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Cykl menstruacyjny

Cykl menstruacyjny (miesigczkowy) to powtarzajace si¢ regularnie zmiany w orga-
nizmie kobiety, ktorych celem jest przygotowanie go do ewentualnego zaplodnie-
nia. Dlugos¢ cyklu r6zni si¢ u kobiet — moze on trwa¢ od 25 do 30 dni (a wedlug
niektorych zrodet ta ro6znorodnosé jest jeszcze wieksza). Przyjmuje sie, ze srednio
trwa on 28 dni. Momentem istotnym dla zaplodnienia jest owulacja, czyli chwi-
la, w ktorej pecherzyk jajnikowy (tzw. pecherzyk Graafa) peka i uwalnia sie
komorka jajowa, a jego pozostalosci przeksztalcajg sie w tzw. ciatko zolte, ktore
wydziela progesteron. Jesli w danym cyklu nie dojdzie do zaplodnienia, ciatko zotte
przeksztalcane jest w tzw. ciatko biatawe i zanika, a nadmiar blony sluzowej w ma-
cicy jest usuwany i rozpoczyna sie¢ krwawienie miesieczne. Jesli z kolei dojdzie
do zaplodnienia, ciatko zolte istnieje jeszcze przez jakis czas (nazywane jest wOw-
czas ciatkiem cigzowym) 1 produkuje hormony cigzowe. Nastepnie funkcje pro-
dukcji hormonéw przejmuje tozysko.

Hormony cyklu miesiecznego

Lutropina (LH) — prowadzi do pekniecia pecherzyka jajnikowego, czyli owulacji
Folikulotropina (FSH) — odpowiada za rozwdj i dojrzewanie pecherzykéw

Estradiol — wptywa m.in. na rozrost btony sluzowej macicy oraz rozwoj pecherzykéw
jajnikowych

Progesteron — wptywa na zagniezdzenie sie zarodka w btonie sluzowej macicy

Jak rozpoznac dni ptodne?

Zaptodnienie moze nastapic¢ podczas dni ptodnych kobiety, czyli okresu, w ktorym
jej organizm jest przygotowany na zajscie w cigze. Trwa on okoto 6 dni — rozpo-
czyna si¢ mniej wiecej 5 dni przed owulacj 1 konczy 24 godziny po jej wystapieniu.
Problem w tym, ze sama owulacja nie zawsze wystepuje ksigzkowo miedzy 10. a 17.
dniem cyklu miesiecznego — jednego miesigca moze pojawic sie troche wezesniej,
a drugiego troche pdzniej. Okazuje sie, ze jedynie 30% kobiet o regularnych cy-
klach miesiecznych jest w swoim ,,oknie ptodnosci” miedzy 10. a 17. dniem cyklu
menstruacyjnego, tak jak to podaja przewodniki medyczne, a szansa na zajicie
w cigz¢ w 12. dniu cyklu wynosi... 9,4%! W 70% cykli menstruacyjnych owulacja
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Rysunek 3. Charakterystyka cyklu menstruacyjnego

nastepuje przed wyznaczonym ksigzkowym terminem lub po nim, a badania wyka-
zaly, ze im dluzsza jest srednia dlugos¢ cyklu menstruacyjnego kobiety, tym Sred-
nio nieco p6zniej nastepuje owulacja. Jednak i tak w 1 — 6% przypadkow moze sie

ona w ogdle nie pojawi¢ mimo wystepujacej normalnie miesigczki.

Owulacje mozna jednak w pewnym stopniu przewidywaé — chociazby poprzez
kontrole Sluzu, temperatury ciala, zmian libido czy nastroju (o czym wiecej poni-
zej). Okazuje si¢ jednak, ze kobiety, ktore monitorujg swoj cykl miesigczny, sg
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w stanie przewidzie¢ moment owulacji tylko w 50%! I chociaz nie ma badan jasno
pokazujacych, ze stosowanie tych metod bezposrednio przeklada sie na sukces
zaj$cia w cigze, to kilka z nich moze nam to nieco utatwic.

Obserwacja $luzu

Sluz szyjki macicy sklada sic w nawet 90% z wody (w zaleznosci od dnia cyklu)
1 zawiera wiele innych substancji, takich jak m.in. biatka, cukry czy zwiazki nie-
organiczne. W okresie okotoowulacyjnym jego pH jest bardziej zasadowe (dzigki
wickszej obecnosci wody 1 elektrolitow), a sam sluz spetnia wowczas nastepuja-
ce funkcje: dzigki swojej usieciowionej budowie przepuszcza tylko zdrowe
plemniki (te stabsze lub wolniejsze gubig si¢ w labiryncie Sluzowym), pomaga
im dotrze¢ do celu i przystosowaé do dalszej drogi (a wiec wplywa na pewne
zmiany w ich strukturze, dzieki ktorym s3 one zdolne do zaptodnienia). Dodat-
kowo sam §luz dziala jako substancja nawilzajaca dzigki obecnosci glicerolu.

Slisk iagli
Wydzielina Lekko klejace Kremowa = v:y;drgiz;;zg i

wzglednie sucha sie grudki konsystencja o konsystencji biatka
jaja kurzego

QA9

Faza nieptodna Faza nieptodna Faza wzglednie ptodna Faza ptodna
1. — 3. dzieri po miesigczce 4.- 6. dzien po miesigczce 7. — 9. dzieri po miesigczce  10. — 14. dzieri po miesigczce

Rysunek 4. Charakterystyka sluzu w réznych fazach cyklu menstruacyjnego

Okoto okresu owulacji sluz wydzielany przez szyjke macicy ma wiec optymalne
parametry pozwalajace plemnikom przetrwac i przemieszczac si¢ w organizmie
kobiety. Mozna zaobserwowad, ze jest on wowczas $liski 1 klarowny, co zwigza-
ne jest z wicksza iloscig estrogendw wydzielanych przez dojrzewajacy peche-
rzyk jajnikowy. Z kolei po wystapieniu owulacji ciatko zotte wydziela progesteron,
ktory sprawia, ze Sluz nie jest juz taki przyjemny dla plemnikow — jego zada-
niem jest uniemozliwienie im przetrwania. Dlatego zmiana wygladu sluzu moze
postuzy¢ za wskaznik momentu owulacji. Badania na 1681 cyklach miesigcznych
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wskazaly, ze jesli stosunek nastapi w ,,dniu piku” maksimum zmian Sluzu, praw-
dopodobienstwo poczecia jest najwieksze 1 wynosi okoto 38%. Metoda ta wy-
maga jednak pewnej wprawy i regularnych ,,obserwacji lazienkowych”.

