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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 chca mie¢ dziecko. W ksigzce 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.
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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!

[} TI °
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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 ogromna iloscia emocji, od niepokoju i desperacji do nadziei
i radosci. Préby poczecia sg na zmiang tragiczne i $mieszne.

° 13 °
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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 dluzej wytrzyma¢, 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.]).

° 14 °
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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.

e 15 o
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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 $§wiadomie decydo-
waé o prébach zajscia w ciaze. To daje nam iluzje, ze poczecie
mozna kontrolowaé. Jest mnéstwo rzeczy, ktére mozesz ro-
bi¢, by zwickszy¢ swoje szanse — i opowiem ci o tak wielu jak
moge — ale zajscie w cigze jest czgciowo oparte na szczgsciu,
wewnetrznych mechanizmach ciata i innych niekontrolowa-
nych czynnikach. Pociaga ono za soba réwniez doprowadza-
jace do szatu czekanie. Jesli jeste$ 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.
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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¢ spodziewad 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 zaj$¢ 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.
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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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Plik zabezpieczony watermarkiem jawnym i niejawnym: 9580023A63613161



Jak skutecznie zajsé w ciaze

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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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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Zagrozenia érodowiskowe

Wiele z nas spedza cate dnie przed monitorem komputera.
Na szczgscie monitory nie wplywaja na plodnosé. Mozesz
jednak zajrze¢ do szafek w kuchni. Plastik moze dostawac si¢
do jedzenia i dostarcza¢ niechcianych substancji chemicznych,
ktére moga wptywaé na ptodnosé. Duzo uwagi poswieca sig
bisfenolowi-A (BPA), zwigzkowi chemicznemu znajdujace-
mu si¢ w niektérych plastikach, ktéry ma budowe podobnag
do estrogenu. Jedno z badan wykazato, ze kobiety, ktére miaty
w organizmach wiecej BPA, wytwarzaty wigcej bezuzytecz-
nych komérek jajowych podczas zaptodnienia in vitro. BPA
nie zostat przebadany przy naturalnym poczgciu, ale jest na
tyle przerazajacy, ze mozesz zechcie¢ zastanowi¢ si¢ nad pla-
stikiem w twoim domu i tym, jak go wykorzystujesz. Naj-
czgstszg rada jest upewnienie sie, ze etykieta na produktach
plastikowych informuje ,nie zawiera BPA”, i jesli plastik na-
daje sie do przetworzenia, ma wewnatrz symbolu recyklin-
gu numer 2,4 lub 5 (inne — 1, 3, 6 i 7 — najprawdopodobnie;j
zawierajg BPA lub inne szkodliwe substancje). Na szczgscie
wigkszo$¢ pojemnikéw na dania do podgrzewania w mikro-
taléwkach zrobiona jest z bezpieczniejszego plastiku.
Zwiazki chemiczne predzej wydostajg si¢ z podgrzanego
plastiku, wigc jesli podgrzewasz ryz, zupe lub resztki posit-
kéw w mikrofaléwee, uzywaj pojemnikéw ze szkia lub cera-
miki. Kup butelke na wodg ze stali nierdzewnej i wigkszos¢
napojéw pij ze szkta (smakujg wtedy lepiej). Nie uzywaj plasti-
kowych opakowan w mikrofaléwce. Obecnie robie wigkszos¢
z tych rzeczy, cho¢ nie bytam w stanie znalez¢ naczynia do go-
towania na parze, ktére nie zawiera plastiku. Wigkszym pro-
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blemem jest to, ze rzeczy dla dzieci zrobione sg gléwnie z pla-
stiku, z dobrego powodu — danie niemowlakowi prawdziwego
szkta skutkuje wizyta na ostrym dyzurze $rednio co trzynascie
sekund.

Jesli pracujesz z substancjami chemicznymi w laboratorium,
w gabinecie lekarskim lub w gabinecie dentystycznym, powin-
na$ doktadnie przeanalizowaé wszelkie potencjalne zagrozenia.
Przyktadowo asystentki stomatologiczne narazone sa na pro-
mienie Roentgena i rte¢ w wypelnieniach, wigc by¢ moze be-
dziesz musiata dostosowaé prace do swoich starari o dziecko.

Akupunk’cwa i ziota

Alternatywna medycyna taka jak akupunktura oraz natural-
ne suplementy takie jak ziota s obecnie bardzo popularne,
szczegdlnie wirdd kobiet, ktére pragna zaj$¢ w ciaze. Mimo ze
wiele ksigzek i stron internetowych rekomenduje akupunktu-
r¢ i ziota na ptodnosé, niewiele jest rzeczywistych badari nad
nimi, a niektére badania sugeruja, ze nie dzialaja.

Nie wydaje si¢, by akupunktura poprawiata ptodnos¢ kobiet,
przynajmniej w cyklach in vitro. Poczatkowo kilka matych ba-
dari sugerowatlo, ze akupunktura moze zwicksza¢ wskaznik
ciaz in vitro, ale duzy przeglad wszystkich badan wykazal, ze
akupunktura nie robi zbyt duzej réznicy. W siedmiu bada-
niach przeprowadzonych na 1601 kobietach poddajacych si¢
in vitro, 32% tych, ktére poddaty si¢ akupunkturze, urodzi-
ty dzieci w poréwnaniu z 29% w grupie kontrolnej. Autorzy
przegladu doszli do wniosku, Ze nie ma dowodéw na korzysci
stosowania akupunktury w leczeniu in vitro. Mysle, ze bardziej
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fair jest powiedzie¢, iz akupunktura moze przynies¢ niewiel-
kie korzysci. Najnowsze badanie nad zaptodnieniem in vitro
i akupunktura, zbyt swieze, by znalez¢ si¢ w tej analizie, réw-
niez nie znalazto korelacji. Jesli poddajesz si¢ zaptodnieniu in
vitro, przy tak ogromnej inwestycji by¢ moze warto zwickszy¢
szanse o 3%, stosujac akupunkture, szczegélnie jesli jest to cos,
w co wierzysz. Jezeli preferujesz tradycyjny sposéb zachodze-
nia w ciazg, to, czy akupunktura warta jest twoich pieniedzy
i czasu, jest jak rzut moneta, szczegdlnie ze nie ma badan nad
akupunkturg i naturalnym poczgciem. Nie przeprowadzono
réwniez zadnych badari nad akupunktura i meska ptodno-
$cia, co dla niektérych mezezyzn stanowi ulge. (Jeden z mo-
ich przyjaciét pici meskiej zapytat: ,\W co wbijatbys igly przy
takim badaniu?”).

Niektére kobiety przyjmuja ziota, aby zwickszyé swoja
plodnosé. Popularny produkt, Mieszanka Plodnosci, zawie-
ra L-arginine i niepokalanek. Wsréd 93 kobiet, ktére staraty
si¢ o dziecko przez od szesciu miesiecy do trzech lat, w po-
réwnaniu z 10%, ktére otrzymywaly tabletke placebo (grupa
kontrolna), 26% zaszlo w ciaz¢ po trzech miesigcach stoso-
wania Mieszanki Ptodnosci. Poprawity si¢ réwniez cykle tych
kobiet. Kilka innych badan wykazato pozytywny wplyw nie-
pokalanka u kobiet z krétkimi fazami lutealnymi (czasem po-
miedzy owulacja a miesigczks). Jednak w wigkszosci z tych
badan korzystano z matych préb i oglaszane byty w mato zna-
nych czasopismach. Nie przeprowadzono zadnych badan nad
plodnoscia i chinskimi ziotami. Weigz jeszcze niewiele wiemy
o ziotach i ich wptywie, wiec prawdopodobnie lepiej przyjmo-
wacd je ostroznie. Miejmy nadzieje, ze w nadchodzacych latach
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pojawi si¢ wiecej badani nad tym, jak ziota i suplementy wpty-
waja na plodnos¢.

Kuszace jest myslenie, ze mozesz przyjmowal ziota, po-
niewaz nie sg szkodliwe. Jednak czasami sg: niektére kobiety,
szczegdlnie te z nieregularnymi cyklami, zgtaszaty, ze niepo-
kalanek opéznial owulacje i sprawiat, ze ich cykle, zamiast byé¢
lepsze, byty gorsze (przeczytaj, na przyktad, recenzje Mieszan-
ki Ptodnosci na drugstore.com). Tak byto w moim przypadku.
Mam bardzo krétkie fazy lutealne. Poniewaz niektére bada-
nia wykazaly, ze niepokalanek moze je wydtuzy¢, zaczetam go
przyjmowac w zalecanej dawce. Ale jedyne, czego dokonat, to
op6znienie owulacji, a pézniej, podczas piatego cyklu, miatam
najkrétsza w swoim zyciu faz¢ lutealna. Przestalam bra¢ nie-
pokalanka i moje cykle wrécity do normalnosci. Trzy miesigce
pozniej bytam w ciazy.

L-arginina, ktéra réwniez wchodzi w sktad Mieszanki
Plodnosci i zalecana jest w niektérych ksigzkach, nie zosta-
ta przebadana pod katem kobiet prébujacych zaj$¢ w ciaze
naturalnie. W matym badaniu na kobietach poddajacych si¢
in vitro, te, ktére przyjmowaly L-arginine, wlasciwie wytwo-
rzyty mniej dobrej jakosci zarodkéw i prawdopodobiernistwo
zaj$cia w ciaze bylo u nich mniejsze. Badacze byli zaskoczeni
tymi wynikami, poniewaz teoretycznie L-arginina powinna
pomagaé na ptodnosé, gdyz zwigksza przeptyw krwi. Trudno
powiedzie¢, jak wptynetaby na naturalne poczecie, ale wyniki
zwigzane z in vitro przekonaly mnie, by jej nie brac.

Inne ziota, jak olejek z wiesiotka, rzekomo maja korzystny
wplyw, ale tak naprawde nie maja. (Duze badanie przeglado-
we wykazato, ze olejek z wiesiotka nie tagodzi objawéw PMS,
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tagodza je natomiast suplementy wapnia). Niektére kobiety
przyjmuja duze dawki witaminy B, (ponad 100 mg), by wy-
dtuzy¢ fazy lutealne lub ztagodzi¢ objawy PMS, ale zadne ba-
dania nie zbadaly, czy to rzeczywiscie dziata. Dodatkowo Na-
rodowe Instytuty Zdrowia informuja, Ze witamina B w dawce
powyzej 100 mg moze by¢ potencjalnie toksyczna.

Oto inna historia o ziotlowych suplementach, ku przestro-
dze. Na tadnej stronie internetowej suplementu FertiBella,
ktéry zdaniem producenta zawiera wiele takich samych zi6t
jak Mieszanka Ptodnosci, znajduje si¢ wideo o szczesliwych
historiach kobiet, a producent deklaruje ,klinicznie udowod-
nione rezultaty”, 33% wigcej ciaz u kobiet, ktére przyjmowaty
FertiBelle w poréwnaniu z grupa placebo. Na stronie znajdu-
je sie réwniez link do pliku PDEF, ktéry wyglada jak artykul
z czasopisma Journal of Obstetrics & Gynecology and Reproduc-
tive Biology. Jednak ani artykut, ani pigciu autoréw, ani czaso-
pismo nie wystepuja w Medline, obszernej bazie danych ar-
tykuléw w czasopismach medycznych. Czasopismo nie ma
tez strony internetowej. Artykul wyréznia si¢ jezykiem, kt6-
ry wydaje si¢ nie na miejscu w badaniu naukowym. Zaczyna
si¢ nastepujaco: ,Medyczny przetom obiecuje kobietom wigk-
szg kontrole nad ich ptodnoscia, ale czy naprawde powinny
one opé6znia¢ macierzynistwo? Coraz wiecej kobiet podaza za
trendem wyznaczonym przez celebrytéw z Hollywood i de-
cyduje si¢ na dzieci po czterdziestce”. Plik z artykulem konczy
si¢ (w potowie zdania) po dwéch mato precyzyjnych stronach
i nie przedstawia wynikéw badania. Plynie z tego nauka, ze
Internet jest jak Dziki Zachéd i kupujacy musza by¢ ostroz-
ni. Gdy producent méwi, ze terapia jest naukowo udowod-
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niona lub opisana w czasopismach medycznych, odréb lekcje
i sprawdz, czy na pewno mozesz w to wierzy¢.

Ogdlne przestanie: nie bierz ziét ani innych suplementéw
tylko po to, by je wyprébowa¢, poniewaz czasami moga mieé
one negatywny wplyw na twoja ptodnos¢. Jesli znasz kogos lub
czytata$ w Internecie o kims, kto przyjmowat te suplementy
i zaszedl w ciaz¢, pamigtaj, ze niemozliwe jest, by stwierdzi¢,
ze suplement miat z tym cos wspélnego. I jedna osoba to jedna
osoba, a nie badanie na tysigcu ludzi. Radze stara¢ si¢ o dziec-
ko przez szes¢ miesiecy — tak jak kobiety z badania Mieszan-
ki Plodnosci — nim zaczniesz rozwazaé przyjmowanie ziét lub
ogromnych dawek witamin, a nast¢pnie bedziesz przyjmowacé
je tylko wtedy, gdy inne badania (analiza nasienia, HSG —bada-
nie droznosci jajowodéw) wyjdg normalnie i gdy skonsultujesz
si¢ z lekarzem. Twoja naturalna ptodnos$¢ moze w rzeczywisto-

§ci lepiej ci postuzy¢, wige nie mieszaj w niej, jesli nie musisz.

Suplementy DHEA
W 2003 roku 42-letnia singielka o imieniu Dwyn Harbin

przyszta do kliniki leczenia nieptodnosci w Nowym Jorku
i powiedziata lekarzom, ze chce zamrozi¢ zarodki na pézniej.
Dwyn poddata si¢ zaptodnieniu in vitro, ale wyprodukowa-
ta tylko trzy komoérki jajowe, co uwazane jest za stabg reak-
¢je. Cheac zwigkszy¢ swoje szanse, Dwyn poszukata informa-
¢ji i natkneta si¢ na badanie wykazujace obiecujace rezultaty
podczas stosowania dehydroepiandrosteronu (DHEA), nie-
drogiego hormonalnego suplementu dost¢pnego bez recep-
ty. Dwyn zaczgta przyjmowaé 75 mg DHEA dziennie, po-
e 39 o
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czatkowo nie méwigce nic swoim lekarzom. Cztery miesigce
po rozpoczgciu przyjmowania DHEA Dwyn wytwarzata
sze$¢ komérek jajowych podczas cyklu, sze$¢ miesigey pdz-
niej — 14, a dziewie¢ miesi¢cy pézniej — 18. Wtedy przyzna-
ta si¢ lekarzom do suplementowania DHEA. Zaskoczeni re-
zultatami lekarze zasugerowali suplementacj¢ DHEA innym
pacjentkom, szczegélnie tym, ktére byly starsze i miaty pro-
blem z wytworzeniem wystarczajacej liczby komérek jajowych
podczas leczenia in vitro. Jedng z nich byla Melissa, lat 40,
ktéra od lat cierpiata na nieptodnoséé. Cztery inne kliniki le-
czenia nieplodnosci powiedziaty Melisie, ze nigdy nie bedzie
miata dziecka, o ile nie uzyje komérek jajowych dawczyni.
Whtedy trafita do kliniki, w ktérej leczyta si¢ Dwyn, Center
for Human Reproduction (CHR) pod kierownictwem dok-
toréw Davida Barada i Norberta Gleichera. Poczatkowo Me-
lissa miata dwa cykle, ktére zakoriczyly si¢ niepowodzeniem.
Lekarze zasugerowali, by zaczgta przyjmowaé DHEA i po
pieciu miesigcach suplementacji Melissa umdéwita si¢ na wi-
zyte do doktora Barada, poniewaz nie czula si¢ dobrze. Dok-
tor Barad wykonat badanie USG i znalazt przyczyng¢ mdlosci
i zmeczenia Melissy: byta w ciazy — naturalnie. Jej syn Lucas
urodzil si¢ dzien przed jej 41. urodzinami. Od tamtej pory
doktorzy Barad i Gleicher opublikowali w najlepszych czaso-
pismach medycznych kilka artykutéw wykazujacych, ze wyni-
ki tych kobiet nie byly szczgsliwym trafem. U kilkuset kobiet
DHEA zwickszyt liczbe zarodkéw wytwarzanych w cyklach
in vitro, zwigkszyt wskazniki ciazy i zmniejszyt liczbe niepra-
widlowych zarodkéw. A co najlepsze, o potowe ograniczyt
wskaznik poronieni u kobiet powyzej 35. roku zycia. Ronito
e 40 o
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tylko 7% kobiet w wieku od 35 do 37 lat, ktére przyjmowa-
ty DHEA, w poréwnaniu do typowego wskaznika poronieri
na poziomie 16%. Kobiety, ktére przyjmowalty DHEA, wy-
twarzaly réwniez 38% mniej nieprawidlowych zarodkéw, a to
wszystko za sprawg suplementu sprzedawanego bez recepty
za mniej niz 10 dolaréw za miesi¢czny zapas.

Poniewaz DHEA jest hormonem, niektére apteki umiesz-
czaja ostrzezenia obok butelek, co sprawilo, ze zaczg¢tam sig
zastanawia¢ nad mozliwosciag wad wrodzonych u plodéw.
Wystatam e-mail do doktora Gleichera, a on odpisat mi, ze
»hie ma dowodu na zwigckszong liczb¢ wad wrodzonych i nie
mam powodu wierzy¢, ze taki dowdd si¢ pojawi”, szczegdlnie
ze kobiety przestajg bra¢ DHEA, gdy tylko otrzymaja pozy-
tywny wynik testu cigzowego. Dodatkowo DHEA naturalnie
znajduje si¢ w organizmie, a jego poziom u kobiet w czasie
cigzy i tak jest wyzszy. (,Lozysko jest fabryka DHEA” - napi-
sat). A poniewaz u kobiet, ktére przyjmowaty DHEA, wigcej
zarodkéw byto normalnych, ryzyko chromosomalnych wad
wrodzonych takich jak zespét Downa powinno by¢ mniejsze.

Czy powinna$ przyjmowaé DHEA? Wickszos¢ badan
opartych jest na in vitro, wigc trudno powiedzieé, czy zadzia-
ta w przypadku naturalnego poczecia, cho¢ lekarze spotkali si¢
z wieloma kobietami, takimi jak Melissa, ktére poczety natu-
ralnie po przyjmowaniu DHEA. Skuteczno$¢ DHEA jest bar-
dziej ewidentna u kobiet powyzej 35. roku zycia, a szczegdlnie
u kobiet powyzej czterdziestki. By¢ moze wigc warto sprébo-
wad, jesli masz wigcej niz 35 lat, ale nie wtedy, gdy jeste$ mtod-
sza. Jezeli juz wiesz, Ze masz wysoki poziom hormonu foliku-
lotropowego (FSO) lub ograniczone rezerwy jajnikéw, DHEA
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moze by¢ szczegdlnie pomocny. Ale poniewaz DHEA zwigksza
poziom estrogenu, to podobnie jak niepokalanek moze op6znié
owulacje u kobiet z regularnymi cyklami, zatem mozesz spré-
bowaé go przez jeden lub dwa cykle, kiedy nie starasz si¢ zajs¢
w cigze, by zobaczy¢, jak na ciebie wptywa. Albo, tak jak w przy-
padku niepokalanka w Mieszance Plodnosci, rozwaz przyjmo-
wanie go tylko wtedy, gdy staratas si¢ juz od szesciu miesigcy.

Zalecana dawka DHEA to 25 mg trzy razy dziennie, a naj-
lepsze efekty pojawiaja si¢ po czterech, pieciu miesigcach, wige
daj mu przynajmniej tyle czasu, by zadziatat. Cho¢ ostatnie ba-
dania sugeruja, ze DHEA jest bezpieczny w tych ilo$ciach, nie
powinnas przyjmowac¢ go dluzej niz przez rok i przerwij sto-
sowanie, gdy uzyskasz pozytywny wynik testu ciazowego lub
jesli zaleci ci to lekarz. Badania wciaz znajduja si¢ na poczat-
kowym etapie, ale to ekscytujace, ze co§ — cokolwiek — robi réz-
nicg w przypadku kobiet, ktére myslaly, ze ich jedyna szansa na
dziecko sg komoérki jajowe od dawczyni.

Suplementy koenzymu Q10
Koenzym Q10 jest naturalnie wystepujacg substancja, niezbedna

do wytwarzania komérek. Im jeste$ starsza, tym mniej koenzy-
mu Q10 naturalnie wytwarza twéj organizm. Pewne ekscytujace
nowe badania wykazaly, ze suplementy koenzymu Q10 sa sku-
teczne w leczeniu chordb takich jak nadcisnienie i cukrzyca bez
skutkéw ubocznych ani reakeji niepozadanych. Poniewaz owu-
lacja obejmuje dtugi proces rozwoju komérek, odpowiedni po-
ziom koenzymu Q10 jest niezbedny dla ptodnosci. Niestety nikt
jeszcze nie zbadal wptywu koenzymu Q10 na ludzka ptodnosé.
e 49 .
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Jedno z badan wykazalo, ze starsze samice myszy, ktére przyjmo-
waly suplementy koenzymu Q10, wytwarzaty lepsze komérki ja-
jowe. (Myszy uwazane s za stare w wieku roku, przez to czuj¢
sie szczedciara, ze jestem czlowiekiem). Jesli masz wigeej niz 35

lat, warto sprobowa¢ koenzymu Q10 w dawce 100 mg dziennie.

Stres

»Whyluzuj si¢, a zajdziesz w cigz¢”. To najczestsza rada, jaka usty-
szysz w zwiazku z ptodnoscia. Ale czy to prawda? Czy musimy
si¢ odstresowad, a nawet przesta¢ martwic¢ nasza ptodnoscia, by
mie¢ dziecko?

Prawdopodobnie nie. Twoje ciato dostosowuje si¢ do pozio-
mu codziennego stresu. Niezwykle wydarzenia — jak przepro-
wadzka, ztamanie kosci lub podrézowanie przez dtugi czas —
moze wplynaé na twdj cykl, zwykle opézniajac owulacje. Mato
prawdopodobne, aby proste martwienie si¢ zajéciem w ciazeg
zmniejszyto twoja ptodnosé, podobnie jak ,staranie si¢ za bar-
dzo”, przewidujac wlasng owulacje, przygotowujac si¢ na zaj-
$cie w cigze lub dobrze si¢ odzywiajac. Prawdopodobnie znasz
historie o kobietach, ktére w koricu zaszty w ciaze, gdy adop-
towaty dziecko lub w inny sposéb ,przestaly sie starac”, ale
jedno nie powoduje drugiego. (Badania nie wykazuja zadnego
zwigzku — historie sa tylko historiami. Psychologowie nazy-
waja to zwigzkiem iluzorycznym). W rzeczywistosci ,staranie
si¢ za bardzo” w sensie znania swojego cyklu bardziej prawdo-
podobnie doprowadzi do szybkiego poczecia.

Wigkszos¢ badan wykazuje, ze niepokéj i tagodny do umiar-
kowanego stres nie wptywa na ptodno$¢, nawet podczas le-
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czenia nieptodnosci. Alice Domar, psycholog znana ze swoich
badan nad tym, jak terapia psychologiczna moze poméc nie-
plodnym kobietom zaj$¢ w ciazg, oglosita, ze kobiety z umiar-
kowanym poziomem niepokoju w rzeczywistosci czgsciej zacho-
dzity w cigze na drodze in vitro. Przeprowadzona w 2011 roku
analiza 14 badan nie wykazata réznic pomiedzy wskaznikami
ciaz z in vitro wéréd kobiet, ktére byly zestresowane, a tymi,
ktére nie byly. Toni Werschler, autorka ksiazki Taking Charge
of Your Fertility, pisze, ze stres op6éznia owulacje, ale nie szko-
dzi ptodnosci podczas naturalnych préb poczgcia. Zatem nie
nalezy sie niepokoi¢ niepokojem, o ile nie jest on destrukcyjny.

Niestety ta wiadomos¢ do wielu ginekologéw nie dotar-
ta. Niektérzy lekarze méwia swoim pacjentkom, by ,dobrze
si¢ bawily” lub by ,uprawialy duzo seksu”, poniewaz wierza,
ze sprawdzanie owulacji i ,,obsesja” zajscia w cigze moga za-
szkodzi¢ plodnosci. To nieprawda. Wyluzowane podejscie
moze z pewnoscig zadziataé, ale pilnowanie owulacji pomoze
ci zajé¢ w ciaze szybciej. Pewna kobieta napisata na forum in-
ternetowym, ze podczas jej wizyty przed zajéciem w cigze lekar-
ka powiedziala jej, by ,nie robita wykreséw, niczego nie czyta-
ta, szczegélnie w Internecie”. (Dlaczego? Poniewaz ignorancja
wywotuje ciaze?). Kobieta kontynuowata: ,,Ciesze sig, ze jej nie
postuchatam, poniewaz wiedziatam, czego potrzebowatam, by
zwigkszy¢ moje szanse. Mysle, ze doprowadzitabym sama siebie
do szaleristwa, nie wiedzac, co robi moje ciato”.

Jackie, profesor antropologii, jest doskonatym przyktadem
tego, ze krétkotrwaly stres niekoniecznie obniza ptodnosé.
Jackie starata sie zajs¢ w ciaze przez dwa lata. Pézniej przez
kilka cykli przyjmowata Clomid i prébowata inseminaciji, ale
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to nie zadziatato. Tuz przed drugg inseminacjg dziekan jej wy-
dziatu powiedziat jej, Ze by¢ moze nie otrzyma stalego etatu.
Mimo wszystko poszia na inseminacje, a jej lekarz od razu
wiedzial, ze Jackie byta zestresowana, poniewaz nie mégt uzy¢
zwyktego cewnika i musiat skorzysta¢ z bardziej elastycznego.
Jackie zastanawiata sig, jak moze zaj$¢ w cigze mniej niz go-
dzing po ustyszeniu najgorszych wiesci w jej zyciu, ale zaszta
— w blizniacza! (I ostatecznie dostata staly etat).

Depresja, z drugiej strony, wptywa negatywnie na ptodnos¢.
Wigkszos¢ badan, znéw na pacjentkach in vitro, wykazala, ze
u kobiet z depresja wystepuje o polowe mniejsze prawdopodo-
bieristwo zajscia w cigze niz u tych, ktére nie sa przygnebione.
Jaka jest r6znica pomigdzy stresem a depresja? Jesli si¢ martwisz,
masz obsesj¢ lub jestes pobudzona, to jest to stres. Jesli jestes
smutna, caly czas placzesz lub od ponad dwéch tygodni jestes
ospata, to jest to depresja. (Uczucie smutku przez kilka dni po
dostaniu okresu si¢ nie liczy — to musi trwaé dtuzej). Jezeli masz
depresje lub podejrzewasz, ze mozesz ja mie¢, zastanéw si¢ nad
rozpoczeciem terapii — dla twojego wiasnego zdrowia psychicz-
nego, nie tylko dla ptodnosci. Wickszosé psychologéw, tacznie
z doktor Domar, zaleca program, ktéry wykorzystuje terapi¢ be-
hawioralno-poznawczg i trening Jacobsona. Terapia jest praw-
dopodobnie lepszym wyborem niz leki antydepresyjne, ktérych
cze$é jest przeciwwskazana w ciazy. Jesli juz przyjmujesz anty-
depresanty lub rozwazasz ich przyjmowanie, powinnas poroz-
mawia¢ z lekarzem o dostepnych dla ciebie opcjach.

W rozdziale 7 i dalej w ksiazce powiem wigcej o psycho-
logicznych aspektach zachodzenia w ciazg, poniewaz préby
zachodzenia w ciaz¢ réwniez moga by¢ stresujace. Nawet je-

° 45 °

Plik zabezpieczony watermarkiem jawnym i niejawnym: 9580023A63613161



Jak skutecznie zajsé w ciaze

§li stres nie wplynie na twoja ptodnos¢, odczuwanie niepokoju
przez caly czas nie jest przyjemne. Wielu ludzi zaktada, ze pré-
by zajécia w cigze to czysta przyjemnosé i ze stres i/lub depresja
nie pojawiaja si¢, dopdki nie rozpocznie si¢ leczenie nieptod-
nosci. Jednak spotkatam kobiety, ktére niepokoity si¢ o swoja
plodnos$¢, zanim jeszcze zaczely staraé sie o dziecko, i jeszcze
wigcej kobiet, ktére martwily sie, ze nigdy nie zajda w ciaze po
tym, gdy ich pierwszy lub drugi cykl nie zakoriczy? si¢ sukce-
sem. Posiadanie dzieci jest waznym zyciowym celem, jednak
znajduje si¢ poza nasza kontrolg. Jesli masz sktonnosci do nie-
pokoju, stres towarzyszacy prébom zajscia w ciaz¢ moze je na-
sili¢. Dobre wiesci sa takie, Ze niski, a nawet umiarkowany po-
ziom niepokoju i obsesji raczej nie zaszkodzi twojej ptodnosci.

Czy pracujesz przez wiele godzin i masz stresujaca prace?
Jesli to oznacza, ze nie $pisz wystarczajaco dtugo, jesz niezdro-
we jedzenie, a przy Zyciu utrzymuje si¢ kofeina i alkohol, to
tak, mozesz mie¢ wigcej probleméw z zajéciem w cigzg. Ale
w tym przypadku to kofeina, alkohol i zle jedzenie — a nie
stres — maja negatywny wptyw. Niektére kobiety mysla, Ze nie
beda w stanie zaj$¢ w ciazg, o ile nie bedg caty czas rozluznio-
ne, ale to nieprawda. Jak w przypadku wickszosci rzeczy, zloty
srodek jest prawdopodobnie najlepsza opcja — wypracowanie
stylu zycia, dzieki ktéremu jeste$ zajeta i angazujesz si¢ w zy-
cie, ale nie na tyle, by$ zwariowata.

Jednym ze sposobéw odnalezienia réwnowagi jest wygo-
spodarowanie wystarczajacej ilosci czasu na sen i relaks. Aby
dobrze spaé, wazne jest, by uzywac tézka tylko do snu i upra-
wiania seksu, nie do czytania lub ogladania telewizji, a szcze-
g6lnie nie do pracy. W ten sposéb nauczysz si¢ kojarzy¢ 16zko
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z relaksem i odpoczynkiem. Przed péjsciem do t6zka wytacz
komérke i zostaw ja w innym pomieszczeniu. Postaraj si¢ wy-
gospodarowa¢ przynajmniej godzine na relaks przed snem,
poczytaj ksiazke, wykap sie lub poogladaj telewizje. Robie-
nie tego w ciemnosci lub przy minimalnym $wietle jest szcze-
golnie skuteczne, poniewaz ciemnosé daje znaé mézgowi, ze
nadchodzi czas na sen. To oznacza, ze przed snem nie pracu-
jemy, poniewaz o ile nie b¢dziemy catkowicie wykoriczone, nie

damy rady od razu wylaczy¢ mézgu i zasnag.

Dzielenie si¢ nowinami — albo nie

Gdy postanowisz zacza¢ staraé si¢ o dziecko, mozesz poczué
palaca potrzebe, by wszystkim o tym powiedzie¢. Zdus ja. Nie
chcesz oglosié: ,Staramy si¢!” zbyt duzej liczbie ludzi, ponie-
waz miesiagc pézniej wtedy wszyscy ci ludzie beda ci¢ pytali:
»Czy juz jeste$ w ciazy?”. Prawdopodobnie bedzie cie kusito,
by powiedzie¢ twojej matce, ale wstrzymaj si¢ przez pierw-
szych kilka miesiecy. Jesli od razu zajdziesz w ciazg, mozesz
podzieli¢ si¢ dobrymi wiadomosciami z matka, a jesli nie, mo-
zesz wyptakad si¢ na jej ramieniu. Matki moga stanowi¢ wspa-
niale wsparcie, ale czasami jeszcze bardziej mogga ci¢ niepo-
koi¢ lub dawa¢ ci nieaktualne rady. A poinformowanie ojca?
O ile twdj ojciec nie jest niezwykly, nie réb tego. Cho¢ bardzo
nas kochaja, jesli chodzi o zycie seksualne cérek, nasi ojcowie
stosuja si¢ do prostej zasady: nie chca wiedzieé.
Prawdopodobnie powiesz najblizszym przyjaciétkom, szcze-
golnie jesli juz prébowaly zajé¢ w cigze. Nawet jesli nie pré-
bowaty, powinny da¢ ci wsparcie emocjonalne. Przyjaciétki

° 47 °

Plik zabezpieczony watermarkiem jawnym i niejawnym: 9580023A63613161



Jak skutecznie zajsé w ciaze

sa réwniez wspdlniczkami zbrodni, jesli chodzi o obsesje na
punkcie ptodnosci (zobacz: rozdziat 3). Staraj si¢ nie przytta-
czaé swojego meza szczegétami dotyczacymi twoich cykli —im
mniej bedzie wiedzial, tym bedziecie szczgsliwsi. (W rozdziale
4 powiem wiecej o metodach uwodzenia przyjemniejszych niz
krzyczenie: ,Mam owulacje! Chodz!”).

Czy powinna$ dotaczy¢ do internetowej grupy dyskusyjnej
innych kobiet, ktére prébuja zaj$¢ w ciagze? Niektore kobie-
ty uwielbiajg te grupy, ale inne uwazaja za dziwne ujawnianie
szczegotéw dotyczacych sluzu szyjkowego obcym. W rozdzia-
le 7 znajdziesz wigcej informacji o forach internetowych. Jesli
nigdy nie odwiedzata$ foréw internetowych dla starajacych si¢
o dziecko, musisz wiedzie¢, ze te kobiety uwielbiajg skréty pra-
wie tak samo jak wojskowi. (W aneksie B zamiescitam $cia-
gawke). Fora internetowe wygladaja w duzej mierze jak paro-
dia wojskowej mowy w wykonaniu Robina Williamsa w filmie
Good Morning Vietnam. Staraj si¢ nie i$¢ za daleko w militar-
ng strone¢ podczas starania si¢ o dziecko, w przeciwnym razie
bedziesz warcze¢ rozkazy do meza: ,Rozpoczela si¢ operacja
owulacja! Zotnierze, bacznos¢! Przygotowaé sie do zblizajace-

go si¢ zrzutu!”.

Planowanie, kiedy zajéé w ciaze i jak dtugo moze to potrwaé

Gdybysmy my, niecierpliwe kobiety, czekaly to najlepszy czas,

by zaj$¢ w ciaze, i nic by nas nie ponaglato, skoriczytybysmy

jak kobieta w kreskéwce, ktéra méwi: ,Nie do wiary, ze zapo-

mniatam mie¢ dzieci!”. Ale wiele z nas ma dobre i zte momen-

ty w ciagu roku, jak kariera, podréze lub sluby przyjaciét, kiedy
o 48 o
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nie chcemy by¢ grube i wymiotowac. Jesli cokolwiek z tego jest
naszym priorytetem, to juz nasz osobisty wybdr. Jedna z mozli-
wosci jest okreslenie dobrego czasu, by zaczaé si¢ starac i plano-
wac, zdajac sobie sprawe, ze musimy pozostawi¢ przynajmniej
trzy-, czteromiesi¢czne okienko na zajscie w cigze.

Planujac cigze, prawdopodobnie najpierw pomyslisz o tym,
kiedy urodzisz: czy to dobry czas, by i$¢ na urlop macierzynski?
Czy to dobry czas, by zosta¢ w domu i nie podrézowac? Pamie-
taj, ze twoje dziecko moze urodzi¢ si¢ tydzien, miesiac, a na-
wet dwa miesigce wezesniej. Ale nie myél tylko o dacie porodu.
Wez réwniez pod uwage swoje zobowigzania i plany w mie-
sigcach tuz po tym, gdy zaczniesz si¢ staraé, kiedy mozesz by¢
w pierwszym trymestrze i czu¢ si¢ naprawde okropnie. Objawy
prawdopodobnie pojawia si¢, gdy bedziesz w széstym tygodniu
ciazy. Pewnie styszatas o mdlosciach charakterystycznych dla
poczatku ciazy. Wigkszos¢ kobiet jest réwniez bardzo zmeczo-
na i brak im energii. Niestety zmeczenie nie znika, nawet jesli
$pisz przez 9 do 10 godzin dziennie (a tak bedzie).

Wezesna cigza moze przez kilka miesigcy przypominaé
okropna grype. Najwyrazniej to zmegczenie czesciowo spowo-
dowane jest tym, ze macica wytwarza tozysko, ktére bedzie od-
zywiaé twoje dziecko. (Gdy si¢ tego dowiedziatam, bez zasta-
nowienia palnetam, ze po porodzie wpieprze temu ghupiemu
tozysku. Moze powinnam byta to zrobi¢ i nagra¢ — film byl-
by hitem na YouTube). Podrézowanie w pierwszym trymestrze
jest bezpieczne, ale bedziesz musiata czesto jes¢ (to pomaga na
mdlosci) i spac tak duzo albo wigcej niz w domu. Nie bedziesz
mogta przyjmowac wiekszosci lekéw takich jak pigutki nasen-
ne. Jesli masz jakies alergie, postaraj sig, aby twéj pierwszy try-
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mestr (a najlepiej cala cigza) wypadat poza sezonem alergii. Je-
§li to mozliwe, porozmawiaj z lekarzem o bezpiecznych opcjach
lekéw na alergie podczas cigzy. Oczywiscie w pewnym momen-
cie wszystkie te namysty spadng w dét listy priorytetéw i be-
dziesz musiata sobie poradzi¢. Ja w pierwszym trymestrze cia-
zy z drugim dzieckiem podrézowatam do pracy, czasami przez
caly kraj kilka razy w miesigcu. Staratam si¢ jak najwigcej od-
poczywac i zabierac ze sobg jak najwiecej jedzenia. Byto ciezko,
ale si¢ udato. Gdybym mogta zadecydowag, kiedy bede w cia-
zy, nie wybratabym tego czasu, ale po kilku miesigcach staran
i wezesniejszym poronieniu stwierdzitam, ze nic mnie to nie
obchodzi, zdrowe dziecko bylo wazniejsze. Jesli masz juz jedno
lub wigcej matych dzieci i myslisz o ponownym zajéciu w cigze,
prawdopodobnie duzo zastanawiasz si¢ nad odstgpem mi¢dzy
cigzami. Kilka badari wykazato, ze najzdrowszy odstep to przy-
najmniej 18 miesigcy (wige przynajmniej 18 miesi¢cy pomiedzy
urodzeniem jednego dziecka a zajsciem w cigze z nast¢gpnym,
co oznacza, ze réznica wieku miedzy dzie¢mi bedzie wynosi-
ta przynajmniej 2 lata i 3 miesigce). Skutkiem tego jest mniej
komplikacji takich jak niska waga urodzeniowa, prawdopodob-
nie dlatego, ze cialo kobiety ma wystarczajaco duzo czasu, by sie
zregenerowa¢ i odbudowacé zapasy substancji odzywczych. Daje
ci to réwniez czas, by cieszy¢ si¢ kazdym z twoich dzieci, nim
pojawi si¢ nastgpne — inaczej bedziesz w cigzy i ledwie bedziesz
w stanie leze¢ na kanapie. Nasze pierwsze dziecko, wtedy dwu-
letnie, ogladato zbyt duzo telewizji, gdy bytam w cigzy z dru-
gim (muzyczny temat przewodni z ulubionego programu wcigz
wywotuje u mnie lekkie mdtosci). Pewna kobieta powiedziata
mi:,Jak tylko zajdziesz w cigze, zaczniesz skupiac si¢ na nastep-
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nym dziecku. Nie spiesz si¢ wiec”. Oczywiscie wiele starszych
NK, ktére chea dwéjki lub wigeej dzieci, stwierdzi, ze nie maja
luksusu, by méc tyle czekad. Jesli jestes w takiej sytuacii, rozwaz
kompromis i poczekaj, az twoje obecne dziecko bedzie miato
przynajmniej rok. Bedziesz w znacznie lepszym stanie niz by-
ta$ szes¢, a nawet dziewie¢ miesigcy po porodzie. Twoje dziec-
ko bedzie trochg¢ bardziej niezalezne i bardziej prawdopodobne
jest to, ze twoje cykle wréca do normalnosci.

Bardzo ostroznie wybierz pierwszy miesigc starai. Nie za-
ktadaj automatycznie, ze zajscie w cigze zajmie ci sze$¢ mie-
siecy. Wiele ksigzek i stron internetowych méwi, ze szanse
ciazy przy kazdym cyklu wynosza tylko od 15 do 25%, jesli
masz mniej niz 35 lat, i od 5 do 10%, jesli jestes starsza. Wiele
moéwi réwniez, ze 30-letniej kobiecie zajscie w cigz¢ zajmu-
je $rednio siedem miesiecy. Nie mam pojecia, skad sie biora
te statystyki, poniewaz wedtug opublikowanych badari sg one
biedne. Jedno z badari wykazato, ze kobiety tuz przed i tuz
po trzydziestce, ktére uprawiajg seks przynajmniej dwa razy
w tygodniu, zachodza w cigze $rednio w ciagu trzech mie-
sigcy. W przypadku kobiet w wieku od 35 do 39 lat ta $red-
nia wynosi cztery miesigce. Inne badanie wykazato, ze kobiety
tuz przed i tuz po trzydziestce, ktére uprawiaja seks dwa dni
przed owulacja — i #y/ko w tym dniu cyklu — zachodza w cia-
z¢ w 35% przypadkéw. Szanse sg jeszcze wigksze, jesli wyzna-
czysz swoja owulacje za pomocg technik, ktére przedstawiam
w rozdziale 3. Od 67% do 76% kobiet w wieku ponizej 35.
roku zycia, ktére byly $wiadome swoich dni ptodnych, zaszto
w ciaze w pierwszym miesigcu. Jezeli stosujesz metody $wia-
domosci dni ptodnych, ktére opisuje w tej ksigzce, masz spora
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szans¢ na zajscie w cigze¢ za pierwszym razem, gdy zaczniesz
prébowaé. Zatem upewnij si¢, ze twéj pierwszy cykl nie wy-
pada zbyt weczesnie w poréwnaniu z tym, co planujesz. Zdaj
sobie tez sprawe, ze mozesz nie mie¢ szczescia za pierwszym
razem i to nie oznacza, ze cos jest zle. (Dodatkowo twdj maz
bedzie zachwycony, gdy bedziecie prébowaé troche dluze;j).

Jesli juz starasz si¢ dluzej niz trzy miesiace, prosze, nie pa-
nikuj. Bardzo mozliwe, ze by¢ moze Zle co§ obliczasz. Na-
wet jesli stosujesz testy owulacyjne, monitory ptodnosci lub
metod¢ objawowo-termiczna, twoje pomiary wcigz moga by¢
nieprawidlowe. Rozdziat 4 powie ci, jak okresli¢ najlepszy
czas na seks — ktéry nie przypada wtedy, kiedy podaje wick-
sz0$¢ zrédet. Mozliwe réwniez, ze nie trafita$ jeszcze na do-
bry miesigc. Nawet w badaniu, ktére wykazato, ze 75% kobiet
zachodzi w ciaz¢ od razu, stwierdzono, ze reszcie zajeto to od
dwéch do siedmiu miesigey, nawet jesli wszystko miaty do-
brze wyliczone.

Jednak jesli martwisz si¢ procesem, nie jeste$ sama. Anna,
lat 34, méwi: ,Myslatam, ze zajd¢ w ciaze w sekundzie, gdy
spojrzymy na siebie bez zabezpieczenia. Moja mama i siostra
zaszly w ciaze od razu, gdy odstawily antykoncepcje”. Ale tak
si¢ nie stalo. ,Uczucie naglej potrzeby pojawilo si¢, gdy po
szesciu miesigcach wciaz si¢ staralismy. W dziesiatym mie-
sigcu zaczetam panikowad”. Na szczescie Anna zaszia w cig-
z¢ chwile pézniej i urodzita zdrowego chtopca. Pewna madra
mtoda kobieta, ktéra znam, przyjeta bardziej filozoficzne po-
dejscie: ,Jesli co$ dziala, to dziala, a jesli pojawia si¢ problem,
to jest wiele innych sposobéw, by mie¢ dziecko” — napisata.
Gdybysmy wszystkie mogly by¢ tak spokojne.
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Tyle juz zostato napisane o jedzeniu i dietach, ze przy wszyst-
kich tych poradach tatwo si¢ zniecierpliwi¢. Duzo méwi sig
tez o wadze; o wadze zbyt malej lub zbyt duzej, dietach i ze-
stawach ¢wiczen, ktére stajg si¢ modne i wychodza z mody.
Badania nad ptodnoscia i waga sa dos¢ jasne. Kobiety, ktére
wazg za duzo, i te, ktére wazg za mato, dtuzej zachodzg w cig-
z¢ — dwa razy dluzej w przypadku tych, ktére sg bardzo otyle,
i cztery razy diuzej w przypadku kobiet z niedowaga. Mak-
symalna ptodnos¢ przypada wtedy, gdy wskaznik masy ciata
(BMI) wynosi od 20 do 24. (BMI mozesz wyliczy¢, wpro-
wadzajac swojg wage i wzrost do internetowego kalkulatora).
W przypadku ptodnosci niedowaga jest wigkszym pro-
blemem niz nadwaga. Kobiety, ktére nie maja wystarczaja-
cej ilosci tkanki thuszezowej, moga przesta¢ mie¢ miesigczki,
co oznacza, ze nie maja owulacji. Jesli jeste§ bardzo szczupta
(BMI 19 lub ponizej), by¢ moze musisz przybraé troche na
wadze i zredukowaé ¢wiczenia, by zwickszy¢ szanse na zaj-
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Scie w ciaze, szczegélnie jesli twoje cykle sa nieregularne lub
ich nie masz. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze twoja ptodnos¢
prawdopodobnie powréci, gdy BMI wzrosnie do 20 lub wyze;.
Wigcej jedzenia i mniej ¢wiczent moze wydawac si¢ dziwne —
prawdopodobnie zawsze bytas dumna ze swojego zdrowego
stylu zycia — ale kobiety potrzebuja troche tkanki ttuszczowej,
by zaj$¢ w cigze. A tluszez nie musi pochodzié¢ z lodéw i fry-
tek. Sprébuj zdrowych Zrédet ttuszczu, takich jak orzechy, to-
so$, pestki i awokado. Jesli wystarczajaco szybko nie przytyjesz
od tych pokarméw, niektére badania sugeruja, ze petnotluste
mleko ma korzysci dla ptodnosci.

Jesli masz nadwage (BMI 25 lub wyzsze), schudnigcie moze
poméc twojej ptodnosci. Czasami moze zrobi¢ ogromna réz-
nice. W jednym z odcinkéw I Didn’t Know I Was Pregnant
wystapita Susan i jej maz, ktérzy poddali si¢ po ponad dzie-
sigciu latach staran o dziecko. W wieku 40 lat Susan przeszta
operacj¢ ominigcia zotadkowo-jelitowego i schudta ponad 40
kilograméw. Latem i na jesieni od czasu do czasu odczuwata
dziwne wrazenia w brzuchu i nagle, podczas imprezy z okazji
Halloween, zgicta si¢ w pét z bélu. Gdy dotarta do szpitala,
dowiedziala si¢, ze jest w cigzy — i zaczeta rodzi¢. Kilka godzin
pézniej urodzita cérke, cho¢ myslata, ze juz nigdy nie bedzie
jej miata. Najprawdopodobniej utrata wagi na skutek operacji
uczynita ja ptodna.

Jednak jezeli nie masz powaznej nadwagi, jest szansa, ze nie
potrzebujesz operacji — a jedynie lepszej diety i planu ¢wiczen.
Nawet jesli masz normalna wagg, zdrowsze jedzenie moze po-
moc. Ponizszy plan odzywiania pomoze zwigkszy¢ ptodnosé,
a takze straci¢ na wadze.
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Co whkiadaé do ust

Nie, nie to —w ten sposéb nie zajdziesz w cigze (bez wzgledu na
to, co méwi twéj mgz)! Méwie o tym, co jesz i jakie witaminy
oraz suplementy przyjmujesz.

Co najwazniejsze: zacznij przyjmowaé witaminy prenatalne
dwa miesigce wezesniej, nim zaczniesz si¢ starac o dziecko, aby
substancje odzywcze miaty wystarczajaco duzo czasu, by nagro-
madzi¢ si¢ w organizmie przed kluczowym pierwszym tryme-
strem. Wickszo$¢ witamin prenatalnych nie zawiera wystarcza-
jacej ilosci wapnia, wigc oddzielnie przyjmuj wapn z witaming
D, najlepiej po ubogim w wapn positku. (Twéj organizm moze
przyswoi¢ tylko tyle wapnia naraz, a wapn wchlania si¢ lepiej
po positku). Suplement wapnia moze mie¢ forme¢ pigutki lub
tabletki do zucia - jako fanka czekolady preferuje t¢ druga wer-
sje, o smaku czekoladowym. Dzigki wapniowi jestes silna. Je-
§li twoje dziecko nie otrzyma wystarczajacej ilosci wapnia, gdy
bedziesz w ciazy, bedzie czerpato wapni z twoich kosci (maty
wampir!), co zwigksza prawdopodobienistwo osteoporozy. Nie-
ktére badania wykazaly, ze wapni przynosi ulge przy napigciu
przedmiesigczkowym, a pewne ekscytujace nowe badania wy-
kazaty, ze witamina D wspomaga dobre zdrowie we wszystkim,
od ptodnosci do zapobiegania rakowi. Kilka badan wykazato,
ze kobiety przyjmujace witaminy prenatalne, szczegélnie kwas
foliowy i witaming B, szybciej zachodzg w cigz¢. Nowe bada-
nia sugerujg tez, ze przyjmowanie witamin prenatalnych przed
zajéciem w cigze moze zmniejszy¢ ryzyko autyzmu.

Gdy poréwnujesz witaminy prenatalne, nie zakladaj, ze tan-
sze sa zte. Wiekszos$¢ drogich witamin zawiera mieszanki prze-
ciwutleniaczy i innych rzeczy, co jest fajne, ale nie niezb¢dne.
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Upewnij si¢ tylko, Ze witaminy zawieraja wystarczajacg ilos¢
kwasu foliowego (przynajmniej 800 mikrograméw), wystarcza-
jaco duzo zelaza (okoto 25 miligraméw) i wystarczajaca ilos¢
witaminy B, (okoto 10 miligraméw). Kwas foliowy, szczegol-
nie przyjmowany przed poczgciem i na poczatku cigzy, znacz-
nie zmniejsza ryzyko urodzenia dziecka z wadg cewy nerwowej
(jak bezmézgowie, kiedy dziecko rodzi si¢ z matym mdézgiem
i zyje tylko kilka godzin, lub rozszczep kregostupa, gdy dziecko
rodzi si¢ z kregostupem na wierzchu). Jesli nie jestes pewna co
do przyjmowania suplementéw, poniewaz juz stosujesz zdro-
wa diete, pamietaj, ze bardzo trudno jest uzyskac wystarczajaca
ilos¢ kwasu foliowego i zelaza z samego jedzenia, a badania nad
kwasem foliowym sugeruja, Ze suplementy sg skuteczniejsze
w zapobieganiu wadom wrodzonym niz naturalny kwas foliowy.

