GYERMEKRE VARVA
. RESZ

Miért nem jon azonnal a baba,
ha nagyon szeretnénk?

Rovid, érthetd magyarazat gyermekre vagyd paroknak
arrol, miért nem mindig torténik meg azonnal a
fogantatas, milyen tényezok befolyasolhatjak az
esélyeket, hogyan érdemes figyelni a ciklust,

¢és mikor lehet hasznos szakemberhez fordulni.
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Kerdések, amelyek sok noben felmeriilnek

,Most mar tényleg szeretnénk babat. Akkor miért nem sikeriil?”

,2Mindent jol iddzitlink, mégsem torténik semmi. Lehet, hogy velem van baj? Vagy vele?”
,Mikor kezdjek aggddni? Hany honap utdn szamit ez problémanak?”’

Amikor egy par eljut oda, hogy gyermeket szeretne, sokszor beliil mar joval elobb megsziiletik a
baba helye. A gondolatban mar van kisadgy. Van névlista, elképzelt karacsony.

Van egy kép arrol, hogyan valtozik majd meg az élet. Van varakozas, remény, izgalom, ¢és
gyakran egy csendes, titkos szdmolgatas.

Aztan eltelik egy honap. Majd még egy. Megjon a menstruacio. A teszt negativ. A test mintha
nem értené, mennyire szeretnéd. Ilyenkor nagyon kdnnyen megsziiletik a belsd itélet:

,»Valami baj van velem.”

Pedig a fogantatas nem egyszerl kivansagteljesités. Nem attol torténik meg, hogy mennyire
vagytok ra, vagy mennyire lennétek jo sziilok. Nem attol, hogy fejben mar készen alltok.

A fogantatas biologiai folyamat. Id6zités, peteérés, hormondlis miikodés, petevezeték,
méhnyélkahartya, spermiumok, egyiittlétek, életkor, egészségi allapot és néha egyszerli
valdsziniiség talalkozasa. Ez nem romantikus mondat. De felszabadito lehet.

Mert ha az els6 honapokban nem sikeriil, az még nem jelenti azt, hogy elromlottal.

A vérakozas lehet fajdalmas. A bizonytalansag lehet nehéz. A csalddas lehet valodi.

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

Ez a fiizet abban segit, hogy érthetdbben lasd, mi torténhet a hattérben, mennyi 1d6 szamithat
még természetes varakozasnak, mikor érdemes szakemberhez fordulni, és hogyan lehet ugy jelen
lenni ebben az idészakban, hogy kdzben ne valjon minden nap vizsgava.

Ha ismert négyogyaszati betegséged van, rendszertelen vagy kimarado ciklusaid vannak, erds
menstruacioés fajdalmaid, korabbi kismedencei gyulladasod, miitéted, vetélésed, endometridzisod,
PCOS-ed, pajzsmirigy- vagy inzulinanyagcsere-problémad van, illetve ha 35 év felett vagy,

érdemes hamarabb szakemberrel egyeztetni.

Fontos tudnivalo!
Ez az irés altalanos t4jékoztatas, nem helyettesiti az orvosi, négyogyaszati, andrologiai

vagy medddségi szakellatast.
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Mi torténik egy ciklusban, amikor babara varunk?

Egy menstruacios ciklus nem egyszertien arrol szol,
hogy ,,megérett egy petesejt, és kész”.

A ciklus finoman 6sszehangolt folyamat.

Az agy, a petefészek, a hormonok, a méhnyalkahartya és
a test altalanos allapota egyiitt dolgozik.

A ciklus elso felében a petefészekben tiisz6 érik. Ebben
fejlodik a petesejt. Kozben a méhnyalkahartya is késziil
arra, hogy ha megtermékenyiilés torténik, legyen hova
bedgyazoddnia az embridnak. A peteérés kornyekén a
petesejt kiszabadul a tiiszObol. Ez az ovulécio.