Obserwacja temperatury ciata

Obserwowanie temperatury ciata budzi pewne kontrowersje. Z jednej strony zaob-
serwowano, ze w ponad 2800 badanych przypadkach zmiana temperatury ciata
korelowala ze zmiang parametrow Sluzu i momentem owulacji, a z drugiej pod-
wyzszanie si¢ temperatury nast¢puje przede wszystkim po owulacji (utrzymujac sie
az do miesigczki), wiec ciezko jest t3 metodg wychwyci¢ moment jajeczkowania.
Samo wykonywanie pomiaru tez jest dosy¢ czasochlonne — powinien on by¢
wykonywany od pierwszego dnia cyklu o tej samej porze (najlepiej rano), tym
samym termometrem i w tym samym punkcie ciala (najlepiej jama ustna, po-
chwa lub odbyt, bo w tych miejscach mozliwy jest pomiar temperatury bezpo-
srednio na Sluzowce, a nie na skorze). Nastgpnie na podstawie zebranych danych
tworzy sie wykres, ktory pomaga w wychwyceniu momentu owulacji. PoZniej
sie to analizuje, powtarza, analizuje, powtarza 1 moze wycigga jakies wnioski
(chyba ze owulacja splata nam psikusa i w nastepnym cyklu , troche sie spozni”).
Obecnie istnieje rowniez wiele aplikacji, ktore moga pomoc przyszlym mamom
w monitorowaniu ich cyklu plodnosci.

Chociaz od whasnych preferencji zalezy, czy obserwacja temperatury ciala staje
sie uzyteczng metoda wspomagajgca poczecie, jedno jest pewne — kazda ko-
bieta stosujaca te technike staje sie¢ na moment prawdziwym naukowcem.

Tabela 1. Metody naturalnego planowania rodziny

Billings6w Sluz szyjkowy

Creightona Sluz szyjkowy
Wydzielina pochwowa
Intensywnos¢ krwawien
Wystepowanie plamien

Rotzera Temperatura ciata
Sluz szyjkowy
Stan szyjki macicy

Kippleyow Metody objawowo-termiczne
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Kalendarzyk

Metoda kalendarzykowa w uproszczeniu polega na wyliczaniu dni plodnych
1 nieptodnych oraz podjeciu wspotzycia w dniach, w ktdrych moze dojs¢ do za-
plodnienia.

W teorii cykl menstruacyjny wyglada ksiazkowo — 28 dni cyklu, w 14. nastgpuje
owulacja, a wiec dzien wezesniej lub tego samego dnia mozemy pomyslec o potom-
stwie 1 gotowe. Jednak w praktyce tak proste to juz nie jest. Jak wspomniano powy-
zej, jedynie 30% kobiet owuluje ksigzkowo w danym miesigcu 1 nawet u tych pan,
ktore majg regularne cykle miesieczne, moment owulacji moze sie bardzo rdéznic.
Dlatego naukowcy nie s3 przekonani co do sprawdzalnosci metody kalendarzykowej.

Testy owulacyjne

Testy owulacyjne dzialaja na podobnej zasadzie jak testy cigzowe (o ktorych
troche wigcej w dalszych czesciach ksigzki), tj. w pobranej probce moczu mierzy
sie stezenie hormonow. W tym przypadku jest to hormon luteinizujgcy — LH.
Dlaczego wlasnie ten? Bo jego poziom wzrasta okoto 24 godzin przed owulacja
(cho¢ moze to nastapi¢ w okresie od 48 do 16 godzin przed). Jest to wiec dos¢
doktadny sposob wskazania momentu jajeczkowania. Ta precyzyjnos¢ ma jednak
pewng wade — ,,zakupy, obiad, drzemka” i mozemy przeoczy¢ moment owulacji!

Istnieja rowniez testy, ktore wykrywajg moment owulacji na podstawie badan... sli-
ny. Niektore z nich badaja zmiang oporu elektrycznego — przed owulacja wzrasta
poziom estrogenOw, a to zmienia stezenie sodu 1 potasu, a wigc opornosc Sliny. In-
ne dzialajg jak mikroskop 1 badajg ,,paprotki” — a wiec to, w jaki sposob krystalizuje
sie Slina w okresie okotoowulacyjnym (rowniez ze wzgledu na dziatanie estro-
genow). Jesli na tescie widoczne s kropki — jajeczkowania nie ma, ale jesli
zaczynaja pojawiaC sie bardziej rozgalezione struktury (,pa-
protki”), wowczas mozna spodziewac si¢ owulacji.

Niestety oba rodzaje testow maja pewne wady. Po pierwsze
do potwierdzenia swojej skutecznosci wymagaja dodatko-
wej probki waginalnej, a po drugie — wedhug niektorych na-
ukowcOw — najprosciej mowigc, nie zawsze dziafaja (no bo
w rzadkich przypadkach niektorym z tych testow zdarzylo sie
wykry¢ owulacje u kobiet po menopauzie, kobiet w cigzy,
a nawet... u me¢zczyzn!).
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Badanie ultrasonograficzne

Jeszcze innym pomystem na dowiedzenie sie, kiedy nastapi jajeczkowanie, jest
wykonanie badania USG (o czym wiecej w podrozdziale ,,Czy USG jest bez-
pieczne?”). Wykorzystanie fal akustycznych o wysokiej czestotliwosci pozwala
zajrze do wnetrza naszych jajnikow 1 ustali¢, czy owulacja wystapita czy tez nie.
Badanie to jest jednak kosztowne i trudne do przeprowadzenia w praktyce, bo
raczej mato kto ma ultrasonograf w domu.