Rozwaz réwniez przyjmowanie tranu, suplementu kwaséw
ttuszczowych omega-3. Jedno z badan na kobietach poddaja-
cych sie in vitro wykazalo, ze te z wyzszym poziomem ome-
ga-3 wytwarzaly lepsze zarodki. Niektére badania (choé¢ nie
wszystkie) wykazaly, ze kobiety, ktére spozywaja wigcej kwa-
séw ttuszczowych omega-3 w ciazy, maja madrzejsze dzieci,
prawdopodobnie dlatego, Zze omega-3 sa niezbedne do rozwoju
moézgu. Korzysci spozywania omega-3 wykraczaja poza ptod-
nos¢: ludzie, ktérzy maja odpowiedni poziom kwaséw ttusz-
czowych omega-3, rzadziej choruja na serce i wpadajg w de-
presje. Suplementy z tranem sa szczegdlnie wazne, jesli nie jesz
ryb. Jesli jeste$ wegetarianka i nie chcesz przyjmowaé tranu,
mozesz stosowaé olej Iniany. Jednak olej Iniany znacznie dtu-
zej zamienia si¢ w omega-3 w organizmie, wiec musisz prze-
analizowac t¢ opcje.
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Korzysci ze zdrowego odzywiania przed zajéciem w cigze

Nawet jesli przyjmujesz witaminy i suplementy, wciaz mu-
sisz spozywal odzywcze pokarmy, zaczynajac kilka miesigcy
przed rozpoczgciem starari o dziecko. Mozesz zapytaé: ,Czy
naprawde musze si¢ teraz tym martwié? Czy nie moge za-
czaé zdrowo si¢ odzywiaé, gdy juz zajd¢ w ciaz¢?”. Mozesz
sprébowad, ale moze si¢ okazal, ze w pierwszym trymestrze
bedziesz jadta $mieciowe jedzenie jak biaty chleb i pizza. To
bardziej konieczno$¢ niz zachcianka; aby nie czu¢ si¢ glodna
i nie mie¢ mdtosci (na poczatku cigzy te dwie rzeczy to jed-
no i to samo), musisz jes¢ caly czas, a weglowodany ze skrobi
najbardziej ci¢ nasyca i prawdopodobnie nie bedziesz czuta,
jakbys zaraz miata je zwrécié. Podobno Gwyneth Paltrow nie
jadta bialego pieczywa przez trzy lata przed zajsciem w ciaze
z pierwszym dzieckiem, ale pézniej powiedziata: , To byto jak
»podaj mi ciastko«. W pierwszych trymestrach juz sama mysl
o zjedzeniu czegos zielonego wywotywata mdtosci. Zywitam
si¢ pizza, kanapkami, chlebem, chlebem i jeszcze raz chlebem.
Moim ulubionym pieczywem byt mrozony chlebek Tandoori
Naan od Trader Joe’s, ktéry piecze si¢ w trzy minuty i wypet-
nia kuchnie zapachem, zgadtas, chleba. W trzeciej ciazy zna-
laztam razowy chleb Tandoori, ktéry byt jeszcze lepszy”.
Zatem od ciebie przed ciaza zalezy, czy bedziesz jes¢ zdro-
wo, poniewaz w cigzy prawdopodobnie nie bedziesz, przy-
najmniej nie przez pierwsze trzy miesigce. Potrzeba czasu, by
mikroelementy zgromadzily si¢ w organizmie — jeste$ tym,
co jadtas dwa lub trzy miesigce temu. Zatem gdy zajdziesz
w ciaze, twoje dziecko bedzie podjadato wszystko, co jadtas,
nim zaszta$ w cigze. Ta rada oparta jest na innym niesamowi-
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tym fakcie: serce, mézg, rdzen kregowy i inne wazne organy
beda prawie catkowicie uformowane zaledwie 8 tygodni po
poczeciu. To dlatego warto poprawic diete, przyjmowaé wita-
miny prenatalne i suplementy oraz przestaé jes¢ ryby z duza
zawartoscig rteci kilka miesigcy przed podjeciem préb zajscia
w ciazg. Niektorzy lekarze nazywaja to ,dwunastomiesiecz-
ng cigza’, co jest przerazajaca mysla. Na szczgscie pierwsze
trzy miesigce — te przed zajsciem w ciaz¢ — wiaza si¢ gléwnie
z dobrym odzywianiem i uprawianiem seksu, wiec nie jest Zle.
Jesli wezesniej trudno bylo ci si¢ zmotywowad, by zdrowo si¢
odzywiaé, myslenie o zdrowym dziecku moze by¢ odpowied-
nig inspiracja. Nie stresuj si¢ tym ani nie przerazaj — kobiety
juz i tak sg pod zbyt duzg presja, jesli chodzi o jedzenie. Wpro-
wadzZ pozytywne zmiany, ale nie mysl, Zze musisz by¢ idealna.
Ja uwielbiam stodycze i nie lubi¢ wigkszosci warzyw. Nim
zasztam w ciaz¢ po raz pierwszy, przeczytatam ksigzki o odzy-
wianiu, ktére podkreslaly wage jedzenia zielonych lisciastych
warzyw, wiec staratam si¢ jes¢ na lunch satatki. Po kilku ty-
godniach bytam glodna i nieszczesliwa. Uswiadomitam sobie,
ze to nie dziala, gdy jedynym sposobem, w jaki mogtam zjesé
szpinak i satate rzymska, bylo wpychanie garsci do ust, jak naj-
szybsze przezuwanie i szybkie popijanie sokiem. Dos¢ gtupie.
Nie kupuje wigc juz paczkowanych mieszanek satat. Jem suro-
wy szpinak na kanapkach, a salat¢ rzymska uktadam na burge-
rach z indyka i taco, jem za to brokuty i bok choy, ktére lubig
troche bardziej. Gdy jestem bardzo glodna, jem najpierw wa-
rzywa. Znajdziesz swéj wlasny sposéb na to, jak jes¢ pokar-
my, ktére powinnas jes¢, ale nie chcesz. Gléwna kwestia jest
znalezienie kompromisu pomig¢dzy jedzeniem tego, na co masz
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ochote (frytki i babeczki), a tego, co powinna$ (zdrowe jedze-
nie). Jesli lubisz frytki, sprébuj pieczonych frytek ze stodkich
ziemniakéw lub ziemniakéw w plasterkach, ale traktuj je jako
skrobig, a nie warzywa. Co wigc powinnas jes¢? To dieta SOL.:
szpinak, oliwki i toso$ (kazde z nich zastgpuje wigksza grupe
zdrowych pokarméw). Czego nie powinnas jesé? Rzeczy, ktére
s3 dla ciebie szkodliwe (wigcej o tym pézniej).

Czy zdrowa dieta pomoze ci zajéé w cigze?

Szybka odpowiedZ na to pytanie brzmi: by¢ moze. Najlepiej
znana seria badan, podsumowana w ksiazce 7he Fertility Diet,
wykazala, ze zmiany diety byly skuteczne tylko w przypadku
nieptodnosci owulacyjnej, tj. braku owulacji i zaburzeniach hor-
monalnych. Poniewaz kobiety w badaniach jadly to, co chcia-
ty, badacze nie s w stanie powiedzied, czy dieta spowodowata
ptodnosé, poniewaz oba problemy mogty zostaé wywotane przez
czynnik zewnetrzny. (By¢ moze, na przyktad, kobiety z wyzszy-
mi dochodami czesciej odzywiaty sie w okreslony sposéb i cze-
$ciej zachodzily w ciaze, wiec moze to nie dieta spowodowata
wigksza ptodnos¢, a lepsze zasoby. Pamietaj o tym zastrzeZeniu
przy wszystkich badaniach nad ptodnoscia i dieta). Mozliwe jest
réwniez, ze wyniki determinowane byty gléwnie przez kobiety
z zespotem policystycznych jajnikéw (zaburzeniem, ktére wpty-
wa na owulacje) i moga nie odnosic si¢ do kobiet bez tego zabu-
rzenia. Nawet jesli, inne badania zaczynaja potwierdzad, ze dieta
réwniez moze wptywac na ptodnos¢, i sa dos¢ spéjne w swoich
wynikach. Dieta SOL, przeznaczona dla NK, taczy wszystkie te
wyniki badan w tatwym do zapamietania akronimie.
e 59 o
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Zacznijmy od pierwszego S w SOL: szpinaku. Dobra wia-
domos¢ jest taka, Ze nie musisz koniecznie jes¢ szpinaku, tylko
ogdlnie zdrowe jedzenie: owoce, warzywa i petne ziarna. Szpi-
nak jest wskazéwka, zeby pamigta¢ o zdrowych rzeczach. Ba-
dania w The Fertility Diet wykazaly, ze u kobiet, ktére odzywiaja
sie tego typu zdrowymi pokarmami, wystepowato o 92% mniej-
sze prawdopodobieristwo nieptodnosci owulacyjnej niz u tych,
ktére zywity sie przetworzonymi pokarmami takimi jak ciasta,
biate pieczywo, pizza, stodzone napoje, ziemniaki i biaty maka-
ron. Odkryly one réwniez lepsza ptodnosé u tych kobiet, ktére
czerpaty biatko ze Zrédet rodlinnych takich jak fasola, orzechy
i soja. Te odkrycia przywodza na mysl zwiezta rade pisarza Mi-
chaela Pollana: ,Jedz pokarm. Nie za duzo. Gléwnie rogliny”.
To oznacza brazowy ryz, pieczywo pelnoziarniste, fasole, owo-
ce, warzywa, makaron pelnoziarnisty, tofu, soczewice i orzechy.

Te sugestie przypominajg mi o nieapetycznych talerzach
czarnej fasoli i warzyw, ktére moi przyjaciele wegetarianie je-
dli w uniwersyteckiej stotéwce (na ktére zwykle tylko rzuca-
tam okiem, gdy napychatam si¢ pizza). Choé nigdy nie mia-
tam znacznej nadwagi, bardzo powoli przekonywatam si¢ do
kazdego typu zdrowego jedzenia. Z jakiegos powodu wick-
sz0$¢ ksigzek o Zywieniu zaktada, Ze umiesz gotowaé. Bytam
juz dobrze po dwudziestce, ale wciaz bytam przekonana, ze je-
dzenie, ktérego nie da si¢ podgrza¢ w kuchence mikrofalowej,
nie byto warte zachodu, o ile nie byty to, powiedzmy, ciastka,
ale nawet wtedy wolatam surowe ciasto prosto z opakowania.
(Czy sa jakies terapie na to?). Ksigzki o odzywianiu zawiera-
ja réwniez liste dziwnych rzeczy, ktérych zjedzenia sobie nie
wyobrazam. (Co to jest melasa karbowa? Brzmi lepko. A bu-
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rak liSciowy na obiad? Pycha). Zdrowe jedzenie zdawalo si¢
by¢ zbyt ktopotliwe, zbyt drogie i zbyt dziwne dla dziewczyny
ze Srodkowego Zachodu takiej jak ja, ktora dorastata, jedzac
spaghetti i galaretke. Aby zacza¢ zdrowo si¢ odzywia¢, musia-
tam improwizowac. Powoli przekonatam sie, ze zdrowe odzy-
wianie nie musi obejmowa¢ egzotycznych produktéw, czaso-
chtonnego gotowania ani drogich pokarméw.

Czytam etykiety. Na §niadanie wcigz jem ptatki z odttuszczo-
nym mlekiem, ale kupuje tylko ptatki, ktére zawieraja wigcej niz
4 ¢ blonnika na porcje (to wskazuje na petnoziarnistos¢). Jak
si¢ okazuje, bogate w blonnik ptatki i owsianka sg najlepszymi
zrédtami blonnika i bardzo tatwo je przygotowaé. Prébowatam
nawet grysiku owsianego, cho¢ zwykle jem btyskawiczne ptat-
ki owsiane, ktére nie sa w petni petnoziarniste, jednak znacznie
bardziej niz kulki czekoladowe. Na lunch wciaz jem positki od-
grzewane w kuchence mikrofalowej, ale wybieram te zawiera-
jace pelne ziarna, btonnik, warzywa i chude biatko. Pomi¢dzy
positkami pije wode zamiast napojéw gazowanych lub soku.
(Juz sama ta zmiana pomogta mi pozby¢ si¢ 4,5 kg, gdy bytam
po trzydziestce).

Zaczetam robié obiady, ktére zawsze zawieraly warzywa,
i szukatam lepszych skrobi, takich jak brazowy ryz i jeczmien.
Chociaz petnoziarniste pieczywo, ptatki i makaron sg lepsze
niz oczyszczone zboza takie jak biate pieczywo, wciaz nie sg tak
pelnoziarniste jak dziki ryz lub quinoa (wymawia si¢ kinta, mo-
zesz wierzy¢ lub nie). Zatem ograniczam pieczywo i makaron
nawet w ich pelnoziarnistych wersjach. Znalaztam garnek do
gotowania ryzu za 10 dolaréw, ktéry doskonale gotuje wszyst-
kie rodzaje zbéz, 1 kupitam paczki ryzu do gotowania w 90 se-
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kund w mikrofali, ktére zawieraja mieszanke zbéz z duzg ilo-
Scig blonnika. Nie jestem wegetariankg (nielubienie warzyw
i stragczkéw wyklucezylto to), wige biatko czerpie z ryb lub dro-
biu, grillowanych lub pieczonych. Nienawidze¢ kroi¢ warzyw,
wigc kupuje juz pokrojone. Cho¢ obecnie uzywam tez urzadzen
innych niz mikrofaléwka, zwykle na gotowanie nie poswigcam
wigcej 15 minut. I wciaz jem pizzg, ale urozmaicam ja zdro-
wymi daniami. Jako przekaski czgsto jem orzechy, na przykiad
nerkowce, i $wieze owoce jak truskawki.

Moja dieta nie jest idealna, ale obecnie jem wigcej zdrowe-
go jedzenia, na ktére nie wydaje¢ milionéw, ktére dobrze sma-
kuje i nadwere¢za mojej ograniczonej cierpliwosci do gotowa-
nia. Chodzi mi o to, ze skoro uwielbiajaca pizz¢, uzalezniona
od czekolady, niegotujaca, nienawidzaca roélin straczkowych
osoba taka jak ja moze zdrowo si¢ odzywiaé, to i ty mozesz.
Polepsz swoja diete tak jak mozesz, a zobaczysz rezultaty.

Ostatecznie sprobowatam nawet wymyslnych rzeczy wspo-
mnianych w ksigzkach o odzywianiu. Myslatam, Ze quinoa to
co$, co zjes¢ moze tylko szurni¢ty smakosz, ale okazuje sig, ze
mozesz ja przygotowaé¢ w mikrofaléwce lub garnku do ryzu
praktycznie bez wysitku, a jest pyszna. Zawiera tez wigcej bial-
ka i btonnika niz prawie kazde inne zboze. Nigdy nie spodzie-
watam si¢, ze polubie¢ bok choy, ale nie jest zta, gdy ugotujesz li-
$cie w rondlu z oliwg z oliwek, solg i granulowanym czosnkiem.
Moja czteroletnia cérka je bok choy i méwi, ze to jej ulubione
danie, co prawdopodobnie jest oznaka nadciagajacej apokalipsy.
Widmo nadciagajacego mroku zwykle cofa si¢, gdy koriczy bok
choy i méwi: ,,Czy teraz mogg zjes¢ deser?” — co jest uspokaja-
jacym dowodem, Ze nie zostala podmieniona w szpitalu.
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Druga czgscia planu SOL s3 oliwki, co oznacza diete¢ §réd-
ziemnomorska z pokarmami takimi jak oliwa z oliwek, ryby,
warzywa i roéliny straczkowe (takie jak fasola, groch i orzeszki
ziemne). W badaniu przeprowadzonym na 161 kobietach pod-
dajacych si¢ in vitro, te, ktére stosowaly diete srédziemnomor-
ska, miaty o 40% wicksze szanse, by zaj$¢ w cigze. Oczywiscie
oliwa z oliwek jest z oliwa oczyszczona, wige najlepiej uzywaé
jej oszczednie, zazwyczaj jako substytutu masta lub innego oleju
ro§linnego. A jesli zamiast tego mozesz zje$¢ prawdziwe oliwki,
to jeszcze lepiej. Autorzy tego badania spekulujg, ze dieta $réd-
ziemnomorska moze zwigksza¢ ptodnos¢, poniewaz podnosi
poziom kwasu foliowego i witaminy B, we krwi.

Cho¢ nie moge przyznaé, ze odzywiam si¢ dieta catkowicie
§rédziemnomorska, prébowatam stosowa¢ si¢ do kilku jej za-
sad, jak jedzenie wigkszej ilosci ryb i warzyw. Oliwy z oliwek
uzywam do gotowania zamiast masta, nawet do robienia ciastek
i ciast, gdy w przepisie wymagany jest olej roslinny. Koricowy
produkt smakuje tak samo, a jest dla ciebie zdrowszy. (Nie tak
zdrowy jak unikanie ciast i ciastek, ale nie dajmy si¢ zwariowac).

Jedé ryby czy nie jesé?

Prawdopodobnie styszatas wiele niejasnych rzeczy o tym, czy
zbyt wiele — nawet zanim zajdziesz w ciaz¢ — rte¢ moze mieé
niepozadany wplyw na twoje dziecko. Ale ryby sa wspaniatym
zrédtem chudego biatka i jak do tej pory najlepszym Zrédtem
kwaséw thuszczowych omega-3, ktére sg niezbedne do rozwo-
ju mézgu dziecka. Badania 7he Fertility Diet wykazaly, ze ryby
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s3 lepsze dla ptodnosci niz dréb lub czerwone migso. Zatem
powinnas je$¢ ryby czy nie?

Szybka odpowiedz: tak, ale tylko niektére typy. Tylko nie-
ktére ryby zawieraja duzo rteci i tylko niektére ryby zawieraja
duzo omega-3. Na szczgscie jedna popularna ryba ma odpo-
wiednie potaczenie niskiego poziomu rteci i wysokiego po-
ziomu omega-3: fosos. Zatem £ w SOL jest tosos. Pstrag, go-
lec, sledz, sieja i ostrygi réwniez zawieraja mato rteci i duzo
omega-3, ale tosos jest najtatwiej dost¢pny. Pojawia si¢ wie-
le sprzecznych informacji na temat tososia i zanieczyszczenia
PCB (dwufenylem polichlorowanym): niektére badania wyka-
zuja wicksze stezenie u tososi hodowlanych, inne u dzikich, ale
wigkszo§¢ sugeruje, ze tososie dostgpne w Stanach Zjednoczo-
nych zawieraja stosunkowo mato PCB. Jedno badanie przyj-
rzato si¢ doktadnie poziomowi PCB we krwi kobiet i nie zna-
lazto zwiazku z ptodnoscia. Nie potrafie podaé ci ostatecznej
odpowiedzi, jak bardzo powinna$ martwi¢ si¢ PCB, ale mogg
powiedzieé, ze dowody taczace ryby z madrzejszymi dzie¢mi
przewyzszaja negatywne dowody obecnosci PCB w tososiu.
Mozesz réwniez znalez¢ ztoty $rodek i jes¢ tososia nie wigcej
niz dwa razy w tygodniu — to wystarczy, by uzyska¢ korzystne
omega-3, ale nie przedobrzy¢ w przypadku zanieczyszczenia.
Inne ryby zawierajace mniejsze ilosci omega-3 to halibut, min-
taj (czesto wystepujacy jako ryba hodowlana), fladra, strzepiel
i sola. Nawet owoce morza z mniejszg ilo$cig omega-3, takie
jak koryfena, krewetki, przegrzebki i dorsz, sa fantastyczny-
mi zrédtami chudego biatka. Unikaj ryb bardzo zanieczysz-
czonych rtecia, takich jak rekin, miecznik, makrela krélewska
i ptytecznik. Znajdz strong internetowa, ktéra podaje przeciet-
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na zawarto$¢ rteci dla kazdego typu ryb. Gdy widzisz rybe,
ktérej masz ochote sprobowaé (powiedzmy w restauracji), za-
pytaj, jak duza jest ryba; wigksze ryby sa zwykle bardziej zanie-
czyszczone rtecig niz mate. Do ryb z umiarkowang zawarto-
§cia rteci naleza halibut, koryfena i wszelkie rodzaje tuiczyka,
tacznie z puszkowanym. Jedz nie wiecej niz trzy porcje ryby
z umiarkowang zawartoscig rteci miesigcznie, szczegdlnie za-
nim zaczniesz stara¢ si¢ o dziecko i w pierwszym trymestrze.
Zacznij stosowac si¢ do tych regut przynajmniej trzy miesiace
przed rozpoczeciem staran o dziecko, poniewaz organizm po-
zbywa si¢ rteci przez kilka miesiecy, a rozwijajacy sie ptéd jest
najbardziej bezbronny w pierwszym trymestrze. Pewne owoce
morza praktycznie nie zawieraja rteci, a wige mozesz jesé ich
tyle, na ile masz ochote; naleza do nich tosos, tilapia, fladra,
malze, §ledz, mintaj, krewetki, przegrzebki i sumy.

Oficjalne stanowisko amerykanskiej Agencji ds. Zywnosci
i Lekéw dotyczace rteci okresla jej gérng granice na 340 gra-
méw konsumpcji ryb tygodniowo, ale nie precyzuje, jakie to
rodzaje ryb (oprécz tego, by nie jes¢ rekinéw, miecznikéw, ma-
kreli krélewskich ani ptytecznikéw). To naprawde gtupie, po-
niewaz mozesz objada¢ si¢ 680 gramami lososia tygodniowo
i mie¢ bardzo matg ekspozycje na rteé, ale jesli co tydzien zjesz
340 graméw turiczyka, nawet puszkowanego, to bedzie to za
duzo. Dwie do trzech porcji tuiiczyka lub cztery porcje hali-
buta réwnaja si¢ takiej samej ekspozycji na rtec jak jedna por-
c¢ja miecznika, jednej z ryb, ktéra znajduje si¢ na czarnej liscie.
To nie oznacza, ze nigdy nie powinnas jes¢ turiczyka ani hali-
buta, tylko Ze powinnas ograniczy¢ ich spozycie. Musisz poli-
czy¢é, by zrozumie, jak duza masz ekspozycje na rteé.
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A co jedli nienawidzisz ryb? Zastanéw si¢ nad daniem im
kolejnej szansy. Tak, wiem, ze brzmig¢ jak matka prébujaca
przekona¢ do jedzenia czterolatke (prawdopodobnie dlatego,
ze jestem matka czterolatki). Latami myslatam, ze nie zno-
sz¢ tososia, poniewaz jadtam go na imprezie w college’u — byt
suchy i oblany tajemniczym sosem. Gdy sprébowatam go po-
nownie wiele lat pézniej, naprawde mi smakowal — to byto
wtedy, gdy na kilka minut polozytam go na grillu elektrycz-
nym. Jest jeszcze lepszy z sosem sojowym lub teriyaki. Jest tak
wiele réznych rodzajéw ryb, ze prawie kazdemu bedzie smako-
wal przynajmniej jeden z nich. Ryby réwniez bardzo tatwo jest
przygotowad, szczegolnie jesli twéj maz lubi grillowad. (Najta-
twiejsze gotowanie jest wtedy, gdy gotuje kto$ inny!). Mozesz
tez najpierw sprébowac ryby w restauracji, ktéra specjalizuje
si¢ w rybach — szybko zdasz sobie sprawe, jak moze by¢ smacz-

na i wtedy bedziesz bardziej sktonna sprébowa¢ po raz kolejny.

Ekologiczne jedzenie i nabiat: zacznijmy debate

Czy musisz je$¢ ekologiczne jedzenie, gdy starasz si¢ zajs¢
w cigze? To przedmiot goracej debaty. Ekologiczne jedzenie
jest drogie, czgsto kosztuje dwa razy wigcej niz konwencjo-
nalnie uprawiane produkty. Nie wsze¢dzie jest dostepne, szcze-
golnie jesli nie mieszkasz w wielkim miescie (lub nawet jesli
mieszkasz — najblizszy sklep z zywnoscia ekologiczng znajduje
si¢ 30 minut jazdy ode mnie, cho¢ mieszkam na obszarze me-
tropolii w Kalifornii). Wiele ksigzek i stron internetowych za-
leca ekologiczne jedzenie dla ptodnosci, mimo ze zadne bada-
nie nie wykazato, ze kobiety, ktére jedza ekologiczne produkty,
e GG o
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sa bardziej ptodne. Gdy szukatam ,ekologicznego jedzenia”
i,plodnosci”w obszernej bazie danych czasopism medycznych
Medline, nie byto zadnych artykutéw — ani jednego badania.
Czy jestes zwolenniczka ekologicznego jedzenia czy nie,
miej otwarty umyst i prébuj ocenia¢ to, co styszysz, z nauko-
wego punktu widzenia. Jak do tej pory debata wygenerowata
ogrom komentarzy, ale bardzo mato danych. Gdy zwolennicy
konwencjonalnego jedzenia méwia, ze jest niewiele dowodéw
na to, iz pestycydy sa szkodliwe, nie oznacza to, ze ekspozycja
na pestycydy jest bezpieczna, tylko to, ze tego nie wiemy. A gdy
badania wykazuja zwigzek, np. odkrycie, Ze dzieci, ktére zywi-
ty si¢ konwencjonalnie uprawianymi produktami (w poréwna-
niu do ekologicznych), czeéciej miaty zespét nadpobudliwosci
z deficytem uwagi (ADHD), pamigtaj, Ze to nie jest dowéd,
iz jedno spowodowato drugie, poniewaz ADHD i dieta moga
by¢ determinowane przez co$ innego (jak poziom dochodéw
lub grupa etniczna). Dodatkowo ekologiczne pokarmy zawie-
raja mniej pestycydéw, ale moga by¢ bardziej zanieczyszczone
obornikiem (znanym inaczej jako krowia kupa). Jedzenie to
wielki biznes, a debata na ten temat na pewno wkrétce nie wy-
gasnie. Obecnie nie wiemy wystarczajaco duzo, by powiedzie¢,
ze spozywanie ekologicznego jedzenia jest zawsze lepsze.
Jednym ze sposobéw, by dojs¢ do porozumienia, jest zakup
ekologicznych wersji owocéw i warzyw z ,brudnej dwunast-
ki” (pod wzgledem osadu z pestycydéw), takich jak truskawki,
brzoskwinie, seler, gruszki i jabtka, oraz spozywanie tariszych
konwencjonalnych wersji mleka, zbéz i drobiu. Kupowanie lo-
kalnych produktéw moze by¢ wazniejsze niz kupowanie pro-
duktéw ekologicznych, poniewaz jest bardziej prawdopodobne,
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ze beda $wieze, a przez to bardziej odzyweze i smaczniejsze. Je-
§li odzywiasz si¢ jedzeniem ekologicznym, trzymaj sie go, o ile
odzywiasz si¢ zdrowo. Pamietaj tylko, ze nie kazde ekologiczne
jedzenie jest zdrowe. Mozesz kupié¢ ekologiczne chrupki ku-
kurydziane, ekologiczne ptatki $niadaniowe z cukrem i eko-
logiczne ciastka, ale to nie znaczy, ze powinnas$. Ekologiczny
odparowany sok z trzciny cukrowej wciaz jest cukrem!

A co z nabialem? Wiele ksigzek o ptodnosci radzi, by go nie
jes¢, ale badania naukowe 7he Fertility Diet wykazaty, ze pet-
notlusty nabiat (jak petnottuste mleko i lody) w rzeczywistosci
poprawiaja ptodnos¢, obnizajac ryzyko probleméw z owulacja.
Badacze nie sa pewni dlaczego. Spekuluja, Ze proces odttusz-
czania moze réwniez usuwaé korzystne substancje. Biorac pod
uwage, ze pelnotlusty nabial zawiera duzo nasyconych thusz-
czéw i kalorii, jest to cigzki wybdr. Mozesz przerzuci¢ si¢ na
petnottuste produkty na kilka miesiecy, gdy bedziesz starata sig
zaj$¢ w ciaze, ale tylko wtedy, gdy twoja waga jest pod kontrola.

Dobrym wyborem jest jogurt. Nawet ludzie, ktérzy maja
problemy z innymi produktami nabialowymi, czesto moga jesé
jogurt, a zawiera on wazne probiotyki. Niestety wigkszo§¢ jo-
gurtéw stodzona jest ogromng iloécig oczyszczonych cukréw,
a naturalny jogurt smakuje okropnie (jak dla mnie — jesli to-
bie smakuje, brawo ty). Jesli znajdziesz jogurt z owocami na
dnie, kup taki i zjedz tylko jogurt na gérze — ma wystarczaja-
co aromatu, by dobrze smakowad, ale wigkszo$¢ cukru zostanie
na dnie. Albo kup jogurt naturalny i wymieszaj z owocowym
daniem dla dzieci (moje ulubione to banan i owoce jagodowe
Gerbera, jest wystarczajaco stodkie, by zneutralizowaé gorycz
naturalnego jogurtu). Dania dla dzieci nie zawieraja dodatku
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cukru, wigc stodzisz jogurt jedynie owocowym purée. Nie wiem,
dlaczego producenci jogurtéw sami tego nie robia.

Jesli nabiat ci nie stuzy, jest wiele innych sposobéw, by uzy-
ska¢ wystarczajaca ilo§¢ wapnia. Najtatwiejszy z nich to su-
plement wapnia. Lisciaste zielone warzywa, takie jak bok
choy, kapusta pastewna i jarmuz, zawierajg zaskakujaco duza
ilos¢ wapnia. Mleko sojowe i ryzowe czg¢sto wzbogacane sa
wapniem, mozesz réwniez kupi¢ wzbogacony wapniem sok

pomaranczowy.

Czego nie jesé

Dwa typy jedzenia zwigkszaja ryzyko nieptodnosci owulacyj-
nej: stodzone napoje gazowane, ktére, jak juz wiesz, nie sg dla
ciebie dobre, i ttuszcze trans (znane réwniez jako ttuszeze czg-
$§ciowo utwardzone lub, jak lubi¢ je nazywad, czgsciowo utwar-
dzone z1o). Jedno z badari wykazato, ze u kobiet z wysokim po-
ziomem thuszczéw trans we krwi prawdopodobieristwo zajscia
w ciaze metoda in vitro bylo o 80-90% mniejsze.

Na szczescie dlugotrwale szaleristwo tluszczéw trans
w amerykanskiej diecie zostato prawie powstrzymane; ciastka,
wypieki i inne pokarmy, ktére zawieraly ttuszcze trans, zostaty
zmodyfikowane, by pozby¢ si¢ tej substancji. Wigkszos¢ ztych
olejéw bezpiecznie znalazta si¢ w wigzieniu dla zlego jedzenia.

Ale nie wszystkie. Oszczedze ci skrupulatnych etykiet pro-
duktéw zywnosciowych i powiem ci, ktére jedzenie weiaz za-
wiera znaczne ilo$ci tego zbrodniarza: polewa do ciast. Méwie
to z zalem, poniewaz uwazam, ze polewa to najlepsze jedzenie
na ziemi. Regularnie zjadam dekoracj¢ z babeczek — polewe
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i okolo jednej czwartej ciastka — a reszt¢ porzucam na talerzu.
Ciastko jest tylko mechanizmem dostarczania polewy. Nie-
stety etykiety na pojemnikach z polewg — ktére czytam, gdy
wyjadam ja tyzka prosto z puszki — informuja o kilku gramach
ttuszczéw trans. Znalaztam kilka gotowych ciast, ktére nie za-
wieraja thuszczéw trans, ale inne polewy bez ttuszczéw trans,
ktérych prébowatam, majg konsystencje kleju do tapet. Jesli
prébujesz zajs¢ w ciaze lub zamierzasz zacza¢ w ciagu kilku
miesigcy, zalecane jest ograniczenie spozycia polewy do ciasta.

Niektére margaryny i masto orzechowe wcigz zawieraja
ttuszcze trans, wiec dokladnie czytaj etykiety z wartosciami
odzywczymi. Kiedy to mozliwe, uzywaj prawdziwego masta
— albo jeszcze lepiej oliwy z oliwek. Thuszcze trans znajduja
si¢ tez w innych pokarmach, ale nie zawsze umieszczone sg na
etykietach. Etykiety podaja ilos¢ ttuszczéw trans w gramach
(mozna je znalez¢ pod ogdlng zawartoscig thuszezu, ktéra na
etykiecie wystepuje jako pierwsza). Ale jesli w porcji znajduje
si¢ mniej niz 0,5 grama thuszczéw trans, etykieta wciaz moze
informowac¢ o 0 g. Zatem jesli jesz wiecej niz jedna porcje —
a czasami porcja moze by¢ nierealistycznie mata — mozesz zja-
da¢ kilka graméw thuszezéw trans. (Badanie The Fertility Diet
wykazato negatywny wplyw przy spozyciu zaledwie 4 g thusz-
cz6éw trans dziennie). Jesli zjadasz kilka porcji produktu, po-
szukaj na etykiecie ukrytych tluszczéw trans. Jesli widzisz cz¢-
sciowo utwardzony tluszcz, jedzenie zawiera ttuszcze trans.
Czytanie sktadnikéw jest réwniez dobrym pomystem w przy-
padku produktéw, ktére nie maja etykiet z warto$ciami od-
zywczymi, a jedynie liste sktadnikéw, tak jak ciasta z piekarni
(mmm, i babeczki... musze¢ lecie¢ do sklepu).
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Cwiczenia

Jak duzo powinnas éwiczy¢, gdy prébujesz zajs¢ w ciaze? Oto
kolejny temat, ktéry budzi duzo kontrowersji. Kobiety, kté-
re ¢wicza duzo — naprawdg duzo, jak profesjonalni sportowcy
i biegacze maratonéw — czgsto maja zaburzong ptodnosé. Cza-
sami catkowicie przestaja mie¢ okresy lub maja krétka faze lu-
tealng (okres pomig¢dzy owulacja a miesiaczka). Ale co z regu-
larnym chodzeniem na sitownie? Moze ono zwigkszy¢ twoja
plodnosé, czesciowo dlatego, ze pomaga ci kontrolowaé wage.

Pewne badanie wykazalo, ze kobiety, ktére angazuja si¢
w ,energiczne” ¢wiczenia przez piec lub wiecej godzin tygo-
dniowo, o 40% rzadziej doswiadczaja nieptodnosci owulacyj-
nej; od dwdéch do pigeiu godzin tygodniowo obniza ryzyko
o 13%. Nawet jesli pod uwagge nie bedziemy bra¢ wagi, ¢wi-
czenia sg korzystne dla ptodnosci; kobiety ¢wiczace energicz-
nie pie¢ lub wiecej godzin w tygodniu o 33% rzadziej do-
$wiadezyly nieplodnosci owulacyjnej. Co zatem oznacza
senergicznie”? Kilka przyktadéw: chodzenie w tempie 8 km
na godzing lub szybciej, jogging lub bieganie, jazda na rowe-
rze z predkoscia wicksza niz 16 km na godzing lub jazda pod
gére, uzywanie stepera w szybkim tempie, ptywanie (okra-
zenia basenu), obwodowy trening sitowy, gra w pitke nozna.
(Jedna z list, ktére znalaztam, zawierata zabawne hasta, takie
jak ,energiczny taniec w cztery pary”i,chodaki”. Czy chodzi
o chodzenie w chodakach, czy bicie nimi? Lista obejmowata
takze ,rugby”, czego prawdopodobnie nie chcesz prébowad,
gdy starasz si¢ o dziecko). Badanie wykazalo, ze ¢wiczenia
o ,umiarkowanej” intensywnosci (wolniejsze chodzenie i jaz-
da na rowerze, ptywanie bez okrazania basenu, gra w softball,
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prace ogrodnicze, prace domowe) nie wptywaty na ptodnosé.
Pamietaj jednak, Ze to badanie analizowalo tylko nieptodnos¢
z powodu probleméw z owulacjg, tak samo jak to dotyczace
pokarmu. Niemniej jednak ¢wiczenia moga by¢ dla ciebie ko-
rzystne. To wspanialy sposéb, by schudnaé, jesli musisz, i po-
prawi¢ sobie nastréj. A na koniec moze si¢ okaza¢, ze wkrétce
bedziesz ¢wiczyta, biegajac za dwdijka dzieci.
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Ach, szkota $rednia — szalejace hormony, préby uczenia si¢
algebry i ztamane serca. Wtedy tez prawdopodobnie miatas
ostatnie lekcje o rozmnazaniu — a jesli ten, do ktérego wzdy-
chatas, réwniez byt na lekcji, prawdopodobnie niewiele si¢ na-
uczytas. Wiekszos¢ lekeji biologii w pierwszej klasie szkoty
sredniej spedzitam, rozmyslajac o mojej mitosci, ktéra nawet
nie byta ze mna w klasie. (Ostatecznie ozenit si¢ z krélowg
balu, wigc wszystkie te informacje przegapitam na darmo!).

Gtéwny przekaz wigkszosci lekeji biologii byt taki, ze mo-
zesz zaj$¢ w cigze w kazdej chwili — nawet podczas stosunku
przerywanego lub gdy mezezyzna bedzie miat wytrysk obok
ciebie. Najwyrazniej plemniki moga petzaé po siedzeniach sa-
mochodéw. Innymi stowy zajscie w ciaze jest proste — zbyt
proste.
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Ale gdy juz nie jeste$ nastolatka i faktycznie cheesz zajsé
w ciazg, jakos$ nie jest to takie proste. Jesli nie uprawiasz seksu
tuz przed owulacjg (uwolnieniem komérki jajowej), mato praw-
dopodobne, zebys zaszta w ciaz¢. Plemniki Zyja od 2 do 5 dni,
mate hultaje — ale jajo zyje srednio tylko okoto 12 godzin. Za-
tem my, niecierpliwe kobiety, musimy wiedzie¢, kiedy mamy
owulacje, i musimy to wiedzie¢ wezesniej.

Jest taki powszechny mit, ze kobiety zawsze maja owulacje
14. dnia cyklu. Nieprawda. Po pierwsze, wigkszo$¢ kobiet nie
ma 28-dniowego cyklu, zwlaszcza nie w kazdym miesigcu. Pi-
gutki antykoncepcyjne wytwarzaja 28-dniowy cykl, ale natu-
ralnie cykl trwajacy od 21 do 35 dni uwazany jest za normalny.
Owulacja moze wystapi¢ juz tak wezesnie jak siédmego dnia od
dnia, kiedy dostaniesz miesiaczki, do 40. lub wigcej dni pézniej.
By¢ moze styszata$ tez, ze kobiety owuluja 14 dni przed mie-
sigczka. To tez nieprawda. Czas pomigdzy owulacja a miesigcz-
kg (nazywany fazg lutealng) moze si¢ rézni¢ o od 7 do 19 dni;
najczesciej jest to 14 dni, ale nie jest to jedyna opcja. W kazdym
cyklu indywidualna faza lutealna kobiety jest zwykle mniej wig-
cej tej samej dtugosci, rézni si¢ tylko o mniej wigeej dzier, ale
u ciebie ta dtugo$¢ moze by¢ krétsza lub dtuzsza niz przecietne
14 dni. Zatem uprawianie seksu kilka razy w czasie, ktéry uwa-
zasz za §rodek cyklu, moze nie zatatwi¢ sprawy.

Jesli jestes tylko w potowie niecierpliwg kobieta i masz
stosunkowo regularne, $redniej dtugosci cykle, mozesz od-
pusci¢ prognozowanie owulacji i przej$¢ do czegos, co na-
zywam Planem Duzo Seksu (uwielbianym przez me¢zéw na
catym swiecie). Powiedzmy, ze twoje cykle normalnie trwajg
od 26 do 32 dni. Bedziesz uprawia¢ seks co drugi dzien po-
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mig¢dzy 7. a 21. dniem cyklu. Bardzo prawdopodobne, ze be-
dziesz uprawiata seks w wigkszo$¢ dni ptodnych. Nie musisz
tego robi¢ codziennie, poniewaz w kazdym cyklu sa dwa bar-
dzo ptodne dni, ale jesli zrobisz trzydniowy odstep, mozesz
przegapi¢ najwigksza szans¢ — to dlatego najlepiej robi¢ to co
drugi dzien. Mozna tez codziennie, ale to moze sta¢ si¢ me-
czace. W przeciwieristwie do popularnego przekonania me-
ska ptodnos¢ nie cierpi, gdy uprawiasz seks codziennie (cho¢
moze lepiej nie méw tego mezowi).

Ale co jesli masz bardziej nieregularne cykle lub masz regu-
larne, ale chcesz da¢ sobie najlepsza mozliwg szanse na zajscie
w cigzg¢? Albo jesli po prostu nie masz czasu na uprawianie
tyle seksu? Jesli chcesz przewidzie¢ swoje najbardziej ptodne
dni, ktére maja miejsce dwa dni przed owulacja?

Sa trzy gléwne sposoby, by okresli¢, kiedy masz owulacje
lub kiedy si¢ ona zacznie: metoda objawowo-termiczna, testy
owulacyjne i monitory ptodnosci. Kazda z nich ma wady i za-
lety. Wiele ksiazek poleca tylko jedng metode i krytykuje inne
(moim zdaniem czgsto niesprawiedliwie). Mysle, ze lepiej znaé
wszystkie metody i wybrac te, ktéra bedzie dla ciebie najlep-
sza, jesli chodzi o twoje preferencje, grafik, zasoby finansowe
i cykle. Dodatkowo, jesli jestes naprawde niecierpliwg kobieta,
mozesz stosowaé dwie lub nawet trzy metody, by jeszcze bar-
dziej zwigkszy¢ szanse.

Metoda o’qjawowo—termiczna

Chcesz za mniej niz 20 dolaréw poznaé swoje ciato i dowie-

dzie¢ sie, jakie dni sa najlepsze na zajscie w cigze? Naucz sie,
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jak wytyczaé swoje cykle za pomoca mierzenia temperatury
po przebudzeniu i obserwacji §luzu szyjkowego. Nawet jesli
zamierzasz stosowa¢ jedng z bardziej zaawansowanych tech-
nicznie metod, wykresy moga dostarczy¢ ci uzytecznych in-
formacji o twojej ptodnosci. Musisz jednak czu¢ si¢ komfor-
towo z dotykaniem tego, co wydostaje si¢ z twojej pochwy,
a niektére kobiety uwazaja, ze to przykre. (Oczywiscie jesli
zamierzasz mie¢ dziecko, bedziesz dotykata rzeczy znacznie
bardziej przykrych i bardziej §mierdzacych niz $luz szyjko-
wy). Ta metoda wymaga réwniez eksperymentowania i nauki
— cho¢ uczysz si¢ o swoim ciele, wiec jest to fajne.

Gdy po raz pierwszy ustyszatam o metodzie objawowo-ter-
micznej, myslatam, Ze to to samo co metoda kalendarzykowa,
w ktérej pary mierza dni od poprzednich cykléw, by wyzna-
czy¢ dni ptodne i nieptodne. (Wiesz, jak nazywa si¢ mezcezy-
zna, ktéry stosuje metode kalendarzykows? Tata). Styszatam
réwniez, ze mierzenie temperatury, by przewidzie¢ owulacje,
nie dziata, poniewaz wzrost temperatury nastepuje po owula-
¢ji, a nie przed, a spadek temperatury przed owulacja jest zbyt
subtelny, by mégt by¢ uzyteczny. Ale miatam zte informacje:
metoda objawowo-termiczna nie ma nic wspélnego z meto-
da kalendarzykows i wykorzystuje co$§ wigcej niz tylko tem-
perature. Przedstawie ci podstawy, a wigcej informacji mozesz
znalez¢ we wspanialej ksiazce Taking Charge of Your Fertility
(czasami skraca si¢ jej tytut do TCOYF).

Najwazniejszym aspektem metody objawowo-termicznej
jest zwracanie uwagi na §luz szyjkowy. Czy kiedykolwiek, be-
dac w toalecie, widziatas, jak wydobywa sie z ciebie co$ roz-
ciagliwego i bezbarwnego? Najprawdopodobniej byt to §luz
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szyjkowy wyplywajacy z pochwy, co jest zupelnie normalne.
Whasciwie jest to najlepsza naturalna oznaka ptodnosci. Kilka
dni przed owulacja ciato kobiety wytwarza sluz, ktéry przypo-
mina w konsystencji i elastycznosci biatko surowego jaja ku-
rzego. Przypominajacy kurze biatko §luz jest jak autostrada dla
plemnikéw — dostaja si¢ do $rodka i mkna z radoscig (prawdo-
podobnie z predkoscia przekraczajaca predkosc swiatta. Chlo-
paczki!). Bez pomocy $luzu plemniki obumierajg do$¢ szybko
— to tak, jakby nasze ciata méwily im ,nie dzi$, kochanie, jesz-
cze nie jestem plodna”.

Dzien lub dwa po tym, gdy koniczy ci si¢ okres, zacznij
sprawdzac §luz raz dziennie. (R6b to tylko wtedy, gdy nie sto-
sujesz pigutek antykoncepcyjnych i najlepiej, gdybys nie sto-
sowata ich juz od przynajmniej miesigca, poniewaz moga one
sprawi¢, ze $luz bedzie skapy lub nieobecny). Niektére kobie-
ty sprawdzajg $luz, patrzac na papier toaletowy po wysiusianiu
si¢. Inne dotykaja warg sromowych. Jesli chcesz mie¢ pewnosé,
ze nie przegapisz §luzu, mozesz tez wlozy¢ palec do pochwy.
(Najpierw umyj rece i nie réb tego, jesli masz dtugie paznok-
cie). W ciagu kilku dni po zakonczeniu miesigczki nie bedzie
go duzo. Nastgpnie mozesz zobaczy¢ bialy sluz o kremowej
konsystencji i w koricu, mniej wigcej od 2 do 6 dni przed owu-
lacja (czgsto okoto 10. dnia, jesli masz $redniej dtugosci cykle)
zobaczysz bezbarwny lub biatawy wodnisty $luz, ktéry bedzie
si¢ rozciagat pomiedzy palcami i wygladat jak biatko surowe-
go jaja. To sygnat twojego ciala, ze nadszedt czas, by dziataé.
Ten typ sluzu bedzie si¢ utrzymywaé przez kilka dni — $red-
nio okolo pigciu — a nastepnie zniknie albo w dniu owulagji,
albo na drugi dzien. Jedno z badan wykazato, ze seks uprawia-
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ny podczas wystepowania $luzu przypominajacego biatko jaja
dwa razy cze$ciej koriczy si¢ ciaza niz seks podczas dni z mniej
plodnym §luzem. Inne badanie wykazato, ze prawdopodobieri-
stwo jest 12 razy wicksze!

A co jesli nie zobaczysz zbyt duzo Sluzu? Nie panikuj zbyt
wezeénie. Niektére kobiety widzg sluz dopiero wtedy, gdy
sprawdza wewnatrz pochwy — jest to normalne, poniewaz to
tam wtasnie powinien si¢ znajdowac. Jesli wiasnie odstawitas
pigutki lub zastrzyki antykoncepcyjne albo przestatas karmic
piersia, twéj $§luz potrzebuje troche czasu, by powréci¢ do nor-
malnosci. Staraj si¢ nie wpadaé w obsesj¢ tego, jak duzo i przez
jak dtugo wystepuje sluz. Mozesz go mie¢ tylko przez jeden
dzieri, ale to wystarczy, by zajs¢ w ciaze. Sluz to nie zawody.

Pomyslatam, Ze to moze by¢ zabawne. Patty Debano, jedna
z autorek pamietnika zatytutowanego 7he Conception Chronic-
les, czytata kiedys ksiazke, w ktérej napisano: ,Badz swiadoma
swojej pochwy przez caty cykl”. Patty pomyslata, ze to dos¢ za-
bawne i w swojej ksigzce napisata: ,Patty mogta szczerze przy-
znad, ze az do tamtego momentu zaniedbywata swoja pochwe,
ale gdy juz byta swiadoma codziennych zmian dokonujacych
si¢ w jej ciele, jej pochwa stata si¢ gléwnym priorytetem”.

Trudnos¢ polega na tym, ze czasami pochwa méwi w obcym
jezyku i trudno ja zrozumieé. Wigkszo$¢ kobiet stosujacych
metod¢ objawowo-termiczng odkryla, ze ich cykle nie sg tak
idealne jak w ksigzce TCOYF. U mnie liczba dni ze §luzem jak
biatko jaja znacznie si¢ wahata, od dwéch do siedmiu, wigc nie
byt to tak precyzyjny wskaznik zblizajacej si¢ owulacji, jakbym
sobie tego zyczyla. Czasami interpretowanie §luzu moze by¢
mylace — musisz gra¢ w gre ,czy to naprawde biatko jaja”. Jesli
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kusi cie, by robi¢ zdjecia swojego $luzu (lub robi¢ zdjecia, a na-
stepnie publikowac je w sieci), to dobry znak, ze przesadzasz.
By¢ moze powinnas przez chwilg przesta¢ rozmawiaé ze swoja
pochwa lub zastosowaé inng metodg, taka jak testy owulacyjne
albo monitor ptodnosci. Jesli starasz si¢ zaj$¢ w cigze od kil-
ku cykl6éw i rzadko widujesz ptodny §luz, zastanéw si¢ nad za-
stosowaniem Guajazylu lub zwyklego syropu na kaszel — oba
majg za zadanie rozrzedzi¢ §luz. To, co dziata na §luz w nosie
i gardle, moze réwniez zadziata¢ na $luz w innych miejscach.
Inng alternatywng jest Pre-Seed — lubrykant, kt6ry przypomi-
na biatko jaja, i jedyny lubrykant, ktéry nie zabija plemnikéw.

Wigkszos¢ kobiet stosujacych metodg objawowo-termicz-
na mierzy temperatur¢ kazdego ranka przed wstaniem z 16zka
(podstawowa temperatura ciata lub PTC). To dlatego, ze tem-
peratura kobiety rosnie po owulacji. Po owulacji organizm wy-
twarza wiecej progesteronu, ktéry zwigksza temperature ciata.
Wigkszos¢ kobiet uzywa termometréw elektronicznych, czesto
specjalnych termometréw owulacyjnych, ktére odczytuja nawet
setne stopnia. (Mozna je kupi¢ przez Internet za okoto 15 do-
laréw). Oto wyzwanie: najdoktadniejsze odczyty uzyskasz wte-
dy, gdy bedziesz mierzy¢ temperature o tej samej porze (tacznie
z weekendami) po przebudzeniu si¢ (bez wstawania), gdy prze-
spatas przynajmniej trzy godziny. Ja wciaz dostrzegam wzo-
rzec temperatury, nawet jesli godzina mojej pobudki rézni si¢
o dwie, trzy godziny, ale tatwiej jest interpretowac¢ wykres, gdy
godziny pobudki sg takie same.

Ostatni dzieri nizszych temperatur to zwykle dzieri owula-
Gji, a pierwszy dzien wyzszej temperatury to dziend po owula-
cji. Twoja temperatura prawdopodobnie pozostanie wyzsza az
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do pierwszego dnia miesigczki. To zawsze byta moja ulubiona
cze$¢ robienia wykreséw: mogltam przewidzieé, kiedy dostang
miesigczki w oparciu o moja zwyczajows faze lutealng i tempe-
rature. W dniu gdy mam niska temperature pod koniec cyklu,
zwykle pojawia si¢ miesigczka, wigc moge spakowaé podpa-
ski, wyciagna¢ z szuflady majtki-okreséwki i nie zosta¢ nie-
przyjemnie zaskoczona przez czerwong ciotke (to szczegélnie
przydatne, kiedy masz zajecia z 400 studentami).

Powinnas by¢ w stanie dostrzec owulacj¢ na podstawie swo-
jej temperatury, ale nie panikuj, jesli twéj wykres nie wyglada
tak tadnie jak te w ksiazce TCOYFE Wzrost temperatury po
owulacji moze by¢ powolny lub subtelny. Moje niektére przy-
jaciétki nigdy nie byty w stanie odnotowaé wzrostu temperatu-
1y, a jednak — biorac pod uwage to, ze maja kilkoro dzieci — naj-
wyrazniej owulujg. Jednakze wickszos¢ kobiet bedzie w stanie
zorientowac sie w ciagu dnia lub dwéch, kiedy i czy w ogdle
owulowaty. Ja bytam w stanie okresli¢ dzien owulacji w okoto
80% moich cykli, ale nie jestem pewna co do pozostatych 20%.
Metoda objawowo-termiczna sprawdzita si¢ w moim przy-
padku zaréwno jako antykoncepcja, jak i metoda planowania
ciazy. Prowadze¢ wykresy od siedmiu lat, bez Zadnych niepla-
nowanych ciazy i z trzema planowanymi.

Poniewaz twoje temperatury pokazuja, ze owulacja juz wy-
stapita, nie sg uzyteczne do planowania seksu w tym cyklu.
Ale patrzac na wzorzec temperatur w ciagu kilku cykli, mo-
zesz si¢ zorientowad, kiedy zwykte owulujesz. Jest to takze je-
dyny sposéb, by sprawdzi¢, czy rzeczywiscie miatas owulacje.
Test owulacyjny i monitory ptodnosci sa dobre w przewidywa-
niu owulacji, poniewaz wykrywaja wzrost poziomu hormonu
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luteinizujacego (lutropiny), ktéry nastepuje dzieri lub dwa dni
przed owulacjg. Ale nie bedziesz wiedziata, jak dtugo po wzro-
$cie poziomu lutropiny owulujesz, o ile nie bedziesz mierzyta
temperatury. Poza tym w rzadkich przypadkach u kobiet no-
tuje si¢ wzrost lutropiny, ale nie maja owulaciji.

Najtatwiej dostrzec wzorzec temperatur, gdy znajduja si¢
na wykresie. Wykres mozesz sporzadzi¢ sama lub skopiowa¢
z ksigzki. Wiekszo$¢ ma liczby odpowiadajace popularnemu
zakresowi temperatur pomiedzy 36,11°C, a 37,7°C, ktére mo-
zesz zakresli¢. Wiele kobiet prowadzi wykresy online na stro-
nach internetowych takich jak FertilityFriend.com lub tcoyf.
com. Te strony réwniez analizuja temperaturg i umieszczajg na
twoim wykresie mate jajeczko w dniu najbardziej prawdopo-
dobnej owulacji. Robienie ich online pozwala ci dzieli¢ si¢ nimi
na forach z innymi, mozesz réwniez pokaza¢ swoje estetyczne
wykresy mezowi, ktéry bedzie udawal zainteresowanie, oraz
przyjaciétkom, ktére albo pomoga ci obsesyjnie je analizowaé,
albo beda udawac zainteresowanie troch¢ bardziej przekonu-
jaco niz twéj maz. Raz pokazalam méj wykres sasiadce, ktéra
réwniez stosowala t¢ metodg, aby zasiegna¢ od niej rady, a na-
stepnie uswiadomitam sobie, ze na wykresie przy kazdym dniu,
kiedy uprawialiSmy seks, znajdowata si¢ mata literka x. Zbyt
duzo informacji. Na szczescie kilka miesigey pézniej sasiadka
przeprowadzita si¢c do New Jersey.

Mozesz pokazaé swéj wykres lekarzowi, ale nie musisz. Nie-
ktérzy lekarze chetnie przeanalizuja z tobg twéj wykres, ale
inni sg sceptyczni, jesli chodzi o t¢ metode i moga przewra-
ca¢ oczami, gdy tylko zaczniesz o niej méwic. Czes¢ lekarzy
wierzy, ze metoda objawowo-termiczna jest subiektywna lub
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niedoktadna (mimo ze nie jest — kilka artykutéw w czasopi-
smach medycznych wykazalo, ze sluz szyjkowy jest wspania-
tym wskaznikiem ptodnosci). Inni lekarze mysla, ze kobiety
podczas robienia wykreséw za bardzo si¢ stresuja, i uwaza-
ja, ze przez to ta metoda moze szkodzi¢ ptodnosci. Jak wiesz,
badania wykazuja, ze niski do umiarkowanego poziom stre-
su (a stres przy tej metodzie jest do$¢ niski) nie wptywa na
plodnos¢. Wielu lekarzy odradza robienie wykreséw, poniewaz
wigkszo$¢ mlodych kobiet zachodzi w cigze¢ nawet bez nich,
ale zdaje si¢, ze nie rozumiejg, iz czekanie przez rok, a nawet
trzy miesigce jest znacznie bardziej stresujace niz mata obsesja
robienia wykreséw.