A petesejt rovid ideig termékenyitheté meg. A
spermiumok viszont tobb napig is életképesek lehetnek
a ndi szervezetben. Ezért a termékeny iddszak nem

egyetlen napbdl all, hanem néhany napos ablakbdl.

A fogantatashoz tobb dolognak kell talalkoznia:

legyen peteérés,

legyen megfelelé idében egyiittlét,

legyenek megfeleld mozgéasu és szamu spermiumok,
legyen atjarhato petevezeték,

a megtermékenyiilt petesejt eljusson a méhbe,

a méhnyalkahartya alkalmas legyen a beagyazddasra,

a hormonalis hattér tamogassa a folyamatot.

Ez sok apro 1épés.

Es ezek koziil nem mindegyik lathato kiviilrél.

Lehet szabalyos menstrudcio mellett is olyan honap, amikor az iddzités nem volt idedlis.

Lehet j6 iddzités mellett is olyan honap, amikor nem torténik meg a fogantatas.
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Lehet peteérés, mégsem jon létre terhesség.
Lehet megtermékenyiilés, amely nagyon koran megszakad, még miel6tt egy nd biztosan tudna,
hogy terhes volt.
A test nem minden honapban ugyanugy mitkodik.
A ciklusra hatassal lehet:

o alvas,

e stressz,

e Dbetegség,

o fogyas vagy hizas,

e intenziv sport,

e pajzsmirigy-mikodeés,

e inzulinanyagcsere,

o gyulladasos allapotok,

o gybgyszerek,

o ¢letkor,

o férfi oldali tényezdk.
Ezért a gyermekre varas els6 fontos felismerése ez:
a ciklus nem gombnyomasra mitkodod rendszer.

Inkébb egy finom, €16 ritmus, amelyet lehet figyelni, tdimogatni és sziikség esetén kivizsgalni.

Fontos gondolat!
A fogantatas nem egyetlen jol iddzitett nap eredménye. Tobb testi folyamat taldlkozasa

kell hozz4, és ezek koziil sok nem lathaté pusztan abbdl, hogy megjott-e a menstruacio.
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Miért szamit az 1dozités, de miért nem csak ezen mulik?

Amikor egy par babat szeretne, az elsd tanacs altaldban az 1d6zitésrol szol.
,Figyeld a peteérést. A termékeny napokon legyetek egyftitt.”
,» Vegyél ovulacios tesztet.”
»Szamold ki az appban.”
Az 1d6zités valdban szamit.
A termékeny 1ddszak a peteérés koriili napokra esik. A petesejt rovid ideig €1, a spermiumok
viszont akar tobb napig is varakozhatnak a n6i szervezetben. Emiatt nem csak a peteérés napja
lehet fontos, hanem az elétte 1évé napok is.
A tal késon 1ddzitett egyiittlét konnyen lemaradhat a legjobb iddszakrol.
A tal ritka egytittlét mellett szintén konnyebb elsiklani a termékeny napok felett.
A tul gorcsosen idozitett egytittlét viszont sok parnal elveszi az intimitast, €s a szex lassan
,.feladatleadassa” valik.
Ez az egyik legnehezebb része a babara varasnak.
Ami koradbban kapcsolddas volt, egyszer csak projekt lesz.
Naptar keriil az agy mellé.
Tesztcsik dont a hangulatrol.
A vagy helyére teljesitménykényszer koltozik.
Sok parnak ezért hasznosabb a 2—3 naponta torténd egylittlét a ciklus soran, mint a teljes
peteérésvadaszat. gy jo eséllyel keriil spermium a termékeny idészakba, mikozben kisebb a
nyomas. Az NHS is ezt a rendszeres, 2—3 naponta torténd egyiittlétet emliti a probalkozas
idészakaban.
Persze vannak helyzetek, amikor a ciklusfigyelés segithet.
¢ rendszertelen ciklusnal,
¢ hosszabb ciklusoknal,
o 35 ¢v felett,
o ritkabb egyiittléteknél,
e miiszakos munkarendnél,
o tavkapcsolatnal,

e ha a par szeretné jobban megérteni a ciklust.
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De az id6zités csak egy darabja a képnek.

