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Przedmowa

Dr n. med. Sarah M. Appleton
Oddziat Potoznictwa i Ginekologii
Szpital Uniwersytetu w Kolorado

Gdy méwie ludziom, Ze jestem potoznikiem i ginekologiem,
czgsto spotykam sie z réznymi reakcjami, zwykle jedna z nich
to ,na pewno uwielbiasz prace w takiej szczgs/iwes dziedzinie”.
To prawda. Nie ma nic bardziej niesamowitego niz pomaga-
nie rodzinie w przyjsciu na $wiat jej nowego cztonka. Jed-
nak wigkszo$¢ ludzi nie dostrzega niepokoju, jaki dreczy wielu
moich pacjentéw jeszcze przed poczeciem.

Decyzja o zalozeniu rodziny moze by¢ przytlaczajaca. Po-
nadto jest to temat intymny i czesto kobiety wolatyby roz-
mawiaé¢ o swoich obawach z najblizszymi przyjaciétkami
lub siostrami. Niestety najlepsze przyjaciétki moga nie znaé
wszystkich faktéw ani nie wiedzie¢, jak interpretowaé zagma-
twane dane i statystyki przewijajace si¢ w mediach. Tu wkra-
cza Jak skutecznie zajs¢ w cigze. Wyluzuj i zostar mamg. Doktor
Twenge omawia wazne szczegdly zwigzane z przygotowania-
mi i prébami poczecia, z dogtebnym przegladem literatury,
zdrowa dawka humoru i poufatoscia przyjaciétki.
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Jak skutecznie zajsé w ciaze

By¢ moze czytatas juz, ze musisz zaczaé przyjmowac witami-
ny prenatalne jeszcze zanim zaczniesz staraé si¢ o dziecko, ale
pewnie takze czytatas dezorientujace lub sprzeczne informa-
cje o innych witaminach i suplementach, diecie, ¢éwiczeniach,
czasie poczecia, domowych zestawach do monitorowania ciazy
itd. Niewiele jest dostepnych dla pacjentéw Zrédet, ktére wia-
rygodnie przedstawiaja dowody medyczne. Ze swoja biegloscia
w badaniach dr Twenge interpretuje dane dotyczace natural-
nego poczecia, przedstawiajac informacje w przystepny sposob.

Jako lekarz, ktéry réwniez przyjmuje pacjentki z depresja i le-
kiem w i po cigzy, widziatam skutki, jakie staranie si¢ o dziec-
ko wywiera na zdrowiu psychicznym. Stres i Iek czesto dotykaja
pacjentki i ich partneréw. Bez skutecznego planu radzenia sobie
z tymi uczuciami pary moga czué si¢ odizolowane od swoich
bliskich i sfrustrowane procesem. Oczywiscie czgsta kolokwial-
na rada ,,po prostu si¢ wyluzuj” jest nieskuteczna i doprowadza
do szatu tych, ktérzy cheg miec¢ dziecko. W ksiazce Jak skutecz-
nie 2ajs¢ w cigze. Wyluzuj i zostari mamg oméwione zostaly réz-
norodne techniki redukgji stresu i zdrowe mechanizmy radze-
nia sobie ze stresem, z ktérych wiele zalecam moim pacjentkom.

W ciagu pracowitego dnia w mojej klinice poznatam Diang’,
nows pacjentke zapisang na wizyte przygotowujaca do starania
si¢ o dziecko. Jak wiele z moich pacjentek, Diana lubita mie¢
wszystko zaplanowane. Jako nastolatka wezesnie wybrata swoéj
uniwersytet. Prosto po college’u poszta na studia prawnicze,
aplikowata na ,odpowiednie” staze w najlepszych kancelariach
i ciezko pracowata — az zostala partnerem w jednej z kancelarii.
Po drodze poznata swojego meza; jak mozna si¢ spodziewad,

*  Imi¢ zmienione.



Przedmowa

on réwniez lubi mie¢ wszystko zaplanowane. Po ugruntowa-
niu swojej pozycji w wickszosci aspektéw zycia, byli gotowi, by
zatozy¢ rodzing. Mieli do mnie pytania, ktére cz¢sto wezedniej
styszalam w moim gabinecie:

Czy mogg zaj$¢ w ciaze?

Co musze zrobié, nim zaczne staraé si¢ o dziecko?

Czy jestem wystarczajaco zdrowa, by by¢ w cigzy?

Czy nasze zycie nie jest zbyt stresujace na cigze?

Co mozemy zrobié, by zwickszy¢ szanse poczecia?

Czy mozemy jakos kontrolowa¢ ten proces?

A co, jedli nie zajd¢ w ciaz¢ w ciagu trzech miesiecy? Sze-
$ciu miesiecy? Roku?

Czy zwlekalismy zbyt dtugo?

Ostatecznie Diana, jej maz i ja odbylismy dtuga dyskusje, by
odpowiedzie¢ na wszystkie ich pytania i aby przygotowacé plan
dziatania. Mam nadzieje, ze opuscili méj gabinet z mniejszy-
mi obawami i z pozytywnym nastawieniem na podjecie kro-
kéw do powickszenia rodziny. Podobnie Jak skutecznie zajs¢
w cigze. Wyluzuj i zostar mamaq jest zrédtem, ktére skutecznie
dostarcza odpowiedzi na pytania, tagodzi obawy i daje czytel-
nikom nadzieje.

Zatem jesli jestes$ kobieta, ktéra zaplanowata rézne elemen-
ty swojego zycia, a teraz potrzebujesz wskazéwek, jak zwigk-
szy¢ prawdopodobienistwo zajscia w ciazg, ta ksigzka jest dla
ciebie. Jesli nie planujesz wszystkiego z géry, ale chcesz odgry-
wac aktywna rol¢ w swojej ptodnosci, ta ksiazka jest dla ciebie.
By¢ moze masz po prostu pytania odnosnie do préb zajscia
w ciaze i potrzebujesz pomocnych informacji z dawka humo-

ru i realizmu, zatem bierz si¢ za czytanie!
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Wstep

Dobrze, przyznaj si¢: jeste$ niecierpliwa. By¢ moze zapla-
nowata$ swoja kariere, a teraz jeste§ gotowa zatozy¢ rodzing
i w tej kwestii cheesz by¢ tak samo zorganizowana i dobrze
poinformowana. A moze od kilku miesi¢cy starasz si¢ zajs¢
w ciaze, co wystarczy, by zaczaé si¢ niecierpliwi¢. A moze je-
ste$ troche starsza i nie masz czasu, by swobodnie podchodzi¢
do swojej ptodnosci. Mozliwe, ze chcesz szybko zaj$¢ w ciaze,
by przesta¢ doprowadzaé¢ twojego meza do szaleristwa (chio-
paka albo partnera. Dla zwi¢zlosci przez wigkszos¢ czasu uzy-
wam okreslenia maz).