Jak sie przygotowac?

Powiekszenie sie rodziny czesto bywa niespodzianka dla przyszlych rodzicow
(wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia i innych instytucji badawczych
nawet w niemalze 50% przypadkow). Jednak czesto jest to krok zaplanowany,
do ktorego mozna sie przygotowac. Istnieje wiele danych naukowych dotyczacych
wplywu naszego stylu zycia na skuteczno$¢ poczecia, przebieg cigzy 1 zdrowie
malucha, dlatego jesli mamy taka mozliwosé, warto wprowadzi¢ kilka pozytywnych
zmian do naszej codziennosci. Jak to zaznaczono w wielu miejscach w ksigzce
— czesto zmiany te zwiekszaja szanse na bezproblemowy przebieg stanu blogo-
stawionego, ale go nie warunkuja. Inwestycja w nasze zdrowie 1 samopoczucie
jest jak system alarmowy — nie chroni od wlamania, ale zmniejsza szanse na poja-
wienie si¢ nieproszonych gosci w naszym domu.

Zaprzestanie antykoncepci

Pierwszym krokiem przy podjeciu prob poczecia jest zaprzestanie stosowania
antykoncepcji. Najbardziej ogdlny podzial obejmuje metody hormonalne i nie-
hormonalne. Metody niehormonalne/barierowe (prezerwatywy, wktadki doma-
ciczne, srodki plemnikobojcze czy naturalne metody kontroli narodzin) w zato-
zeniu pozwalajg na zajScie w cigze natychmiast po zaprzestaniu ich stosowania.
W zalozeniu, gdyz, pamietajmy, normalny okres starania si¢ o dziecko wynosi 6
miesiecy, a dopiero po 12 miesigcach bezskutecznych prob mozna podejrzewac
problemy z ptodnoscia), o czym wiecej w podrozdziale ,Nieptodnosc”.

W przypadku metod hormonalnych naukowcy maja nieco podzielone zdania.

Antykoncepcja hormonalna, jak sama nazwa wskazuje, opiera si¢ na dostarczaniu
do organizmu kobiety hormondéw. W Polsce dostepna jest w postaci tabletek,
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plastrow, podskornego implantu, zastrzyku czy dopochwowego aplikatora. Tablet-
ki r6znig sie miedzy sobg dawkg hormonéw oraz systemem podawania i w duzym
uproszczeniu zawierajg gestageny (ktorych naturalnym przykladem jest proge-
steron) i/lub estrogeny. I zndw, znacznie upraszczajac, mozna powiedziel, ze
w antykoncepcji gestageny robia to, co robi progesteron w ciele ci¢zarnej kobiety
— sprawiaja, ze organizm mysli, ze jest w cigzy! Owulacja ulega zahamowaniu,
dzieki czemu plemniki, nawet kiedy znajdg sie w drogach rodnych kobiety, nie
moga spowodowac cigzy. Dodatkowo gestageny sprawiaja, ze $luz w drogach
rodnych kobiety staje si¢ nieprzyjazny plemnikom i utrudnia ich przemieszczanie
si¢ wzdluz szyjki macicy. Niskie dawki estrogenéw uniemozliwiajg prawidlowy
rozwoj komorek jajowych oraz hamuja owulacje. Dodawane sg czesto rowniez
dla lepszej kontroli krwawien.

Dzialanie antykoncepcji hormonalnej jest w pelni odwracalne, jednak niektorzy
naukowcy zaobserwowali pewne niewielkie opoZnienie w zajsciu w cigze przy
stosowaniu doustnej terapii hormonalnej w poréwnaniu ze stosowaniem metod
niehormonalnych. Przej$Sciowe problemy ograniczaly sie zazwyczaj do pierw-
szych miesiecy po zaprzestaniu antykoncepcji, a wskaznik urodzen u osob sto-
sujacych wczesniej antykoncepcje doustng jest podobny jak w przypadku typo-
wego dwunastomiesiecznego okresu starania sie o dziecko. Badacze zaznaczaja
jednak, ze wiele danych pochodzi z eksperymentow, w ktorych uzyto obecnie
juz niestosowanych preparatow z wysokimi dawkami hormondéw. Zdolnos¢ do
zajScia w cigze tej samej kobiety zmienia si¢ wraz z wiekiem i czesto mogg istniec
pewne problemy zdrowotne, ktorych nie uwzgledniono w badaniu, a ktore mo-
g3 wplywac na zdolnos¢ poczecia.

Nalezy pamigtal, ze przy wyborze metody antykoncepcji powinno sie odby¢
konsultacje lekarska. Polskie Towarzystwo Ginekologiczne (PTG) zaznacza, ze
kobieta stosujaca antykoncepcje hormonalng lub wewnatrzmaciczng powinna
corocznie wykonywac badania ginekologiczne, USG dopochwowe, badanie pier-
si, pomiar cisnienia krwi oraz wywiad personalny, a raz na trzy lata cytologie.

Inne czynniki, o ktérych warto pomysle¢,
a ktore moga wptywac na ciaze

A wigc o czym jeszcze warto pomysleC przed rozpoczeciem staran o dziecko,
poza zaprzestaniem stosowania antykoncepcji?
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Tabela 2. Czynniki, ktdre warto wzigd pod wwage przed rozpoczeciem starar o potomstwo

Wizyta lekarska

Przyjmowanie
kwasu foliowego

Zaprzestanie
palenia

Zaprzestanie
spozywania
alkoholu

Zaprzestanie
przyjmowania
substancji
odurzajacych

Stosowanie
lekow

Zanieczyszczenie
srodowiska
i toksyny

Kazdy przypadek jest inny i wymaga indywidualnej porady lekarskie;.
Jest to szczegodlnie wazne, jesli istnieje mozliwos¢ przekazania
potomstwu choréb genetycznych lub jezeli matka cierpi na choroby
przewlekte, takie jak cukrzyca, depresja czy choroby serca lub nerek.
Ciagza jest duzym wysitkiem dla matki i dziecka, dlatego wazna jest
odpowiednia profilaktyka i/lub opieka medyczna w tym okresie.