A fogantatas akkor sem garantalt, ha mindent ,,jol” csinaltok.

Ez kiilondsen nehéz.

Mert a n6 ilyenkor hajlamos visszafelé nyomozni:

,,R08szZ napon voltunk egytitt?”

,,Tul késon teszteltem?”

,Felalltam egyiittlét utan?”

, 1l sokat dolgoztam?”

Hlttam egy kavét?”

,,Tul stresszes voltam?”’

A legtobb ilyen 6nvad nem visz kdzelebb a valaszhoz.

A fogantatas esélye egyetlen ciklusban korlatozott, még fiatal, egészséges parokndl is. Ez azt
jelenti, hogy tobb jo 1d6zitésli honap is telhet tigy, hogy nem jon létre terhesség.

Ez frusztrald. Sokszor mégis belefér a természetes varakozasba.

Fontos gondolat!
Az id6zités segithet, de nem ad teljes kontrollt. A termékeny napok ismerete hasznos

kapaszkod6 lehet, a fogantatds mégsem valik puszta naptari feladatta.
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Mennyi 1d6 szamithat meég természetes varakozasnak?

Ez az a kérdés, amit sok n6 csak 6vatosan mer
kimondani.

»Meddig varjunk?”

,Mikortdl szamit ez problémanak?”

,Nem korai még orvoshoz menni?”

,,Vagy éppen tul sokaig varunk?”’

A valasz fligg az életkortdl, az elézményektdl, a
ciklus jellegétol, az ismert betegségektdl és attdl is,
mennyi ideje probalkoztok rendszeresen.

Altalanos iranyelvként:

35 év alatt: altalaban 12 hénap probalkozas utan
érdemes kivizsgalast kérni.

35 év felett: 6 honap utan érdemes egyeztetni.

40 év felett: mar a probalkozas elején hasznos lehet

szakemberrel beszélni.

Ez nem azt jelenti, hogy a 12. honapig tilos kérdezni. Es azt sem, hogy 6 honap utén biztosan
nagy baj van. Ezek kapaszkodok. Segitenek abban, hogy a varakozas ne legyen végtelen.

A ,,majd jon, ha jonnie kell” mondat sokszor j6 szandék, de egy id6 utdn magéra hagyja a part.
A masik véglet is nehéz: amikor valaki mar a masodik sikertelen honap utan teljes panikban keres
meddéségi centrumot. A j6 Gt valahol a ketté kozott van. Figyelni. Erteni. 1d6t adni. Es idében
segitséget kérni. A legtobb parnak valoban kell néhany honap, mire 1étrejon a terhesség. Az NHS
tajékoztatasa szerint a legtobb par egy éven beliil teherbe esik, ha rendszeresen, védekezés nélkiil
¢lnek nemi é€letet. Az életkor viszont szamit.

A ndi termékenység a harmincas évek kdzepétdl gyorsabban csokkenhet. Ez nem félelemkeltés,
hanem bioldgiai tény. Emiatt 35 év felett kevesebb értelme van hosszu ideig egyediil varakozni,
ha a baba késik. A kivizsgalas nem itélet. Nem azt mondja ki, hogy ,,valami baj van veled”.

Inkabb térkép. Megnézi, merre érdemes tovabbmenni.
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Milyen jelek utalhatnak arra, hogy érdemes hamarabb
segitséget kerni?

Vannak helyzetek, amikor a ,,varjunk még” nem a legjobb irany.

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

mert bizonyos jelek mellett hasznosabb korabban tisztabban latni.

