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1. fejezet: Az it elején

A csalddalapitas életed egyik legizgalmasabb idGszaka. Gyermeket vallalni
olyan dontés, amely életedben az egyik legnagyobb valtas — és a
leghdldsabbak egyike. Ne érezd magad egyedill Magyarorszdgon évente
90.000 gyermek sziiletik, az egész vildgon pedig 134 millid.

Néhany szerencsés parnak a szul6i szerephez vezetd ut sima és rovid. Sajnos
azonban nagyon sok fiatal par szamara ez az Ut aggodalmakkal és
feszlltséggel telik meg, amint szembesiilnek azzal, hogy a teherbe esés
nehezebb és hosszabb ideig tart, mint gondoltak. Ez az uUtmutaté
remélhetéleg megadja azt a tuddst Neked, amellyel a sziil6vé valas
folyamata gondtalan és sikeres lesz.
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NEM VAGY EGYEDUL! LEGY TURELMES!

Akar most kezdtél csak bele, vagy mar egy ideje probalkoztok, légy
tirelemmel. A fogantatas idGigényes dolog. A teherbe esés nem torténik
gombnyomasra.

Ha minden jél megy és nincs komplikacié, egy atlagos egészséges parnak
havonta még rendszeres, jol idézitett nemi élet mellett is csak 25% esélye
van arra, hogy teherbe essen. Ez a legjobb forgatdkényv. Ami azt jelenti,
hogy egy tipikus parnak 4 hdénap vagy még tobb id6 kell ahhoz, hogy a
teherbe esés sikeres legyen. Tehat ne aggddjatok, ha mar j6 par hdnapja
eredménytelendl probalkoztok, ez teljesen természetes.

Osszehasonlitasképpen, dobj fel egy pénzérmét annyi alkalommal, amig fejet
nem kapsz. Hanyszor kellett feldobnod? Folytasd a kisérletet. Mi volt a
legtébb, amennyiszer fel kellett dobnod, hogy fejet kapj? Harom? Négy? Ot

vagy tobb? Mivel a pénzérme egyik

oldaldnak eltaldlasdhoz kétszer annyi
az esély (50%), mint a teherbe
esésnek egy hodnapban (25%), ha

TENYEK A FOGANTATASROL:

Minél egészségesebb vagy, anndl
nagyobb az esélye a
fogantatdsnak és egy egészséges
gyermek sziiletésének.ldedlis
esetben fél év sziikséges ahhoz,

hogy egészségessé vdljunk és

négyszer kellett feldobni az érmét,
hogy fejet kapj, az ugyanolyan,
mintha 8 hdnapi probalkozas utan
esnél teherbe.

Tehat ha mar négy hodnapja vagy

régebb ota prébalkozol, ne add fel!
Nem vagy egyedil. Parok milligi
szeretnének gyereket ebben a

felkészitsiik  szervezetiinket a
fogantatdsra.

pillanatban is hasonlé
eredményességgel. Valdjaban csak a szerencsén mulik...

Szerencsére sok minden van, amivel névelheted az esélyeidet minden
hénapban. Ez az utmutaté elmondja, mire lehet sziikséged ahhoz, hogy
hatékonyabban tegyél a sikerért és minél tobb eséllyel prébalkozz, minden
egyes honapban.

VAJON ENGEM IS ERINT A MEDDOSEG?

MedddGséget azoknal a paroknal szoktak megallapitani, akik 12 hénapja vagy
hosszabb ideje prébalkoznak sikertelenil. A legtobb egészségiigyi szakember

Kiadja a ©Csaladinet.hu Kft. http://www.csaladinet.hu Minden jog fenntartva




KEZIKONYV A FOGANTATASROL

szerint a fogantatasnak egy éven bellil meg kell térténnie. Ha 12 hdnapja
vagy hosszabb ideje probdlkoztok sikertelenil, ideje felkeresni a
négyogyaszodat, vagy egy meddGségi szakért6t, és érdemes egy meddGségi
vizsgalatot végeztetni.

Fontos, hogy mindkét félen elvégezzék a vizsgalatot, hiszen a termékenységi
problémak barmelyik felet érinthetik, vagy akar mindkett6t. A felmérések
szerint a meddGségi esetek egyharmaddért a né, egyharmadaért a férfi,
egyharmadaért pedig a par mindkét tagjanak nemzGszervi rendellenességei
felelnek. Ezért a fogantatads, vagy a csaladbdvités felé vezet§ ut folytatasahoz
adott barmilyen tanacs a vizsgalatok eredményétdl flugg.

HOGYAN KEZDJUNK NEKI?

Tobb mint valdszinl, hogy épp az Ut kezdetén allsz, és szeretnél mindent jol
csinalni. Ez az utmutatd tartalmazza a helyes |épéseket. ElGszor feltarjuk a
peteérés — a fogantatas kulcselemének — alapjait, majd bemutatjuk a havi
peteérési ciklusok kovetésének modszereit.

A konyvben talalhatdak termékenységet javitd taplalkozasi és egészségligyi
tandcsok néknek és férfiaknak egyarant. Arrdl is irunk, hogy a halészobdaban
mire kell figyelni, anélkil, hogy elveszitenénk az egyittlét varazsat.

Végezetil pedig a 10 legfontosabb tandacsot soroljuk fel, amit kénnyl
megjegyezni a fogantatashoz tett eréfeszitésekhez.

Gratuldlunk! A csaldad bévilése mindig orommel jar. A kozds célunk egy
»extra pozitiv” terhességi teszt, amihez ez az Utmutatd felvértez minden
fontos tudnivaldval, hogy sikerrel jarj.
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2. fejezet: A FOGANTATAS KULCSA, A
PETEERES

A peteérés folyamatanak megismerése alapveté a fogantatds megértéséhez.
A legjobban minden par azt szeretné tudni, hogy mi a legalkalmasabb
id&szak a kozosiléshez, hogy a teherbe esés sikeres legyen.

A petesejt szempontjabdl csak egy 12-24 6ra hosszu idGszakban képes a né a
fogantatasra.

Tehat honnan lehet tudni, hogy mikor van a fogantatasi id6szak? A valasz a
peteérésben rejlik. Ha megérted a peteérési ciklusodat, képes lehetsz
meghatarozni a fogantatds optimalis id6szakat.
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A gyermeket tervezé parok altal feltett leggyakoribb kérdések:

e Mikor torténik a peteérés? Menstruacio el6tt vagy utan?
e Mikor a legjobb kozosiilni; peteérés el6tt vagy kdzben?
e A hodnap melyik napjan van a fogantatdsnak a legnagyobb esélye?

Fontos kérdésekrdl van szd. A valaszokhoz meg kell érteniink a peteérés
alapjait.

A PETEERES ALAPJAI

Kezdetnek nézzilk meg, mit is értlink peteérés alatt. A peteérés az, amikor a
petefészek kibocsat egy petesejtet, amely a petevezetéken keresztil a
méhbe érkezik és megtermékenyil az ott levd spermiumok 3ltal. Peteérés
alatt a méhfal megvastagodik, hogy a megtermékenyiilt petesejt
bedgyazddhasson és megkezdédhessen a magzat fejlédése.

ALAPVETO TENYEK A PETEERESROL

e A petesejt csak 12-24 6ran at alkalmas a megtermékenyilésre
e Minden ciklus sordn altaldban egy petesejt [6k&dik ki

e A peteérés gyakran valtakozik a két petefészek kozott

e  Peteéréskor enyhe vérzés jelentkezhet

e Peteérés lehetséges akkor is, ha nem tortént havivérzés

MENSTRUACIO ELOTT VAGY UTAN?

A peteérés a menstrudcié el6tt vagy utdn torténik? Ez a leggyakoribb
kérdések egyike, amelyet nék akkor kérdeznek, mikor elkezdik kdvetni a
peteérésiiket. Technikailag a peteérés 14 nappal a menstruacio el6tt zajlik. A
peteérés kovetése szempontjabol azonban jobb ugy tekinteni, hogy a
peteérés két menstruacio kdzott, a 28 napos ciklus kozepén torténik.

Tegylik fel, hogy minden hénapban 28 napos ciklusod van. Ha visszaszamolsz
14 napot barmely ciklus elsé napjatdl (attél a naptdl, amikor a vérzés
kezddédik), vagy ha 14 napot elGreszamolsz ugyanett6l a naptdl, akkor azt
kapjuk, hogy a peteérés a ciklus 14. vagy 15. napjan van, barmelyik irdnybol
szamoljuk. Mivel a 14. nap, a peteérés atlagos napja, éppen a 28 napos ciklus
fele, ezért matematikailag éppen kézépen van.
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A probléma az, hogy senki sem atlagos: minden né kiilénbézik. A ciklusok
tébbnyire 32, és nem 28 nap hosszuak. Raadasul a ciklusok nem minden
hénapban ugyanolyan hosszlak, az egyik honapban hosszabbak, mint a
kovetkez6ben. A korabbi hénapokbdl nem mindig lehet kovetkeztetni a
jovére. Valdjaban, ahogy azt latni fogjuk, elég kicsi az esély arra, hogy a
peteérés a ciklus 14. napjan kovetkezzen be.

A 14 NAPOS TEVEDES

A legtobb orvosi Utmutatd, orvosok és négydgyaszati szakért6k még ma is
egyértelmlen 3llitjdk, hogy a peteérés a menstruacidé elétt 14 nappal
torténik flggetlentl annak alanydtél vagy a ciklus hosszatdl. Ahogy azt
néhdny friss tanulmanybdl tudjuk, ez a megallapitds hibds. A statisztikdk
szerint a peteérés nagyon ritkan torténik 14 nappal az azt kovets
menstrudcio elbtt.

2000-ben egy hires tanulmanyban Allen J. Wilcox és a Nemzeti
Kornyezetegészségligyi Tudomanyos Intézet 696 menstrudcids ciklus
peteéréseit kovették nyomon és a kdvetkez6t allapitottak meg:

»...csak a nék nagyon kis aranydndl térténik a peteérés pontosan 14 nappal a
[menstrudcid] kezdete elStt. Ez még azokra a nékre is igaz, akiknek a ciklusa
dltaldban 28 nap hosszu. A tanulmdnyban szerepl6 69 db 28 napos ciklus
kéziil a peteérés csak 10% esetén volt 14 nappal a kévetkezé [menstrudcid]
el6tt. A peteérés és a kbvetkez6 menzesz kézétt eltelt idé 7 és 19 nap k6zott
vdltozott (a menstrudcics ciklus 7. és 19. napja kézétt).”

A gyerekre varé pdarok kozul sokan szalasztjdk el a fogantatas kritikus
lehet&ségeit minden hdonapban. A sikertelen kisérletekkel jaré fesziiltség és
frusztracié néhdnyukndl részben a hamis 14 napos szabdllyal is
magyardazhatd.

Tehat honnan tudjam, mikor van a peteérés? El&szor is, teljes bizonyossaggal
nem josolhatjuk meg a peteérés napjat egy adott hdnapban egyszerlien az
el6z6 menstruacid kezdeti id6pontja alapjan. Hiszen az el6z6 menstruaciét
valéjdban az el6z6 peteérés valtotta ki, és nincs koze a kovetkez6
peteéréshez. Tehat ebben a hdnapban lehet el6bb vagy kés6bb is.

Nagy atlagban viszont a peteérésnek a 14. és a 15. nap koril kell lennie azon
nék tobbségénél, akiknek 28 napos ciklusuk van. Figyelem: nagy atlagban,
lennie, a koril. Nem épithetlink ilyen elGrejelzésekre. Ahogy emlitettiik, a
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Wilcox-féle tanulmanyban a peteérés 7-19 nappal volt az el6z8 menstrudcid
utan — és ez csak azokra a nékre igaz, akiknek 28 napos ciklusuk van.

TERMEKENYSEGI SZAKASZ

Mikorra id6zitsiik a kdzosulést, hogy a legnagyobb esélye legyen a teherbe
esésnek? Minden a peteéréstdl figg. Tegylik fel, hogy tudjuk, mikor van a
peteérés. A statisztikak szerint minden ciklusban 6 olyan nap van, amikor a
fogantatasnak van esélye (a petesejt valéban csak 12-24 6éran at
fogaddképes, a kiilonbséget késGbb fejtjik ki). Ezek a napok a peteérés napja
és az azt megel6z6 5 nap. Ezen az id&szakon kivil a fogantatds esélye kozel
nulla. A peteérés el6tti 2. nap jelenti a legjobb esélyt, ezutan kovetkezik a
peteérés el6tti nap és a peteérés napja.

Ezt a kritikus hat napos idGszakot altalaban termékenységi szakasznak hivjak.
A teherbe esés esélyének noveléséhez fontos tudni, mikorra esik ez a hat
napos idészak a te ciklusodban.

Varjunk csak, ha a peteérés napjanak megjosolasa lehetetlen, akkor honnan
tudndnk, mikor van a termékenységi szakasz? Bar igaz, hogy a peteérés
pontos napjanak el6rejelzése lehetetlen az el6z6 menstruacié idépontja
alapjan, van néhany tipplink, mikor torténik ez meg atlagosan. Kezdetnek ez
is jO lesz.