Suplementacja kwasu foliowego zmniejsza ryzyko wystapienia wad
cewy nerwowe;j (z ktérej wywodzg sie komdrki nerwowe). WHO zaleca
przyjmowanie 400 pg kwasu foliowego dziennie od momentu poczecia
(a ze date poczecia ciezko ustali¢, mozna, a nawet powinno sie
przyjmowac go wczesniej) do 12. tygodnia ciazy.

Palenie papieroséw (w tym bierne palenie) przed zajsciem w cigze moze
by¢ powodem m.in. przedwczesnego porodu, opdznienia wzrostu ptodu
czy wrodzonych wad serca (badania wskazaty réwniez zwigkszone
ryzyko biataczki u dziecka w przypadku palenia papieroséw przez ojca).

Naduzywanie alkoholu wywotuje alkoholowy zespét ptodowy.

Ze wzgledu na niemoznosc okreslenia bezpiecznej dawki dziennego
spozycia alkoholu specjalisci zalecajg ostroznos¢ lub catkowitg
abstynencje. Naukowcy podaja, ze interwencje nalezy podja¢,

gdy kobieta spozywa wigcej niz siedem napojéw alkoholowych

na tydzien lub wiecej niz trzy na okazje.

Przyjmowanie narkotykdw przez matke w okresie przygotowan

do poczecia moze przyczyniac sie do wystapienia niskiej masy
urodzeniowej dziecka, zespotu abstynencji noworodka czy zwiekszenia
ryzyka zgonu noworodka.

Przyjmowanie lekdw przed cigza i w jej trakcie (w wielu przypadkach
konieczne!) powinno by¢ indywidualnie omawiane z lekarzem

i obejmowac: eliminowanie zbednych lekéw, minimalizowanie
zazywania lekéw, o ktorych wiadomo, ze moga by¢ szkodliwe

dla zarodka, oraz dostosowanie dawek i czasu podawania tak,

aby zachowac balans miedzy zdrowiem matki a dziecka.

W przygotowaniu do poczecia szczeg6lng uwage nalezy zwrécic

na takie czynniki, jak m.in. narazenie na promieniowanie, farby,
pestycydy czy metale (np. zanieczyszczenia otowiem czy rtec

w niektorych pokarmach). Toksyny i promieniowanie moga by¢
powodem okoto 3% defektéw urodzeniowych, przyczyna dzieciecych
nowotworéw czy porodéw przedwczesnych/smierci noworodkéw.
Nalezy zaznaczy¢, ze nie wszystkie badania uwzgledniaja jednak np.
poziom ekspozycji na szkodliwe substancje, a niektére musza zostac¢
zweryfikowane.
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31
Pole¢ ksigzke


http://helion.pl/page354U~rf/pitcia
http://helion.pl/page354U~rt/pitcia

O MATKO, CIAZAI WSZYSTKO, CO NAUKA O NIEJ WIE

Tabela 2. Czynniki, ktdre warto wzigd pod wwage przed rozpoczeciem stararn o potomstwo

— cigg dalszy

Kontrola masy
ciata

Stosowanie
diety

Wykonanie
szczepien

Aktywnos¢
fizyczna

Ocena sytuacji
rodzinnej

Choroby
przenoszone
droggq ptciowa

Zaréwno nadwaga, jak i niedowaga nie s optymalne dla matki

i przysztego potomstwa. Kobiety z niedowaga maja obnizony poziom
hormondéw ptciowych, moga tez wykazywac niedobér substancji
odzywczych (co moze przetozyc sie np. na niska mase urodzeniowg
dziecka lub poréd przedwczesny), a panie z nadwaga mogg cierpie¢
na wiele schorzen (np. cukrzyca), ktdre niejednokrotnie utrudniaja
zajécie w cigze i jej utrzymanie oraz wptywaja na zdrowie dziecka.
Otyli mezczyzni wykazujg natomiast gorsze parametry nasienia
(nieprawidtowa morfologia, ruchliwos¢ czy liczba plemnikéw).

Odpowiednio zbilansowana dieta jest niezwykle wazna dla matki

i rozwijajacego sie ptodu. WHO zakfada, ze opieka przedcigzowa
powinna obejmowac m.in. badanie poziomu zelaza i cukru u kobiet,
zapewnienie odpowiedniego poziomu jodu (np. w soli jodowanej),
monitorowanie sposobu odzywiania i jakosci pokarmoéw.

Wedtug zalecern WHO program opieki przedcigzowej powinien
obejmowac szczepienia przeciwko rézyczce (choroba, szczegdlnie przed
16. tygodniem ciagzy, moze spowodowac poronienie, urodzenie martwego
ptodu lub zespét rézyczki wrodzonej), tezcowi i btonicy (tezec, choc rzadki,

u noworodkéw moze powodowac utrudnienia oddychania i nieleczony

w 99% przypadkéw prowadzi do zgonu, a btonica, réwniez rzadka, do utraty
ptodu lub porodu przedwczesnego u 1/3 kobiet, ktdre przezyly) oraz
wirusowemu zapaleniu watroby typu B (ryzyko przeniesienia na dziecko
wynosi od 10% w | trymestrze do 90% w IIl i moze wptywac m.in.

na niska mase urodzeniowa czy pordd przedwczesny).

Cigza i pordd sa duzym obcigzeniem dla organizmu kobiety, dlatego
przystosowanie ciata do tego wysitku powinno by¢ etapem przygotowan.
Badania wykazaty, ze — poza korzystnym wptywem na utrzymanie
wiasciwej masy ciata — ¢wiczenia pomagaja réwniez zwalczy¢ niektore
przyczyny nieptodnosci oraz poprawi¢ 0golng jakos¢ zycia i zwalcza¢ depresje.
Wazne, by dopasowac dawke aktywnosci fizycznej do etapu rozwoju cigzy!

