Kwestionariusz oceny zycia ptciowego mezczyzn IIEF-5

CENTRUM ZDROWIA MEZCZYZNY

INFORMACJA DLA PACJENTA

Mozliwos¢ wspdtzycia jest jednym z wazniejszych elementéw ogdlnego zdrowia fizycznego i psychicznego. Zaburzenia wzwodu
pracia (okreslane mianem zaburzen erekgji), s czestymi dolegliwosciami dotyczacymi sfery zycia ptciowego (seksualnego) mezczyzn.
Istnieje wiele metod leczenia tej dolegliwosci. Kwestionariusz IIEF-5 zostat zaprojektowany tak, aby byt pomocny Panu i lekarzowi do

4
oceny Pana erekgji, rozpoznania jej ewentualnych zaburzen i wskazania potrzeby ich leczenia. 1 o K R O KOW

Kazde pytanie kwestionariusza jest opatrzone kilkoma odpowiedziami. Sposréd odpowiedzi na kazde pytanie prosze wybrac tylko

jedng - te ktéra najlepiej okresla Panskie odczucie, a nastepnie zsumowac uzyskane punkty. D O Z D ROW |A M EZCZYZ N Y
W CZASIE OSTATNICH 6-CIU MIESIECY: | SZCZESCIA JEGO KOBIETY
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1. Jak ocenia Pan swojg pewnos¢, ze mogtby Pan utrzymac erekcje?

Bardzo nisko Umiarkowanie Bardzo wysoko

2, Jesli erekcja wystapita w wyniku stymulacji seksualnej, jak czesto byta nasilona na tyle, ze
umozliwiata odbycie stosunku ptciowego?
Kilkakrotnie

(znacznie rzadziej,
niz co drugi raz)

Czasami
(mniej wiecej
co drugi raz)

Wielokrotnie
(znacznie czesciej,
niz co drugi raz)

Nie byto aktlywnos’,ci

I Prawie nigdy
seksualnej

| Prawie zawsze
lub nigdy

lub zawsze

3. Jak czesto podczas stosunku ptciowego byt Pan w stanie utrzymac erekcje?

Czasami
(mniej wiecej
co drugi raz)

Kilkakrotnie
(znacznie rzadziej,
niz co drugi raz)

Wielokrotnie
(znacznie czesciej,
niz co drugi raz

Nie podejmowatem
stosunkow
piciowych

Prawie zawsze
lub zawsze

Prawie nigdy
lub nigdy

4. Jak trudno byto Panu utrzymac erekcje do zakonczenia stosunku ptciowego?

Nie podejmowatem
stosunkow
piciowych

Nie miatem
trudnosci

Nieznacznie

Niezwykle
Y trudno

trudno

Bardzo trudno

5. Jesli podejmowat Pan stosunek ptciowy, jak czesto dostarczat on Panu zadowolenia?

Nie podejmowatem
stosunkéw
ptciowych

Kilkakrotnie Czasami Wielokrotnje
(znacznie rzadziej, (mniej wiecej (znacznie czesciej,
niz co drugi raz) co drugi raz) niz co drugi raz

Prawie zawsze

Prawie nigdy
lub zawsze

lub nigdy

WYNIK (suma pun ktéW) _ Centrum Zdrowia Mezczyzny

Wynik 21 punktéw lub mniej moze $wiadczy¢ o objawach zaburzer wzwodu. e-mail: kardioseksuolc?gia@gmail.gom
Powinien Pan zasiegna¢ rady lekarza. www.kardioseksuologia.pl
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Zaburzenia erekcji - to wystepujaca trwale mniejsza twardos¢ pracia
(fac. penis) lub brak mozliwosci utrzymania jego prawidtowej twardosci
do zakonczenia stosunku seksualnego. Mimo wstydliwego milczenia
problem ten, wg Feldmana i wspétautoréw*, dotyczy ponad potowy
mezczyzn w wieku od 40 do 70 lat. Zaburzenia erekgcji i choroba
niedokrwienna serca majg wspolne czynniki ryzyka, takie jak: palenie
tytoniu, otytos¢, nadmierne stezenie cholesterolu we krwi, cukrzyca,
nadcisnienie tetnicze i siedzacy tryb Zzycia (niska prozdrowotna
aktywnos¢ fizyczna). Wedtug badar naukowych, zaburzenia erekcji
wywotane przez rozwijajaca sie miazdzyce, o kilka miesiecy do kilku lat,
wyprzedzajg zawat serca. Zwigzane jest to ze Srednica tetnic pracia,
ktéra jest mniejsza niz $rednica tetnic serca. Zatem w praciu,
wczesniej niz w sercu, dochodzi do zaburzen przeptywu krwi.

