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Kérdések, amelyek sok nőben felmerülnek 

„Most már tényleg szeretnénk babát. Akkor miért nem sikerül?” 

„Mindent jól időzítünk, mégsem történik semmi. Lehet, hogy velem van baj? Vagy vele?” 

„Mikor kezdjek aggódni? Hány hónap után számít ez problémának?” 

Amikor egy pár eljut oda, hogy gyermeket szeretne, sokszor belül már jóval előbb megszületik a 

baba helye. A gondolatban már van kiságy. Van névlista, elképzelt karácsony. 

Van egy kép arról, hogyan változik majd meg az élet. Van várakozás, remény, izgalom, és 

gyakran egy csendes, titkos számolgatás. 

Aztán eltelik egy hónap. Majd még egy. Megjön a menstruáció. A teszt negatív. A test mintha 

nem értené, mennyire szeretnéd. Ilyenkor nagyon könnyen megszületik a belső ítélet: 

„Valami baj van velem.” 

Pedig a fogantatás nem egyszerű kívánságteljesítés. Nem attól történik meg, hogy mennyire 

vágytok rá, vagy mennyire lennétek jó szülők. Nem attól, hogy fejben már készen álltok.  

A fogantatás biológiai folyamat. Időzítés, peteérés, hormonális működés, petevezeték, 

méhnyálkahártya, spermiumok, együttlétek, életkor, egészségi állapot és néha egyszerű 

valószínűség találkozása. Ez nem romantikus mondat. De felszabadító lehet. 

Mert ha az első hónapokban nem sikerül, az még nem jelenti azt, hogy elromlottál. 

A várakozás lehet fájdalmas. A bizonytalanság lehet nehéz. A csalódás lehet valódi. 

De a baba érkezése sokszor nem azonnali esemény, hanem folyamat. 

Ez a füzet abban segít, hogy érthetőbben lásd, mi történhet a háttérben, mennyi idő számíthat 

még természetes várakozásnak, mikor érdemes szakemberhez fordulni, és hogyan lehet úgy jelen 

lenni ebben az időszakban, hogy közben ne váljon minden nap vizsgává. 

Ha ismert nőgyógyászati betegséged van, rendszertelen vagy kimaradó ciklusaid vannak, erős 

menstruációs fájdalmaid, korábbi kismedencei gyulladásod, műtéted, vetélésed, endometriózisod, 

PCOS-ed, pajzsmirigy- vagy inzulinanyagcsere-problémád van, illetve ha 35 év felett vagy, 

érdemes hamarabb szakemberrel egyeztetni. 

 

Fontos tudnivaló! 

Ez az írás általános tájékoztatás, nem helyettesíti az orvosi, nőgyógyászati, andrológiai 

vagy meddőségi szakellátást.  
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Mi történik egy ciklusban, amikor babára várunk? 

  

Egy menstruációs ciklus nem egyszerűen arról szól, 

hogy „megérett egy petesejt, és kész”. 

A ciklus finoman összehangolt folyamat. 

Az agy, a petefészek, a hormonok, a méhnyálkahártya és 

a test általános állapota együtt dolgozik. 

A ciklus első felében a petefészekben tüsző érik. Ebben 

fejlődik a petesejt. Közben a méhnyálkahártya is készül 

arra, hogy ha megtermékenyülés történik, legyen hová 

beágyazódnia az embriónak. A peteérés környékén a 

petesejt kiszabadul a tüszőből. Ez az ovuláció. 

A petesejt rövid ideig termékenyíthető meg. A 

spermiumok viszont több napig is életképesek lehetnek 

a női szervezetben. Ezért a termékeny időszak nem 

egyetlen napból áll, hanem néhány napos ablakból. 