Jesli jestes naprawdg nieszczg$liwa, robigc wykresy, ponie-
waz masz zbyt duza obsesj¢, odpus¢ sobie przez jeden lub
dwa cykle i zobacz, czy poczujesz sie¢ lepiej, gdy nie sledzisz
owulacji. Jesli lubisz t¢ metode, korzystaj z niej, ale nie méw
swojemu lekarzowi, jezeli on jej nie pochwala. Lekarz Han-
nah doradzit jej, aby nie prowadzita wykreséw, ale ona mimo
wszystko je robita: , To dzigki tej metodzie po dwéch cyklach
uswiadomitam sobie, ze owulacj¢ mam pézno, a okresu do-
staje sze$¢ dni po owulacji. Innymi stowy nie byloby mozli-
we, abym zaszta w ciaz¢. Od razu uméwitam sie na wizyte do
endokrynologa. Gdybym postuchata rady mojego potoznika,
czekatabym przez caty rok i wciaz starata si¢ zaj$¢ w cigze, za-
miast trzymac w ramionach moje dziecko”.

Pod koniec twojego cyklu temperatura moze wskaza¢ ci, ze
jestes w cigzy, wzrastajac ponownie od okoto 9 do 12 dni po
owulacji. Ten wzorzec moze by¢ subtelny plus nie kazda cie-
zarna kobieta ma wyzsza temperature. Zatem aby mie¢ pew-
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no$¢, weigz bedziesz musiata zrobi¢ test ciazowy (o najlep-
szym czasie na wykonanie testu przeczytasz w rozdziale 8).
Niektére kobiety nadal zapisuja swoje temperatury, nawet po
tym, gdy uzyskaja pozytywny wynik testu ciazowego, ponie-
waz spadajace temperatury moga wskazywaé na poronienie.
To moze bardzo szybko doprowadzi¢ ci¢ do szatu, gdyz tem-
peratury sg niejednoznaczne. Czasami nizsza temperatura co$
oznacza, a czasami nie. Widziatam, jak dziata to w obie strony.
Nizsza temperatura raz data mi zna¢ osiem godzin wezeéniej,
Ze poronig, ale miatam tez nizsza temperatur¢ w nastgpnej cig-
zy, z ktérej urodzitam zdrowsg cérke. Kilka dni nizszych tem-
peratur z rzedu to bardziej pewna wskazéwka, ze co§ moze by¢
nie tak. Gdy uzyskasz pozytywny wynik testu cigzowego, mo-
zesz odlozy¢ termometr na bok, by uniknaé tych zatrwazaja-
cych momentéw, gdy o 5.00 rano wpadasz w panike, prébujac

w ciemnosci sprawdzi¢ odczyt termometru.

Testy owulacyjne

Zanim zaczeta$ stara¢ si¢ o dziecko, prawdopodobnie siusia-
ta$ na niewiele rzeczy poza deska sedesows (a jesli siusiatas na
bardziej interesujace rzeczy, nie cheg o tym wiedzie¢). Teraz,
gdy chcesz mie¢ dziecko, bedziesz miata przyjemnosé regular-
nie siusia¢ na patyczki testéw. Testy owulacyjne dziataja, wy-
krywajac hormon luteinizujacy, ktéry twéj organizm wydziela
okoto 32 godziny przed owulacja. (To moze by¢ od 12 do 48
godzin). Testy owulacyjne mozesz kupi¢ w aptekach, w su-
permarketach i przez Internet. Wigkszos$¢ zestawéw zawiera
pie¢ lub siedem patyczkéw, okoto miesi¢czny zapas. Kosztuja
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od 15 do 30 dolaréw za opakowanie. Przez Internet mozesz
kupié¢ pojedyncze patyczki za okoto 2 dolary kazdy. Jesli masz
nieregularne cykle, prawdopodobnie potrzebujesz wigcej niz
siedmiu patyczkéw na cykl. Kilka badan i przeglad Consumer
Reports odkryly, ze najbardziej wrazliwym testem owulacyj-
nym jest ClearPlan Easy Ovulation Test Pack.

Aby wyliczy¢, ktérego dnia nalezy rozpoczaé testy, zacznij
od dtugosci najkrétszego naturalnego cyklu (cykl przy stoso-
waniu pigutek antykoncepcyjnych si¢ nie liczy) w ciggu ostat-
nich sze$ciu miesi¢cy. Nastepnie odejmij 17 dni. (Zatem ko-
bieta z 27-dniowym cyklem zacznie testy 10. dnia). Bedziesz
stosowacé testy pomiedzy 10.00 a 20.00, poniewaz wzrost lutro-
piny w moczu wykrywany jest w ciagu dnia. Jesli nie mozesz
zrobié testu w pracy, zréb go, gdy wrécisz do domu (o0 17.00 lub
18.00). Niektore kobiety robig test dwa razy dziennie, aby nie
przegapi¢ wzrostu lutropiny, ktéry trwa mniej niz jeden dziei.

Odczytywanie testu jest troche¢ zawite. Aby test owulacyjny
wyszedl pozytywnie, kreska testowa musi by¢ ciemniejsza niz
kreska kontrolna. Uzyskanie samej kreski nie wystarczy. Wie-
le kobiet odkrywa, ze linia testowa w ciagu dnia lub dwéch
robi si¢ coraz ciemniejsza, ale testu nie uznaje si¢ za pozytyw-
ny, dopdki kreska nie bedzie ciemniejsza niz kreska kontrol-
na. W pewnym sensie to jest dobre — kreska, ktéra nie jest tak
ciemna jak kreska kontrolna, moze powiedzie¢ ci, ze prawdopo-
dobnie wkrétce otrzymasz pozytywny wynik testu. Jesli trudno
bedzie ci odezytaé kreske, kup elektroniczne testy owulacyjne.
Sa one odpowiednio drozsze, ale znacznie tatwiej zinterpreto-

waé ich wynik. (Jedna z marek wy$wietla u§miechnigtg buz-
ke przy pozytywnym wyniku). Gdy uzyskasz pozytywny wy-
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nik testu owulacyjnego, koficzysz z testowaniem w tym cyklu.

(Zatem kiedy uprawiasz seks? Zobacz w nastepnym rozdziale).

Monitory p’codnoéci

Jesli szukasz metody, przy ktérej nie bedziesz musiata odgady-
waé dni ptodnych, rozwaz zakup monitora ptodnosci. (Najpo-
pularniejszym jest Clearblue Easy). Co rano siusiasz na paty-
czek (zaprojektowany specjalnie do monitora) i umieszczasz go
w otworze monitora. Monitor méwi ci, czy twoja ptodnosc jest
niska, wysoka czy szczytowa. (Ostatnig opcje wskazuje mate ja-
jeczko). Jego dziatanie opiera si¢ na mierzeniu estrogenu i hor-
monu luteinizujacego. Wiele kobiet uwaza, ze jest prostszy od
testéw owulacyjnych, poniewaz monitor informuje cig, kiedy
potrzebuje patyczka, odczytuje go, a nastepnie wyswietla na
ekranie informacje o niskiej, wysokiej lub szczytowej ptodno-
§ci. Nie musisz wpatrywac si¢ w kreski, nie musisz zastanawiaé
si¢, kiedy robic test i nie wydajesz kokoséw na patyczki, ktérych
uzywasz tylko kilku. (Prébowatam uzywaé mniejszej liczby pa-
tyczkéw, gdy stosowatam testy owulacyjne. Myslatam, ze na tyle
znam swoj cykl, iz mogg zaoszczedzic¢ kilka dolaréw na patycz-
kach, a i tak kilka razy przegapitam owulacj¢). Dla niektérych
kobiet wygodne jest to, ze monitor wykorzystuje pierwszy po-
ranny mocz, wiec moga uzy¢ go, gdy sa jeszcze w domu i na do-
bre nie rozpoczety dnia.

Monitor daje ci wigcej informacji niz testy owulacyjne, po-
niewaz okresla dtuzszy okres ptodny (to, co nazywa ,wysoks”
plodnoscia, kiedy wykrywa wyzszy poziom estrogenu; ten okres
trwa od jednego do szesciu dni i wystepuje przed ,szczytowa’
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ptodnoscig). Czasami najbardziej ptodny okres minie, nim test
owulacyjny da pozytywny wynik lub na ekranie pojawi si¢ ja-
jeczko. Wiedza o tych bardzo ptodnych dniach jest duzym plu-
sem. Wigkszos¢ kobiet nie otrzymuje odczytu ,wysokiego”, do-
poki od dwéch lub wigeej dni nie maja §luzu o konsystencji
biatka jajka, zatem monitor daje wigksza precyzje niz samo ro-
bienie wykreséw. Instrukcja monitora méwi réwniez, ze ,z cza-
sem nauczy si¢ on twojego cyklu”, co brzmi troche przerazaja-
co. Wydaje mi sig, ze to po prostu oznacza, iz bedzie wymagat
mniejszej iloéci patyczkéw, poniewaz nauczy sie dtugosei two-
jego cyklu. Niektére pary chcialyby, aby komputer monito-
ra wykonywat réwniez inne funkcje — maz mojej przyjaciét-
ki Michelle uwaza, ze powinien odtwarzaé¢ piosenke¢ Marvina
Gaye’a Let’s get it on, gdy wykazuje ,szczytows’ ptodnosé.
Monitor Clearblue Easy kosztuje od okoto 150 do 200 dola-
réw, musisz takze dokupic¢ specjalne patyczki (od 35 do 50 do-
laréw za okoto trzymiesigczny zapas — wigkszo$¢ kobiet kupuje
je przez Internet). Jest znacznie tariszy niz wigkszo$¢ sposobéw
leczenia nieptodnosci, ale znacznie drozszy niz robienie wykre-
s6w. Jednym ze sposob6w, aby oszczedzi¢ pieniadze, jest zaprze-
stanie uzywania patyczkéw, gdy juz otrzymasz ,szczytowy” od-
czyt. Pézniej monitor dziala automatycznie i da ci jeszcze jeden
dzien ,szczytu” i jeden dzieni ,wysokiej” ptodnosci, bez wzgledu
na wszystko — nawet jesli poprosi o patyczki, zwykle nie odczy-
tuje ich po wyswietleniu pierwszego ,jajeczka’. (Instrukcja kon-
kretnie méwi, ze ,szczytowy” odezyt nastgpuje dzielt po wzroécie
hormonu luteinizujgcego, a dzieri pézniej odezytuje ,wysoki”).
Stosowanie monitora to do§¢ zabawne doswiadczenie. Wkta-
dasz patyczek do urzadzenia, czekasz pigé ciagnacych si¢ bez
e 86 -
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korica minut, obserwujesz tajemnicza migajaca czerwona dio-
de, a nastepnie widzisz swéj poziom plodnosci. Czekanie moze
doprowadzi¢ ci¢ do szaleristwa, podobnie jak wynik, ktéry ci
si¢ nie spodoba. Raz, gdy niecierpliwie czekatam na owulacje,
a monitor wykazat niska plodnos¢, pokazatam mu $rodkowy
palec (i od razu zaczetam $miac si¢ sama z siebie). Nauczytam
si¢ réwniez sama odczytywac testy. Pierwsza kreska to odczyt
estrogenu (ktérego monitor uzywa, by oznajmié¢ ,wysoka” ptod-
no$¢) i wynik jest pozytywny, gdy kreska jest jasniejsza. Druga
kreska to hormon luteinizujacy (odpowiada ,szczytowi”) i wy-
nik jest pozytywny, gdy kreska jest ciemniejsza. Kreska hor-
monu luteinizujacego jest do$¢ tatwa do odczytania, ale kreska
estrogenu zmienia si¢ bardziej subtelnie i prawdopodobnie jej
odczyt najlepiej pozostawi¢ monitorowi. Mimo wszystko kil-
ka razy monitor odczytat wynik jako niski, cho¢ ja myslatam,
ze powinien by¢ wysoki — i to ja miatam racj¢, poniewaz szczyt
ukazat si¢ nastepnego dnia. Jeden z tych razéw doprowadzit do
mojej trzeciej cigzy, co jest kolejnym dowodem na to, ze obsesja
czasem moze by¢ korzystna! (I ze cykle, ktére przechodza z ni-
skiej ptodnosci do szczytowej, weigz mogg by¢ ptodne).

Wiele kobiet chce wiedzieé, czy moze kupié¢ lub pozyczy¢
uzywany monitor. Mysle, ze tak, mimo iz firma twierdzi, ze
nie — ale oni zarabiaja pieniadze, gdy kazdy kupi nowy. Na te-
sty, na ktore si¢ siusia, przed wlozeniem do otworu naktada si¢
zakrywke, wigc prawdopodobieristwo zanieczyszczenia jest
bardzo matle (poza tym nie zamierzasz liza¢ otworu, ani nic
takiego). Jesli kupisz uzywany monitor, powinna$ sprébowacé
zresetowac jego pamieé (poszukaj w Internecie, jak to zrobic)
i nie wierz, gdy ustyszysz, ze przy kazdym cyklu musisz uzy-
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wac testéw z jednego opakowania. Infolinia Clearblue obec-
nie informuje, ze mozesz uzywac patyczkéw z réznych opako-
wari. Recenzje monitora Clearblue na amazon.com, drugstore.
com i na innych stronach internetowych sprawia, ze uwierzysz
w jego dziatanie. Wickszo$¢ wyglada tak: ,Moja Zona i ja sta-
raliémy si¢ o dziecko przez rok, zanim kupiliémy urzadzenie.
W ciagu pierwszego miesiaca zdalismy sobie sprawe, Ze mia-
ta owulacje pézniej, niz myslelismy. W drugim miesigcu uzy-
wania monitora zona zaszla w cigz¢”. Inna kobieta napisata:
»Zajscie w cigze z pierwszg corkg byto bardzo tatwe... Teraz
moja mata ksi¢zniczka ma 3 latka i chce siostrzyczke, wige
zastosowalismy si¢ do jej rozkazéw. Ale staralismy si¢ przez
caly rok i nic si¢ nie stato. Kupitam testy owulacyjne, czasami
ich uzywatam, ale tak naprawde niewiele pomogly... Kupitam
wigc ten monitor. Jest drogi, a testy to dodatkowy koszt, ale
doktadnie méwi mi, na jakim etapie jest moje ciato. Zasztam
w cigze przy drugim cyklu”. Moja ulubiona recenzja zostata
napisana przez mezczyzng, ktéry powiedzial, ze monitor dzia-
tat ,az za dobrze”. Jego Zona zaszla w cigze przy pierwszym
cyklu. Oczekiwat ,,przynajmniej miesiaca lub dwéch cigzkiej
pracy, ale jego czes¢ zostata wykonana, zanim tak naprawde na
dobre zaczat”. Biedny facet.

Ja, aby zajs¢ w ciaze po raz pierwszy, stosowatam metodg ob-
jawowo-termiczng i okazjonalnie testy owulacyjne, a przy sta-
raniach o drugie i trzecie dziecko uzywatam monitora. Znacz-
nie atwiej bylo okresli¢ dni ptodne tuz przed owulacjg niz
w przypadku wykreséw i mysle, ze dzigki temu stosunkowo
szybko zasztam w ciaze, mimo Ze bytam juz dobrze po trzy-
dziestce. Monitor dziata dobrze w przypadku kobiet w kaz-
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dym wieku, ale jest szczegdlnie pomocny starszym kobietom,
poniewaz my musimy jak najlepiej wykorzysta¢ nasze szanse.
Niektére z nas nawet troche zwigzuja si¢ z monitorem: na fo-
rum widziatam jeden post, w ktérym kobieta nazywala swoj
monitor ,Monnie”. Jesli wymyslasz przezwisko dla swojego
monitora plodnosdi, to jeste$ naprawde niecierpliwig kobieta.
Doktadnie przeczytaj instrukcj¢ uzywania monitora. Naj-
trudniejsza czedcig jest ustawienie szesciogodzinnego ,okien-
ka testowego”, kiedy to rano bedziesz siusia¢ na test. W przy-
padku Clearblue Easy robisz to, gdy nacisniesz przycisk ,M” na
poczatku swojego cyklu. Powinnas doktadnie zaplanowaé, kie-
dy nacis$niesz ten przycisk, poniewaz monitor ustawi okienko
testowe trzy godziny przed i trzy godziny po tym czasie. Nie
naciskaj go w chwili, gdy sobie o tym przypomnisz pierwszego
dnia okresu! (Jesli to zrobisz, mozesz go zresetowaé nastgpne-
go ranka). Jesli zwykle wstajesz okoto 7.00 rano, nacisnigcie go
da ci okienko od 4.00 do 10.00 rano. Jesli czasami w weekendy
$pisz diuzej, lepiej nacisnaé przycisk pézniej. (Zwréé uwage, ze
mozesz ustawic¢ okienko w ciagu pierwszych pieciu dni swojego
cyklu). Gdy okienko testowe dla cyklu zostanie ustawione, nie
mozesz go zmienié, co ma znaczenie, jesli podrézujesz do innej
strefy czasowej lub zmieniasz grafik. Zatem sprébuj wyliczy¢
najwcze$niejszy i najpézniejszy czas, kiedy mozesz przeprowa-
dzi¢ test i nacis$nij przycisk doktadnie w $rodku tego okienka.
Przyktadowo, jesli mieszkasz na Wschodnim Wybrzezu i za-
mierzasz podrézowa¢ do Kalifornii, mozesz nacisnaé przycisk
p6zniej niz zwykle. Moze to pociggac za sobg zabranie moni-
tora do pracy. Mam nadziejg, ze kolejne wersje monitora znaj-
da sposdb, by rozwiazaé te glupote. (Dlaczego nie pozwala ci
e 89 o
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on wprowadzi¢ czasu, zamiast przyciska¢ przycisk o okreslonej
porze?). Innym sposobem rozwiazania probleméw ze strefa-
mi czasowymi jest nasiusianie do pojemnika, gdy si¢ obudzisz,
a nastepnie zanurzenie paska testowego w czasie nastepnego
okienka testowego. Upewnij si¢ tylko, ze kubeczek schowasz
tam, gdzie nikt si¢ z niego nie napije!

Nowoscia w biznesie przewidywania owulacji jest przypo-
minajace zegarek urzadzenie OV-Watch, ktére wykrywa po-
ziom chlorku sodu w pocie. Poziom chlorku sodu spada oko-
to cztery dni przed owulacjg, a nast¢pnie ponownie wzrasta.
Podobnie jak monitor ptodnosci, OV-Watch lepiej ostrzega
przed zblizajaca si¢ owulacja niz testy owulacyjne. Producent
méwi, ze OV-Watch zwicksza wskaznik ciazy o 66% w po-
réwnaniu z testami owulacyjnymi, ale nie znalaztam zadnych
badan, ktére by to dokumentowaty. Mimo to OV-Watch wart
jest rozwazenia, poniewaz nie musisz siusia¢ na testy i nie mu-
sisz ustala¢ czasu ich przeprowadzania jak w przypadku moni-
tora plodnosci. Musisz po prostu nosi¢ zegarek, gdy $pisz, co
moze by¢ klopotliwe, ale przynajmniej nie musisz nosi¢ cyfro-
wego czytnika dni plodnych na nadgarstku w ciagu dnia, jak
starajacy si¢ o dziecko maniak komputerowy. Inng wada jest to,
ze oddzielnie musisz kupié¢ zapas czujnikéw, odpowiednikéw
testéw w monitorze plodnosci, a one sg drozsze niz testy do
monitora. (Czujniki kosztuja okoto 40 dolaréw miesigcznie —
za t¢ cene mozesz kupié zapas testéw do monitora na trzy mie-
sigce). Z drugiej strony zegarek musisz nosi¢ tylko przez kilka
dni cyklu, poniewaz gdy wykaze dzieri ptodny, zaczyna dziataé
na autopilocie i odlicza dni do owulacji (pokazuje cztery dni
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ptodne przed dniem owulacji). Jednak niektére kobiety twier-
dza, ze czujniki nie dzialaja zbyt dobrze.

Laczenie metod

Jesli jestes bardzo niecierpliwg kobieta, mozesz stosowaé wszyst-
kie trzy metody naraz. Nim te z was, ktére sg tylko niecierpli-
we, ale nie szurnigte, zaczng si¢ $miaé, ta opcja ma swoje zale-
ty. Monitory plodnosci s3 najbardziej niezawodne sposréd tych
trzech metod, ale czasami —w okoto 3% przypadkéw — daja zbyt
wezesny falszywy pozytywny wynik szczytowej ptodnosci. Po-
niewaz monitor ptodnosci przestaje mierzy¢ cokolwiek, gdy juz
uzyskasz dzieri szczytowy, pomyslisz, ze owulujesz, kiedy w rze-
czywistosci nie owulujesz, i mozesz przegapi¢ pézniejsza owu-
lacje. Testy owulacyjne réwniez dajg falszywy pozytywny wynik
w okoto 7% przypadkéw i wigkszos¢ kobiet przestaje je robid,
gdy tylko otrzyma pozytywny wynik. W obu przypadkach ro-
bienie wykreséw pokaze, czy rzeczywiscie miatas owulacje. Mo-
nitory ptodnosci mogg tez, choé¢ rzadko, przegapi¢ wzrost hor-
monu luteinizujacego i nigdy nie pokazaé szczytu plodnosci.
Zatem testy owulacyjne mogg stuzy¢ jako wsparcie dla takiego
scenariusza. Zaleta testéw owulacyjnych jest réwniez to, ze mo-
zesz je stosowal o kazdej porze dnia. Gdy tylko zobaczy szczyt
plodnosci na monitorze, bedziesz chciata wskoczy¢ do t6z-
ka, wigc nie jest wygodne, ze otrzymujesz t¢ informacje tuz po
przebudzeniu, kiedy masz jeszcze $piochy w oczach, nieprzy-
jemny oddech i mozliwe, Ze jestes spézniona do pracy. Testy
owulacyjne, najczesciej uzywane po potudniu, mogg ostrzec cie,
ze masz wystarczajaco duzo czasu, by zaplanowa¢ kolacje, i co
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wazniejsze — to, co po kolacji. Stosujac monitor ptodnosci, zu-
zywasz mniej testéw owulacyjnych, poniewaz mozesz poczekad,
gdy monitor wykaze ,wysoka” ptodnos¢. Ale testy owulacyjne
nie dajg ci wielodniowej mozliwosci, ktéra daje monitor, i tylko
wykres moze ci powiedzie¢, czy i kiedy rzeczywiscie masz owu-
lacje. Zastosowanie wszystkich trzech metod weale niekoniecz-
nie jest szalone — moze by¢ nawet madre.

Sita (i czasami stres) lnformagji

Nasi mezowie, przyjaciétki i matki czgsto postrzegajg nas, nie-
cierpliwe kobiety, jako obsesyjnie pragnace wyliczy¢, kiedy
mamy owulacj¢. Ale ta informacja moze by¢ niezwykle przy-
datna z wielu powodéw. Co najwazniejsze, bedziesz doktadnie
wiedziata, kiedy uprawia¢ seks, by szybko zajsé¢ w ciaze (wigcej
o tym w nastepnym rozdziale). A gdy wiesz, kiedy masz owula-
cje, bedziesz znata doktadng date porodu, gdy zajdziesz w cia-
z¢. Poniewaz wigkszos¢ kobiet nie wie, kiedy owuluja, lekarze,
wyliczajac dat¢ porodu, zaktadaja, ze owulacja nastapita w 14.
dniu, ale ta data moze si¢ ré6zni¢ o kilka dni lub nawet cate tygo-
dnie, jesli masz owulacje w réznych dniach cyklu. Wezesne ba-
danie USG moze ustali¢ dat¢ porodu do$¢ precyzyjnie, ale cza-
sami rézne badania USG dajg rézne daty i lekarze ciagle te daty
zmieniajg. To moze wydawacé si¢ nieistotne, poniewaz niewiele
dzieci rodzi si¢ doktadnie o czasie, ale to moze by¢ kluczowa
informacja, gdy poloznik chce wywota¢ poréd lub wyznaczy¢
date cesarskiego ciecia. Nawet kilka dni moze zrobi¢ réznice
pomig¢dzy naturalnym porodem a porodem wywotanym, ktéry
W rzeczywistosci jest na czas.
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Erin oparla si¢ na dacie porodu w wyznaczonej wedtug 14.
dnia owulacji, ktéry w jej przypadku wypadal na 28 marca.
Gdy powiedziata, ze prowadzita wykresy i wiedziala, ze zwy-
kle owuluje 23. dnia, powiedzialam jej, Ze nie ma szans, zeby
urodzita przed pierwszym tygodniem kwietnia. Pierwszego
kwietnia Erin byta zdenerwowana przenoszona ciaza i doktor
wyznaczyt wywolanie porodu, ale gdy dotarta do szpitala, juz
rodzita. Jej dziecko urodzito si¢ 7 kwietnia, prawie doktadnie
w dzieri wyznaczony przez owulacje. Bytam na tyle niedojrza-
ta, ze powiedziatam jej: ,Widzisz, a nie méwitam?”.

Jednak nie wszystkie historie majg tak szczesliwe zakoncze-
nie jak historia Erin. Wiele kobiet, u ktérych wywotuje si¢ poro-
dy, w koricu poddawanych jest cesarskiemu cigciu, a dzieci uro-
dzone tydzien wczesniej moga mie¢ problemy z oddychaniem.
Wigkszo$¢ ,,przenoszonych” dzieci w ogdle nie jest przenoszona,
s3 one jedynie produktem péznej owulacji, a to moze prowadzié
do niepotrzebnych interwencji. Obecnie lekarze rzadko pozwa-
laja ci chodzi¢ w ciazy dtuzej niz 41 tygodni (tydzien dtuzej niz
wyznaczona data) i wielu z nich zaczyna wspominaé o wywo-
taniu porodu juz w 40. tygodniu, a nawet wezesniej. Pod koniec
mojej drugiej cigzy lekarz zasugerowal wyznaczenie cesarskiego
ciecia na wypadek, gdybym przenosita cigze. Na szczgscie dziec-
ko urodzito si¢ wezesniej, bez operacji. Nastgpnego ranka moje-
go meza obudzit telefon. Dzwonita pielegniarka, by wyznaczy¢
moja cesarke. ,Nie sadze, zeby tego potrzebowata” — dowcip-
kowat. Gdybym przenosita ciaz¢ o tydzien, bardzo mozliwe, ze
miatabym niepotrzebne cesarskie cigcie.

Dzigki §ledzeniu owulacji mozesz réwniez okresli¢ dtugosé
tazy lutealnej — dni po owulacji, a przed nastepna miesiaczka.
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Przeci¢tnie trwa ona 14 dni. Jesli twoja faza lutealna wynosi
10,11 lub 12 dni, to jest krétka, ale zwykle nie stanowi to pro-
blemu dla ptodnosci. Jesli twoja faza lutealna trwa 9 dni lub
krécej, moze to by¢ problem. Jesli masz krétkie fazy lutealne,
staraj si¢ zajé¢ w ciaze przez kilka cykléw. Jesli nie bedziesz
miata szczg¢écia po czterech cyklach mimo uprawiania seksu
przy owulacji, zastanéw si¢ nad wizyta u lekarza, by porozma-
wiaé o przyjmowaniu progesteronu. (Musisz mie¢ na niego re-
cepte, kupowane przez Internet kremy nie dziataja). Niektorzy
lekarze przepisuja tez Clomid, lek na owulacje, by wydtuzy¢
faze lutealng (zobacz: rozdziat 10).

Zaskakujaca przyczyna krétkiej fazy lutealnej u niektérych
kobiet to ¢wiczenia fizyczne, a szczegdlnie bieganie. Jesli jestes
biegaczka, moze warto ograniczy¢ przebiegane kilometry przed
zajSciem w ciazg. Krétkie fazy lutealne sa czgstsze, gdy stajesz
si¢ starsza, i sg praktycznie gwarantowane, gdy twoja ptodnos¢
ponownie si¢ reguluje — po urodzeniu dziecka, karmieniu pier-
sia, w pierwszym albo drugim cyklu po odstawieniu pigutek.

Badacze nie sa zgodni co do krétkich faz lutealnych: niekté-
rzy méwig, ze nie s problemem, jesli chodzi o ptodnosé, zas
inni méwia, ze sa, ale powodem sg stabe komérki jajowe, a nie
sam progesteron. (To dlatego czgsto przepisywany jest Clomid,
ktory wywotuje ,silniejsza” owulacj¢). Gdy pierwszy raz zaczeg-
tam stosowa¢ metodg objawowo-termiczng, od razu zauwazy-
tam, ze mam krétka fazg lutealng, zwykle trwata 11 dni, a czasa-
mi tylko 10. Wciaz nie wiem dlaczego. Na szczgscie w pierwsza
cigze zasztam bez pomocy. Za drugim razem odchodzitam od
zmystéw, poniewaz faza lutealna byta jeszcze krétsza — zaledwie
9 dni, a czasami 8. PéZniej na wezesnym etapie ciazy poroni-

° 94 [}

Plik zabezpieczony watermarkiem jawnym i niejawnym: 9580023A63613161



Jajo inne niz sprzedawane w pojemnikach: jak oceni¢, kiedy masz owulacje

tam i zastanawiatam si¢, czy powodem byta krétka faza lutealna.
Zatem gdy ponownie zasztam w cigze, zaczglam przyjmowad
progesteron kilka dni po tym, gdy test wyszedt pozytywnie. By¢
moze go nie potrzebowatam — poziom progesteronu w mojej
krwi byt na odpowiednim poziomie i w wigkszosci wypadkéw;,
gdy zdrowy zarodek si¢ zagniezdzi, wysyla sygnat, by kontynu-
owac cykl. (Czasopisma medyczne uzywajg grzecznego okresle-
nia podtrzymywanie cigzy przez ciatko zdlte). Ale zarodek wcigz
potrzebuje czasu, by sie zagniezdzi¢, a wedtug najlepszych ba-
dan naukowych wigkszoéé zarodkéw zagniezdza si¢ 8., 9. lub
10. dnia po owulacji. Zatem o$miodniowa faza lutealna moze
zdecydowanie utrudni¢ zaptodnienie, dziewigciodniowa takze.
Ale nie zawsze — zapytaj mojego drugiego dziecka. (Ja zapy-
tatam. Powiedziata: ,Ga”. Zaktadam, ze w jezyku niemowlat
oznacza to ,Kopnetam te krétka faze lutealng prosto w tytek”).

Czasami trudno jest znalez¢ réwnowage pomiedzy zbyt ob-
szerng a zbyt skapa wiedza o ptodnosci. Wykresy, testy owu-
lacyjne i monitory ptodnosci moga napedzaé obsesje zajscia
w ciazg, ktéra moze staé si¢ niepohamowana. ,Mierze tempe-
ratur¢ co rano od ponad roku”— méwi Britney, lat 30.,,Budze si¢
w ciagu nocy, oczekujac na budzik o 5.15, ktéry oznacza kolej-
ny pomiar temperatury. Jedna podwyzszona temperatura spra-
wia, ze z niecierpliwoscia czekam, az mina 24 godziny, kiedy
bede mogta zaznaczy¢ kolejne podwyzszenie temperatury po-
tencjalnie sygnalizujace cigze. Obecnie méj maz co rano zada
raportu temperatur, owtadneta nami obsesja”. Testy owulacyjne,
a szczegdlnie monitor ptodnosci, réwniez moga wywotaé spo-
ry niepokéj. Latwo jest si¢c martwié, kiedy nie osiagasz wyso-
kiej ptodnosci, a nast¢pnie znéw si¢ martwié, gdy nie osiagasz
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szczytu plodnosci. Kiedy juz uzyskasz mate jajeczko, martwisz
si¢, ze by¢ moze niewystarczajaco wezesnie uprawiatas seks. Ist-
nieje réwniez nielogiczne, ale obezwtadniajace uczucie zawie-
szenia, gdy wlozysz test do urzadzenia, ktére przez pie¢ minut
miga, nim wyswietli wynik. Pamietam moje szybkie bicie serca,
kiedy czekatam na wyniki — jakbym czekata na wyniki matury.
Nie bylo racjonalnego powodu, by si¢ tym denerwowad, ale ja
i tak odchodzitam od zmystéw. Gdy czujesz, ze i ty denerwujesz
si¢ w tych chwilach, w rozdziale 7, szczegélnie w czesci o tech-
nikach relaksacyjnych i przemysleniach, znajdziesz sposoby na

uspokojenie sig.

Przewidywanie owulacji podczas karmienia piersig

Przewidywanie owulacji moze by¢ trudniejsze, gdy karmisz pier-
sig lub ostatnio odstawitas dziecko. Jesli karmisz dziecko, ktére
ma mniej niz 6 miesi¢cy, i nie dokarmiasz go mlekiem w prosz-
ku, najprawdopodobniej jeszcze nie masz owulacji i istnieje nie-
wielka mozliwo$¢, ze zajdziesz w cigze. Zaczniesz owulowac
i dostaniesz miesigczki, gdy twoje dziecko zacznie jes¢ state po-
karmy lub mleko w proszku i mniej mleka matki. W przypadku
niektérych kobiet dzieje si¢ to w ciggu kilku miesiecy od mo-
mentu, gdy dziecko zacznie jes¢ inne jedzenie, u innych mie-
siaczka moze powrdci¢ dopiero wtedy, gdy catkowicie odstawia
dziecko od piersi. Moja miesigczka powrdcita, gdy moja cérka
miata 9 miesigcy i jadla duzo papek dla dzieci, ale wciaz cztery
razy dziennie jadta mleko z piersi. Jednak te cykle byty pokre-
cone, z prawie niewykrywalnym wzrostem temperatury i bar-
dzo krétkimi fazami lutealnymi. Normalne cykle zaczetam mieé
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okoto trzech miesi¢cy po tym, jak przestatam karmic¢ piersia,
czyli tak jak przecigtnie u wigkszosci kobiet. Matka Natura naj-
wyrazniej chee, aby réznica wieku pomig¢dzy dzie¢mi wynosi-
ta przynajmniej dwa lata i tak dzieje si¢ w kulturach, w ktérych
kobiety karmig piersig i nie stosuja zadnej innej antykoncepciji.

Zatem jesli prébujesz zaj$¢ w cigze, gdy karmisz piersia,
spodziewaj si¢ wyzwan. Kiedy twoja miesiaczka powrdci, testy
owulacyjne i monitory ptodnosci bgda w stanie wykry¢ owu-
lacj¢, ale metoda objawowo-termiczna moze ujawni¢ skapy
plodny §luz i bardzo krétkie fazy lutealne. Zdecydowanie moz-
liwe jest zajscie w cigze podczas karmienia piersia, ale jesli po-
waznie podchodzisz do tego, by zajs¢ w cigze szybko, bedziesz
musiata poczekaé, az odstawisz dziecko od piersi, i jeszcze parg
cykléw. Wiem, ze to moze by¢ trudne — prawdopodobnie za-
réwno ty, jak i twoje dziecko lubicie karmienie piersiag. W dniu,
w ktérym to napisatam, karmitam moja roczng cérke po raz
ostatni i nawet myslenie o tym doprowadza mnie do tez (cho¢
teraz ma sze$¢ ze¢béw — to réwniez doprowadzato mnie do pta-
czu podczas karmienia, ale z innych powodéw).

By¢ moze nie mozesz doczekal si¢ odstawienia dziecka
i che¢ ponownego zajscia w ciaze jest kolejnym powodem, by
to zrobi¢. Prawdopodobnie znasz juz wszystkie powody, dla
ktérych warto karmic piersig przynajmniej przez rok, ale jesli
ograniczyla$ sie do szesciu miesigcy, to tez wspaniale. Zwlasz-
cza jesli wrécitas do pracy na peten etat, Sciaganie pokarmu
moze by¢ naprawdg bolesne (dostownie i w przenosni), zatem
che¢¢ odstawienia dziecka od piersi jest zrozumiata.

A teraz rozdzial, na ktéry czekacie. Kiedy i jak uprawia¢
seks, gdy staracie si¢ o dziecko?
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Teraz gdy wiesz, jak przewidzied, kiedy uwolnisz komérke ja-
jowa, jak sprawic, zeby spotkata si¢ ona z plemnikiem? C6z, jak
to juz wiesz — kladziesz si¢, kochasz si¢, bzykasz lub jakiekol-
wiek inne kreatywne okreslenie znajdziesz w Google, wyszu-
kujac ,synonimy uprawiania seksu”. (Sprébuj — znajdziesz ta-
kie, o jakich nigdy nie styszatas, i inne, ktérych wolatabys nigdy
nie ustyszec). Starajac sie o dziecko, niektére kobiety nazywaja
seks taricem dziecka. Jesli chodzi o zajscie w cigze, kluczem jest
to, kiedy tanczysz.

Gdy bytas mlodsza, kiedy zaczynatas uprawiac seks ze swo-
im partnerem albo nie miata$ jeszcze dziecka lub pracy, tu-
dziez po prostu miatas wiecej czasu, pytanie kiedy uprawiaé
seks nie bylo tak naprawd¢ problemem, poniewaz robitas to
caly czas — raz dziennie, czasami w weekendy dwa razy dzien-
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nie. Jesli weiaz tak czgsto uprawiasz seks, mozesz opuscié ten
rozdziat.

(Pauza).

Teraz, gdy 99,5% z was na planecie Ziemia wcigz jest ze
mng, porozmawiajmy o najlepszym czasie na seks, gdy prébu-
jesz zajs¢ w ciazg. Czas uprawiania seksu jest wazniejszy, niz
uswiadamia to sobie wigkszos¢ ludzi. W najlepszym wypadku
tylko szes¢ dni twojego miesigcznego cyklu to dni ptodne, a za-
ledwie dwa z nich to dni bardzo ptodne. Zatem jesli uprawiasz
seks raz w tygodniu, bez zastanawiania si¢, kiedy masz owulacje,
prawdopodobnie catkowicie przegapisz te dni. Jesli uprawiasz
seks dwa razy w tygodniu, wciaz jest spora szansa, ze przegapisz
dwa najlepsze dni. A jesli uprawiasz seks mniej niz raz w tygo-
dniu: po pierwsze, witaj w tajnym gronie kobiet,a po drugie: nie
martw si¢ — mozesz zaj$¢ w ciaze, uprawiajac seks raz w tygo-
dniu, gdy odbedzie si¢ to w odpowiednim dniu (cho¢ w ciagu
dwdéch dni jest lepiej, a staranie si¢ o dziecko to wspaniata wy-
moéwka, by ozywié zycie seksualne). Jesli cho¢ troche niecierpli-
wie podchodzisz do szybkiego zajscia w ciaze, odpowiedni mo-
ment jest najwazniejszy. Wiele par, ktére miesigcami staraja si¢
bezskutecznie, po prostu wybieraja zty czas.

Wigkszos¢ ksiazek, stron internetowych, instrukcji testow
owulacyjnych i monitoréw ptodnosci méwi, ze dzien, w kté-
rym masz owulacje, jest najbardziej ptodny. Ostatni przeglad
czterech réznych badaniach wykazuje, Ze najbardziej ptodne
dni to dwa dni przed owulacja. U kobiet tuz przed trzydziest-
ka i tuz po trzydziestce szansa zajscia w cigz¢ w dniu owulagji
wynosi mniej niz 1 do 10, ale dwa dni przed owulacja jest to 1
do 3 —jest #rzy razy wigksze! Mozesz zwigkszy¢ te szansg jesz-
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cze bardziej, jesli w okresie plodnym uprawiasz seks wiecej niz
raz. Dlaczego wigc dzien owulacji nie jest najbardziej ptodny?
Prawdopodobnie ze wzgledu na krétkie Zycie komérki jajowej,
zaledwie od 6 do 12 godzin. Szczegdlnie jesli uprawiasz seks
wieczorem — a to jest norma u wigkszosci par — mozesz catko-
wicie przegapi¢ komoérke jajowa lub przynajmniej czas, kiedy
zaplodnienie doprowadzi do zdrowej ciazy. Najbardziej zna-
ne badanie naturalnej plodnosci poczatkowo wykazato wyso-
kg ptodnos¢ w dniu owulacji (prawdopodobnie stad wzigta si¢
ta plotka). Ale gdy badacze przyjrzeli si¢ cigzom, ktére prze-
trwaly pierwsze 6 tygodni, odkryli, ze duzy odsetek poczeé
w wyniku seksu w dniu owulacji prowadzit do wezesnych po-
ronieri. Zatem uprawianie seksu przed owulacja, a nie jedynie
w dniu owulacji, jest skutecznym sposobem na obnizenie ry-
zyka wezesnego poronienia. Nie popelnij wigc tego btedu i nie

czekaj zbyt dlugo z taficem dziecka.

Kiedy uprawiaé seks, by zwigkszyé szanse na zajécie w cigze

Trudnos¢ polega na tym, ze nie bedziesz wiedziata, kiedy wy-
padaja dwa dni przed owulacja, dopdki nie bedziesz miata
owulacji. Szacowanie, kiedy przypadaja te dni, zalezy od tego,
jaka metod¢ przewidywania owulacji stosujesz, oraz od tego,
jak duzo czasu i entuzjazmu masz na seks. Pierwsza opcja jest
aprobowany przez me¢zéw Plan Duzo Seksu, o ktérym wspo-
mniatam w poprzednim rozdziale, czyli uprawianie seksu co
drugi dzien pomigdzy 7. a 20. dniem cyklu. (To dziata tylko
wtedy, gdy masz regularne cykle, trwajace od 26 do 32 dni).
By¢ moze styszatas, ze najlepiej uprawia¢ seks w kilkudnio-
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wych odste¢pach, aby nie obnizyta si¢ ilos¢ plemnikéw w nasie-
niu. Badacze tego nie potwierdzaja — nawet me¢zezyZzni z mata
ilo$cig plemnikéw sa tak samo ptodni przy codziennym seksie.
Seks co drugi dzien w okresie ptodnym dziata tak samo dobrze
w kontekscie zajscia w ciaze, ale jesli wolisz uprawiaé seks co-
dziennie, réb to $miato.

Jesli cheesz by¢ bardziej precyzyjna i celowaé w najbardzie;
plodne dni, pomoze ci wybrana przez ciebie metoda przewidy-
wania owulacji. Jesli prowadzisz wykresy swoich cykléw, upra-
wiaj seks pierwszego dnia, kiedy zobaczysz §luz przypomina-
jacy biatko jaja, a nast¢pnie codziennie lub co drugi dzien, az
odnotujesz wzrost temperatury. Jesli chcesz jeszcze bardziej
zawezi¢ okres ptodny i prowadzisz wykresy juz od kilku cy-
kli, policz, ile zwykle masz dni ze $§luzem przypominajacym
biatko jaja, aby$ mogta ustali¢ magiczny dzied lub dwa przed
owulacja. Przeprowadzone przez FertilityFriend.com badanie
119 398 wykreséw wykazato, ze 94% cigz nast¢puje w wyniku
seksu uprawianego w ciagu trzech dni w okolicach owulacji
(dwa dni przed i doktadnie w dniu owulacji).

Jesli stosujesz testy owulacyjne, wskakuj do 16zka pierwsze-
go dnia, gdy otrzymasz pozytywny wynik. Uprawiaj tez seks
nastepnego dnia, by zwigkszy¢ szanse. Minusem testéw owu-
lacyjnych jest to, ze otrzymujesz tylko kilkugodzinne ostrzeze-
nie przed najwicksza ptodnoscia, co moze utrudni¢ planowa-
nie z wyprzedzeniem. Niektére kobiety (facznie ze mna) nie
uzyskuja pozytywnego wyniku az do dnia owulacji, co wypada
juz po okresie najwigkszej ptodnosci. Pewne kobiety po kilku
cyklach zauwazaja, ze uzyskuja blada kreske przed otrzyma-
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niem ciemnej, $wiadczacej o naprawde pozytywnym wyniku
kreski, co stanowi dla nich ostrzezenie dzien wczesnie;.

Podczas stosowania monitora ptodnosci Clearblue Easy dni
,wysokiej” ptodnosci daja ci jeszcze wigcej czasu. Ale mimo ze
elektroniczny odczyt wydaje sie by¢ godnym zaufania, bedziesz
musiata dostosowaé swoje myslenie, by uzywaé go najbardziej
skutecznie. Symbole monitora i instrukcja zaktadajg, ze dzien
owulacji da nam najbardziej ptodny dzien, nawet jesli tak nie
jest. Owulacja zwykle wystepuje od 8 do 24 godzin po tym,
jak na ekranie pojawi si¢ jajeczko szczytu, zatem prawdziwe
dni szczytowej ptodnosci to ostatni dzieri ,wysokiej” ptodnosci
i pierwszy dzieni ,szczytowej”. Jesli czekasz na dzien ,szczyto-
wej” ptodnosci, szczegdlnie gdy starasz si¢ o dziecko w nocy, by¢
moze przegapitas juz najbardziej ptodny czas. Prawie na pewno
przegapitas go, gdy czekasz do drugiego dnia ,szczytu” (ktéry
naprawdg nie powinien by¢ oznaczony w ten sposéb).

W pewnym badaniu kobiety uzywaty monitora Clearblue
i co rano poddawane byly badaniu USG, by okresli¢ dzieri
owulacji. U okoto 15% przypadkéw owulacja wystapita przed
porannym badaniem ultrasonograficznym w szczytowym dniu.
W 76% przypadkéw wystapita rano drugiego dnia szczytu. Po-
niewaz dzien owulacji jest mniej ptodny, 91% kobiet przestato
mie¢ najbardziej ptodny czas przed drugim szczytowym dniem,
a u 15% minat on przed pierwszym szczytowym dniem. Za-
tem jesli oprécz uzywania monitora robisz wykresy, najpraw-
dopodobniej uzyskasz pierwszy odczyt szczytowy ostatniego
dnia nizszej temperatury (nie od drugiego do ostatniego, jak
mogtas si¢ spodziewac). Gdy bedziesz stosowaé monitor przez
caly cykl lub dwa, mozesz juz wiedzie¢, jak wiele masz zwykle
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dni ,wysokiej” ptodnosci. Celuj, by uprawiac seks ostatniego dnia
»wysokiej” plodnosci i pierwszego dnia ,szczytu”. W przypadku
wigkszosci kobiet drugi dzied ,szczytu” i ,wysoka” ptodnos¢
po nim nastepuja po najbardziej ptodnym czasie. Jezeli dru-
gi dzien szczytowy jest nasza jedyng mozliwoscia, wciaz war-
to prébowad, ale szanse beda mniejsze. W przypadku obu dni
szczytowej plodnosci seks o poranku daje wicksze prawdopo-

dobienstwo uchwycenia komérki jajowe;.

Jak uprawiaé seks, by zwickszyé szanse na zajécie w cigze

Seks w celach reprodukeyjnych moze by¢ naprawde zabawny
— nie trzeba si¢ martwi¢, ze peknie prezerwatywa, nie trzeba
bra¢ pigulek i jeszcze jest w tym wszystkim pickne poczucie
sensu. Wyzwaniem jest to, ze uprawianie spontanicznego i lo-
sowego seksu dwa razy w tygodniu moze nie doprowadzi¢ do
ciazy tak szybko jak seks w okolicach owulacji, a uprawianie
seksu tylko raz w tygodniu moze oznaczaé czekanie od dwéch
do trzech razy dtuzej, by zaj$¢ w ciaz¢. Musisz wige znalez¢ ja-
kis sposéb, by uczyni¢ seks przyjemnym i stosunkowo sponta-
nicznym, mimo Zze to monitor ptodnosci — a nie twoje libido
— méwi ci, by udac si¢ do sypialni.

Zatem nawet kiedy monitor plodnosci wyswietli jajeczko,
a tw6j mézg bedzie krzyczat: , To musi by¢ dzi§ w nocy! Tak
jest!”, lepiej jest zalozy¢ tadna bielizng i rzucaé subtelne aluzje.
Oprzyj si¢ pokusie krecenia biodrami i sugestywnego macha-
nia testem owulacyjnym. Wszystko, na co nasiusialas, nie jest

romantyczne.
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Niestety m¢zowie — zwyczajowi podzegacze do seksu — sg
rozkosznymi ignorantami, jesli chodzi o najbardziej ptodny
okres, by uprawia¢ seks. Jest bardziej niz prawdopodobne, ze
twéj maz zapamietal terminarz rozgrywek NBA, ale nie ma
pojecia, na jakim etapie comiesigcznego cyklu si¢ znajdujesz
— tak, nawet jesli ciagle o tym méwisz. (To nazywane jest stu-
chem wybidérczym i jest réwniez powodem, dla ktérego nie
styszat, gdy prositas go, by wyni6st §mieci). Jest szansa, ze zain-
teresujesz go statystykami i tutaj — poréwnaj je do $redniej ilo-
$ci uderzent w baseballu lub cos takiego (to jest, zaktadajac, ze
nie miatas stuchu wybiérezego, gdy wyjasniat ci je godzinami).
Faceci kochajg statystyki sportowe, a statystyki seksualne wca-
le si¢ tak bardzo nie réznig. Oczywiscie moze si¢ to skoriczyé
tym, ze bedzie przechwalat si¢ przed kolegami: ,Seks w moim
domu wzrést 0 40% w ciagu ostatnich dwéch miesigcy! Wow!”.

Maz jednej z niecierpliwych kobiet poprosit ja, by obiecata
mu sze$¢ miesiecy ,¢wiczenia zajScia w cigze”, zanim napraw-
de zaczng sie staral. ,Jasne — powiedziata. — Szes¢ miesiecy
udawania, ze staramy si¢ o dziecko, Zeby mégt czerpac¢ korzy-
§ci z dodatkowego seksu”. Stacy méwi: ,Méj maz interpreto-
wal kazde pytanie, jakie mu zadawatam, jako eufemizm sek-
su! W ciagu tygodnia niezliczong ilo$¢ razy styszatam: »Czy to
eufemizm?«”.

Gdy starasz si¢ o dziecko od kilku miesiecy, seks na zadanie
staje si¢ trudny. To jak granie w cotygodniowym filmie porno,
kiedy musisz wystepowaé, gdy tylko rezyser (w tym przypadku
monitor ptodnosci) powie: ,Akcjal”. Jeste$ tym zmeczona, a on
czuje si¢ jak dawca spermy. Elizabeth, lat 41, méwi: Boze, gdy
staraliémy si¢ o dziecko, seks byt okropny — jakie to ironiczne”.
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Inna kobieta, ktéra zaszta w cigze z bliznietami po latach nie-
plodnosci, z ulga powiedziata przyjaciétce: , Teraz juz nigdy nie
bedziemy musieli uprawiac seksu”.

Trudno jest pamietaé, by po prostu dobrze si¢ bawic. Sta-
raj si¢ nie ustala¢ dla partnera zbyt precyzyjnego grafiku. Tak,
musi wiedzieé, jak wazny jest czas, ale im wiecej razy mozesz
skusi¢ go bez wyraznego oglaszania owulacji, tym lepiej. Prze-
cietny facet potrzebuje tylko, by$ zaprowadzita go do sypialni
lub spojrzata na niego wymownie, gdy zdejmujesz koszulke.
Autorka The Conception Chronicles, Patty Debano, méwi, ze gdy
pierwszy raz zacz¢ta uzywac testéw owulacyjnych, §miata sie
i méwita do meza: ,Jesli test bedzie niebieski, wiesz, co masz
robi¢”. Jednak po szesciu miesigcach machata mu testem przed
nosem i krzyczata: ,,Chodz!”, biegnac do sypialni. W koricu ku-
pita bielizne, ktéra ,mogta udawac uprzaz do wspinaczki”.

Na szczgscie nawet seks na zadanie moze by¢ fajny, gdy juz
zaczniesz. Po prostu na poczatku nie spiesz si¢ 1 staraj si¢ sku-
pi¢ na pozytywnych uczuciach w obecnej chwili. Cheé posia-
dania dziecka moze by¢ powodem seksu, ale to nie o tym po-
winna$ mysle¢ w trakcie. Nawet jesli nie bytas w nastroju, gdy
zaczynali$cie, mozesz czerpac z tego przyjemnosc.

Nie stosuj lubrykantéw takich jak K-Y Jelly, Astroglide, olej-
kéw zapachowych, §liny ani nawet wody. Wszystkie one moga
zabija¢ plemniki. Jesli mozesz uprawiaé seks naturalnie, tak be-
dzie najlepiej — pomoze gra wstepna. (Tak! Masz wyméwke,
by odby¢ gre wstepna!). Jesli potrzebujesz dodatkowej pomo-
cy, mozesz zastosowac lubrykant PreSeed, ktéry przypomina
naturalne nawilZzenie i nie zabija plemnikéw. Niektére kobiety
uzywaja PreSeed, by poprawi¢ ptodnos¢, gdyz uwazaja, Ze nie
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maja wystarczajacej ilosci §luzu szyjkowego. Inne wykorzystuja
prawdziwe biatko jaja kurzego. (Tu jednak pojawia si¢ ryzyko
salmonelli z surowych jajek. Jesli tego prébujesz, nie zapomnij
najpierw podgrzaé jajek! Zimne rzeczy tam na dole = nic faj-
nego). Tak jak w przypadku wigkszosci suplementéw i niezwy-
ktych technik, mysle Ze najlepiej przez kilka miesigcy prébo-
wa¢ najpierw naturalnego sposobu.

Co zrobi¢ z niepotrzebnym Astroglide? Gdy razem z moim
ojcem sktadalismy plac zabaw dla mojej cérki, kijki blokowaty
si¢ w otworach namiotu. Pobiegtam na gére, ztapatam Astro-
glide, i pyk! kijki przeszly bez problemu. (Gdy moja mama za-
czeta zadawad pytania, powiedziatam jej, Ze to byta wazelina).