Gdy ja prébowatam zaj$¢ w cigze, nie znalaztam ksigzki
o zachodzeniu w ciazg, ktdrej czytanie bytoby przyjemne jak
rozmowa z przyjaciétka, ktéra duzo wie, ale réwniez duzo
si¢ $mieje. Préby zajscia w ciaze¢ nie sg jedynie medyczne —
sa psychologiczne, spoteczne i seksualne. Wiaza sie réwniez
z ogromng ilocig emociji, od niepokoju i desperacji do nadziei
i radosci. Préby poczecia sg na zmiang tragiczne i $mieszne.
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Jak skutecznie zajsé w ciaze

Zamiast przytulania si¢ po stosunku seksualnym, podktadasz
poduszke pod pupe i siedzisz z nogami w powietrzu jak prze-
wrécony na grzbiet insekt. Dwa tygodnie pézniej zezujesz
wiciekla na co$, na co wlasnie nasiusiatas, modlac si¢, by po-
jawita si¢ druga kreska i czujac przygnebienie, gdy sie nie po-
jawia. Te doswiadczenia to nie tylko stosunek seksualny i od-
dawanie moczu; jak wiele najlepszych wydarzed w Zyciu, sg
jednoczesnie komiczne i petne emocii.

Ksiazki i strony internetowe pisane przez lekarzy od ptodno-
sci (zwykle plei meskiej) poinformujg ci¢ o najnowszych testach,
ale wiele im brakuje. Jak wielu z tych lekarzy budzito swoich
mezGw na poranny seks, poniewaz mysleli, Ze maja owulacje?
Jak wielu z nich nerwowo siusiato na test o 5.00 rano, poniewaz
nie byli juz w stanie dtuzej wytrzymad, lub spazmatycznie pta-
kato, gdy dostali miesigczki?

Jesli chodzi o mezéw — c6z, wigkszo$¢ mezezyzn nie jest
tak niecierpliwa jak kobiety, z przyjemnoscig spedzajg czas
w $wiecie gier wideo i sportu, nie zwazajac na najwicksza
wage $luzu szyjkowego i siusiania na testy. Gdyby mezczyz-
ni mogli zachodzi¢ w ciaz¢, prawdopodobnie byloby znacz-
nie wigcej odcinkéw serialu dokumentalnego I Didn’t Know
I Was Pregnant (,Nie wiedziatam, ze jestem w ciazy” — amery-
kanski serial dokumentalny o kobietach, ktére nie wiedziaty,
ze s3 w cigzy, dopoki nie rozpoczat si¢ poréd — przyp. tlum.),
(tak, to prawdziwy serial z odtworzeniami sytuacji, w kté-
rych punktem kulminacyjnym jest zwykle poréd zaskoczonej
kobiety na sedesie. W programie komediowym natychmiast
przechrzczono serial na I Didn't Know I Have to Take a Dump
[,Nie wiedziatam, ze muszg zrobi¢ kupe” — przyp. thum.]).
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Wstep

Zastugujesz na najdoktadniejsze informacje. Gdy pierwszy
raz staralam si¢ o dziecko, przeczytalam wszystkie mozliwe
ksigzki i artykuty w Internecie. W mojej codziennej pracy jako
badaczka analizuje dane i prowadze dziennik artykutéw, wige
nastepnie siggnetam po badania publikowane w czasopismach
medycznych. Caly czas odkrywatam, ze wszystko, co znalaztam
w Internecie, w ksigzkach, a nawet instrukcjach testéw owulacyj-
nych, bylo bledne, w potowie btedne lub pochodzito z watpliwe-
go zrédta. M6j ulubiony przyktad: czesto cytowana statystyka, ze
kobiety po 35. roku zycia majg tylko 66% szans na zajscie w cia-
z¢ w ciggu roku pochodzi z badania archiwéw urodzen w XVII
wieku we Francji! Badania wykorzystujace bardziej wspéteze-
sne dane wykazuja znacznie wyzsza ptodnos¢ u starszych kobiet.
Znalezienie prawdziwych informacji, opartych na rzeczywistych
badaniach, pomoglo mi zajs¢ w ciaz¢ stosunkowo szybko pomi-
mo posiadania wigcej niz 35 lat i pomimo pewnych probleméw
z plodnoscia. Jednak wickszo$é z tych rygorystycznych naukowo
i bardzo pozytecznych badari nie jest dostepna tam, gdzie moze
je znalez¢ wigkszos¢ kobiet. Na stronach tej ksigzki podziele sie
z toba tymi ekscytujacym informacjami.

Zauwazytam tez, ze wickszo$¢ ksiazek o ptodnosci opisywa-
ta tylko czes¢ historii. Omawiaja fizyczne aspekty zachodze-
nia w ciaz¢, pomijajac te emocjonalne. Opisuja jedna metodg
przewidywania owulacji, ale pomijajg inne. Albo szczegétowo
omawiajg, co jes¢ przed rozpoczeciem starania sie o dziecko,
ale nie opisuja nic innego. By¢ moze dlatego, ze ja jestem nie-
cierpliwg kobietg, chciatam jednej ksiazki ze wszystkimi tymi
informacjami zamiast czytania 10 lub 15 ksiazek. Jak skutecz-

nie 2ajsé w cigZe. Wyluzuj i zostari mamaq jest ta ksiazka.
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Jak skutecznie zajsé w ciaze

Niektérzy ludzie, czesto mezezyzni w Srednim wieku, uwa-
zaja, ze ksigzka o zachodzeniu w ciaze jest z natury $mieszna:
»Zatozg sig, ze to krotka ksigzka — po prostu na kazdej stronie
napisane jest »Uprawiaj seks!«”. Ale oczywiscie jest to bardziej
skomplikowane. Istnieja dobre powody, by przygotowac¢ si¢ na
ciaze i dowiedziec si¢ tyle ile si¢ da, zanim zaczniesz prébo-
wac. Kobiety czesto cheg zajsé w ciaze szybko, wiec oplaca si¢
wiedzied, jak przewidzie¢ owulacje i najlepszy czas na uprawia-
nie seksu. By¢ moze bedziesz nawet w stanie przechyli¢ szalg
w kierunku okreslonej plci dziecka (choé nie w sposéb, o ja-
kim mogtas stysze¢; zobacz: rozdziat 5). Niektére niesamowi-
te badania wykazuja, Ze to, co konsumujesz przed narodzina-
mi dziecka — od jedzenia i witamin do alkoholu — wptywa na
zdrowie i inteligencj¢ dziecka. Mézg i uktad nerwowy zaczy-
naja rozwija¢ sie niesamowicie szybko, okoto dwa tygodnie po
poczeciu. Gdy jeste$ przygotowana do zajscia w ciaze, jest bar-
dziej prawdopodobne, ze dasz dziecku najlepszy start w zycie.