WHO jako jeden z punktéw opieki przedcigzowej podaje monitorowanie
sytuacji rodzinnej. Istotny nacisk kfadzie sie na zaprzestanie przemocy,
przestrzeganie praw cztowieka i réwnosci pci, terapie oséb uzaleznionych od
alkoholu czy narkotykéw, a takze wsparcie psychologiczne. Stan psychiczny

i fizyczny matki jest niezwykle istotny dla poprawnego przebiegu cigzy.

Leczenie kazdego rodzaju choréb w cigzy jest utrudnione ze wzgledu na nie
do korica znane efekty wptywu lekéw na rozwijajacy sie ptod (nie wolno
wykonywac takich badan!). Dlatego przed zajsciem w cigze powinno sie wyle-
czy¢/miec pod kontrolg choroby takie jak m.in. kita (wedtug WHO dotykajaca
dwa miliony kobiet w ciazy), rzezaczka, chlamydia czy HIV, ktére moga powo-
dowac m.in. przedwczesny poréd, gtuchote, Slepote czy zgon niemowlecia.
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No to jak zaczaé?

Naukowcy nie daja jednoznacznej odpowiedzi na pytanie, kiedy, jak 1 gdzie wspot-
zy¢, aby zmaksymalizowac szanse na poczecie potomstwa. No ale co§ tam moz-
na od nich wyciagnad.

Jak?

Na chwile obecng nie istniejg rzetelne dowody naukowe na to, ze szczegdlna
pozycja ciala podczas stosunku warunkuje sukces zajscia w cigze. Plemniki
mozna znalez¢ w kanale szyjki macicy juz kilka sekund po wytrysku, niezaleznie
od pozycji ciala. Niestety wiec, jakze przyjemne 1 ,umotywowane” lezenie bez
ruchu po stosunku, ktore ma zapobiega¢ wyptynieciu spermy z drog rodnych
kobiety, nie ma podstaw naukowych. Podobnie jak fadnie zwane zblizenie tech-
nikg dopasowania (wariant pozycji misjonarskiej). Istnieja jednak pewne plusy
tej metody. Technika ta moze zwigkszycC szanse wystapienia orgazmu u kobiety,
a ten teoretycznie moze wplywac na transport spermy. Jednak i tu, ponownie,
nie ma bezposrednich dowodow na zwigzek orgazmu i plodnosci.

Kiedy?

Whbrew pozorom zajScie w cigze nie jest wcale prostg sprawa, gdyz na sukces
poczecia wplywa wiele czynnikow. Jednym z nich jest odpowiednie zgranie sie
w czasie kontaktu komorki jajowej z plemnikiem. Chociaz ten ostatni moze zy¢
w organizmie kobiety 3 — 5 dni (a poza nim tylko kilka godzin), to zywotnos¢
komorki jajowej wynosi jedynie okoto doby. No wiec pojawia si¢ pytanie: jak
czesto wspolzy¢? Jeszcze do niedawna sagdzono, ze zachowanie wstrzemiezliwosci

1 wyczekiwanie ,na ten jeden wia-

$ciwy moment” powinno zwigkszaé —=
szanse na sukces poczecia. Tym- ///ﬁ
czasem badania na 10 000 probek : -

spermy (a to niemalo) wykazaly,

ze u mezczyzn, ktorych jakos¢ na-

slenia miesScl si¢ W normie, nawet
codzienna ejakulacja nie narusza ja-
kosci plemnikow, ich stezenia czy
ruchliwosci. Co ciekawe, nawet
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umezczyzn z oligospermig ruchliwo$é plemnikow moze by¢ najwyzsza przy
codziennej ejakulacji. Dluzsze odstepy miedzy stosunkami moga z kolei obnizac
niektore parametry jakosci nasienia. Tak wiec wspotzycie co 1 —2 lub 2 — 3 dni
podczas ,,okna ptodnosci” daje podobne szanse na sukces poczecia, a najistotniej-
sze jest zminimalizowanie stresu, gdyz to on najmniej korzystnie wplywa na
nasz organizm (a ze nie zawsze wiadomo, kiedy wystepujg dni plodne, mozna tez
starac sie o dziecko przez caly okres cyklu miesiecznego). Codzienne wspotzycie,
ponownie, jest jednak tylko ZWIEKSZENIEM SZANSY, a nie zapewnieniem,

ze cl3za nastgpl.

Gdzie?

Tego tematu naukowcy do tej pory sie nie podjeli. Jedyne, co do czego s3 w miare
zgodni, to fakt, ze seks powinien by¢ dla pary przyjemny i jak najbardziej bez-
stresowy, a wiec miejsce powinno stwarza¢ odpowiednie warunki.

Stres a poczecie

Dlaczego kapiel w platkach roz, kolacja przy swiecach czy ogladanie telewizji
powinno by¢ nieodlacznym elementem gry wstepnej przy probach poczecia
potomka? Bynajmniej nie ze wzgledu na ludzkie widzimisie, ale z uwagi na po-
trzebe minimalizowania stresu wynikajacego z podejmowania prob poczecia.
No bo dla przykfadu, chociaz jedzenie czekolady sprawia nam zazwyczaj przy-
jemnosc, to ,wyscig” o to, jak szybko si¢ ona strawi 1 czy pojdzie w biodra badz
biust, wprowadza juz do naszego zycia stres. Podobnie jest ze wspolzyciem na-
stawionym na rozmnazanie. Im bardziej sie staramy, tym wiekszy stres zwigza-
ny z ewentualnym niepowodzeniem!