Traktuj zatem zaburzenia erekgji jako pierwszy sygnat zagrozenia
zawalem serca! Niepokojacym objawem utraty dobrego zdrowia
mezczyzny jest takze brak porannych erekcji. Zatem nie czekaj na zawat
serca, zgtos sie do kardiologa i daj mu szanse na uratowanie Twojego
zycia i Twojej meskosci.

1. Cukrzyca najwiekszy wrog erekgji!

Kazde stezenie glukozy we krwi ponad norme, wymaga przeprowa-
dzenia diagnostyki cukrzycy! Zaburzenia erekcji moga by¢ takze pierw-
szym objawem cukrzycy. U ponad 50% mezczyzn z cukrzyca
zaburzenia erekgji rozwijaja sie juz w ciggu 10 lat od zdiagnozowania tej
choroby. W zwigzku z tym natychmiast po rozpoznaniu cukrzycy
wprowadz diete wspomagajaca leczenie farmakologiczne, zaprzestan
palenia tytoniu i zwieksz aktywnos¢ ruchowa!

2. Palenie tytoniu niszczy zdrowie seksualne!

Palenie tytoniu uszkadza naczynia w penisie prowadzac do ich stabszej
reakcji na pobudzenie seksualne i pogarsza jako$¢ erekcji! Zaprzestanie
palenia, a nawet juz ograniczenie ilosci wypalanych papieroséw, niesie
za sobga bardzo wiele korzysci. W walce o dobra erekcje popros lekarza
o wsparcie leczenia uzaleznienia nowoczesnymi lekami utatwiajgcymi
rzucenie palenia!

* Feldman HA., Goldstein I, Hatzichristou DG i wsp.: Impotence and its medical
and psychosocial correlates: Results of the Massachusetts Male Aging Study. J
Urol, 151, 54-61, 1994

3. Cholesterol uszkadza naczynia i zabiera rados¢ zycia!

Cholesterol uszkadza wewnetrzng cze$¢ naczyn tetniczych, a bedac
gtéwnym budulcem blaszek miazdzycowych, utrudnia przeptyw krwi.
Szczegolnie cholesterol LDL jest jednym z gtéwnych czynnikéw powo-
dujacych zaburzenia erekcji. Najprostszym sposobem na utrzymanie
prawidtowego stezenia cholesterolu jest dieta. Szczegdlnie polecana
jest srédziemnomorska, ktéra w razie koniecznosci, powinna zostac
wsparta leczeniem farmakologicznym. Kontroluj stezenie cholesterolu
LDL, a jesli przekracza 115 mg% zgtos sie do lekarza! W razie wystapie-
nia zaburzen erekcji stezenie tego cholesterolu powinno by¢ obnizone
do granicy, ktéra wskaze lekarz.

4. Wysokie cisnienie tetnicze to niskie mozliwosci seksualne!

Zmierz cisnienie na obu rekach i jesli réznica jest wieksza niz 10 mm
Hg wybieraj do pomiaréw reke z wyzszym cisnieniem tetniczym krwi.
Uzywaj tylko aparatéw sprawdzonych, mierzacych cisnienie na
ramieniu.  Opis prawidtowej techniki pomiaru i lista aparatéw
znajduje sie na stronie www.kardioseksuologia.pl. Ogranicz spozycie
soli kuchennej, ktéra jest wrogiem nr 1 dobrego cisnienia tetniczego.
Jedli Twoje cisnienie tetnicze przekracza 140/90 mm Hg zgtos sie do
lekarza!

5. Stres - podstepny zabdjca checii mocy!

Stres jest czynnikiem, ktéry powinien dziata¢ mobilizujaco na
organizm. Jesli jednak wystepuje przewlekle niszczy sprawnosc¢ organi-
zmu i wptywa niekorzystnie na dziatanie catego uktadu krazenia. Stres
powoduje zaburzenia erekgji i zmniejsza apetyt na seks. Unikaj stresu,
a gdy wystapi zainwestuj w swoje zdrowie i podejmij nauke technik
relaksacyjnych!