Préby zajscia w cigzg sa bardzo emocjonalne i stresujace,
poniewaz ostatecznie jest to poza twoja kontrolg. W czasach
godnej zaufania antykoncepcji mozemy $§wiadomie decydo-
waé o prébach zajscia w ciaze. To daje nam iluzje, ze poczecie
mozna kontrolowaé. Jest mnéstwo rzeczy, ktére mozesz ro-
bi¢, by zwickszy¢ swoje szanse — i opowiem ci o tak wielu jak
moge — ale zajscie w cigze jest czgSciowo oparte na szczesciu,
wewnetrznych mechanizmach ciata i innych niekontrolowa-
nych czynnikach. Pociaga ono za soba réwniez doprowadza-
jace do szatu czekanie. Jesli jeste$ niecierpliwa, jest to niezwy-
kle trudne, nawet jesli starasz si¢ tylko przez kilka miesigcy.

Jako psycholog moge podzieli¢ si¢ strategiami radzenia sobie
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Wstep

z sytuacja, opartymi na najnowszych badaniach. Jako kobie-
ta, ktéra przeszia przez stres préby zajscia w ciaze trzy razy
(cztery, liczac moje wezesne poronienie), doswiadczytam réw-
niez silnych emociji, na ktére nie przygotuje ci¢ zaden trening.

Le¢k o ptodno$é moze pojawié si¢ jeszcze zanim zaczniesz
staraé si¢ zaj$¢ w cigze. Courtney na przyktad ma zaledwie
20 lat, ale méwi: ,,Zawsze marzytam o dzieciach i obawiatam
sig, ze co$ uniemozliwi mi posiadanie wtasnych biologicznych
dzieci. Nie cheg mieé dzieci przez najblizsze piec lat, a jednak
moja plodnosé to co$, o co ciagle si¢ martwi¢”. Niepokéj na-
sila sie, gdy rzeczywiscie zaczynasz stara¢ si¢ o dziecko, a gdy
prébujesz przez trzy miesiace, nastepnie przez szesé, tatwo jest
zrozumieé, dlaczego zajscie w cigz¢ moze naprawde dopro-
wadzi¢ ci¢ do szatu. Kluczem jest znalezienie zlotego $rodka
pomiedzy zdobywaniem duzej ilosci informacji a obsesjg. Po-
wiem ci, jak si¢ rozproszy¢, aby nie mysle¢ o ptodnosci w kaz-
dej sekundzie, i podzielg si¢ pewnymi technikami naturalnego
zwalczania niepokoju i depresji. Oto od czego mozecie obo-
je zaczaé: przyjmujcie 1000 mg tranu dziennie i nauczcie si¢
techniki relaksacyjnej polegajacej na glebokim oddychaniu.
Gdy nie jestescie zestresowani, zamykajcie oczy i oddychaj-
cie gleboko. Gdy zaczniecie to robié, kiedy bedziecie zestre-
sowani, cialo otrzyma wiadomosé, by si¢ uspokoié i zaczniecie
czud si¢ lepie;.

Poniewaz ta ksiazka nie jest zatytutowana Poradnik dla cier-
pliwych, jest stosunkowo krétka. Jesli jestes naprawde niecier-

pliwa, siegnij do Aneksu A, gdzie znajdziesz bardzo krétkie

* Imie¢ zmienione, jak wszystkie imiona kobiet, ktérych historie pojawiajg si¢

w tej ksigzce. Dodatkowo w niektorych przypadkach zmieniono szczegoty, kté-
re umozliwityby ich identyfikacje.



Jak skutecznie zajsé w ciaze

podsumowanie rad. (Wciaz pracuj¢ nad wersjg dla bardzo,
bardzo niecierpliwych, ktéra zmiesci si¢ na karteczce samo-
przylepnej). W czesci poswieconej Zzrédtom na koricu ksigzki
przedstawiam liste badan naukowych, aby$s mogta przeczytaé
oryginalne badania, jesli jestes$ tak szalona jak ja. Czy napisa-
tam szalona? Miatam na mysli ciekawa.

Ta ksigzka gtéwnie dotyczy naturalnego poczecia — tego,
co mozesz robi¢ w swojej sypialni (lub kuchni albo ulubio-
nym pokoju hotelowym), by zajs¢ w ciaz¢ szybko i by¢ moze
wplynaé na ple¢ dziecka. Oméwig trudna decyzj¢ o wizycie
u specjalisty od ptodnosci i to, czego mozesz si¢ spodziewaé po
pierwszej wizycie, ale juz nie bardziej zawite sposoby leczenia
nieplodnosci jak zaptodnienie in vitro. Jednak wspomne o wie-
lu badaniach przeprowadzonych na kobietach, ktére poddaty
si¢ in vitro — gltéwnie dlatego, Ze sa one populacja najczesciej
badang przez badaczy zajmujacych si¢ ptodnoscia.

Rozkoszuj si¢ miesigcami, kiedy prébujesz zajs¢ w cia-
z¢. Latwiej powiedzie¢ niz zrobié. Jestesmy tak bardzo przy-
zwyczajeni do kontrolowania wszystkiego i otrzymywania
natychmiastowych rezultatéw. Poczgcie dziecka ignoruje te
oczekiwania. Nawet jesli zajdziesz w ciaz¢ w pierwszym mie-
sigcu, weigz musisz czekaé dwa tygodnie na owulacje i prawie
dwa tygodnie, by sie upewnié. Przeczytaj te ksiazke, porozma-
wiaj z przyjaciétmi i réb, co mozesz, ale uswiadom sobie, ze
jest w tym tez zabawa. Wlasnie zaczynasz droge do poczecia
dziecka. Szczesliwej podrézy.



Co zrobié, nim zaczniesz sie staraé

Nie tak dawno temu kobiety, ktére chcialy zajs¢ w ciaze, po
prostu odstawialy antykoncepcje i dalej zyty swoim zyciem.
Tylko nieliczne wiedzialy, kiedy majg owulacje i jak dieta
moze wplywac na ich ptodnosé. Pomyst przygotowar do zaj-
$cia w ciaze mégltby wydaé sie im dziwny.