Gdy juz porzucitas lubrykanty, nadszedt czas, by wymysli¢
najlepsze pozycje seksualne. Prébowatam szuka¢ faktycznych
badan na temat pozycji seksualnych i wskaznika ciaz, ale nic
nie znalaztam. Najwyrazniej kto§ musi ufundowaé grant na
takie badanie. Juz wymyslitam tytut: ,Na pieska czy na jezdz-
ca: ktéra pozycja doprowadzi ci¢ do btogostawionego stanu?”.
Wigkszos¢ ksigzek méwi, ze pozycja na misjonarza (mezezy-
zna na goérze) jest najlepsza, poniewaz pochwa przechyla si¢
w kierunku szyjki macicy, wigc grawitacja pomaga matym pty-
wakom dotrzeé¢ do celu. Pozycja, w ktérej kobieta znajduje si¢
na goérze (na jezdzca), bedzie wigc mniej pozadana. Oczywi-
$cie o ile nie zeskakujesz z konia w sekundzie, gdy twéj part-
ner skonczy, mali ptywacy przypuszczalnie i tak juz sa w dro-
dze. (Naprawd¢ musimy to zbada¢ — czy to takie trudne?).
Pewna moja znajoma niecierpliwa kobieta przez szes$¢ miesig-
cy prébowata pozycji na misjonarza, nim spontanicznie zmie-
nila ja na pozycje na pieska — i wtedy zaszta w cigze. (By¢
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moze miala tylozgiecie macicy... lub byt to przypadek). Zatem
jesli jedna pozycja nie dziata, sprébuj innych. Zmiana moze
ci dobrze zrobi¢!

Niektore ksiazki podaja, ze gdy kobieta ma orgazm, istnie-
je wigksze prawdopodobienstwo zajécia w cigze; w teorii ma
to potrzasna¢ matymi ptywakami. Nie istniejg badania, kt6-
re by to potwierdzaty. Jeszcze jedna propozycja grantu, ktéra
chciatabym przeczytaé: ,Czy orgazm pomaga zmieni¢ stan na
btogostawiony? Badanie randomizowane z grupg kontrolng’.

Czy po seksie powinna$ siedzie¢ z uniesionymi nogami,
z poduszka pod pupa (pozycja ,,na robaka”)? Na ten temat tez
nie ma badan. Niektére badania wykazuja, ze zajscie w ciaze
jest bardziej prawdopodobne, jezeli po seksie bedziesz przez
przynajmniej 15 minut lezata — tak byto w przypadku kobiet,
ktére poddaly si¢ inseminacji, a nie zachodzity w cigze w na-
turalny sposéb, ale niewyskakiwanie z t6zka od razu po nadal
ma sens. Jednak pamietaj, ze nie musisz leze¢ w zadnej dziw-
nej pozycji. Wykonywanie rowerka w powietrzu, az krew na-
plynie ci do mézgu, nie jest konieczne, chociaz jest zabawne.

Rzeczywiscie, przeprowadzono jedno badanie, ktére poka-
zuje, dlaczego pozycja, poduszki i wszystkie te rzeczy nie ro-
big wickszej réznicy. Badacze umiescili ,znakowane techne-
tem mikrosfery albuminowe o rozmiarze plemnikéw” (oke;...)
na tytach pochew kobiet w ich okresach ptodnych. Niektére
z czasteczek dostaly sie do jajowodéw — gdzie zwykle docho-
dzi do zaplodnienia — w ciagu jednej minuty. Jednej! Zawsze
myslatam, ze plemniki przez chwilg tam odpoczywaja, czy-
tajac male czasopisma i ogladajac kanaty sportowe na ma-
tych telewizorkach. I moze robig to kilka dni przed owulacja,
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ale najwyrazniej niektére z nich moga catkiem szybko pedzié,
kiedy musza. Generalnie zachowuja si¢ bardzo podobnie do
mezczyzn.

Mozesz sprawdzi¢ teori¢ mezczyzn-jak-plemniki, obser-
wujac, jak szybko pobiegnie do sypialni, gdy powiesz mu, ze
czeka tam na niego prezent — ty. Wszystko, nawet taka tan-
deta, jest lepszym afrodyzjakiem niz machanie przed nosem
testem owulacyjnym i krzyczenie: , Teraz! To musi by¢ teraz!”.
To moze by¢ seks na zadanie, ale to nie oznacza, ze nie moze

by¢ przyjemny.
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Czy chcielibyscie mie¢ dziewczynke czy chlopca? Chociaz mé-
wimy, Ze po prostu chcemy, aby dziecko byto zdrowe (i chce-
my!), wickszo$¢ z nas pragnie konkretnej plci. Powody sg tak
rézne jak nasze rodziny. Wiele kobiet chce przynajmniej jed-
nej dziewczynki — towarzyszki babskich spraw i kogo$, kto be-
dzie nosit urocze dziewczece ubranka. Uwaza sig, ze dziew-
czynki tatwiej wychowaé — przynajmniej do czasu, kiedy staja
si¢ nastolatkami, wtedy to prawdopodobnie chlopcy przyspa-
rzaja rodzicom mniej zmartwierl. Wielu me¢zczyzn, skrycie lub
nie, tak naprawde chce syna, szczegdlnie jako pierworodne-
go. Oczywiscie jest réwniez wiele kobiet, ktére chcg synéw,
i mezezyzn, ktérzy pragng céreczek tatusia. Pary, ktére juz
maja dziecko lub dzieci jednej plci, czgsto cheg dziecka pici
przeciwnej, aby w rodzinie byta rtéwnowaga. Te zarliwe zycze-
nia sg bardzo czg¢ste, pomimo tego, ze wywotuja poczucie winy
i pomimo spolecznego braku akceptacji w dopuszczaniu ich
do glosu. ,Preferencje zwiazane z plcia sa bardziej reguta niz
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wyjatkiem, bez wzgledu na to, co méwig rodzice” — utrzymuje
terapeuta rodzinny, Joshua Coleman.

Co wigc mozesz zrobié, jesli naprawde pragniesz cérki lub
jesli naprawde chcesz syna? Jedynie dwie techniki osiagnety
skuteczne wskazniki powyzej 80%: preimplantacyjna diagno-
za genetyczna (stosowana przy in vitro) i MicroSort.

Nie, nie sugerujg, ze Bill Gates wybiera ple¢ twojego dziec-
ka (to by dopiero byta tabelka Excela!) MicroSort jest proce-
dura sortowania plemnikéw wykorzystywana przez Instytut
Genetyki i In Vitro w klinice ptodnosci w Wirginii. Aby sko-
rzysta¢ z MlicroSort, musisz wciaz udzial w ich badaniu i pod-
da¢ si¢ inseminaciji lub in vitro.

Sortowanie wykonuje si¢ za pomocg cytometru przeptywo-
wego (ktéry pisarka Lisa Belkin opisuje jako ,bezowe pudet-
ko wielkosci biurka w ksztatcie litery L, ktére catymi dniami,
dzien po dniu, sortuje plemniki”). Nast¢pnie kobieta otrzymuje
nasienie za pomocg medycznej gruszki; podobno kobiety ob-
serwuja przez ultrasonograf pedzaca chmure plemnikéw. Sku-
tecznos$¢ wynosi 93% u par, ktére pragna dziewczynki, i 82%
u tych, ktére pragng chlopca. Badacze opublikowali swoje wy-
niki w wielu czasopismach medycznych. , To kategoria inna
niz wszystkie” — powiedzial w 1999 roku magazynowi 7he
New York Times Magazine dr Alan Copperman, dyrektor en-
dokrynologii rozrodczej w Centrum Medycznym Mount Si-
nai. , To nie jest oszustwo”. Strona internetowa MicroSort po-
kazuje szczgsliwa czteroosobows rodzing, gdzie mama trzyma
za r¢ke chlopca, a tata dziewczynke. Aby skorzysta¢ z Micro-
Sort, pary musza zy¢ w zwigzku matzenskim, kobieta musi mie¢
39 lat lub mniej i para nie moze by¢ nosicielami choréb gene-
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tycznych zwigzanych z plcia (takich jak hemofilia) lub mie¢ juz
przynajmniej jedno dziecko i pragnaé¢ dziecka plci przeciwne;.
W latach 2000 wigkszo$¢ pacjentéw w MicroSort stosowata
procedure, by zréwnowazy¢ rodzing, ale w 2010 roku klinika
zamkneta t¢ czes¢ badan klinicznych. Gdy to pisze, MicroSort
jest dostepny tylko dla par zagrozonych chorobami genetycz-
nymi (aby sprawdzi¢ obecny status, sprawdZz www.microsort.
net, gdyz moga wréci¢ do réwnowazenia rodziny — zdecydowa-
nie jest na to popyt). Inseminacja musi zosta¢ przeprowadzona
w jednym z dwéch miejsc: w Fairfax w Wirginii lub w Laguna
Hills w Kalifornii (w hrabstwie Orange na potudniu Los An-
geles). Jesli juz wydajesz mnéstwo pieniedzy na in vitro, instytut
posortuje plemniki, zamrozi je i wysle do ciebie. MicroSort nie
jest tani. Wylaczajac podréz do Wirginii lub hrabstwa Orange
(,podréz rozrodceza”, jak nazywata to jedna z par), kazde sorto-
wanie kosztuje 2995 dolaréw, czego nie pokrywa ubezpieczenie,
do tego dochodzi koszt konsultacji w wysokosci 300 dolaréw;,
a takze koszty inseminacji (czgsto okoto 400 dolaréw za prébe).
I tylko 17% kobiet zachodzi w ciaz¢ dzigki inseminacji.

Jedynym sposobem, ktéry praktycznie gwarantuje pleé
dziecka, jest poddanie si¢ in vitro lub zastosowanie preim-
plantacyjnej diagnozy genetycznej — procedury, ktéra wydoby-
wa komorke lub dwie z embriona, gdy jeszcze ptywa w szalce
Petriego. Chromosomy komérki sa analizowane i wszczepia
sie tylko zarodki pozadanej plci. Biorac pod uwage kwestie
etyczne, tylko niektérzy lekarze stosuja t¢ technike do réw-
nowazenia rodziny, chociaz prawie wszyscy sa sktonni zasto-
sowac ja w przypadku nosicieli choréb genetycznych zwigza-
nych z picia.
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Dwie inne wspomagane metody rozrodu réwniez przechy-
laja wskaznik plci, ale nie tak znacznie. Inseminacja niesor-
towanym $wiezym nasieniem skutkuje narodzinami chtopca
w przypadku 56% par, za$ przyjmowanie Clomidu skutkuje
narodzinami dziewczynek w 54% przypadkéw. Te dwa skutki
kasuja si¢ nawzajem, gdy inseminacja i Clomid stosowane sa

razem, jak czesto dzieje si¢ przy leczeniu nieptodnosci.

Sortowanie nasienia w sypialni: co méwia dane

Co zrobi¢, jesli naprawde chcesz chlopca lub dziewczynke,
ale nie masz czasu, pieniedzy ani nie kwalifikujesz si¢ do tych
interwencji medycznych? Czego mozesz sprébowaé w domu,
by nagia¢ szans¢ na wybrang pte¢? Bytam i wciaz jestem zain-
teresowana odpowiedzia na to pytanie. Razem z me¢zem pra-
gnelismy przynajmniej dwdjki dzieci i najbardziej obawiatam
si¢, ze bedziemy mieli dwéch chlopcéw, ktérzy odziedzicza
po mnie ilo$¢ energii i calymi dniami bedg si¢ oktadaé pig-
§ciami. Bardzo pragnetam przynajmniej jednej dziewczyn-
ki. Zatem gdy dowiedzieli$my sig, Ze nasze pierwsze dziecko
bedzie dziewczynks, bytam zachwycona. Krzyczatam: , Tak!”
i pompowatam reka powietrze, jakbym wiasnie zdobyta punk-
ty podczas meczu baseballu. Méj maz byt réwniez szczesliwy,
ale nagle popatrzyt zmartwiony i powiedziat: ,,O-o! A jesli sie
okaze, ze bedzie atrakcyjnar”.

Gdy dowiedzieli$émy si¢, ze nasze drugie dziecko to réw-
niez dziewczynka, bytam szczgsliwa, cho¢ zaskoczona. Uni-
katam wszystkiego, co ré6zowe, od siedzeri w samochodzie do
kubkéw, niecierpliwie oczekujac statystycznego chlopca. By-
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tam troch¢ rozczarowana, ze nie bede miata parki, a méj maz
narzekat, ze bedzie mieszkat w babincu, ale podobatl mi si¢
pomyst dwéch siéstr, posiadania dwdéjki prawdopodobnie ta-
twiejszych w wychowaniu dzieci i ponownego wykorzystania
wszystkich tych stodkich dziewczecych ubranek dla niemow-
lat. Gdy staralismy si¢ o trzecie (i prawdopodobnie ostatnie)
dziecko, chciatam chlopca, poniewaz moglibysmy zdoby¢
doswiadczenie z obydwoma plciami bez mozliwosci scena-
riusza, ktérego si¢ batam — dwéch nieustannie ttukacych sie
chtopcéw. To bylby wspaniaty sposéb, aby mie¢ duzo ré6zo-
wego ciastka i zjes¢ troche¢ niebieskiego (wcigz obawiam sig
mojej osobowosci polaczonej z wyzszym poziomem testoste-
ronu). Zatem naprawde pragnetam dziewczynki i naprawde
pragnetam chiopca. (Czy nasze trzecie dziecko to chlopiec
czy dziewczynka? Powiem ci pod koniec rozdziatu).
Najbardziej popularna domowa technika wyboru plci pro-
mowana jest przez doktora Landruma Shettlesa, ktéry w 1970
roku napisal Zaplanuj plec swojego dziecka. Ksigzka zostata zak-
tualizowana w 1996 i 2006 roku, ze wspétautorem Davidem
Rorvickiem, a oktadka informuje, ze sprzedata si¢ w ogrom-
nej ilosci 1,5 miliona egzemplarzy. Poniewaz plemniki, kt6-
re prowadza do poczgcia chlopca (Y), sg 1zejsze, doktor Shet-
tles teoretyzuje, ze poruszajg si¢ szybciej i pierwsze docieraja
do komérki jajowej. Dlatego uprawianie seksu blizej owulacji
powinno skutkowaé wigkszg liczbg chtopcéw. Plemniki pro-
wadzace do poczecia dziewczynki (X) sg wolniejsze, ale zyja
dtuzej, wigc uprawianie seksu dalej od owulacji powinno skut-

kowa¢ wigkszg liczbg dziewczynek. Doktor Shettles w opar-
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ciu o listy od czytelnikéw utrzymuje, ze jego technika ma 80%
skutecznosci i wiele stron internetowych oraz ksiazek ja poleca.

Wyjatkowo logiczna teoria doktora Shettlesa ma jedna
wadg: nie dziata. W o$miu badaniach naukowych opubliko-
wanych w czasopismach medycznych przeanalizowano czas
uprawiania seksu oraz ple¢ dziecka i wigkszo$¢ z nich wyka-
zala, ze jest doktadnie odwrotnie do teorii Shettlesa. Wigcej
dziewczynek rodzi si¢ w wyniku seksu uprawianego w dniu
owulacji, a wigcej chlopcéw z seksu uprawianego wiele dni
przed owulacja. Dlaczego listy czytelnikéw doktora Shettle-
sa sugeruja co innego? Prawdopodobnie dlatego, ze ci, kt6-
rzy odniesli sukces, chetnie je pisali, co daje znieksztalcony
obraz wynikéw. Moze wlasnie dlatego doktor Shettles nigdy
nie opublikowal swoich danych w czasopismach medycznych,
gdyz szanowane czasopisma medyczne wymagaja badan na-
ukowych i bezstronnych danych.

W mojej codziennej pracy badacza psychologicznego czgsto
prowadz¢ badania nazywane metaanalizami, ktére tacza dane
z wielu badan — to skuteczna technika odkrywania ogélnych
wzorcéw. Zrobitam to réwniez w tym przypadku. W o§miu ba-
daniach z danymi z 1672 narodzin 55% dzieci z dnia owulagji
stanowily dziewczynki, w poréwnaniu z 45% z dwéch lub wig-
cej dni przed owulacja, prawdopodobieristwo, ze ta réznica byta
kwestig przypadku, wynosito 4 na 10000. W dniu przed owu-
lacja rozktad procentowy byt réwny. W najgorszym przypadku
te dane sugeruja, ze teoria Shettlesa jest nieskuteczna. (Jesli za-
stanawiasz si¢, co doktor Shettles i drugi autor ksiazki maja do
powiedzenia na temat tych badar, zajrzyj do Aneksu G).
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Przeprowadzone w Australii badanie wykazalo, ze 73% par,
ktére stosowaly metode Shettlesa — stosowanie si¢ do zalecen
dotyczacych czasu, abstynencji i irygacji w zaleznosci od tego,
czy chcialy miec¢ syna czy cérke — zwykle miato dziecko prze-
ciwnej plei niz preferowana. Wsréd tych, ktérzy pragneli syna
i uprawiali seks blisko owulacji, 63% miato dziewczynki, a ci,
ktérzy chcieli dziewczynke i uprawiali seks w duzym odste-
pie czasowym od owulacji, 52% mialo syna. Przeprowadzo-
ne w 1995 roku badanie 127 ciaz wykazato podobny wzorzec
z 53% dziewczynek z dnia owulacji w poréwnaniu do 43%
dziewczynek z seksu na dwa lub wiecej dni przed owulacja,
cho¢ ta réznica byta statystycznie nieistotna. To badanie przy-
pisato poczecie do seksu najblizej owulacji. (Co moze nie by¢
prawdg — kto wie, co wyprawiajg plemniki, gdy juz sa w $rod-
ku?). To moze pomiesza¢ wyniki i zblizy¢ je jeszcze bardziej do
przypadkowego 50/50. Wyniki sa prawdopodobnie najbardziej
wiarygodne w przypadku dni najbardziej oddalonych od owu-
lacji, a te dni skutkowaty 57% chiopcéw.

Badanie przeprowadzone w Nowej Zelandii zostalo zapro-
jektowane w szczegdlny sposéb. Pary poproszono pary, aby
uprawialy seks #y/ko dzien przed okresem ptodnym, co daje bar-
dziej precyzyjne wyniki. Owulacje ustalono za pomocg trzech
réznych metod: poziomu hormonu luteinizujacego z prébek
moczu, raportéw kobiet dotyczacych §luzu szyjkowego i zmian
temperatury. Pary w pierwszej potowie badania stosowaty me-
tode Shettlesa, a pary w drugiej potowie — odwrotnie; to pomo-
glo wykluczy¢ mozliwo$¢, ze wyniki spowodowato co$ zwigza-

nego z parami i to, dlaczego chciaty chlopca, a nie dziewczynke.
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Wiréd 55 urodzen dziewczynki stanowily 90% dzieci z dnia
owulagji i zaledwie 21% dzieci z seksu na dwa lub wiecej dni
przed owulacja (czyli 79% stanowili chtopcy). Sama ponownie
przeanalizowatam dane i odkrytam, ze prawdopodobienistwo
przypadkowej réznicy wynosi 2 na 10 000. To byty wyniki przy
owulacji mierzonej za pomoca hormonu luteinizujacego; uzy-
cie szczytowego dnia §luzu albo ostatniego dnia podwyzszone;
temperatury dawato ten sam podstawowy wzorzec, ale nie tak
imponujacy.

Zatem najlepiej zaprojektowane badanie odkryto najwicksze
réznice. W badaniach to zwykle oznacza, ze rzeczywiscie isz-
nieje réznica, szczeglnie gdy prawie wszystkie badania, nawet
te gorszej jakosci, odkryly ten sam podstawowy wzorzec. Tak
wigc wybieranie terminu seksu w odniesieniu do owulacji robi
réznicg, jesli chodzi o ple¢ dziecka, ale wzor jest taki, ze im da-
lej od owulacji uprawiamy seks, tym wigksze prawdopodobien-
stwo urodzenia chlopca, a im blizej owulacji — dziewczynki. Jak
to mozliwe, skoro plemniki Y poruszaja si¢ szybciej, a plemniki
X zyja dhuzej? To moze mie¢ wigcej wspdlnego z przetrwaniem
zarodka niz plemnika. Tworzy si¢ wigcej zarodkéw zenskich niz
meskich, ale zarodki meskie czgsciej sa ronione, co wyréwnuje
wskaznik plci przy urodzeniu. By¢ moze dlatego dzieci z dnia
owulacji czgsciej s dziewczynkami: badanie z Pétnocnej Ka-
roliny wykazato, ze wiele z tych zarodkéw obumarto. Te, kt6-
re przetrwaty, prawdopodobnie sg odporniejszymi zarodkami
zeriskimi. Jaki$ inny czynnik musi sprzyja¢ plemnikom Y wcze-
$niej w czasie cyklu. W koricu nie liczy si¢ dlaczego — licza si¢
wyniki, ktére wyraznie pokazuja, ze z wezesniejszego seksu ro-
dzi si¢ wiecej chlopcéw, a z pézniejszego wiecej dziewczynek.

e T8 -

Plik zabezpieczony watermarkiem jawnym i niejawnym: 9580023A63613161



Wybér p’(ci dziecka

0+12

Kilka ksiazek i stron internetowych opowiada (prawdopodob-
nie apokryficzng) historie Kynzi z Queensland w Australii.
Rodzina Kynzi i jej me¢za, ktérzy pobrali si¢ w 1975 roku, z ra-
doscia przyjeta narodziny dwéch chlopeéw, ktérzy przyszli na
swiat kilka lat po slubie. Chcieli wiecej dzieci i mieli nadziej¢
na cérke. Sgsiadka powiedziata jej o metodzie Shettlesa, ktéra
Kynzi wcielita w zycie, uprawiajac seks trzy dni przed owulacja,
a p6zniej juz nie. Ale urodzita kolejnego chlopca. Zastosowa-
ta technike jeszcze dwa razy, dodajac irygacje, diete i inne za-
lecenia, i urodzita jeszcze dwéch chlopcéw. Nastepnie prébo-
wata chinskiego kalendarza plci i urodzita kolejnego chtopca.
Majac szesciu synéw, Kynzi i jej maz postanowili sie podda¢
i Kynzi uméwita si¢ na zabieg podwigzania jajowodéw. Cze-
kajac na lekarza, rozmawiata z pielggniarka o jej niezwyktej ro-
dzinie i szesciu synach. Pielegniarka zacz¢ta szuka¢ badan nad
selekcja plci i znalazta badanie z Nowej Zelandii, ktére, ku za-
skoczeniu Kynzi wykazato, ze urodzenie chtopcéw byto bar-
dziej prawdopodobne, gdy seks mial miejsce w kilkudniowym
odstepie od owulacji — doktadnie tak jak bylo w jej przypadku.

Kynzi postanowita jeszcze nie podwiazywaé jajowodéw
iwrécita do domu, by zastanowic si¢ nad ostatnig préba. Przy-
padkiem tamtego dnia miala owulacj¢ i lezata na t6zku, za-
stanawiajac sie, co zrobi¢. Ostatecznie razem z me¢zem po-
stanowili sprobowaé. Po wszystkim nie mieli duzo czasu dla
siebie. Gdy tylko skoriczyli, ich pigcioletni syn wbiegt do po-
koju, wymiotujac. (To moja ulubiona cz¢s$¢ historii — nie ma
nic bardziej romantycznego niz rzygajace przedszkole. Czy
to nie niesamowite, ze ludzie, ktérzy maja dzieci, chcg jesz-
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cze si¢ rozmnazac?). Pomimo festiwalu rzygowin, Kynzi i jej
maz mieli inne szczgsliwe zakoriczenie: céreczke. Gdy dziew-
czynka si¢ urodzita, Kynzi z niedowierzaniem ,sprawdzata”
pieluszk¢ noworodka: czy to wcigz dziewczynka? A gdy wy-
sylata kartki §wigteczne z niemowlgciem ubranym w rézowe
koronki, jej przyjaciele prosili, by wystata zdjecie dziecka nago
— poniewaz wiedzieli, ze to ostatnie dziecko Kynzi, doszli do
wniosku, Ze moze tak ubra¢ nawet chtopcal!

Historia Kynzi i dane z Nowej Zelandii doprowadzity do
dyskusji o metodzie rodzenia dziewczynek zwanej 0 + 12, kt6-
ra sugeruje odlozenie seksu do momentu 12 godzin po owula-
¢ji. Czy to dziata? Tak jakby. Badanie sugeruje, ze seks w dniu
owulacji bardziej prawdopodobnie doprowadzi do urodze-
nia dziewczynki. Ale czekanie do 12 godzin po owulacji nie
jest dobrym pomystem, poniewaz seks po owulacji rzadziej
doprowadzi do ciazy niz seks dzieri lub dwa przed i bardziej
prawdopodobnie prowadzi do wczesnego poronienia. Wigk-
sz0$¢ badani nie wykryta ciaz w wyniku seksu dzieni po owula-

¢ji. Co wigc mozesz zrobic?

Dziewczynka kontra ch’(op iec — ustalanie terminu seksu

Jesli cheesz cérke, zaplanuj seks jak najblizej owulacji, od 12
godzin przed do 6 godzin po owulacji. Jezeli uzywasz moni-
tora ptodnosci, bedzie to oznaczato seks drugiego dnia ,szczy-
towe;j” ptodnosci (drugi dzier uzyskania ,jajeczka”) — najlepiej
rano, by zmaksymalizowa¢ szansg, aby w ogéle zajs¢ w ciaze.
Jesli myslisz, ze zwykle masz owulacje w ciagu od 12 do 18 go-
dzin od uzyskania ,jajeczka”, sprébuj pierwszego dnia szczytu,
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prawdopodobnie w nocy. W przypadku testéw owulacyjnych
rada jest podobna — seks w nastgpnym dniu po pozytywnym
wyniku. Jezeli robisz wykresy, celuj w dzien, ktéry twoim zda-
niem bedzie ostatnim dniem nizZszej temperatury (co moze
by¢ trudne do przewidzenia).

Jesli pragniesz chlopca, staraj si¢ uprawia¢ seks od dwéch
do trzech dni przed owulacja. Zwickszysz swoje szanse na
syna, ale tez obnizysz ogélne szanse na zajscie w cigze. Kom-
promisem jest celowanie w dwa dni przed, ktére wciaz sg bar-
dzo ptodne. Okreslenie tych dni moze by¢ trudne. Jezeli sto-
sujesz monitor ptodnosci, uprawiaj seks w dniach ,wysokiej”
plodnosci, a nastepnie przestan, gdy uzyskasz jajeczko ozna-
czajace ,szczyt”. Jesli stosujesz testy owulacyjne, kup te sta-
romodne z kreskami, a nie elektroniczne, i uprawiaj seks, gdy
kreska kolorem zbliza si¢ kreski kontrolnej, ale jeszcze nie jest
tak ciemna. Gdy uzyskasz wynik pozytywny, koniec z seksem.
Jesli prowadzisz wykresy, odnie$ si¢ do poprzednich cykléw,
aby przewidzie¢, kiedy wypadng dwa, trzy dni przed owula-
¢ja. Jezeli zwykle masz od czterech do pigciu dni $§luzu o kon-
systencji biatka kurzego jaja, najlepszym dniem na chlopca
bedzie pierwszy lub drugi dzien takiego sluzu.

Prébuj tego wszystkiego ze $wiadomoscia, ze mozesz mieé
dziecko kazdej plci. Pamigtaj, ze kilka badan wykazato tylko
kilka procent réznicy przy seksie blisko owulacji i dalej od owu-
lacji. Badanie z Nowej Zelandii wykazato wigksza réznice przy
seksie w dniu owulacji prowadzacym do narodzin wigkszej licz-
by dziewczynek, ale to bylo male badanie. Réznica w poréw-
naniu z podzialem 50/50 prawdopodobnie nie byta przypad-
kowa, ale wcigz mozliwe jest, Ze ta réznica jest mniejsza niz
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wykazano lub pary pod jakim$ wzgledem réznily sie od wiek-
szosci par starajacych si¢ o dziecko. Dodatkowo przewidywa-
nie owulacji jest niedoktadna nauka. Nie wiesz na pewno, ktéry
dzien jest, na przyktad, trzecim dniem przed owulacja, dopé-
ki si¢ ona nie skoriczy. Zatem w prawdziwym zyciu ustalanie
terminu seksu, by poczaé¢ dziecko jednej lub drugiej plci, moze
by¢ mniej skuteczne niz sugeruja statystyki. Zgaduje, w oparciu
o dane, ze mozesz przechyli¢ szanse w najlepszym przypadku
do 60%. Chcesz zwickszy¢ je jeszcze bardziej? Moze mozesz

pocza¢ chiopca lub dziewczynke za pomocg diety.

Dieta przed zajéciem ciaze a pleé dziecka

Najwyrazniej kluczem jest jedzenie duzych ilosci pokarméw,
gdy chcesz mie¢ chtopca i mniejszych, gdy cheesz mie¢ dziew-
czynke. Przeprowadzone w 2008 roku badanie na 740 biatych
Brytyjkach o normalnej wadze wykazato, ze 56% tych, ktére
byty w pierwszej tréjce konsumpcji kalorii (okoto 2250 kalo-
rii dziennie) rodzito chlopcéw w poréwnaniu do 45% w naj-
nizszej tréjce (1750). Kobiety, ktére poczety chlopcéw, jadly
wiecej biatka, weglowodandw, kwasu foliowego, cynku, zela-
za, sodu, wapnia i potasu. Ze 133 konkretnych pokarméw naj-
wigkszg réznice robity ptatki éniadaniowe. Wsréd kobiet, kté-
re regularnie jadly ptatki, 59% miato chlopcéw w poréwnaniu
z 43%, ktére platkéw nie jadty. Kobiety réwniez informowa-
ty o tym, co jadly na poczatku ciazy, ale tu nie byto réznic,
co sprawia, ze mniej prawdopodobne jest, aby rezultaty diety
przed poczgciem wywolane byly czyms$ zwigzanym z kobie-
tami, a nie z dietg. Autorzy teoretyzuja, ze ludzie ewoluowali,
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by mie¢ wiecej synéw, gdy czasy byly dobre i obfite w jedzenie.
Wada tego badania polega na tym, ze kobiety, ktére juz byly
w trzecim miesigcu ciazy, zostaly poproszone o to, by przy-
pomniec¢ sobie, co jadly, nim zaszly w ciaze. Ja ledwie pamig-
tam, co jadtam wczoraj na lunch, a co dopiero, co jadtam trzy
miesigce temu. Jednak wiekszo$¢ ludzi ma dosé state wzorce
jedzenia, szczegdlnie jesli chodzi o $niadania, i to tu wlasnie
odkryto najwigkszy wptyw. Inng mozliwoscia jest to, ze réz-
nica w diecie jest tylko odzwierciedleniem réznic wsréd ko-
biet, ktére réwniez moga prowadzi¢ do rodzenia wigkszej licz-
by chtopcéw niz dziewczynek. Kobietom nie powiedziano, co
majg jesé, wiec mozliwe jest, ze inne czynniki (klasa spoteczna,
wyksztalcenie, aktywno$¢ fizyczna lub co$ nieznanego) sprawi-
ty, ze jadly wiecej i czesciej rodzity chlopcéw. Szczegdlnie inte-
resujacg mozliwoscia jest aktywno$¢ fizyczna, poniewaz kobie-
ty, ktére urodzily synéw, spozywaty wigcej kalorii, ale wazyty
tyle samo co te, ktére rodzily cérki — a to jest mozliwe tylko
wtedy, gdy byty bardziej aktywne fizycznie.

Badanie przeprowadzone w 1980 roku réwniez odkry-
to wptyw diety. Badacze stworzyli trudna do pojecia teorig
o ,przetadowaniu organizmu jonami potasu”, by mie¢ chtop-
ca i ,niewystarczajacym natadowaniu”, by mie¢ dziewczynke.
Pary od miesigca do dwéch miesigcy przed poczeciem stoso-
waly bardzo specyficzng diete. Stosowania diety wymagano od
kobiet, a me¢zczyznom zalecano ja ,,z powodéw psychologicz-
nych”— prawdopodobnie dlatego, ze gdyby mezczyzni jedli to,
na co mieli ochote, a kobiety stosowatyby te dziwng diete, mato
byloby seksu, a duzo urazy. Codzienna ,dieta na dziewczynke”
obejmowata 1528 mg wapnia, 254 mg magnezu, 675 mg sodu
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i 2947 mg potasu plus suplement w postaci 500 mg wapnia
z witaming D. ,Dieta na chtopca” obejmowata 297 mg wapnia,
135 mg magnezu, 5000 mg sodu i 3873,5 mg potasu plus 600
mg chlorku potasu. Badanie informowato, ze 80% z 260 par
miato dziecko plci, ktérej chcieli.

To catkiem niesamowite rezultaty, bliskie rezultatom Micro-
Sort. Odzywianie si¢ inaczej przez kilka miesi¢cy nie brzmi tak
7le, ale wymagania dotyczace diety sg tak precyzyjne, ze nie je-
stem pewna, by ktokolwiek mdgt si¢ do nich zastosowaé. Bada-
cze nawet zrzedzili, ze wskaznik skutecznosci zalezat od tego,
jak rzetelnie kobiety stosowaly si¢ do diety, na co ja méwie:
»oami tego sprobujcie”. Jesli postanowisz sprébowac tej diety,
prawdopodobnie bedziesz musiata bra¢ suplementy i znalezé
produkty, ktére odpowiadaja jej wymaganiom. Do pokarméw
bogatych w potas nalezg banany, szpinak, kabaczek, ziemnia-
ki i pomararicze; pokarmy bogate w wapn to mleko, ser, jogurt
i zielone liSciaste warzywa.

Jesli cheesz mie¢ corke, stosunkowo tatwo przyjmowaé su-
plement wapnia w postaci jednej tabletki dziennie. Ale jesli
chcesz syna, suplementacja potasem jest trudniejsza. Slow-K,
preparat zastosowany w badaniu, jest wydawany tylko na recep-
te. Alternatyws sa suplementy o nizszych dawkach glukonia-
nu potasu, znalaztam takie w zwyklej aptece. Bytabym réwniez
ostrozna ze stosowaniem ,diety na chlopca” przez jakikolwiek
czas. Kobiety, szczegdlnie te, ktére staraja si¢ zajs¢ w cigze, po-
trzebujg znacznie wigcej niz 297 mg wapnia dziennie, a 5000
mg sodu brzmi jak festiwal frytek i zup z puszki, co nie moze
uchodzi¢ za zdrowe jedzenie. Dieta z tak duzg iloécig soli moze
doprowadzi¢ do zatrzymania wody w organizmie i powazniej-
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szych komplikacji, jesli juz masz wysokie ci$nienie krwi. ,Die-
ta na dziewczynke” wydaje si¢ troche zdrowsza, ale przygotuj
si¢ na to, ze bedziesz musiata naprawdg polubi¢ mleko i jogurt.
I pamietaj o tym, iz badanie z 2008 roku pokazalo, ze wiecej
kalorii, }acznie z tymi pochodzacymi z wapnia, prowadzito do
narodzin chtopcéw. Do badania z 1980 roku podchodzg scep-
tycznie, poniewaz w artykule podano bardzo niewiele szczegé-
tow: czesé z wynikami zajmuje tylko dwa akapity, bez zadnych
tabeli ani wykreséw, a autorzy nie opisuja, jak kobietom uda-
to si¢ stosowa¢ tak skomplikowana diete. Ale jesli naprawde
chcesz dziewczynke albo naprawde chcesz chlopca, by¢ moze
warto sprébowac przez kilka miesiecy. Mozesz tez zastosowac
si¢ do wynikéw badania z 2008 roku i spozywa¢ duzo kalo-
rii (szczegblnie w postaci platkéw $niadaniowych), jesli cheesz
chlopca, i spozywaé mniej kalorii, jezeli cheesz dziewczynke.
Jest jeszcze jedna rzecz, o ktérej warto wspomnieé przy
wplywaniu na pte¢ twojego dziecka: DHEA, suplement,
o ktérym wspominatem w rozdziale 1. W jednej z klinik ptod-
nosci 61% kobiet, ktére przyjmowaty DHEA, urodzito chop-
c6éw; ten wynik wzrést do 69% chtopcéw wéréd kobiet, ktére
poczely naturalnie. To bylo bardzo mate badanie, jedynie 31
narodzin, ale wyniki sg na tyle silne, by rozwazy¢ przyjmowa-
nie DHEA, jesli chcesz mie¢ syna (ze wszystkimi zastrzeze-
niami, o ktérych wspomniatam w rozdziale 1).
Czy polaczenie terminu seksu i diety zwigkszy szanse na uro-
dzenie dziewczynki lub chtopca? Moze. Baw si¢ dobrze, prébujac.
Jak skoriczyty si¢ nasze starania o chiopca? W wieku 39
lat, prawie 40, obawialam sie, Ze w ogdle nie zajde w ciaze,
wigc nie staraliSmy si¢ wybiera¢ ptci w oparciu o termin seksu.
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Wprowadzitam pewne zmiany do mojej diety, zwickszytam
ilo§¢ wapnia i przyjmowatam suplementy potasu. Codziennie
jadtam ptatki (cho¢ robitam to réwniez, nim zasztam w cig-
z¢ z dziewczynkami). Gdy otrzymaliémy wyniki testéw ge-
netycznych, najbardziej ucieszyto nas to, ze wszystko bylto
w porzadku. Oczywiscie ekscytujace byto réwniez to, ze po-
znaliSmy pte¢ dziecka. To byta... dziewczynka.

Metody internetowe

Moze cig¢ kusié, by sprébowaé innych metod wptywania na
ple¢, ktére znajdziesz w Internecie. Jest chinski kalendarz pici,
rzekomo ,znaleziony w starozytnym grobowcu kréléw nieda-
leko Pekinu” (Co ja tu wyczuwam?) i ,méwi sig, ze w 90% od-
powiednio przewiduje pte¢ dziecka”. (Pip! Pip! Pip! Urucha-
mia si¢ méj detektor bzdur: ,méwi si¢” — w sensie kto méwi?
Strona bierna: grupa ludzi, ktéra lubi zmysla¢). Strona inter-
netowa The Bump ma szczegélnie fajny wykres — wpisz swoj
wiek podczas poczecia i miesiac poczecia, a wyswietli ci sie
obrazek wézka, pod ktérym podana zostanie plec¢ dziecka. To
urocze i szkoda, ze to catkowita bzdura.

Strona pozwala uzytkownikom komentowac, czy w ich przy-
padku kalendarz ,zadziatal” czy nie; i jednych, i drugich jest tyle
samo. (Nie jest to prébka reprezentacyjna, ale watpig, aby jaki-
kolwiek naukowiec przeprowadzit badanie, by to obali¢). Wie-
le kobiet podeszto do kalendarza powaznie i zaplanowalo sta-
rania o dziecko zgodnie z nim. ,Wiazatam z nim bardzo duze
nadzieje [by urodzi¢ dziewczynke], a w drodze jest trzeci chio-
piec!”— powiedziata jedna z nich. ,Postaramy si¢ o chtopca, gdy
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bed¢ miata 30 lat, poniewaz cale lato jest niebieskie” — pisata
inna. Moja rada: nie buduj swojego Zycia wokét czegos, co zmy-
$lit kto$ inny. Inna komentujaca dodata: , Tak, w moim przy-
padku to zadziatalo; to dziwne, sprawdzatam rézne strony in-
ternetowe i wszystkie méwily, ze urodze¢ chlopca”. Najwyrazniej
kto§ wymyslit rézne wersje tego kalendarza, ktére wzajemnie
si¢ wykluczaja. Inna kobieta pisata, ze ,,aby kalendarz zadziatat,
musisz okresli¢ swéj chiriski wiek [w oparciu o twoje poczecie,
a nie dat¢ narodzin] i miesigc ksi¢zycowy”. Zatem musisz wy-
kona¢ jakie$ dziwne obliczenia, by mie¢ pewnos$¢, ze patrzysz
na wlasciwg kolumne¢ w czyms, co ktos sobie wymyslit.
Chinski kalendarz przynajmniej jest bezptatny (lub okazuje
sie, gdy wpiszesz swoj adres mailowy). Kilka innych stron in-
ternetowych uzywa przekonujaco naukowego jezyka, by ko-
si¢ kase za metody selekeji pici. GenSelect (199 dolaréw za
miesiac i az 439 dolaréw za trzy miesiace) sprzedaje niebie-
skie i rézowe pudetka z napisami odpowiednio CHEOPIEC!
i DZIEWCZYNKA!, ktére zawieraja suplementy diety, te-
sty owulacyjne (prawdopodobnie, by stosowaé obalong metodg
Shettlesa?) i materiaty do irygacji (lekarze zalecaja, by$ nigdy
nie stosowala irygacji, szczegélnie gdy starasz si¢ zaj$¢ w cig-
z¢). Strona informuje, ze technika ma 96-procentows skutecz-
no$¢ udowodniong w badaniach z grupa kontrolng i zostata
opublikowana w Journal of General Medicine — czasopismie,
ktére nie figuruje w obszernej bazie danych czasopism me-
dycznych Medline. Strona nie powotuje si¢ na zadnego leka-
rza. Jezyk na stronie réwniez nie przekonuje, uzywa okreslen
ynasienia Y” i ,nasienia X” (nasienie jest niepoliczalne, koles).
Nie musisz kupowaé zestawu za 439 dolaréw, by wyprébo-
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wa¢ domowych metod selekeji plci. Zastosuj si¢ do zalecen
zwigzanych z ustaleniem terminu seksu, przyjmuj suplementy
wapnia (dziewczynka) albo potasu (chlopiec), jedz duzo, jesli
chcesz chlopca i... médl sie. Najwazniejsze, by pamigtac o jed-
nym: nie ma znaczenia, jakiej plci bedzie twoje dziecko. I tak
bedzie wielkg radoscig.
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Prawdopodobnie styszelicie wiele przerazajacych statystyk
poswigconych zachodzeniu w ciaz¢ po trzydziestce, szczegol-
nie po 35. roku zycia. Nie tak dawno temu lekarze do opisywa-
nia cigzarnych powyzej 35. roku zycia uzywali okreslen takich
jak ,zaawansowany stan geriatryczny” lub ,starsza pierwiastka”,
jakby te kobiety regularnie kustykaty do ich gabinetéw o ku-
lach i w poriczochach przeciwzylakowych zwijajacych si¢ wo-
két pomarszezonych kostek. Gdy po raz pierwszy staratam sig
o dziecko, miatam 34 lata i razem z me¢zem wiedzieli$my, ze
chcemy przynajmniej dwdéjki dzieci i to nie rok po roku. Sta-
ralam sie wiec dowiedzied, jak trudno bedzie zajs¢ w ciazg po
35. roku zycia.

Statystyki, ktére widziatam najczesciej — na wielu stronach
internetowych i w ksiagzkach — méwily, ze tylko dwie z trzech
35-latek zajda w cigze po roku uprawiania seksu bez zabezpie-
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czenia. To oznaczalo, ze jedna z trzech nie zajdzie, a brak ciazy
po roku to popularna definicja nieptodnosci. Kiedy naprawde
chcesz mieé¢ dziecko, szansa 1 do 3 bycia nieptodng jest na-
prawde przerazajaca.

Ale bytam ciekawa — skad si¢ biorg takie statystyki? Zna-
laztam cytat oryginalnych badar, opublikowanych w czasopi-
$mie medycznym Human Reproduction,i przeczytalam artykul.
Gdy dosztam do czgsci, w ktérej autor opisuje swoje dane, za-
$miatam si¢ w glos — a to nie jest moja typowa reakcja na ar-
tykuly medyczne. Dane, jak si¢ okazuje, pochodzity z kosciel-
nych rejestréw narodzin na francuskiej wsi w latach 1670-1830!
Z pewnoscig te starsze kobiety, ktére miaty juz siedmioro lub
wigcej dzieci, byly w stanie czasami odeprze¢ ataki swoich me-
z6w. I czy to nie Francuzi mniej wiecej w tamtym czasie odkryli
stosunek przerywany? Nie wspominajac juz o tym, ze $rednia
dtugos¢ zycia byta wtedy znacznie krétsza, a nowoczesna me-
dycyna, antybiotyki i kanalizacja nie istniaty. Czy oni w ogéle
mieli mydto? To zupetnie inna sytuacja od tej, w ktérej zdrowa
wspotczesna kobieta chee mie¢ dziecko i wabi meza do tézka
syrenim $piewem: ,Mam owulacje!”. Oczywiscie zdrowy styl
zycia nie moze catkowicie przezwyci¢zy¢ biologicznego starze-
nia sig, ale z pewnoscia sytuacja badanych wtedy grup znacznie
réznita si¢ od naszej — najbardziej oczywista réznica jest dopa-
sowywanie czasu uprawiania seksu do owulagji.

Ale te i podobne statystyki mozna znalez¢ wszedzie. Ame-
rykanskie Towarzystwo Medycyny Rozrodczej opublikowa-
to broszur¢ méwiaca, ze 30% kobiet, ktére zaczely staraé sig
o dziecko w wieku od 35 do 39 lat, nigdy nie urodzi dziecka,
cytujac kolejne badanie 350-letnich rejestréw narodzin. Bro-
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szura méwi réwniez, ze szansa zajscia w ciagze¢ na cykl wynosi
20% dla trzydziestolatek i tylko 5% dla czterdziestolatek; to
powszechnie podawana statystyka, ktérej przeczy kilka badan
naukowych (zobacz: rozdziat 1).

Musiaty istnie¢ jakie$ lepsze dane. Wkrétce je znalaztam,
byly bardziej zachgcajace. Badanie przeprowadzone w latach
90. ubiegtego wieku na parach uprawiajacych seks przynajmniej
dwa razy w tygodniu wykazalo, ze 50% kobiet w wieku od 35
do 39 lat zachodzito w ciaze w ciagu trzech miesigcy, a 82%
byto w ciazy w ciagu roku. (Gdy prébujesz od trzech miesiecy,
nie zaktadaj, ze co§ musi by¢ nie tak. Te liczby to $rednia, wigc
polowie par zajmie to dtuzej). Badanie wykazalo réwniez, ze
wiele par, ktére nie zaszlty w cigz¢ w pierwszym roku, zaszty
w drugim roku, prébujac naturalnie; pod koniec dwuletniego
okresu badania 90% kobiet w wieku 35-39 lat byto w ciazy. Seks
na dwa dni przed owulacja doprowadzit do ciazy wsréd 25%
kobiet w wieku 35-39 lat po zaledwie jednym cyklu — u takie-
go samego odsetka, jak u kobiet w wieku 19-26 lat, ktére za-
szty w ciazg, gdy uprawialy seks trzy dni przed owulacja. Zatem
przesuniecie terminu seksu o jeden dzieri lepiej wyeliminowato
réznicg wieku w ptodnosci. Jesli stosujesz si¢ do zalecen zawar-
tych w tej ksigzce, mozesz zaj$¢ w ciaz¢ tak samo szybko jak
kto$ o dekad¢ mtodszy.

A jesli zblizasz si¢ do trzydziestki? Czy lepiej zaczaé te-
raz, poniewaz (jak lubi podkresla¢ wiele stron internetowych)
plodnos¢ zaczyna spada¢ w wieku okoto 27 lat? No nie. Ba-
danie nie wykazalo zauwazalnych réznic w ptodnosci u par
tuz przed czterdziestka w poréwnaniu do par tuz przed trzy-
dziestka. Oczywiscie istnieje zauwazalny spadek ptodnosci
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zwigzany z wiekiem. Niesamowite 50% kobiet w wieku od 19
do 26 lat, w poréwnaniu z 25% kobiet w wieku od 35 do 39
lat zaszlo w ciaze, gdy uprawialy seks dwa dni przed owula-
cja (miejmy nadzieje, Ze nie z powodu peknigtej prezerwaty-
wy!). Latwo jest to odwrécié¢ w przerazajacy sposéb: wiado-
mo$¢ z ostatniej chwili! Plodnosé¢ spada o potowe, gdy masz
powyzej 35 lat! Ale szansa jedna do czterech zajscia w ciaze
w wyniku jednego stosunku nie jest zta, gdy zblizasz si¢ do
czterdziestki. Rezultat: wigkszo$¢ kobiet w wieku od 35 do 39
lat bedzie w stanie zaj$¢ w cigzg naturalnie, ale moze im to za-
ja¢ o kilka miesi¢cy dtuzej niz mtodszym kobietom.

Pigta dekada

Jak jest z ptodnoscia po czterdziestce? Nie mogtam znalez¢ zad-
nych wspétezesnych badan dotyczacych naturalnego poczgcia
po 40. roku Zycia (co jest naprawde okropne, biorac pod uwage
zainteresowanie tym tematem). Historyczne rejestry urodzen
wykazuja, ze 44% 40-letnich kobiet zachodzito w ciaze¢ w ciagu
roku, a 64% w ciagu 4 lat. Przeci¢tna kobieta rodzita ostatnie
dziecko w wieku 41 lat. Ale nie jestem pewna, czy te liczby by-
tyby aktualne obecnie, w czasach monitoréw ptodnosci, lepsze-
go zdrowia i niebycia juz matka o§miorga dzieci.

Jedyne wspétczesne statystyki pochodzg z leczenia nieptod-
nosci. Na cykl in vitro do domu z dzieckiem wraca 50% ko-
biet ponizej 35. roku zycia, 30% w wieku od 35 do 39 lat, 14%
w wieku 40 lat, od 8% do 10% w wieku od 41 do 43 lat oraz
od 2% do 3% kobiet w wieku 44-45 lat. (Uswiadom sobie, ze
te statystyki dotycza jednego cyklu, a wiele par prébuje wigcej
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niz raz). Czgsciowo ten spadek spowodowany jest starzeniem
si¢ komorek jajowych, co réwniez wplywa na naturalne pocze-
cie. Ale spadek spowodowany jest réwniez mechanikg in vitro,
ktére dziata najlepiej, gdy jajniki wytwarzaja duzo komérek
jajowych naraz. To mniej prawdopodobne, gdy jestes starsza.
Jednak przy naturalnym zaptodnieniu potrzeba tylko jednego.

Gdy masz 40 lub wigcej lat, niektérzy lekarze radza, bys pré-
bowata samodzielnie tylko przez trzy miesiace, a pézniej od-
wiedzita specjaliste. Ta rada oparta jest na idei, ze powinna$
rozpoczaé terapi¢ raczej wezesniej niz pézniej, by zwigkszy¢
swoja szanse na sukces. Jesli cie na to staé, wspanialym pomy-
stem jest wykluczenie od razu wszelkich probleméw z jajowo-
dami lub nasieniem. Jezeli te badania wyjda normalnie, twoja
najwicksza szansa na dziecko moze by¢ naturalne poczecie, po-
niewaz proces in vitro daje lepsze wyniki u mtodszych kobiet.

Jesli masz ponad 40 lat, metody przewidywania owulacji
z rozdzialu 3 mogg poméc ci najlepiej wykorzystaé szanse,
ktére ci zostaly. Nigdy nie wiesz, w ktérym miesigcu bedziesz
miala szczg$liwa, normalng komérke jajows, i kiedy bedziesz
prébowac za kazdym razem, masz znacznie wigksze szanse na
sukces. Stosowanie innych zalecen zawartych w tej ksiazce,
takich jak przyjmowanie witamin prenatalnych i pozbycie si¢
ztych nawykéw, réwniez moze zwigkszy¢ twoje szanse.

Gdy Carey Goldberg, wspétautorka pamigtnikéw o ptodno-
sci Lucky Sperm. Historia trzech kobiet i kilku fiolek, miata 39 lat
(opisuje ten czas, w ktérym zegar biologiczny wybija péinoc),
wybrata dawce spermy i kupita trzy fiolki. Nast¢pnie na portalu
randkowym poznala mezczyzng o imieniu Spraks (nie, to nie
jest liter6wka). Zgodzit si¢ by¢ jej ,naturalnym dawcg’— nie byt
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pewien, czy chce by¢ mezem i ojcem. Tydzieni po 40. urodzi-
nach Carey poronita, ale pézniej za pomocg monitora ptodno-
$ci zaszla w ciaze i w wieku 41 lat urodzita sliczng dziewczynke.
Dwa lata pézniej, w wieku 43 lat, urodzita chtopca. Ostatecz-
nie ona i Spraks stworzyli trwaly zwiazek i pobrali si¢. Carey
przekazata nieuzyte fiolki nasienia dwém swoim przyjaciétkom
i obie urodzity dzieci w wieku 41 lat, z prawdziwymi me¢zczy-
znami zamiast dawcéw (cho¢ nie bez probleméw po drodze).
To wspaniata historia o milosci, walce i ostatecznie o radosci

macierzynistwa po czterdziestce.