A hagyomanyos orvosi tanacsok nagy része szerint egy 28 napos ciklussal
rendelkezé né termékenységi szakasza a ciklus 10. és 17. napja kozé esik (az
1. nap az utolsé menstruacio elsé napja). Ez az informacié viszont két
szempontbdl is téves! Nézziik meg, hogyan javithatjuk ezt ki, hogy
illeszkedjen a ma ismert adatokhoz.

ElGszor is, az orvosi irdnymutatasok feltételezik, hogy a termékenységi
szakaszt a peteérés el6tti 5 nap, a peteérés napja és a peteérés utani 2 nap
alkotja. Szamos tanulmanybdl tudjuk, hogy a teherbe esés valdszinlisége a
peteérés napjat kovetéen drasztikusan lecsokken 5% ald, a legtébben a 0
kozelébe helyezik ezt az aranyt. Mdsrészrél, a nék tobb mint 10%-a a ciklus 7.
napjan mar a termékeny szakaszaban van!

Mivel peteérésed napja hdnaprdél honapra valtozik, a 6 napos termékenységi
szakaszodat ugyanilyen nehéz el6re jelezni az el6z6 menstruacio
id6pontjabdl. Sokkal jobb, ha megnézzilk a hoénap minden napjat és
statisztikak alapjan felvazoljuk, mi a valdszinlisége, hogy a 6 napos
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termékenységi szakasz azon a napon van. Vagy masképp mondva, mik azok a
napok a ciklusodon beliil, amikor nagy esélye van annak, hogy a termékeny
szakaszodban vagy, tehat teherbe eshetsz. Szerencsére a 2000. évi Wilcox-
féle tanulmany éppen ezt vizsgalta.

A CIKLUSOD TERMEKENY IDOSZAKA

Miel6tt megnéznénk kozelebbrél a Wilcox-tanulmanyt, definialjuk jobban,
mit is kereslink. Hivjuk ezt termékeny idGszaknak (nem 6sszekeverendd a
termékeny szakasszal). A ciklusod termékeny idGszaka kiterjeszti a
termékeny szakaszt (azt a 6 napot, amikor a kozdsiilés teherbe esést
eredményezhet) azokra a napokra is a ciklusodon belil, amikor a termékeny
szakaszban lehetsz. Azaz a termékeny id6szakban benne van minden olyan
nap a ciklusodon beliil, amikor a szexualis kozosiilés terhességgel végzédhet.

Hogy definidljuk a ciklusod termékeny id6szakat, tisztdznunk kell a teherbe
esés elfogadhatd valdszinliségét. Nem lenne tul praktikus, ha a termékeny
id6szakba belevennénk minden olyan napot, amikor a teherbe esés
valésziniisége nagyobb, mint 0%. Es ugyanigy, nem szeretnénk kihagyni
egyetlen lehetGséget sem a fogantatasra azzal, hogy tul magasra szabjuk az
elfogadhaté aranyt, példaul 15%-ra vagy magasabbra. Osszességében az az
optimalis, ha azokat a napokat vesszik bele a szakaszba, amelyeknél 5%-nal
nagyobb a valdszinlisége a teherbe esésnek.

A Wilcox-tanulmdanybdl és mas statisztikai kutatdasokbdl tudjuk, hogy a nék
tobbsége legaldbb 5%-os valdszinliséggel a termékeny szakaszban van
ciklusa 6. és 21. napja k6zo6tt. Tehat a legtobb nénél a termékeny id6szak a 6.
és 21. nap kodzotti 16 napban van.

Az internet tele van cikkekkel, amelyek még mindig a régi orvosi tanacsokat
ismétlik azzal, hogy a gyermeket tervezéknek a 10. és 17. nap kozotti
idGszakot, a termékeny id&szak hagyomanyos értelmezését ajanljak
leginkabb gyermeknemzésre. Ha ezeket a tandacsokat koveted, valdjaban
elszalasztod a fogantatds lehetdségeit.

Ehelyett a ciklusod termékeny id6szakara kell 6sszpontositanod, tehat a 7. és
a 20. nap kozotti idGszakra (vagy a 6. és a 21. nap kozottire, ha még jobban
be szeretnéd biztositani magad). Azonban ha kordbban szabalytalan ciklusaid
voltak, a termékeny idGszak sokkal hosszabb is lehet. Fontos, hogy
megtanuld a peteérés jeleinek felismerését, igy tudni fogod, mikor volt a
peteérés, amely utan abban a hédnapban mar nem érdemes prébalkozni.
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A PETEERES JELEI

A peteérés nérél nére és ciklusrdl ciklusra is valtozik. A peteérés kozben
megfigyelhet§ bioldgiai valtozdsok azonban altaldban kovetkezetesek egy
személyre vonatkozodan. Az elsGdleges tiineteket a legtébb né érzékelheti és
viszonylag kénnyU észrevenni Gket.

A peteérés elsédleges jelei:

*  Aszokasosnal tobb méhnyaknyak

* A méhnyaknydk felhigul, kevésbé ragacsos és folyadékszer(ibb
* A bazalis testh6mérséklet megndvekedése

* A méhnyak helyzete vagy keménysége megvaltozik

A peteérésnek vannak tovabbi jelei, amelyet nem minden né érzékelhet és
kicsit tobb figyelem kell az észlelésikhoz.

A peteérés masodlagos tlinetei:

*  Enyhe szeplGsodés

*  GOrcsok

*  Egyoldali fajdalom

*  Felfdvédottsag-érzés

*  Lagyabb tapintasi mellek

* Alibidé megné

»  Elesebb szag- és izérzék, akar a latas is javulhat
A peteérés masodlagos tiineteit lehet, hogy egyaltalan nem érzékeled, de ez
teljesen természetes. Ha észleled Gket, ezek a jelek segithetnek a peteérésed
kovetésében. Néhanyan jobbak a tiinetek észlelésében, ezaltal tudjak mar
peteérés el6tt, mikorra id6zitsék szexudlis egyuttléteiket, hogy eltalaljdk a
kritikus pontot a peteérés el6tti masodik napon. Fontos tudni, hogy a
peteérés kovetése nem lehetetlen dolog. A kdvetkezd fejezetben betekintést
nyeriink abba, hogy hogyan jelezhet6 elére a hat napos termékenységi
szakasz pontosabban. A legtébbeknek ugyanakkor ez csak azt jelenti, hogy
elegend6 alkalommal érintkezzenek szexudlisan a hdnap megfelel
szakaszaban, hogy lefedjék a fogantatds-esélyes idGszakot. Ez egyben a
legkdnnyebb, kodltségmentes, kozérthet6 mddja a teherbe esésnek.

Kiadja a ©Csaladinet.hu Kft. http://www.csaladinet.hu Minden jog fenntartva

11



KEZIKONYV A FOGANTATASROL

::’_f,

3. fejezet: PETEERESED KOVETESE

Ha tudjak a gyermeket tervezé parok, mikor torténik a peteérés,
konnyebben meghatarozhatjak azt az id6szakot, amikor érdemes érintkezni.
Az el6z6 fejezetben viszont azt lattuk, hogy az el6z6 menstruacio alapjan
nehéz ezt elérejelezni. Ez nem gond, mivel a peteérést sokkal megbizhatdbb
modszerekkel is lehet kdvetni. Mindenesetre legylink évatosak: a peteérés
kovetése konnyen betegessé vdlhat, a szexet csak a teherbe esés
szolgdlatdba dllitva, megfeledkezve a parkapcsolat fontossagardl. Ne
felejtsik el tehat, hogy a parkapcsolat nem mikodik spontaneitds és
romantika nélkl.

A LEGFONTOSABB TENYEK

Ahogyan az el6z6 fejezetben jeleztlik, a petesejt csak 12-24 dra hosszan
alkalmas megtermékenyitésre egy cikluson beliil, ami egy nagyon rovid
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id6szak. Azt gondolhatndnk, hogy ez szélséségesen nehézzé teszi az
érintkezés idGzitését a fogantatas érdekében.

De nem azt mondtuk, hogy a termékenységi szakasz hat napos, és nem 24
O6ras? A 12-24 6ras id8szak csak a petesejtre vonatkozik, amig
megtermékenyithetd. A petesejttel ellentétben viszont a himivarsejt
barmikor elérhetd. Es ami még fontosabb, a spermiumok a méhben 2, 3 vagy
akar 5 napig is életben maradhatnak. Részben ezért igaz az, hogy a
termékenységi szakasz 6 napos és nem 12-24 6ras.

Ezen felll, a fogantatasnak nagyobb az esélye, ha a himivarsejt varakozik a
petesejtre. Tehat jobb, ha a spermiumok a méhben varakoznak a petesejtre
ahelyett, hogy a peteérés pillanatdban torténjen az érintkezés. Ez a
késleltetés joval tobb rugalmassagot ad, mint hogy pontosan el kelljen talalni
a peteérés idGpontjat.

Szoval hogyan kovethetjik a peteérést? Két alapveté mddszer van.

e Az egyik a naptdrat hasznalja és prébalja kitalalni, mikor térténik a
peteérés, vagy inkdbb, hogy mikor lehetséges teherbe esni a ciklus
alatt.

e A masik mddszer a testben végbemend fizikai valtozasokat méri és
ebbdl kdvetkeztet a peteérés id6pontjara. A fejlettebb technikakkal
meg lehet hatdrozni a legfontosabb két napot a peteérés el6tt,
amikor a fogantatdsnak a legnagyobb esélye van.

NAPTARMODSZEREK

Szamos naptarmodszer létezik a peteérés idejének meghatarozasara és az
érintkezés idGzitésére a fogantatds érdekében. Kilonb6z6 neveik vannak:
ritmusmaddszer, Standard Days maddszer, stb. Néhany ezek koziil bonyolult,
honapokon keresztil kell hozza kovetni a menstruaciés ciklusokat és
szamitasokat végezni. Mds maddszereknél a menstruacié elsé napjat kell
feljegyezni, majd kiszamolni, hogy melyik napokon érdemes érintkezni abban
a hdénapban. Sajnos a legtdbb ilyen mddszer azokon a hamis feltételezéseken
alapul, amelyeket az el6z6 fejezetben targyaltunk. Ha ezeket a mddszereket
hasznaltad, sok fogantatasi lehet6séget szalaszthattal el. Lassuk a
modszereket!
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Egyszerti naptdrmdédszer

Az egyik legegyszerlibb naptarmodszernél a menstruacié els6 napjatél 10
napot kell el6reszamolni (az 1. nap a vérzés elsé napja). Ezutan érdemes
érintkezni a 21. napig. Ez gyakorlatilag ugyanaz, mintha az el§z8 fejezetben
targyalt hat napos ,termékenységi szakaszt” hasznalndnk egy kis
mozgastérrel, amely a peteérés hdnaprdl honapra vald valtozasait fedezi.

Ez a mddszer viszont feltételezi, hogy a peteérés nem kezdédik el a ciklus 14.
napja el6tt. A Wilcox-tanulmanybdl tudjuk, hogy a n6k 10%-a mar a 7. napon
a termékeny szakaszban van. A szabalytalan ciklussal rendelkezé ndk
peteérése pedig eshet joval késGbbre is, mint a 21. nap.

Tovabbi bizonyiték a fentihez hasonld naptarmddszerek sikertelensége,
amikor fogamzasgatlasi céllal prébaljak hasznalni 6ket. Azoknak a paroknak,
akik ezeket a mddszereket hasznaltdk fogamzasgatlasra, a becsilt bevalasi
ardny kevesebb mint 75% évente. Ez azt jelenti, hogy négybdl egy par azok
kozil, akik a hagyomdanyos naptdrmddszert haszndljak, nem szandékoltan
esik teherbe.

Ennek megfeleléen, ha az ellenkezGjét nézzik, ugyanez igaz: azoknak a
paroknak, akik a hagyomanyos naptarmddszert hasznaljak, jelentés hanyada
véti el az adott hdnapra es6 termékenységi szakaszat.

A ,Standard Days” (standard napok) mdédszere

A hagyomdnyos naptdrmddszer hibainak kivédésére 1999-ben a
Georgetowni Egyetem Csalddtervezési Intézete megalkotott egy Uj modszert,
amit Standard Days médszernek (standard napok mddszere) neveztek el. Ez
a modszer az el6z6 fejezetben bemutatott elvet hasznalja, igy a néi ciklust
harom szakaszra osztja:

e menstruacio, terméketlen: 1-7. nap. Ez a fazis a menstruacié és a
kozvetleniil ezt kovet6 idészak, amikor nincsen megtermékenyitésre
alkalmas petesejt a méhben.

e termékeny: 8-19. nap. Ez az idGszak azokon a feltételezéseken
alapul, hogy a peteérés a 15. nap kornyékén torténik meg, és hogy a
fogantatas a peteérés utan akar 4 nappal is lehetséges (amely
hamis).
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e terméketlen: A 20. naptdl ismét terméketlen idBszakot
feltételeziink. Tegyik hozza, szabalytalan vagy hosszabb ciklussal
rendelkezé n6k még ilyenkor is termékeny id6szakban lehetnek.

Terméketlen | Menstruacio,
id&szak terméketlen
id6szak

Termékeny
idGszak

Bar ez a mddszer néhany olyan hamis feltételezésre is épit, amit mas
naptarmoédszerek hasznalnak, konny( beldtni, hogy kisebb a hibalehet6ség,
ha fogamzasgatlasra szeretnénk felhaszndlni. Sajnos még igy is kimarad
beléle a termékeny idGszak jo par kritikus napja — hiszen a Wilcox-
tanulmanybdl vilagosan latszik, hogy a ciklus 6. és 21. napja koézott tébb mint
10% a valdszinlsége, hogy a n6k a termékeny szakaszukban vannak.