Niestety, naukowcy znéw nie moga jednoznacznie odpowiedzie¢ na pytanie,
czy to stres bezposrednio 1 w jakim stopniu wptywa na klopoty z poczeciem.
Ich problem wyglada mniej wiecej tak: ,Mam benzyne, benzyna wprawia silnik
w ruch, wiec samochdd powinien jechac”. I chociaz wydaje sie to prawda, to sa-
ma benzyna nie spowoduje, ze samochod zacznie jechac — potrzebny jest tlok,
wal korbowy i setki wspodlgrajacych ze sobg czesci, ktore wprawig kota w ruch.
Podobnie jest ze stresem. Niemoznos¢ jednoznacznego wskazania stresu jako
winowajcy problemow z zajSciem w cigze wynika z faktu, ze badanie stresu na
ludziach jest trudne (moze polegac np. na ankietowaniu, a to nie jest najbardziej
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miarodajne badanie), wykonywanie eksperymentéw z udziatem ludzi jest ogra-
niczone, a sam stres moze powodowal wiele zachowan, ktore moga wptywaé na
problemy z pocz¢ciem (np. alkoholizm).

Na czym wigc opiera sie obserwacja, ze stres utrudnia zajScie w cigze? Po pierw-
sze badania na 449 parach przyjetych do kliniki leczenia nieptodnosci wskazaly,
ze zaroOwno mezczyzni, jak 1 kobiety wykazujg wyzszy niz normalnie poziom
stresu. Dodatkowo z innych badan wynika, iz prawdopodobienstwo poczecia
byto nizsze w przypadku wystapienia wyzszego poziomu stresu. Na poziomie
molekularnym naukowcy, z mniejszym lub wiekszym powodzeniem, wskazali
na kortyzol (hormon stresu) czy, niebezposrednio, wolne rodniki jako jedne
z mozliwych, zaleznych od stresu przyczyn probleméw z zajsciem w cigze u ko-
biet. Chociaz wyniki nie s3 jednoznaczne i czesto ze sobg nie wspolgraja, to na-
ukowcy uwazajg, ze czynniki te moga powodowac m.in. hamowanie wydzielania
hormonow odpowiedzialnych za prawidtowy przebieg cyklu menstruacyjnego,
pogorszenie jakosci oocytow (komorek dajacych poczatek komorkom jajowym)
lub ich niszczenie. U mezczyzn stres moze wplywac na proces powstawania plem-
nikdw, np. poprzez zmiany poziomu testosteronu, jednak poziom, w jakim jest
on szkodliwy, nie jest jeszcze poznany.

¥ KOCHANI RODZICE!

Pamietajcie, ze jajeczkowanie nie wypada zawsze o tej samej godzinie cyklu miesiecznego.
Dlatego kilka miesiecy zaja¢ moze zgranie sie w czasie komorki jajowej i plemnika,
szczegdlnie wowczas, gdy oszczedzamy sity ,na ten jedyny i wtasciwy moment”. No i jesli
z zalem przyjmujemy pojawiajace sie krwawienie miesieczne, a co gorsza zaczynamy
wzbudzaé w sobie poczucie winy lub budowac frustracje, wpadamy w btedne koto — im
dtuzej to trwa, tym bardziej sie stresujemy i tym z kolei dtuzej moze trwaé poczecie (bo
stres moze chociazby obnizac satysfakcje i czestos¢ stosunkow). Warto wiec przypomnieé
sobie, ze tylko 30% kobiet ma owulacje w wyznaczonym ksigzkowo czasie, cieszy¢ sie
bliskoscig partnera i pamieta¢, ze ponad 90% par zobaczy dwie radosne kreski w przeciaggu
roku od pierwszej préby poczecia! Wytrwatosci!

Orgazm a cigza

Zagadnienie istoty kobiecego orgazmu podzielito Swiat nauki, a trwajaca dysku-
sja sprawia, ze ,problem ten daje wiecej goraca niz swiatta”. Czes¢ naukowcow
uwaza, ze kobiecy orgazm jest na dobry sprawe niepotrzebny i jest produktem
ubocznym podobienstw w unerwieniu narzagdow rozrodczych mezczyzn i ko-
biet. Czyli fajnie, fajnie, ale to by bylo na tyle. Inni naukowcy uwazaja jednak,
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ze kobiecy orgazm nie jest pasierbem i petni wazng ewolucyjng role — warun-
kuje wybor silnego genetycznie partnera, umozliwia poczecie, a nawet reguluje
to, czy dany potencjalny tatus$ tatusiem bedzie.

Problem z kobiecym orgazmem wynika z faktu, ze u przyszlych mam nie jest
on niezbedny do zajscia w cigze. Wiele kobiet, ktore szczesliwie powily potom-
stwo, nie odczuwalo orgazmu podczas proby poczecia. Jednak zazwyczaj (choc
nie zawsze), jesli natura o czyms$ pomyslala, to znaczy, ze moze to by¢ do czegos
potrzebne.

Jedna z hipotez glosi, ze orgazm dziala na zasadzie ,,sprobuj, zanim kupisz” —
a wiec BIOLOGICZNIE (dla gatunku ludzkiego) stanowi JEDEN z elemen-
tow kobiecego systemu decyzyjnego, przyczyniajac si¢ do wyboru danego mez-
czyzny na ojca. Tak wiec upraszczajac, jesli przyszta mama odczuwa przyjemnosc
ze zblizenia, z biologicznego punktu widzenia moze chetniej wspolzy¢ z mez-
czyzna, ktory tej przyjemnosci jej dostarcza.