 

 

A fogantatáshoz több dolognak kell találkoznia: 

• legyen peteérés,  

• legyen megfelelő időben együttlét,  

• legyenek megfelelő mozgású és számú spermiumok,  

• legyen átjárható petevezeték,  

• a megtermékenyült petesejt eljusson a méhbe,  

• a méhnyálkahártya alkalmas legyen a beágyazódásra,  

• a hormonális háttér támogassa a folyamatot.  

Ez sok apró lépés. 

És ezek közül nem mindegyik látható kívülről. 

Lehet szabályos menstruáció mellett is olyan hónap, amikor az időzítés nem volt ideális. 

Lehet jó időzítés mellett is olyan hónap, amikor nem történik meg a fogantatás. 
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Lehet peteérés, mégsem jön létre terhesség. 

Lehet megtermékenyülés, amely nagyon korán megszakad, még mielőtt egy nő biztosan tudná, 

hogy terhes volt. 

A test nem minden hónapban ugyanúgy működik. 

A ciklusra hatással lehet: 

• alvás,  

• stressz,  

• betegség,  

• fogyás vagy hízás,  

• intenzív sport,  

• pajzsmirigy-működés,  

• inzulinanyagcsere,  

• gyulladásos állapotok,  

• gyógyszerek,  

• életkor,  

• férfi oldali tényezők.  

Ezért a gyermekre várás első fontos felismerése ez: 

a ciklus nem gombnyomásra működő rendszer. 

Inkább egy finom, élő ritmus, amelyet lehet figyelni, támogatni és szükség esetén kivizsgálni. 

 

 

Fontos gondolat! 

A fogantatás nem egyetlen jól időzített nap eredménye. Több testi folyamat találkozása 

kell hozzá, és ezek közül sok nem látható pusztán abból, hogy megjött-e a menstruáció. 
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Miért számít az időzítés, de miért nem csak ezen múlik? 

Amikor egy pár babát szeretne, az első tanács általában az időzítésről szól. 

„Figyeld a peteérést. A termékeny napokon legyetek együtt.” 

„Vegyél ovulációs tesztet.” 

„Számold ki az appban.” 

Az időzítés valóban számít. 

A termékeny időszak a peteérés körüli napokra esik. A petesejt rövid ideig él, a spermiumok 

viszont akár több napig is várakozhatnak a női szervezetben. Emiatt nem csak a peteérés napja 

lehet fontos, hanem az előtte lévő napok is. 

A túl későn időzített együttlét könnyen lemaradhat a legjobb időszakról. 

A túl ritka együttlét mellett szintén könnyebb elsiklani a termékeny napok felett. 

A túl görcsösen időzített együttlét viszont sok párnál elveszi az intimitást, és a szex lassan 

„feladatleadássá” válik. 

Ez az egyik legnehezebb része a babára várásnak. 

Ami korábban kapcsolódás volt, egyszer csak projekt lesz. 

Naptár kerül az ágy mellé. 

Tesztcsík dönt a hangulatról. 

A vágy helyére teljesítménykényszer költözik. 

Sok párnak ezért hasznosabb a 2–3 naponta történő együttlét a ciklus során, mint a teljes 

peteérésvadászat. Így jó eséllyel kerül spermium a termékeny időszakba, miközben kisebb a 

nyomás. Az NHS is ezt a rendszeres, 2–3 naponta történő együttlétet említi a próbálkozás 

időszakában.  

Persze vannak helyzetek, amikor a ciklusfigyelés segíthet. 

• rendszertelen ciklusnál,  

• hosszabb ciklusoknál,  

• 35 év felett,  

• ritkább együttléteknél,  

• műszakos munkarendnél,  

• távkapcsolatnál,  

• ha a pár szeretné jobban megérteni a ciklust.  
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De az időzítés csak egy darabja a képnek. 

A fogantatás akkor sem garantált, ha mindent „jól” csináltok. 

Ez különösen nehéz. 

Mert a nő ilyenkor hajlamos visszafelé nyomozni: 

„Rossz napon voltunk együtt?” 

„Túl későn teszteltem?” 