Dzis jest inaczej. Obecnie coraz wigcej kobiet podchodzi do
tego aktywnie. JesteSmy niecierpliwymi kobietami (w skrécie
NK, bo jestesmy bardzo zajete), ktére nie cheg siedzieé i czekad.
Jestesmy zorganizowane i zorientowane na osiagniecia — tak do-
staty$my sie do college’u, dostatysmy dobra prace lub zaplano-
waly$my §lub — wigc mamy takie samo zorientowane na cel po-
dejscie do zatozenia rodziny. Martwimy sie¢ tez nieptodnoscia.
Styszaly$my o parach, ktére latami staraty si¢ o dziecko, i boimy
si¢, ze przytrafi sie to réwniez nam. Niektére z nas sg juz po trzy-
dziestce lub czterdziestce i nie mamy czasu do stracenia.

Jest wiele korzysci ptynacych z planowania i przygotowy-
wania si¢ do ciazy. Jedno z badan wykazato, ze wigkszos¢ ko-
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biet nie odczuwa objawéw ciazy az do 20 dni po owulacji —
przez przynajmniej tydzien po tym, gdy test cigzowy staje si¢
wiarygodny. Serce i uktad nerwowy embriona juz si¢ wtedy
rozwijajg i sa najbardziej wrazliwe na wptyw alkoholu, tyto-
niu, lekéw na recepte i innych rzeczy, ktére mogg spowodowacé
wady wrodzone. Kwas foliowy, odmiana witaminy B, ktéra
znacznie zmniejsza ryzyko wad wrodzonych cewki nerwowej,
jest najskuteczniejszy, gdy przyjmowany jest przed zajsciem
w ciaze. Zatem planujac wezesniej 1 wezesnie robiac test cia-
zowy (Ale nie za wezesnie! Zobacz w rozdziale 8), nie kusisz
przeznaczenia ani nie myslisz zbyt duzo — ¢wiczysz bycie mat-
ka, chronigc swoje dziecko, nim zostanie poczgte.

Przygotuj si¢ na to, ze ustyszysz, Ze musisz si¢ ,po prostu
wyluzowaé”; gwarantuje, ze na te stowa NK zareaguja prze-
wréceniem oczami. Gdy zapytatam Alison, lat 38, czy jej mat-
ka miata inne spojrzenie na préby zajscia w cigze, powiedzia-
ta: O tak. Jakie to irytujace. Razem z przyjaciétkami zawsze
rozmawiamy, jak nasze matki méwia: »Nigdy nie kontrolo-
waty$my owulacji. Musicie si¢ wyluzowaé. Przestaricie si¢ tak
zamartwial«”. Choé¢ prawda jest, ze ciagle martwienie si¢ nie
jest sposobem na zycie (wigcej o tym p6zniej), przyjmowanie
witamin prenatalnych i planowanie zajscia w cigz¢ nie ozna-

cza przesadzonego zamartwiania si¢. Jest to po prostu madre.

Podatek od alkoholu i papieroséw

Politycy zaczynaja méwi¢ o opodatkowaniu tych wyrobéw,
gdy pojawia si¢ kryzys w budzecie, ale ty nie powinna$ z nich
korzystaé, gdy starasz si¢ o dziecko. To znaczy z papieroséw,
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narkotykéw, alkoholu, a nawet z kofeiny. Wszystkie one 13-
czg si¢ z problemami z ptodnoscia, poronieniami albo wada-
mi wrodzonymi, szczegdlnie w przypadku wigkszego ich spo-
zycia. Picie niewielkich iloéci jest w porzadku (jedna lub dwie
lampki wina do kolacji w weekend) przed owulacjg i szes¢ dni
po niej (najwczesniej kiedy zarodek moze si¢ zagniezdzic).
Pézniej najlepiej odstawi¢ wino na okoto tydzien. Nastep-
nie albo otrzymasz negatywny wynik testu, co bedzie wspa-
niata wymoéwka, by dobra¢ si¢ do barku (ale nie za bardzo),
albo pozytywny wynik testu, co oznacza, ze wino uda si¢ na
dziewigciomiesigczne wakacje. Wickszos¢ badan sugeruje, ze
picie matych lub umiarkowanych ilosci (mniej niz dwa drin-
ki dziennie) nie szkodzi ptodnosci, ale wigcej niz trzy drinki
dziennie zwiekszaja ryzyko nieptodnosci do 60%. Co intere-
sujace, picie duzych ilosci alkoholu przez mezczyzn wptywa na
plodnos¢ jeszcze bardziej niz picie przez kobiety.

Papierosy i narkotyki nalezaloby wyeliminowaé przynaj-
mniej trzy miesigce przed rozpoczgciem starari, aby organizm
mogl pozby¢ sie toksyn. Palenie znacznie zwicksza ryzyko
nieptodnosci, a nawet powoduje wezesniejszg menopauze. Ale
skutki palenia znikaja stosunkowo szybko po rzuceniu. Inne
narkotyki, takie jak marihuana, dtuzej opuszczaja organizm,
gtéwnie dlatego, ze THC, aktywna substancja chemiczna
w zielsku, magazynowana jest w komoérkach thuszezowych. Je-
§li ty 1 twdj partner macie problem z rzuceniem papieroséw lub
narkotykéw albo z ograniczeniem alkoholu, poproscie o rade
lekarza pierwszego kontaktu. Jest wiele sposobéw leczenia.

Najlepsze zostawitam na koniec: kofeina. Twoja duza lat-

te z odtluszczonym mlekiem i dodatkowsa pianka — lub bar-
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dziej precyzyjnie: zawarta w niej kofeina — jest narkotykiem.
Wiem: to dlatego jest taka $wietna. Niestety badania wyka-
zujg zwigzek pomigdzy nadmiarem kofeiny (dwie lub wigcej
filizanek dziennie) a dtuzszym okresem oczekiwania na cig-
z¢. Umiarkowane i duze spozycie kofeiny wiaze si¢ réwniez
z poronieniami. Niepalace kobiety, ktére spozywaja od 300
do 699 miligraméw kofeiny dziennie (od dwéch do pieciu fi-
lizanek kawy) zmniejszaja swoja ptodnos¢ o 12%, a te, ktére
spozywaja ponad 700 miligraméw, zmniejszaja ja o ponad jed-
ng trzecig. Wplyw na plodnos¢ mezezyzn jest jeszcze wick-
szy; ci, ktérzy pija pig¢ lub wiecej filizanek kawy dziennie,
zmniejszaja swoja podnosé o potowe. Zatem mozesz chodzié¢
razem z partnerem do Starbucksa, ale tylko raz dziennie. Je-
sli potrzebujesz wigkszej ilosci kofeiny, rozwaz czerpanie jej
z herbaty (szczegélnie zielonej, ktéra ma tez inne korzysci dla
zdrowia), gdyz niektére badania wykazaly, ze herbata moze
pomagac na plodnos¢.