MODOSITOTT STANDARD DAYS MODSZER

Mivel az el6z6 fejezetben emlitett Wilcox-tanulmany a Standard Days
modszer 1999-es kifejlesztése utan jelent meg, ekkoriban még nem volt
ismert, hogy a termékeny id&szak akar a 6. napon is elkezd6dhet és a 19.
napig is tarthat. Az Uj adatok alapjan a Standard Days mddszert valamelyest
moddositani kell. Ha gyermeknemzésrél van sz6, nem hagyhatunk ki egyetlen
lehetGséget sem.

Kiadja a ©Csaladinet.hu Kft. http://www.csaladinet.hu Minden jog fenntartva

15



KEZIKONYV A FOGANTATASROL

Ezért a mddositott Standard Days modszer hasznalata javasolt, amelyben a
termékenységi idGszak 14 napos.

e menstrudcio, terméketlen: 1-6. nap.
e termékeny: 7-20. nap
e terméketlen: a 21. naptdl.

Szeretnél a lehet6é legkdnnyebben teherbe esni megbizhatatlan
tesztcsikok és draga ellenérzé eszkozok nélkil? Hasznald a mddositott
Standard Days moédszert és érintkezzetek 4-7 alkalommal a 14 napos
termékeny id6szak ideje alatt. Nagyban megnovelheted az esélyeidet a
tobbi mddszer okozta fesziiltség és komplikacid nélkal.

Készits beosztdst!

Tegyél magadnak egy szivességet és kezdd el haszndlni a mddositott
naptarmaddszert, hogy a fogantatas sikeres legyen.

1. A menzeszed els6 napjat (az els6 nap, amikor vérzést észlelsz) jelold
be a naptdradban. Ez a ciklusod 1. napja.

2. Szamolj el6re 6 napot. Ez a ciklusod 7. napja, a termékeny
id&szak kezdete.
3. Jeléld be vagy szinezd be a 14 napos termékeny

id6szakodat a 7. és a 20. nap koOzott végig. Ha ugy szeretnéd,
hozzaveheted a 6. és a 21. napot is, biztonsagképpen.
4. Indulhat is a projekt, minden masnap egy érintkezéssel.

A minden masnapi szexualis érintkezés indoka a spermiumok egészségének
maximalizalasa. A tul sok szex éretlen himivarsejteket eredményezhet, a
szexmentes id&szakokat pedig halott spermakkal teli folyadék ejakulacidja
kovetheti. A 2, 3 vagy akar 5 napig is életben maradd spermiumokkal a
minden masnapi érintkezés sok himivarsejtet adhat a sikeres fogantatashoz.

Ne felejtsik el, hogy ez a mddszer a 32 napnal rovidebb ciklusokkal
rendelkez6 n6k szdmara a legmegbizhatobb. A hosszi vagy nagyon
szabadlytalan ciklussal rendelkez6 néknek a peteérést szorosabban
nyomon kell kovetnitik.
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Egy atlagos par szdmdra viszont a peteérés beazonositdsira és a teherbe
esés esélyének maximalizdldsdra ez a mddszer bizonyulhat a legjobbnak és
legkbnnyebbnek. Ezt a naptarmodszert tovabb lehet fejleszteni
termékenység-tudatossagi technikakkal, amelyet a kovetkezd szakaszban
fejtink ki.

TERMEKENYSEG-TUDATOSSAG ES PETEERES-FIGYELES

Ha tudjuk a peteérés napjat, vagy ami még fontosabb, a hat napos
termékenységi szakasz kezdetét, jelent6sen novelhetjik a teherbe esés
esélyét. Tanulmanyok szerint a szexudlis érintkezésnek a peteérés el6tt két
nappal valo idGzitése jelenti a legnagyobb esélyt a fogantatasra.

Tehat ha tudjuk, mikor van a peteérés, novelhetjik a siker esélyét. Kbvetve a
minden masnapi érintkezés tanacsat a termékeny idGszak 14 napja soran
elérhetjiik a fogantatds maximalis esélyét. Viszont néhanyaknak ez a plusz
informacié segithet abban, hogy a termékeny szakasz hat napjdra
koncentraljanak a termékeny id&szak 14 napja helyett.

Ezenfelll a 32 napos vagy hosszabb, vagy szabalytalan ciklussal rendelkezd6
néknek figyelmesebben kell kovetnilk peteérésiket. Hosszi vagy
szabalytalan ciklusoknal a peteérés joval késGbb is lehet, mint a 20. nap.

A maddositott Standard Days maddszer, amelyet korabban kifejtettiink, nem
alkalmas azoknak a ndéknek, akiknek 32 napnal hosszabb vagy szabalytalan
ciklusuk van. Ha ilyen adottsagokkal ezt a mddszert hasznalod, teljesen
kihagyhatod a termékeny szakaszodat. Itt jon a termékenység-tudatossag és
a peteérés-figyelés a képbe.

Termékenység-tudatossdg

A termékenység-tudatossag (vagy  természetes csaladtervezés)
testh6mérsékletmérés bazdlis h6mérdével és a méhnyaknydk ellendrzése a
peteérés id6pontjanak meghatarozasara.

Roviddel peteérés el6tt a méhnyaknydk nedvessé és sikossa valik és ilyen
marad a peteérési folyamat végéig. Néhanyan ezt az allapotot a
tojasfehérjéhez  hasonlitjak. Ha  Gsszenyomjuk  és  széthuzzuk,
rugalmasabbnak és nyuldsabbnak tinik.
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A méhnyaknydk megfigyelésén kivil bazalis h6mérét is szoktak haszndlni a
testh&mérséklet kovetésére. Ez egy nagyon érzékeny h6mérd, ami észreveszi
a peteéréskori hémérséklet-emelkedést. A hémérsékletet termékenységi
tablazatokba lehet felvinni, és igy konnyebb észrevenni a hémérséklet-
novekedést.

A termékenység-tudatossag kitlin6 mdd arra, hogy kapcsolatba kerilj a
testeddel. Néhdny né olyan jol ismeri a ciklusat, hogy tudjak, mikor késik
vagy mikor kdvetkezett be éppen a peteérés a testi valtozasaik alapjan.

A termékenység-tudatossdg azonban gyakorlatot igényel: sokan vesznek
igénybe termékenység-tudatossagi vagy csaladtervezési oktatdst, hogy
biztosabban elsajatithassak a gyakorlatot.

Peteérés-tesztek és -megfigyeld eszkozok

Sok nének és parnak szoros id6beosztdsa van, ami megneheziti a 14 napos
naptarmédszer vagy a részletes termékenység-tudatossdg madszer
alkalmazasat. Ez az egyik oka annak, amiért a n6k peteérés-teszteket és -
megfigyel§ eszkozoket hasznalnak.

A menstrudciés ciklus folyaman novekvd tlisz6 egyre tobb 0Osztrogén
hormont termel, melynek hatasara - egy bizonyos szint elérése utan - az LH
(luteinizalé hormon) szint hirtelen megnovekszik. Ezt nevezik LH-csucsnak.
Ennek legfontosabb hatasa, hogy a tlisz6ben érlel6dd petesejt néhany oran
belil beérik, majd kb. 24-36 drdval az LH-csucs utan kiszabadul a
petefészekbdl, mely jelenséget tlszérepedésnek, mdas néven ovulaciénak
nevezzik.

Az LH-teszt minden mas (jelenleg ismert) modszernél alkalmasabb az
ovulacié id6pontjanak otthoni meghatdrozdsdra. Alkalmazhatjuk
Onmagaban, vagy példaul hémérdzéssel kombinalva (igy nem csak a
tlisz6repedés el6tt végbemend valtozdsokat kisérhetjik figyelemmel,
hanem a ciklus masodik felében esedékes progeszteron-fazis meglétére
is kovetkeztethetiink.)
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A peteérés-tesztek tesztcsikokbdl dllnak, amelyet a peteérés el6tt a
vizeletben megugré aranyu luteinizdld6 hormon (LH) kimutatdsdara
hasznalnak. A peteérésteszt el6nye, hogy az LH megndvekedése a peteérés
el6tti kritikus harom napra tehet8. Emlékezziink vissza, ekkor a legnagyobb a
teherbe esés esélye. Tehat a peteérés-tesztcsikok jelentGsen megkonnyitik,
hogy az érintkezést a legfontosabb, 2-3 nappal a peteérés el6tti id6pontra
id6zitsik, amikor a fogantatdsra a legnagyobb az esély.

A csikok hasznalatdhoz szamoljuk ki a peteérés el6rejelzett id6pontjanak
id&szakat és minden reggel egy csikkal teszteljlink. Pozitiv eredmény esetén
azonositottuk a peteérést — de legyiink dvatosak. A nap elsé vizelete hamis
pozitiv eredményt is adhat. A legtébb teszt napi kétszeri prébat ajanl délel6tt
10 6ra és este 8 kozott.

A terhesség létrejottét azonban még igy is szamos mads tényez6
befolyasolhatja, a megfelel6 id6pontban tértént szeretkezés esetén is
csak 20-30% eséllyel jon létre terhesség. Az LH ovulaciés tesztek
alkalmasak a fent emlitett LH-csics kimutatdsara, 4altalaban
megbizhatomadszer, de egyes gydgyszerek (pl. fajdalomcsillapitok), ill. a
PCO jelenléte megtévesztd lehet.

A peteérés-teszteken kivill kiilonb6z6 peteérés-megfigyelé eszk6zék vannak
forgalomban a piacon. Altaldban Ggy miikédnek, hogy megadjuk a
menstrudcid els6 napjat és egy vagy tobb hormon megfigyelésével szamitjak
ki a két legtermékenyebb napot a hat napos termékeny szakasszal egyitt.

A megfigyel6 eszkdzokon kival van peteérés-ora is, amelyik kicsit masképp
mdkaodik. Egyszertien fel kell venni minden éjszaka lefekvés utan, és értesit,
hogy mikor kezd&dik a hat napos termékeny szakaszod. Az id&szak kezdete
utdn jelzi, hogy mikor hanyadik napban vagy éppen. Sokan szeretik az 6rat,
mert ezt hasznalva nem kell tesztcsikokkal vesz&dnitik.
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ISMERD MEG A TESTED: A PETEERES FINOM JELEI

Barmelyik mddszert is hasznalod, érdemes rahangolddni a testedre, hogy
felismerd magad a peteérés jeleit. Minél tobb figyelmet szdnsz a testedre és
a ciklusodra, annal nagyobb eséllyel ismered fel a peteérés jeleit.

e Enyhe szepl8s6dés

e  GoOrcsok

e Egyoldali fajdalom

o Felfuvédottsag-érzés

e Lagyabb tapintasu mellek

e Alibidé megné

e Elesebb szag- és izérzék, akar a latas is javulhat

Ne aggddj, ha nem észleled ezeket a jeleket, ez teljesen természetes. Viszont
ha rendszeresen figyeled Gket, hozzaveheted a peteérést figyel6 egyéb
technikdkhoz, hogy a gyermeknemzési eréfeszitéseid célravezetébbek és
pontosabbak legyenek.

MELYIK MODSZERT VALASSZAM?

A naptarmddszer, a termékenység-tudatossag vagy a peteérésteszt mind
alkalmasak arra, hogy tanulj a ciklusodrél és megallapitsd a peteérés
idépontjat minden hdnapban. Ami a legfontosabb, hogy megértsd a tested
és a ciklusod m(ikodését. Ha jol informalt vagy, sokkal nagyobb az esély a
sikeres teherbe esésre, mintha vaktaban 16voldoznél.

Szabdlyos 28-32 napos ciklussal rendelkezé n6knek

Egy atlagos par esetén, ahol a nének szabalyos, 28-32 nap koz6tti ciklusai
vannak, a teherbe esés leghatdsosabb és legkdnnyebb Utja a mddositott
Standard Days moddszer. Ha lehet&ségetek van arra, hogy minden mdsnap
érintkezzetek a 14 napos termékeny idGszak soran, akkor ez a mddszer a
legjobb valasztas. Ha a minden masnap tul gyakori, akkor érdemes minden
harmadik nap prébélkozni, ami még mindig elég nagy esélyt ad a
fogantatashoz.

A moédositott Standard Days mddszer a lehet6 legjobb technika teherbe
eséshez, és nem kell feleslegesen befektetni draga eszkozokbe vagy
tesztcsikokkal foglalkozni. Ha szeretnéd, kiegészitheted ezt a maddszert a
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termékenység-tudatossdg technikdval vagy teszttel/megfigyelével, hogy
pontosabban bemérhesd a peteérés el6tti masodik napot, amikor a
legnagyobb esélyed van a teherbe esésre.

Szabalytalan/hosszu ciklussal rendelkezé nék vagy idésebb parok

Sajnos a Standard Days mddszer csak olyan néknél mikodik, akiknek
viszonylag szabdlyos, 28-32 napos ciklusaik vannak. Ha a ciklusaid
hosszabbak vagy szabdlytalanok, a peteérés pontosabb megfigyelésére kicsit
tébb figyelmet kell szentelned. Az ebbe a kategdridba tartozoknak nagyon
er8sen ajanljuk a peteérés masodlagos jeleinek megtanulasat, tesztcsikok,
bazalis h6mérs és/vagy termékenység-megfigyel§ hasznalatat. A legjobb egy
olyan megfigyel6 eszkdz, amely pontosan meghatdrozza a termékeny
id&szakodat, és a csucsnapot 2 nappal a peteérés el6tt.