„Felálltam együttlét után?” 

„Túl sokat dolgoztam?” 

„Ittam egy kávét?” 

„Túl stresszes voltam?” 

A legtöbb ilyen önvád nem visz közelebb a válaszhoz. 

A fogantatás esélye egyetlen ciklusban korlátozott, még fiatal, egészséges pároknál is. Ez azt 

jelenti, hogy több jó időzítésű hónap is telhet úgy, hogy nem jön létre terhesség. 

Ez frusztráló. Sokszor mégis belefér a természetes várakozásba. 

 

 

Fontos gondolat! 

Az időzítés segíthet, de nem ad teljes kontrollt. A termékeny napok ismerete hasznos 

kapaszkodó lehet, a fogantatás mégsem válik puszta naptári feladattá. 
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Mennyi idő számíthat még természetes várakozásnak? 

 

Ez az a kérdés, amit sok nő csak óvatosan mer 

kimondani. 

„Meddig várjunk?” 

„Mikortól számít ez problémának?” 

„Nem korai még orvoshoz menni?” 

„Vagy éppen túl sokáig várunk?” 

A válasz függ az életkortól, az előzményektől, a 

ciklus jellegétől, az ismert betegségektől és attól is, 

mennyi ideje próbálkoztok rendszeresen. 

Általános irányelvként: 

35 év alatt: általában 12 hónap próbálkozás után 

érdemes kivizsgálást kérni. 

35 év felett: 6 hónap után érdemes egyeztetni. 

40 év felett: már a próbálkozás elején hasznos lehet 

szakemberrel beszélni. 

Ez nem azt jelenti, hogy a 12. hónapig tilos kérdezni. És azt sem, hogy 6 hónap után biztosan 

nagy baj van. Ezek kapaszkodók. Segítenek abban, hogy a várakozás ne legyen végtelen. 

A „majd jön, ha jönnie kell” mondat sokszor jó szándékú, de egy idő után magára hagyja a párt. 

A másik véglet is nehéz: amikor valaki már a második sikertelen hónap után teljes pánikban keres 

meddőségi centrumot. A jó út valahol a kettő között van. Figyelni. Érteni. Időt adni. És időben 

segítséget kérni. A legtöbb párnak valóban kell néhány hónap, mire létrejön a terhesség. Az NHS 

tájékoztatása szerint a legtöbb pár egy éven belül teherbe esik, ha rendszeresen, védekezés nélkül 

élnek nemi életet. Az életkor viszont számít. 

A női termékenység a harmincas évek közepétől gyorsabban csökkenhet. Ez nem félelemkeltés, 

hanem biológiai tény. Emiatt 35 év felett kevesebb értelme van hosszú ideig egyedül várakozni, 

ha a baba késik. A kivizsgálás nem ítélet. Nem azt mondja ki, hogy „valami baj van veled”. 

Inkább térkép. Megnézi, merre érdemes továbbmenni. 
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Milyen jelek utalhatnak arra, hogy érdemes hamarabb 

segítséget kérni? 

Vannak helyzetek, amikor a „várjunk még” nem a legjobb irány. 

Ilyenkor nem azért érdemes szakemberhez fordulni, mert biztosan nagy baj van, hanem azért, 

mert bizonyos jelek mellett hasznosabb korábban tisztábban látni. 

Érdemes hamarabb egyeztetni, ha: 

• 35 év felett vagy, és 6 hónap próbálkozás után sem jön a baba,  

• 40 év felett vagytok,  

• a ciklusod nagyon rendszertelen,  

• gyakran kimarad a menstruációd,  

• nagyon rövid vagy nagyon hosszú ciklusaid vannak,  

• erős, életvitelt zavaró menstruációs fájdalmad van,  

• endometriózis gyanúja vagy diagnózisa áll fenn,  

• PCOS-ed van vagy felmerült,  

• pajzsmirigybetegséged ismert,  

• inzulinrezisztencia, cukoranyagcsere-probléma merült fel,  

• korábban kismedencei gyulladásod volt,  

• petevezeték-probléma, műtét vagy hasi-kismedencei műtét szerepel az előzményben,  