Ewentualnie rozwaz co$ radykalnego, takiego jak wystar-
czajaca ilo$¢ snu, abys$ nie potrzebowal duzych ilosci kofeiny.
Zbyt mato snu psuje wszystko, od nastroju do uktadu immu-
nologicznego. Wigkszo$¢ dorostych potrzebuje przynajmniej
siedem godzin, ale lepsze jest osiem godzin. Spanie tak dtugo
nie jest stratg czasu; jest biologicznym imperatywem dobrego
zdrowia. Korzystaj tez z ekspozycji na storice bez kremu z fil-
trem przez 15 do 30 minut dziennie (w zaleznosci od pory
roku) kilka razy w tygodniu w $rodku dnia (pomig¢dzy 10.00
a 12.00), szczegélnie wiosna, latem i jesienig. Storce sprzy-
ja produkeji witaminy D w skérze, ktéra ma zwiazek z lep-

sza ptodnoscig i innymi korzysciami dla zdrowia. Ksiazka 7he
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Vitamin D Solution (autorstwa dr. Mlichaela Holicka — przyp.
ttum.) podaje znacznie wigcej informacji; witamina D ze §wia-
tta stonecznego pozostaje w organizmie dtuzej niz suplemen-
ty i nie mozesz jej przedawkowac. Swiatto stoneczne pomaga
réwniez lepiej spaé. (Ta ksigzka réwniez wyjasnia, ze odrobi-
na ekspozycji na storice bez kremu z filtrem jest w porzadku).

Czynniki zwigzane ze stylem Zycia maja ogromny wptyw
na plodnosé. Jedno z badan wykazato, ze parom z czterema
lub wiecej ztymi nawykami (takimi jak palenie papieroséw,
duze spozycie kofeiny i picie duzych ilosci alkoholu) zajscie
w cigze zajmuje siedem razy diuzej. To w sumie dobre wiesci:
oznacza to, ze mozesz znacznie poprawic swoja ptodnosé po-
przez czynniki, ktére mozesz kontrolowa¢. Jak ujeta to jedna
z moich przyjacidtek: ,Gdy prébujesz zajs¢ w cigze, ogranicz
zle nawyki do balaganiarstwa, pornografii i kradziezy ze skle-
péw”. Poniewaz mezczyzni réwniez muszg zmienic swoje na-
wyki, by¢ moze trzeba be¢dzie ich do tego przekonaé. Zadzia-
ta¢ moze obietnica wigkszej ilosci seksu w zamian za mniejsze
ilosci wypijanego piwa. A gdy juz uda ci si¢ przekonaé part-
nera, by odstawil Heinekena, staniesz przed trudniejszym za-
daniem: przekonania go, by zbadal swoje nasienie. To moze
wymagac wykorzystania calej kobiecej mocy.

Badanie nasienia partnera

Az potowa probleméw z ptodnoscia spowodowana jest przez
problemy z nasieniem (okreslenie techniczne to czynnik meski,
co brzmi jak bardzo staba woda koloriska). Poniewaz mezczyz-

ni zawsze maja tatwiej, badanie nasienia jest szybkie i niedro-
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gie — kosztuje od 50 do 100 dolaréw w gabinecie lekarskim.
(Istniejg rowniez zestawy do domowego badania, ale sg one
mniej doktadne i drozsze. Wigkszos¢ bada ilos¢ plemnikéw
w spermie, ale nie ich ruchliwo$¢ ani formy, ktére sa tak samo
wazne). Ubezpieczenie zwykle nie pokrywa kosztéw badania
spermy, ale to stosunkowo nieduza kwota za bardzo pozy-
teczne informacje. Sprébuj naméwi¢ swojego meza na bada-
nie nasienia, nim zaczniesz stara¢ si¢ zaj$¢ w ciaze. Jesli wyni-
ki bedg dobre, co jest bardzo prawdopodobne, wyeliminujesz
mozliwo$é okoto 40% probleméw z plodnoscig. Jesli wyniki
nie beda dobre, jak najszybciej wyslij go do lekarza zajmuja-
cego sie ptodnoscig lub urologa. Problemy z nasieniem czg-
sto mozna rozwiaza¢ za pomocg popularnych i stosunkowo
niedrogich technik, takich jak inseminacja wewnatrzmaciczna
lub zabieg usuniecia zylakéw powrézka nasiennego (problemy
z przeptywem krwi w jadrach). Czasami problemy ze sperma
moze rozwigzaé krotka seria antybiotykéw.

Kendall, ktéra zaszta w ciaze z pierwszym dzieckiem sto-
sunkowo szybko, przez ponad rok prébowata zaj$¢ w kolej-
na ciaz¢. Razem z mezem przeszli wszystkie niedrogie testy
plodnosci i ku jej rozpaczy okazato si¢, ze w wieku 37 lat mia-
ta mate rezerwy komoérek jajowych. Ale testy ujawnily jeszcze
jedng niespodzianke: oznaki infekeji bakteryjnej w prébee na-
sienia jej meza (zwyklej infekeji nieprzenoszonej droga plcio-
wa). Kendall i jej maz przyjeli serie antybiotykéw i kilka mie-
sigcy pézniej Kendall byta w cigzy. Oczywiscie nie wszystkie
problemy ze sperma zareaguja tak szybko na leczenie, ale hi-
storia Kendall pokazuje wagg przebadania nasienia tak weze-
$nie jak to mozliwe.
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A jesli twojemu mezowi nie spodoba si¢ pomyst przebada-
nia jego nasienia, szczegélnie jesli jeszcze nie zaczgliscie staraé
si¢ o dziecko? Przypomnij mu, ze 20 minut szlifowania bana-
na przy miekkim porno nie jest takie zte — w koricu w wie-
ku 14 lat robit to z wtasnej woli okoto trzech razy dziennie.
Oczywiscie to nie samozaspokajanie si¢ sprawia, ze niektérzy
mezczyzni wzdragaja si¢ na mysl o zbadaniu nasienia — to lek
o wynik. Mezczyzni czgsto boja sie, ze ich nasienie nie be-
dzie wystarczajaco dobre i sa zachwyceni, gdy jest w porzad-
ku. M6j maz oglosit nasza pierwszg ciaz¢ cztonkom rodziny,
moéwiac: ,Moje chlopaki potrafig ptywac”, co wprawito wigk-
sz0$¢ z nich w zaklopotanie. Jego brat lubit méwi¢ ludziom,
ze strzelit gola”. M6j maz réwniez tego prébowat, dopdki nie
przypomniatam mu, Ze tam nie ma zadnego bramkarza (jest
raczej tak, jakby kto$ naganial plemniki).