Poronienie i wady wrodzone

Oczywiscie sa wady zachodzenia w ciaze po 35. roku zycia.
Czgsciej zdarzaja si¢ poronienia: roni 10% kobiet w wieku po-
nizej 30. roku zycia, okoto 12% kobiet od 30. do 34. roku Zy-
cia, 18% kobiet w wieku 35-39 lat i 34% kobiet od 40. do 44.
roku zycia. Jednak wickszo$¢ ciaz, nawet u kobiet po czterdzie-
stce, bedzie prawidtowa. Najczesciej poronienia spowodowane
sa bledami genetycznymi zarodka. To czeséciej zdarza si¢ u star-
szych kobiet, poniewaz ich komérki jajowe maja wiecej niepra-
widtowosci. Ale nie tylko kobiety odczuwaja wptyw wieku na
ptodnos¢. Wiek mezezyzny réwniez odgrywa role przy poro-
nieniach i wadach genetycznych takich jak zespét Downa. Gdy
poronisz, nie ma znaczenia, czyja to wina. Zadne z was nie be-
dzie mtodsze. Musisz wiec prébowaé dalej. Dobre wiadomo-
§ci sa takie, ze najprawdopodobniej nastepnym razem dono-
sisz cigz¢. (Wiecej o poronieniach znajdziesz w rozdziale 9).
By¢ moze styszatas, ze cigza u kobiet powyzej 35. roku zycia
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moze by¢ niebezpieczna ze wzgledu na ryzyko wad wrodzo-
nych. To nieprawda. Cho¢ wskaznik wad wrodzonych wzrasta
wraz z wiekiem kobiety, ryzyko wciaz jest bardzo mate. Wéréd
35-letnich kobiet 99,5% dzieci bedzie genetycznie normalnych
przy porodzie, a 0,5%, czyli 1 na 204, nie bedzie. Wsréd 40-1a-
tek 98,5% dzieci bedzie genetycznie normalnych, a 1,5%, czy-
li 1 na 65, nie. W wieku 45 lat, kiedy bardzo niewiele kobiet
moze zaj$¢ w cigze, 95% dzieci weiaz bedzie genetycznie nor-
malnych, a 5%, czyli 1 na 20 — nie. (Te liczby sg troche wyz-
sze podczas wezesnych testéw genetycznych, prawdopodobnie
dlatego, ze nieprawidtowe ptody najczesciej sa ronione lub ro-
dzg si¢ martwe). Co interesujace, wigkszo$¢ dzieci z zespotem
Downa rodzi si¢ kobietom ponizej 35. roku zycia. (Ich ryzyko
jest mniejsze, ale rodzg wigcej dzieci).

Jesli nawet to male ryzyko wydaje si¢ zniechecajace, dostep-
nych jest kilka badari prenatalnych. Specjalne badanie ultraso-
nograficzne (badanie przeziernosci fatldu karkowego) moze wy-
kry¢ w pierwszym trymestrze okoto 80% przypadkéw zespotu
Downa; ta procedura nie powoduje ryzyka poronienia. Czesto
badanie aczone jest z badaniami krwi w pierwszym i drugim
trymestrze (zwanymi eliminowaniem sekwencyjnym). Inne ba-
dania, takie jak amniopunkcja i biopsja kosméwki, moga wykryé
zespét Downa i inne problemy genetyczne z 99-procentows
doktadnoscig. Zaréwno amniopunkgja, jak i biopsja kosméwki
niosa za soba niewielkie ryzyko poronienia — okoto 0,5%. Za-
leta biopsji kosméwki jest to, ze badanie moze by¢ wykonane
wezesniej, okoto 11. tygodnia. Amniopunkcje miatam w kazdej
z moich trzech ciaz i dzicki temu po mniej niz trzech miesia-
cach dowiadywatam sie, ze nosz¢ genetycznie normalne dziecko.
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Testy p’codnoéci u starszych kobiet

Jesli masz wigcej niz 30 lat, prawdopodobnie zastanawiasz sie,
czy jeste$ mniej ptodna i ile czasu zostalo ci na zalozenie ro-
dziny, ktérej pragniesz. Pojawito si¢ kilka domowych testéw,
ktére prébuja odpowiedzie¢ na to pytanie. Niestety informa-
cje, ktérych ci dostarczaja, moga by¢ mato pomocne.

Test ptodnosci First Response zapakowany jest w rézowe
pudetko, ktére pyta: ,Czy jeste§ w stanie zaj$¢ w cigze?”. Pro-
blem polega na tym, ze test w pudetku nie jest w stanie odpo-
wiedzie¢ na to pytanie — nie moze, na przykiad, zobaczy¢, czy
twoje jajowody sg drozne. Test mierzy poziom hormonu foli-
kulotropowego (FSH), ktéry jest wyzszy u kobiet zblizajacych
si¢ do menopauzy. Test First Response nie podaje ci doktad-
nego poziomu FSH, jak zrobilby to lekarz — po prostu daje
wynik pozytywny lub negatywny. Jesli jest taki jak wigkszos¢
domowych testéw FSH, daje pozytywny wynik przy 25 mlU/
ml, poziomie, ktérego wigkszos¢ kobiet nie osiggnie, jesli juz
nie doswiadcza objawéw menopauzy. Zatem test tak naprawde
nie dostarcza uzytecznych informacji. Inne domowe testy FSH
daja pozytywny wynik przy 10 mlU/ml, czestej granicy ,wy-
sokiego FSH”. Jednak wiele badan wykazuje, ze FSH na tym
poziomie nie przewiduje dobrze ptodnosci. Moja przyjaciétka
Kendall jest doskonatym na to dowodem: zaszta w ciaze z trze-
cim dzieckiem — naturalnie — w wieku 40 lat, w tym samym
cyklu, w ktérym badania krwi wykazaty FSH na poziomie 25.

Inny test, Plan Ahead, wymaga badania krwi i oprécz FSH
mierzy tez inne markery (takie jak poziom hormonu AMH).
Producenci nazywaja ten test ,,rezerwa jajnikéw” lub ,,pozosta-
tym zapasem jaj” i informuja, Ze test powie ci, ile zostalo ci lat
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ptodnosci. Test podaje ci konkretng liczbe, od 1 do 30, $redni
wskaznik pecherzykéw jajnikowych w twoich jajnikach — im
mniej ich masz, tym bardziej zblizasz si¢ do menopauzy. Le-
karz zajmujacy si¢ ptodnoscig moze réwniez wykonaé badanie
USG i policzy¢ pecherzyki jajnikowe. Liczba 10 lub mniej pe-
cherzykéw jajnikowych — §rednia u kobiet tuz po czterdziestce
— nazywana jest zmniejszong rezerwq jajnikow. Niektorzy le-
karze zajmujacy si¢ leczeniem nieptodnosci ztowieszczo mé-
wia o zmniejszonej rezerwie jajnikéw, podkreslajac, ze jest to
jeden z niewielu probleméw z ptodnoscia, ktérych wspéteze-
sna medycyna praktycznie nie jest w stanie leczy¢.

Czy wszystkie 30-latki, ktére jeszcze nie urodzity swojego
ostatniego dziecka, powinny zrobi¢ taki test, jak sugeruja nie-
ktérzy eksperci? Prawdopodobnie nie, poniewaz mata rezerwa
jajnikowa nie oznacza, ze nie mozesz zaj$¢ w cigze — oznacza
to tylko, ze hiperstymulacja jajnikéw wymagana do in vitro nie
dziata zbyt dobrze. Badania na kobietach, ktére zaszly w cigze,
naturalnie wykazuja, ze rezerwa jajnikowa nie przewiduje, kto
zachodzi w cigze, a kto nie. Jak méwi brytyjski ginekolog Di-
mitrios Nikolaou: , Testy rezerwy jajnikowej powinny nazywacé
si¢ testami reakgji jajnikowej. (Reakcja jajnikowa oznacza to, ile
komérek jajowych lekarze moga wydoby¢ do in vitro). Na stro-
nie internetowej Centrum Zaawansowanej Ptodnosci Chica-
go pojawia si¢ podobny wniosek: ,Jakosé pozostatych komérek
jajowych prawdopodobnie nie ma duzego wptywu na natural-
na plodnos¢. Jednak poddajac si¢ leczeniu nieptodnosci takie-
mu jak in vitro, liczba pozostatych komérek jajowych wpltywa
na reakcje na leki stymulujace”. Zatem testy nie mogg tak na-
prawde przewidzie¢ twoich szans na naturalne zajécie w ciaze.
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W 2008 roku, nim zaczg¢lismy stara¢ si¢ o drugie dziecko
i zanim dowiedziatam si¢ o ograniczonej przydatnosci tych te-
stéw, zrobitam test Plan Ahead. M6j wynik wynosit 8, znacz-
nie ponizej przecigtnego dla kogo§ w moim wieku (miatam
wtedy 37 lat). Kilka miesi¢cy p6zniej badanie USG wykazato,
ze miatam tylko 5 pecherzykéw jajnikowych. Znalaztam stro-
n¢ internetows, ktéra podawata liczbe pecherzykéw jajniko-
wych i liczbe lat, do kiedy kobieta moze urodzi¢ swoje ostat-
nie dziecko. Obok 5 byta kreska — to znaczy, ze te kobiety nie
mialy juz wiecej dzieci. Pomig¢dzy napadami rozpaczy zasta-
nawiatam si¢, czy kiedykolwiek bedziemy mieli drugie dziec-
ko. Jak si¢ okazato, nastgpnego dnia otrzymatam pozytywny
wynik testu cigzowego i dziewie¢ miesi¢cy pézniej urodzita sie
moja cérka. Ponad dwa lata p6zniej, gdy miatam prawie 40 lat
i prawdopodobnie miatam jeszcze mniej komérek jajowych,
zasztam w ciaz¢ po zaledwie dwéch miesigcach préb. Moze

powinnam wysta¢ autorom strony zdjecia moich dzieci.

Psychologia wieku i p’codnoéci

Wiek jest frustrujacym aspektem plodnosci, poniewaz nie
mozesz go zmieni¢ i z uptywem dni jeszcze si¢ pogarsza.
W naszym wybotoksowanym i krecacym sie wokét w mtodo-
Sci spoteczenistwie kobiety sg juz wystarczajaco wrazliwe na
punkcie swojego wieku. Obawy o ptodnos¢ doktadaja kolejna
warstwe niepokoju do czegos, z czym nic nie mozemy zrobic.
Dobre wiadomosci sa takie, ze prawdopodobnie teraz jestes
lepiej przygotowana na ciaz¢ i macierzynistwo, niz gdy bytas
mtodsza. Réwniez bardziej prawdopodobne jest, ze masz za-
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soby finansowe, by lepiej si¢ odzywiaé, ¢wiczy¢ i dbaé o sie-
bie. Komentujac relacje prasowa dotyczaca wieku i ptodnosci
w 2001 roku, Tina Fey powiedziata w Saturday Night Live:
ywedlug autorki Sylvii Hewlett, karierowiczki nie powinny
czekad, by mie¢ dzieci, poniewaz nasza ptodnos¢ gwattownie
spada po skoriczeniu 27 lat. I Sylvia ma racje. Zdecydowa-
nie powinnam mie¢ dziecko, gdy miatam 27 lat, mieszkatam
w Chicago nad barem dla motocyklistéw i zarabiatam rocz-
nie 12 000 dolaréw. Rzeczywiscie, to na pewno by si¢ udato”.

Niektdre z nas nie majg dzieci w wieku 35 lat lub pézniej, po-
niewaz zwigzki nie uktadaly si¢ tak jak sobie wymarzytysmy, by¢
moze si¢ rozwiodly$my, poswiecity$my lata mezcezyznie, ktéry
nie chciat si¢ wigzaé, lub po prostu nie znalazty$my wlasciwego
partnera. Carey Goldberg, autorka Lucky Sperm. Historia trzech
kobiet i kilku fiolek, nim skoriczyta 34 lata, byta korespondent-
ka zagraniczng. Wrécita do Stanéw Zjednoczonych z, jak sama
méwi, ,bardzo wyraznym pomystem na to, by zaczaé zy¢”. Ale
to okazato si¢ trudniejsze niz myslata. , To, czego najbardziej te-
raz pragne, to zakochac si¢, wyjs¢ za maz i mie¢ rodzine, ale to
nie jest co$, co mozesz zaplanowac” — powiedziata swojej dweze-
snej kolezance. ,,Nie mozesz si¢ tego nauczy¢ w szkole. Nie mo-
zesz si¢ zapisa¢ na list¢ oczekiwania. Nie mozesz bezposrednio
aplikowa¢. Mozesz staraé si¢ na to przygotowac, ale co wigcej?”.

Cokolwiek robisz, nie obwiniaj si¢. To co mingto, to ming-
to i musisz zaakceptowac swéj wiek. Bardzo tatwo panikowaé
w kwestii rzeczy, ktére czytasz o wieku i ptodnosci, z czego
wigkszo$¢ nagieta jest w jedna lub druga strong, by stworzy¢
bardziej chwytliwe nagléwki. Z jakiegos powodu kazdy lubi
zaczyna¢ artykut od przerazajacego zdania: , Kobiety rodzg si¢
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ze wszystkimi komérkami jajowymi, ktére kiedykolwiek beda
miaty”. (Co zawsze sprawia, ze mam ochotg krzycze¢. Urodzi-
tam si¢ réwniez ze wszystkimi ramionami, ktére bede miata,
i one $wietnie funkcjonujg, dzigkuje).

Historie w magazynach i w gazetach czgsto opieraja si¢ na
watpliwych statystykach albo, gdy maja prawidlowe statystyki,
podkrecaja je w taki sposéb, ze wydaja si¢ przerazajace. Gdy
miatam 30 lat, jeszcze nie znalam mojego meza, czytatam ar-
tykut z oktadki Newsweeka, ktéry rozpoczynat sie od uwagi, ze
tylko 2% dzieci rodzi si¢ matkom w wieku 40 lat lub wigcej. To
brzmi, jakby 40-letnia kobieta miata tylko 2% szans na urodze-
nie dziecka, co nawet nie jest bliskie prawdy. Powéd, dla kt6-
rego tak mato dzieci rodzi si¢ wéréd matek powyzej 40. roku
zycia, jest taki, ze wigkszo$¢ 40-letnich kobiet nie prébuje zajs¢
w cigze — zwykle dlatego, Ze juz maja dzieci. Zatem jest to bar-
dzo mylaca statystyka.

Powtérze, kobiety z Saturday Night Live idealnie to ujety.
Tina Fey pekta: ,Historia z oktadki New York Magazine w tym
tygodniu to Baby Panic. To $wietnie pasuje do innych maga-
zynéw na moim stoliku: Where are the Babies? w Us (Gdzie sa
dzieci? — przyp. ttum.), Why Haven't You Had a baby? w People
(Dlaczego nie urodzitas dziecka? — przyp. ttum.) i For God's
Sake Have a Baby w Time (Na lito$¢ boska, urodz dziecko —
przyp. thum.). Dzi¢ki, Time. To doktadnie to, czego potrzebu-
je — kolejny artykul tak przygnebiajacy, ze styszg, jak zwijaja
mi si¢ jajniki”. Nastepnie Rachel Dratch méwi: , Tak, dzigki
za przypomnienie mi, ze musz¢ si¢ spieszy¢ i urodzi¢ dziec-
ko. Aha, ja i moje cztery koty od razu si¢ do tego zabierzemy”.
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Amy Poehler powiedziata: ,Moja sasiadka ma to stodkie mate
chinskie dziecko, ktére méwi po wlosku. Wiecie, kupig sobie
jedno takie”. Co ciekawe, Tina Fey urodzita drugie dziecko
w wieku 40 lat, Rachel Dratch zaszta w cigze (najwyrazniej
przypadkiem) w wieku 43 lat, a Amy Poehler urodzita drugie
dziecko w wieku 38 lat. Prawie cata Ameryka byta swiadkiem
pierwszej ciazy Amy w czasie wyboréw w 2008 roku, gdy ska-
kata w studio z wielkim cigzowym brzuchem, rapujac o Sarze
Palin. Zaledwie tydzien pézniej, w wieku 37 lat, urodzita swo-
jego pierwszego syna.

Nawet artykutom naukowym w powaznych i nudnych cza-
sopismach medycznych udaje si¢ zawrze¢ tadunek emocjo-
nalny w danych o wieku i ptodnosci. Méj ulubiony, napisany
przez trzech mezczyzn, zauwazyl, ze ,wiele kobiet postano-
wito odlozy¢ pierwsza cigze na moment, gdy skonicza 35 lat”
(jakby to byt arbitralny i catkowicie dobrowolny wybdr) i dla-
tego ,niestety znaczna czg¢$¢ tych kobiet nie bedzie w sta-
nie zaj$¢ w cigze naturalnie z powodu destrukcyjnego wply-
wu wieku”. (Zatoze si¢, ze wiek miat réwniez ,destrukcyjny
wplyw” na twéj pomarszczony tylek, koles). Nastepnie auto-
rzy narzekaja, ze wiele kobiet ,nie uswiadamia sobie wplywu
wieku na ptodnos¢”, jakby nie wbijano nam tego do gtéw od
okresu dojrzewania. Autorzy ztowrogo dochodzg do wnio-
sku, ze ,wraz z kazdymi urodzinami nast¢puje redukcja licz-
by pecherzykéw jajnikowych”. Nie zapomnij pomysle¢ o tym
na nast¢pnej imprezie urodzinowej! Baw si¢ dobrze! Przynaj-
mniej z kazdymi urodzinami nie robimy si¢ coraz bardziej iry-
tujace jak ci faceci.
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Kiedy wypada ostateczny termin?

Jesli masz wymagajaca prace, lubisz podrézowaé, cheesz, aby
mi¢dzy twoimi dzie¢mi bylo kilka lat réznicy lub chcesz dtuze;j
cieszy¢ si¢ wolnoscig bez dzieci, prawdopodobnie zastanawia-
tas sig, jak dlugo mozesz czekaé z zajéciem w ciaze. By¢ moze
styszatas przerazajace statystyki trabiace, Ze ptodnos¢ spada po
27. roku zycia. Spada, ale nieznacznie. Po 35., a szczegdlnie po
40. roku Zycia spadek ptodnosci staje si¢ bardziej gwattowny,
a po 45. roku zycia cigza jest rzadkoscia. Prawdopodobnie sty-
szatas historie kobiet, ktére urodzity dzieci grubo po czterdzie-
stce,a ja nawet znam taka kobiete. Moja ciotka miata prawie 43
lata, gdy urodzita mojego kuzyna, jej pierwsze i jedyne dziecko.
Moja ciocia-babcia Francie urodzita dziewiate dziecko w wie-
ku 43 lat, a pézniej — co niesamowite — kolejne w wieku 48 lat.
(To byto w latach 40. ubiegtego wieku, bez stosowania leczenia
nieptodnosci). Ale pamigtamy te historie doktadnie, poniewaz
sa niezwykle. Gdy czytasz o celebrytkach, ktére mialy dzieci
grubo po czterdziestce lub tuz po pigédziesiatce, one prawie
zawsze uzyly komérek jajowych od dawczyni.

Jesli pragniesz wiecej niz jednego dziecka, bedziesz musia-
ta zrobi¢, jak to nazywam, troche ,kobiecej matematyki”. Ile
dzieci cheesz i w jakich odstgpach czasowych chciatabys je uro-
dzi¢? Zrébmy przyktadowe réwnanie matematyczne: wyobraz
sobie, ze chcesz mie¢ tréjke dzieci co dwa lata, nim skoniczysz
37 lat. Pierwsze bedziesz chciata urodzi¢ w wieku 33 lat, dru-
gie w wieku 35, a ostatnie w wieku 37 lat. Zwykle dla twoje-
go zdrowia fizycznego i psychicznego lepiej jest, aby miedzy
dzie¢mi byly przynajmniej dwa lata réznicy, ale gdy zblizasz
si¢ do czterdziestki, by¢ moze nie bedziesz miata tyle czasu.
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Pierwsza dwdijke dzieci urodzitam w odstepie trzech lat i tro-
che zatuje, Ze ten odstep nie jest jeszcze wigkszy. Latwiej jest,
gdy pierwsze dziecko umie juz korzystac z nocnika i §pi w nor-
malnym 16zku, zanim urodzisz kolejne. W obu przypadkach
zabraklo nam do tego kilku miesi¢cy. Pomig¢dzy naszym dru-
gim a trzecim dzieckiem sa dwa lata i trzy miesiace réznicy, co
jest odpowiednie, ale nie idealne. Jesli planujesz karmi¢ piersia,
uswiadom sobie, ze nie bedziesz w szczytowej ptodnosci, do-
poki nie odstawisz dziecka od piersi, co moze trwac rok, a na-
wet dwa lata. Niektére kobiety chea urodzi¢ wszystkie dzieci
przed 35. rokiem zycia, bo mysla, ze po tym wieku wzrasta ry-
zyko zespotu Downa, ale to tak nie dziata — ryzyko wzrasta sta-
bilnie wraz z wiekiem, a w wieku 35 lat nie ma nic magicznego.

To prawda, ze rodzenie dzieci, gdy jeste§ miodsza, ma wiele
korzysci. Prawdopodobnie szybciej zajdziesz w ciaze i mniej
prawdopodobne jest, ze poronisz, a takze bedziesz miata wig-
cej energii, by biegac za dzie¢mi. Ale sg réwniez duze szanse,
ze nie bedziesz miata problemu z zaj$ciem w cigze i donosze-
niem dziecka tuz przed czterdziestka i zaraz po czterdziestce.
Jesli zastanawiasz sig, jak duzo czasu ci zostalo, to frustruja-
cy jest fakt, ze tak naprawde¢ nie ma sposobu, by przewidzie¢
to na pewno. Kazda kobieta musi sama podja¢ decyzje o tym,
jak dtugo bedzie czekad i kiedy bedzie za stara. Dobre wiesci
s takie, ze statystyki nie sg tak przerazajace jak czgsto si¢ je
przedstawia — o ile nie jeste$ kobietag w XVII-wiecznej Fran-
¢ji. Ale my na szczescie nie jeste$my.
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Jlesli jeszcze ktod mi powie,
zeby sie »po prostu wyluzowaé«...”
psychologiczna strona zajécia w ciaze

Historie o nieplodnych parach sa wszg¢dzie — w Internecie,
w ksiazkach, a takze opowiadaja je sobie przyjaciétki. Kazdy
boi si¢, ze bedzie nastepny. Nawet bez zadnego realnego po-
wodu, by spodziewac¢ si¢ probleméw, podobnie jak robi to wie-
le kobiet, bez korica zamartwialam sig, Ze nie uda mi si¢ zajs¢
w cigze. Mimo ze znaczna wigkszo$¢ kobiet nie bedzie miata
probleméw z plodnoscia, jakakolwiek mozliwo$¢, ze nie uda si¢
mie¢ dziecka, moze wywotywa¢ niepokdj. To hustawka emocji
w ciagu miesigca: czekanie na odpowiedni czas, by prébowa,
prébowanie, czekanie, by zobaczy¢ czy zadziatato i dowiady-
wanie sig, ze si¢ nie udato. W kolejnym miesiacu zaczynasz od
nowa. Gdy prébujesz przez trzy miesiace, szes¢ miesiecy lub
rok i nic si¢ nie dzieje, mozesz znalez¢ si¢ na granicy wytrzy-
matosci. , To przejmuje kontrole nad twoim umystem, ciatem
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i dusza” — powiedziata Beth, gdy przez sze$¢ miesiecy stara-
ta si¢ o drugie dziecko. (Staranie si¢ zaj¢to jej kolejny rok, ale
w koricu zaszta w cigze i urodzita zdrowg dziewczynke).

Marie i jej maz starali si¢ o dziecko przez cztery i pét roku,
nim udato im si¢ to przy pierwszej prébie in vitro. Gdy zapy-
tatam ja, jak udato jej si¢ nie zatamac¢ (ja oszalatabym po sze-
$ciu miesigcach), powiedziata: ,Przechodzisz przez to. Kon-
tynuujesz, bo nie masz innego wyboru”. Prébowatam o tym
pamigtaé, gdy pekato mi serce, kiedy dostawatam okresu.
Mimo ze staralismy si¢ dopiero przez kilka miesig¢cy, nie mo-
gtam sobie wyobrazi¢ czekania przez kolejny miesigc. Niestety
wiedza, ze inne kobiety maja gorzej, wcale mi nie pomagata.
Im réwniez wspéiczutam.

Wielu ludzi powie ci, ze zajdziesz w ciaze, gdy ,przestaniesz
si¢ stara¢” lub ,,gdy si¢ po prostu rozluznisz”, co jest absurdalne.
Znacznie bardziej rozluzniajace byloby to, gdyby ludzie prze-
stali nam méwié, by ,po prostu si¢ rozluznic¢”, bo wtedy nie
musiatyby$my walczy¢ z pokusa, by ich nie trzepnaé. Na szcze-
$cie martwienie si¢ o zaj$cie w ciaze nie uczyni nas nieptodny-
mi. Jednak gdy martwisz si¢ tak dtugo, ze wpadasz w depresie,
moze to wplynaé na twoja ptodnos¢ (zobacz: rozdziat 1).

Dlaczego staranie si¢ o dziecko wywotuje taki niepokd;

Czas, gdy bytam tuz przed trzydziestka, spedzitam w piwnicy
w Cleveland, odsuwajac si¢ od ludzi. Podj¢tam pracg jako ba-
daczka na Uniwersytecie Case Western Reserve, pracowatam

w laboratorium wybitnego psychologa spotecznego. Stworzyli-
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$my program badan, by zbada¢, co si¢ dzieje, gdy ludzie s spo-
tecznie odrzuceni przez innych. Zebralam grupe studentéw
college’u, pozwolitam im rozmawiaé przez 15 minut, rozdzie-
litam ich i poprositam, by wybrali, z kim chca stworzy¢ pare
do nastepnego ¢wiczenia. Nastepnie powiedziatam potowie
z nich, ze nikt ich nie wybral. Druga, majaca wicksze szczg-
$cie potowa ustyszata, ze wszyscy ich wybrali. W trakcie tuzi-
na eksperymentéw odkryliémy, Ze odrzuceni studenci bardziej
odwlekali prace, jedli wigcej ciastek, dokonywali wigkszej ilosci
ryzykownych wyboréw, uwazali, ze czas ptynie wolno, byli bar-
dziej agresywni i mniej sktonni pomaga¢ innym ludziom. Od-
rzucenie przez kilka oséb, z ktérymi spedzili tylko 15 minut,
naprawdg ich zniszczyto.

Jestesmy tak zaprogramowani, ze potrzebujemy innych lu-
dzi i chcemy tworzy¢ zwiazki. Skoro odrzucenie przez grupe
obcych boli, nic dziwnego, ze ptodno$¢ — ktéra tworzy wigz
z dzieckiem, jeden z najwazniejszych zwigzkéw w zyciu — wy-
woluje gteboko zakorzenione uczucie niepokoju. Dorzu¢ do
tego silny biologiczny poped, by si¢ rozmnaza¢, dajaca komfort
mysl, ze twoje dzieci prawdopodobnie ci¢ przezyja oraz uczu-
cie celu, ktére daje rodzicielstwo, i masz idealng burze¢ ludzkich
pragnieri: towarzystwo, rozmnazanie, lek przed $miercia, zna-
czenie zycia. Préby zajscia w cigze wywotuja wiele psycholo-
gicznych reakgji naraz. Jesli szalejesz, sg ku temu dobre powody
i nie tylko ty tak reagujesz.

Ale to nie znaczy, ze to mile uczucie — w rzeczywistosci jest
ono okropne. Oto kilka strategii, ktére pomoga trzymac sza-

ledstwo na dystans.
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Sposoby radzenia sobie

> Zacznij dziala¢. Czytaj ksigzki takie jak ta, zbieraj infor-
macje, kup monitor plodnosci i uprawiaj seks. Kluczem jest
odnalezienie réwnowagi. Staraj si¢ nie wpadaé w zbyt duzg ob-
sesje, ktora doprowadzi ciebie (lub twojego meza) do szalen-
stwa. Prawdopodobnie robisz wszystko, co mozesz. Po owula-
¢ji tak naprawde nic nie mozesz zrobi¢, wigc musisz przestaé
bada¢ sluz szyjkowy i zacza¢ szukaé sposobu, by si¢ uspokoic.
Oto jeden z kluczy do radzenia sobie: aktywnie skup si¢ na
tym, co mozesz zmienié, i odpusé to, czego nie mozesz.

i< Przestan roztrzasac. Dla wielu kobiet przyjmowanie in-
formacji moze z tatwoscig zmieni¢ si¢ w myslenie o ptodno-
Sci przez caly czas. Twéj umyst wraca do tego tematu zawsze
gdy masz wolna chwilg i mielisz to w gltowie przez caly czas
gdy ¢wiczysz, wykonujesz nudne zadanie, ogladasz telewizje
lub przygotowujesz obiad. Psychologowie nazywaja to roz-
trzasaniem i jest to silny czynnik prognostyczny powaznej de-
presji. (Tak, wiem: teraz niepokoi ci¢ twéj niepokdj. O rany!
Ale czytaj dalej). Kobiety maja szczeg6lng sktonnosé do roz-
trzgsania — to gtéwny powdd tego, ze dwa razy wigcej kobiet
niz mezczyzn wpada w depresje. Mezczyzni jakos doszli do
perfekcji w sztuce rozluzniania si¢ i ogladania meczu w tele-
wizji, zamiast myslenia przez caly czas. Szczgsciarze! Zatem
pierwszym krokiem jest zachowywanie si¢ jak facet. Zorientuj
si¢, kiedy zaczynasz roztrzasaé, przerwij to i zacznij robi¢ co$
innego. Nie staraj si¢ przekonac siebie, ze roztrzasanie godzi-
nami pomaga ci rozwigza¢ twéj problem. Powiedz sobie, ze
mozesz mysle¢ o problemie przez 10 minut (poniewaz i tak
wszystkie dobre pomysty pojawiajg sie w ciagu pierwszych 10
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minut), a nastgpnie przestan. Zwykle najlatwiej przestaé roz-
trzasaé, gdy mozesz robi¢ co$ bardziej aktywnego, co w pet-
ni angazuje twéj umyst. Jednym z najlepszych sposobéw jest
rozproszenie: réb co$ innego, najlepiej co$, co wymaga twojej
catkowitej uwagi, aby twéj umyst nie badzit. (Wiecej o tym
znajdziesz w ksigzce Susan Nolen-Hoeksema Kobiety, ktore za
duzo myslg. Czy to nie o nas wszystkich?). R6b cos, co sprawia
ci przyjemnos¢, jak czytanie ksiazki, wykonywanie projektéw
artystycznych, rozwigzywanie sudoku lub krzyzéwek, zaku-
py, praca w ogrédku, piesze wycieczki lub ¢wiczenia fizyczne.
Tylko zadbaj o to, by bylo to na tyle angazujace, ze twéj umyst
nie bedzie si¢ szwendal. Ja w ramach ¢wiczen uwielbiam pty-
wad, ale podczas ptywania duzo roztrzasatam sprawy ptodno-
§ci. Weiaz plywatam — aktywnos$¢ fizyczna fantastycznie i na-
turalnie poprawia nastrdj — ale staratam si¢ aktywnie mysle¢
o czyms§ innym. A przez resztg czasu rozpraszatam sig, robigc
co$ bardziej angazujacego, jak czytanie bardzo interesujacej
powiesci lub ogladanie filméw.

> Pisz dziennik. Seria niesamowitych badan naukowych wy-
kazala, ze gdy piszesz o stresujacych rzeczach, poprawia sig
twoje zdrowie fizyczne i psychiczne. Bylo to prawda nawet
wtedy, gdy ludzie wyrzucali to, co napisali, i nie oczekiwali,
ze kto$ to kiedykolwiek przeczyta. W jaki$ sposéb przelewa-
nie stéw i emocji na papier uwalniato te uczucia. To brzmi po-
dobnie do roztrzasania — czyz nie zastanawiasz si¢ ciagle nad
tymi samymi rzeczami? — ale gdy przelejesz je na papier (lub
zapiszesz jako plik w komputerze), przestaja si¢ ciggle mieli¢
w twojej glowie. Miniej prawdopodobne, ze bedziesz ciggle mé-
wita na ten sam temat, bardziej prawdopodobne jest, ze poczu-
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jesz ulge. Nie musisz pisa¢ w formalnym dzienniku i nie mu-
sisz pisa¢ codziennie ani co tydzien — po prostu pisz, gdy jestes
zdenerwowana lub niespokojna, na kartce lub w komputerze.
- Okaz wdzigczno$é. Gdy piszesz w dzienniku, nie pisz tyl-
ko o negatywnych rzeczach. Zacznij od 5 do 10 rzeczy, za kté6-
re jeste$ wdzigczna: za swojego meza, przyjaciot, prace, dom,
kazda malg rzecz, jak cieplo storica lub dotyk flanelowej po-
Scieli. Ludzie, ktérzy s wdzigezni za to, co juz maja, sa szczg-
sliwsi i tatwo zobaczy¢ dlaczego: mysla o tym, jak cieszy¢ si¢
tym, co jest przed nimi, zamiast skupia¢ si¢ na tym, co wcigz
jest poza zasiggiem. Okazywanie wdzigcznosci moze byé
trudne, gdy wydaje sie, ze jedyne czego pragniesz, to dziec-
ko, ale po$wigcenie czasu, by docenié twoje bltogostawieristwa,
poprawi ci nastro;.

i Znajdz naturalne polepszacze nastroju. Doktor Steve

Ilardi z Uniwersytetu Kansas przeprowadzit niesamowite ba-

dania, ktére wykazaly, ze zmiany stylu zycia mogg tagodzi¢

depresje tak samo dobrze jak lekarstwa (zajrzyj do jego wspa-
niatej ksiazki Pokonaj depresje! Program 6 krokéw bez lekow).

Co lepsze, te strategie mogg zmniejsza¢ lek i zapobiegaé de-

presji. Jego rady pokrywaja si¢ z wieloma sugestiami doty-

czacymi stylu zycia przedstawionymi wezesniej w tej ksiazce.

Sze$¢ krokéw to:

1. Unikaj roztrzasania (zlap si¢ na tym, gdy ciagle rozmy-
slasz o problemie, i przerwij to).

2. Korzystaj z naturalnego $wiatta stonecznego (przynaj-
mniej od 15 do 30 minut dziennie, najlepiej rano; niekté-
rzy ludzie uzywaja komory bezcieniowej).

3. Przyjmuj suplement omega-3 z przynajmniej 1000 mg EPA.
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4. Cwicz regularnie (przynajmniej 90 minut tygodniowo).
5. Poswigcaj odpowiednig ilos¢ czasu na sen (przynajmniej
8 godzin dziennie).

6. Spedzaj czas z przyjaciéimi i rodzina.

Te kroki wydajg si¢ proste, ale s doktadnie tymi rzecza-
mi, ktérych wigkszosci z nas brakuje we wspétczesnym swie-
cie. By¢ moze nie jest realne, bys robita je wszystkie. Ale mo-
zesz sprobowac i bardzo prawdopodobne, ze pomoga. Doktor
Ilardi informuje o trwalych skutkach u swoich pacjentéw
i w przeciwienstwie do lekéw nie wystepuja skutki uboczne.

Aktywno$é¢ fizyczna moze by¢ réwniez stosowana jako po-
moc dorazna. Bieganie, ptywanie i jazda na rowerze prak-
tycznie gwarantuja przytepienie twojego leku i smutku. I byé
moze nawet wypracujesz sobie fajny tytek.
x> Sprébuj technik relaksacyjnych. Czasami niepokdj zwia-
zany z poczeciem jest przewlekly — ciagnie si¢ miesigcami.
Innym razem niepokéj pojawia si¢ nagle i objawia walacym
sercem i przyspieszonym oddechem, ktére moga graniczy¢
z atakiem paniki. To moze si¢ sta¢ wtedy, gdy rano mierzysz
temperature, uzywasz monitora ptodnosci, robisz test ciazo-
wy, sprawdzasz papier toaletowy pod koniec cyklu lub czekasz
na telefon z wynikami badan krwi. Aby przygotowac si¢ na t¢
chwilg, poswiec teraz kilka minut — kiedy, mam nadzieje, nie
jeste$ niespokojna — by nauczy¢ si¢ techniki gtebokiego od-
dychania. Zamknij oczy i skoncentruj si¢ na powolnych, gte-
bokich oddechach, az poczujesz, ze twoje ciato si¢ rozluznia.
Niektérzy ludzie wyobrazajg tez sobie relaksujace miejsce, ta-
kie jak dzika plaza lub las. Jednym ze sposobéw praktykowania
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jest napinanie, a nast¢pnie rozluznianie réznych miesni ciata,
aby$ nauczyla si¢ rozluzniaé je na zawotlanie. Jesli poéwiczysz
wezesniej, tatwiej ci bedzie wdrozy¢ te techniki, gdy twéj mézg
bedzie kazal odchodzi¢ ci od zmystéw. Chodzi o to, by roz-
luzni¢ ciato, aby umyst ostatecznie zrobit to samo. Technika
jest bardzo podobna do jogi lub medytacji, zatem jesli prak-
tykowatas$ jedng lub druga, znasz juz podstawy. Gdy nauczysz
si¢ gtebokiego oddychania, b¢dzie ono przydatne w wielu sy-
tuacjach — jest to, na przyktad, ta sama metoda, ktéra kobiety
stosuja podczas naturalnego porodu. Jest réwniez przydatna,
gdy jeste$ w pracy i starasz si¢ nie wybuchna¢ na irytujacego
wspotpracownika lub w domu, gdy twéj maz pyta, gdzie jest
korkociag, cho¢ méwitas mu juz wezesniej 20 razy. Zawsze gdy
poczujesz, ze si¢ denerwujesz lub robisz niespokojna, staraj sie
oddycha¢ gleboko i rozluznia¢. Wyslesz do swojego ciata sy-
gnal, Ze wszystko jest w porzadku i bedziesz czula si¢ mniej
spanikowana. Niekt6rzy ludzie nazywaja te epizody glebokie-
go oddychania ,krétkimi” (lub, jak przekrecita to jedna NK,
»szybkimi”— skojarzyta je z ptodnoscia, ale w innym obszarze!).
Krétkie epizody sg przydatne we wszystkich tych sytuacjach,
kiedy myslisz, Ze zaraz stracisz nad soba panowanie, na przy-
ktad gdy okaze sig, ze przyjaciétka jest w cigzy lub gdy czekasz
na wynik testu cigzowego.

Jedng z odmian tej techniki jest medytacja Tonglen, stwo-
rzona w gérach Tybetu. Aby praktykowa¢ Tonglen, musisz za-
akceptowaé swéj niepokdj lub bél i wyobrazaé sobie, ze go
wdychasz. Nastepnie wydychasz go powoli, myslac o spoko-
ju i rozluznieniu. Tonglen jest trudniejsza, poniewaz wymaga
przyjecia twojego strachu, ale moze by¢ bardziej oczyszczaja-
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ca, poniewaz polega na zaakceptowaniu, a nast¢pnie wyrzuce-
niu negatywnych uczu¢ zamiast rozluznianiu ich.

By¢ moze masz juz ulubiony sposéb rozluzniania sig, jak
masaz, zaj¢cia jogi, aromaterapia lub akupunktura. Jesli ci one
pomagaja, zdecydowanie kontynuuyj je, starajac si¢ o dziecko,
i najlepiej wykonuj ich wiecej. A jesli nigdy nie prébowatas
masazu ani jogi, to moze by¢ whasciwy czas, by zaczaé. Cieple
kapiele to wspaniaty sposéb na rozluznienie (cho¢ gdy uzy-
skasz pozytywny test cigzowy, powinna$ unika¢ wody o tempe-
raturze powyzej 37,7 °C). Jackie, ktéra przez dwa lata walczyta
z nieplodnoscia, wierzy w skutecznosé kapieli z sola Epsom.
Méwi, ze te kapiele nie tylko ja relaksowaty, ale dawaty jej cos,
co przypominato eufori¢ biegacza, ale bez irytujacego biegania!
> Sprzeciwiaj si¢ negatywnym myslom. Psycholog doktor
Alice Domar opublikowata seri¢ wybitnych badan wykazuja-
cych, ze nieplodne kobiety czuly si¢ lepiej i czesciej zachodzity
w cigze po terapii behawioralno-poznawczej. Te kobiety prakty-
kowaty wczesniej wspomniane techniki relaksacji i nauczyly sie,
jak sprzeciwia¢ si¢ negatywnym myslom, przeksztalcajac je tak,
by byly bardziej pozytywne. Przyktadowo jedna kobieta myslata:
»Nigdy nie bede miata dziecka”. Nauczyta si¢ zmienia¢ te mysl
w: ,Robi¢ wszystko, co w mojej mocy, by zajs¢ w cigze¢”. Zauwa-
zysz, ze ta technika nie opiera si¢ tylko na pustym ,pozytyw-
nym mysleniu” promowanym przez popularng psychologie, kté-
ra raczej sugerowataby myslenie w stylu: ,Wiem, ze b¢de miata
dziecko”, co moze doprowadzi¢ do rozczarowania. W Congu-
ering Infertility doktor Domar sugeruje kobietom, by pamietaty:
,Znéw bedziesz szczesliwa. Zycie znéw stanie si¢ radosne i jesli
chcesz zosta¢ rodzicem, w jaki$ sposéb nim zostaniesz”.
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Jesli czujesz si¢ przygnebiona, ale nie uwazasz, ze masz de-
presje, terapia wcigz moze by¢ dobrym pomystem. Bardzo
czesto ludzie z depresja nie chea przyznaé, ze na nig cierpia.
Mozesz mysle¢, ze bedziesz w stanie wyjs¢ z niej w ciagu kil-
ku tygodni lub gdy zajdziesz w cigze. Kiedy tak si¢ nie dzieje,
czujesz si¢ jeszcze gorzej, co sprawia, ze twoje zajscie w cigze
jest jeszcze mniej prawdopodobne. Objawy depresiji to nie-
koniecznie to, co myslisz; naleza do nich zmiany wzorca snu,
problemy z mysleniem o czymkolwiek innym niz ptodnos¢
i zmniejszona zdolnoé¢ wykonywania zadari.
> Poszukaj grupowego wsparcia. Badania doktor Domar
wykazaly réwniez dobre rezultaty, gdy kobiety dotaczyty do
grup wsparcia, w ktérych dzielily si¢ postgpami i rozmawia-
ty o zwigzkach. Liderki grup analizowaty wplyw nieptodno-
§ci na pracg, duchowo$¢, rodzing i inne dziedziny zycia. Jesli
jeste$ zainteresowana dotaczeniem do grupy wsparcia, grupa
nieptodnosci Resolve jest dobrym miejscem na poczatek.

Jesli nie jestes na takim etapie, ze chcesz dotaczy¢ do gru-
py, wciaz mozesz porozmawiaé z ludzmi, ktérych znasz. Mat-
ki, siostry i przyjaciétki moga by¢ wspaniatymi stuchaczkami,
cho¢ czasami nie s3 i mimo dobrych zamiaréw méwia rzeczy
nietaktowne. (,Po prostu rozluznij sig, a to si¢ stanie”, ,Nie
martw si¢ tym, poniewaz nie masz nad tym kontroli”, ,Jesli
tak ma by¢, to si¢ tak stanie”). Jesli dopiero zaczynasz stara¢ si¢
o dziecko, nie bedziesz si¢ zbytnio przejmowaé tymi komenta-
rzami, a rozmowa z kims, kogo kochasz i komu ufasz prawdo-
podobnie moze przynies¢ korzysci. Ale jesli starasz si¢ dtuzej
niz sze$¢ miesiecy (moment, w ktérym kobiety stajg si¢ sfru-
strowane) lub poronitas, radz¢ porozmawia¢ z kims, kto ma
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takie same do$wiadczenia. Z wlasnego trudnego doswiadcze-
nia wiem, Ze samo rozluZnienie si¢ nie naprawi wszystkiego.
Kiedy poronitam, zadzwonitam do dwéch przyjacictek: jednej,
ktéra réwniez poronita, i drugiej, ktéra zanim urodzita swoja
corke, przez lata walczyta z nieptodnos$cia. Powiedzialy mi, ze
kazdego dnia bede czuta si¢ lepiej, i tak si¢ stato. W skrécie,
bardzo mi pomogty, za co jestem im dozgonnie wdzieczna.

I zapamietaj ten prosty fakt: jesli walka o zajscie w ciaze spra-
wia, ze czujesz si¢ szalona, wiedz, ze nie jeste$ sama. Dr Domar
odkryla, ze pacjentki z nieptodnoscia byty tak samo przygne-
bione jak pacjentki z nowotworami. Staranie si¢ o dziecko naj-
wyrazniej jest tak samo przygnebiajace jak walka ze $miertelng
choroba. Jesli tak wlasnie si¢ czujesz, reagujesz w taki sposéb jak
wiele kobiet i to nie twoja wina. Ale tylko dlatego, ze to czgste,
nie znaczy, ze jest to akceptowalne. Dotacz do grupy wspar-
cia lub zapisz si¢ na terapi¢. Bedziesz szczesliwsza i by¢ moze
zwigkszysz prawdopodobieristwo zajscia w ciazg.
> Korzystaj z foréw internetowych. Latwa, zawsze dostepna
formg grupowego wsparcia sg fora internetowe, dzigki ktérym
spotkasz inne kobiety, ktére przechodzg przez to samo (czy jest
to naturalne staranie si¢ o dziecko, leczenie nieptodnosci, po-
ronienie czy jakakolwiek inna sytuacja). Moga by¢ one w wie-
lu przypadkach fantastycznym wsparciem, szczegdlnie jesli
w prawdziwym Zyciu nie znasz nikogo, kto stara si¢ o dziecko
lub nie chcesz o tym rozmawia¢ z nikim, kogo znasz. Niektére
kobiety kochaja fora, inne ich nienawidzg (albo kochajg niekt6-
re, a innych nienawidza — poszukaj, jesli nie od razu znajdziesz
takie, ktére ci si¢ spodoba).
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Nie spodziewaj si¢, ze fora internetowe zajma miejsce twoich
osobistych zwiazkéw. Relacje online sa anonimowe i ogélno-
dostepne; mozesz nawigza¢ kontakt z wieloma osobami, ktére
maja podobne do$wiadczenia — o co moze by¢ cigzko w praw-
dziwym zyciu. Wada jest to, ze mozesz nie wychwyci¢ niuanséw
w interakcjach online, a anonimowo$¢ czasami moze dawad
uczucie pustki. Fora internetowe moga prowadzi¢ do niepo-
koju, gdy napiszesz co$ i nikt nie zareaguje lub, co gorsza, inne
kobiety napiszga co§ mato pomocnego, a nawet obrazliwego. In-
terakcje w Internecie mogg bardzo szybko sta¢ si¢ kontrower-
syjne, zwlaszcza gdy ktos wyraza silne zdanie. Nawet gdy inni
s3 pomocni, fora moga by¢ czasami jednym wielkim festiwa-
lem wspdlnego roztrzasania, gdzie kobiety nieustannie méwia
o tych samych problemach. Musisz wiedzie¢, kiedy odejsc.

Czytanie o cudzych problemach czasami moze sprawié, ze
poczujesz si¢ gorzej. Cieszysz sie, ze nie jeste$ sama, ale smut-
no ci z powodu innych, tak jak z twojego powodu. Gubisz kon-
tekst osobistych zwigzkéw, w ktérych mozesz wiedzie¢ wiecej
o drugiej osobie i widzie¢, ze ona wciaz si¢ usmiecha. Poniewaz
ludzie najczgsciej pisza na forach, kiedy maja problem lub sg
przygnebieni, fora moga sprawi¢, ze rzeczy wygladaja straszniej
niz w rzeczywistosci. Pojawia si¢ tez odwrotny problem — gdy
jedna kobieta po drugiej oglasza druga kreske na tescie cigzo-
wym, a ty od miesiecy wcigz starasz si¢ zaj$¢ w cigze. Zagladasz
na fora o nieptodnosci i wszystkie te wizyty lekarskie oraz pro-
cedury wydaja ci si¢ przerazajace. Jak powiedziata mi Tiffany:
»Czasami te posty dawaty mi wigcej niepokoju niz komfortu”.

Na forach internetowych otrzymujesz caty wachlarz po-
rad. Moga by¢ fantastyczne — wiele kobiet, ktére robig wykresy
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swoich cykléw lub uzywaja monitora ptodnosci, pierwszy raz
ustyszato o tych rzeczach na forach internetowych. Ale o bar-
dziej precyzyjne rady tu trudno. (Czy widziatas, jak idiotyczne
rzeczy ludzie wypisuja na Yahoo! Answers?). Czytanie foréw
w poszukiwaniu porad jest w porzadku, ale réb to ze §wiado-
moscig, ze nie wszystko, co przeczytasz, bedzie whasciwe i be-
dziesz musiata oddzieli¢ mity od prawdy. Zawsze trudno jest
powiedzied, czy magiczna technika lub suplement, ktérym kto$
si¢ zachwyca, miat cokolwiek wspélnego z zajéciem w cigze. To
mogt by¢ po prostu szezesliwy cykl. Dotyczy to réwniez rad od
ludzi w prawdziwym zyciu. Latwo jest wierzy¢, ze cos$ zadziata
w twoim przypadku, poniewaz zadziatato u kogo$ innego. Gdy
znajdowatam co$ na forum lub nawet w ksiazce, sprawdzatam
to, szukatam, czy byty jakiekolwiek badania na ten temat po-
kazujace, ze to rzeczywiscie dziata. Czasami byty dowody, ze
dziatato, ale czg$ciej badania wykazywaly, ze nie. Najczesciej
w ogdle nie byto zadnych badan — prawdopodobnie dlatego na
forach internetowych jest tak wiele spekulacji.

k> Zastanéw si¢ nad pesymizmem obronnym. Prawdopo-
dobnie styszatas, ze najlepiej jest by¢ optymistka. Spodziewaj
si¢ najlepszych rzeczy, a one si¢ pojawia. To dobra rada, gdy
twoje dziatania maja bezposrednie konsekwencje. Ale przy
czyms tylko czesciowo bedacym pod twoja kontrola, jak zaj-
$cie w cigze, bycie optymistka moze czasami cie¢ zniszczy¢. Po-
wiedzmy, Ze jestes optymistka i spodziewasz sig, ze zajdziesz
w ciaze przy pierwszym cyklu, gdy tylko zaczniesz si¢ starac.
Kiedy tak si¢ stanie, twoje oczekiwania zostana spetnione. Je-
$li nie, bedziesz naprawde rozczarowana (i jeszcze bardziej
rozczarowana, jezeli to nadal nie zdarzy si¢ po szesciu miesia-
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cach). Kiedy jeste$ mniej optymistycznie nastawiona, a nawet
troche pesymistycznie, méwisz sobie, ze to mato prawdopo-
dobne, aby$ zaszta w cigze za pierwszym razem i najprawdo-
podobniej zajmie ci to okolo szesciu miesiecy. Kiedy zajdziesz
w cigze przy pierwszej prébie, bedziesz mile zaskoczona. Je-
zeli nie, bedzie tak jak si¢ spodziewatas.

Ten punkt widzenia nazywany jest pesymizmem obronnym.
(Wigcej o tym przeczytasz w ksigzce Pozytywna moc pesymi-
zmau Julie Norem). Pesymizm obronny nie jest mysleniem, kt6-
re wciagga ci¢ w depresje (takim jak ,nigdy nie zajde w cigze”,
»minely trzy miesigce, wiec co$§ musi by¢ ze mna nie tak”). Jest
to strategia przygotowujaca na negatywny wynik, nim si¢ on
pojawi i obnizajaca oczekiwania do niskiego lub sredniego po-
ziomu, aby$ nie byla zbyt rozczarowana. Mam swiadomos¢,
ze juz przyjelam takie podejscie, przedstawiajac ci te bardzo
pozytywne statystyki czasu i cigzy w rozdziale 1 i rozdziale 6.
W pesymizmie obronnym chodzi bardziej o spojrzenie niz sta-
tystyki — o chronienie siebie przed zbyt duza nadzieja.

W roku, w ktérym skoriczytam 30 lat, zaczg¢tam hurtowo cho-
dzi¢ na randki. Wkrétce odkrytam, Ze potencjal rozczarowania
jest ogromny. Ktos, kto byl naprawde zabawny i mily przez In-
ternet, w rzeczywistosci nie miat tej iskry. Kto$, kto w Internecie
wydawat si¢ w porzadku, w rzeczywisto$ci okazywat si¢ okropna
osobg. Pewnej $rody przyjaciétka zapytata mnie o plany na wie-
czdr, a ja ponuro wymruczatam: ,Mam kolejng randke”. Facet
wydawat si¢ mity przez telefon, ale jego zdjecie profilowe bylo
rozmazane —wygladato jak na identyfikatorze w pracy. Spodzie-
walam sie kolejnej katastrofy, ale gdy przyjechatam do restaura-
cji, prawie przegapitam mezczyzne, ktéry wypowiedzial moje
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imie. Byt taki fajny! Od razu miedzy nami zaiskrzyto — i jak
prawdopodobnie zdazytas si¢ domysli¢ — dwa lata pézniej zostat
moim mezem. Nic nie tracitam, idgc na randke z matymi ocze-
kiwaniami, ale chronitam si¢ na wypadek rozczarowania. I tak,
rozmazane zdjgcie byto zdjeciem z jego identyfikatora.