• több vetélésed volt,  

• nagyon bő vagy szokatlan vérzéseid vannak,  

• fájdalmas az együttlét,  

• a párodnál hereprobléma, műtét, sérülés, kemoterápia, jelentős herevisszér vagy korábbi 

rossz spermakép ismert,  

• ritkán van lehetőség együttlétre, például munka, távkapcsolat vagy tartós feszültség miatt.  

 

A férfi oldal vizsgálata ugyanolyan fontos. 

A gyermekhez két ember testi működése találkozik. 

Mégis sok párnál először csak a nő indul el vizsgálatokra, miközben a férfi spermaképének 

ellenőrzése egyszerű, gyors és nagyon sok információt adhat. 

Ez nem hibakeresés. Nem arról szól, ki „rontotta el”. 
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Arról szól, hogy a kép egyik fele a nőé, a másik a férfié. 

Egy teljesebb kivizsgálás mindkét oldalt figyelembe veszi. 

A női oldalon szóba kerülhet nőgyógyászati vizsgálat, ultrahang, hormonvizsgálatok, 

pajzsmirigy- és anyagcsere-vizsgálatok, peteérés ellenőrzése, szükség esetén  

petevezeték-átjárhatósági vizsgálat. 

A férfi oldalon a spermiogram lehet az első alaplépés. 

A cél nem az, hogy mindent egyszerre, kapkodva vizsgáljatok. 

A cél az, hogy ne teljenek el hosszú hónapok puszta találgatással, ha már van olyan jel, amely 

irányt mutathat. 

Fontos gondolat! 

A kivizsgálás nem kudarc, hanem tájékozódás. A baba érkezéséhez két ember termékenysége 

tartozik, ezért a kérdéseket is érdemes mindkét oldalról megnézni. 
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Mit tehettek addig, amíg vártok? 
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A várakozás ideje könnyen átalakulhat állandó önellenőrzéssé. 

Mikor volt peteérés? Jókor voltunk együtt? Mit jelent ez a szúrás? Miért feszül a mellem? 

Korai tünet? Vagy csak PMS? Mikor teszteljek? 

A test ilyenkor mintha nagyító alá kerülne. Minden apró érzés üzenetté válik. Ez nagyon fárasztó. 

Érdemes néhány dolgot tudatosan egyszerűsíteni. 

 

1. Legyen rendszeres együttlét, de ne csak „termékeny napi feladat” 

Ha lehetséges, a 2–3 naponta történő együttlét sok párnak jobban működik, mint a teljes 

ciklusnaptárhoz kötött teljesítés. Így a termékeny időszak nagy eséllyel lefedhető, miközben 

kisebb a nyomás. 

 

2. Figyeld a ciklusodat, de ne válj a saját tested nyomozójává 

Hasznos lehet tudni, milyen hosszú a ciklusod, mikor változik a méhnyaknyák, mikor várható a 

menstruáció, és van-e rendszeresség. 

A napi többszöri tünetkeresés, fórumolvasás, teszthalmozás és állandó összehasonlítás viszont 

gyorsan felőrli az idegrendszert. 

 

3. Készülj a tested támogatásával 

A babavárás időszaka jó alkalom arra, hogy rendezd az alapokat: 

• folsav vagy várandósságra készülőknek ajánlott vitamin szakemberrel egyeztetve,  

• kiegyensúlyozott étkezés,  

• vércukor- és inzulinanyagcsere rendezése, ha érintett vagy,  

• pajzsmirigy-értékek ellenőrzése indokolt esetben,  

• dohányzás elhagyása,  

• alkohol kerülése,  

• kíméletes, rendszeres mozgás,  

• megfelelő alvás,  

• krónikus betegségek rendezése.  
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4. Figyeljetek a férfi oldalra is 

A spermiumok minőségére hatással lehet az általános egészségi állapot, dohányzás, alkohol, 

bizonyos gyógyszerek, lázas betegségek, here körüli hőhatás, túlsúly, stressz és egyes betegségek. 

