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A fertilidade € uma responsabilidade partilhada
SEJAM MAIS FORTES JUNTOS
A infertilidade afecta tanto os homens como as mulheres.
FAGCA O TESTE COM A SUA ESPOSA
APOIE A SUA ESPOSA A infertilidade ndao é um estigma

Para os homens, embora a maioria das causas de infertilidade nao seja evitavel, a
combinagdo de uma boa saiide com o evitamento de toxinas ambientais pode ajudar

Evite drogas e
tabaco e limite a
ingestao de alcool

dado que podem afectar a produgdo e a
motilidade do esperma. Embora este efeito
seja normalmente temporario, evite conduzir
motociclos, tomar banhos de imersdo e
banhos turcos - em vez disso, tome duches e
vista calgas largas ®

Evite a exposicao a M Faca
toxinas industriais e - ISl ] exercicio
ambientais, S “Wind| Wl regularmente(®)
tais como tintas e < '

pesticidas, que podem
danificar e afectar a
producdo de esperma®

Siga uma dieta equilibrada e mantenha um peso saudavel
A obesidade esta directamente relacionada com os niveis de
testosterona, que € uma hormona fundamental responsavel
pela producdo de esperma‘®

Uma dieta equilibrada fornece os nutrientes necessarios para
optimizar a fungao do esperma e minimizar os efeitos de
factores que podem, de outro modo, danificar o esperma

PARTILHEM A JORNADA DE TRATAMENTO
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SEJAM MAIS FORTES JUNTOS
A infertilidade afecta tanto os homens como as mulheres.

e A infertilidade nao afecta apenas as mulheres®

® Cerca de metade das causas de infertilidade devem-se a,
ou incluem factores masculinos®

¢ A infertilidade é uma das condigcoes mais comuns que afectam
o grupo etario reprodutivo entre os 20 e os 45 anos®®

INFORME-SE FACA O TESTE COM A SUA ESPOSA APOIE A SUA ESPOSA

As seguintes sugestoes relativas a saiide podem ajudar:

Evite drogas, deixe de fumar e limite a ingestao de alcool

dado que podem afectar a produgao e a motilidade do esperma. Embora este efeito
seja normalmente temporario, evite conduzir motociclos, tomar banhos de imersao
e banhos turcos - em vez disso, tome duches e vista calgas largas®

Exercise
Evite a exposigdo a toxinas industriais e ambientais, & iy regularly®
tais como tintas e pesticidas, que podem danificar e afectar a produgdo
de esperma®
Faga exercicio regularmente”

Siga uma dieta equilibrada e mantenha um peso saudavel

A obesidade esta directamente relacionada com os niveis de testosterona, que € uma hormona

fundamental responsavel pela produgdo de esperma.®

Uma dieta equilibrada fornece os nutrientes necessarios para optimizar a funcdo do esperma e
_minimizar os efeitos de factores, de outro modo, danificar o esperma®

PARTILHEM A JNORNADA DE TRATAMENTO
A infertilidade NAO é um ESTIGMA
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