca myslenie medy-
cyny skupionej wytacznie na rozpoznawaniu i leczeniu objawow,
z pominieciem przyczyn. Dlatego warto pamietaé, ze nasze ciato
nie musi by¢ perfekcyjne, potrzebuje jednak naszej obecnosci, czu-
tosci, wiasnego tempa i zgody na bycie cztowiekiem, nie ideatem.
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Mezczyzni czesto nie majg ,swojego lekarza” ani jezyka, kto-
rym mogliby opisac to, co przez lata dzieje sie z ich organizmem.
A bywa, ze dzieje sie zle. Wytrzymujg - to czes¢ wielowiekowe-
go dziedzictwa. Tymczasem sita nie polega na znoszeniu bdlu.
Ta ksiagzka chce zmieni¢ sposéb myslenia, ktéry trwa w nas od
pokoler. Sam przeszedtem te droge i wciaz nig ide, uczac sie na
nowo. Ostatnio odkrytem, ze prawdziwe zdrowienie zaczyna sie
od akceptac;ji siebie. Dzieki uwaznosci na ciato i emocje moze-
my zmieniac siebie oraz relacje z innymi- i odnajdywac prawdzi-
wa rados¢ zycia.

Pracujac nad tg ksigzka, korzystatem z najnowszych badan
opublikowanych w prestizowych czasopismach naukowych, ta-
kich jak ,Nature”, ,JAMA”, , The Lancet”, ,Endocrine Reviews” czy
»Frontiers in Aging”. Jednoczesnie staratem sie pisaé przystepnie,
aby zawartg tu wiedze mozna byto tatwo zastosowac w praktyce.
Chciatbym, aby osiggniecia nauki, doswiadczenie kliniczne i ludz-
ka empatia przemowity wspélnie - i zaprosity nie do naprawy sie-
bie, lecz do powrotu do siebie. Andropauza zaczyna sie wtedy,
gdy przestajemy zmuszac ciato do zycia, a pozwalamy mu zy¢.

Dlaczego tak mato méwi sie o andropauzie? O meskiej stabosci,
o tym, jak przewlekty stres, niedobér snu, brak aktywnosci fizycz-
nej czy dieta oparta na produktach wysokoprzetworzonych i cuk-
rze wywotujg stan zapalny i niszcza testosteron? Dlaczego rzadko
mowi sie o tym, ze andropauza nie jest koncem, lecz poczatkiem
nowego etapu dojrzatosci — zaproszeniem do gtebokiego poznania
i zrozumienia wiasnego ciata oraz tego, jak sie z nami komunikuje?

Zatuje, ze nie wiedziatem tego, gdy miatem czterdziesci lat.
Im wczesniej zrozumiemy, jak zmienia sie ciato, czego potrzebu-
je, a co mu szkodzi, i zaczniemy przeksztatca¢ codzienne nawyki,
tym wieksze mamy szanse zachowa¢ zdrowie na dtugie lata. Do-
tyczy to takze jakosci zycia w kazdym jego wymiarze. Jesli zrozu-
miemy wtasne ciato, postuchamy go i sie nim zaopiekujemy, ono
odwdzieczy sie w kolejnych latach. Zdrowie zaczyna sie w kuchni
i w t6zku, nie w aptece. Czerpie z relacji i aktywnosci fizycznej, nie
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z drogich medykamentéw. Znajgc przyczyny niedomagan, mozna
zatrzymad objawy i wréci¢ do dobrostanu fizycznego, psychicz-
nego, spotecznego, emocjonalnego i duchowego. tatwiej tez bu-
dowac relacje.