Sprébuj spojrze¢ na badanie z jego perspektywy. Badanie
spermy jest seksualne, nie tylko kliniczne jak testy ptodno-
$ci dla kobiet, a meskie tozsamosci sg bardzo blisko zwigzane
z ich sprawnoscia seksualng. Dla niektérych mezczyzn wre-
czanie lekarzowi pojemniczka w gabinecie jest bardzo zenu-
jace. Problem z badaniem nasienia moze prowadzi¢ do bardzo
powaznych ktétni — trudno jest by¢ wyrozumiatym, gdy ba-
danie jest tak proste. Maz jednej z NK powiedzial, ze badanie
jest upokarzajace, co doprowadzito do wielkiej kt6tni, podczas
ktérej wykrzyczata mu: ,,Zamknij si¢ i rusz d..¢ — a w zasadzie
penisa — do laboratorium!”.

Jesli powiesz partnerowi, ze jeste$ nie tylko niecierpliwa ko-
bieta, ale réwniez troche szurnieta, to moze pomdc. Jesli jest

zbyt zazenowany, by uméwic si¢ na wizyte, powiedz mu, ze
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gdy bedzie rozmawial z lekarzem, zawsze moze przewrécié
oczami i powiedzieé, ze jego zona jest troche stuknieta. Jest to
szczeg6lnie skuteczne w przypadku lekarza mezcezyzny, ktéry
prawdopodobnie za$mieje si¢ i powie: ,, Tak, moja tez”i wreczy
tormularz do wypelnienia.

Zaproponuj, ze z nim péjdziesz, jesli bedzie si¢ z tym czut
bardziej komfortowo; zapytaj w klinice, do jakiego stopnia
mozesz mu ,poméc’. Porozmawiaj z nim o tym, co zrobi, gdy
dotrze do kliniki: czy jest cos, co szczegdlnie go zawstydza lub
niepokoi? I cho¢ nie powinna$ §mia¢ si¢ z jego uczué, mozesz
pozartowaé i powymyslaé tytuty filméw porno, ktére bedzie
ogladat (,Piers Side Story”? ,Uwolni¢ moja orke”?). Mozesz
wymysli¢ nazwe dla pomieszczenia, w ktérym przygotowuje
si¢ prébki: pokéj robétek recznych. Mozesz tez powiedzieé
mezowi, by wyobrazit sobie, ze jest dawca dla banku spermy
z Nagrodga Nobla — albo jeszcze lepiej: straznikiem zarodkéw.

NK Jenna przyjeta inng strategie; odwracata uwage swoje-
go meza, méwiac mu, aby wykonal badanie, by lekarz mégt
przej$é¢ do badania jej ptodnosci. Przypomniata mu réwniez
o wszystkich innych me¢zczyznach, ktérych znali i ktérzy pod-
dali si¢ badaniu, co sprawito, ze wydawato si¢ to normalne.
Szczegélnie madrym ruchem Jenny byto to, Ze sama odebra-
ta formularz, aby jej maz nie musiat pamigtac o zapisaniu sig
na wizyte.

Jesli mieszkasz wystarczajaco blisko laboratorium, twéj fa-
cet moze by¢ w stanie ,pozyska¢” prébke w komforcie, pry-
watnosci i wéréd whasnej kolekcji magazynéw porno w swo-
im domu (lub, jesli sta¢ ci¢ na to, w pokoju hotelowym blisko

kliniki). Prébki nasienia muszg trafi¢ do laboratorium w ciagu
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od 45 do 60 minut od ,pobrania”i podczas podrézy musza by¢
trzymane w cieple. (Kto ma ochote zrobi¢ przechowalni¢ ze
swojej koszulki? W plastikowym pojemniczku, na szczgécie).
Jednak jesli dom jest zbyt daleko, twéj partner bedzie musiat
zrobi¢ to w laboratorium, zazenowany (cho¢ moze sobie po-
wtarzad, ze ci wszyscy faceci sg tam z tego samego powodu,).

Jezeli wiesci dotyczace nasienia nie sa dobre, twéj partner
moze to odebra¢ jak cios w jego meskos¢. Nie jest to zasko-
czeniem — wiele kobiet czuje si¢ tak samo zdenerwowanych
swoimi problemami z ptodnoscia. To tak jakby twoje cialo cig
zdradzito. Ale jak podkresla w swojej ksiazce The Male Biologi-
cal Clock doktor Harry Fisch, ,absurdem jest obwinianie siebie
o matg ilo§¢ plemnikéw w spermie lub anomalie hormonalne,
to tak jakby obwinia¢ si¢ o zepsuty zab madrosci lub dalto-
nizm’. Przypomnij mezowi, ze to jak badanie krwi lub moczu
i nie ma si¢ czego wstydzié. Jesli badanie nasienia da niepra-
widlowy wynik, nalezy je powtérzy¢ tydzien lub dwa tygodnie
pézniej. Nasienie, tak jak mezczyZzni, moze miec¢ ,gorsze” dni
— iloé¢ plemnikéw w spermie moze by¢ mata z powodu cho-
roby lub innych powodéw. Najlepiej wige przeprowadzi¢ ba-
danie dwa razy — i gdy wynik raz bedzie normalny, prawdopo-
dobnie nie ma si¢ czym martwié.

Zadbaj o zdrowie swojego faceta... i 0 odpowiednig bielizng

Co jeszcze moze zrobi¢ twoéj facet, by przyspieszy¢ sprawy?
Duzo tych samych rzeczy, ktére ty robisz, by by¢ zdrowa —
i najlepiej kilka miesi¢cy przed tym, nim zaczniecie si¢ staraé,

poniewaz mezczyzni wytwarzaja plemniki w 74-dniowych
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cyklach (to okoto dwa i pét miesigca). To oznacza zero pale-
nia, narkotykéw, picia duzych ilosci alkoholu i kofeiny. Praw-
dopodobnie dobrym pomystem jest danie mu multiwitaminy.
Upewnij sig, ze zawiera ona witamine E i cynk, obie te sub-
stancje sg wazne dla produkeji plemnikéw.