A férfi kivizsgálás nem támadás a férfiasság ellen. 

Egyszerűen a kép része. 

 

5. Legyen helye az életnek is 

A gyermekre várás beszűkítheti a mindennapokat. 

Minden ciklus egy új remény. 

Minden menstruáció egy kis gyász. 

Minden babahír próbatétel. 

Fontos, hogy közben maradjon valami, ami nem a próbálkozásról szól. 

Maradjon helye annak is, ami nem a próbálkozásról szól: séta, zene, masszázs, beszélgetés, 

pihenés, közös program, csend. Nem azért, mert ettől „majd biztos sikerül”, 

hanem azért, mert te addig is élsz. 

 

 

Fontos gondolat! 

A várakozás idején sok mindent lehet tenni a testért és a lélekért, de nem kell minden 

napot teljesítményméréssé alakítani. A tudatos készülés akkor segít igazán, ha nem veszi 

el az élet levegőjét. 

 

 

 

  



Gyermekre várva 1. rész 

 

13 
 

Miért fontos erről érzékenyen beszélni? 

 

 

Mert a gyermekre várás kívülről gyakran egyszerűnek 

látszik. 

„Majd összejön.” 

„Ne görcsölj rá.” 

„Fiatalok vagytok még.” 

„Menjetek nyaralni.” 

„Nekem akkor sikerült, amikor elengedtem.” 

„Biztos túl sokat akarod.” 

Ezek a mondatok sokszor jó szándékból születnek. 

Mégis fájhatnak. 

Mert aki hónapról hónapra reménykedik, majd 

csalódik, annak a „ne görcsölj rá” nem kapaszkodó. 

Inkább olyan, mintha még a fájdalmáért is ő lenne 

felelős. 

 

A baba utáni vágy nem egyszerű türelmetlenség.  

Sokszor mély, testi-lelki várakozás. 

Identitás. 

Kapcsolati történet.  

Családi álom.  

Félelem az idő múlásától.  

Kérdés arról, hogy bízhatok-e még a testemben.  

Ezért erről a témáról óvatosan kell beszélni. Nem rózsaszín ígéretekkel. Nem rideg statisztikával. 

Hanem úgy, hogy egyszerre legyen benne emberség és tájékozottság. 

A gyermekre várás időszakában két dologra van nagy szükség:  

türelmes figyelemre és jó időben kért segítségre. Az egyik megtart. A másik irányt mutat. 
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A Shayana szemléletében a babára váró nő nem „projekt”, nem „eset”, és nem olyan ember, 

akinek csak annyi dolga van, hogy lazítson. Ő egy nő, aki vágyik, figyel, remél, csalódik, újra 

remél, és közben szeretné érteni, mi történik vele. 

 

Ha szeretnél ebben az időszakban érthető információkat, finom testi-lelki támogatást és ítélkezés 

nélküli figyelmet kapni, szeretettel várlak a Shayana világában. 

Shayana – Test és Lélek Harmónia 

Szülésfelkészítés | Kismama masszázs | Női testi-lelki támogatás 

shayana.hu 

 

 

 

 

 

Felhasznált szakmai háttér 

A fogantatás biológiai folyamata, a termékeny időszak, peteérés, ciklusfigyelés, rendszeres védekezés nélküli 

együttlét, életkor és termékenység kapcsolata, meddőségi kivizsgálás javasolt időpontjai, női és férfi oldali 

termékenységi tényezők, valamint a gyermekre várás testi-lelki terheivel kapcsolatos szülészeti, nőgyógyászati, 

andrológiai és perinatális szakmai háttér. 

 

https://shayana.hu/