Wszystko, o czym tu pisze, znam w duzej mierze z wtasnego
doswiadczenia. Swoja droge zaczatem okoto piecdziesigtego roku
zycia. Bytem bliski rezygnacji i pogodzenia sie z uptywem czasu.
Dzis miatbym pewnie w sobie spokojng zgode i wspomnienia ,lep-
szych czaséw” (obecnie mam szesédziesiat trzy lata). Na szczes-
cie zrobitem badania, Swiadomie zmienitem diete, zaczatem bu-
dowaé mase miesniowg i uzupetnitem niedobory. Dzisiaj czuje sie
lepiej niz wtedy, gdy miatem czterdziesci piec lat. Nie dlatego, ze
wygladam inaczej, lecz dlatego, ze mam wiecej radosci i checi do
dziatania. Po godzinie treningu bokserskiego czuje wyrazny przy-
ptyw energii i dobrego nastroju - to skutek dziatania serotoniny
(hormon szczescia), dopaminy (hormon przyjemnosci) i testoste-
ronu (wiadomo!). Trudno o lepszg nagrode za wysitek. Mam przy
tym wrazenie, ze moje ciato méwi: ,jestem szczesliwe”. W bonu-
sie zyskuje site, koordynacje, mase miesniowg i wydolnos¢ - przy-
datne na co dzien. Dbam o sen i regeneracje oraz diete oparta
gtéwnie na dobrym biatku roslinnym, ttuszczach i weglowodanach
(w zaleznosci od zapotrzebowania). Wiem zatem, ze zmiana jest
mozliwa i kazdy moze z niej skorzysta¢ w dowolnym momencie.
Nasze ciato jest plastyczne i mozemy je ksztattowal przez cate
zycie. Podobnie jak uktad nerwowy, wiec przyjemnosci i szczes-
cia mozna sie tez nauczy¢. Najwazniejsze to zrozumieé przyczy-
ny i skutki - potaczy¢ kropki.

Jesli naprawde chcemy zmiany, warto zaczaé od holistycznej
oceny zdrowia. Uswiadomi¢ sobie, w jakim punkcie jestesmy na
jego skali. Z wynikami badan trudno dyskutowac - nie s dzietem
przypadku, lecz skutkiem naszych dziatan, codziennych wyboréw,
nawykéw i zaniechan. Wiem to z doswiadczenia - od trzydziestu
siedmiu lat pracuje jako lekarz i widze, jak wiele zmienia rzetelnie

,odrobiona” praca nad stylem i jakoscia zycia.
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Mezczyzna nie starzeje sie z dnia na dzien. Starzeje sie przez
wybory powtarzane latami - a poziom testosteronu tylko to od-
zwierciedla. Andropauza nie zaczyna sie w jagdrach. Zaczyna sie
w tkance ttuszczowej brzucha, ktéra dziata jak magazyn toksycz-
nych produktéw przemiany materii i stopniowo obcigza caty or-
ganizm. Przewlekty stan zapalny, spadek nastroju, zmeczenie,
zaburzenia snu, koncentracji i relacji z innymi, wahania poziomu
hormondw czy problemy metaboliczne prowadza do chordb prze-
wlektych. To sygnaty wysytane przez ciato. To my w najwiekszym
stopniu wptywamy na réwnowage i homeostaze organizmu. Le-
czenie jest potrzebne, ale jesli skupimy sie wytacznie na fagodze-
niu objawow, bedziemy leczy¢ sie bez korica. Objawy dziatajg jak
zastona dymna - utrudniajg dotarcie do przyczyn. Dlatego war-
to zrozumie¢ swoje ciato i reagowa¢ odpowiednio wczesnie. Le-
karz nam pomoze, ale to nasza codziennos$¢ buduje fundamenty
zdrowia na dekady.

W ostatnich latach pojawito sie wiele ksigzek o menopauzie.
U kobiet przekwitanie bywa jak przetacznik. U mezczyzn andro-
pauza przypomina raczej powolne wygaszanie swiatta. Im wie-
cej przewlektego stresu, otytosci i insulinoopornosci, tym szybciej
zapada ciemnos¢. Na szczescie dzi§ wiemy, jak ten proces oceni¢
i jak skutecznie wzigé sprawy w swoje rece.