Erdemes hamarabb egyeztetni, ha:

35 év felett vagy, és 6 honap probalkozas utan sem jon a baba,

40 év felett vagytok,

a ciklusod nagyon rendszertelen,

gyakran kimarad a menstrudciod,

nagyon rovid vagy nagyon hosszu ciklusaid vannak,

erds, €letvitelt zavard menstruaciods fajdalmad van,

endometriozis gyanuja vagy diagndzisa all fenn,

PCOS-ed van vagy felmertilt,

pajzsmirigybetegséged ismert,

inzulinrezisztencia, cukoranyagcsere-probléma mertilt fel,

korabban kismedencei gyulladasod volt,

petevezeték-probléma, miitét vagy hasi-kismedencei miitét szerepel az el6zményben,
tobb vetélésed volt,

nagyon b vagy szokatlan vérzéseid vannak,

fajdalmas az egytittlét,

a parodndl hereprobléma, mutét, sériilés, kemoterapia, jelentds herevisszér vagy korabbi
rossz spermakeép ismert,

ritkdn van lehetdség egyiittlétre, példaul munka, tavkapcsolat vagy tartos fesziiltség miatt.

A férfi oldal vizsgalata ugyanolyan fontos.

A gyermekhez két ember testi miikodése talalkozik.

Meégis sok parnal el6szor csak a nd indul el vizsgélatokra, mikdzben a férfi spermaképének

ellendrzése egyszert, gyors és nagyon sok informéciot adhat.

Ez nem hibakeresés. Nem arrol szol, ki ,,rontotta el”.
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Arrél szol, hogy a kép egyik fele a n6¢, a masik a férfié.

Egy teljesebb kivizsgalads mindkét oldalt figyelembe veszi.

A ndi oldalon szoba keriilhet ndgyogyaszati vizsgalat, ultrahang, hormonvizsgalatok,
pajzsmirigy- és anyagcsere-vizsgalatok, peteérés ellendrzése, sziikség esetén
petevezeték-atjarhatdsagi vizsgalat.

A férfi oldalon a spermiogram lehet az els6 alaplépés.

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

A cél az, hogy ne teljenek el hosszi honapok puszta talalgatassal, ha mar van olyan jel, amely
iranyt mutathat.

Fontos gondolat!

A kivizsgélas nem kudarc, hanem t4jékozdodas. A baba érkezéséhez két ember termékenysége

tartozik, ezért a kérdéseket is érdemes mindkét oldalrél megnézni.
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Mit tehettek addig, amig vartok?
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A vérakozas ideje konnyen atalakulhat alland6 onellendrzéssé.

Mikor volt peteérés? Jokor voltunk egyiitt? Mit jelent ez a szuras? Miért fesziil a mellem?

Korai tiinet? Vagy csak PMS? Mikor teszteljek?

A test ilyenkor mintha nagyito6 ala keriilne. Minden apr6 érzés iizenetté valik. Ez nagyon faraszto.

Erdemes néhany dolgot tudatosan egyszeriisiteni.

1. Legyen rendszeres egyiittlét, de ne csak ,,termékeny napi feladat”
Ha lehetséges, a 2—3 naponta torténd egyiittlét sok parnak jobban miikddik, mint a teljes
ciklusnaptarhoz kotott teljesités. Igy a termékeny idészak nagy eséllyel lefedhetd, mikozben

kisebb a nyomas.

2. Figyeld a ciklusodat, de ne valj a sajat tested nyomozojava

Hasznos lehet tudni, milyen hosszu a ciklusod, mikor valtozik a méhnyaknydk, mikor varhato a
menstruacio, és van-e rendszeresség.

A napi tobbszori tiinetkeresés, forumolvasas, teszthalmozas és allandé 6sszehasonlitas viszont

gyorsan feldrli az idegrendszert.