35 év felett szintén ajanlott a termékenységi megfigyelS hasznalata. IdGsebb
parokndl alacsonyabb az esélye a fogantatdsnak a 35 év alattiakkal
Osszehasonlitva. Rdaddsul az idGsebb ndék hajlamosabbak a sikertelen
peteérésre és dltalaban rovidebb ciklusaik vannak. A peteérés kovetése
valamilyen megfigyel6 haszndlataval és a termékenység-tudatossag
hozzasegithetnek, hogy lekiizdd ezeket a plusz akadalyokat.

TUDTAD?

Sajnos bizonyos esetekben az el6rehaladott néi életkor, vagy egy korai
petefészekkimeriilés-szindroma nevii betegség miatt a gyermekre vagyod
nének mar nincs peteérése, vagyis nincs mar esélye arra, hogy sajat
petesejtb6l gyermeke szilessen. Sok par ebben az esetben az
orokbefogadast valasztja, ugyanakkor létezik egy masik lehet6ség is, az
ugynevezett petesejt dondcié. Ennek a mddszernek a lényege, hogy a
gyermekre vagyd né méhét felkészitik egy masik ndébdl szarmazo,
megtermékenyitett petesejt befogaddsara, 6 az ugynevezett ,recipiens”,
vagyis a petesejtet fogadd, a petesejtet pedig egy ,petesejt donor” ajanlja
fel. A donacid szigoru jogi feltételekhez kotott, elGiras tobbek kozott, hogy a
donor ne legyen 35 év feletti, szlilessen mar a kordbbiakban egy gyermeke,
és meghatdrozott rokonsagi fokban alljon a petesejtet fogadd féllel, vagy
egydltaldan ne is ismerjék egymadst, ez utébbi az ugynevezett ,,anonim
petesejt dondcid”. Utdbbi megoldas Iényege, hogy a donacidra vallalkozé né
— anyagi ellenszolgaltatas nélkial — felajanlja a petesejtjét, irasbeli
nyilatkozatban lemond rdla, ezzel visszavonhatatlanul felajanlja egy
ismeretlen, gyermekre vagyé par szamara. Természetesen a dondacio
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lehet6sége akkor is fenndll, ha férfi medd&ség miatt nem sziilethet a parnak
gyermeke, ilyenkor a spermadondcid jelenthet megoldast.

MIERT VALASZTJAK SOKAN A PETESEJT-DONACIOT AZ
OROKBEFOGADAS HELYETT?

A donacié legnagyobb el6nye, hogy a megtermékenyitett petesejtet a
jovendGbeli édesanya sajat méhében hordhatja ki, vagyis a magzattal éli meg
a fogantatast kovetd idGszakot és a varanddssag 9 honapjanak testi és lelki
valtozasait is, amelybe a leend6 édesapa is bekapcsolddhat. A kdzos sziilés-
szliletés élmény szintén megerdsiti a kapcsolatot és segiti a rahangolddast a
kdzos életre. Az eljarasnak ugyanaz az el6nye, mint a hdatrdnya, mivel az
egyik szul6 genetikai allomanyat 6rokli az utdd, azonban a masikét nem. Ez
az oka annak, hogy a modern medd&ségi kozpontokban mar pszicholdgus,
illetve pszichoterapeuta segiti a parokat abban, hogy feldolgozzdk a
donacidval jaré lelki nehézségeket.
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4. fejezet: HOGYAN TAPLALKOZZUNK, HA
GYERMEKET SZERETNENK?

A gyermeket tervez6 parok sokszor szeretnének tovabbi informaciokat
ahhoz, hogy maximalizaljak az esélyeiket. Az egyik gyakran feltett kérdés,
hogy ,Vannak-e olyan ételek, amik hozzasegithetnek a teherbe eséshez?” A
valasz igen, bar a kozelmultig kevés kutatds volt az étkezés és a
termékenység kapcsolatarél. A kutatdsok elGrehaladdsaval viszont egyre
jobb képet kapunk arrél, hogy étkezési szokasaink és egyes ételek hogyan
hatnak a termékenységre — kilénésen mikor arrdl van szd, hogy mit nem
szabad enni. Legylink azért dvatosak, még ma is sok legenda, félreértés és
rossz tanacs kering sokfelé. Mi igyeksziink a tényeknél maradni.
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Az egyik legjobb befektetés a sikeres gyermeknemzéshez, ha odafigyeliink
sajat egészséglinkre. Ami biztos, hogy egészséges szervezeteknél né a
fogantatas esélye és javitja a baba egészségét.

Az vagy, amit megeszel. Az egészséges és kiegyensulyozott taplalkozas segit
abban, hogy a szervezeted a képességeinek megfelel6en m(ikodjon. A cél az,
hogy minden nap az ajanlott mennyiséget fogyasszuk szénhidratbdl,
rostokbol, fehérjébdl, a legfontosabb zsirokbodl és vizbdl.

Szerencsés esetben mar eddig is egészséges életmddot éltél. De ha mégsem,
legaldbb hdrom hdénap egészséges tdaplalkozas javasolt, miel6tt
gyermeknemzésbe fogsz. Ez mindkét nemre vonatkozik.

Az egészséges taplalkozas a férfiak és a n6k termékenységét is befolyasolja.
Ezért nagyon fontos, hogy mindketten kiegyensulyozottan étkezzetek. A
helyes taplalkozas befektetés az egészségedbe és a termékenységedbe. A
kutatasok igazoljak a taplalkozastuddsok elképzeléseit: szervezetlink
negativan reagdl az egészségtelen ételekre és jobban mikddik, ha azt kapja,
amire sziiksége van.

KERULENDO ETELEK

KOFFEIN: A koffein kdros a babdnak, de kutatasok szerint a termékenységet
is csokkentheti kb. 27%-kal. A koffein negativ hatdssal van egész
taplalkozasunkra is, mivel csokkenti a szervezet vas- és kalciumfelvevs-
képességét.

FELDOLGOZOTT ETELEK: A kész- vagy félkész ételek hozzajérulnak az
elhizottsaghoz, gyomirtdkat, mesterséges hormonokat és tartdsitoszereket is
tartalmazhatnak. Ezek az ételek negativan hatnak a termékenységedre a
hormonalis egészségi allapot karositdsaval.

Ehelyett prébald ki a bioételeket és vdlassz olvan élelmiszereket, amelyek
kozvetleniil a termel6t6l szarmaznak és nem egy feldolgozéiizembél. Keriild
a kekszeket, chipset, édességeket, fagyasztott ételeket, és vdlaszd inkdbb a
friss gyimolcsoket, zoldségeket, husokat és tejtermékeket. J6 Okdlszabaly,
ha kerilsz minden olyan csomagolt arut, amiben tébb mint 6t 6sszetevs van.

VOROS HUSOK: A vords husban gazdag étkezésnek olyan egészségiigyi
hatasai vannak (pl. endometridzis), amelyek befolydssal lehetnek a
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termékenységedre. Az tovabbra is igaz, hogy a vords hus fontos vasforras,
amely a termékenység egyik alapvet6 asvanyi anyaga.

Mindamellett, a legujabb kutatasok kimutattak, hogy a ndvényi alapu
forrasokbodl szarmazé vas sokkal hatdsosabb termékenységi szempontbdl és
a sikertelen peteérések elkeriilése érdekében. Allati eredet(i forrasok
esetében, igy a vordos husokban taldlhatéd vasnal nem mutattak ki ilyen
Osszefliggést. Ezért tehdt érdemes korlatozni a vords hus fogyasztasat, ha
gyermeket szeretnénk.

SZOJATERMEKEK: A széjaalapl termékek szamos friss tanulmany szerint
csokkentik a spermiumszamot a férfiaknal. Ezek szerint az egyik izoflavon,
genistein, amely megtaldlhato a legtdbb szdéjatartalmu termékben, lassitja és
esetenként pusztitja a spermiumokat. A férfiaknak kertlni kell a szojatej,
tofu, edamame és mas szdjabab alapu termékek fogyasztasat, legalabbis a
gyereknemzési prébalkozasok idején.

NGknek a szdjabab a novényi alapu fehérjék fontos forrasa lehet, az
Osztrogént természetes formdban tartalmazza, és szamos pozitiv hatasa van
az egészségre. Ugyanakkor a nék termékenységére tett Osszhatasat még
nem ismerjik. Mivel tanulmanyok szerint azonban még kis mennyiségi
genistein is képes a spermiumok elpusztitdsara a ndgi ivarszervekben, ezért
végeredményben a ndéknek is kerilnitk kell a széjatermékeket - legaldbb
peteéréskor -, és a honap tobbi részében is korlatozzak fogyasztasukat.

FINOMITOTT CUKROK ES EGYSZERU SZENHIDRATOK: Kerild az egyszerii
szénhidratok fogyasztasat, ugymint cukor, fehér lisztbél késziilt szaraztészta,
fehér liszt, egyéb finomitott gabonadérlemények, édességek. Az egyik ok,
amiért ezeket kerilni kell, hogy a szervezet tobb tapanyagot hasznal fel a
feldolgozdsukra, mint amennyit nyer bel6lik, ezért ez nem jo sem nekiink,
sem a termékenységiinknek. A legfontosabb ok azonban a
sulygyarapodasban és a kdros elhizasban kifejtett szerepiikben keresendé.
Koztudott, hogy a tulsulyos parok kevésbé termékenyek.

KAROS ZSIiROK: Egészségiink szempontjabdl vannak jo és vannak kéros
zsirok. A kutatasok egyre inkabb kimutatjak a kapcsolatot a kdros zsirok és az
alacsony termékenységi mutatok kozott. Ezek kdzé tartoznak a transzzsirok
(részben hidrogénezett zsirok) a feldolgozott ételekben és a telitett zsirok a
husokban. Tehat a transzzsirokat és a telitett zsirokat ki kell zarni az
étrendedbdl és jo zsirokkal kell helyettesiteni, mint példaul az olivaolajban
taldlhatd egyszeresen telitetlen zsirok.
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A TERMEKENYSEGALAPU ETKEZESROL

Most mar tudod, hogy az egészséges taplalkozas kozvetlendl hat a
termékenységre és hogy milyen ételeket kell keriilni. Az el6re tervezett
gyermekvallalast idedlis esetben sokoldalu el6késziilet el6zi meg, amelynek
része az is, hogy a fogamzas idejére a leend6 anyuka a lehet6 legjobb
egészségi dllapotban legyen. Az anya szervezete lehetGség szerint minden
szempontbdl alljon készen arra, hogy a magzat fejl6édése optimalis feltételek
mellett induljon el. Lépjunk tehat a kdvetkez6 szintre és nézzilk meg, mik a
f6 épitéelemei a sikeres gyermeknemzés érdekében kialakitott étrendnek.

ViZ: Igydl sok vizet! A viz nagyon fontos, mivel segit abban, hogy a
tdpanyagok a szervezeted minden részébe eljussanak. Hatassal van a
hormonalis egyensulyodra is, és mindannyian tisztaban vagyunk a hormonok
fontos szerepével a terhesség alatt.

Ezenkivil a viz megszabadit minket a kdros anyagoktdl, ezaltal szervezetiink
jobban mikodik és a toxinok nem halmozdédnak fel, kdrosan hatva a
termékenységre.

OSSZETETT SZENHIDRATOK: A komplex szénhidratok fogyasztasa (z6ldségek,
teljes Grlés( lisztek, barna rizs, teljes gabonak és tésztdk) az egyik legjobb
modszer arra, hogy olyan tdpanyagokat vigylink be, amelyek pozitivan
hatnak a termékenységre.

Bar a gylimolcsok egyszeri szénhidratok, mégis részét kell, hogy képezzék az
étrendnek, mivel tartalmaznak mas tdpanyagokat is, amelyek el6nytsek a
fogantatashoz.

A zoldségek komplex szénhidratjai, a teljes 6rlésii gabondk és a gylimolcsok
biztositjak, hogy legyen elég rost az étrendedben. A vizhez hasonléan a
rostok is segitenek a szervezetet megszabaditani a mérgektdl, egészséges
allapotban tartva a belsé szerveket és a testet.

FEHERIJE: A fehérje tgy hat a termékenységre, hogy biztositja a tdpanyagokat
a hormontermeléshez. Minden étkezés soran kell valamennyi fehérjét
fogyasztani, de az is fontos, hogy milyen fehérjét esziink. A voros husban
gazdag étrend egészségligyi kockazatai hatassal lehetnek a termékenységre
pl. endometridzis formajaban.
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A legjobb fehérjék a tojasban, babban, olajos magvakban, olajban gazdag
halakban és fehér hdsban taldalhaték. Ha mindenképpen vords huast eszel,
valaszd a sovanyabb tipusokat és kerild az olyan feldolgozott husokat, mint
a szalonna vagy kolbasz. Keriild az olyan halak fogyasztdsat is, ami sok
higanyt tartalmaz.