Ciato nie jest przeciwko nam. Pokazuje prawde i stara sie nas
chroni¢ - nawet wtedy, gdy wysyta sygnaty, ktérych nie rozumiemy.
Kazdy objaw to informacja, nie wyrok. Ciato jest sprzymierzeficem,
nigdy wrogiem. Cata madros¢, ktdrej szukamy, juz w nim jest. Jesli
nauczymy sie stuchac ciata, mozemy odzyskac spokoj, zdrowie i site.

Stuchanie ciata to nowy jezyk meskiej sity. Prawdziwe zdro-
wienie zaczyna sie od akceptacji siebie.

Witajcie, Kochani! Zapraszam do lektury!

Doktor Tadeusz



UWAGA DLA
CZYTELNIKA

Tresci zawarte w tej ksigzce majg charakter wytgcznie edukacyj-
ny i informacyjny. Ich celem jest popularyzacja wiedzy medycznej
oraz propagowanie sSwiadomego podejscia do zdrowia i stylu zycia.

Informacje przedstawione w tej publikacji nie stanowig porady
lekarskiej, diagnozy ani rekomendac;ji terapeutycznej dla konkret-
nej osoby. Ksigzka nie zastepuje indywidualnej konsultacji me-
dycznej, badania lekarskiego ani profesjonalnej opieki zdrowotnej.

Kazdy organizm jest inny, dlatego decyzje dotyczace diagnosty-
ki, leczenia, stosowania lekéw, suplementéw diety, zmiany stylu
zycia czy zywienia nalezy podejmowac wytgcznie po konsultacji
z lekarzem lub innym wykwalifikowanym pracownikiem ochro-
ny zdrowia, ktéry zna indywidualng historie zdrowotng pacjenta.

Autor i wydawca dotozyli nalezytej starannosci, aby informa-
cje zawarte w ksigzce byty zgodne z obecnym stanem wiedzy
medycznej w momencie publikacji. Przedstawiono je w celach
edukacyjnych i popularyzatorskich, zgodnie z zasadami medycy-
ny opartej na dowodach. Nalezy jednak pamietac, ze wiedza me-
dyczna stale sie rozwija, a nowe badania moga prowadzi¢ do zmia-
ny rekomendacji dotyczacych diagnostyki, profilaktyki i leczenia.
Z tego wzgledu przedstawione informacje nie powinny by¢ trak-
towane jako ostateczne ani jedyne mozliwe podejscie do oma-
wianych zagadnien.
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UWAGA DLA CZYTELNIKA

Autor i wydawca nie ponosza odpowiedzialnosci za skutki wy-
korzystania informacji zawartych w tej ksigzce bez uprzedniej
konsultacji medyczne;j.

W wypadku objawéw chorobowych, pogorszenia stanu zdro-
wia lub watpliwosci dotyczacych diagnostyki czy leczenia nalezy
niezwtocznie skonsultowac sie z lekarzem.

Zadna cze$¢ tej ksigzki nie stanowi indywidualnej konsultagji
medycznej ani Swiadczenia ustug medycznych.

W ksigzce s3g omawiane zagadnienia dotyczace diety, aktyw-
nosci fizycznej, suplementacji oraz innych elementéw stylu zycia
wptywajacych na zdrowie. Majg one charakter ogdlny i edukacyjny.

Stosowanie suplementdw diety, zmiana sposobu zywienia, wpro-
wadzanie nowych form aktywnosci fizycznej lub innych dziatan
zdrowotnych powinny by¢ dostosowane do indywidualnego sta-
nu zdrowia i — w razie potrzeby - skonsultowane z lekarzem lub
innym specjalista.

Suplementy diety nie zastepujg zréznicowanej diety ani lecze-
nia zaleconego przez lekarza.

Przyktady kliniczne i opisy przypadkéw majg charakter ilustra-
cyjny i nie stanowig rekomendac;ji terapeutycznej dla konkret-
nych oséb.