6. Zbedne kilogramy utrudniaja zycie i wspolzycie!

Otytos¢ jest choroba. Powoduje ona choroby uktadu krazenia,
a takze obniza libido, zaburza erekcje i zmniejsza aktywnos¢ seksualna.
Najbardziej niebezpieczna jest otytosc brzuszna. Do jej oceny mierzymy
obwod talii w potowie odlegtosci pomiedzy dolnym brzegiem
ostatniego zebra, a gérnym brzegiem kosci miednicy, na koncu
lekkiego wydechu. Mezczyzni z obwodem talii >102 cm powinni
schudna¢, a zobwodem talii 294 cm dbac o nie zwiekszanie masy ciafa!

7. Testosteron — bez niego meskos$¢ szybko przemija!

Testosteron jest podstawowym meskim hormonem pfciowym
odpowiadajacym, miedzy innymi, za powstawanie erekcji. Postepujacy
wraz z wiekiem jego niedobdr prowadzi do zespotu niedoboru
testosteronu, ktéry skutkuje miedzy innymi pogorszeniem sprawnosci
seksualnej mezczyzny, poczuciem statego zmeczenia, stanami depresji

i pogorszeniem jakosci snu. Czestos¢ niedoboru tego hormonu
wzrasta u chorych z cukrzyca Il typu, nadcisnieniem tetniczym,
otytoscig, zaburzeniami lipidowymi oraz chorobami uktadu
krazenia. W przypadku wystapienia wyzej wymienionych schorzen
i/lub zaburzen erekcji sprawdz stezenie wolnego testosteronu!

8. Prostata - meska sprawa!

Rak gruczotu krokowego (prostata, stercze) jest drugim pod
wzgledem czestosci nowotworem, na ktéry choruja mezczyzni
w Polsce. Wykryty we wczesnym stadium jest w petni uleczalny. Jako
nowoczesny i $wiadomy mezczyzna po 50. roku zycia, raz do roku
skorzystaj z konsultacji urologicznej i oznaczenia stezenia PSA!

9. Aktywnos¢ fizyczna pobudza cheéidaje moc do
szczescia we dwoje!

Systematycznie prowadzona aktywnos$¢ ruchowa, podjeta
w kazdym wieku, dziatajac przeciwmiazdzycowo zmniejsza
natezenie zaburzen erekcji. Najefektywniejsze jest wykonywanie
¢wiczen dynamicznych, wytrzymatosciowych (aerobowych),
angazujacych duze grupy miesni. Nalezy jednak pamieta¢, ze
nieaktywny mezczyzna po 40 roku zycia, zanim zacznie regularnie
uprawia¢ prozdrowotng aktywnos¢ fizyczng, powinien zrobic
lekarskie badanie kwalifikacyjne. Przeznacz od 2,5 do 5 godzin
tygodniowo na prozdrowotna aktywnos¢ fizyczna, o co najmniej
umiarkowanej intensywnosci, lub od 1 do 2,5 godziny tygodniowo
na aktywnosc fizyczna o duzej intensywnosci!

10. Zaburzenia erekgji? - to sie leczy!

Nowoczesny mezczyzna korzysta z dobrodziejstw medycyny
i korzysta z zycia leczac zaburzenia erekcji. Dysponujemy
dostepnymi, skutecznymi, dobrze tolerowanymi, a co najwazniejsze
bezpiecznymi lekami, ktére umozliwiaja walke z zaburzeniami
erekcji  (inhibitory  PDE-5). Nowoczesnym, bezinwazyjnym,
bezbolesnym i cechujacym sie wysoka skutecznoscig sposobem
leczenia zaburzen erekcji, jest takze zastosowanie fali uderzeniowej
o niskiej czestotliwosci, ktéra pobudza powstawanie nowych
naczyn w praciu. Pamietaj, w razie wystapienia zaburzen erekgji
popro$ o pomoc lekarza. Stosuj jedynie leki o udowodnionej
skutecznosci zapisane przez lekarza, ktéry zadecyduje o mozliwosci
ich zastosowania. Dostepne bez recepty i reklamowane suplementy
diety moga jedynie wspiera¢ uznane metody leczenia zaburzen
erekgji.

Wiecej informacji i rozwiniecie 10 krokéw do zdrowia mezczyzny
i szczescia jego kobiety znajdziesz na www.kardioseksuologia.pl.