JO ZSiROK: Ezek a kiildnbdz6 tipust zsirok fontosak a termékenység
szempontjabdl. Az olajban gazdag halakban és olajos magvakban taldlhaté
zsirsavak hatdssal vannak a termékenységedre és a baba egészséges
novekedésére a terhesség alatt. A feldolgozott ételekben levé transzzsirok és
a husok telitett zsirsavjai viszont negativ hatdssal vannak a termékenységre,
ezért keriilni érdemes 6ket.

Az alapvet6 zsirsavak olajban gazdag halakbdl, pl. makrélabdl és lazacbol
érhetGek el, de megtalalhatdak az olajos magvakban is. Ezt kiegészitheted
Omega-3 készitményekkel. Az OETI ajanldsa alapjan hetente 1-2-szer ajanlott
halak, kulonosen az értékes zsirsav-Osszetétell tengeri halak rendszeres
fogyasztasa az egészséges termékenység és magzatfejl6dés érdekében.

TELJES TEJ: Bar a telitett zsirsavakat lehetéleg kertlni kell, - kilénésen az
allati eredetlieket -, a tejzsirt tekintve van néhany Gj kutatasi eredmény. A
legfrissebb tanulmanyok kiemelik a teljes (nagy zsirtartalmu) tej fogyasztasa
és a n6k novekvé termékenységi mutatdja kozotti kapcsolatot. A kutatok
szerint a naponta 3 vagy tdobb pohdr teljes tejet elfogyasztd nék 70%-kal
kisebb aranyban voltak terméketlenek sikertelen peteérés miatt.

Ugy tiinik, hogy a teljes tejzsirban taldlhaté természetes hormonok serkentik
a termékenységet a nékben. Ha a tejzsirt eltavolitjuk, a sovany tejben
taldlhatd természetes hormonok csékkentik a termékenységet a peteérési
hibalehet6ségek novekedésével. Ezért a ndéknek korlatozott mennyiségl
teljes tej fogyasztasat ajanljuk a gyermeknemzési idGszak alatt.

Helyettesitsd a reggeli gabonapehelyhez adott tejet teljes tejjel. Esti
desszertnek prébald ki a teljes tejbél készilt jégkrémet. Ha nem iszol tejet,
probalj ki teljes zsirtartalmu joghurtot.

Fontos, hogy beszélj a haziorvosoddal, ha magas a koleszterinszinted vagy ha
szivbetegségre hajlamos vagy. Hiszen a teljes tej nagyon gazdag telitett
zsirsavban, ami kiegyenlitheti a pozitiv hatdsokat és altalaban kerilni kell.
Tehat csak azokban a honapokban valts teljes tejre, amikor teherbe szeretnél
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esni és korlatozd a fogyasztott tej mennyiségét. A tanulmany szerint mar 2,5
dl teljes tej jelent&sen novelheti a termékenységet.

ALAPVETO TAPANYAGOK NOKNEK

Nincsenek magikus hatasu tdpanyagok, amitél teherbe fogsz esni. Ha
lennének, mi dobnank piacra el&szoér a tablettat.:) Minden termékenységi
étrendet egy, az altaldanos egészséget javitd étkezéssel kell megalapozni. Az
egészséges étrend a te és a partnered termékenységére is hatdassal lesz.
Mindazonaltal vannak fontos tapanyagok, amelyek kdzvetlenil befolydsoljak
a n6k termékenységét.

CINK: A cink koézvetlendl hat a n6k termékenységére. Rengeteg kutatas koti a
cinkhianyt termékenységi problémakhoz néknél és férfiaknal is.
Kovetkezésképpen étkezéskor a férfiaknak és a néknek is figyelniltk kell az
ajanlott napi 15 mg cink bevitelére.

A cink természetes formaban talalhaté meg zoldségekben, tojasban, teljes
kiérlési gabonaban, napraforgdban, dinnyében és szaritott gyiimolcsben.
Van még cink voréshagymaban, céklaban, borséban és babban is.

B6-VITAMIN: A B6-vitamin a n8i hormonok termelésével és az 6sztrogén- és
progeszteronszint szabalyozasaval hat a termékenységre. A B6-vitamin
noveli a fogantatds esélyeit és csokkenti a vetélésre vald hajlamot.

A B6-vitamin természetes formaban tojas, lazac, foldimogyord, banan,
szOjabab és napraforgdmag fogyasztdsdval vihet6 be. A magzatvédé
vitaminok szintén tartalmazzdk a B6-vitamint és alkalmasak arra, hogy
biztositsak a termékenység alapvet6 feltételeit és a baba egészséges
fejlédését.

C-VITAMIN: A C-vitamin is fontos tdpanyag a termékenységhez a peteérés
serkentésével. Segit a férfiaknak a spermiumszam nodvekedésében, igy
kulcsszerepet jatszik férfiak és nék szamdra egyarant. C-vitamint féleg
z6ldségekkel és gylimolcsokkel fogyaszthatunk: eper, narancs, kivi, mango és
afonya tartalmazza.

E-VITAMIN: Az E-vitamin egy masik, férfiaknak és ndéknek is javasolt
termékenységi tapanyag. NOkben javitjia a hormonm(kodést, férfiakban
javitja a spermiumképzést. Az E-vitamin olajban gazdag halakban, leveles
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z6ldségekben, brokkoliban, olajos magvakban, tojassargdjaban, teljes
kiérlés(i gabondkban és finomitatlan olajokban taldlhaté meg.

ALAPVETO TAPANYAGOK FERFIAKNAK

A termékenység nem csak a nén mulik. Egyre tobb kutatas igazolja, hogy az
egészséges termékenység a férfi és a né egészségétdl is fligg. A
kiegyensulyozott étkezés az elsG |épés. Kovetkezzen néhany fontos
tdpanyag, amit a férfinak mindenképpen meg kell kapnia.

CINK: A cink fontos tdpanyag, amely hozzajarul a spermiumok és a
tesztoszteron termelddéséhez. A cink hat a spermiumok min&ségére és
mennyiségére is.

C-VITAMIN: A C-vitamin segit, hogy a spermiumok ne ragadjanak Ossze és
noveli a spermiumszamot.

E-VITAMIN: Az E-vitamin is ndveli a spermiumszamot, kiilondsen szelénnel
kombinalva.

OMEGA-3 ZSIRSAVAK: Az Omega-3 javitia a spermiumok mindségét és
élettartamat.

Minden felsorolt tdpanyag kot6dik az egészséges spermiumtermeléshez és
mikoédéshez. A férfiaknak mindenképpen javasolt az ajanlott napi
mennyiségek bevitele.

TAPLALKOZAS A BABA EGESZSEGE ERDEKEBEN

A kiegyensulyozott étkezés megtérild befektetés a szervezetednek, a
termékenységednek és a babadnak. Fontos, hogy az egészséges
gyermekvdarashoz id6ben felkésziilj az egészséges magzatfejl6dés és a
terhesség alatti komplikaciok elkeriilése érdekében.

Egészséges magzatfejlodés

A kovetkezd tapanyagok nem feltétlenll befolyasoljdk a fogantatdst, de
sokat jelentenek a magzat Utnak induldsdahoz. Ezeket a vitaminokat és
asvanyi anyagokat érdemes beépiteni fogantatas elStt az étrendbe, mivel a
babdnak a fejlédés els6 napjaitdl kezdve és az egész varanddssag alatt
sziiksége lesz rajuk.
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FOLSAV: Fogantatas el6tt legalabb napi 400 mikrogramm folsavat vigyliink be
a szervezetbe. Fogantatas utan noveljuk ezt 800 mikrogrammra. Folsavat
sotét leveles zoldségekben (spendt, endivia), teljes kiGrlésli gabonakban,
nyomelemekkel dusitott kenyérben és gabonakban és magzatvédd
vitaminokban taldlhatunk.

KALCIUM: A né&knek legaldabb 1000 mg kalciumot kell naponta
elfogyasztaniuk. A kalcium hozzajarul a csontfejl6déshez. Kalciumot tej, turd,
joghurt és egyes sajtok fogyasztasaval vihetiink be.

Varandodssag alatti komplikaciok megel&zése

Ezeket a tapanyagokat a termékenységi étrend részeként kell fogyasztani,
mivel segitenek megel6zni a magzatot érint6 rendellenességeket a
varanddssag alatt, és segitenek a vetélés esélyét csokkenteni.

MAGNEZIUM: A magnézium segit a magzat kihorddsaban. Kit(ing forrasai a
tojas, zold szinl zoldségek, magvak, barna rizs és banan.

SZELEN: A szelén segiti a vetélés elkeriilését és tojasban, teljes kidrlésdi
blzaban, sargarépaban, gombaban, tonhalban és brokkoliban talalhaté meg.

MANGAN: A mangan segit a rendellenességek és magatartasproblémak
megelGzésében. Mangant tartalmaz a tojas, banan, eper, alma, ananasz,
voréshagyma és a hiivelyesek.

MIKOR KEZDJEM EL A MAGZATVEDO VITAMIN SZEDESET?

Most! Mar a fogantatas el6tt is fontos a magzatvédd vitamin. Miért elGtte?
Mivel, ahogy korabban leirtuk, ha egészséges vagy, minden adott az
egészséges fogantatdshoz és varanddssdghoz. A magzatvédd vitaminokkal a
szervezeted felkészlilt és erGs lesz, mikor teherbe esel. Segit a
rendellenességek  minimalizaldsaban és  biztositia az egészséges
magzatfejl6dést. Nagyon sok, a fogantatdshoz kulcsfontossagu tapanyag is
megtaldlhatd a magzatvédd vitaminban.
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HELYES TAPLALKOZAS A FOGANTATASHOZ, FO
PONTOKBAN

1. Fogyassz taplald és kiegyensulyozott ételeket: mindez j6 a
szervezetednek és javitja a termékenységet és a baba fejlédését.

2. Egyél sok bioételt: gyimolcsot, zoldséget, teljes kiérlésli gabonakat.
Ezek egyben biztositjdk a termékenységhez sziikséges tdpanyagok
tobbségét is.

3. Zard ki az étrendedbdl a nem taplald ételeket, mint a vords husok,
mesterséges édesit6k, egyszerl szénhidratok, el6re elkészitett
ételek, koffein.

4. A f6 tdpanyagokat az ételeken keresztil vidd be a szervezetbe,
kiegészitve magzatvédd vitaminnal, Omega-3 készitményekkel, C-
vitaminnal és cinkkel.

5. lgyal sok vizet a megfelel6 hidratacié érdekében, a tapanyagok
megfeleld felszivodasahoz és a méreganyagok kitirtiléséhez.

6. llleszd be a teljes tejet az étrendedbe jégkrémmel, teljes joghurttal
vagy a reggeli gabonapehelyhez fogyasztott tejjel.

7. Férfiak keriljék a szdjabab és mas szojabdl készilt termékek
fogyasztasat. A n6k szintén hagyjak el teljesen a széjat étrendjiikbdl
vagy legalabb a peteérési id6szak két hetes id6szakaban.

Tények és tévhitek a taplalkozas és a reprodukcios egészség
kapcsan

Tulsuly és vdranddssdg

A tulsuly és az elhizas tobb tdamadasi ponton hat a reprodukcids egészségre,
hormonalis és endokrinoldgiai zavarokat okozva, kiilondsen akkor, ha mar
korai életkorban bekévetkezik a valtozas.

A zsirszovet az egyik legfontosabb Gsztrogéntermeld szévet, igy annak
novekedésével folyamatosan emelkedik e nGi nemi hormon szintje is, mind
nékben, mind férfiakban. Ez a folyamat férfiakban csokkenti a férfi nemi
hormonok hatasat, negativan befolyasolva a termékenységet. NGknél a
magasabb 0Osztrogénszint, mint természetes fogamzasgdtldé hormon
csokkenti a teherbeesés lehet6ségét, gyakran az ovulacié rendszertelen,
vagy be sem kovetkezik. Komoly rizikotényez6ként emlitend6 meg az
inzulinrezisztencia kialakuldsa is, mely szintén a zsirszovet novekedésével

Kiadja a ©Csaladinet.hu Kft. http://www.csaladinet.hu Minden jog fenntartva

31



KEZIKONYV A FOGANTATASROL

parhuzamosan zajlik, el8sz6r a zsirszovet, majd kés6bb a maj és az izom is
elveszti érzékenységét az inzulinnal szemben. A lejatsz6dé komplex
folyamatok kdvetkezményeként a reprodukcids egészséget sulyosan karositod
cukorbetegség, metabolikus szindréma, néknél PCOS johet létre. A tulsuly a
gesztacios diabétesz el6forduldasat is noveli. Kutatasi eredmények
beszamoltak arrdl is, hogy az elhizads olyan mértékben csékkenti a hasiregi
szervek, igy a méh és a petefészek vérelldtdsat, hogy ezaltal csdkken a
fertilitdas. Mar a testtomeg 5%-os csokkenése is 19%-kal ndveli a méh
vérellatasat, valamint 30-40%-kal a peteérés bekovetkeztét.

Egy atfogd tanulmany azt is kimutatta, hogy a meddé nék kb. 20%-a kiizd
taplalkozasi zavarokkal, nagy résziik tulsulyos, ami lényegesen csokkenti a
meddGségi  kezelés eredményességét, a késSbbiekben a terhesség
szov6dmeényekkel jarhat. Elhizds esetén mar a kismértékl fogyas javitja a
termékenységet mindkét nemnél.