Publikacja ma charakter popularyzujgcy wiedze medyczna.
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Wielu mezczyzn trafia do lekarza dopiero wtedy, gdy czuje, ze na-
prawde dzieje sie co$ ztego. W pracy i w domu brakuje im daw-
nej energii, s stale zestresowani. Méwia, ze ,co$ sie wypalito”.
Ze rano budzg sie bez sity. Drazni ich to, co kiedy$ byto im obo-
jetne. Nic ich nie cieszy.

Styszg: wypalenie zawodowe, depresja. Dostajg zalecenie wy-
jazdu na urlop albo recepte na poprawe nastroju. Nikt nie pyta
o rytm dnia, sen, relacje, sposéb odzywiania. Nikt nie proponu-
je sprawdzenia poziomu testosteronu czy witamin. Nikt nie wy-
jasnia dziatania kortyzolu ani roli insuliny. Nikt nie sprawdza, czy
problem zaczyna sie w psychice, czy w hormonach.

Zanim wiec zaczne myslec o sobie jak o ,chorym”, powinienem
odpowiedzieé na kilka pytan:

* Czy libido wyraznie spadto w ostatnich miesigcach?

* Czy rano czuje sie jak wrak, ale w potowie dnia jest tro-

che lepiej?

* Czy sen stat sie ptytki i przerywany?

* Czy brzuch rosnie szybciej niz kiedys, a migsnie znikajg mimo

podobnego trybu zycia?

* Czy jestem bardziej drazliwy albo nadwrazliwy emocjonalnie?

* Czy odpoczynek pomaga tylko na chwile?

* Czy masa ciata rosnie mimo tej same;j diety?

Jesli na wiekszo$¢ z tych pytan odpowiedz brzmi ,tak”, raczej
nie mamy do czynienia z chwilowym kryzysem, wypaleniem za-
wodowym ani nawet depresja. Czestym btedem popetnianym wo-
bec mezczyzn po czterdziestce jest przypisywanie spadku energii
i nastroju wytacznie psychice.

Jesli na wiekszo$¢ z tych pytan odpowiedz brzmi ,tak”, mamy
najpewniej do czynienia z procesem biologicznym - czyms, co
mozna zrozumied i na co mozna wptyna¢. Moze to by¢ andropauza.
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ZROZUMIEC ANDROPAUZE

Co mowi nauka

Andropauza, nazywana takze hipogonadyzmem pdznego poczat-
ku (late-onset hypogonadism, LOH), to zagadnienie coraz czesciej
obecne zaréwno w praktyce klinicznej, jak i w debacie publicznej.
Jak definiuje jg nauka? To zesp6t objawdw wynikajgcych ze spad-
ku poziomu testosteronu u mezczyzn wraz z wiekiem. Kryteria
kliniczne® obejmujg obnizony poziom testosteronu (< 12 nmol/I
lub < 3,2 ng/ml) oraz obecno$¢ co najmniej jednego z ponizszych
symptomdw:

* spadek libido,

* zmniejszona energia,

* obnizony nastrdj,

* spadek masy miesniowej i sity,

* osteoporoza,

* zaburzenia erekgji.

Skad biorg sie takie objawy? Mechanizm spadku poziomu testo-
steronu obejmuje przede wszystkim obnizenie wydzielania gonado-
liberyny (GnRH) — hormonu z podwzgérza. To z kolei oznacza mniej
lutropiny (LH) — hormonu z przysadki mézgowej, a w konsekwencji
nizszg produkcje testosteronu w jadrach. Z wiekiem dochodzi réw-
niez do zwiekszenia poziomu globuliny wigzgcej hormony ptciowe
(SHBG), co oznacza mniejszg ilos¢ wolnego testosteronu. Tu wazna
uwaga: dziatanie biologiczne wykazuje tylko forma wolnego testo-
steronu, ten zwigzany z biatkiem sHBG (czyli wchodzacy w sktad
testosteronu catkowitego) nie wykazuje takiego dziatania. Mez-
czyzni, ktorzy zaniedbali regulacje masy ciata, dodatkowo ryzykuja
zwiekszeniem aromatyzacji, czyli procesu, w ktérym testosteron jest
przeksztatcany w estrogen w tkance podskornej i trzewnej. Krétko
mowiac, im wieksza nadwaga (ilos¢ podskdrnej tkanki ttuszczowej),
tym wieksza przemiana testosteronu w estrogeny (a wiec i ryzyko
powiekszenia piersi). Zaburzenia snu, przewlekty stres, stan zapal-
ny, otytos¢ czy insulinoopornos¢ dodatkowo pogtebiajg hipogona-
dyzm, czyli obnizong produkcje testosteronu przez jgdra?.



