GYERMEKRE VARVA
3. RESZ

Mit jelezhet a ciklusom, €s hogyan
figyeljem gorcsos kontroll nélkiil?

Ro6vid, érthetdé magyarazat gyermekre vagyo néknek és
paroknak arrdl, mit jelezhet a menstruacios ciklus,
hogyan lehet figyelni a peteérés jeleit, mikor segithet a
cikluskovetés, és hogyan maradhat a testfigyelés
tamogato kapaszkodo, nem pedig allando onellendrzés.
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Kerdések, amelyek sok noben felmeriilnek

,Mikor van peteérésem?”

,,Elég, ha az app szerint iddzitlink?”

,,Mit jelent a nyak valtozasa?”

,,Miért lett rovidebb a ciklusom?”’

»Miért késik, ha nem vagyok terhes?”

,Mindent figyelek, mégsem érzem, hogy érteném a testem.”

Amikor egy n6 babdara var, a ciklus hirtelen sokkal nagyobb jelentséget kap. A menstrudcio
tobbé nem puszta menstrudcio. A ciklusnap tobbé nem egyszerii szam.

Egy szlrés, egy pecsételés, egy hdmérséklet-valtozas, egy nyuldsabb valadék egyszer csak
iizenetnek tlinik. A test térképpé valik. Ez a térkép segithet.

Megmutathatja, van-e rendszeresség.

Segithet felismerni a termékenyebb napokat.

Felhivhatja a figyelmet olyan eltérésekre, amelyekrdl érdemes szakemberrel beszélni.

De a térkép konnyen bortonné is valhat.

Ha minden reggel mérés, minden nap ellendrzés, minden érzés gyanud, minden ciklus végén itélet
sziiletik, a ciklusfigyelés mar nem tdmogat. Inkabb szorit.

Ez a fiizet abban segit, hogy érthetbben lasd, mit jelezhet a ciklusod, mire figyelj, mikor
segithetnek az eszkdzok, és hogyan maradhat a testfigyelés jozan kapaszkodo.

A cél nem az, hogy minden rezdiilést megfejts.

A cél az, hogy felismerd a fontos mintazatokat, és kozben ne veszitsd el a kapcsolatot

onmagaddal.

Fontos tudnivalo!

Ez az iras altalanos tajékoztatas, nem helyettesiti az orvosi, ndgyogyaszati vagy
medddségi szakellatast. Rendszertelen, kimaradd, nagyon fajdalmas, nagyon bo vagy
szokatlan vérzések, tartds pecsételés, 21 napnal rovidebb vagy 35 napnél hosszabb
ciklusok, ismert endometridzis, PCOS, pajzsmirigy- vagy inzulinanyagcsere-probléma

esetén érdemes szakemberrel egyeztetni.
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Mit mutathat meg a ciklusod?

A ciklusod nemcsak azt mutatja meg, mikor jon
meg a menstruaciod. Jelezhet arrdl is, hogyan
miikddik a hormonadlis rendszered, mennyire
rendszeres a tested ritmusa, €s van-e olyan eltérés,
amely figyelmet kér. Erdemes nézni:

 hany napos a ciklus,

e mennyire szabalyos honaprol honapra,

e milyen erds a vérzés, hany napig tart,

e van-e pecsételés eldtte vagy utdna,

o mennyire fajdalmas,

e van-e kozépidds fajdalom,

o valtozik-e a hiivelyi valadék,

jelentkeznek-e PMS-tiinetek.

A testet befolyasolja az alvas, stressz, betegség, utazas, fogyas, hizas, gyogyszer, intenziv terhelés
¢és sok mas tényez0. A mintazat fontosabb, mint az egyetlen furcsa ciklus.

Ha a ciklusaid tobb honapon 4t nagyon eltérnek, gyakran kimaradnak, tul rovidek, tal hossztak,
vagy a fajdalom akadalyozza a hétkoznapjaidat, mar nem csak ,,n6i kellemetlenségrél” van szo.
Ilyenkor a ciklus nem bosszantani akar. Jelez.

A ciklusfigyelés akkor hasznos, ha segit 6sszerakni a képet. Példaul meg tudod mondani az
orvosnak, milyen hosszuak a ciklusaid, van-e kozti vérzés, milyen a fajdalom, mikor jelentkezik
pecsételés, €s mi tér el a megszokottol.

Ez sokkal tobbet ér, mint egy bizonytalan mondat: ,,Valami nem olyan, mint régen.”

Fontos gondolat!
A ciklusod nem ellenség és nem vizsga. Jelzéseket ad. Ezeket nem kell naponta

tulelemezni, de érdemes észrevenni, ha tobb honapon at ismétlddé mintazat rajzolodik ki.
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Milyen jelek utalhatnak peteérésre?