Feldolgozott vs. organikus élelmiszer

Az ipari élelmiszergyartds egyik hatuliit6je, hogy inkdabb biztonsagos,
mintsem min&ségi élelmiszer-elGallitasra torekszik. Ennek eredményeképpen
a nagy mennyiségben gyartott, altalaban olcso élelmiszereknél csupan arra
van garancia, hogy az élelmiszer  elfogyasztasa kozvetlen
egészségkdrositdshoz nem vezethet, azonban nem torekszenek olyan
min6ségi mutatok javitdsara, mint pl. a vitamin- és dsvanyianyag-tartalom
novelése. Ezzel 06sszhangban olyan nyersanyag-feldolgozasi eljarasok
jelentek meg, melyek szintén negativan hatnak az élelmiszerek min&ségére,
tdpanyagtartalmara.

A megfelel6 minGség nem mindig jar egyltt a magasabb arral, javasolt
mindig figyelmesen elolvasni az élelmiszerek Osszetételét és a
cimkeinformacidkat, amik segitenek a min6&ségi élelmiszerek kivalasztasaban.

Célszerl tehat visszatérni a természetes taplalékokhoz, amik az lzemi
feldolgozas hatasai nélkiil, szinte érintetlentil a kerlilnek az asztalra, ugy,
ahogy a természet megalkotta.

Lehet-e gyermekem, ha vegetdridnus vagyok?

Igen! Legkdnnyebben a lakto-ovo vegetarianus taplalkozas optimalizalhatd a
varanddssdg szikségleteihez, hiszen ebben az esetben nem csokken
szamottevGéen a fehérjebevitel, és az allati eredetl élelmiszerekben [évé
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tdpanyagok mennyisége a tej- és tojasfogyasztds miatt. A lakto-ovo
vegetdridnusoknak arra kell odafigyelniik, hogy megfelel6 mennyiségben
fogyasszanak komplett fehérjetartalmu élelmiszereket (pl. tej, tejtermékek,
tojas), vitaminokban és asvanyi anyagokban gazdag ételeket, és legyenek
tekintettel a kissé megemelkedett energia- és tapanyagszikségletre. Az allati
fehérjékre azért van szikség, mert csak ezek tartalmazzdk megfelel§
aranyban és mennyiségben az 6sszes aminosavat (komplett fehérje), ami
szlikséges mind a fogantatashoz, mind a varanddssag alatt.

Célszerli szakember tanacsat kikérni a helyes étrend-osszeallitassal
kapcsolatban, melyet mar a tervezés idGszakaban javasolt elkezdeni. Azért
fontos az élelmiszerek helyes megvdlogatdsa, mert étrend-kiegészitGkkel
csak néhany elemét lehet a hidnyos tdplalkozasnak javitani. Az adekvat
szupplementacid mellett is oda kell figyelni a valtozatos nyersanyag-
valogatdsra, a megfelel6 mennyiségek és fogyasztasi gyakorisagok
kovetésére. A helyesen Gsszeallitott vegetdrianus étrend kiegésziték nélkil is
képes fedezni az anya és a magzat minden szikségletét.
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5. fejezet: FOGANTATAS ELOTTI
EGESZSEGTANACSOK NOKNEK

A fogantatdshoz rogos ut vezet, tele hiedelmekkel és mesékkel, amelyek
vagy igazak, vagy nem. Amit biztosan tudunk, hogy az egészséges szervezet
noveli a fogantatas esélyeit. De az egészség tobb mint csupdn taplalkozas. Ez
a fejezet tagabb értelemben mutatja be az egészséghez kapcsolodo
tanacsokat, amelyek kritikusak a sikeres fogantatashoz.

ELETMODVALTASOK

A termékenység és a baba egészsége tobb szempontbdl életmddvaltast
kovetel meg. Nem sziikséges hosszan kifejteni, hogy az illegalis drogok és az
alkohol fogyasztasa karositja a szervezetedet. Barmilyen méreg, ami a
szervezetbe kerll, potencidlisan csokkenti a termékenységet, és ami
rosszabb: karositja a magzatot fogantatds utan.
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Alabb olvashatd azoknak a boditdszereknek, vegyi anyagoknak és mérgeknek
a listdja, amelyeket ki kell zarnunk az életlinkbdl a fogantatasi prébalkozasok
kezdetekor, ha egészséges gyermekre vagyunk.

e Dohanyzas és nikotinbevitel

e Alkoholfogyasztas

e Tiltott drogok fogyasztasa

e Receptre felirt gydgyszerek (kérd haziorvosod tanacsat)

e Veszélyes vegyszerek (otthon vagy szabadidés kornyezetben)
e Koffeinfogyasztds

Szamos dolog van, amivel javithatod az egészségedet és ezdltal a
termékenységedet és a jovendd baba egészségét. ime, egy lista azokrdl a
lehetGségekrél, amivel kiegészitheted a mindennapi beosztasodat:

e Tornagyakorlatok, e Alvas, pihenés
mozgas e Kiegyensulyozott étkezés
e Joga e  Magzatvédé vitaminok

e  Relaxacids technikak

TAPLALKOZAS ES TESTSULY

Ahogy az el6z6 fejezetben bemutattuk, szdmos fontos vitamin és asvanyi
anyag van, amelyek nagyon fontosak az egészséges termékenységhez. A
legfontosabb tapanyagok, amelyekre mindennap szikséged van, a
kovetkez6ek:

e 400 pg folsav e 3,5 pugE-vitamin

e 1000 mg kalcium e 50 mg Bg-vitamin

e 30 mgcink e 300 mg magnézium

e 14 g Omega-3 zsirsav e 100 pg szelén
(élelmiszerekbél) e 15 mg mangan

e  200-500 mg C-vitamin e 15mgvas
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A helyes taplalkozdson tul érdemes a testsulyra is figyelni. Idedlis esetben
nem vagy tulsdlyos és tul sovany sem. Kerild a radikdlis fogydkurdkat: a
gyors sulyvesztés tobb kart okoz, mint hasznot. Prdébalj egészségesen
étkezni, kisebb adagokkal, testmozgassal kombinalva. Akar tulsulyos, akar tul
sovany vagy, fordulj szakemberhez, hogy fel tudj készilni a
gyermekvallaldsra.

TESTI EGESZSEG

Egészséges étkezés és aktiv élet esetén is lehetnek termékenységi
problémaid mas egészségiigyi okok miatt. Atfogd egészségligyi ellendrzés
ajanlott, amit az orvosod fog kiértékelni:

e Cukorbetegség/terhességi cukorbetegség
e Magas vérnyomas

e Vérszegénység

e  Pajzsmirigyproblémak

e  Szexualis Uton terjed6 betegségek

e  Vércsoport (Rh + vagy -)

e Rodzsahiml6 elleni védettség

e Baranyhimlg elleni védettség

e  Méhnyakrak szlirés

KORTORTENET

Haziorvosoddal érdemes atnézni a csalad- és kortorténetedet is. Ez a
kovetkezbket fogja vizsgalni:

e Az dltalad szedett gyogyszerek

e  ElGz6 terhességek kortorténete

e Fizikai egészség, beleértve az étrendet, fizikai aktivitast
e Aktualis egészségi allapot

o  Csalddtorténet

o Alapvetd genetikai kontroll
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Kérnyezeti kémiai hatdsok

Fontos kérdés, hogy a kdrnyezeti kémiai agensek (KKA-k) hozzajarulnak-e a
nGi reprodukcids szervek rendellenességeinek kialakulasahoz, kiilénésen a
fokozott érzékenység idGszakaiban: méhen belil, Ujszilétt korban,
gyermekkorban, pubertas alatt és feln6ttkorban. Egyre tobb kisérletes adat
sz6l amellett, hogy allatokban, madsrészt - humdn epidemioldgiai
megfigyelések alapjan - emberben a KKA-knak szerepik van a néi
reprodukcios rendellenességek kialakulasaban. A leggyakoribb eltérések a
genitalis traktus koros fejlédése, a polycystas ovarium szindréma (PCOS), az
aneuploiditas, a korai petefészek elégtelenség, a méh leiomyoma
kialakulasa, az endometriosis és a méhen kivili terhesség. Példaként
emlitink meg egy kordbban széles korben alkalmazott szert, a
diethylstilbestrolt (DES). A DES-t 1938-ban szintetizaltdk és klinikai
alkalmazdsat az FDA 1941-ben engedélyezte. Az USA-ban 1941-1971 kozott
kb. 7-8 milli6 né részesllt DES kezelésben. Id6kdzben kideriltek
alkalmazdsanak sulyos kdaros kovetkezményei. A magzati korban a DES
hatasnak kitett leany magzatoknal gyakoribb a reproduktiv traktus
rendellenessége, fokozott a kockazata a hively karcinéma, a méhen kivili
terhesség, a korasziilés, a vetélés és az infertilitas kialakuldsanak. Fontos az
érintettek rendszeres ndégydgyaszati szlir6vizsgdlata, és kilénosen fontos
terhesség esetén fokozott ellenérzésiik.

OSSZEGZES

Az egészséged alapos felmérése és tenni annak javitdsaért a
legfontosabb 1épés, amit a gyermekvallaldsra vald felkésziiléshez
tehetsz. Nemcsak a sikeres fogantatas esélyeit noveled igy, hanem
megalapozod az egészséges varanddssagot is. Ezek a pontok az alapjai
lehetnek egy termékenységi értékelésnek, amennyiben a teherbe esés
problémat okozna.
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6. fejezet: FOGANTATAS ELOTTI
EGESZSEGTANACSOK FERFIAKNAK

Altalanos elképzelés, hogy a termékenység fenntartidsa a né felelGssége.
Valdjaban a férfinak ugyanolyan felkésziiltnek kell lennie, mint a n6nek. Ne
felejtsiik el, hogy a termékenységi problémak tobb mint 33%-aért csak a férfi
felel. Egy masik 33%-ért pedig mindkét fél. Ezért nagyon fontos, hogy a
férfiak is komolyan gondoljak a gyermekvallalds el6tti egészség kérdését: a
férfiak egészsége is szorosan kapcsolddik a termékenységilikhoz.

KEZDESNEK: FORDULJ] ORVOSHOZ

Mindannyian tudjuk, mennyire nem szeretnek a férfiak orvoshoz jarni.
Viszont ha mar a prébalkozasok elején orvoshoz fordul, biztosithatjuk, hogy
a fogantatashoz vezetd ut sikeres lehet, és nem meriilnek fel ismeretlen
eredetl problémak a férfi oldalardl.

Ez azon |épések egyike, amivel nagyon sok fejfajast és sikertelen
probalkozast lehet megel6zni.
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GYOGYSZEREK ES A FERFIAK TERMEKENYSEGE

Néhany gydgyszer negativan hathat a férfiak termékenységére, ezért
lehet6ség szerint kerilni kell 6ket. Ha barmilyen gydgyszert szedsz, érdemes
megbeszélni az orvosoddal és kideriteni, van-e valamilyen hatassal a
termékenységre. Ez kulondsen igaz, ha magas koleszterinszintre,
szivbetegségre, magas vérnyomasra vagy barmilyen mas kronikus
betegségre szedsz hosszu ideje gyogyszert.

A kovetkez6 gyodgyszereknek és gydgyaszati modszereknek vannak ismert
negativ hatdsai a férfiak termékenységére:

e Cimetidin, szulfaszalazin vagy nitrofurantoin — spermiumtermelés és
-szam csokkenése

e  Szteroidok, pl. prednizon és kortizon

e Kemoterapia és sugarterapia — csokkenti a spermiumtermelést és
impotenciat is okozhat

FONTOS: Barmilyen gydgyszer szedésének abbahagyasa vagy
megvaltoztatdsa el6tt elGszor forduljunk orvoshoz.

KORNYEZETI TENYEZOK

A munkahelyeden vagy szabadidds tevékenységed kdzben kiilonféle anyagok
hathatnak rad, amelyek csokkentik a spermiummennyiséget és medd&séget
is okozhatnak. A kdvetkezd listat az Egyesiilt Allamok Nemzeti Foglalkozés
egészségligyi és Munkavédelmi Intézete Aallitotta Ossze és azokat az
anyagokat tartalmazza, amelyek csokkenthetik a férfiak termékenységét:

e Higany

e  Kb&olajszarmazékok
e Benzin

e  Gyomirtdk

e  Militragya

e Olom

e Nikkel

e Krém

o  Glikol (fagyalld)
e  Tetraklor-etilén
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ELETMODVALTASOK

A férfiak szamos konnyen megvaldsithatod valtozassal segithetik kozvetleniil
egészséges spermiumképzésiiket. E konyv szerz6i a kovetkezGket ajanljak:

e  Minél tobb pihenés és alvas

e Rendszeres testgyakorlas

e Cinkben gazdag ételek fogyasztasa (teljes kiGrlésl gabonak, tenger
gylmodlcsei, tojas)

o Alkoholfogyasztas és dohanyzas kerilése

e Ne fogyasszunk tiltott drogokat

o Az egészséges étkezés kiegészitéseképpen férfi termékenységi
étrendkiegészitGk fogyasztasa

e Ovjuk a herék tulmelegedését a kdvetkezéktél:
o Meleg firdg, szauna, melegitéparna
e Szoros alsénadrag és sztreccsnadrag
o  Kerékparozas

Altalanossagban elmondhaté, hogy a tulzésba vitt sport sok energiat von
el a spermiumok termelésétél, tovabba van néhany olyan mozgasforma,
ami kifejezetten kdros hatdssal van a férfi termékenységre. llyenek a
lovaglas és a kerékparozas. Ez utdbbi soran, minél tovabb tart, annal
tobb surlédas és [6k&dés éri a heréket, amik novelik a sériilésveszélyt és
a herék hdémérsékletét, ezaltal veszélyeztetik és roncsoljdk a
spermiumok allapotat. Ugyelni kell tovabb4 arra is, hogy minél kevesebb
razkodas, vibracié érje az ivarszerveket.