CO SIE DZIEJE

_ Z CIALEM
MEZCZYZNY PO
CZTERDZIESTYM
ROKU ZYCIA

Spadek poziomu testosteronu

Co dzieje sie z testosteronem w andropauzie? Fakty naukowe? s3
takie, ze spadek ten wynosi srednio 1% rocznie i moze dotyczy¢
mezczyzn juz po trzydziestym pigtym roku zycia, a w niektdrych
przypadkach nawet mtodszych. Nie kazdy jednak tak samo odczu-
wa zwigzane z tym objawy. Jesli s3 one odczuwalne, to najczesciej
jako spadek energii i wydolnosci, gorsza regeneracja po wysitku,
trudniejsza redukcja ttuszczu (zwtaszcza brzusznego), obnizenie
libido, pogorszenie nastroju lub motywacji, sennos¢ po positkach
czy wieksza wrazliwos¢ na stres. Objawy te nie wynikajg z bra-
ku testosteronu, lecz z nizszej wrazliwosci tkanek i zwiekszone-
go poziomu kortyzolu.

Ubytek masy migsSniowej i sity

Badania pokazuja*, ze mezczyzni, ktérzy nie ¢wiczg sitowo, po
czterdziestym roku zycia traca rocznie okoto 1% masy miesniowej
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(sarkopenia) i nawet 1,5-2% sity (dynapenia). Co wiecej, proces ten
moze rozpoczac sie juz po trzydziestym pigtym roku zycia. Z tego
powodu regeneracja po wysitku sie wydtuza, a ewentualne kon-
tuzje goja sie znacznie wolniej.

Wiemy, ze poziom testosteronu spada o mniej wiecej 1% rocznie.
Ale to niejedyny hormon, ktéry sie zmienia. Obniza sie réwniez
poziom hormonu wzrostu (GH) oraz hormondéw tworzacych uktad
odpowiedzialny za regeneracje i budowe miesni (IGF-1). W prakty-
ce oznacza to, ze organizm wolniej sie odbudowuje, trudniej na-
biera masy miesniowej i szybciej ja traci. Biologia dziata tu bezli-
tosnie: narzad nieuzywany zanika.

Uposledzenie wrazliwosci na biatko to niezwykle wazne i bardzo
dobrze udokumentowane zjawisko. Mtody mezczyzna potrzebuje
okoto 20 g biatka, zeby uruchomi¢ synteze miesni. Po czterdziest-
ce do tego samego procesu potrzeba juz 40 g biatka, bo miesnie
stabiej reaguja na leucyne - aminokwas kluczowy dla uruchomie-
nia syntezy biatek miesniowych. Zjawisko to nazywa sie opornos-
cig anaboliczna.

Z wiekiem miesnie majg mniej energii, co przektada sie miedzy
innymi na wolniejszg regeneracje, szybsze zmeczenie oraz gorsza
adaptacje do treningu. Przewlekty stan zapalny niskiego stopnia
hamuje synteze biatek i aktywuje szlaki kataboliczne w miesniach,
czyli procesy ich rozpadu. W konsekwencji miesnie rosng wolniej
lub w ogdle nie przybierajg na masie.