Czes$¢ naukowcOw uwaza, ze orgazm pomaga w transporcie nasienia wewnatrz
macicy. Wynika¢ mialoby to z dziatania oksytocyny (o ktorej wiecej w podroz-
dziale ,No to do roboty!”), ktora skorelowana jest z orgazmem 1 wplywa rowniez
na perystaltyke (ruch mie$ni) macicy. Tak wiec system ten dziatalby jako ,,pom-
pa perystaltyczna”, ktora pomagataby plemnikom w transporcie do komorki ja-
jowej, a stad tylko o krok od teorii zwigkszenia ptodnosci za pomocg orgazmu.
Wielu naukowcow nie daje si¢ jednak przekonac¢ argumentom drugiej strony
(zarzucajac jej zte przeprowadzanie eksperymentow), twierdzac, ze u kobiet taki
transport nie istnieje. Niemniej jednak juz od prawie 100 lat wiadomo, ze jakis
rodzaj wewngtrzmacicznego transportu nasienia istnieje u ssakow, co udowod-
niono na przykladzie m.in. szczurow, koni czy makakow. Niektorzy naukowcy
spekuluja wiec, ze jesli takowy transport u ludzi bylby r6zny dla roéznych part-
nerdw seksualnych kobiety, to by¢ moze dopelnitoby to role orgazmu w decy-
dowaniu o tym, ktory z nich mialby zostac przyszlym tatusiem (czes¢ badaczy
posuwa sie nawet o krok dalej, wysuwajac dosé kontrowersyjng hipoteze o tym,
ze ulatwialoby to ,przechowywanie spermy” preferowanego partnera podczas
np. bycia w innym przymusowym zwiazku). Diabel jednak tkwi w szczegdtach
— asem w rekawie przeciwnikow tej teorii jest fakt, ze zwierzeta wykazujace te-
go typu mechanizmy transportu sa poliandryczne (lub poprawniej — wykazujg
kopulacje poliandryczne), tzn. samica moze kopulowaé z wieloma partnerami.
A dyskusyjne jest to, czy wspotczesne kobiety czerpalyby jakies niebotyczne
zyski (w sensie biologicznym) z zachowan poliandrycznych. Trzeba jednak jasno
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podkresli¢, ze hipotezy te nie znalazly szerokiego potwierdzenia w badaniach,
a niektore przeprowadzono wiele lat temu 1 wymagaja one weryfikacji.

Tak wiec pytanie o role orgazmu w zajSciu w cigze pozostaje na chwile obecng
otwarte. Nie ulega watpliwosci, ze czerpanie przyjemnosci ze wspolzycia ma
jedna, olbrzymig zalete — zacheca do dalszych prob poczecia, daje zadowolenie
1 satysfakcje, a takze obniza poziom stresu, ktory moze w niektorych przypad-
kach negatywnie wplywac na ptodnosc.

Planowanie ptci dziecka

Z biologicznego punktu widzenia stosunek liczby urodzen chtop-
cow do liczby urodzen dziewczynek jest staly 1 wynosi okoto 106
pandw na 100 pan. Wiele osob chcialoby mie¢ jednak mozliwosé
wyboru plci swojego potomstwa, w czym wspolczesni rodzice
nie ro6znig si¢ wlasciwie niczym od swoich przodkow.

Starozytni Egipcjanie wierzyli, ze jesli kobieta ma lekko zielonkawy odcien cery,
to zapewne pocznie chtopcow. Starozytni Grecy nadzieje w posiadaniu meskiego
potomka pokfadali w... podwigzywaniu lewego jadra, gdyz meskie plemniki po-
winny pochodzi¢ z jadra prawego. Arystoteles doradzat w sprawie pozycji sek-
sualnych i diety, a Hipokrates dowodzil, ze meskie 1 zenskie plody rozwijajg sie
w innych czesciach macicy. No 1 tak kilka tysiecy lat pozniej nauka niestety
nadal nie ma zbyt wielu dobrych wiesci co do skutecznych sposobow poczecia
chtopcow lub dziewczynek — wiekszos¢ metod poczecia dziecka o konkretnej plei
jest albo nieskuteczna, albo ,statystycznie nieskuteczna”, tzn. dziata np. o 1%
lepiej niz inne techniki. To jakie metody naukowcy wzieli pod lupe?

Moment wspétzycia

Chyba najpopularniejszym ,przepisem” na poczecie potomstwa danej plci jest
wspolzycie w wyznaczonym dniu cyklu miesigcznego. Teoria ta opiera si¢ na
obserwacjach Shettlesa z 1960 roku, ktory — ogladajac probki spermy pod mi-
kroskopem — zaobserwowal dwie grupy plemnikow, mniejsze 1 wieksze. Policzyt
chromosomy 1 wyszto mu, ze plemniki z chromosomem Y (a wiec dajace szanse
na sptodzenie chlopca) s3 mniejsze od tych z chromosomem X (pozwalajacych
na poczecie dziewczynki). Dalej drazac temat, uznano, ze mniejsze plemniki Y
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O MATKO, CIAZAI WSZYSTKO, CO NAUKA O NIEJ WIE

(bo chromosom Y jest mniejszy od X) musza by¢ Izejsze, a wiec 1 ptywac szyb-
ciej, w zwigzku z tym szybciej dotrg do komorki jajowej. Podazajac tym tro-
pem, czes¢ naukowcow doszta do wniosku, ze wspotzycie w dniu owulacji daje
80% szans na to, ze dziecko jest mezczyzng, a jesli dwa dni wezesniej, to istniejg
takie same szanse dla malenstwa plci zenskiej. Jednak, jak to w nauce bywa, inna
grupa badawcza uzyskata... wyniki zupetnie odwrotne! Uzycie nowoczesnych
technologii na chwile obecng nie potwierdzito rewelacji na temat ksztaltu i ru-
chliwosci plemnikéw o réznych chromosomach plei, a wiec i koncepcji ,,syn-
chronizacji poczecia pod wzgledem pozadanej plei”.

Im dalej w las...

Inne dane wskazaly na zwigzek miedzy dlugoscia okresu starania si¢ o dziecko
a plcig uzyskanego potomstwa, stanowiac, ze im dluzej para stara sie o dziecko,
tym wieksza szansa urodzenia chtopca. Chociaz naukowcy wskazali, ze kazdy
rok staran o potomstwo zwigksza szanse na posiadanie chlopczyka o 4%, dane
te potrzebujg dalszych weryfikacji. Badania polskich naukowcow sugerujg z kolei,
ze prawdopodobienstwo urodzenia chlopca jest wieksze, jesli pierwsze dziec-
ko bylo dziewczynka o duzej masie urodzeniowej, jednak i te badania nalezy
potwierdzié.