OSSZEGZES

Gyermekvallalds el6tt a férfiaknak ugyanolyan komolyan kell
vennilik egészségiket, mint a néknek. A peteérés alatt elérhetd
spermiumok mennyiségét és mingségét kozvetlenil befolyasoljak a
kornyezeti, taplalkozasi, egészségi és életmddbeli tényezdék,
amelyeken azonban konnyl valtoztatni. Egyre tobb tanulmany
mutatja ki, hogy a termékenység és a sziiletési rendellenességek a
férfiak egészségéhez is kothetSek. A férfiaknak a leheté legtébbet
kell fektetnitk egészségiikbe, mivel ezzel egyszerre javithatjak
termékenységiket és jovends6 gyermekilk egészségét.
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7. fejezet: MIRE FIGYELJUNK?

Van-e olyan mddszer, ami kozoslilés kozben noveli a teherbe esés esélyeit?
Ennek nem sok koze van a teherbe eséshez vagy akar a kilonbozé
pozicibkhoz. A fogantatds barmikor megtorténhet, ha a spermiumok
kapcsolatba kerilnek a vaginaval. Sokkal fontosabb a spermiumok
egészségének javitasa.

MI A LEGJOBB POZICIO?

Mi a legjobb szeretkezési pdz a teherbe eséshez? Ahogy leirtuk, a fogantatas
barmilyen szexudlis pdzban sikeres lehet, és a kutatdsok nem mutattak ki
semmilyen kapcsolatot szexpoziturdk és fogantatasi mutatdk kozott. Legylink
Ovatosak, az errdl hallhaté informacidk altalaban hiedelmek és félreértések.

Ettél fuggetlendl, ha egy konkrét pozicidt szeretnétek valasztani, valdszinileg
a ,missziondrius pdz” a legjobb, mivel ezzel az onddfolyadék a megfeleld
irdnyba folyik mar az elejét6l. Még ennél is jobb a mddositott misszionarius
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pdz, mikor a né laba a férfi vallain van. Ebben a pozicidban a legmélyebb a
behatolas és a legnagyobb a gravitacids segitség.

Vannak-e rossz poziciok? Ahogy jeleztlk, teherbe esés lehetséges barmilyen
kozosillési pozban, ha az ejakulacid a vaginalis terilet felé torténik. De
feltételezve, hogy nem akarunk a gravitacio ellen dolgozni, amikor a né van
fellil, azok valoszinlleg kevésbé ajanlott pdzok. Ami a legfontosabb azonban,
hogy dobjuk fel az egylttlétet és élvezzik a szexet. Legyen minél
valtozatosabb az érintkezés, és plusz biztositasként a férfi orgazmusa el6tt és
kozben valtsunk vissza missziondrius pdzba.

A GRAVITACIO EREJE

Csokken-e a fogantatas esélye, ha az ondd kifolyik kozosilés utan? Elég
gyakran elhangzik ez a kérdés. Az ondd kbnnyebben eléri a méh belsejét és a
petesejtet, ha tobb onddfolyadék van, ami megkdnnyiti az utjat.

De ne essiink panikba: valamennyi ondé ki fog folyni és ez nem akadalya a
fogantatasnak. Sok n6 kozosulés utan parnat tesz a medencéje ala, 8-10 cm-
rel megemelve a csip6t. Ennek lényege, hogy a gravitacid is segit az
onddfolyadék eljuttatasaban a méhnyaki nyilashoz és a méhbe.

Mindazonaltal nincs olyan tudomanyos adat, amely igazolna, hogy ejakuldcié
utan a csipd megemelése vagy a fejenallds javitand a fogantatas esélyeit.
Ettdl fuggetleniil logikusnak tlnik megemelni a csip6t és segitségil hivni a
gravitaciot szélséséges mutatvanyok nélkal.

A SZEX GYAKORISAGA

Nem az szamit, hogyan csinaljatok, hanem hogy hany alkalommal. A
szexuadlis érintkezések gyakorisaga kozvetlenil befolyasolja a spermiumok
mennyiségét és minGségét. Tul gyakori érintkezés esetén a spermiumok
éretlenek és kevésbé hatasosak. Viszont egy hét ejakulacié nélkil az
ondofolyadék altalaban sok élettelen vagy sériilt spermiummal teli.

Azt javasoljuk, hogy a parok minden masnap érintkezzenek a ciklus 14 napos
termékeny idGszakdban a termékenyitésre alkalmas spermiumok maximalis
egészsége érdekében. Ha nem sikeril tartani a minden masnapi alkalmat,
akkor prébaljatok meg minden harmadik nap.
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A SZEX IDOZITESE

A férfiak reggel a legtermékenyebbek, a spermiumok szama egy kiadds alvas
utan a legbGségesebb. J6 Otlet szexszel kezdeni a napot. Ami fontos, hogy
legylink rugalmasak, a szex ne valjon kotelezd gyakorlatta. Ha reggel esik jol,
annal jobb. A lényeg, hogy az érintkezés rendszeres id6kozonként
megtorténjen, mindegy, hogy melyik napszakban.

MIT NEM SZABAD

Van néhany dolog, ami kozosilés el6tt, kdzben vagy utdn csokkentheti a
fogantatas esélyeit, ezért kerilni kell.

o Meleg flirdGviz. Szex el6tt keriiljik a kadban flrdést, mert a magas
hémérséklet kbnnyen megdlheti a spermiumokat.

e Ne zuhanyozzunk szex el6tt vagy utan. Egyértelmlinek tlnik, de
nem 4art elismételniink. A zuhanyzds megvaltoztatja a vagina
savassagat, a spermiumok haladlat és a méhnyaknyak eltavolitasat
okozva.

e Keriljuk a romantikus fiurd6ket. A magas h6émérséklet és a
tisztalkodd szerek megdlhetik a spermiumokat.

e Ne haszndljunk laptopot Olbe téve szex el6tt. Az agyék folé
helyezett laptopbdl szdrmazé hé megdlheti a spermiumokat.

e Ne hasznaljunk olyan sikositét, ami spermicidet tartalmazhat. Ha
sikositéra van sziikséged, nézd meg figyelmesen a cimkét! Még a
nem spermicid hatasd sikositék is karosan hathatnak a
spermiumokra.

e NGknél nem ajanlott az antihisztaminok szedése. Az antihisztaminok
ugyanolyan hatasosan szaritjak ki a méhnyalkahartyat, mint az orr
nyalkahartyajat, ezaltal a spermiumok nem érik el a méhet.

Kiadja a ©Csaladinet.hu Kft. http://www.csaladinet.hu Minden jog fenntartva

43



KEZIKONYV A FOGANTATASROL

8.fejezet: GYERMEKVALLALAS 35 EV FELETT

Habar az okok kulonb6z6k lehetnek (nem elsé hazassag, karrierépités, stb.),
a gyermeket tervez6 pdrok atlagos életkora egyre magasabb. A harmincas
éveikben csaladot alapitdk egyre természetesebbé valnak.

Bar az életkor elérehaladtaval a termékenység nem mindig megbizhato, a
természetes fogantatas 50 éves korig lehetséges. Ha a harmincas éveid
végén vagy azon tul vagy, ez a fejezet bemutatja, milyen kihivasokkal kell
szembenézned, és milyen lépéseket tehetsz, hogy noveld az esélyeidet a
sikeres gyermeknemzésre.

MILYEN KIHIVASOK VARNAK A 35 FELETT GYEREKET
TERVEZOKRE?

Az életkor el6rehaladtaval az izmaink és mas szerveink kevésbé hatékonyan
kezdenek mdkodni, mint a huszas éveinkben. Ugyanez igaz a két fél
termékenységére. A petesejt minGsége és mennyisége is romlik a kor
el6rehaladtaval. |dGsebb korban el6fordulhat szérvanyos peteérés is. A
peteérés késése vagy kimaradasa a megtermékenyités esélyeit kizarja.
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A gyereknemzési probalkozasokat és a csecsemd@kihordds képességét
egészségi problémak is befolydsolhatjak. Bar ez fiatalabb korban is igaz lehet,
az el6forduldsuk gyakoribb a 30-asok és 40-esek korében. A kovetkezd
tlinetegylttesek jelenthetnek problémat gyerekvallalas esetén:

e Midma

e  Endometridzis

e A méhnyaknydk csokkenése

e Magas vérnyomads vagy cukorbetegség
e  Kromoszédma-rendellenességek

Ha a fentiek kozll valamelyik el6fordul ndlad, fordulj orvoshoz, miel6tt
gyereket vallalnal.

ESELYEK:

Ha 35 éves korod felett szeretnél gyermeket vallalni, akkor tudnod kell, hogy
hozzavet6legesen petesejtjeid 50%-a mar nem alkalmas arra, hogy
egészséges gyermeked sziilessen belSlik. Ez az érték természetesen
egyénenként eltérd lehet, de sajnos sok, 35 éves korat kdvetéen gyermeket
véllalé n6 azt tapasztalja, hogy meg sem fogan a baba, vagy terhességei
rendszeresen vetéléssel végzddnek. Ennek hatterében az all, hogy a kor
el6rehaladdsaval a petesejtek genetikai dllomdanya karosodik, ez a tendencia
32 éves kor korul meredeken megfigyelhet6. ElsGsorban ez oka annak, hogy
a sikertelen probalkozast, illetve sorozatos vetélést kovetGen sokan
meddG&ségi kdzpont segitségét kérik.

SZAKERTOI TPP: Ma mar Magyarorszagon a Versys Clinics Human
Reprodukcios Intézetben is elérhet6 az Ugynevezett preimplantacids
genetikai vizsgalat micro-array CGH technoldgia segitségével, amely a
korabbi technoldgiakkal ellentétben arra is alkalmas, hogy megvizsgélja,
hogy az embrid tartalmaz-e kromoszdma-szambeli rendellenességeket,
amely sajnos sulyos betegséghez (pl. Down-szindréma), vagy vetéléshez
vezethet.

Ennek az Uj moddszernek az el6nye a korabban haszndlatos, de mar
elavultnak szamité technoldgiakkal szemben az, hogy az embrid 6sszes, azaz
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24 kromoszémajanak vizsgdlatara képes, és 12 6rdn beliil eredményt ad. Ez a
genetikai vizsgdlat bar bonyolultnak hangzik, mégis egyszer( célt tlz ki maga
elé, olyan, mintha egy orszag térképén megallapitanank, hogy megtalalhato-
e rajta az Osszes megye. Az eljaras hatranya, hogy csak medddségi
beavatkozas (lombikbébi-program) soran végezhetd, hiszen a testen kiviil
vizsgdlja a belltetésre varé embriot, fontos el6nye, hogy egyetlen IVF
cikluson belll elvégezhet6, és a szakemberek csak az ilyen sulyos
kromoszéma-szambeli rendellenességekt6l mentes embridkat ultetik vissza
az anyaméhbe. Az eljarast egyre tobben veszik igénybe a medd&séggel kiizd
parok kozil, azonban nem mindenki igényelheti, szigord indikacid sziikséges
hozza.

MIT TEHETSZ A FOGANTATAS ESELYEINEK NOVELESERE?

A teherbe esés 35 felett valdszinlibb azokndl a n6knél, akik jobb egészségi
allapotban vannak. Ahogy korabban tobbszor is megjegyeztiik, az egészséges
fogantatas az egészséges szervezethez kapcsolddik. Még akkor sem késé
belefogni, ha kordbban nem étkeztél egészségesen és nem mozogtal.

A termékenység javitdsara tett egyik legjobb |épés, ha formaba hozod a
tested. Mig a huszas éveikben jaré néknek az atlagos fogantatasi id6 6-12
honap, a harmincasoknak 1-2 év. Az egészség javitasaval lehet a legjobban
javitani ezeket az esélyeket.

Hagyj fel minden olyan szokdssal, amely akadalyozhatja a fogamzasi
képességet. Ebbe beletartozik az alkohol, nikotin, illegdlis drogok és a
koffein.

Fontos, hogy a szervezeted hozzdjusson minden olyan tdpanyaghoz, amire
szlikséged van, igy pl. folsav, kalcium, Omega-3. A cink olyan tdpanyag,
amely kozvetlenil hat a né és a férfi termékenységére is. A kiegyensulyozott
étkezés mellett mindketten kiegészithetitek vitaminokkal az étrendet, hogy
teljes legyen a tdpanyagellatas.

MEN] EL KIVIZSGALASRA!