U mezczyzn po czterdziestym roku zycia rosnie reaktywnos¢
osi stresu (HPA, hypothalamic-pituitary-adrenal axis, o§ podwzgé-
rze-przysadka-nadnercza). Organizm wytwarza wiecej kortyzo-
lu, ktéry utrudnia budowe miesni i sprzyja ich utracie, szczegdl-
nie przy braku snu, nieodpowiedniej diecie i przewlektym stresie.
Dodatkowo z wiekiem zmniejsza sie liczba wtdkien typu 11 (sito-
wych), odpowiedzialnych za moc, skoki i site. Ubywa ich szybciej
niz witékien wolnokurczliwych. Dlatego mezczyzna ,traci dyna-
mike”, a nie tylko rozmiar miesni.
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Obnizenie elastycznosci i ruchomosci stawow

Woynika to z mniejszej ilosci kolagenu, odwodnienia chrzastki lub
ze sztywnosci powiezi. Dlatego po czterdziestym roku zycia ak-
tywnos¢ fizyczna wymaga wiecej rozgrzewki i mobilizacji. Warto
zwroci¢ uwage nie tylko na budowanie masy miesniowej, ale tak-
ze na rozcigganie, stad wskazane sg joga czy pilates. Powiez wy-
maga prawidtowego nawodnienia oraz jej aktywizacji, czyli ak-
tywnosci fizycznej.

Wieksza podatnos¢ na stres i kortyzol

Z wiekiem zmienia sie réwniez regulacja osi podwzgérze—-przysad-
ka-nadnercza, czyli gtéwnego uktadu odpowiedzialnego za reak-
cje organizmu na stres. Rytm wydzielania kortyzolu moze stawac
sie mniej wyrazny, a powr6t organizmu do réwnowagi po obcia-
zeniu mniej sprawny. Niedobdr snu dodatkowo zaburza dziatanie
tego uktadu i moze nasila¢ reakcje na kolejne stresory. Dlatego wiec
z uptywem lat kumulacja niewyspania, stresu i braku regeneracji
bywa bardziej odczuwalna®. Tutaj dobrym rozwigzaniem utatwia-
jacym regeneracje jest suplementacja wysokiej jakosci preparatem
omega-3, gdyz w miare uptywu lat indeks omega-3 moze ulec za-
chwianiu - ku przewadze prozapalnych kwaséw omega-6. Taka
sytuacja (nadmiar omega-6) zwieksza stan zapalny w catym orga-
nizmie, co pogarsza reakcje na stres i moze utrudniaé zasypianie.
Wzmozony przewlekty stres oznacza wiec wieksze zuzycie ukta-
du nerwowego. U mtodego mezczyzny stres wygasa szybko, z ko-
lei u czterdziesto- i piecdziesieciolatka os HPA ,wytacza sie” wol-
niej, a to powoduje dtuzsze uczucie napiecia, wieksze zmeczenie
psychiczne i sktonnos¢ do przecigzenia emocjonalnego.
Mikrobiota wptywa na nastréj przez o$ jelito-mdzg, dlatego
rowniez o nig warto zadbac. Z wiekiem bowiem spada jej rézno-
rodnos¢, a rosnie przepuszczalnosc jelit, czyli nieszczelno$¢ bariery
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jelitowej, przez co stanem zapalnym jest zagrozony caty organizm.
Bariera krew-mdzg takze nie dziata optymalnie. To pogarsza na-
stréj i odpornos¢ psychiczna. Jakos¢ snu spada. Sen staje sie ptytszy
i mniej regenerujacy. W konsekwencji rosnie wrazliwos¢ na stres,
spada samokontrola, maleje poziom dopaminy i serotoniny. Sta-
jemy sie w zwigzku z tym coraz mniej szczesliwi i mniej sktonni
do odczuwania przyjemnosci.