Ta sama strategia moze dobrze dziataé, jesli chodzi o zajscie
w cigze. Kazdy cykl jest jak randka z Internetu: jest szansa, ze
zadziala, ale réwniez istnieje mozliwo$¢, ze wszystko péjdzie
nie tak. Wciaz powinnas robi¢ to, co mozesz, by wszystko po-
szto dobrze — odpowiednio ustali¢ termin seksu i przyjmowacé
witaminy — ale jesli to nie zadziata, bedzie tak jak si¢ spodzie-
watas. W Internecie natknetam si¢ na blogerke, ktéra pomiedzy
prébami in vitro zrobita cos, co nazwala ,powierzchowng inse-
minacjg nr 7”. Po procedurze napisata: ,Dzieki temu poczutam
wolno$¢. Nie spodziewatam si¢ niczego po tym cyklu, dlatego
nie moge by¢ rozczarowana”. Jak si¢ okazato, byt to cykl, w kt6-
rym po siedmiu latach nieptodnosci poczeta bliznieta i osta-
tecznie urodzita zdrowego chtopca i dziewczynke. Pesymizm
obronny pozwala ci chroni¢ siebie, ale wciaz umozliwia rados¢,
gdy wszystko péjdzie dobrze.
>~ Miej poczucie humoru. Mozna $mia¢ si¢ z nieptodnosci
— to moze pomdc ci poczué sie lepiej, a nawet poméc zajs¢
w ciaze. Wéréd kobiet poddajacych sie in vitro, te, ktére byty
rozémieszane przez klauna tuz po wszczepieniu zarodka, dwa
razy czgsciej zachodzity w cigze. To prawdopodobnie dlatego,
ze klaun trochg je rozémieszyt (lub przerazit na tyle, ze posta-
nowity by¢ grzeczne i zaj$¢ w ciazg — ja jestem w grupie, ktéra
uwaza, ze klauny sg troche przerazajace). Naukowiec prowa-
dzacy badanie ma nadzieje, ze powstanie wiecej badan doty-
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czacych klaunéw i ptodnosci: ,W koricu, powiedziat, jest to
jedna z najmniej niebezpiecznych interwencji w naszej dzie-
dzinie”. Prawdopodobnie ma racjg, ze klauny s3 mniej przera-
zajace niz podskérny zastrzyk z progesteronu. Céz, by¢ moze.

Smiech moze nie jest pierwszg rzecza, ktéra przychodzi ci
na mysél, gdy jeste$ smutna, ale jest wspanialg rozrywka, gdy
jestes niespokojna. Obejrzyj zabawny film, ktéry nie ma nic
wspdlnego z ptodnoscia, lub taki, ktéry opowiada tylko o niej
(dobry film to Mama do wynajecia). Przeczytaj zabawna ksiaz-
ke o plodnosci — tak, takie istnieja! (Na przyktad Zhe Con-
ception Chronicles). Zartuj z siebie; czarny humor to wspania-
ty mechanizm radzenia sobie. Postaraj si¢ dostrzec absurdy
w rzeczach, ktére ci¢ niepokojg. Czasami jest to tatwe. Te-
sty owulacyjne i cigzowe sg z natury §mieszne, poniewaz wy-
magaja siusiania (podstawa zartéw ze szkoty podstawowej),
a staranie si¢ o dziecko jest z natury §mieszne, poniewaz wy-
maga uprawiania seksu (podstawa wszystkich zartéw doro-
stych). To wszystko jest bardziej zabawne niz bycie dorostym.
> Rozwaz wiare i duchowoéé. Wiara moze by¢ bezpiecz-
nym schronieniem w wielu chwilach Zycia, ale jest szczegélnie
pomocna, gdy mierzysz si¢ z trudnymi okoliczno$ciami poza
twoja kontrola — a walka o zajscie w ciaz¢ zdecydowanie do
nich nalezy. Wielu ludzi wierzy, ze B6g ma dla nich swéj plan.
Ta wiara moze przynosi¢ komfort, poniewaz przesyca wszyst-
ko znaczeniem i pozwala ci wierzy¢, ze w koricu wszystko be-
dzie w porzadku. Jesli potrzebujesz leczenia nieptodnosci, by¢
moze jeszcze bardziej bedziesz troszezy¢ si¢ o swoje dzieci lub
pomozesz innym, ktérzy przechodza przez to samo doswiad-
czenie. Jesli adoptujesz dziecko, by¢ moze poczujesz, ze to ty
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miatas$ by¢ jego rodzicem. Nicole, lat 30, starata si¢ o dziecko
przez rok, zaszta w cigze, a nastepnie poronita. Jej wiara po-
mogta jej przetrwaé bardzo trudny czas. ,,Poronienie bylo jed-
na z moich najwigkszych obaw i Bég kazal mi si¢ z nig zmie-
rzy¢ — w Dzient Matki!” — napisata. ,Ale ogarnat mnie spokdj,
ze B6g ma dla nas wigkszy plan. To przeswiadczenie na mnie
wplynelo i pozwolito mi przetrwaé. Wiem, ze Bég zna moje
pragnienie i przeprowadzi nas przez ten proces”.

Moze by¢ jednak trudno, kiedy naprawdg chcesz dziecko i za-
stanawiasz si¢, czy Bog ci¢ karze, lub gdy czujesz si¢ wsciekta na
Boga. Carrie, lat 37, méwi, ze gdy starata si¢ zaj$¢ w ciaze i dosta-
ta okresu, ,byta wiciekta na Boga”. Te uczucia sg czgste, ale moga
by¢ bardzo destrukeyjne dla twojej wiary i zdrowia psychiczne-
go. Postaraj si¢ przegada¢ to ze swoim terapeuta lub przywdéd-
cg religijnym. A gdy masz watpliwosci lub zastanawiasz si¢, czy
Bég ci¢ karze, uswiadom sobie, ze B6g nie oczekuje, aby$ byta
idealna. Popros o wybaczenie Boga lub tego, kogo Zle potrakto-
watas. Wybaczenie rozéwietla dusze i daje poczatek podrézy do
uzdrowienia. Jak w swoim podpisie na forum o ptodnosci napi-
sala jedna z kobiet,,,Bég nigdy nie da mi wigcej, niz mogg znies¢.
Szkoda, ze tak bardzo we mnie wierzy”. Ciag dalszy podpisu
stanowily dwa pigkne i istotne wersy z Biblii: (1) ,O nic si¢ juz
zbytnio nie troskajcie, ale w kazdej sprawie wasze prosby przed-
stawiajcie Bogu w modlitwie i blaganiu z dzigkczynieniem!”i (2)
»Gdy péjdziesz przez wody, Ja bede z toba”.
= Ogranicz swoja ekspozycje. Gdy zaczynasz staraé sig
o dziecko lub o tym myslisz, rozmowa z ci¢zarnymi lub z ko-
bietami z dzie¢mi jest naprawde zabawna. Pytasz o ich do-
$wiadczenia i rado$nie myslisz, ze wkrétce beda one réwniez
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twoim udzialem. Ale ta rado$¢ szybko moze przerodzi¢ sig
w zazdro$é, gdy masz trudnosci z zajéciem w cigze. Przyjaciét-
ki dzwonia, by podzieli¢ si¢ informacjg o ich ciazach, a ty mu-
sisz probowac cieszy¢ sie razem z nimi. Zaproszenia na pepko-
we i urodziny wywotuja u ciebie ptacz. Gdziekolwiek spojrzysz,
widzisz innych ludzi z tym, czego ty tak bardzo pragniesz. Jak
napisata moja przyjaciétka Beth, ,patrzenie na matke trzyma-
jaca niemowle, na malenikie pieluszki dla noworodkéw, na wiel-
kie, okragle brzuchy boli. Boli, gdy kazda komérka ciata pra-
gniesz dziecka i nie wiesz, czy kiedykolwiek bedziesz je miata”.

Wiystanie prezentu i unikanie imprez na czes¢ dzieci jest
w porzadku, podobnie jak uprzejma zmiana tematu, gdy ko-
lejna osoba pyta, czy zamierzasz mieé dzieci. Jessica, lat 31,
moéwi: ,Musiatam ukry¢ wielu przyjaciét i cztonkéw rodzi-
ny na Facebooku ze wzgledu na zbyt wiele aktualizacji doty-
czacych ciazy. Po prostu nie mogtam na to patrze¢ codzien-
nie. Wyznaczalam réwniez spotkania w terminach imprez
z dzieé¢mi, przekazujac prezent innym razem. To byt méj spo-
s6b radzenia sobie”.

Staraj si¢ nie odsuwaé zbyt wielu oséb na zbyt dtugo. Gdy
zajdziesz w ciaze¢, bedziesz pragneta przyjazni z kobietami, kté-
re maja dzieci, i na szczescie wigkszo$¢ ludzi okaze ci wsparcie.
k> Zapytaj o leki antydepresyjne. W 2008 roku jeden na
dziewigciu Amerykanéw przyjmowat leki antydepresyjne (ta-
kie jak Prozac, Paxil lub Wellbutrin), to dwa razy wigcej niz
w latach 90. Mozesz by¢ jedna z tych oséb lub mozesz si¢ nad
tym zastanawia¢. Ostatnie badania wykazuja, ze antydepresan-
ty nie dziataja zbyt dobrze przy tagodnej depresji, ale wywotuja
silng poprawe w przypadku ludzi z gteboka depresja. Jesli je-
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ste$ niespokojna i zastanawiasz sie, jak diugo wytrzymasz, za-
nim siegniesz po leki, wyprébuj inne strategie opisane w tym
rozdziale. Unikniesz skutkéw ubocznych i nie bedziesz mu-
siata martwi¢ si¢ zmiang lekéw lub ich odstawieniem, gdy zaj-
dziesz w cigze. Ale jesli weigz czujesz si¢ Zle — szczeg6lnie gdy
twéj niepokdj przerodzit si¢ w powazna depresje — leki prze-
ciwdepresyjne mogg by¢ najlepszym wyborem. Porozmawiaj
z lekarzem, ktére leki sg bezpieczne, gdy starasz si¢ o dziecko

lub jestes w cigzy.

Plodnosé a twdj zwiazek z partnerem

Na poczatku staranie si¢ o dziecko jest $wietne dla twojego
zwigzku — wspdlna obietnica, uczucie, ze razem co§ tworzycie,
powdd, by uprawiaé wigcej seksu. Jesli masz problem z zajsciem
w ciazg lub martwisz si¢, ze bedziesz miata problemy, cata ta
przyjemnos¢ znika, szczegélnie jesli wyglada na to, Ze on wo-
latby obejrze¢ mecz niz porozmawiaé o plodnosci. Jeste$ zata-
mana za kazdym razem, gdy dostajesz miesigczki. On wzrusza
ramionami i méwi: ,W tym miesigcu znowu sprébujemy. Nie
martw si¢ — to si¢ zdarza’.

Jesli masz ochote walnaé¢ meza piescia, gdy méwi cos takie-
go, nie jestes jedyna. Kobietom wolno wyraza¢ emocje bardziej
niz mezczyznom, wiecej planujemy i wiemy, ze bycie matka
jest wazng czescia zycia. MezezyZni tego nie rozumieja, wigc sa
bardziej stoiccy. To moze by¢ wspaniale, ze przynajmniej jed-
no z was jest spokojne, ale po jakim$ czasie masz wrazenie, ze
jemu tak naprawdg nie zalezy, a to boli. Zastanawiasz si¢, dla-
czego nie jest bardziej zdenerwowany. Czy on nie chce dziecka?
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A on si¢ zastanawia, dlaczego zmienita$ si¢ w szalona kobie-
te. Wigkszos¢ facetéw nalezy do grupy ,,Co, ja? Zmartwiony?”,
a jedli chodzi o ptodnosé, to do grupy ,Jak bedzie, to bedzie”
albo, moim zdaniem, do grupy zaprzeczenia. Wielu mezczyzn
wezesnie uczy sie nieokazywania bezradnosci, zatem grupa za-
przeczenia jest bardziej przyjaznym miejscem niz grupa stra-
chu. Emily, lat 41, ktéra przez ponad rok starata si¢ zaj$¢ w dru-
ga ciaze, napisata: ,Nie oczekuj, ze twdj maz »zrozumie« lub
bedzie ci¢ wspieral — prawdopodobnie nie bedzie. Ja przyzna-
j¢, ze mamy problem, ale maz nie... to problem sam w sobie”.
Amy, lat 32, méwi: ,,Jak méwimy ja i moje przyjaciétki, nasi me-
zowie sg zawsze kilka krokéw za nami”. To zdecydowanie nie
jest prawda w kazdym przypadku — niektérzy mezezyzni s tak
samo zainteresowani jak ich zony — ale wydaje si¢ czeste.

Amanda, obecnie 40-letnia, przez kilka lat starala si¢ zaj$¢
w ciaze. ,M6j maz byt znacznie spokojniejszym partnerem,
gdy dowiedzielismy si¢ o nieplodnosci i przechodzilismy le-
czenie” — pisze. ,Moge powiedzie¢, ze ma bardziej stoickie
podejscie do rzeczy, ktére sa poza jego kontrolg”. Mieli réw-
niez inne podejscie, jesli chodzito o wyrazanie emociji. ,Lubi-
tam rozmawia¢ o naszych uczuciach podczas procesu znacznie
bardziej niz on, ale to jakby status quo naszego matzeristwa we
wszystkich kwestiach”. I tak jest u wielu z nas. Nasi faceci sg
bardziej sktonni dzieli¢ si¢ swoimi uczuciami niz ich ojcowie,
ale i tak uczono ich, ze ,,chtopaki nie ptacza”. A poniewaz cigza
nie odbywa si¢ w nich, tylko w nas, czuja si¢ bardziej odlaczeni
od tego procesu. Cho¢ zdecydowanie sa wyjatki, w przypadku
wigkszosci facetéw najlepiej zdac sobie sprawe, Ze oni nie sg
w to tak zaangazowani jak my, i zaakceptowac to.
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Jesli jest ci trudno, sprébuj znalez¢ czas, by spedzi¢ go z me-
zem i wyj$¢ poza normalng rutyn¢. To moze by¢ randka, jak
wyjscie na kolacje lub do kina, wspélny spacer lub przejazdz-
ka na rowerze; mozecie tez wybrac si¢ na karnawal, i$¢ potari-
czyé, wzigé razem prysznic, i$§¢ poptywad, pojezdzi¢ na nar-
tach, zje$¢ lunch na pikniku w parku lub w niedziel¢ pojechaé
do innego miasta. (Tak, wiem, ze brzmi to glupio i nieskazi-
telnie, ale upicie si¢ do nieprzytomnosci nie jest najlepszym
pomystem, gdy starasz si¢ zaj$¢ w ciazg). Spedzcie czas jako
para poza domem i dobrze si¢ bawcie — i przynajmniej raz nie
rozmawiajcie o ptodnosci. Jesli macie czas i fundusze, jeszcze
lepiej wyjecha¢ na wakacje — z tym bedzie trudniej, gdy be-

dziecie mieli dziecko, wigc zrébcie to teraz!

Radzenie sobie z innymi ludzmi
(lub: zgryzliwe odpowiedzi na irytujace pytania)

Czasami $wietnie si¢ trzymasz (lub przynajmniej wystarczajg-
co dobrze), ale przychodzi ktos, kto wszystko psuje. Moze by¢
bardzo trudno, gdy kto$ inny ogtasza swoja ciaz¢, nawet jesli
si¢ z tego powodu cieszysz. Réznice robi réwniez to, w jaki
sposéb jest ci to powiedziane. Czasami ludzie sa tak zachly-
$nieci swoja radodcig, Ze nawet nie mysla o wplywie na innych.
Jesli wiadomo$¢ o ciazy doprowadza ci¢ do tez lub sprawia, ze
zapominasz j¢zyka w gebie, mozesz poprosi¢ przyjacict, kté-
rzy staraja si¢ o dziecko, by poinformowali ci¢ e-mailem, abys
mogta przetrawi¢ wiadomos¢ sama lub z m¢zem, bez potrzeby
reagowania natychmiast. To da ci czas, ktdrego potrzebujesz,
by cieszy¢ si¢ ich szczesciem.
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Niektérzy ludzie sa po prostu nietaktowni, nawet jesli nie zda-
ja sobie z tego sprawy. Razem z me¢zem starali$my si¢ o pierw-
sze dziecko przez okoto cztery miesiace i zaczgtam si¢ zastana-
wiad, czy co$ jest nie tak. Gdy przyjaciel powiedziat mi, ze jego
zona spodziewa si¢ dziecka, cieszytam si¢ ich szczgsciem, do-
poki nie powiedziat: , To stato si¢ naprawdg szybko. Wyglada na
to, ze jestesmy w tym dobrzy”. Jakby to byt sprawdzian, a oni
starali si¢ bardziej niz my. Musialam si¢ powstrzymac, zeby na
niego nie warknaé. Po ustyszeniu ,po prostu si¢ wyluzuj” po raz
setny, jedna niecierpliwa kobieta zaczeta odpowiada¢ ludziom:
»A co niby mam zrobi¢? Zasna¢ podczas seksu?”.

Ludzie majacy dobre intencje moga pytaé: ,Kiedy zamie-
rzacie mie¢ dzieci?”. Wigkszos¢ pytajacych o to ludzi jest tyl-
ko ciekawa i moze nie w pelni zdawacé sobie sprawe, jak oso-
biste jest to pytanie. (Jest szczegdlnie wkurzajace, gdy pyta
ci¢ o to twoja tesciowa). Jesli jeste$ otwarta na rozmawianie
o prébach zajscia w cigze, mozesz powiedzie¢: ,Kiedy tylko
Bég da” lub ,Mam nadzieje, ze wkrétce”. Ale badz przygo-
towana na wécibskich, ktérzy beda chcieli poznaé szczegdty.
Jesli wolatabys zignorowaé pytanie, mozesz zby¢ zartem — od
ciebie zalezy, jak bardzo ostrym. Oto kilka dowcipnych odpo-
wiedzi, ktére znalaztam w Internecie:

»C6z,czekamy, co wyrosnie z twojego, zanim si¢ zdecydujemy”.

»Psiakrew, wiedzialam, ze o czyms$ zapomniatam”.

»Jesli to bedzie twdj interes, pierwszy si¢ o tym dowiesz”.

»Czekam, az bede mogta sklonowaé sama siebie”.

»Juz mam jedno”. (Tu wskazujesz na meza).

»,Gdy tylko wypale caty méj zapas marihuany”.
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Co prawda, sg one lepsze, by si¢ posmia¢, niz do rzeczywi-
stego wykorzystania. Jesli pytanie zadaje ci ktos, kogo nie znasz
zbyt dobrze, prawdopodobnie najlepiej po prostu zmienic te-
mat. Jesli cheesz by¢ troche bardziej bezposrednia, mozesz od-
powiedzie¢: , To dos¢ osobiste pytanie. A jak tam twoja nowa
praca?”. Jezeli nie mozesz tego znies¢ i cheesz da¢ komus na-
uczke, mozesz wyglosi¢ przemowe w stylu: , Tysigce par zma-
gaja si¢ z nieplodnoscia, zwykle w ciszy. Nie zamierzam ci mé-
wi, czy jestesmy jedna z tych par czy nie, poniewaz to nie twoj
interes. Powiem ci tylko, jak bolesne moze by¢ twoje petne do-
brych checi pytanie”. Ja osobiscie nie czuje si¢ na sitach, by tak
kogo$ upokorzyé w towarzystwie, ale prawda jest taka, ze gdy-
by kazdy to robit, by¢ moze mniej ludzi by pytato.

Zazdrodé... i wtérna nieptodnosé

Staranie si¢ o dziecko uwalnia emocje, o ktérych istnieniu nie
wiedziatas. Jednym z najczgstszych uczud jest poczucie niespra-
wiedliwosci tego wszystkiego. Kobiety — nawet nastolatki —
ktére nie sg zainteresowane wychowywaniem dzieci, zachodza
w ciaze przypadkiem. Nawet narkomanki zachodza w ciazg!
Jednak gdy zamezna kobieta z dobra praca, ktéra podejmuje od-
powiedzialne decyzje, pragnie dziecka, wszechswiat méwi: , Nie,
nie sadz¢”. To wystarczy, by doprowadzi¢ ci¢ do szaleristwa.
Czasami wydaje si¢ niesprawiedliwe, jak fatwo inne kobie-
ty zachodza w ciazg. ,Stosowalismy monitor ptodnosci i zro-
bilismy to, gdy tylko pojawito si¢ jajeczko” — powiedziata jedna
z moich przyjacidtek, ktéra zaszta w cigze za pierwszym razem,
mimo ze miata nieregularne cykle. ,Nigdy wczesniej nie robi-
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tam wykres6w, ale podniosta mi si¢ temperatura i juz nie spadta”
— powiedziata kolejna. Lubi¢ obie te kobiety, ale poczutam sig,
jakby na sprawdzianie bez wysitku dostaty 5+,a ja 3, cho¢ uczy-
tam si¢ miesiacami. Dla wielu NK to pierwszy raz, kiedy mamy
wazny cel, ktérego nie mozemy osiagnad, ciezko pracujac. Céz,
tak jakby mozemy, to dlatego czytamy ksigzki, szukamy infor-
macji, robimy testy owulacyjne i wykresy. Ale oprécz tego nie
mamy kontroli. Szczegélnie gdy wielu twoim znajomym przy-
chodzi to tatwo, ktopoty z ptodnoscia uswiadamiajg ci, ze twoi
rodzice mieli racje, gdy méwili: ,Zycie jest niesprawiedliwe”.
Cholerni rodzice. (Cho¢ teraz, kiedy wkrétce sama mozesz by¢
rodzicem, musisz zastanowi¢ si¢ nad tym stwierdzeniem).

A jezeli masz juz dziecko — albo dwoje lub troje — i masz
problem z zajsciem w kolejna ciaze? Kobiety, ktére walcza, by
mieé chocéby jedno dziecko, moga tego nie zrozumieé. Nawet
twéj maz moze powiedzie¢ — tak jak powiedzial maz Beth
— powinni$my by¢ wdzigczni za dziecko, ktére juz mamy.
W swoim pamietniku o drugiej nieplodnosci, Inconceivable,
Julia Indichova pyta: ,,Dlaczego to tak bardzo boli, skoro mam
juz najcudowniejsza cérke na $wiecie? Jak §miem lamentowac,
wiedzac o tych wszystkich bezdzietnych parach? Jednak nie
jestem w stanie zdusi¢ uczucia desperacji”. Oczywiscie czujesz
si¢ szczesciarg, ze masz dziecko lub dzieci, ale to wcigz bole-
sne, jesli nie mozesz mie¢ takiej liczby, jakiej pragniesz. Praw-
dopodobnie teraz, gdy kobiety czesto rodza pierwsze dzieci
pozniej, bedzie to narastajacy problem, a przypadki posiada-
nia tréjki lub wigcej dzieci przezywaja renesans, szczegdlnie
wéréd wyzszej klasy $redniej. (, Iréjka” to nowy czarny, jak
zartowal ostatnio potoznik w zamoznej dzielnicy).
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Czy starasz si¢ zaj$¢ w ciaz¢ z pierwszym dzieckiem czy
z czwartym, to przygoda petna emocji. Gdzie$ na odlegtych
ziemiach, daleko w przeszlosci zyty kobiety, ktére nie martwity
si¢ zachodzeniem w cigze. Postanawialy ,zobaczy¢, co si¢ sta-
nie”i przydarzato im si¢ dziecko — bez badan, po miesiacu lub
dwdch miesiacach staran, bez poronien. Niektére kobiety byty
takimi szcze$ciarami, ze przytrafito im si¢ to dwa, a nawet trzy
razy. Reszta z nas musi wyciagnaé calg bron z naszego umysto-
wego arsenatu. Pamietaj tylko, ze nie jeste$ w tej walce sama.
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Siusianie na testy: dwutygodniowe
oczekiwanie i kiedy robié testy cigzowe

Skutecznie przewidziatas owulacje, zatariczytas mambo w po-
zycji horyzontalnej w czasie, ktéry uwazatas za odpowiedni,
a teraz... czekasz. Czekanie jest takie zabawne. Testy cigzowe
w szafce w lazience wolaja ci¢ po imieniu — lub bardziej do-
ktadnie, wotaja twéj mocz. Wiele kobiet nazywa to DO: dwu-
tygodniowym oczekiwaniem.

Najlepsza strategia na przebrnigcie przez dwutygodniowe
oczekiwanie jest jak najwigksze rozproszenie si¢. Zmierz si¢
z trudnym projektem w pracy, skompletuj albumy ze zdjeciami,
ogladaj filmy, ktére chciatas obejrzeé, posprzataj dom i trzymaj
si¢ z dala od Internetu, poniewaz bedziesz szukata tylko po-
Scieli do kotyski. Naprawde — zabieraj rece od tej myszy. Sklep
Pottery Barn Kids wcigz bedzie istniat, gdy wrécisz.

Jednak trzymanie si¢ z dala od Internetu nie jest mozli-
we 1 wkrétce zaczniesz szuka¢ informacji o tym, jak wczesnie
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mozesz zrobic test, by dowiedzie¢ sie, czy jestes w ciazy. Wie-
le stron internetowych — szczegdlnie tych, ktére majg interes
w sprzedawaniu testéw — podaje nieprawdziwe informacje, ze
mozesz zaczaé robié testy po 7, a nawet 6 dniach po owulacji
(DPO). Jasne, mozesz marnowa¢ pienigdze i emocje, ale bar-
dzo mato prawdopodobne jest, ze uzyskasz pozytywny wynik.
Przecigtny czas zagniezdzenia si¢ zarodka, ktéry ujawnito ba-
danie z Péinocnej Karoliny — wykrywany przez testy 100 razy
bardziej wrazliwe niz testy domowe — wynosit 9 DPO. Do-
piero dwa do trzech dni po zagniezdzeniu zarodka wytwarza
si¢ wystarczajaco duzo HCG (gonadotropiny kosméwkowej,
hormonu cigzowego), by zadziatal nawet bardzo wrazliwy test
domowy. Oznacza to, ze wigkszo$¢ kobiet nie uzyska pozy-
tywnego wyniku az do 11. DPO. Tylko 24% zarodkéw za-
gniezdza si¢ przed 8. DPO, dlatego moze da¢ pozytywny wy-
nik 10. DPO. A 13% ciaz nie ukazuje si¢ na superwrazliwych
testach laboratoryjnych az do 11. DPO lub pézniej, wigc na
domowym tescie pokazg si¢ najwczesniej 13. DPO. Zatem
aby zréwnowazy¢ uzywanie drogich testéw cigzowych z two-
ja niecierpliwoscia, radze, by zaczgc robic je 10 lub 11 dni po
owulacji, by miec wigkszq pewnosé, najlepiej uzywajac pierwsze-
go porannego moczu. Wiem, ze myslisz: ,,Ale ja juz nie mogg
czeka¢ ani dnia dtuzej. Muszg juz teraz wiedzied, czy jestem
w cigzy!”. Ale jesli zrobisz test zbyt wezesnie, otrzymasz nega-
tywny wynik, nawet jesli naprawde jestes w poczatkowej ciazy.

Moja druga ciaza ilustruje, dlaczego 11. DPO to nie za p6z-
no, by zacza¢ robic testy. Po potudniu 10. DPO badanie HCG
z krwi wykazato poziom 8 — zbyt niski nawet dla najbardziej
czulych testéw z moczu. Ale nastgpnego dnia, 11. DPO, zo-
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baczytam bladg druga kreske na tescie. (I tak si¢ dowiedzia-
tam — nigdy nie réb testu ciazowego z krwi w piatek po po-
tudniu!). I to bylo najwezesniej, kiedy otrzymatam pozytywny
wynik. W pierwszej i drugiej ciazy musialam czeka¢ do 13.
DPO, wczesniej otrzymywatam negatywny wynik nawet na
bardzo wrazliwych testach. Badanie FertilityFriend.com na
93 194 wykresach wykazalo, ze najczestsze dni, kiedy mozemy
uzyska¢ pozytywny wynik, to 13. lub 14. DPO, tuz przed tym,
kiedy wigkszos¢ kobiet spodziewa si¢ miesigczki.

Jezeli nie wiesz, kiedy miatas owulacje, termin zrobienia te-
stu to zgadywanka. Niektére wezesne testy ciazowe podobno
sa trafne dla ponad 50% ci¢zarnych kobiet ,,5 dni przed okre-
sem”. To oznacza 10. DPO tylko gdy (1) twéj cykl jest do-
ktadnie takiej samej dtugosci w kazdym miesigcu i (2) twoja
taza lutealna (czas od owulacji do poczatku miesigezki) zawsze
wynosi doktadnie 14 dni. Testy zaktadajg 14-dniows faze lu-
tealna, wiec dzien, w ktérym powinna$ dostaé okresu, to 15.
DPO. Jesli owulacje miatas pézno i o tym nie wiedziatas, 6 dni
przed zwykta datg okresu to zbyt wezesnie, by zrobié test. Jezeli
masz krétka faze lutealna, to takze bedzie zbyt wezesnie; przy
11-dniowej fazie lutealnej 6 dni przed spodziewang miesiacz-
ka to po prostu 6 dni po owulacji. (Wszystkie te kalkulacje wy-
starcza, by$ zacze¢ta marudzié: ,matematyka jest trudna!” jak ta
okropna Barbie bez komputera z lat 90.). To jeszcze jeden po-
wdd, by robi¢ wykresy, uzywac testéw owulacyjnych lub moni-
tora ptodnosci, aby okresli¢, kiedy owulujesz: bedziesz réwniez
wiedzialta, kiedy przeprowadzi¢ test, poniewaz obliczenie 10.
DPO jest proste w poréwnaniu do obliczania ,,dni przed spo-
dziewang miesiaczka’, szczegdlnie gdy potowa zmiennych jest
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nieznana. Dzigki temu unikniesz upadkéw i wzlotéw ,Nie, nie
jestem w cigzy”, ktére kilka dni pézniej moga okazac sig ,, Tak,
jestem!”. Zréb test w odpowiednim czasie, a otrzymasz jedna
prawidtowa odpowiedz.

W zakresie od 10.do 12. DPO sg trzy mozliwosci, ze otrzy-
masz negatywny wynik, nawet jesli jeste$ w ciazy: (1) zarodek
dotart pézno do macicy (okoto 40% ciaz zagniezdza sie w 10.
DPO lub pézniej), (2) zrobitas test pdzniej w ciagu dnia, gdy
mocz jest bardziej rozciericzony lub (3) test nie byt wystar-
czajaco czuly. Napraw jedng lub wszystkie mozliwosci (pocze-
kaj dzieri lub dwa, zréb test rano, kup bardziej wrazliwy test),
a zwickszysz swoje szanse, by uzyska¢ bardziej doktadny od-
czyt. Obecnie wigkszo$¢ testéw cigzowych jest dos¢ wrazli-
wa, ale zwykle w instrukcjach ich wrazliwo$¢ nie jest podawa-
na. Szybkie poszukiwanie w Internecie skutkuje znalezieniem
kilku stron z listami testéw i ich wrazliwoscig. Szukasz testéw
z najnizszg wartosciag HCG, czesto 10 lub 20 mlU/ml, co jest
ilo$cia, ktéra moze wykry¢ test HCG, a ty potrzebujesz niskich
wartosci, ktére moga wykryé najmniejszy zarodek.

Obecnie mozesz kupic testy cigzowe w wielu réznych miej-
scach, a te drozsze zwykle nie sg lepsze, tylko lepiej zlokalizo-
wane (jak w sklepie spozywczym obok prezerwatyw; na wypa-
dek, gdyby pekta prezerwatywa, mozna kupi¢ dwie rzeczy za
jednym zamachem). Najlepsze oferty znajdziesz online (tak,
one tez s3 doktadne). Zanim zaczniesz staraé sie¢ o dziecko,
rozwaz zakup 5 do 10 tanich testéw. Nie zapeszysz — to tyl-
ko sposéb na zaoszczedzenie pienigdzy. Jezeli chcesz markowe
testy cigzowe, najlepsza opcja bedzie First Response Early Re-
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sult. Kilka badan naukowych i badanie Consumer Reports wy-
kazato, ze wykrywa on najmniejsza ilos¢ HCG.

Innym sposobem na oszcz¢dzenie pieniedzy jest kupie-
nie ,gotych” testéw, ktére nie maja plastikowego opakowania,
a tylko paski testowe. Sg to testy ,do zamaczania”. Zamiast
siusiania na nie, siusiasz do kubeczka, a nast¢pnie zanurzasz
pasek testu. Kontemplacja wlasnego moczu moze nie by¢
przyjemna, ale potraktuj to jako praktyke przed ciaza, kiedy
to bedziesz proszona, by siusia¢ na zawotanie podczas kazdej
wizyty lekarskiej, rowniez do kubeczka. (Potoznicy uwielbia-
ja mocz cigzarnych, jak wampiry krew). Niektére kobiety ku-
puja w aptece specjalne plastikowe kubeczki na mocz, aby nie
musiaty, jak méwi strona peeonastick.com, ,nigdy pi¢ z kub-
ka po moczu”. Na tej stronie mozna kupi¢ specjalne naczynie
z napisem ,My Pee Cup” (M6j kubek na mocz — przyp. thum.)
z przodu i z ostrzezeniem: ,UWAGA: Ten kubek jest skazony
resztkami hormonéw. Picie z niego moze skutkowaé obsesyj-
nym analizowaniem kresek i kompulsyjnym kupowaniem te-
stéw ciazowych. Nie wspominajac o z6ttej kawie”.

Ulge w niepokoju przyniesie ci czytanie ksigzeczki z instruk-
cja obstugi testu i posmianie si¢ z niej. Najbardziej lubie ilu-
stracj¢ kobiety bez pochwy i wloséw tonowych, ktéra stojac,
umieszcza test miedzy nogami — ktéra kobieta siusia w ten spo-
s6b? Niektdre wersje maja przerywane linie lub kropelki wody,
prawdopodobnie reprezentujace twéj cenny mocz. W instruk-
¢ji czgsto napisane jest ,do testéw diagnostycznych in vitro”, co
brzmi jak leczenie nieplodnosci metodg in vitro. Ale in witro
oznacza ,na zewnatrz’, wiec praktycznie producent méwi ci,
abys nie wktadata sobie testu do pochwy. Napisane jest réwniez
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» Irzymaj z dala od dzieci”, zdaje si¢ dlatego, ze nie chcemy, aby
dzieci nasladowaly mamusie i obsikiwaty wszystko dookota.

Méwige powaznie, przeczytaj test doktadnie. Testy cigzowe
dzialajg inaczej niz testy owulacyjne, poniewaz kreska nie musi
by¢ ciemniejsza niz kreska kontrolna. I pamigtaj, ze pozytyw-
ny test ciagzowy ma dwie kreski, nie jedna. Pojedyncza kreska,
zwana kreska kontrolna, pojawia si¢, by powiedziec ci, ze test
dziata. Aby wynik byt pozytywny, musisz uzyskac drugg kreske.

Jesli uzywasz wrazliwego testu po czasie, kiedy powinnas
dosta¢ miesigczki, mozesz uzy¢ moczu oddanego o kazdej po-
rze dnia, o ile nie wypitas wezesniej mnéstwa wody. Jesli masz
nietypowo zachowujacy si¢ zarodek lub nie miatas owulacji
wtedy, kiedy myslatas, ze masz, wcigz mozesz uzyskaé falszy-
wie negatywny wynik, nawet po czasie, kiedy powinnas dosta¢
okresu. W programie I Didn’t Know I Was Pregnant petno jest
historii kobiet, ktére mialy fatszywie negatywne wyniki, praw-
dopodobnie dlatego, ze zrobily test zbyt wczesnie lub wypi-
ty za duzo wody, a pézniej — niespodzianka! — urodzity dzieci.
Zatem jesli nie dostaniesz okresu, zdecydowanie zréb kolejny
test, aby unikna¢ wystapienia w tym programie — ktéry, bio-
rac pod uwage zamilowanie do rodzenia w toalecie, powi-
nien nazywac si¢ I Pooped a Baby (Wydalitam dziecko — przyp.
ttum.). (To wers z ksigzki Jennifer Weiner, a reszta jest jeszcze
zabawniejsza).

O ile nie stosowatas lekéw na plodnosé, ktére zawieraja
HCG, nie ma potrzeby robienia testu w gabinecie lekarskim.
Testy z moczu w gabinecie to ten sam typ, ktéry mozesz kupi¢
w sklepie lub przez Internet. Test z krwi takze nie jest koniecz-
ny. Dzigki niemu dowiesz si¢ tylko dzien lub dwa dni wezesniej.
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Testy z krwi wykrywaja okoto 5 mlU/ml HCG, a najbardziej
wrazliwe testy z moczu wykrywaja juz 10 mlU/ml. By¢ moze
chcesz si¢ uktué, by dowiedziec si¢ dzieni wezesniej, ale czas, pie-
nigdze i ktopot prawdopodobnie nie sg tego warte. (W porzad-
ku, moze czasami warto, ale postaraj si¢ temu oprzeé. Wiem, ze
to jak postawienie ciasta czekoladowego przed uzaleznionym
od cukru, ale sprobuj. Teraz wybacz mi na chwile, péjde zjes¢
troche ciasta czekoladowego. Ups, Slinig si¢).

Wezesne testy maja jedng wielka wade: mozesz dowiedzie¢
si¢ 0 wezesnym poronieniu, ktére w przeciwnym razie wyda-
waloby si¢ spéZniong miesigczka. Wiele cigz — wedtug bada-
nia z Pétnocnej Karoliny okoto 25% — ronionych jest wezesnie,
w ciagu pierwszych czterech tygodni po poczeciu, a ryzyko
jest wigksze tuz po zagniezdzeniu zarodka. Gdy zrobisz test
wezesnie, mozesz dowiedzied sie, ze jestes w ciazy, a po kilku
dniach dostaniesz okresu. To nie jest falszywy wynik pozy-
tywny, to wezesne poronienie. To mi si¢ przydarzyto. Uzyska-
tam pozytywny wynik testu i podekscytowana pokazatam go
mezowi, a nawet moim rodzicom. Cztery dni pézniej zaczg-
tam krwawi¢ i p6zniej tego dnia wynik testu byt negatywny.
Czasami chciatabym nie wiedzieé, ze bytam ,prawie” w cigzy.
Zwykle uwazam, ze im wigcej informacji, tym lepiej, ale za-

stanawiam sie, czy nie lepiej by bylo, gdybym nie wiedziata.

Czy to naprawde kreska, czy trace wzrok?

Po ,Kiedy moge zrobi¢ test?”, drugim najczgstszym pyta-
niem odnoénie do robienia testéw cigzowych jest ,,Czy jestem
w ciazy, skoro musze wyteza¢ wzrok, by zobaczy¢ kreske?”.
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Gdy robisz test wezesnie — kazdy czas przed uptywem 14 dni
po owulacji to wezesnie — nawet wrazliwy test pokaze ci blada
kreske. Ale gdy zobaczysz kolorows kreske, nawet bladg — gra-
tulacje, jestes w cigzy! (To czgsto podsumowywane jest stwier-
dzeniem ,kreska to kreska”).

Gdy uzyskasz niewyrazng kreske, zréb test elektroniczny —
taki, ktéry ma maty ekran, na ktérym wyswietla si¢ ,,pregnant”
(ciaza) lub ,not pregnant” (brak ciazy). Te testy sa prawie tak
samo wrazliwe jak testy z kreskami, ale drozsze. Warto je zro-
bi¢, by mie¢ pewnos¢, i sa konieczne, by przekazaé nowing
me¢zom. Mezowie nie wierzg w blade kreski. Méwig: ,Sam
nie wiem, musz¢ mruzy¢ oczy, by zobaczy¢. Jestes pewna?”.
Nie chcesz, zeby tak wygladato ogloszenie dobrych wiado-
mosci. Gdy uzyskatam blada kreske na poczatku mojej ciazy,
wiedziatam, Ze mé6j maz bedzie sceptyczny. Wybiegltam wiec
z domu, kupitam w aptece test elektroniczny, wrécitam i zro-
bitam go, nim on si¢ jeszcze obudzil tego ranka. Wtedy mu
go wreczytam. (Jego reakeja byto: ,Co to jest? — jak prawdo-
podobnie u wickszosci mezezyzn, gdy wrecza im si¢ test cia-
zowy). Wtedy zrozumiat. W koricu widniat tam napis ,cigza’.
Byt zachwycony i nigdy nie pytatl, czy naprawdg jestem pewna,
ze jestem w cigzy. Tego wieczora, dla zabawy, pokazatam mu
drugi test z bladg kreska. Natychmiast powiedziat: ,Czy jestes
pewna, ze to kreska?”, co potwierdza, ze test elektroniczny to
moja najlepsza inwestycja.

Ostrzezenie: ,pregnant” bedzie wyswietlato si¢ na tescie
tylko przez 24 godziny, wigc pokaz go me¢zowi wezesniej (lub
zréb zdjecie) 1 napatrz si¢ na ten cudowny napis, zanim znik-
nie nast¢gpnego ranka.
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A co z patrzeniem na inne oznaki cigzy?

Kazda uwielbia gra¢ w gre ,Czy jestem w cigzy?” w oparciu
o rézne znaki ciata: ,,0, bolag mnie piersi, pewnie jestem w cig-
zy”. ,Czuje¢ dziwne skurcze, pewnie jestem w cigzy”. ,Moja
kuchnia dziwnie pachnie, pewnie jestem w cigzy”.

Bardziej prawdopodobne, ze twoja kuchnia dziwnie pach-
nie, bo musisz wynie$¢ §mieci. Obecnie domowe testy moga
wykry¢ cigze kilka dni przed tym, nim zaczniesz odczuwac ja-
kiekolwiek objawy. Ci¢zarna kobieta przecig¢tnie doswiadcza
pierwszych objawéw 20 dni po owulacji, czyli ponad tydzien
po tym, gdy mozesz zacza¢ robi¢ testy. Wiele objawéw przed
miesigczka przypomina objawy ciazy. Jednak w Internecie pet-
no jest testéw ,,Czy jestem w ciazy?”. Najwyrazniej kazda ko-
bieta przynajmniej raz googlowata ,,Czy jestem w cigzy?”i kaz-
da strona chce przyciagnac te zarabiajace pienigdze oczy. Fora
internetowe i strony z pytaniami zawieraja posty niezliczonej
liczby kobiet, ktére publikuja swoje objawy i pytaja: ,Czy to
oznacza, ze jestem w cigzy?”. Te strony sg do$¢ zabawne, ale te-
raz, gdy domowe testy cigzowe mozna wykonaé, zanim jeszcze
powinnas dosta¢ okresu, nie jest to konieczne. Przestan zgady-
waé i po prostu zréb test. A jesli jest zbyt wezesnie, by go zro-
bié, jest zbyt wezesnie, by doswiadczaé jakichkolwiek objawéw.

Czekanie

Dzigki wezesnym testom dwutygodniowe czekanie to teraz
bardziej 11-dniowe czekanie. Ale dla wielu z nas moze to by¢
réwnie dobrze 11 lat. Czekanie jest beznadziejne. To trochg
tak jak czytanie trzymajacej w napieciu powiesci, zanurzenie
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si¢ w fabule, gdy nagle kto§ zabiera ci ksiazke tuz przed kli-
matyczng sceng. Nast¢gpnie méwi ci, ze nie mozesz przeczytac
zakoniczenia przez 11 dni. Prawdopodobnie chciatabys$ kogos
takiego zastrzelic.

Tylko nie strzelaj do siebie, bo musisz czekaé. Jak pisze
w Lucky Sperm. Historia trzech kobiet i kilku fiolek Carey Gold-
berg: , Tak wyobrazam sobie raka. W twoim ciele dzieja si¢
rézne rzeczy, a ty jestes bezsilna i nie masz na nie wplywu,
cho¢ jest konkretny wynik, jaki rozpaczliwie pragniesz osia-
gnal. Ale nic nie mozesz zrobié, by go osiagnaé”.

Po pierwsze, przestan obsesyjnie googlowad. To nie pomo-
ze. Przewidziata$ swoja owulacje i wykonata$ taniec dziecka,
wigc teraz musisz zostawié to przeznaczeniu. Staraj si¢ czyms$
zajal. Posprzataj w szafie. W16z zdjecia do albumu. Ogladaj
duzo filméw. IdZ na kolacj¢. Czytaj ksigzki. Zréb wszystko, co
mozesz, by zy¢ w zaprzeczeniu i uciec od mysli o ciazy.

Jednak jesli wcigz nie mozesz przesta¢ o tym mysleé, nie je-
stes sama. Oto jak zwykle te dni przebiegaly u mnie:

Dzien 1: podwyzszona temperatura. To oznacza, ze wczo-
raj miatam owulacje, wigc moge si¢ zorientowad, jak dobrze
nam poszto w tym cyklu. Hmm, taniec dziecka dwa dni przed
owulacja i dzieri przerwy. Catkiem niezle. Wykres w artykule
naukowym (ktéry przeczytatam juz 74 razy) méwi, ze dwa dni
przed owulacja to okoto 30% szans na cigze. Prébujemy od
czterech cykléw, a nastepny wykres (na ktéry spojrzatam tyl-
ko 53 razy) méwi... cholera, przeci¢tna kobieta w moim wieku
juz zaszta w cigze. A niech jg szlag.
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Dzien 2: jeszcze raz, co te wykresy méwily o szansach? [Pa-
trz¢ na nie odpowiednio 75.1 54. raz].

Dzien 3: moja temperatura nie jest tak wysoka, jak bym chcia-
ta. Czy mam niski poziom progesteronu? Moze powinnam

zadzwoni¢ do lekarza i uméwic si¢ na wizyte?

Dzien 4: zastanawiam si¢, czy ktérykolwiek z moich starych
wykreséw wyglada tak jak ten cykl. Moze beda wskazywad,
czy jest on dobry? [Spedzam 30 minut, patrzac na wykresy
z 5 lat, a nast¢pnie 2 godziny szukajac podobnych wykreséw
na FertilityFriend.com].

Dzien 5: zamierzam natychmiast przesta¢ mysle¢ o zajsciu
w cigze. Dobrze, pomys$lmy o pracy. [15 minut pézniej]. Jak
wygladata ta statystyka dla kobiet w moim wieku na stronie
kliniki leczenia nieptodnosci? [Spedzam 30 minut na czyta-
niu strony po raz 12.]. Cholera.

Dzie 6: musz¢ przesta¢ obsesyjnie o tym mysleé. Czy jest ja-
kis sposéb, by zaméwi¢ na Netflixie wigcej niz dwa filmy na-
raz? Moze Zmierzch — to bedzie rozpraszajace. Oprécz ostatniej
czesdci, w ktérej ona ma wampirze dziecko. Moze Seks w wiel-
kim miescie. Oprécz pierwszej czesci, w ktérej Charlotte zacho-
dzi w cigze po latach nieptodnosci. Moze po prostu poczytam
ksigzke.

Dzien 7: nie miatam pojecia, ze w sklepie spozywczym sprze-
daja pi¢¢ réznych magazynéw plotkarskich. Szkoda, ze we
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wszystkich sg te same artykuly. Oczywiscie w tym nie ma arty-
kutéw, tylko podpisy pod zdjeciami — tymi samymi zdjeciami
co w innych magazynach. Zastanawiam sig, co jest w telewi-
zji? O, zobacz: kolejny odcinek I Didn't Know I Was Pregnant.
Mysle, ze ja bym wiedziata. Zrobitabym 2897 testéw.

Dzien 8: wydaje mi si¢, ze wykres méwit o 30% szans, ale nie
jestem pewna. Moze przyloze kartke do monitora, narysuje
prostg kreske i dowiem sie, jaka to doktadnie liczba. Albo wy-
drukuje wykres i narysuje kreske przy linijce. Tak bedzie nawet
lepie;j.

Dzien 9: pierwszy dzieri oficjalnego sprawdzania papieru to-
aletowego. I... pojawia si¢ plamienie. Czy to zbliza si¢ mdj
okres, czy tez to plamienie zwiazane z zagniezdzaniem si¢ za-
rodka? Google. Nastepnie przez dwie godziny patrze w Inter-
necie na ledwie przypominajace méj wykresy innych kobiet.

Dzien 10: temperatura jest podwyzszona, ale czy to wystar-
czy? Czy powinnam byta zrobi¢ rano test? A jesli jest za weze-
$nie? Prawdopodobnie nie powinnam. Czekaj — mysle, ze po-
winnam! Cholera, juz siusiatam. Musze poczeka¢ do jutra.
Chyba, ze do korica dnia nie bede nic pita. Czy powinnam to
robi¢? Czy to zdrowe? Czy to nie zaszkodzi dziecku, jesli rze-

czywidcie jestem w cigzy?

Dzien 11: w sumie mogg zrobic test. Dobrze, robie test... Moje
ci$nienie jest tak wysokie, Ze mam nadziejg, iz nie dostang ata-
ku serca, zanim jeszcze zajde w cigze. To by byto do bani.
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Naj dtuzsza minuta na éwiecie

Po celowaniu moczem i/lub zanurzaniu testu nastepuje trud-
na czgs$é: czekanie. Znowu. Testy cigzowe wychodza po mi-
nucie lub dwdch, ale masz wrazenie, ze mijaja godziny. Farba
— niebieska lub rézowa, ktéra poinformuje ci¢ o najwazniej-
szych wiesciach w twoim Zyciu — przebiega przez okienko jak
tala w spokojnym basenie. W migdzyczasie ty nie jestes spo-
kojna. Masz wrazenie, jakby serce miato wyskoczy¢ ci z piersi.
Patrzysz na test pod najjasniejszym $wiattem, by zobaczy¢, czy
wida¢ drugg kreske. Jesli jest to test elektroniczny, wpatrujesz
si¢ w symbol klepsydry, prébujac nie mrugaé¢ oczami, aby$ nie
otrzymata wiadomosci nawet o milisekunde pézniej i w koricu
zobaczyta ,pregnant” (cigza) albo ,not pregnant” (brak cigzy).

Jezeli wynik jest negatywny, przygotuj sie, ze bedziesz si¢
czula, jak to ujeta jedna NK: ,Zatamana. Wkurzona. Bezna-
dziejna. Przerazona. Smutna. Osamotniona. Przettoczona.
Zdesperowana”. (Chyba ze jestes bardzo spokojng osobg. Je-
sli tak, czy mozesz udzieli¢ lekeji reszcie z nas?). Jesli robisz
test wezesnie, weiaz mozesz mieé nadzieje, ze jutro lub na-
stepnego dnia uzyskasz pozytywny wynik. Jesli nie, zaczniesz
mysle¢ o nastepnym cyklu i ponownej prébie. Postaraj si¢ nie
by¢ zbyt krytyczna wobec swoich wysitkéw w tamtym cyklu.
(,Gdybysmy tylko codziennie uprawiali seks, teraz bytabym
w ciazy”). Tak, bedziesz analizowaé swoj wykres (ponownie),
sprawdzajac, czy mozesz si¢ czego$ nauczy¢ z tego cyklu. Ile
miata$ dni §luzu o konsystencji biatka jaja kurzego? Ile dni
»wysokiej” ptodnosci na monitorze? Jak szybko po tescie owu-
lacyjnym lub ,szczytowej” ptodnosci rosta twoja temperatu-
ra? Wszystko to mozesz wykorzysta¢ nastgpnym razem. O to
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chodzi w staraniu si¢ o dziecko: zawsze jest nastepny raz, za
okoto 10 dni. To nieustanna karuzela nadziei i rozczarowania.
Jesli test jest pozytywny, gratulacje. Udalo si¢! Bedziesz
chciata przytuli¢ test ciazowy. (Nie réb tego. Oblejesz sig
siuskami). Gdy za pierwszym razem otrzymatam pozytywny
wynik, bytam upojona szcze¢sciem. Po uczuciu szczgscia moja
nastepng mysla byto: , To znaczy, Zze moje jajowody sa droz-
ne”. (Najwyrazniej juz zbyt wiele naczytatam si¢ o nieptodno-
Sci). Jezeli starasz si¢ dopiero od kilku miesi¢cy, bedziesz z sie-
bie zadowolona (lub przerazona). Jesli starasz si¢ od jakiego$
czasu, odczujesz ulge — nie musisz juz si¢ martwic o zajscie
w cigze. Teraz musisz si¢ tylko martwié¢ mdlosciami — co, jesli
chciatas zajs¢ w ciaze, brzmi catkiem niezle, cho¢ nie tak do-
brze jak ogladanie poscieli do kotysek w Internecie. Tak!
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»ZY0$¢, ktéra odczuwatam, nie przypominata niczego, czego
do tej pory do$wiadczytam. Chciatam wyrywaé sobie wio-
sy i rzucaé¢ przedmiotami. Bytam wsciekta na swoja sytuacje

i na kazdg kobiete, ktéra byta w cigzy”.

»Wszystkie marzenia sptynely do toalety — dostownie. Bytam
bardzo smutna. Ptakatam przez trzy dni. Musiatam odto-
zy¢ dziennik cigzy, nie koriczac go. Musiatam znalez¢ odpo-

wiedz, gdy méj dwuletni syn pytat: »Dzidzia w brzuchu?«”.

»2Miatam szczescie w tym, ze poronitam wezesnie, ale nigdy
nie myslatam, ze bede tak emocjonalnie do tego podchodzi¢.

Miesigcami nie mogtam o tym rozmawiaé, nie placzac”.

Poronienia sg zaskakujaco czgste. Okoto 1 na 3 cigze nie utrzy-
muje si¢ do 20. tygodnia. (Utrata dziecka po uptywie 20 tygo-
dni uwazana jest za urodzenie martwego dziecka). Wigkszos¢
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tych ciaz roniona jest bardzo wczesnie. Okoto 1 na 4 zarodki,
ktére si¢ zagniezdzaja i przez to moga pojawic si¢ na weze-
snym teécie cigzowym, nie przetrwa 6 tygodni (4 tygodnie
po owulacji; tygodnie cigzy tradycyjnie liczone s3 od ostat-
niej miesigcezki kobiety). Te ciaze sa czgsto nazywane cigza-
mi chemicznymi — nienawidze tego okreslenia, poniewaz brzmi,
jakby$ sobie wymyslita bycie w ciazy, a byloby to tylko kilka
zwigzkéw chemicznych. Wezesna strata lab wezesne poronienie
to lepsze i bardziej wrazliwe okreslenia. Przez dostgpno$¢ do-
mowych testéw wykrywajacych cigze tak wezesnie, teraz wiecej
kobiet doswiadcza wezesnych strat, zamiast po prostu mysle¢,
ze spéznit si¢ okres.