A peteérés sokszor nem jar latvanyos tiinettel.
Van, aki pontosan érzi. Van, aki csak utdlag sejti. Van, aki semmit nem vesz észre beldle.
Ez mind el6fordulhat.
A peteérés koriili napokban a hiivelyi valadék gyakran megvaltozik. Lehet attetszObb, nyulosabb,
sikosabb, tojasfehérjeszerli. Ez a nyék segitheti a spermiumok utjat, ezért fontos jel lehet a
termékenyebb id6szak felismerésében.
Mas jelek is megjelenhetnek:

o enyhe alhasi hiizas vagy szuras,

o egyik oldali k6zépidds fajdalom,

o fokozottabb vagy,

o mellfesziilés,

o ¢érzékenyebb szagérzékelés,

o enyhe pecsételés,

o testhdmérséklet-valtozas.
Ezek 6nmagukban nem bizonyitjak teljes biztonsaggal, hogy volt peteérés. Inkabb jelek.
A peteérés ideje sem mindig a 14. nap.
A 28 napos ciklusnal gyakran a ciklus kdzepe koriil torténik, de rovidebb vagy hosszabb ciklusnél
maskor is lehet. Az NHS szerint az ovulacid sok nénél a kovetkezd menstruacié eldtt koriilbeliil
10-16 nappal torténik. Ezért a ,,14. nap” sok nonél félrevezeto.
Ha valakinek 35 napos ciklusa van, a peteérés késobb lehet. Ha 24 napos, kordbban is
jelentkezhet. A test nem mindenkinél ugyanarra a naptari sablonra dolgozik. A termékeny iddszak

felismerésében ezért tobbet segit a sajat mintazatod, mint egy altalanos app-joslat.

Fontos gondolat!
A peteérés jelei segithetnek, de nem minden né érzi dket egyforman. A sajat ciklusod

1smétl6dd mintazata tébbet mondhat, mint egyetlen nap vagy egy app altal kijelolt datum.
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Mire jO az ovulacios teszt, €¢s mire nem?
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Az ovulacios teszt sok nonek ad kapaszkodot.
Azt jelzi, hogy megemelkedett az LH hormon szintje, amely altaldban megel6zi a peteérést.
Ilyenkor a kdvetkez6 napok termékenyebb iddszakot jelenthetnek.
Hasznos lehet, ha:
o rendszertelenebb a ciklusod,
o nehezen ismered fel a nydk valtozasat,
o ritkdbban tudtok egyiitt lenni,
o szeretnéd pontosabban latni a termékeny idészakot,
o 35 ¢év felett tudatosabban terveztek.
De az ovulécios teszt nem mindenhato.
Pozitiv teszt esetén sem garantalt a terhesség.
Negativ teszt mellett is eléfordulhat rossz iddzités vagy elkapott csucs.
PCOS esetén a tesztek nehezebben értelmezhetdk lehetnek.
A tul gyakori tesztelés konnyen fesziiltséget kelt.
Fontos kiilonbség: a teszt hormonemelkedést jelez, nem magat a fogantatast.
A pozitiv teszt nem igéret, inkdbb jelzétabla: ,,Most érdemes figyelni az egyiittlétre.”
Ha a tesztelés segit, hasznald jozanul. Ha minden napodat fesziiltté teszi, érdemes lazitani rajta,
vagy szakemberrel megbeszélni, milyen mddszer illik hozzatok.
Az ACOG tajékoztatasa szerint fogantatas tervezésekor a termékeny napokon érdemes egytitt
lenni, ideédlisan naponta vagy kétnaponta.

A teszt tehat segithet megtalalni az ablakot, de a kapcsolatot nem jo6 teljesen tesztcsikokra bizni.

Fontos gondolat!
Az ovulacios teszt eszkdz, nem bird. Segithet az iddzitésben, de nem mond itéletet a

testedrdl, a kapcsolatotokrol vagy az esélyeitekrol.
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Mikor jelezhet a ciklus kivizsgalast igénylo eltérést?

A ciklus néha egyértelmiien szol.

Figyelmet kérhet, ha:

e aciklus gyakran 21 napndl rovidebb, vagy 35 napnal
hosszabb, honapok maradnak ki,

e a vérzés nagyon bo vagy szokatlanul kevés,

o gyakori a pecsételés,

e a menstruacié nagyon fajdalmas,

o cgyiittlétkor fajdalom jelentkezik,

e cros PMS tiinetek kisérik a ciklust,

o szokatlan szOr6sddés, akné vagy hajhullas is
megjelenik,

e apeteérés jelei hosszabb ideje nem felismerhetdk,

o aprobalkozas honapjai telnek, de nincs terhesség.

A rendszertelen ciklus mogott sokféle ok allhat.