Mivel a te és a partnered termékenysége szorosan 6sszefligg a korral, fontos,
hogy mindketten végeztessetek egészségligyi allapotfelmérést. 35 felett ez
még fontosabb egyes rendellenességek (pl. endometridzis) nagyobb
valdszinlisége miatt.
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Egyes rendellenességek gydgyithatdéak, és a fogantatasi képesség ezaltal
helyreallithatd. Lehetséges azonban, hogy kiderul, nem vallalhatsz gyereket.
De még mindig jobb tudni ezt el6re, mint a hosszi hénapokon at tartd
stressz és az életed felesleges megvaltoztatasa. Beszélj az orvosoddal: ha
tudod, mit csinal a tested, mar kozelebb vagy a fogantatashoz még a
negyvenes éveidben is.

Fontos, hogy a kivizsgdlds soran a parodat, és Téged is kivizsgaljanak, hiszen
sokan nem tudjdk, de a gyermekaldas elmaraddasanak hatterében csaknem
ugyanolyan gyakorisaggal all férfi medddség, mint nG6i egészségigyi
probléma. A részletes kivizsgdlast a legalaposabban olyan medddségi
koézpontban tudjak elvégezni, ahol komplex allapotfelmérést végeznek.
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9. fejezet: PSZICHES TAMOGATAS IS SEGITHETI A
SIKERES GYERMEKVALLALAST

Sok par ugy gondolja, hogy 6nalléan is képesek megoldani a problémaikat,
ezért pszicholdgushoz fordulni a gyengeség jele. Aki jart mar segitd
szakembernél megtapasztalta, hogy a pszicholégus abban képes segiteni,
hogy mozgositsa a bels6 eréforrasokat a cél érdekében, illetve kozosen
megtalaljdk az elakadds hatterének lehetséges okat.

Szerencsére ma mar egyre tobben mernek pszicholégushoz fordulni
gyermekvallaldssal kapcsolatos kérdésekkel, ezért Te se habozz ezt
megtenni, ha kérdéseid vannak sajat szlil6vé valasoddal kapcsolatban. Egy
szakember olyan Uj perspektivakat nyithat az életedben, amelynek
segitségével (j szemszogbdl nézhetsz rd a Téged foglalkoztatd kérdésekre,
ami kilondsen abban az esetben lehet fontos, ha a gyermekaldas valamilyen
okbal késik.

SZEXUALIS NEHEZSEGEK

Az egyik legintimebb élethelyzet a szexualitas, amely — ldssuk be — nem
mindig megy zokken6mentesen. Természetesen barkivel el6fordulhat, hogy
egy nehéz élethelyzet, vagy a farasztd hétk6znapok nyomdsa mellett libidéja
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csokken. Azonban ha az allapot tartds, vagy nem jon létre izgalmi allapot,
esetleg a par valamelyik tagja hosszu idén keresztiil nem képes élvezni a
szexualitast — mindenképpen érdemes felkeresni egy olyan pszicholégust, aki
szexologus végzettséggel is rendelkezik, hiszen ezeknek a problémanak a
tobbsége egyszer(i terapias mddszerekkel és némi gyakorlassal orvosolhato.
Természetesen az orvosi okokat ebben az esetben is érdemes kizarni, ezért
férfiaknak androlégus, n6knek pedig n6gydgyasz segithet meggy&z6dni arrdl,
hogy nincs testi oka a problémanak.

STRESSZES OKOK

Napjainkban mar szamos szakirodalmi adat igazolja, hogy a pszichés
tdmogatds jelent&sen csokkenti a stresszt, amely komoly akaddlya lehet a
fogantatasnak. Belsé szerveink, példaul petefészkiink folyamatos
kapcsolatban all hormonrendszeriink segitségével az agyunkkal, amely a
gondolatokat, érzéseket forditja at a sajat nyelvére, igy az egész rendszer
folyamatosan kommunikal egymassal. Nem véletlen tehat, hogy a fejlett
orszagokban a pszichoterapias tamogatds ugyanannyira az egészség
megdrézésnek, és helyredllitasanak az eszkéze, mint példaul az orvosi
tdmogatas.

SZAKERTOI TIPP

Ma mar szamos kilonféle mddszert ismeriink a medddség hatékony
kezelésére, ezek tobbsége az elakadas hatterét tarja fel, amely sok esetben
spontdn gyermekdlddshoz vezet. A szomatikus, azaz testi orvoslas mellett
hatékony eszkozt jelentenek a kilonféle relaxacios modszerek, illetve a
hipndzis, ma Magyarorszagon létezik olyan meddGségi kézpont, ahol
specidlis hanganyag segitségével segitik a lombikprogramban részt vevd
parokat az IVF program soran. Ez a hanganyag egyénre szabottan, az IVF
ciklushoz igazitva hallgathatd akdr otthon is, ami azért is fontos, hiszen a cél
nemcsak a gyermek megfoganasa, hanem az is, hogy a part és a leendé
édesanyat ne 6rolje fel a lombikprogramot kiséré folyamatos bizonytalansag.
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10. fejezet: TOREKEDVE A KIVANT NEMU
GYERMEK FOGANTATASARA AZ

EGYUTTLET IDOZITESEVEL (TunoMANYOSAN
MEG NEM EROSITETT NEZETEK ALAPJAN)

A gyermek nemének befolydsolasa generaciok ota vagyott dolog. A 60-as
években Landrum B. Shettles fejlesztette ki a népszerl Shettles-mddszert,
amelyet Hogyan vdlasszuk ki gyermekiink nemét? c. konyvében fejtett ki.

A legtobb mddszer az érintkezés idejét, a szex kdzbeni poziciot és a néi
orgazmust érinti. Nincsenek garancidk és megfigyelések, amelyek alapjan az
egyik nem( gyerekre tobb esélyed lenne, mint a masikra.

Tehat még egyszer, nincsenek garancidk. Elolvashatod alabb a tanacsokat,
hogy fiu vagy lany foganjon, és hasznald belatasod szerint. 50
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MIT KELL TENNEM, HA FIUT SZERETNENK?

A Shettles-mddszer és Toni Weschler, a Vedd a kezedbe a termékenységed c.
konyv szerzéje, is a kovetkezd javaslatokat teszik annak érdekében, hogy fiu
legyen a magzat:

e Mivel a férfi spermiumok gyorsabbak, a peteérés napjahoz
kozelebbi szex esetén nd a valdszinlsége, hogy a gyorsabb férfi
spermium éri el el6szor a petesejtet a lassabb és nehezebb ndi
spermium el6tt.

o Mesterséges megtermékenyitéskor esélyesebb a fiigyermek, mivel
a beavatkozast a peteéréshez id6ben kozel végzik el.

e Fiatalabb paroknak 3ltaldban tobb fiugyermekik sziletik. A
feltételezés itt az, hogy a fiatalabb paroknadl magasabb a
spermiumszam és alkalmasabb a méhnyalkahartydjuk, ami a férfi
spermiumot részesiti elényben.

e A termékenység-tudatossdg technikdk alapjan az érintkezést a
cslcsnapra és az azt kovetd napra kell id6ziteni, ha filgyermeket
szeretnénk.

e Ha peteéréstesztet hasznalsz, naponta kétszer kell tesztelned és az
LH-szint megugrdsa utdn 12-24 6rdval érintkezni.

MIT KELL TENNEM, HA LANYT SZERETNENK?

Weschler javaslatai annak érdekében, hogy a lanygyermek esélyei nGjenek:

e Az alacsony spermiumszam a néi spermiumnak kedveznek, amelyek
erbteljesebbek.

o A veszélyes vegyi anyagok, egészségtelen kornyezet vagy mads, a
herét tulmelegité tevékenységek hatdsdnak kitett férfiaknak
nagyobb valdszintséggel lesz lanyuk. Ennek indoka ugyanaz: a néGi
spermiumok erGteljesebbek és tulélik azokat a sokkokat, ami
elpusztitja a férfi spermiumokat.

e Mig a mesterséges megtermékenyités inkabb fiikat eredményez, a
lombikbébi-mddszer inkdbb lanyokat. Az e mdogott allo hipotézis
hasonlé: a ndi sperma erételjesebb és nagyobb eséllyel éli tul az
eljarast.

e A termékenység-tudatossagi technikdk alapjan az érintkezést a
csucsnap el6tt 2-4 nappal kell idG6ziteni, ha lanygyermeket
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szeretnénk. A néi spermiumok hajlamosabbak 3-5 napig életben
maradni, ezaltal nagyobb az esélye, hogy lany sziletik.

0SSZEGZO GONDOLATOK:

Emlékeztet6ként: nincs garancia, barmivel is probdlkozol. A kutatasok
nem mutattak ki egyértelml 0Osszefliggést a fenti technikdk és a
szlletendd baba neme kozott. Ennek tudataban felmeriilhet a kérdés,
mit szeretnénk jobban? Fiut? Lanyt? Vagy fontosabb, hogy legyen egy
gyermekiink, mindegy, hogy milyen nemmel?
Ha arra O0sszpontositasz, hogy a gyermek fiu legyen vagy lany, korlatozod
a fogantatdsra esélyes alkalmakat és igy a fogantatas valdszinlségét is.
Ezt mindenképpen figyelembe kell venned, miel6tt tervbe vennéd a
gyermek nemének befolydsolasat.
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A 12 LEGFONTOSABB TUDNIVALO A
FOGANTATASHOZ

Reméljik, ez a konyv felvértezett a sikeres gyermekvallalashoz sziikséges
tudassal és sokakkal ellentétben stressz nélkiil mehetsz végig a szil6vé
valasig vezetd uton.

Ne feledd: a fogantatashoz id6 kell. A legtobb par 4 hénapot vagy ennél is
tobbet var a sikerre. Masoknak még tobb idGbe telik. Ezeken az oldalakon
azonban nagyon sok tanacsot kaphattdl a sikeres fogantatashoz és
babakihordashoz. Befejezésil ime a 12 legfontosabb tandcs a gyereket
tervezéknek.

A 12 LEGFONTOSABB LEPES A GYORS ES KONNYU
FOGANTATAS ERDEKEBEN

1. Kerild az alkohol, a nikotin, és a kabitészerek fogyasztasat, és
csokkentsd vagy sziintesd meg a koffeinbevitelt

2. Legyen kiegyensulyozott és taplalod étrended

3. Cinkbdl fogyaszd el mindig a napi ajanlott mennyiséget

4. Szedjél magzatvédd vitamint vagy folsavat tartalmazd
étrendkiegészit6t

5. Mozogj rendszeresen

6. Kovesd a ciklusodat és tudd pontosan, mikor van peteérésed

7. Legyen 2-3 szexualis egyiittlétetek a peteérés el6tti 6 napban (ha
pontosan tudod kdvetni), vagy minden masodik-harmadik napon a
ciklusod 7. napjan kezd6dé6 és a 20. napon végzGds ,termékeny
id6szakban”

8. A prdbalkozasok sordn tartsd meg a spontaneitdst és az intimitast

9. Keriild a spermiumokat kdrositd dolgokat: meleg fiirds, laptop,
szOjatermékek

10. Vizsgdltasd ki magad a nemi Uuton terjed6 betegségekre,
endometridzisra és egyéb jelenségekre, amelyek a termékenységet
akadalyozhatjak vagy megbénithatjak

11. Ha tobb mint 1 éve késik a baba, keress fel egy medddGségi
specialistat, hiszen elképzelhetd, hogy minddssze egy apré hiba all a
gyermekdldds elmaraddsanak hatterében, ha azonban sulyosabb a
gond, akkor mindenképpen szakmai segitség sziikséges.
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12. Ma mar egyre tobb par beldtja, hogy a pszichés tamogatds nem a
gyengeség jele, hanem egy olyan szakmai segitség elfogadasa,
amely nemcsak a gyermekdlddshoz vezet§ uton segithet, hanem
abban is, hogy a parkapcsolat is meger6sodjon a baba érkezéséig

+1 Ha a fenti tanacsokat megfogadtad és mar Gton van a baba, ne
felejts el feliratkozni kismama hirleveliinkre amit azért hoztuk létre,
hogy felkésziilhess a babavaras 9 hénapja alatt torténd valtozdsokra,
melyek a testedet, a lelkedet és a mindennapjaidat érintik.

Kiadja a ©Csaladinet.hu Kft. http://www.csaladinet.hu Minden jog fenntartva

54


http://www.csaladinet.hu/?module=static&target=kismama_feliratkozas_rovid

KEZIKONYV A FOGANTATASROL

Ezt a konyvet a Csalddinet.hu (www.csaladinet.hu) szerkesztGi allitottak
Ossze a Versys Clinics Humdan Reprodukcids intézet szakért6inek és Prof. Dr.
Baldzs Csabdnak, a Budai Immuno-Endokrin Kdézpont endokrinolégusanak
kdzrem(ikodésével, akiknek ezdton is kdszonjuk aldozatkész munkajukat:

)
é{?‘
N
& .
c}&" e A csaladinet.hu szerkesztGi
X

o Dr. Vereczkey Attila —-meddé&ségi és endoszkdpos
specialista,
a Versys Clinics Human Reprodukcios Intézet
orvosigazgatdja

o Dr. Siili Agota, pszichidter, pszicho- és gyermekterapeuta

¢ Higi Vera — pszicholdgus, klinikai szakpszicholégus jel6lt

e Vagi Zsolt dietetikus

o Prof. Dr. Balazs Csaba belgydgydsz, immunoldgus,
endokrinolégus
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