Po 6-7 tygodniach, gdy bicie serca ptodu widziane jest na
badaniu USG, ronionych jest okoto 15% ciaz. Najczestsza
przyczyng zaréwno wczesnej straty, jak i poronienia jest ge-
netycznie nieprawidlowy zarodek; to jeden z powodéw wzro-
stu ryzyka poronient wraz z wiekiem. Po szesciu tygodniach
u kobiet ponizej 30. roku Zycia ronionych jest okoto 10% ciaz,
okoto 12% u tych od 30 do 34 lat, 18% u kobiet w wieku od
35 do 39 lat i 35% u kobiet od 40 do 44 lat. Wiek ojca réw-
niez ma wplyw na ryzyko poronienia.

Wigkszo$¢ poroniet ma miejsce w pierwszym trymestrze
(w ciagu pierwszych 12 tygodni), gtéwnie przed 10. tygo-
dniem (poniewaz, co niesamowite, wszystkie organy do tego
czasu juz si¢ uformowaty).

Zatem jesli co$§ ma pé6js¢ zle, zwykle idzie zle stosunkowo
wezesnie. Wezesna cigza to seria matych kamieni milowych:
dochodzisz do 6. tygodnia, w 7. tygodniu widzisz bicie serca
na USG, dochodzisz do 10. tygodnia, dochodzisz do 12. tygo-
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dnia. Jesli nigdy nie poronitas, mozesz nie doceni¢ tych kro-
kéw, poniewaz nie zdajesz sobie sprawy, ze co$ moze péjsc Zle.
Jezeli kiedys poronitas lub jestes starsza, zdajesz sobie sprawe
ze zwigkszonego ryzyka, wezesna cigza moze stanowic¢ wigk-
sze psychologiczne wyzwanie niz zajscie w cigze. Jesli musisz,
przejrzyj strategie radzenia sobie w rozdziale 7 i jak najwigcej

rozpraszaj si¢ pochtaniajacymi czynnosciami.

Skad wiedzieé, ze poronitas

Plamienie — zwykle mate ilosci krwi, czgsto brazowej — sg bar-
dzo czgste na poczatku cigzy. Zatem trudno jest wiedzied, kie-
dy zaczaé si¢ martwi¢. Gdy zobaczysz czerwong krew, ktéra
jest czyms wiecej niz plamienie, moze to by¢ objaw poronienia
(chociaz nie zawsze). Do innych znakéw naleza umiarkowa-
ne i silne skurcze, bél plecéw lub nagta utrata objawdéw ciazy.
Ale powyzsze objawy bez krwawienia zwykle nie sg proble-
mem. Jesli myslisz, Ze mozesz ronié, zadzwon do lekarza, moze
on sprawdzi¢, czy masz otwarta szyjke macicy, i zrobi¢ bada-
nie USG, ktére wykaze, czy ciaza wciaz jest zywa. Zwykle le-
karze nie sa w stanie nic zrobié, by powstrzymac¢ poronienie
w pierwszym trymestrze, jesli juz si¢ zaczeto. Jesli jestes w bar-
dziej zaawansowanej ciazy, lekarz powie ci, czy mozna cos$ zro-
bi¢ (np. zatozy¢ szwy na szyjke macicy).

Kazda oznaka poronienia moze by¢ naprawdg przerazajaca,
zatem prawdopodobnie bedziesz bardzo zaniepokojona, gdy
zauwazysz plamienie lub krwawienie. Zajmij si¢ czyms, by sie
rozproszy¢ i zobacz, czy plamienie si¢ nasili. Jesli to bardzo
weczesna cigza — kilka dni od kiedy miatabys$ okres — ponow-
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ne zrobienie testu moze powiedzie¢ ci, czy tracisz ciazg. (Mi
powiedzialo). Jednak im bardziej zaawansowana cigza, test
wcigz bedzie wychodzit pozytywnie, nawet jesli ronisz, po-
niewaz poziom HCG wciaz bedzie wysoki.

Jesli nie bytas w ciazy wystarczajaco dtugo, prawdopodobnie
poronisz w domu, bedzie to wygladato jak obfita miesigczka. Je-
§li cigza trwataby wigcej niz szes¢ tygodni, musisz i$¢ do lekarza,
aby sprawdzil, czy catkiem poronitas. (Jesli nie, by¢ moze be-
dziesz musiata przej$¢ tyzeczkowanie, by oczysci¢ macicg, cho¢
czasami zamiast tego mozna zastosowaé lek, np. mizoprostol).
Nawet jesli cigza nie byta zaawansowana, wcigz dobrym pomy-
stem jest wizyta lekarska. Przynajmniej bedziesz mogta zadaé
te wszystkie pytania, ktére ci¢ nurtujg. Jesli poronisz w domu,
dobrze jest zapytac¢ lekarza, czy powinna$ zostawic¢ tkanke do
badania. To makabryczne pytanie i prawdopodobnie nie chcesz
o tym mysleé, a co dopiero to robi¢, ale wielu lekarzy zaleca to,
aby mozna byto ustali¢ przyczyng poronienia.

Powiedzmy, ze nadal plamisz lub krwawisz i robisz badanie
USG, by oceni¢ cigze. Spodziewasz si¢ jednej z dwéch odpowie-
dzi: tak, stycha¢ bicie serca i wszystko jest w porzadku albo nie,
nie ma bicia serca i poronitas. Ale gdy ustyszysz zte wiesci, ze nie
stycha¢ bicia serca, lekarz moze chcie¢ poczeka¢ kilka dni lub ty-
dzien i powtérzy¢ badanie. Moze mysled, ze wiek ciazy zostat
7le wyliczony, a z cigza moze by¢ wszystko w porzadku. Przy-
gotyj si¢ na smutna mozliwos¢, ze mozesz tkwic¢ w zawieszeniu
i nie pozna¢ definitywnej odpowiedzi przez kilka nast¢pnych
dni. Jesli jeste$ pewna daty poczecia, prawdopodobnie ta cia-
za si¢ skoniczy, ale ma sens upewnienie si¢ przed wyznaczeniem
terminu tyzeczkowania, ktére zakoriczy cigze, jesli sama nie po-
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ronitas. Jezeli nie wiesz, kiedy miata$ owulacje, mozesz nie byé¢
w cigzy tak dtugo jak myslisz, wiec optaca si¢ poczekaé.

Wiele kobiet, ktére robig wykresy, mierzy temperature na-
wet po otrzymaniu pozytywnego wyniku testu. Temperatura
jest podwyzszona po owulacji i czasami ro$nie jeszcze bardziej
na poczatku cigzy. Spadajaca temperatura moze by¢ oznaka
poronienia. Problem polega na tym, ze gdy bedziesz miata niz-
szg temperature, istnieje ryzyko, ze doprowadzisz si¢ do sza-
leristwa. Musisz si¢ zastanowié, czy dodatkowe informacje sg
warte niepokoju. Ja miatam nizsza temperature pewnego ranka
na poczatku drugiej ciazy, 16 dni po owulacji i 4 dni po pozy-
tywnym wyniku testu, a kilka godzin p6Zniej zauwazytam bra-
zowe plamienie. Miatam $§wiadomos¢, Ze te dwie rzeczy naraz
byly ztowieszczym znakiem i przygotowatam si¢. Faktycznie,
péznym popotudniem dostatam okresu i musiatam zaakcep-
towad, ze ciaza si¢ zakoriczyta. W czasie nastgpnej cigzy po
kilku dniach wysokich temperatur temperatura obnizyta sig.
Zmierzytam jeszcze raz. Ten sam wynik. Czutam, jakbym mia-
ta przej$¢ zatamanie nerwowe, doktadnie wtedy, o 5.30 rano,
zwinieta pod kotdra z latarka w reku. Jakim$ cudem przebrne-
tam przez dzieri i postanowitam przesta¢ mierzy¢ temperature.
Tym razem niska temperatura byta fatszywym alarmem i cigza

z druga cérka przebiegta zdrowo.

Radzenie sobie z poronieniem
Jesli stosowata$ si¢ do porad zawartych w tej ksiazce, juz
zmniejszytas ryzyko poronienia, dobrze si¢ odzywiajac, nie

palac, odstawiajac kofeine i alkohol i przyjmujac witami-
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ny prenatalne. I pamietaj o zaskakujacej radzie z rozdziatu 4:
mozesz zmniejszy¢ ryzyko wezesnego poronienia, uprawiajac
seks przed, a nie tylko w dzieri owulacji, poniewaz jest wick-
sze prawdopodobienstwo, ze komérka jajowa bedzie zdrowa,
gdy zostanie zaptodniona od razu. Ale nawet jezeli wszyst-
ko zrobitas dobrze, poronienia wciaz si¢ zdarzaja. Jesli zda-
rzy si¢ tobie, pamietaj: to nie byta twoja wina. Bardzo rzadko
zdarza sie, aby poronienie nastapito na skutek czegokolwiek,
co zrobitas. Zapamietaj sobie: szanse na to, ze nastgpnym ra-
zem bedziesz miata normalng ciaze, sa bardzo duze, nawet
po dwéch poronieniach. Wigkszos¢ kobiet jest w stanie do-
nosi¢ druga cigze nastepnym razem bez zadnych interwencji.
Moja przyjaciétka Sarah poronita w 6smym tygodniu, tuz po
tym, jak powiedziala swojej rodzinie, Ze spodziewa si¢ dziecka.
Nastepnie miata cigze pozamaciczng (podczas ktérej zarodek
rozwija si¢ w jajowodach i nie moze przetrwac). Trzecia cig-
za przebiegta prawidtowo i Sarah urodzita zdrowego chlopca.

Reakcje kobiet na poronienia sg nieprzewidywalne. Niekt6-
re kobiety nie s zbyt zdenerwowane i chcg po prostu i$¢ da-
lej. Ale czgsto pojawiajg si¢ bardzo silne uczucia. To za mato
powiedzie¢, ze mozesz czud si¢ bardzo wéciekta lub niezwykle
smutna. Wolno ci czu¢ si¢ w ten sposdb. Szczegdlnie jesli stara-
ta$ si¢ przez diugi czas, poronienie moze by¢ nie tylko smutne,
ale réwniez frustrujace. Prawdopodobnie czutas wielkg ulgg, ze
twoja walka o zajscie w ciaze zakonczyta si¢ — koniec martwie-
nia si¢ o ptodnos¢! I wtedy bum! znéw wracasz do starania si¢
o dziecko i zastanawiasz si¢, czy to kiedykolwiek to si¢ zdarzy.

Gdy poronisz, jeste§ w zalobie. Juz sama ta swiadomosé
moze by¢ pomocna. Moze nigdy nie zapomnisz o poronieniu,
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ale rana moze si¢ zagoi¢. Wigkszos¢ badan pokazuje, ze zato-
ba mija z czasem, w najgorszym przypadku konczy si¢ po sze-
$ciu miesigcach lub mniej. Chloe, lat 34, miata dwa poronienia,
ktére opisuje jako ,najtrudniejsze doswiadczenia w zyciu. Rany
leczyt tylko czas. To byt i nadal jest dtugi proces zatoby”. Gdy
jestes w zalobie, pamietaj, ze z uptywem czasu poczujesz si¢ le-
piej. Prawdopodobnie styszatas, ze ludzie w zalobie przecho-
dza konkretne etapy w pewnym porzadku: zaprzeczenie, gniew,
targowanie, depresja i akceptacja. Psychologowie obecnie wie-
dza, Ze mozliwe jest przechodzenie zaloby w zdrowy sposéb,
bez przechodzenia przez wszystkie, a nawet wickszo$¢ tych eta-
péw. Przyktadowo wigkszos¢ ludzi akeeptuje rzeczywisto$c sy-
tuacji do$¢ szybko i nie kazdy odczuwa ztosé. Co zaskakujace,
ludzie, ktérzy ttumia uczucia, zwykle dos¢ dobrze sobie radza.
Niekoniecznie musisz wyraza¢ kazda emocje zwiazang z tym
doswiadczeniem. Niektére badania wykazuja nawet, ze ludzie,
ktérzy nie roztrzasaja swoich uczué, na dtuzsza mete lepiej so-
bie radza. Nie ma jednego sposobu radzenia sobie z zaloba.
Ostrzezenie: gdy czytasz ksigzki lub rozmawiasz z lekarza-
mi i pielegniarkami, mozesz ustysze¢ okreslenie spontanicz-
na aborcja. To techniczne, medyczne okreslenie poronienia nie
oznacza, ze chciata$ poronic to dziecko. Ten termin jest przy-
kry i nie wiem, dlaczego jeszcze si¢ go uzywa. Co gorsza, ko-
biety, ktére poronily wiecej niz jeden raz, sa czasami nazywane
notorycznymi aborcjonistkami. Ustyszatam, jak recepcjonistka
w klinice leczenia nieptodnosci uzyla tego terminu, rozma-
wiajac z kobieta, ktéra poronita. Nic dziwnego, ze poczuta si¢
ona urazona. Poznanie tego dziwnego okreslenia moze przy-
gotowac ci¢ na ustyszenie go w tym i tak wrazliwym czasie.
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Jedna z najtrudniejszych rzeczy w poronieniu jest powie-
dzenie ludziom, szczegélnie dlatego, ze wigkszo$¢ ludzi nie
wie, co powiedzie¢ i czasami méwi bolesne banaty. ,Nie przej-
muj si¢, zawsze mozesz mie¢ drugie”. (Ale ja chciatam to
dziecko). , Taka jest wola boza”. (By¢ moze, ale to nie w po-
rzadku). , To jeszcze nie byt cztowiek”. (Jeszcze nie, ale mégt-
by by¢ i mogtabys juz go kochag). , Tak jest lepiej — i tak nie
bytoby normalne”. (To nadal nie jest w porzadku). ,Przynaj-
mniej masz juz jedno dziecko”. (Tak, ale chciatam jeszcze jed-
no). ,Minely tygodnie, a ty wcigz placzesz?”. (Czy powiedziat-
bys co$ takiego komus, kto stracit inng bliska osobe?). Choé
te komentarze sg nietaktowne, czasami ludzie méwia je, po-
niewaz nie wiedzg, co innego mogliby powiedzie¢. Maja do-
bre zamiary. Oczywiscie kazdego, kto méwi te rzeczy i nie ma
dobrych zamiaréw, nalezy unikaé za wszelka cene.

A jesli twéj maz nie zareaguje w taki sposéb, jak bys chcia-
ta? Wielu mezezyzn jest stoikami i cheg by¢ opokami dla
swoich Zon po poronieniu. Inni po prostu cheg is¢ dalej i nie
mysle¢ o stracie. To nie me¢zezyZzni niespokojnie sprawdzaja
papier toaletowy za kazdym razem, gdy idg do tazienki lub
gdy widza krew, ktéra oznacza, ze sen o cigzy si¢ zakonczyt.
Nie martwig si¢ tym, ze zrobili cos, co spowodowalo poronie-
nie. Mezczyzni odczuwajg bél po poronieniu — to takze byto
ich dziecko — ale czgsto nie czujg go tak dotkliwie lub w taki
sam spos6b jak kobiety. Powiedz mu, ze chcesz ustyszed, jak
si¢ czuje, 1 poinformuj go, jak bardzo jeste$ smutna. A jesli
chcesz szybko przej$¢ nad tym do porzadku dziennego, réw-
niez mu o tym powiedz.
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Co powodly'e poronienia

Jesli poronisz, bez watpienia bedziesz zastanawiata sie, dlacze-
go to si¢ stato. Najczgsciej ronione sa nieprawidiowe zarodki,
ktére po prostu nie mogty przetrwaé. Bardzo mato prawdo-
podobne jest, ze twoje poronienie zostato spowodowane przez
uprawianie seksu, podnoszenie dziecka, zbytnie martwienie
si¢ lub umiarkowane ¢wiczenia fizyczne. To prawda, ze ostry
stres — taki jak bycie blisko $mierci gtodowej lub §mier¢ w ro-
dzinie — moze doprowadzi¢ do poronienia. Ale zwykty stres
w pracy i martwienie si¢ o utrat¢ cigzy raczej nie skutkuja
utratg cigzy. Prawdopodobnie bedziesz zastanawiata sie, czy
moze ci pomdc jakies leczenie. To wspaniate pytanie do two-
jego lekarza. Niekt6rzy lekarze leczg kobiety po jednym poro-
nieniu, inni nie chcg nic robi¢, dopdki kobieta nie poroni dwa
lub trzy razy. Twéj lekarz moze zastanowi¢ si¢ nad jednym

z tych sposobéw leczenia:

* Antybiotyki (szczegdlnie erytromycyna), poniewaz poro-
nienia czasami wywolywane sa przez infekcje.

* Mata dawka (dla dzieci) aspiryny, szczegdlnie gdy masz
chorobe autoimmunologiczna, taka jak toczen lub choro-
ba tarczycy. Ale najpierw zapytaj lekarza, poniewaz istnie-
ja obawy, ze aspiryna ma zwiazek z wadami wrodzonymi.

* Leki rozrzedzajace krew, takie jak heparyna lub dozylna
immunoglobulina.

* Operacja, by skorygowaé nieprawidtowosci macicy lub
usung¢ migsniaki (tylko wtedy, gdy sg one bardzo duze
lub natarczywe).

* Suplementy progesteronu. Nie maja one znanych skutkéw
ubocznych (o ile to naturalny, a nie syntetyczny progeste-
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ron), cho¢ niektére badania kwestionowaly, czy przyno-
szg rzeczywiste korzysci w trakeie ciazy. (W drugiej ciazy
mimo wszystko je przyjmowatam. Nigdy si¢ nie dowiem,
czy rzeczywiscie ich potrzebowatam, ale dzigki nim czu-

tam, ze robi¢ wszystko, co moge).

Prébowanie po raz ko[e_jny

Na szczescie po jednym poronieniu najprawdopodobniej zaj-
dziesz w kolejng ciaze (szanse wynosza 87%). Nawet jesli roni-
ta§ dwa razy, sg szanse, ze bedzie kolejna cigza. To, jak szybko
powinnas zacza¢ stara¢ sie o dziecko i jak przewidzie¢ owula-
cje, w duzej mierze zalezy od tego, kiedy poronitas. Jesli po-
ronitas wczesniej niz w széstym tygodniu ciazy, a szczegdlnie
w piatym, twoje cialo najprawdopodobniej doswiadczy poro-
nienia jak normalnej, cho¢ bardziej obfitej miesiaczki. Podczas
nastepnego cyklu tuz po wezesnej stracie mozesz robi¢ wykresy,
uzywaé testéw owulacyjnych i monitora ptodnosci tak samo jak
zawsze. Jedno badanie wykazato nawet wigksze szanse skutecz-
nego poczecia w nastepnym cyklu po wezesnym poronieniu.
Jesli cigza byla bardziej zaawansowana, gdy poronitas, ale
wciaz byt to pierwszy trymestr, zanim zaczniesz znéw prébo-
wad, lepiej odczekaj jeden cykl, ale niekoniecznie wiecej. Lekarze
zwyKkli radzi¢ czekanie od trzech do szesciu miesigcy, ale ostat-
nio méwig, ze mozesz prébowad, kiedy tylko poczujesz si¢ goto-
wa. Badania wykazaty wigkszg skutecznos¢ zachodzenia w cig-
z¢ wéréd kobiet, ktére prébowaty wkrétce po poronieniu. (Tak
bylo szczegdlnie w przypadku starszych kobiet, u ktérych czeka-
nie przez sze$¢ miesiecy zwigkszato ryzyko kolejnego poronie-
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nia z powodu wieku). Najlepszym rozwigzaniem jest odczekanie
jednego cyklu, a nastepnie rozpoczecie starai po tym, gdy be-
dziesz miata jedng normalng miesigczke. Twoje ciato weiaz do-
chodzi do siebie w czasie cyklu tuz po poronieniu. Wiele kobiet
uzyskuje falszywie pozytywne wyniki na monitorach ptodnosci
i w testach owulacyjnych zaledwie tydzien po poronieniu, praw-
dopodobnie dlatego, ze hormon ciazy HCG jest chemicznie po-
dobny do hormonu luteinizujacego (hormonu, ktéry uruchamia
testy owulacyjne i powoduje wyswietlenie ,jajeczka” na monito-
rze plodnosci). Gdy dostaniesz miesiagczki po poronieniu, po-
winnas uzyskiwa¢ normalne wyniki dzigki tym metodom.

Smutng rzecza jest to, Ze poronienie psuje cala radosé¢ z po-
zytywnego wyniku testu, gdy ponownie zajdziesz w cigze. Po
naszej wczesnej stracie miatam szczgscie zajé¢ w cigze w na-
stepnym cyklu. Za pierwszym razem zrobitam test elektro-
niczny i bytam podekscytowana, gdy pokazywatam go me-
zowi. Za drugim razem uzylam taniego testu z kreskami
i powiedziatam mezowi: ,Rano miatam pozytywny wynik te-
stu”. Odpowiedzial: ,W porzadku”. I doktadnie tak si¢ czu-
tam: w porzadku, zobaczymy, czy ciaza si¢ utrzyma czy nie.
Jak pisze w swojej ksiazce Lucky Sperm. Historia trzech kobiet
i kilku fiolek Carey Goldberg: , To jeden ze skutkéw poronie-
nia — pozytywna préba cigzowa oznacza tylko obiecujacy po-
czatek, nic wiecej. Lepsze to niz nic, ale droga do szczgsliwego
porodu jest zbyt odlegta, by skakac z radosci”.

W pierwszym trymestrze tej nastepnej ciazy bytam wrakiem.
Niska temperatura o poranku wywotywata chaos. Kazda wizyta
w toalecie byla wydarzeniem zwigzanym ze sprawdzaniem pa-
pieru toaletowego. Dzien, w ktérym w piagtym tygodniu ciazy
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czekatam na telefon z wynikami HCG, byt najgorszym dniem
w moim zyciu. Nie mogtam skupic sie na niczym i przez wigk-
sz0§¢ dnia bytam na granicy ataku paniki. W koricu poddatam
si¢ i obejrzatam film (Seks w wielkim miescie... pierwszy, a nie
ten drugi, zty). Gdy do 16.45 nie zadzwoniono z gabinetu, ja
zadzwonitam do nich. Ku mojej wielkiej uldze mieli dla mnie
dobre wiesci. Ale wtedy zaczg¢tam si¢ martwi¢ tym, co wyka-
ze badanie USG. Mdéwiac krétko, nie wzictam do siebie zadnej
z moich rad —i to po tym, gdy miatam szczescie i zasztam w cia-
z¢ naturalnie w nastgpnym cyklu zaraz po poronieniu. Ogrom-
nie szanuj¢, podziwiam i wspélczuje kobietom, ktére musza
przejs¢ znacznie wigcej. Do korica tamtej ciazy nie przestatam
si¢ tak naprawde martwi¢ i wydaje mi sig, ze to normalne.

Jedna z niewielu rzeczy, ktére pomogly mi w pierwszym try-
mestrze tamtej ciazy, byty rozmowy z przyjaciétka, ktéra poro-
nita. Rozmawianie z innymi ludZmi nie bardzo pomagato — to
dos$wiadczenie, ktére trudno zrozumied, jesli sie przez nie nie
przeszlo. Jesli nie znasz nikogo, kto poronit, mozesz znalez¢ po-
moc w internetowej grupie wsparcia. Kobiety, ktére poronity, sa
zwykle bardzo wrazliwe na uczucia innych, ktére doswiadczyty
tego samego, 1 poczujesz si¢ znacznie mniej osamotniona.

Na niektérych forach internetowych kobiety nazywaja
dzieci poczete po poronieniu lub innego rodzaju stracie ,te-
czowymi dzie¢mi”. (Wielu ludzi mysli, ze chodzi o dziecko
mieszanej rasy lub dziecko pary homoseksualnej, ale tak nie
jest). Okreslenie pochodzi od tgczy pojawiajacej si¢ po burzy.
I takie wrazenie robi zdrowe dziecko po stracie — promien
stofica przebijajacy si¢ przez chmury, ostatecznie ogrzewajacy
powietrze do tego stopnia, ze chmury odptywaja.
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L czego spodziewac sie po wizycie

Standardowg porada jest samodzielne staranie si¢ o dziecko
przez rok, a dopiero pézniej uméwienie si¢ na wizyte do le-
karza zajmujacego si¢ leczeniem nieptodnosci. Moja reakcja

na t¢ rade to:
OSZALELISCIE? ROK? MINEEY DWA MIESIACE

I ODCHODZE OD ZMYSEOW! POMOZCIE MI TE-
RAZ! TAK BARDZO CHCE BYC W CIAZY, ZE NA-
WET PORANNE MDEOSCI BRZMIA SWIETNIE!
CZY NIE WIDZICIE, ZE JESTEM ZDESPEROWANA?

Ale ja jestem niecierpliwg kobieta. Na szczgscie spotecznosé
lekarzy zaczyna rozumie¢, ze rok to za dtugo, szczegélnie jesli
para uprawia seks w okolicach owulacji. Rada méwiaca o roku
oparta jest na starej idei, ze odstawiasz antykoncepcje i ladujesz
w t6zku, gdy tylko jeste$ w nastroju. Jednak przy przewidywa-
niu owulacji przecietna para ponizej 35. roku Zycia zachodzi
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w ciaze szybciej niz po uptywie trzech miesiecy, szczegdlnie
jesli uprawiali seks w odpowiednim momencie cyklu.

Jesli staracie si¢ przez diuzej niz trzy miesiace, nie panikuj.
Moze po prostu jeszcze nie miatas szczgsliwego cyklu — to jak
gra w kosci. Za pierwszym razem zajécie w cigze zajeto mi
pigé¢ cykléw, mimo ze od dwéch lat robitam wykresy, nie mia-
tam probleméw z ptodnoscig i miatam mniej niz 35 lat. Jezeli
nie mozesz si¢ doczekaé — uwierz mi, rozumiem ci¢ — zawsze
mozesz wezesniej uméwic si¢ na wizyte do potoznika — tak,
aby wypadata w miesigcu, ktéry bedzie széstym miesigcem
twoich staran. Jesli twdj lekarz jest taki jak méj, na pierw-
szg wizyte i tak bedziesz musiata czeka¢ kilka miesigcy. Jezeli
w miedzyczasie zajdziesz w ciazg, zawsze mozesz odwotaé —
lub zamieni¢ ja w pierwsza wizyte cigzows.

Jesli bez skutku starasz si¢ zajs¢ w ciazg, czy powinnad
»przestaé si¢ stara¢”, by zwickszy¢ swoje szanse? To popu-
larna rada, ale jest btedna. Proszenie kobiete, ktéra pragnie
dziecka, by ,przestata si¢ stara¢”, jest absurdalne. Po pierwsze,
to nie zadziata. Prawdopodobnie styszatas historie o parach,
ktére ,przestawaty si¢ stara¢”, a nastepnie zachodzity w ciazg.
Ale nie styszy si¢ bardziej popularnych historii o tych, ktérzy
przestawali i nie zachodzili w ciaz¢, poniewaz taka historia
nie jest ciekawa. I jak niby masz ,przesta si¢ stara¢”, kiedy
chcesz zaj$¢ w ciaz¢? Bedziesz nieustannie o tym mysled, ale
nic nie zrobisz w tym kierunku. Pamigtaj, Ze stres nie powo-
duje nieptodnosci, zatem ,niestaranie si¢” nie uczyni ci¢ bar-
dziej ptodna. Poza tym niestaranie si¢ sprawi, ze uprawianie
seksu w odpowiednim czasie b¢dzie mniej prawdopodobne,
co niesie mniejsze prawdopodobienstwo zajscia w cigze.

e 198 -

Plik zabezpieczony watermarkiem jawnym i niejawnym: 9580023A63613161



Kiedy i8¢ do lekarza i czego spodziewaé sie po wizycie

Jesli od jakiegos czasu starasz si¢ zajs¢ w ciaze, lepiej staraj sie
bardziej: powiedzmy, kup monitor ptodnosci lub idz do lekarza.
Zrobienie tego ulzy ci réwniez w stresie, poniewaz podejmiesz
dziatanie zamiast rozmyslaé. Oczywiscie nie powinna$ ,staraé
si¢ bardziej”, wigcej si¢ martwiac. Jesli zorientujesz sig, ze to ro-
bisz, wré¢ do rozdziatu 7 i wyprébuj jedna lub dwie wspomnia-
ne tam techniki. Jesli przewidywanie owulacji jest twoim naj-
wigkszym Zrédlem stresu, wyprébuj inng metode lub zastosuj
Plan Duzo Seksu z poczatku rozdziatu 4 (lub jedz na wakacje
w $rodku cyklu, to gwarantuje duzo seksu!). Ale nie badz zasko-
czona, gdy stresowa¢ ci¢ bedzie réwniez to, ze nie wiesz, kiedy
masz owulacje. To nie ,staranie si¢” niepokoi kobiety — tylko
czekanie. Poniewaz prawdopodobnie nie zamierzasz przestaé
pragna¢ dziecka, musisz sobie radzi¢ i (to trudna czgsé) zdaé
sobie sprawe, ze to nie jest do korica pod twoja kontrola.

Kiedy powinnas poszukaé pomocy w leczeniu nieptodnosci?

Poniewaz ta ksigzka skupia si¢ na naturalnym poczeciu, nie
zamierzam zaglebia¢ si¢ w szczegély leczenia nieptodnosci.
Skupie si¢ na tym, kiedy podja¢ trudng decyzje, kiedy pomy-
§le¢ o leczeniu nieptodnosci i czego spodziewaé sie podczas
pierwszych wizyt.

Podjecie decyzji o podjeciu leczenia nieptodnosci jest bar-
dzo trudne. Niektére pary staraja si¢ o dziecko latami, ale albo
nie chcg, albo nie sta¢ ich na leczenie nieptodnosci. To smut-
ne historie, poniewaz czasami stosunkowo proste interwen-
¢je medyczne moga poméc kobietom zajs¢ w ciaze. Kobiety,
ktére bloguja o swoich problemach z ptodnoscia, czesto mé-
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wia, ze zaluja, iz wezesniej nie zwrdcily si¢ o pomoc do le-
karzy. Wiekszo$¢ kobiet, ktére pragna leczy¢ nieptodnosé, nie
potrzebuje in vitro ani innych zaawansowanych technicznie
procedur. Czasami mozliwe sg stosunkowo proste rozwiaza-
nia, takie jak antybiotyki, by pozby¢ si¢ infekeji. Inne kobie-
ty zachodza w ciaze dzicki inseminaciji, ktdra jest stosunkowo
niedroga (kilkaset dolaréw za prébe) i zwykle nie wymaga za-
strzykéw hormonalnych tak jak in vitro.

Inne kobiety prawdopodobnie sg zbyt niecierpliwe i mogty-
by zaj$¢ w cigze samodzielnie, gdyby daty sobie od szesciu mie-
sigcy do roku. Susan zaczgla stara¢ sie o dziecko w wieku 37
lat. Gdy po trzech miesiacach nie zaszta w cigze, stwierdzita, ze
nie ma czasu do stracenia i umdéwita sie ze specjalista od lecze-
nia nieptodnosci. W ciagu szesciu miesiecy poddata sie in vi-
tro i zaszta w cigze z bliznietami. Pie¢ miesiecy po narodzinach
blizniat zastanawiala sie, dlaczego nie wrdcita jej miesigczka;
okazalo si¢, ze byta w cigzy. Znam jeszcze inng kobiete, ktéra
dzieki in vitro urodzita trojaczki, a pézniej zaszta w nieplano-
wang ciaze, gdy trojaczki miaty 2 lata. W obu tych przypad-
kach trzeba si¢ zastanowié, czy in vitro w ogéle bylo niezbed-
ne. W innych przypadkach tylko in vitro pomaga i nikt nie jest
pewien dlaczego. Moja przyjaciétka Marie zaczela staraé sie
o dziecko w wieku 32 lat. Po lekach na nieptodnosé, kilku nie-
udanych inseminacjach i operacji usunigcia mig$niakéw nadal
nie zaszla w ciaz¢ przez kolejne cztery i pét roku, do wieku 37
lat. Ale jej pierwsza préba z in vitro byta skuteczna i obecnie
ma pigkng cérke.

Zatem kiedy powinnas poszuka¢ pomocy? Ogdlna zasada
oparta na dos§wiadczeniu méwi, by staraé sie przez rok, jesli
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masz 34 lata lub mniej; sze$¢ miesigcy, jezeli masz od 35 do 39
lat, i trzy miesiace, jesli masz 40 lub wigcej lat. Jak na ironie,
starsze kobiety potrzebuja wigcej czasu, by zajs¢ w ciaze, a jed-
nak méwi si¢ im, by zaczety si¢ leczy¢ wezesniej. Chodzi o to,
ze moga uzyskac pomoc, ,zanim bedzie za pézno”, ale wkracza-
nie do przerazajacego $wiata leczenia nieplodnosci po zaledwie
trzech miesigcach préb, gdy jeste$ po czterdziestce, wydaje si¢
zbyt szybkie, szczegélnie ze jedna z pierwszych rzeczy, ktére
ustyszysz, jest to, Ze twoje szanse sa mate ze wzgledu na wiek.

Jednak w przypadku mtodszych par uwazam, ze rok to za
dtugo, jesli uprawiasz seks w okolicy owulacji. Lekarze zakta-
daja, Ze mtodsze pary maja mndstwo czasu i dlatego czgsto
radzg im, by dluzej starali si¢ samodzielnie. Ta polityka nie-
interweniowania jest na swéj sposéb dobra, ale nie bierze pod
uwage stresu zwigzanego ze staraniem si¢ o dziecko. Pomi-
ja réwniez ograniczenia czasowe, jakie niektérzy ludzie maja
w zwigzku z pracg, zakoniczeniem nauki i tym, Ze chcg mie¢
dzieci w konkretnym odstepie czasowym. Zatem jesli rok to
zbyt dtugo, a trzy miesigce to zbyt krétko, mysle, ze zgloszenie
si¢ po pomoc po szesciu miesigcach uprawiania seksu w od-
powiednio okreslonym czasie jest dobrym rozwigzaniem dla

par w kazdym wieku.

Czego sie spodziewaé po leczeniu nieptodnoéci

Najczesciej pierwszym krokiem do leczenia nieptodnosci jest
wizyta u ginekologa potoznika. Koszt takiej wizyty moze, ale
nie musi, pokry¢ ubezpieczenie; wiele pakietéw ubezpiecze-
niowych nie pokrywa kosztéw leczenia nieptodnosci. Niekt6-
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re stany w Stanach Zjednoczonych nakazuja pokrywanie kosz-
téw firmom ubezpieczeniowym, ale w wigkszosci stanéw nie
jest to uregulowane i pakiety ubezpieczen bardzo si¢ miedzy
sobg réznia. Twoj lekarz prawdopodobnie przeprowadzi seri¢
badan krwi, by sprawdzi¢ dziatanie tarczycy, prolaktyne i FSH
(foliotroping — wysoki poziom oznacza, ze mozesz zbliza¢ si¢
do menopauzy). Nieprawidtowosci tarczycy i prolaktyny moz-
na leczy¢ niedrogimi lekami doustnymi. Niewiele natomiast
mozna zrobi¢ z wysokim poziomem FSH, ale — jak mozesz
pamietaé z rozdzialu 6 — trwa debata, jak duze znaczenie ten
poziom ma dla naturalnego poczecia, szczegdlnie jesli weiaz
masz regularne cykle. Zawsze pro$ pielegniarke o doktadne
wyniki. Nie pocieszaj si¢ tym, ze styszysz, iz wyniki s3 w nor-
mie. Odpowiedz: ,Wspaniale, czy moge poprosi¢ o doktad-
ny wynik?”, a nastepnie (jak méwi jedna z blogerek) ,biegnij
sprawdzi¢ w Google”. Laboratoria maja rézne definicje norm
i poziom mieszczacy si¢ w gérnym lub dolnym zakresie wcigz
moze wskazywac na problemy. Przyktadowo normalny poziom
FSH moze miesci¢ si¢ w normie dla twojego wieku, ale by¢
o wiele za wysoki dla kobiety, ktéra chce zaj$¢ w ciaze.

W ramach przerywnika mozesz posmiac si¢, czytajac arkusz
z laboratorium z dziwnymi badaniami, ktérym mozesz zosta¢
poddana, takimi jak kamienie w moczu, bezposredni test Co-
ombsa (czy to ma co$ wspélnego z P. Diddym?), krew utajona,
test RAST.

Nastepnym krokiem po badaniach krwi zwykle jest pierw-
sza wizyta u specjalisty od leczenia nieptodnosci. Zaptacenie
za pierwsza wizyte (okoto 250 dolaréw) moze nie wydawaé si¢
niczym wielkim, ale wigkszo$¢ lekarzy od razu zleci dtuga liste
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badan takich jak analiza nasienia, badanie liczby pecherzykéw
jajnikowych (zobacz w rozdziale 6), wigcej badari krwi i hi-
sterosalpingografie (HSG — badanie, podczas ktérego lekarz
wstrzykuje kontrast do twojej macicy, zeby sprawdzi¢ droznos¢
jajowod6w). Koszty tych badan szybko rosng, czgsto nawet do
ponad 2000 dolaréw.

Oprécz kwestii finansowej zastanéw si¢ nad tym, jak bada-
nie ptodnosci wptynie na twoje zdrowie psychiczne. Staranie si¢
o dziecko jest tak stresujace, ze szukanie pomocy moze wyda-
waé si¢ prawdziwg ulga — tyle tylko, Ze uzyskanie pomocy moze
by¢ czasami jeszcze bardziej stresujace. Badania ptodnosci to jak
dwutygodniowe oczekiwanie, zrobienie testu cigzowego i czeka-
nie na wazny telefon w jednym. Pojawia si¢ stres samodzielne-
go zrobienia testu, obawa zwigzana z oczekiwaniem na wyniki
i wysitek, by sie trzymad, gdy juz je uzyskasz. Jesli nie s3 normal-
ne, mozesz odczu¢ smutne, prawie zawstydzajace wrazenie, ze
jestes zepsuta lub wadliwa i bedziesz musiata zmierzy¢ si¢ z per-
spektywa leczenia, ktérego skutek jest niepewny. Jezeli wszystkie
wyniki s3 normalne, pojawia si¢ frustracja, poniewaz wtedy nie
wiesz, co jest nie tak i jak to naprawié. Jesli cheesz szybkiego roz-
wigzania wszystkich badan, popro$§ meza, zeby zbadal nasienie
(wigcej o badaniu nasienia w rozdziale 1). Jest to nieinwazyjne
i niedrogie, a moze zdiagnozowac 40% probleméw z ptodnoscia.
Badanie lepiej wykona¢ u lekarza niz uzywaé domowego testu,
poniewaz niektdre testy sa niekompletne (czgsto mierza obje-
toé¢, ale nie ruchliwosé).

Im diuzej si¢ starasz, tym bardziej warto zrobi¢ badania.
Mozesz w konicu rozwigzaé zagadke, dlaczego nie zachodzisz
w ciaze, i ustali¢ z lekarzem plan leczenia. Jesli twoje jajowody
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sa niedrozne, najlepsza opcja jest in vitro. Jezeli nie masz owu-
lacji lub masz bardzo dtugie cykle, mozesz sprébowaé Clomi-
du, niedrogiego leku, ktéry pomaga kobietom owulowad. Jesli
pojawily si¢ problemy z nasieniem twojego meza, skuteczna
moze okazac si¢ operacja usuniecia zylakéw powrézka nasien-
nego lub inseminacja. M¢zczyzni moga réwniez sprébowaé
suplementéw takich jak ProXeed. U me¢zczyzn z niska iloscia
plemnikéw 21% partnerek zachodzilo w cigze naturalnie po
trzech miesigcach przyjmowania przez me¢zczyzne ProXeed;
dla poréwnania do 2% kobiet zachodzilo w ciaze bez przyj-
mowania lekéw przez mezczyzn.

Wiele sposob6éw leczenia nieptodnosci ma wady. Clomid,
cho¢ niedrogi i fatwy w przyjmowaniu, moze powodowaé su-
cho$é pochwy (gdy tak si¢ zdarzy, mozesz przyjmowaé Muci-
nex lub uzywac lubrykantu PreSeed). Przy stosowaniu Clomidu
wystepuje réwniez 10% szans na urodzenie blizniakéw i mo-
zesz go przyjmowaé tylko przez sze$¢ miesigcy. Skutecznogé
inseminacji wynosi tylko 15% na cykl i jest jeszcze nizsza, jesli
masz ponad 35 lat. A in vitro, cho¢ szczyci si¢ okoto 50-procen-
towg skutecznoscig na cykl u kobiet ponizej 35. roku zycia, jest
bardzo kosztowne (10 000 dolaréw lub wigcej za cykl) i wyma-
ga wielu nieprzyjemnych zabiegéw, takich jak podawanie sobie
zastrzykéw hormonalnych. Jesli masz wigcej niz 35 lat, a szcze-
golnie wiecej niz 40, skutecznosé in vitro jest znacznie nizsza.
U wigkszosci kobiet powyzej 40. roku Zycia naturalne poczecie
bardziej prawdopodobnie doprowadzi do cigzy niz in vitro. Nie
moéwig, ze sposoby leczenia nieptodnosci sa zte — dla wielu par
sa najlepsza i czasami jedyna droga do ciazy — ale pary powinny
wiedzie¢ o wszystkich zagrozeniach i korzysciach.
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Jezeli rozwazasz rozpoczecie leczenia nieptodnosci, mu-
sisz znalez¢ réwnowage pomig¢dzy niecierpliwoscig a wejsciem
w system medyczny, ktéry moze by¢ z natury stresujacy. Gdy
tylko spotkasz si¢ ze specjalista od leczenia nieptodnosci, sta-
ranie si¢ o dziecko przestaje by¢ uprawianiem seksu w sypialni
i staje si¢ nieprzyjemna procedurg medyczng. Zostajesz wcia-
gnieta w niepokojacy $wiat klinik leczenia nieptodnosci, gdzie
prawdopodobnie rozpoczniesz od standardowego programu
leczenia Clomidem przez trzy cykle, inseminacji przez trzy
cykle, a nastepnie in vitro. Jak wykazuja badania doktor Ali-
ce Domar, samo leczenie nieptodnosci moze doprowadzi¢ ko-
biete do depresiji, co jeszcze bardziej zaktécea jej ptodnosé. (Pa-
migtaj, ze to depresja, a nie niepokdj wiaze si¢ z problemami
z plodnoscia). I jak w swojej ksiazce Jak sig robi dzieci méwi
doktor Sami David, wielu lekarzy nie szuka przyczyn nieptod-
nosci wystarczajaco doktadnie i wiele par otrzymuje frustrujaca
diagnoze ,niewyjasnionej” nieptodnosci. Nikt nie wie, co jest
nie tak, wiec lekarze zaktadaja, Ze in vitro to naprawi. Dr David
przytacza kilka historii nieptodnych par z infekcjami, z wyso-
kim poziomem rteci i problemami zwigzanymi ze stylem Zycia,
ktére zaszly w ciaze naturalnie w ciagu kilku miesigcy po tym,
gdy problem zostat odkryty i usuni¢ty. W przypadku niekt6-
rych par sztuka jest znalezienie odpowiedniego lekarza, ktéry
przyjrzy si¢ wszystkim mozliwym przyczynom nieptodnosci.

A jesli nie mozna znalez¢ oczywistej przyczyny lub przyczy-
ny innej niz twéj wiek? IdZ do innego lekarza, aby zasiggnaé
drugiej opinii. By¢ moze on znajdzie przyczyng. Jezeli two-
ja nieplodnos¢ wciaz pozostaje niewyjasniona, rozwaz konty-
nuowanie samodzielnego starania si¢ o dziecko. Jedno z ba-
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dan wykazalo, ze potowa par, ktéra nie zaszta w ciaz¢ w ciagu
pierwszego roku starania si¢ o dziecko, odniosta sukces w dru-
gim roku bez Zadnej medycznej interwencji. Leczenie nieptod-
nosci to réwnia pochyta rozpoczynajaca si¢ stopniowo bada-
niami, a korniczaca podawaniem zastrzykéw hormonalnych
i placeniem dziesiatek tysiecy dolaréw za in vitro. Jak pisze
w swoim pamietniku o nieptodnosci, Waiting for Daisy, Peg-
gy Orenstein, ,szansa, cho¢ mata, Ze nastepna runda doprowa-
dzi do ciazy, tworzy koniecznos$é, ktéra w innym przypadku
mogtaby nie istnie¢. Gdybys nie sprébowata, zawsze zastana-
wiatabys sie, czy to by zadziatato. W ten sposéb przestajesz
dostrzegac realne wybory, poniewaz te, ktére otrzymatas, spra-
wiaja, ze czujesz, jakby$ nie miata zadnego”.

Do kogo powinnas sig udaé w celu leczenia nieptodnosei?

Wigkszos¢ kobiet, ktére maja problem z zajsciem w cigze, idzie
najpierw do ginekologa. Tam mozna zrobi¢ pierwsze badania
krwi. Gdy juz przejdziesz do witasciwego leczenia nieptodno-
$ci, mozesz kontynuowac je ze swoim ginekologiem lub umé-
wié si¢ na wizyte do lekarza, ktéry specjalizuje si¢ w leczeniu
nieplodnosci (czgsto nazywanego ginekologiem endokryno-
logiem). Niektorzy ginekolodzy przepisujg Clomid na kilka
cykli i maja nadziej¢, Ze to pomoze. Jesli cie na to staé, lepiej
odwiedz ginekologa endokrynologa. Sa oni przygotowani na
przeprowadzenie wszystkich niezb¢dnych badan, wiec nie be-
dziesz przyjmowata Clomidu, jesli masz niedrozne jajowody
i tak naprawde potrzebujesz in vitro. Wigkszos¢ ginekologéw
endokrynologéw monitoruje kobiety przyjmujace Clomid za
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pomoca badania USG, by upewnic sig, ze nie wytwarzajg zbyt
wielu komérek jajowych (co nazywa si¢ hiperstymulacja jajni-
kéw), czego nie robig ginekolodzy. Jednak niektérzy gineko-
lodzy moga przeprowadzi¢ ci¢ przez inseminacje, zatem jesli
lubisz swojego ginekologa, by¢ moze warto leczy¢ si¢ u niego.
Jezeli postanowisz pé6js¢ do ginekologa endokrynologa, nie
idZ automatycznie do tego, ktérego poleca twdj ginekolog. Do
wigkszosci endokrynologéw musisz i§¢ prywatnie, wige skoro
i tak musisz zaptaci¢, mozesz wybraé tego, ktérego chcesz. Pod-
pytaj przyjaciotki, moze kogos ci poleca, sprawdz strony inter-
netowe takie jak Angie’s, fora internetowe itd. Mozesz tez duzo
dowiedziec sie o praktyce, sprawdzajac jej strong internetows —
nie tylko pozytywne reklamy, ale to, na czym si¢ skupia. Dobre
znaki to skupienie si¢ na edukowaniu pacjentki i najwazniejsze
informacje o badaniach prowadzonych w klinice. Wigkszosé
stron internetowych zawiera zdjgcia dzieci narodzonych w wy-
niku leczenia, ale przyjrzyj si¢ zdjgciom i prezentacji: czy to
tylko zdjecia, czy tez zgrabna reklama? Jesli spodziewasz sig, ze
bedziesz musiata podda¢ si¢ in vitro, mozesz sprawdzi¢ wskaz-
nik skutecznosci kliniki online (jednak pamigtaj, ze niektére
kliniki specjalizujg si¢ w leczeniu starszych kobiet lub trudniej-
szych przypadkéw, co moze obnizy¢ ich statystyki).
Sprawnos$¢ techniczna to nie jedyna rzecz, ktéra warto roz-
wazy¢ przy wyborze ginekologa endokrynologa. Niektére kli-
niki leczenia nieptodnosci moga przypomina¢ linie produk-
cyjne, gdzie ginekolog endokrynolog leczy kazda pacjentke
ta samg przewidywalna procesja — od Clomidu przez insemi-
nacje do in vitro, czasami bez szukania gtéwnego problemu.
W Inconceivable Julia Indichova pisze o wizycie u lekarza, kté-
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1y co wizyt¢ najwyrazniej zapominal, kim byta. Ellie, lat 37,
byta u ginekologa endokrynologa, ktéry obiecat odpowiedzieé
na wszystkie jej pytania pod koniec wizyty. Wygtlosit skom-
plikowanga mowe na temat plodnosci, wykonat badanie USG,
skierowat ja na typowe badania, a nastepnie wyszedt, nie od-
powiadajac na zadne pytania Ellie. Niekté6re kliniki wydaja si¢
szukaé problemu troche za bardzo. Heather, lat 39, byta u kil-
ku ginekologéw endokrynologéw i zapisala si¢ na state do le-
karza, jak to ujeta: ktéry sprawial, ze czuli$my, iz nam poma-
ga, a nie tylko bierze nasze pienigdze”.

Jednakze inne kliniki zatrudniaja lekarzy, ktérzy sa naprawde
oddani spersonalizowaniu planu leczenia i takich warto szuka¢,
jesli ci si¢ uda, najlepiej z polecenia. Jako ze nieptodnos¢ jest
tak stresujaca, kluczem jest znalezienie ginekologa endokry-
nologa, ktdry jest przyjemny i wrazliwy na emocjonalng strong
nieptodnosci. Moja przyjaciétka Jackie uwielbiata swojego le-
karza, poniewaz stuchat, czego ona i jej maz chcieli, ale wcigz
dawat swoje zalecenia oparte na wieloletnim doswiadczeniu.
Lekarz mojej przyjaciétki Helene podczas wszczepiania za-
rodkéw lubit zaktadaé swéj kowbojski kapelusz na szczgscie,
co byto powodem wielu Zartéw, poniewaz ona sama siedzia-
ta podczas zabiegu z nogami w strzemionach fotela ginekolo-
gicznego (jej stodka mata kowbojka urodzita si¢ dziewiec mie-
sicy pézniej).

Jesli uda ci si¢ znalez¢ ginekologa endokrynologa, ktéry po-
moze ci czu¢ si¢ komfortowo, odczujesz wielka réznicg psycho-
logiczna. Jak w kazdej specjalizacji medycznej, istnieja lekarze
ze wspanialymi manierami oraz ci, ktérzy zdaja si¢ nie mieé
pojecia, jak bardzo sg irytujacy. ,Wiekszos¢ lekarzy zajmuja-
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cych si¢ plodnoscia, z ktérymi si¢ zetknetam, zachowywata si¢
tak, jakby przeszli szkolenie z braku wrazliwoséci” — powiedziata
mi moja przyjaciétka Marie zaraz po tym, jak lekarz robiacy jej
inseminacj¢, wktadajac cewnik, powiedziat: ,Nie ma szans, zeby
to zadziatalo”. Czasami lekarze o problemach z ptodnosciag mé-
wig obojetnie, a nawet chtodno, jakby nie mieli swiadomosci,
jak emocjonalny jest to problem dla pary. Zostali wyszkoleni, by
przeprowadzaé procedury medyczne i czasami zapominaja, ze
pracuja z prawdziwymi ludzmi albo majg tylu pacjentéw z tak
wieloma problemami, ze nie maja dla wszystkich wystarczajg-
co duzo empatii.

Jesli zamierzasz leczy¢ nieptodnosé, zréb wszystko, by trosz-
czy¢ si¢ o siebie zaréwno fizycznie, jak i psychicznie. Uzywaj
swoich ulubionych strategii radzenia sobie i wyprébuj nowe.
Doskonatym pomystem jest dotaczenie do grupy wsparcia dla
nieplodnych par, szczegdlnie ze mozesz tam poznac osobiscie
inne kobiety z takim samym problemem i poczué, Ze nie jeste$
sama. By¢ moze nie dotaczytas do grupy nieptodnych kobiet
dobrowolnie, ale zobaczysz, ze przywitaja cig¢ ciepto.
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na chodzenie spac¢ 0 20.00:
gdy Juz zey'dziesz w Claze

A wigc twéj elektroniczny test cigzowy méwi ,w cigzy” — gra-
tulacje! Teraz mozesz oficjalnie szuka¢ w Internecie mebli do
pokoiku dziecigcego, wymysla¢ imiona dla przyszlego dziecka
i cieszy¢ sie tym, ze nie musisz juz martwié si¢ zajéciem w cig-
z¢ (teraz zaczniesz martwic si¢ porodem).

Ciesz si¢ nastepnymi kilkoma tygodniami. Na tym etapie
twoja cigza jest prawdopodobnie tajemnica, ktéra dzielisz tyl-
ko ze swoim mezem. Pomiedzy pozytywnym wynikiem testu
a okropnymi objawami towarzyszacymi pierwszemu tryme-
strowi bedziesz miata okoto tygodnia, dwéch tygodni prze-
rwy. Ja zacz¢lam by¢ naprawde zmeczona po okolo pieciu i pét
tygodniu pierwszej ciazy, akurat na dzieri przed nasza prze-
prowadzka. Jestem zaskoczona, ze datam rade zej$¢ z kanapy
na wystarczajaco dtugo, aby ludzie od przeprowadzek zdazyli
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wiladowac ja do ciezaréwki, i potozytam si¢ z powrotem, gdy
tylko postawili ja w nowym domu. Okoto tygodnia pézniej
nie mogtam znalez¢ przyczyny smrodu z lodéwki. Wtedy do-
tarto do mnie, Ze zaczgly si¢ poranne mdlosci.