3. Késziilj a tested tamogatasaval
A babavaras iddszaka jo alkalom arra, hogy rendezd az alapokat:
o folsav vagy varandossagra késziiloknek ajanlott vitamin szakemberrel egyeztetve,
o kiegyensulyozott étkezés,
e vércukor- és inzulinanyagcsere rendezése, ha érintett vagy,
e pajzsmirigy-értékek ellendrzése indokolt esetben,
e dohéanyzas elhagyasa,
o alkohol kertilése,
o kimeéletes, rendszeres mozgas,
o megfeleld alvas,

o kronikus betegségek rendezése.
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4. Figyeljetek a férfi oldalra is

A spermiumok mindségére hatdssal lehet az altalanos egészségi allapot, dohanyzas, alkohol,
bizonyos gyogyszerek, lazas betegségek, here koriili hdhatas, talsuly, stressz €s egyes betegségek.
A férfi kivizsgalas nem tamadas a férfiassag ellen.

Egyszertien a kép része.

5. Legyen helye az életnek is

A gyermekre varas besziikitheti a mindennapokat.

Minden ciklus egy uj remény.

Minden menstruécio6 egy kis gyasz.

Minden babahir prébatétel.

Fontos, hogy kézben maradjon valami, ami nem a probalkozasrol szol.

Maradjon helye annak is, ami nem a probalkozasrdl szol: séta, zene, masszazs, beszélgetés,
pihenés, k6zos program, csend. Nem azért, mert ettdl ,,majd biztos sikeriil”,

hanem azért, mert te addig is élsz.

Fontos gondolat!
A varakozas idején sok mindent lehet tenni a testért €s a 1élekért, de nem kell minden
napot teljesitményméréssé alakitani. A tudatos késziilés akkor segit igazan, ha nem veszi

el az élet levegojét.
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Miért fontos errol €rzékenyen beszelni?

Mert a gyermekre varas kiviilrél gyakran egyszeriinek
latszik.

»Majd 0sszejon.”

»INe goresolj ra.”

,Flatalok vagytok még.”

,Menjetek nyaralni.”

,Nekem akkor sikeriilt, amikor elengedtem.”
,,Biztos tal sokat akarod.”

Ezek a mondatok sokszor jo szandékbol sziiletnek.
Mégis fajhatnak.

Mert aki honaprol honapra reménykedik, majd
csalodik, annak a ,,ne géresolj r4” nem kapaszkodo.
Inkéabb olyan, mintha még a fajdalmaért is 6 lenne

felelds.

A baba utani vagy nem egyszeri tiirelmetlenség.

Sokszor mély, testi-lelki varakozas.

Identitas.

Kapcsolati torténet.

Csaladi alom.

Félelem az id6 muléasatol.

Kérdés arrdl, hogy bizhatok-e még a testemben.

Ezért errdl a témarol dvatosan kell beszélni. Nem rozsaszin igéretekkel. Nem rideg statisztikaval.
Hanem ugy, hogy egyszerre legyen benne emberség ¢és tajékozottsag.

A gyermekre varas idészakaban két dologra van nagy sziikség:

tiirelmes figyelemre és jo id6ben kért segitségre. Az egyik megtart. A masik irdnyt mutat.
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A Shayana szemléletében a babéara varé né nem ,,projekt”, nem ,,eset”, és nem olyan ember,
akinek csak annyi dolga van, hogy lazitson. O egy né, aki vagyik, figyel, remél, csalodik, wijra

remél, és kozben szeretné érteni, mi torténik vele.

Ha szeretnél ebben az id6szakban érthetd informaciokat, finom testi-lelki timogatast és itélkezes

nélkiili figyelmet kapni, szeretettel varlak a Shayana vilagaban.
Shayana — Test és Lélek Harmonia
Sziilésfelkészités | Kismama masszazs | No6i testi-lelki tdimogatas

shayana.hu

Felhasznalt szakmai hattér

A fogantatas biologiai folyamata, a termékeny idoszak, peteérés, ciklusfigyelés, rendszeres védekezés nélkiili
egylittlet, életkor és termékenység kapcsolata, medddségi kivizsgalas javasolt idopontjai, noi és ferfi oldali
terméekenyseégi tenyezok, valamint a gyermekre varas testi-lelki terheivel kapcsolatos sziilészeti, n6gyogyaszati,

andrologiai és perinatalis szakmai hatter.
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