Po czterdziestce mezczyzna traci miesnie i odpornosc¢ psychicz-
na, poniewaz spada jego energia komdrkowa. Mitochondria stabna,
poziom testosteronu jest nizszy, dehydroepiandrosteron (DHEA),
nazywany hormonem mtodosci, leci na teb na szyje, a przewkle-
kty stan zapalny o niewielkim nasileniu robi reszte.

Pogorszenie jakosci snu

Badania® pokazuja, ze w tym wieku spada ilo$¢ snu gtebokiego (N3),
czesciej pojawia sie wybudzanie, co obniza regeneracje hormonal-
ng i moze zwieksza¢ mase ciata. Sen za$ powinien trwac nieprze-
rwanie przynajmniej od siedmiu do dziewieciu godzin. Wiele badan
pokazuje, ze sen ponizej szesciu godzin zwieksza ryzyko otytosci
i zaburzen uktadu krazenia, a takze wptywa negatywnie na pro-
dukcje testosteronu. Warto wiec szczegdlnie zadbac o state pory
ktadzenia sie spa¢, wyciszenie na kilka godzin przed snem, spo-
zywanie ostatniego positku okoto godziny osiemnastej, dziewiet-
nastej, aby nie przecigzac uktadu pokarmowego. Alkohol réwniez
pogarsza jakosc¢ snu.

Spadek odpornosci psychicznej

Dlaczego czesto spada takze odpornosc psychiczna, czyli odpor-
nos¢ na stres, motywacja, nastrdj i tolerancja obcigzenia? Nie wyni-
ka to z jednej przyczyny, lecz z biologicznych potaczen w tréjkacie:
hormony-mdzg-mitochondria. Obniza sie poziom testosteronu
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o dziataniu neuroprotekcyjnym i przeciwzapalnym oraz DHEA (spa-
da najszybciej!), ktéry stabilizuje nastrdj i ogranicza reakcje stre-
sowa. A gdy poziom obu hormondw spada, rosnie podatnosé na
stres, stabnie motywacja i nasila sie zmeczenie psychiczne. War-
to to odnotowac w relacjach zyciowych partneréw: nie kazde za-
chowanie jest zamierzone, moze by¢ podyktowane zmniejszaja-
cym sie poziomem testosteronu i DHEA. Wiedza ta pozwala lepiej
zrozumie¢ nasze reakcje i umozliwia podjecie ukierunkowanego
dziatania zaleznego od nas samych.

Przemiany w mozgu

Badania pokazaty’ powolne zmniejszanie sie objetosci hipokam-
pu (obszar mézgu kluczowy dla pamieci dtugotrwatej, orientacji
przestrzennej i emocji), wolniejsze przetwarzanie informacji oraz
wieksze obcigzenie pamieci roboczej. U oséb aktywnych fizycznie
maozg starzeje sie jednak o dziesie¢, pietnascie lat wolniej. W trak-
cie aktywnosci fizycznej w mdzgu powstajg nowe potaczenia. Po-
dobnie dzieje sie, kiedy nawigzujemy kontakt wzrokowy i jestesmy
aktywni w relacjach bezposrednich. Cztowiek jest istotg spotecz-
ng i na kazdym etapie potrzebuje akceptacji, ktéra wtasnie wyra-
za sie przez takie relacje. Szczegdlnie korzystne jest potgczenie
tego z aktywnoscia fizyczna.

Mezczyzni po czterdziestym roku zycia moga borykacé sie row-
niez z gorszg koncentracja, ze spowolnionym przetwarzaniem in-
formacji i z wiekszg drazliwoscia. To jeden z gtdwnych, ale rzad-
ko omawianych elementéw starzenia sie psychicznego, podobnie
jak ostabienie odpornosci emocjonalnej i zdolnosci do adaptacji.

Zmiany w uktadzie sercowo-naczyniowym

Zaczynajg rosngc sztywnos¢ naczyn, cisnienie tetnicze, stezenie
»ztego cholesterolu” (LDL) oraz ryzyko zapalen niskiego stopnia.
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