Na szczgscie mezezyzni noszacy slipki nie muszg zaczaé
nosi¢ bokserek (lub w ogéle nie nosi¢ bielizny), gdy starajg si¢
zostaé ojcami — obciste slipy nie wptywaja szkodliwie na meska
plodnosé. Tak, istnieje badanie opublikowane w czasopismie
Journal of Urology, zatytulowane ,Czy bokserki sg rzeczywi-
Scie lepsze? Krytyczna analiza roli typu bielizny w obniZonej
plodnosci u mezezyzn®. Artykul uzywa okresleri takich jak
zaburzona termoregulacia jgdrowa, co wywotuje odpowiednie
skojarzenie meskiej anatomii z precyzyjnie dostrojong rakie-
ta. Pomimo zabawnych okreslen i tematu, byt to dobrze przy-
gotowany eksperyment, ktéry analizowal temperaturg krocza,
ilos¢ plemnikéw w spermie i wiele innych zmiennych i wyka-
zal, Ze typ bielizny nie wptywa na ilo$¢ plemnikéw w nasieniu.
Autorzy badania stworzyli interesujaca teori¢ dotyczacy tego,
dlaczego rodzaj bielizny nie ma znaczenia: ,Wspomagajace
dziatanie slipéw, polegajace na przyciaganiu jader blisko ciata,
i brak tego dziatania w przypadku bokserek minimalizowane
s3 przez noszenie spodni. Dlatego, o ile nie opowiadamy si¢ za
noszeniem samej bielizny lub pozbyciem si¢ ubrania w ogéle,
radzenie nieplodnym pacjentom, by nosili konkretny typ bie-
lizny zdaje si¢ mie¢ maty wptyw”. Innymi stowy fantastyczne
wyréwnanie szans w wojnie bieliznianej: cudowna cz¢$é gar-
deroby zwana spodniami. Najfajniejszym faktem jest to, ze

mezczyzni osiggneliby najlepsze temperatury krocza, a co za
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tym idzie maksymalng ptodnos$é, noszac spédnice. Ale jakos
watpie, zeby do tego doszto.

W innym badaniu 21 mezczyzn przez ponad rok nosito po-
liestrowe ochraniacze na genitalia, niektére z aluminiowymi
wysciétkami, by sprawdzié, czy wplynie to na ilos¢ plemnikéw
w nasieniu. Nie wplyneto, choé nie moge pojaé, jak udato sie
badaczom naméwi¢ 21 mezezyzn, by nosili niewygodna alu-
miniowg bielizng¢ przez ponad rok. (A jak udato im si¢ przejs¢
kontrole na lotnisku? To bytoby interesujace podczas rewizji:
»Przysiegam, oficerze, biore udziat w badaniu nad metalowg
bielizna! Dlaczego mi pan nie wierzy?”). Oczywiscie wiele ko-
biet bierze udzial w eksperymentach z niewygodng bielizna
kazdego dnia. Jesli wliczy¢ biustonosze z fiszbinami, to mamy
nawet aluminium.

Mezczyzni nie powinni spedzaé zbyt duzo czasu w wannie
z ciepla woda powyzej 37,7°C, poniewaz moze to za bardzo
podgrzaé plemniki i zmniejszy¢ ich ilo§¢ w spermie, ale nie
za wiele. Kapanie si¢ w cieptej wodzie mniej wigcej raz w ty-
godniu jest prawdopodobnie w porzadku, ale konserwatywne
podejscie zaleca unikanie wanien z ciepta woda przez okoto

trzy miesigce przed rozpoczeciem starania si¢ o dziecko.

Wizyta u lekarza

Wiele ksigzek zaleca, aby$ przed zajéciem w cigze umdéwita sie
na wizyte u lekarza. Ja tak zrobitam i gdy powiedzialam mojej
lekarce, dlaczego do niej przysztam, popatrzyta na mnie, jak-
bym bylta szalona. Nie jest norma chodzenie do lekarza, po-

niewaz tylko myslisz o zajsciu w cigze. Jedynym podejsciem
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jest umawianie wizyty w konkretnym celu — a tych celéw jest
zaskakujaco duzo. Na przyktad mozesz chcie¢ si¢ przebadaé
pod katem infekcji, jednej z najczgstszych przyczyn niewyja-
$nionej nieptodnosci.

Dobrym pomystem jest réwniez zaktualizowanie szczepien.
Szczepionki z dziecifistwa czgsto przestaja dziataé, a choroby
takie jak rézyczka moga wywotaé¢ wady wrodzone, jesli be-
dziesz mie¢ pecha i zarazisz si¢ nimi w ciazy. Przyjmowanie
wigkszosci szczepionek w ciazy nie jest dobrym pomystem,
wiec wazne jest zaplanowanie ich wczesniej. Zapytaj leka-
rza, czy mozesz zbadaé swoja odpornosé na rézyczke. Moje
szczepienie przestato dziataé, wige zanim zaczg¢tam starania,
by zaj$¢ w ciaze, dostatam szczepionk¢ MMR — przeciwko
odrze, $wince i rézyczce. Zréb szczepienie przypominajace
DTaP (przeciwko tezcowi, krztuscowi i blonicy) i jesli nigdy
nie chorowata$ albo nie bylas szczepiona, zaszczep si¢ prze-
ciwko ospie wietrznej. Odpornosé na te choroby jest wazna,
poniewaz wiele z nich znéw si¢ rozprzestrzenia, prawdopo-
dobnie przez obnizony wskaznik szczepied. Co roku szczep
si¢ przeciwko grypie (szczepionka jest bezpieczna, nawet gdy
jestes w ciazy). Szczepienia sg szczegélnie wazne, jesli pracu-
jesz w inkubatorze wiruséw takim jak szpital lub szkota (nie-
ktérzy nauczyciele z przedszkoli zartuja, ze ich uczniowie to
,wirusy na dwéch nogach”).

Mozesz réwniez sprawdzi¢ poziom hormonu tarczycy. Ni-
ski poziom tego hormonu jest zaskakujaco czesty u kobiet —
to problem okoto 10% z nas i wiele z nas o tym nie wie. Czg¢-
sto przyczyna jest choroba autoimmunologiczna Hashimoto

(co brzmi jak rodzaj sushi). Niski poziom hormonu tarczy-
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cy moze powodowaé nieregularne cykle, wywota¢ problemy
z ptodnoscia i problemy podczas ciazy. Jesli okaze si¢, ze masz
niski poziom tego hormonu, mozna to leczy¢ zastgpczym hor-
monem tarczycy w tabletkach (nawet jesli jeste$ w cigzy). Je-
§li zrobisz badanie, dopytaj doktadnie, jaki jest poziom TSH.
Jesli wynosi 3, jest na granicy i byé moze powinna$ poczytaé
o problemach z tarczyca, nim porozmawiasz z lekarzem (zeby
jeszcze bardziej zamieszal, wysokie wartosci TSH oznaczaja
niski poziom hormonu tarczycy). Wiekszo$¢ laboratoriéw nie
oznacza wynikéw TSH jako nieprawidtowych, o ile nie prze-
kraczajg 5 lub 6, ale niektérzy ludzie doswiadczaja objawéw
przy poziomie 3 lub 4. Gdy prébujesz zaj$¢ w ciaze, najlepiej
aby TSH wynosito pomiedzy 0,5,a 1,5.