Allhat mogétte pajzsmirigy-miikodési eltérés, inzulinanyagcsere-probléma, PCOS, stressz,
testsulyvaltozas, erds fizikai terhelés, gyulladdsos vagy négyogyaszati ok, illetve életkori valtozas
is. A fajdalmas menstrudciot is komolyan kell venni, kiilondsen akkor, ha életvitelt zavar, erds
fajdalomcsillapitot igényel, vagy egyiittléti fajdalommal, székelési fajdalommal, kismedencei
panaszokkal tarsul. [lyenkor endometridzis vagy mas ndégyodgyaszati ok is felmertilhet.

A kivizsgalas nem azt jelenti, hogy biztosan nagy baj van.

Azt jelenti, hogy a test jelzéseit érdemes tisztabban érteni.

Fontos gondolat!
Az ismétlddo cikluseltérések nem hiszti és nem gyengeség jelei. A tested ritmusa

informaciot ad, €s bizonyos mintazatoknal hasznos szakemberrel egyiitt értelmezni.
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Hogyan figyeld magad gorcsos kontroll nélkiil?

A ciklusfigyelés akkor segit, ha egyszer(i marad.
Nem kell mindent mérni. Nem kell minden
érzést leirni. Nem kell minden honapot
vizsgaként kezelni.

Vilassz ki néhany fontos adatot:

e menstrudcio elsd napja,

o ciklus hossza,

o vérzes erdsseége,

o fajdalom mértéke,

e pecsételés,

o nyak véltozasa,

o ovulaciods teszt, ha hasznalod,

o egyiittlétek hozzavetdleges ideje,

e szokatlan tiinetek.

Ennyi sokszor elég. A cél nem tokéletes tablazat. A cél az, hogy lasd a mintazatot.

Erdemes hatart szabni a figyelésnek. Példaul naponta egyszer rogzitesz valamit, aztan leteszed.
Nem olvasol 6rakig féorumokat. Nem hasonlitod a ciklusodat idegenek torténeteihez.

Nem tesztelsz napokkal til koran csak azért, mert nem birod a fesziiltséget.

A korai tesztelés sokszor nem valaszt ad, hanem jabb bizonytalansagot.

,» Talan tul korai volt, de mintha lenne ott egy csik. Holnap tjra.”

Es maris beszippant a tesztcsik-labirintus.

A j6 Onfigyelés nem nyomozas, inkabb egylittmiikodés a testeddel.

Fontos gondolat!
A ciklusfigyelés akkor hasznos, ha segit tdjékoz6dni. Amikor minden napodat fesziiltté

teszi, mar nem tamogat, hanem atveszi az iranyitast.
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Micért fontos, hogy ne valj a sajat tested oréve?

A gyermekre varas id0szakaban konnyt tigy €lni, mintha a tested folyamatosan vizsgazna.

Jokor volt peteérés, elég volt a nyak, szép volt a hdgorbe, jokor volt egyiittlét?

Miért szart, miért nem szurt, miért jott meg?

A test ilyenkor nem otthon lesz, hanem megfigyelés alatt. Ez hosszu tdvon nagyon faraszto.

A tested nem ellenség. Nem akadaly. Nem hibas gép. Nem kell minden nap bizonyitania, hogy
megérdemli a bizalmadat. A ciklusfigyelés lehet hasznos, de a né nem valhat sajat testének
ellendrévé. A babara varé idészakban fontos megdrizni valamit abbdl is, ami nem a fogantatasrol
sz0l. Alvas, étkezés, séta, érintés, intimitas, beszélgetés, pihenés, 6rom, csend.

Ezek nem vardzsmodszerek. Nem azért fontosak, mert ,,ett6l majd biztos sikeriil”’, hanem azért,

mert te addig is ember vagy, nd vagy, tars vagy. Tobb vagy, mint egy ciklusnap.

A Shayana szemléletében a testfigyelés nem szigoru kontroll, hanem finom kapcsolat
onmagaddal. A cél nem az, hogy mindent kézben tarts, hanem hogy értsd a jelzéseket, és idében

kérj segitséget, amikor arra van sziikség.

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 | N6i testi-lelki tAmogatas

shayana.hu

Felhasznalt szakmai hattér

A menstruacios ciklus, ovuldcio, termékeny idoszak, méhnyaknyak valtozasa, ovulacios tesztek, cikluskovetés, lutealis
szakasz, rendszertelen ciklus, fajdalmas menstrudcio, PCOS, endometriozis, pajzsmirigy- és inzulinanyagcsere-
eltérések, valamint a gyermekre varas testi-lelki terheivel kapcsolatos négyogydszati, termékenységi és perinatalis

szakmai hatteér.


https://shayana.hu/