Dieta kobiety

Niektorzy naukowcy sprawdzali rowniez wplyw diety na ple¢ dziecka. I tak grupa
badaczy z Holandii zaobserwowala, ze dieta bogata w wapn, a uboga w sod, w pola-
czeniu z odpowiednim czasem wspolzycia daje wiekszg szanse na poczecie dziew-
czynki. Z kolei inne wyniki wskazaly, iz szanse na uzyskanie meskiego potom-
stwa s3 wyzsze, kiedy srodowisko dostarcza wigkszych zasobow pokarmowych,
co w badaniach przelozylo sie na... jedzenie $niadania, a konkretnie ptatkow
sniadaniowych! Niestety dane te wymagaja potwierdzenia, gdyz w analizach al-
bo grupa badawcza byta mala, albo r6znice niewielkie, albo brakowato mozliwo-
$ci wyeliminowania innych czynnikow, ktore mogly wplynac na plec poczetego
malenstwa.
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AKT I. POCZECIE

Kalendarz ksiezycowy

Na warsztat naukowcy wzieli rowniez chinski kalendarz ksiezycowy, za pomocy
ktorego niektorzy mieszkancy Dalekiego Wschodu planuja ple¢ swoich dzieci.
Ple¢ dziecka okresla sie... na podstawie wieku matki i miesigca poczecia. Nalezy
jednak zaznaczyd¢, ze s3 to daty ksiezycowe, a oszacowanie wieku ksiezycowego
1 miesigca poczecia z tradycyjnego systemu gregorianskiego (a wiec tego, kto-
rym postugujemy sie obecnie w Polsce) wymaga przeliczen, ktore oferuja m.in.
liczne strony internetowe. Jakkolwiek wiele osob potwierdza dziatanie kalenda-
rza ksigzycowego przy planowaniu plci, naukowcey nie pozostawiajg ztudzen —
nie przebierajac w stowach, uwazaja, ze ,metoda planowania plci dziecka na
podstawie chinskiego kalendarza ksiezycowego jest tak skuteczna, jak rzucanie
monety”, 1 odradzaja malowanie pokoiku dzieciecego na podstawie tej metody. Skad
taka krytyczna ocena kalendarza? Autorzy badan przeanalizowali 2 840 755
urodzen w Szwecji w latach 1973 — 2006 pod katem plci narodzonych dzieci
1z zastosowaniem dostepnych algoryt- :

moéw. Uzyskane przez nich wyniki nie

potwierdzily skutecznosci kalendarza
ksiezycowego. Chociaz naukowcy za-
znaczaja, ze zastosowali pewne uprosz-

czenia w postaci np. stalej liczby dni cy-
klu miesigcznego w oszacowaniu daty
poczecia, to nie maj one wplywu na ja-
kos¢ uzyskanych przez nich danych.

Dlugosé fazy pecherzykowej

Faza pecherzykowa to okres od miesigczki do owulacji. Czas jej trwania stat sie
obiektem zainteresowan badaczy pracujacych nad mechanizmami poczecia po-
tomstwa danej plci. Istnieja dane wskazujace, 1z dlugie cykle miesieczne (bez
wzgledu na ich regularnosc czy dlugos¢ krwawienia) dajg wieksze szanse na posia-
danie dziewczynki, a szansa ta zwigksza si¢ 0 7% z kazdym dodatkowym dniem
cyklu miesiecznego. Naukowcy nie do konca jednak potrafig wytlumaczy¢ te zalez-
nosci, skfaniajac sie ku wplywowi stresu lub testosteronu u kobiet na plec poczete-
go dziecka (jakkolwiek wysoki poziom testosteronu u kobiet w innych badaniach
dawal wyzsze szanse na posiadanie chtopca). Aby uwiarygodni¢ powyzsze do-
niesienia, analizy nalezaloby powtorzy¢ z udzialem wigkszej liczby kobiet.
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— bycie rodzicami nie jest dzi$ fatwe. Nattok informacji, czesto z niesprawdzonych
zrodetl, powoduje, ze osoby starajace sie o dziecko nie s w stanie oceni¢, na ktére
warto zwréci¢ uwage. Przegladanie tysiecy stron internetowych rodzi wiecej
pytan, niz przynosi odpowiedzi, a przeczace sobie zalecenia sprawiajg,

ze sprowadzenie na Swiat potomka wydaje sie nader skomplikowana sprawa.

Na szczescie z pomocg przychodzi nauka. Wiedza o funkcjonowaniu ludzkiego

organizmu poszerza sie kazdego dnia, coraz wiecej wiemy takze o tym,
jak najlepiej zaplanowac i przezy¢ cigze.

O matko, cigza! Wszystko, co nauka o niej wie to podrecznik
dla kazdego, kto chce by¢ swiadomym rodzicem i opierac swoje dziatania

na wiedzy ze sprawdzonych Zrodet. Ksigzka w przystepny sposob przedstawia
aktualne badania, a takze zalecenia krajowych i miedzynarodowych instytucji
zajmujgcych sie opieka nad ciezarng, a potem matka i jej malenstwem.

Zebrane tu informacje pomoga rodzicom w podejmowaniu Swiadomych

decyzji dotyczacych prowadzenia cigzy, planowania porodu i opieki

nad noworodkiem.

To ksigzka oparta na badaniach naukowych, ktéra w prosty
sposéb wyjasnia i weryfikuje zagadnienia oraz mity zwigzane z poczeciem, cigzg
i porodem. Zawiera:
— tres¢ bazujgca na niemal 500 artykutach naukowych
blisko 100 jasnych i zabawnych ilustracji
dziesiatki komentarzy i ciekawostek opartych na rzetelnych zrédfach

Patroni medialni:  gooynanon ma'ma NAUKI

ebook dostepny na:

ebookpoint

Ksiegarnia internetowa: aNntat
Q;_-,httpzﬂseptem.pl '

\\ Zamowienia telefoniczne:

.—: 0 801 339900 L{le.lli{?)r;c?:szki 1c, 44-100 Gliwice

tel.: 32 230 98 63

0 601 339900 e-mail: septem@septem.pl

http://septem.pl

septem.pl

ISBN 978-83-283-6292-5

‘ 2

362925

1Z 06'tt euad>

9‘ 788328