Jesli masz jakiekolwiek dolegliwosci medyczne lub regular-
nie przyjmujesz jakiekolwiek leki, bedziesz chciata zapytad,
jak ciaza na nie wptynie. Niektérych lekéw nie nalezy przyj-
mowacé w cigzy lub nawet podczas starania si¢ o dziecko, wigc
by¢ moze trzeba be¢dzie znalezé dla nich alternatywe. Musisz
tez umoéwic sie do dentysty. Infekcje dzigset i inne proble-
my stomatologiczne sg potencjalng przyczyna przedwczesne-
go porodu (dziwne, ale prawdziwe), wigc dobrze jest leczy¢
z¢by na biezaco.

Jesli masz powazne obawy zwigzane z twoimi cyklami — po-
wiedzmy masz bardzo nieregularne okresy — ginekolog zwykle
bedzie prébowat znalez¢ przyczyne. U niektérych kobiet wi-
nowajcg jest zesp6t policystycznych jajnikéw, zaburzenie, kt6-
re czgsto (ale nie zawsze) wystepuje wraz z nadwaga. Jest wiele
sposobéw leczenia zespotu policystycznych jajnikéw, tacznie

z modyfikacjami diety i lekami. Jesli cierpisz na przewlekis
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Jak skutecznie zajsé w ciaze

chorobe taka jak cukrzyca, o swoich planach powickszenia ro-
dziny porozmawiaj z lekarzem.

Jesli masz mniejsze obawy zwigzane z cyklami menstru-
acyjnymi, mozesz nie znalez¢ odpowiedzi, ktérych szukasz.
Zanim zaszlam w pierwsza ciaze, plamitam kilka dni, a cza-
sami nawet przez tydzied, nim dostatam okresu, co zdecydo-
wanie nie jest normalne. Pielegniarka, do ktérej posztam, nie
miata dla mnie Zadnej rady i powiedziata, Ze dziwne cykle
nie s problemem, o ile nie starasz si¢ zaj$¢ w cigze przez po-
nad sze$¢ miesigcy. Nie podobato mi si¢ jej zblazowane podej-
Scie, ale to prawda, ze jedynym sposobem, by dowiedzie¢ sig,
czy masz problem z plodnoscia, jest stara¢ sie, by zaj$¢ w cia-
z¢ 1 zobaczy¢, co si¢ stanie. Niecierpliwe kobiety chca odpo-
wiedzi na pytanie, na ktére lekarze nie zawsze moga odpo-
wiedzie¢: ,Czy jestem plodna?”. Lekarze nie chea robi¢ zbyt
wielu badan, gdy jest szansa, ze nie bedziesz miata zadnych
ktopotéw z zajéciem w ciazg. Wigkszos¢ pakietéw ubezpie-
czeniowych nie pokrywa kosztéw badan zwigzanych z ptod-
noscig. To frustrujaca sytuacja, ale wiedza, co robia: wigkszos¢
kobiet bedzie w stanie zaj$¢ w cigz¢ naturalnie w ciagu kilku
miesi¢cy, wiec najlepiej najpierw sprébowac, a nie ptakaé nad
rozlanym mlekiem, ktére jeszcze si¢ nie rozlato.

Trudng spraws jest pozostanie w tym czasie przy zdrowych
zmystach. Nawet nim zaczniesz stara¢ si¢ zaj$¢ w ciazg, mar-
twienie si¢ o to, czy ci si¢ to przytrafl, jest naturalne. Ta energia
musi mie¢ ujécie i w przypadku niektérych kobiet przecho-
dzi ona w obsesjg ich cykli, nieustannego szukania informacji
w Internecie i myslenia o plodnosci w kazdej wolnej chwili.

Psycholodzy nazywaja ten wzorzec roztrzasaniem i bedziesz
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szczgsliwsza, gdy sprébujesz go uniknaé. W rozdziale 7 znaj-

dziesz rady, co robi¢ zamiast tego.

Odstawianie antykoncequi

Jesli stosowaliscie prezerwatywy lub metode¢ objawowo-ter-
miczna, mozecie od razu zaczac stara¢ si¢ o dziecko — upra-
wiasz seks bez zabezpieczenia w dni ptodne, i bum! starasz si¢
o dziecko. Jednak jesli stosujesz antykoncepcj¢ hormonalna, be-
dziesz musiata planowa¢ do przodu. Wigkszos¢ lekarzy suge-
ruje przynajmniej jeden normalny cykl po odstawieniu pigutek
antykoncepcyjnych (lub innych hormonalnych metod, takich
jak wktadka lub plaster) przed rozpoczeciem staran o dziecko,
by upewni¢ si¢, ze masz owulacj¢ i by pozwoli¢ odbudowac sie
wyscidtce macicy (antykoncepcja hormonalna moze jg rozrze-
dzi¢). Jesli od lat stosowatas pigutki antykoncepcyjne, powrét
do petnej ptodnosci moze zajaé kilka cykli, wigc prawdopo-
dobnie najlepiej jest przestaé przyjmowac pigutki przynajmniej
trzy, a nawet sze$¢ miesigcy przed rozpoczgciem starania si¢
o dziecko. W miedzyczasie mozesz stosowaé prezerwatywy lub
metode objawowo-termiczng (zobacz: rozdziat 3).

Zastrzyki antykoncepcyjne takie jak Depo-Provera moga
diuzej opuszczaé organizm — az do dziewigciu miesigcy, co
moze powodowaé w tym czasie nieregularne cykle. Zatem je-
§li myélisz o zajéciu w cigz¢ w ciagu nastgpnego roku, lepiej
nie robi¢ zastrzyku. Jesli stosujesz spirale domaciczng, powin-
nas by¢ w stanie zajé¢ w cigze krétko po jej usunigciu, choé
dobrze jest odczekad jeden pelny cykl, aby macica powrdcita

do normalnosci.
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