Oczywiscie niektére kobiety w pierwszym trymestrze czu-
ja si¢ dobrze. Znam nawet jedna kobiete, ktéra do czwartego
miesigca nie wiedziata, Ze jest w ciazy. Nienawidze takich ko-
biet. Dobrze, nie nienawidze, raczej tak bardzo im zazdrosz-
cze, ze przypomina to nienawis¢. Jednak wigkszosé kobiet nie
czuje si¢ dobrze w pierwszym trymestrze. To cos, przez co mu-
sisz przejsé, by osiagnac cel, jakim jest zdrowe dziecko. W dru-
gim trymestrze odczuwasz pewnego rodzaju ulge, gdy mdtosci
i zmeczenie ustepuja, a ty nie jestes jeszcze zbyt duza. Pézniej,
w trzecim trymestrze, nie mozesz podnies¢ rzeczy z podtogi
i po prostu chcesz, zeby ta cigza juz si¢ skoriczyta.

Bedziesz tez czula si¢ bardzo szczgsliwa, ze w koricu jestes
w ciazy — i stusznie. Zanim urodzitam dzieci, styszatam tyle na-
rzekan innych rodzicéw, ze bylo to przerazajace. Czutam, jakby
robili konkurs na obrzydzenie rodzicielstwa: nie $pisz, dopoki
dzieci nie skoriczg 12 lat, nie masz czasu dla siebie, seks pozosta-
nie tylko odlegtym wspomnieniem i (moje ulubione) twoje zycie
nigdy nie bedzie juz takie samo. Na koniec méwili: ,Ale warto”.

Jasne, myslatam, méwicie to, poniewaz nie mozecie oddaé
dzieci z powrotem do sklepu. Rodzicielstwo jest nieodwotalne,
zatem mozesz dostrzec jego jasng strone, nawet jesli takiej nie
ma. Po tym jak urodzitam dzieci, nauczytam si¢ dwéch waz-
nych rzeczy. Po pierwsze, wiele z tych narzekan byto przesa-
dzonych. Tak, posiadanie dzieci wymaga wiele pracy i ma swo-
je wady, ale mozna si¢ z nimi uporaé. Po drugie, ku mojemu
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zaskoczeniu, naprawde bylo warto. Uswiadomitam sobie, ze
rodzicom cigzko jest méwié¢ o zaletach posiadania dzieci, po-
niewaz pozytywne strony ciezko wyrazi¢ stowami, a gdy to ro-
bisz, brzmisz jak tandetna reklama kartek z pozdrowieniami.
Nawet kiedy moja pierwsza cérka byta karmiona piersig co trzy
godziny przez calg dobe, radosé, ktéra odczuwatam, gdy trzy-
matam ja w ramionach, wynagradzala mi wszystkie te zaklé-
cenia mojego snu. W ciagu kilku miesiecy zaczeta przesypiaé
noce. Kilka miesi¢cy p6zniej poszta do ztobka, a ja znéw mo-
gtam zjes¢ lunch bez koniecznosci jedzenia jedng r¢ka i trzy-
mania jej druga. Dyskomfort byt chwilowy, a rado$¢ rosta.

Czasami cigzko o tym pamigtaé, gdy jestes w cigzy. Tak jest
przy pierwszym dziecku, gdy wszystko jest nowe i przeraza-
jace, a ty jeszcze nie doswiadczytas kochania wlasnego dziec-
ka. Tak tez jest przy drugim dziecku, poniewaz objawy ciazy
czasami sg gorsze za drugim razem, a ty juz wiesz, jak to jest
martwi¢ si¢ jako matka. Bycie w ciazy, w przeciwienstwie do
starania si¢ o dziecko, wymaga duzo mniej dziatania. Tworze-
nie cztowieka wymaga duzo energii, ale to gtéwnie energia mi-
mowolna, tak jak oddychanie. Tak, nadal musisz odzywiac si¢
dobrze, ¢wiczy¢ i chodzi¢ do lekarza, ale duza czg¢sé ciazy to
oczekiwanie. Czekasz, by poczu¢ sie lepiej. Czekasz, zeby do-
wiedzie¢ sig, czy urodzisz chlopca czy dziewczynke. Czekasz,
by przekonad sig, jak przebiegnie poréd.

Jedna z rzeczy, ktére mozesz robid, jest czytanie o porodzie.
Istnieje wiele mozliwosci wyboru porodu, a ty bedziesz lepiej
przygotowana, gdy zbierzesz jak najwiecej informacji. Sporo
moze powiedzie¢ ci twéj lekarz — szczegdlnie o procedurach
szpitalnych — ale wizyty lekarskie w czasie cigzy trwaja sto-
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sunkowo krétko. Jesli cheesz urodzi¢ naturalnie, zdecydowa-
nie bedziesz chciata p6js¢ do szkoty rodzenia i duzo poczytaé
o tym do$wiadczeniu. Mozesz tez zechcie¢ zatrudni¢ pomoc
(zwykle zwang doula... nie, to nie rymuje si¢ z koala; wyma-
wia si¢ to dula). Jesli jednak przeraza ci¢ bél porodu, zaplanuj
jak najszybciej znieczulenie zewnatrzoponowe. Weiaz bedziesz
chciata nauczy¢ si¢ technik glebokiego oddychania potrzeb-
nych przy przyrodzie itd. — bedziesz ich potrzebowata w dro-
dze do szpitala — ale tak naprawde nie ma powodu, by ba¢ si¢
bélu porodowego w czasach znieczulenia zewnatrzoponowe-
go na zadanie. (Cho¢ wcigz czekam na model minivana, kté-
ry ma w wyposazeniu anestezjologa — przydatby mi si¢ pod-
czas mojego zbyt szybkiego drugiego porodu). Nie poswigcaj
zbyt duzo czasu na czytanie o porodzie, Zebys nie zaniedbata
czytania i uczenia si¢ o niemowletach i dzieciach. Poréd trwa
najwyzej dzien, a rodzicielstwo trwa do korica twojego zycia!

Jedna mata rada odnosnie do porodu, ktérej mozesz si¢ ode
mnie nie spodziewaé: nie badz niecierpliwa. Jesli stosowatas
si¢ do porad w tej ksiazce i precyzyjnie zaplanowatas pocze-
cie dziecka, logiczne moze wydawac si¢ zastosowanie tego sa-
mego zorganizowanego podejscia do porodu. Kusi¢ cie¢ moze
zaplanowanie wywotania porodu, gdy juz bedziesz miata do-
sy¢ cigzy, lub zazadanie cesarskiego cigcia, poniewaz boisz si¢
naturalnego porodu. Jednak poréd zwykle jest najzdrowszy
dla matki i dziecka, gdy nie jest planowany. Wywolywanie nie
zawsze dziata (co zwykle oznacza cesarskie cigcie), a cesarskie
cigcie, zaplanowane lub nie, jest powazng operacja.

Ja przesztam cesarskie cigcie przy pierwszej corce, poniewaz
nie chciata wyjs¢ nawet po wielu godzinach parcia. (Opowie-
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dziatam jej o tym, a ona teraz oznajmia z przekonaniem przed-
szkolaka: ,Utknetam!”). Przy drugiej cérce pordd byt szybki
i naturalny. Nie moge nawet opisad, o ile lepszy byt naturalny
poréd i dochodzenie do siebie w poréwnaniu z cesarka. W cia-
gu kilku godzin mogtam normalnie chodzi¢, po cesarskim cig-
ciu przez wiele dni powtéczytam nogami i musiatam chodzié
bardzo powoli, nawet robigc najprostsze rzeczy takie jak doj-
$cie do 16zka czy péjscie do toalety. Przez wiele miesiecy nie
mogtam wykapaé pierwszej cérki, poniewaz nie bytam w sta-
nie kleknaé¢ na podtodze. Oczywiscie jestem wdzigezna, ze ce-
sarka byta dost¢pna, aby uratowaé mnie i moja cérke, gdy wy-
czerpaly si¢ wszystkie inne mozliwosci. Ale gdybym miata do
wyboru oba typy porodu, nigdy nie wybratabym cesarskiego
cigcia, jesli mozliwy bytby poréd naturalny. Za drugim razem
réwniez moglam mie¢ cesarke, wyznaczona w dogodnym dla
mnie terminie, i przestac si¢ niecierpliwié, ze jestem ciezarna
i ogromna. Ale jesli cierpliwo$¢ oznacza uniknigcie operacji, to
ja to popieram.

Prawdopodobnie konczysz czytaé te ksiazke, zanim za-
szta$ w cigze, i zastanawiasz sig¢, co przyniesie przyszios¢. Te-
raz wiesz: nie jeste$ jedyna, ktéra stresuje si¢ zajSciem w cigze.
Ale masz takze najlepsze informacje, aby to mogto si¢ stac.

Czy kiedykolwiek prébowatas zabawnej gry polegajacej na
dodawaniu zwrotu ,w t6zku” na koricu kazdej wrézby z chin-
skiego ciasteczka? W' twojej jest napisane co§ w tym sty-
lu: , Twoja przysztos¢ to siusianie na testy i niezta zabawa’...
w 16zku. Zanim si¢ zorientujesz, bedziesz w tym t6zku karmita
dziecko, niewyspana, ale wdzigczna za kazda minute z cudem,
ktéry trzymasz w ramionach.
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Poradnik dla naprawde niecierpliwych:

duzo rad, cata prawda i kilka zartéw

Przyjmuj witaminy prenatalne miesigc lub dwa przed roz-
poczeciem starania si¢ o dziecko.

Stosuj diete SOL wspomagajaca ptodnosé: szpinak, oliw-
ki i tososia. Szpinak reprezentuje owoce, warzywa i pet-
ne zboza. Oliwki reprezentujg diete §rédziemnomorska:
duzo warzyw, trochg¢ oliwy z oliwek i ryby. L.oso$ oznacza
ryby bogate w omega-3, o niskiej zawartosci rteci.

Sledz swoja owulacje, robiac wykresy, stosujac testy owula-
cyjne, monitor ptodnosci lub wszystkie trzy metody.
Kobieta ponizej 35. roku zycia, ktéra wie, kiedy ma dni
plodne i uprawia wtedy seks, zajdzie w ciaz¢ w okoto 65%
przypadkéw, a nie w 25%, o ktérych czesto wspomina sig
w Internecie i ksigzkach.

Uprawiaj seks dzieri lub dwa przed owulacja. (Dzient owulacji
jest mniej ptodny i czesciej prowadzi do wezesnych poronien).
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Aby urodzi¢ chtopca, uprawiaj seks dwa lub wiecej dni przed
owulacjg. Aby mie¢ dziewczynke, uprawiaj seks w dzien
owulagji. Tak, to przeciwienistwo metody Shettlesa. R6zni-
ca: nigdy nie przeprowadzil badania, a inni naukowcy tak.
Czgsto wspominana statystyka, ze tylko 65% kobiet w wie-
ku od 35 do 39 lat zajdzie w cigz¢ w ciagu roku, pochodzi
z rejestréw narodzin w XVII-wiecznej Francji. (Naprawdg).
Bardziej wspétczesne badania wykazaty, ze ponad 85% ko-
biet w wieku od 35 do 39 lat zachodzi w ciaz¢ po roku re-
gularnego seksu.

Bycie zmartwiona, zestresowana i niespokojna nie uczyni
ci¢ nieptodng. (Zatem ,wyluzuj si¢, a zajdziesz w ciaz¢” nie
jest prawda). Ale bycie zestresowang nie jest fajne. Uporaj
si¢ z tym, uczac si¢, jak przestaé wszystko roztrzasac, zwal-
czajac depresje naturalnie i kwestionujac negatywne mysli.
Uwdédz meza bielizng i stowami, a nie machajac mu przed
nosem testem owulacyjnym. Wszystko, na co wiasnie na-
siusiatas, nie jest romantyczne.

Najlepszym czasem, by zacza¢ robic testy ciazowe, jest 10.
dziert po owulacji. Wezesniej najprawdopodobniej otrzy-
masz falszywie negatywny wynik. Ale nie przestawaj robi¢
testéw tego dnia, poniewaz mozesz nie uzyska¢ pozytyw-
nego wyniku, nawet stosujac bardzo wrazliwy test, az do 13.
dnia po owulacji lub dtuze;j.

Mozesz kontrolowad starania o dziecko, ale nie mozesz
kontrolowa¢ wyniku koficowego tych starari. Dowiedz si¢
tyle ile mozesz, ale pézniej zajmij si¢ czyms innym i skup
si¢ na tym, aby dobrze si¢ bawic.
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BMI — wskaznik masy ciata
Czerwona ciotka — miesigczka
DC - dzien cyklu
DHEA - dehydroepiandrosteron
DPO - dni po owulacji
DTC - domowy test cigzowy
FL — faza lutealna (czas pomi¢dzy owulacja a miesigczka)
FSH — hormon folikulotropowy
Gin — ginekolog
HCG - gonadotropina kosméwkowa (to, co wykrywa test cig-
zowy, réwniez zastrzyk stosowany w leczeniu nieptodnosci)
HSG - histerosalpingografia, badanie droznosci jajowodéw
IV —in vitro
LH — hormon luteinizujacy
NK - niecierpliwa kobieta
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O — owulacja (niestety nie orgazm)
PCOS — zespét jajnikéw policystycznych
PS - plodny sluz

PTC - podstawowa temperatura ciata
SDP — szacowana data porodu

Spirala — wktadka wewnatrzmaciczna

SS — sluz szyjkowy

Taniec dziecka — seks

TO - test owulacyjny
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Odliczanie do starania sie

Dziewigé miesiecy do roku wezeéniej

Przyjrzyj si¢ polityce urlopéw macierzynskich u ciebie
w pracy i jesli to konieczne, zaplanuj, kiedy zaj$¢ w ciazg.
Dowiedz sie, co pokrywa twoje ubezpieczenie zdrowotne
w przypadku ciazy, porodu i wizyt potozne;j. Jesli to ko-
nieczne, wykup inne ubezpieczenie.

Przestann przyjmowaé zastrzyki antykoncepcyjne (np.
Depo-Provera).

Jesli masz nadwagg, rozpocznij diete i program ¢wiczen, by
uzyska¢ zdrowsza wage przed rozpoczeciem staran.

Jesli masz niedowagg i masz krétkie lub nieregularne cykle,
przybierz na wadze, az twéj cykl si¢ unormuje (czgsto przy

BMI na poziomie 20).
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Sze$¢ miesiecy wezesniej

Odstaw pigutki antykoncepcyjne (jesli twoje naturalne cy-
kle s3 nieregularne lub stosujesz pigutki dtuzej niz dwa lata).
Uméw si¢ do lekarza na wizyte ,przedcigzows” (zbadaj si¢
pod katem infekcji, sprawdz odporno$¢ na rézyczke i zapy-
taj lekarza, czy twoje warunki lub leki, ktére przyjmujesz,
wplyna na zajscie w ciaze i jej donoszenie).

Zacznij robi¢ wykresy, by pozna¢ swoje cykle.

Zacznij rzucaé palenie.

Przestari uzywaé narkotykéw (przyktadowo marihuana po-
zostaje w organizmie przez kilka miesiecy, wiec przestari
teraz).

Trzy miesigce wezesniej

Przestan stosowac pigulki, jesli jeszcze tego nie zrobitas.
Zacznij robi¢ wykresy cykléw, jesli jeszcze nie zaczgtas.
Zacznij zdrowiej si¢ odzywiaé (jeste$ tym, co jadias trzy
miesigce temu, wigc nie jest za wezesnie).

Uzupetnij szczepienia (szczeg6lnie DTP — przeciwko bto-
nicy, tezcowi i krztuscowi).

Porozmawiaj z m¢zem o uméwieniu si¢ na badanie nasienia.
Przypomnij m¢zowi, zeby nie brat kapieli w wodzie o tem-
peraturze powyzej 37°C.

Przypilnuj, by maz zaczat przyjmowaé multiwitaming dla
mezezyzn (najwazniejsze sg cynk i witamina C).
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Dwa miesigce wezesniej

*  Zacznij przyjmowaé witaminy prenatalne i suplementy.

*  Zacznij ogranicza¢ (lub wyeliminuj) picie alkoholu (to do-
tyczy réwniez meza).

*  Zacznij ograniczaé spozycie kofeiny.

*  Przestan przyjmowac leki na recepte, ktére nie sa bezpiecz-
ne, gdy starasz si¢ zaj$¢ w ciazg, 1 jesli sa dostgpne, wybierz
bezpieczniejsze alternatywy.

*  Jesli wykonujesz forsowne ¢wiczenia (szczegdlnie bieganie),
zacznij zwalniaé tempo.

Miesigc wezesniej

*  Kup monitor ptodnosci i testy owulacyjne.

*  Kup kilka testéw ciazowych.

* Idz do dentysty i oczys¢ i zadbaj o z¢by (nie bedziesz chcia-
ta tego robi¢ w pierwszym trymestrze!).

Cykl, w ktérym zaczniesz si¢ staraé o dziecko

* Jedz jak najwiecej zdrowych produktéw.

*  Wyeliminuj lub ogranicz spozycie alkoholu i kofeiny.

* Sprawdz w kalendarzu, kiedy wypadaja twoje najbardziej
plodne dni.

* Zajrzyj do rozdziatu 4, by sprawdzi¢ najlepsze momenty
na seks.

*  Baw si¢ dobrze!

e 223 -

Plik zabezpieczony watermarkiem jawnym i niejawnym: 9580023A63613161



Plik zabezpieczony watermarkiem jawnym i niejawnym: 9580023A63613161



Lista zakupéw niecierp[iwej koloiety

Na szczescie préby zajscia w ciaze naturalnie zwykle nie sg tak

kosztowne jak faktyczne dziecko — monitor ptodnosci, naj-

drozszg rzecz na tej liscie, mozesz kupi¢ w cenie przecigtnego
totelika samochodowego, a nawet taniej, jesli kupisz uzywany.

Jednakze nie potrzebujesz wszystkiego z tej listy — to bedzie

zalezalo od twojego budzetu i wybranej metody przewidywa-

nia owulacji. Ale spokojnie mozesz zabraé ze sobg t¢ liste do
sklepu jako wtasna przedcigzows baze¢ danych.

1. Witaminy prenatalne z przynajmniej 800 mikrograma-
mi kwasu foliowego i 10 miligramami witaminy B, . Moje
ulubione to Rainbow’s Light Complete Prenatal System.
To jedyne witaminy prenatalne z odpowiednig iloscia
wapnia, wiec zaoszczedzisz na suplementach wapnia. Wy-
ciag z imbiru i probiotyki przynosity ulge przy porannych
mdlosciach.

2. Suplementy omega-3. Moje ulubione: Costco Kirkland,
1000 miligraméw, raz dziennie.
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Suplementy koenzymu Q10. Zawieraja one od 30 do 100
miligraméw. Dobre ma Trader Joe’s.

Wszelkie suplementy, jakich cheesz sprébowad, jak DHEA.
Termometr elektroniczny z odczytem do dwéch miejsc
po przecinku.

Monitor ptodnosci Clearblue Easy i trzymiesi¢czny za-
pas testow.

Paski testéw owulacyjnych. Zacznij od 15. Kup je przez In-
ternet, zwykle s3 wtedy tafisze; aby zaoszczedzi¢ pieniadze,
kup zwykte paski (zamiast pakowanych w plastik) i plasti-
kowy pojemnik na mocz. Dobre Zrédto: early-pregnancy-
tests.com.

Zwykte (z kreskami) testy cigzowe. Zacznij od 10. I tu
znowu, kup zwykle paski.

Elektroniczne testy ciazowe. Kup podwéjne opakowanie.
Uzyj jednego, gdy uzyskasz pozytywny wynik testu kre-
skowego, by powiedzie¢ mezowi. Drugi jest na zapas, aby
zrobi¢ go kilka dni po pierwszym, dla pewnosci.
Lubrykant PreSeed, jesli zwykle uzywasz lubrykantu.
Ksiazki z aneksu H (Dalsze lektury), ktére cie¢ interesuja.
Twéj ulubiony afrodyzjak, cokolwiek to jest: bielizna,
swiece, wakacje.

Stalowa lub plastikowa (niezawierajagca BPA) butelka na
wodg¢ oraz szklane naczynia do gotowania w kuchence
mikrofalowe;.

Garnek do gotowania ryzu i urzadzenie do gotowania na

parze, by przygotowywac zdrowe positki.
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Celowo nie nazwatam tego aneksu ,,przepisy”, chyba ze twoim
zdaniem przepisy to ,wyjmij z szafki pudetko ptatkéw $nia-
daniowych i dolej mleka” oraz ,wyjmij pizz¢ z zamrazalnika,
wyjmij ja z opakowania i wt6z do piekarnika”. Zamiast tego
podaje kilka pomystéw na zdrowe jedzenie, ktére wymaga mi-
nimalnego wysitku i ilosci czasu (jestem niecierpliwg kuchar-
ka tak samo jak niecierpliwg kobieta).

1. Zdrowy jogurt: kup naturalny niskottuszczowy lub od-
ttuszczony jogurt i zmieszaj go z potows stoiczka jedze-
nia dla dzieci (moje ulubione to banan z owocami le§nymi
Gerbera, chociaz inne owoce tez s3 w porzadku). Unik-
niesz ogromnych ilosci dodatkowego cukru w wigkszosci
jogurtéw i ostodzisz jogurt zmiksowanymi owocami.

2. Eatwe warzywa: kup urzadzenie do gotowania na parze
(mysle, ze parowary sa najtatwiejsze). Zastosuj si¢ do in-
strukeji, a urzadzenie ugotuje warzywa w najzdrowszy
mozliwy sposéb. Gdy kupisz wezesniej pokrojone warzy-

o 227 o

Plik zabezpieczony watermarkiem jawnym i niejawnym: 9580023A63613161



Jak skutecznie zajsé w ciaze

wa w torebce, praktycznie nie bedziesz musiata wlozyé
w gotowanie zadnego wysitku. Szczegélnie dobrze wy-
chodzg gotowane w ten sposéb brokuty, kalafior, groszek
i zielona fasolka.

. Latwy ryz: to samo dotyczy ryzu — kup garnek do go-
towania ryzu, a on wykona calg prace za ciebie. Kup lu-
zem brazowy ryz, dziki ryz, jeczmieni, komosg¢ ryzowa lub
mieszanke ryzu — szukaj takich z 3 gramami btonnika na
porcje lub wigcej — dodaj wody zgodnie ze wskazéwkami
w instrukeji garnka, przez 30 minut zajmij si¢ czyms in-
nym i serwuj idealnie ugotowany ryz. Tylko nie zgub spe-
cjalnego kubka do odmierzania, jak ja to zrobitam.

. Duzo stodkich ziemniakéw: wiele sklepéw sprzedaje to-
dygi ziemniakéw w torebkach. Mozna je grillowa¢ (super
— tym zajmie si¢ maz!) lub piec. Ja pieke je w szklanym na-
czyniu zaroodpornym z oliwg z oliwek oraz odrobing soli
i pieprzu. Dzi¢ki temu sg bardziej migkkie niz grillowanie,
a smakuja jeszcze lepiej. Mozesz réwniez kupi¢ mrozone
trytki ze stodkich ziemniakéw — uzywaj ich jako zdrow-
szego substytutu zwyktych frytek (stodkie ziemniaki za-
wierajg duzo witaminy A i innych zdrowych sktadnikéw).
. Latwabok choy: obetnij dolna, bialg cz¢s$¢, zostawiajac tyl-
ko liscie. Dodaj odrobing oliwy z oliwek, soli i suszonego
czosnku i podsmazaj bok choy na patelni, na $rednim lub
duzym ogniu, az bedzie w jednej trzeciej brazowa i chru-
piaca (reszta bedzie ugotowana, ale wciaz zielona). Jest nie-
zwykle zdrowa i przynajmniej moze uchodzi¢ za smaczna.
. Grillowanaryba: prawie wszystkie ryby smakuja wspania-
le, gdy upieczemy je na elektrycznym (powiedzmy marki
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Forman) lub klasycznym grillu. Do bardziej suchych ryb,
takich jak koryfena i halibut, dodaj troche¢ pieprzu cytry-
nowego do smaku, mango lub innego sosu. Lososia po-
lej sosem sojowym i pomarynuj go w ten sposéb przez 15
minut przed grillowaniem. Z tososiem szczegélnie dobrze
smakuje sos Sobaki z Trader Joe’s.

. Grillowany lub pieczony kurczak: oto dwa pomysty: kur-
czak smakuje dobrze z grilla elektrycznego i klasycznego
— jesli masz ochote, dodaj trochg przyprawy do kurczaka.
Sprébuj najpierw piersi, a jesli nie beda ci smakowad, spré-
buj udek — nie sg takie suche. M¢6j ulubiony sposéb to kla-
syczna mieszanka Shake and Bake. W opakowaniu znajdu-
je si¢ wszystko, czego potrzebujesz do pieczenia kurczaka,
a machanie (ang. shake — przyp. thum.) torebka to niezta za-
bawa. Panierka dodaje minimalnej ilosci ttuszczu i zatrzy-
muje wilgo¢, dzigki czemu kurczak smakuje lepiej. Jeszcze
jedna rzecz, ktéra przygotowuje sie w kilka minut.

. Indyk jest twoim przyjacielem: jesli masz jakie$ ulubio-
ne danie z mielong wotowing (powiedzmy, ze taco), zastap
ja mielonym indykiem. Smakuje prawie tak samo, a jest
chudszy i zdrowszy dla ciebie. Co wiecej, burgery z indyka
zawieraja znacznie mniej thuszczu i wigcej biatka niz bur-
gery z wotowiny. Po16z je na bulce petnoziarnistej i gotowe.
. Szpinak zamiast salaty lodowej: jesli jesz kanapki
(w domu lub w miejscu takim jak Subway), zamiast sataty
poléz na nich surowy szpinak. Otrzymasz wigcej substan-
¢ji odzywezych i blonnika. Satata lodowa to praktycznie
odzywecza pustynia, ale szpinak to las deszczowy. Ciem-
niejsza satata jest lepsza niz lodowa, ale szpinak wygrywa,
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jesli chodzi o substancje odzywcze. Jesli robisz kanapki
w domu i jeste$ pod presja czasu, kup umyty szpinak w to-
rebee. Jesli szpinak kojarzy ci si¢ z obrzydliwg papka, ktéra
jadt Popeye, nie martw si¢ — surowy szpinak smakuje i wy-
glada o niebo lepiej, a na kanapce prawie go nie poczujesz.
Dodaj warzywa: jesli kupujesz gotowe mrozone maka-
rony, uczyn je troche zdrowszymi, dodajac do nich przed
gotowaniem zamrozone brokuly (lub inne warzywa).
Weiaz bedzie to szybkie i tatwe danie, ale z wigksza ilo-
§cig warzyw.
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Nie wszystkie mamy idealne cykle, jestesmy mtode i tatwo
nam zaj$¢ w cigz¢. Ponizsza tabela oferuje rozwigzania cze-
stych probleméw, z ktérymi mozesz si¢ mierzy¢.

Problem Rozwigzania

Trudnoscizdo- |1. Upewnij si¢, ze masz wrazliwy termometr

strzezeniem i kazdego ranka mierzysz temperatur¢ mniej
owulagji wigcej w tym samym czasie.
na wykresie 2. Zastosuj monitor ptodnosci lub testy owu-

lacyjne, by sprawdzié, czy wytwarzasz hor-
mon luteinizujacy, ktéry zwykle wywotuje
owulacje.

3. Jesli masz bardzo dlugie cykle i myslisz, ze
mozesz nie mie¢ owulacji, idz do lekarza, kt6-
ry prawdopodobnie przepisze ci Clomid.
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Problem

Rozwigzania

Owulacja,

ale bardzo dlugie

cykle

1.

Przez kilka miesiecy stosuj diete zaleca-
na w rozdziale 2 i sprawdz, czy poprawi ona
twoje cykle.

Przez mniej wigcej pierwsze trzy cykle spro-
buj robi¢ wykresy i uzywa¢ monitora ptodno-
§ci, by wyznaczaé czas na seks.

Jezeli to nie zadziata, idZ do lekarza i zapytaj,
czy w twoim przypadku zadziata Clomid, czy
tez musisz zrobi¢ badania w kierunku PCOS.

Krétka faza 1.
lutealna (10 dni

lub mniej)

Nie panikuj — krétka faza lutealna moze nie
robi¢ zadnej réznicy w szybkim zajsciu w cig-
z¢. Nim cokolwiek zrobisz, facznie ze stosowa-
niem domowych suplementéw, ktére moga
jeszcze pogorszy¢ sprawe, prébuj przez 3 do
6 miesigcy.

Jezeli przez 6 miesiecy uprawiatas seks
w okolicy owulacji, idz do lekarza po recepte
na suplement progesteronu.

Ewentualnie zréb zwykty test ptodnosci, by
wykluczy¢ najpierw inne problemy.

Wiek powyzej 1.

35 lat

O ile nie masz wigcej niz 42 lata, sg szanse,
ze bedziesz w stanie zaj$¢ w cigze samodziel-
nie w ciggu od 6 miesi¢cy do roku. Zanim za-
czniesz si¢ staraé o dziecko, rozwaz zrobie-
nie testéw plodnosci, a szczegdlnie badanie
nasienia.

Kup monitor ptodnosci, by ustali¢ najlepszy
czas 1 najlepiej wykorzysta¢ szanse.

Jesli nie zadziata 6 miesiecy uprawiania sek-
su w okolicy owulacji, idZ do lekarza i zréb
badania.
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Problem

Rozwigzania

Brak $luzu

1. Uswiadom sobie, Ze moze by¢ to spowodowa-

przypominajacego ne odstawieniem pigulek antykoncepcyjnych

biatko jaja lub karmieniem piersig.

kurzego 2. SprawdZz wewnatrz zamiast na zewnatrz
(wezesniej myjac rece, oczywiscie).

3. Jesli nadal jest nieobecny, wyprébuj PreSeed
lub Mucinex.

4. Jesli po 6 miesigcach nic z tego nie zadziata,
idz do lekarza.

Nieprawidtowe |1. Lekarz twojego meza powinien doradzi¢ mu

wyniki badania kolejne kroki. Upewnij si¢, ze wsréd nich

nasienia sa badania pod katem infekcji, poniewaz to
zwykle da si¢ szybko naprawic.

2. Jesli nie ma sposobu, by rozwiazaé problem,
zapytaj, czy moze zadziata¢ inseminacja. Jesli
nie, in vitro z wszczepieniem nasienia zwykle
rozwiazuje wszystkie problemy z plemnikami.

Niedrozne W przypadku tego problemu jako rozwiazanie
jajowody zwykle sugerowane jest in vitro.
Migséniaki macicy | Migéniaki zwykle nie uniemozliwiaja zajécia

w cigze. Jesli wiesz, ze masz mieéniaki i starasz si¢

o dziecko od 6 miesiecy lub dtuzej, idz do lekarza.

Niedoczynnos¢  |Jesli systematycznie przyjmujesz swoje leki, nie-
tarczycy doczynno$¢ tarczycy najprawdopodobniej nie

spowoduje probleméw z zajsciem w ciazg. Zapy-
taj lekarza, czy w pierwszym trymestrze powinnas
przyjmowacé aspiryne¢ dla dzieci. Niekt6rzy leka-
rze to zalecaja, gdy masz przeciwciata tarczycowe.
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Wigcej szczegbtéw
zwigzanych z dziewczynkami

L chtopcami: jak pomylit si¢ Shettles

Zanim zaczeli$my si¢ staraé o nasze pierwsze dziecko, czyta-
tam o metodzie Shettlesa (aby uprawia¢ seks w odstepie przed
owulacja, by poczaé dziewczynke, i blisko owulacji, by mie¢
chlopca), a nastepnie o badaniach wykazujacych, ze nie ma
zwigzku pomiedzy czasem uprawiania seksu a posiadaniem
dziecka konkretnej plci. Podczas starania si¢ o cala tréjke mo-
ich dzieci bardziej martwitam si¢ po prostu zajsciem w cigze.
Zatem nie prébowalismy wplywaé na pte¢ naszych dzieci po-
przez termin seksu i nie myslatam o tej kwestii zbyt duzo, do-
poki nie zaczetam robi¢ badan do tej ksigzki. Wkraczajac do tej
dyskusji, nie miatam wlasnej opinii — interesowato mnie tylko
poszukiwanie prawdy.

Moim pierwotnym zatozeniem odno$nie do ksiazki Jak sku-
tecznie zajsé w cigze. Wyluzuj i zostari mamq byla tylko krétka
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cze$¢ o wybieraniu plci dziecka, prawdopodobnie zawierajaca
tylko jedno stowo: MicroSort (technika sortowania nasienia
z udowodniong skutecznoscia). Ale postanowitam, ze powin-
nam przeczyta¢ jak najwiecej badari na ten temat. Im wigcej
czytalam, tym bardziej bytam przekonana, ze metoda Shett-
lesa byta nie tylko bt¢dna, ale réwniez odwrotny termin seksu
(dalej od owulacji na poczecie chiopea, blizej owulacji na po-
czecie dziewczynki) w zasadzie dziataly lepiej. Dlatego sto-
sowanie metody Shettlesa moze w rzeczywistosci skutkowaé
dzieckiem pici odwrotnej od tej, ktérej pragnelismy. Ksiazka
doktora Shettlesa sprzedata si¢ w niesamowitej liczbie 1,5 mi-
liona egzemplarzy, wigc to niesamowite wiadomosci.
Podsumowatam badania potwierdzajace odwrotny czas
w rozdziale 5. Przeczytalam réwniez zaktualizowana wersje
ksigzki Landruma Shettlesa i Davida Rorvika Zaplanuj plec
swojego dziecka z 2006 roku. Uznatam, Ze wazne jest rozwaza-
nie tego, co maja do powiedzenia Shettles i Rorvik, zaréwno
o dowodach Shettlesa, jak i o dowodach sugerujacych, ze jego
metoda jest bledna. (Doktor Shettles zmart w 2003 roku, ale
ksigzka zostata zaktualizowana réwniez w 1996 roku). Na tym

skupiam si¢ w tym aneksie.

Dowodly Shettlesa

Najwigkszy problem z teorig Shettlesa polega na tym, ze nie

miat on whasnych dowodéw naukowych — nigdy nie opubliko-

wat danych dotyczacych swojej techniki wyboru plci w czaso-

pis$mie medycznym, co jest podstawowym wymaganiem, aby

badanie bylo czgscig naukowego zbioru wiedzy. Artykuty na-
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ukowe czytane sg przez innych naukowcéw i redaktora (w pro-
cesie zwanym recenzowaniem). Ci eksperci upewniajg sie, ze
badania zostaly przeprowadzone prawidtowo, z prébkami nie-
obcigzonymi i za pomoca wihasciwych metod. Publikowanie
wynikéw w ksiazce to nie to samo, poniewaz nie zostaly one
zrecenzowane przez innych naukowcéw, przez co nie trzyma-
ja wysokich naukowych standardéw artykutu naukowego. Je-
den artykut Shettlesa o selekeji pici przedstawit jego teorie, ale
zadnych rzeczywistych danych odnos$nie do tego, czy istnie-
je wigksze prawdopodobienistwo narodzin chiopca lub dziew-
czynki, gdy uprawiasz seks w réznym czasie w odniesieniu do
owulacji. Ksiagzka méwi o wskazniku skutecznosci tej metody
na poziomie od 75% do 80%, w oparciu o ankiety od czytel-
nikéw, a autorzy przyznaja, ze nie majg ,,duzej liczby persone-
lu” ani ,sporych funduszy” niezbednych, by zbadaé¢ czytelni-
kéw, ktérzy wypetnili poczatkows ankiete, w ktérej napisali,
czy cheg chlopca czy dziewczynke.

To oznacza, ze Shettles musiat polega¢ na czytelnikach do-
browolnie wysytajacych ankiety po narodzeniu dzieci. Poniewaz
szczesliwi 1 zadowoleni klienci byli prawdopodobnie bardziej
skfonni pisa¢ — a niezadowoleni klienci prawdopodobnie nie
chcieli nawet przyzna¢ si¢ do swojego niezadowolenia — mogto
to znacznie wplyna¢ na wyniki. Gdy twoje wyniki determinuja
to, czy twoje dane w ogdle znajdujg si¢ w prébie, te dane staja
si¢ w rzeczywistosci bez znaczenia. By¢ moze ta wada sprawita,
ze Shettles nigdy nie opublikowal swoich wynikéw w czasopi-
$mie medycznym.

Shettles oferowat duzo niebezposrednich dowodéw swojej
metody, jak to, ze nurkowie glebinowi czgsciej maja dziew-
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czynki (rzekomo dlatego, ze plemniki dajace dziewczynki sg
odporniejsze) oraz wyniki sztucznych inseminacji, ktére oczy-
wiscie wykonywane s w zupelnie innych warunkach niz natu-
ralne poczgcie. Shettles przyjmowat do wiadomosci, ze te do-
wody sg jedynie niebezposrednie, co oznacza, ze nie maja one
znaczenia dla par prébujacych ustali¢ czas seksu.

Shettles omawiat niektdre artykuly z czasopism medycz-
nych, ktére odkryty, ze lepiej dziata odwrotny czas seksu, i od-
rzucit je. W niektérych przypadkach wskazal wazne punkty
dotyczace wad innych badan, ale te wady nie byly tak duze jak
te w jego wlasnych badaniach na czytelnikach. Shettles nie
wspomnial nawet o niektérych badaniach, ktére najbardziej
miazdzyly jego teorig, takich jak australijskie badanie wyka-
zujace, ze pary, ktére prébowaty jego metody, najczesciej miaty
dzieci przeciwnej plei.

Jesli chodzi o inne badania:

* W ksigzce Shettles twierdzi, Zze nowozelandzkie badanie
przeprowadzone przez Johna France’a ,wykorzystaly me-
tody retrospektywne, by prébowa¢ ustali¢ dzien owulacji”.
W rzeczywistosci nowozelandzkie badanie wykorzystato
trzy metody, by ustali¢ owulacje ($luz, temperatura i hor-
mon luteinizujacy w moczu) i Zadna z tych metod nie byta
retrospektywna (tzn. zebrana p6zniej i oparta na wspomnie-
niu; w rzeczywistosci pomiary zostaly zebrane w czasie rze-
czywistym. Trudno sobie wyobrazi¢, jak w ogéle badanie
moczu mogloby by¢ retrospektywne — czy przypominasz
sobie swoje siugki?).

* Shettles napisal, ze dane Guerrero dotyczace naturalnego
poczecia oparte byly na badaniu kobiet prébujacych uniknaé
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cigzy, ale artykut Guerrero podkresla, Ze badanie dotyczy-
to zaréwno kobiet starajacych sie o dziecko, jak i tych, kt6-
re stosowaly metod¢ objawowo-termiczng, by unikna¢ cig-
zy. Nastepnie Shettles skrytykowat uzycie wykreséw kobiet
przez Guerrero, ale oczywiscie metoda objawowo-termiczna
jest najczestsza metoda, przy ktérej kobiety stosuja metode
Shettlesa (jak sami Shettles i Rorvik pisza w swojej ksigzce).
Shettles twierdzil, Ze w swojej metaanalizie Zarutskie do-
szedl do wniosku, ze ,zadne z szeéciu badan... nie zawie-
ra informaciji, ktére mogg by¢ przydatne przy wyborze pici
przez przecigtne pary”. W rzeczywistosci w swoim artyku-
le Zarutskie doszed! do wniosku, ze sze$¢ terminéw upra-
wiania seksu w celu wyboru plci — réwniez sedno metody
Shettlesa — nie jest praktycznych, poniewaz réznice sg bar-
dzo mate (podobne do 45% kontra 55%, ktére ja znalaztam
w mojej metaanalizie wszystkich badan). Méwienie, ze réz-
nica jest mata to nie to samo, co méwienie, ze badania nie
podaja przydatnych informacji. Oto doktadne stowa Zarut-
skiego: , Termin stosunku seksualnego w zwiazku z owula-
cja i nastepujacym po nim zaplodnieniu zdaje si¢ wptywac
na wskaznik ptci. Gdy akt plciowy odbywa si¢ stosunkowo
blisko owulacji, poczetych zostaje wigcej dzieci plei zenskiej,
a gdy plemnik lub komérka jajowa znajdujg si¢ w uktadzie
rozrodczym przez stosunkowo dtuzszy czas przed pocze-
ciem, poczetych zostaje wiecej dzieci plci meskiej. Wplyw
terminu aktu plciowego na wskaznik plci jest ogélnie dos¢
subtelny i nie jest praktyczna metoda zmiany wskaznika ptci
dla pojedynczych par”. Zarutskie nie powiedziat, Ze badania
nie sg uzyteczne ani istotne, ale ze wykazuja mate réznice.
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Shettles i Rorvik wspominajg o czterech badaniach popie-
rajacych metode Shettlesa, opublikowanych w czasopismach
medycznych. Jednak we wszystkich czterech wystapit problem,
ktéry uniemozliwit wlaczenie badari do metaanaliz (dwéch
metaanaliz w czasopismach medycznych i w metaanalizy, kt6-
ra przeprowadzilam na potrzeby tej ksigzki). Pierwszy arty-
kut, opublikowany w 1972 roku, jest dostepny tylko w jezyku
polskim. Drugi artykut jest po francusku. Polski artykut (we-
dtug raportu Medical World News, czasopisma nienaukowego,
ktére cytowat Settlers) opisywat 322 pary, a francuski, dla kt6-
rego w bazie danych Medline dostepny jest jeden akapit pod-
sumowania po angielsku, opisywat 100 (cho¢ streszczenie nie
podawato jasno, ile par w rzeczywistoéci zaszto w cigze). Bez
wystarczajacej liczby szczegétéw dotyczacych badan i me-
tod trudno powiedzieé, czy mozna je zawrze¢ w metaanalizie,
gdyby zostaty przettumaczone. Zadna z metaanaliz opubliko-
wanych w czasopismach medycznych nie wlaczyta ich. Biorac
pod uwage odkrycia innych badari dotyczacych odwrotnego
dziatania terminu seksu, wlaczenie tych zagranicznych badar
zblizyloby tylko wyniki do réwnego podziatu 50/50. Zatem
jesli wezmiemy pod uwage te dwa badania razem ze wszystki-
mi innymi, by by¢ jak najbardziej sprawiedliwymi, ponownie
dojdziemy do wniosku, ze termin seksu nie robi zadnej rézni-
cy, jesli chodzi o ple¢ dziecka.

Trzeci artykul, o ktérym wspominaja Shettles i Rorvik, do-
stepny jest po angielsku — opisuje on badanie przeprowadzo-
ne na 31 kobietach w Singapurze, wszystkie chcialy chtopcéw,
ale tylko 14 ich urodzito. Artykut podkresla, ze tylko 6 kobiet
stosowalo metody wihasciwie i 66% z nich urodzito chlopcéw.
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Jednak 4 na 6 moze z tatwoscia by¢ przypadkiem i wlaczenie
tych wynikéw do metaanalizy nie zmienitoby wynikéw, ponie-
waz to niewielka liczba. Artykut podsumowuje, ze badanie kli-
niczne selekcji pici bylo porazka. Ostatni artykut raportuje 10
narodzin, z ktérych wszystkie byty narodzinami preferowanej
plci. Jednak artykut nie okresla, jak wyznaczono dzieri owulacij,
a instrukcje podane parom byty bardzo nieprawidtowe — przy-
ktadowo byto to méwienie parom, ze §luz szyjkowy jest najbar-
dziej ptodny dzieri lub dwa po owulacji (a tak jest dzier lub dwa
przed). Sugerowat réwniez, ze pary pragnace chtopca opéznia-
ty seks do momentu po owulagji, co bardzo zmniejsza prawdo-
podobieristwo zajscia w ciaz¢ w ogéle. Moje ulubione zdanie
zartykutu: ,Nalezy poinformowac obie strony, Ze procedura jest
¢wiczeniem naukowym, a nie emocjonalng lub erotyczng po-
tyczka”. Wyprébuyj to zdanie na twoim mezu nastgpnym razem,
gdy bedziesz chciata uprawia¢ seks w celach prokreacyjnych.

Podsumowujac, nie uwazam, by Shettles w swojej ksigz-
ce przedstawil jakiekolwiek informacje, ktére obalaja odkry-
cia, ze odwrotny termin seksu dziata lepiej, nie przedstawit
réwniez zadnych dobrych twardych danych wykazujacych, ze
jego metoda rzeczywiscie dziata. Jak podkreslitam w rozdziale
5, lepiej prébowaé odwrotnego czasu seksu i moze wprowa-
dzi¢ kilka zmian w diecie. Nie ma gwarancji, ze zadziala, ale
przynajmniej przechylisz szalg przypadku na swoja korzys¢ —
w oparciu o najlepsze dostgpne dowody.

Plik zabezpieczony watermarkiem jawnym i niejawnym: 9580023A63613161



Plik zabezpieczony watermarkiem jawnym i niejawnym: 9580023A63613161



AncksH_

Dalsze lek’cwy

Oto moja lista ksiazek niecierpliwej kobiety oraz to, co w nich
dobrego, a czasami ztego. Do listy dotaczytam tylko najlepsze
lektury — te, ktére zawieraja wigcej informacji, niz mogtam
szybko podsumowac w Jak skutecznie zajsé w cigze. Wyluzuj
1 Zostan mamyq.

Tuking Charge of Your Fertility autorstwa Toni Werschler. To
biblia metody objawowo-termicznej, zadna inna ksigzka nie
traktuje tematu odczytywania naturalnych oznak ptodnosci tak
szczegStowo. Jesli postanowitas, ze cheesz robi¢ wykresy (mie-
rzy¢ temperature i sprawdzaé Sluz szyjkowy), kup te ksigzke.
Wigkszosci zawartosci tej ksigzki nie znajdziesz w Google,
wigc jej potrzebujesz. Werschler nie tylko uczy cig tego, co mu-
sisz wiedzie¢, ale réwniez bardzo przekonujaco pisze, dlaczego
kazda kobieta powinna nauczy¢ si¢ metody objawowo-termicz-
nej. Techniki opisane w ksigzce majg pokrycie w badaniach na-
ukowych — z trzema wyjatkami: po pierwsze, ksiazka zaktada,
. 2%3 -
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ze dzieri owulacji jest najbardziej ptodny, co nie jest prawda. Po
drugie, me¢zczyznom z mata iloscig plemnikéw radzi uprawia-
nie seksu co drugi dzieri, ale najnowsze badania wykazuja, ze
abstynencja seksualna nie zwigksza ptodnosci. Po trzecie, roz-
dzial o wybieraniu plci dziecka oparty jest na metodzie Shet-
tlesa, a nie na badaniach naukowych, ktére wykazuja, ze tak na-
prawde lepiej dziata odwrotny czas seksu.

Preventing Miscarriage autorstwa doktora Johna Schera i Ca-
rol Dix. Ksiazka napisana przez lekarza, ktéry specjalizuje si¢
w pomaganiu kobietom w utrzymaniu cigzy, zawiera zaréwno
wazne informacje, jak i wrazliwo$¢ konieczng przy tym temacie.
W tres¢ wplecione sg historie kobiet i czgsto wspominana jest
emocjonalna strona poronienia, tak jak by¢ powinno. Ksigzka
wyjasnia, dlaczego nastgpuja poronienia i co mozna zrobi¢ z po-
wtarzajacymi si¢ poronieniami. Doktor jest zwolennikiem IVIG
(dozylnej immunoglobuliny), produktu krwi czasami uzywane-
go po powtarzajacych si¢ poronieniach, co jest troche kontro-
wersyjne, ale to jedyna czgs¢ ksigzki, ktéra jest nietypowa.

Inconceivable autorstwa Julii Indichovej. Julia miata 42 lata,
gdy zaczeta staraé si¢ o drugie dziecko i odkryta, Ze ma wysoki
poziom FSH. Ta cienka ksigzka jest historig jej wizyt u wie-
lu lekarzy zajmujacych si¢ leczeniem nieptodnosci, prakty-
kéw medycyny chinskiej i wszystkich, ktérzy dawali cho¢ cieri
szansy, ze pomoga jej zaj$¢ w ciaze. Ostatecznie Julia popra-
wita swoja dietg, zachowata optymizm i zaszta w cigz¢ natu-
ralnie. To dobrze opowiedziana historia i wspaniata inspiracja,
jesli walczysz z problemami z ptodnoscig i/lub jeste§ starsza.

. U4 o
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Julia dobrze uchwycita bél nieptodnosci, szczegdlnie gdy je-
ste$ starsza i lekarze méwig ci, ze nic nie mogg zrobié. To
zdecydowanie osobista historia, a nie ksigzka oparta na bada-
niach, wiec czytaj ja w ten sposéb. (Innymi stowy nie zaczynaj
pi¢ litrami soku z perzu).

Lucky Sperm. Historia trzech kobiet i kilku fiolek autorstwa Ca-
rey Goldberg, Beth Jones i Pameli Ferdynand. Ten potréjny
pamietnik jest historia trzech kobiet, wszystkich duzo po trzy-
dziestce, ktére chciaty zosta¢ matkami i postanowity skorzy-
sta¢ z dawcéw spermy. Carey pierwsza kupita sperme, nastep-
nie oddata ja Beth, ktéra, z kolei, oddata ja Pam. Nie powiem
ci, dlaczego oddawaty sobie sperme, poniewaz to popsuloby ci
rado$¢ czytania. To dobre historie, z wieloma zwrotami akcji,
jak w dobrej powiesci.

Pokonaj depresje. Program 6 krokéw bez lekdw autorstwa dok-
tora Stephena Ilardi. Nawet jesli nie masz depresji, powinnas
przeczytac te ksigzke. Naturalne poprawiacze nastroju doktora
Ilardi (takie jak kwasy omega-3, storice i aktywnos¢ fizyczna)
moga pomoc prawie kazdemu poczué sie lepiej. Ksigzke czyta
si¢ tatwo 1 przyjemnie, zawiera ona réwniez cz¢$¢ z rozwiaza-
niami probleméw. Rady doktora Ilardi sg bardzo specyficzne
i zainspiruja cig, by zy¢ lepiej i przez to czud si¢ lepiej.
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Oto badania naukowe, ktére wykorzystatam w mojej ksigzce.
Powinnas by¢ w stanie znalez¢ streszczenie (krétkie podsu-
mowanie) artykuléw za darmo w Internecie. Pelne artykuty
dostepne sg w bibliotekach uniwersyteckich lub w Internecie
za oplata; cz¢$¢ mozesz znalez¢ za darmo. Aby szukaé nowych

artykutéw na dany temat, skorzystaj z bazy danych Medline.

Rozdziat 1: Co zrobié, nim zaczniesz si¢ staraé

Barad, D. i Gleicher, N. (2006). Effect of dehydroepiandrosterone on
oocyte and embryo yields, embryo grade and cell number in IVF. Hu-
man Reproduction, 21,2845-2849.

Barad, D., Brill, H. i Gleicher, N. (2007). Update on the use of dehydro-
epiandrosterone supplementation among women with diminished ova-
rian function. Journal of Assisted Reproductive Genetics, 24,629-634.

Battaglia, C. i in. (2002). Adjuvant L-arginine treatment in controlled
ovarian hyperstimulation: A double-blind, randomized study. Human

Reproduction, 17,659-665.
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Gleicher, N., Weghofer, A. i Barad, D. H. (2010). Dehydroepiandrostero-
ne (DHEA) reduces embryo aneuploidy: Direct evidence from preim-
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nology, 8, 140.

Gleicher, N., Weghofer, A. i Barad, D. H. (2010). Improvement in dimi-
nished ovarian reserve after dehydroepiandrosterone supplementation.
Reproductive BioMedicine Online, 21, 360-365.
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ving fertility in women. Clinical and Experimental Obstetrics & Gyneco-
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Rozdziat 3:ajo inne niz sprzedawane w pojemnikach:

jak ocenié, kiedy masz owulacje
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wieku i ptodnoéci
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Podziekowania

Pewnego letniego dnia, gdy bytam w széstym miesiacu ciazy
z moim drugim dzieckiem, ptywatam w kétko w basenie, gdy
w mojej glowie pojawil si¢ pomyst: a moze napisze ksigzke za-
tytutowangq Jak skutecznie zajsé w cigze. Wyluzuj i zostari mamag?
Przez ostatnie cztery lata przeczytatam niezliczone artykuly
naukowe o ptodnosci, nieustannie si¢ zamartwiatam i marzy-
tam, by pstrykna¢ palcami i od razu zajs¢ w cigze. Wiedziatam,
ze s inne kobiety, ktére czuja to samo.

Bytam juz uméwiona z moja agentka, Jill Kneerim, by po-
rozmawia¢ o moich pomystach na nast¢pna ksigzke. Zacze-
tam od mojego Wielkiego Naukowego Pomystu,z mnéstwem
dowodéw (wigkszo$¢ z nich przygnebiajaca) i pod koniec mo-
jej recytacji Jill zgodzita si¢ ze mna, Ze pomysty sg solidne, ale
ksigzke bedzie trudno sprzedaé. Wtedy, niejako po namysle,
wspomniatam o Jak skutecznie zajs¢ w cigze. Wyluzuj i zostar
mamg, méwiac, ze chciatabym napisa¢ ksigzke z poradami od
dziewczyny dla dziewczyn, ktéra przyjemnie by sie czytato.
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Jill powiedziata: ,Opowiedz mi o niej wigcej” i proszg, oto
jest. Zatem przede wszystkim dzigkuje Jill za dostrzezenie
potencjatu w pomysle neurotycznej mamy badaczki psycho-
logicznej piszacej ksiazke o ptodnosci. Asystentka Jill, Caro-
line Zimmerman, réwniez byla niezastapiona, podsumowujac
inne ksigzki z tej dziedziny, aby$my mogly mie¢ jasnos$¢, ze
moja ksiazka jest zdecydowanie inna.

Znakomity zesp6t redaktoréw w sktadzie Leslie Meredith
i Donna Loffredo umiejetnie poprowadzit projekt od propo-
zycji do ostatecznego rekopisu, wytapujac naduzywane skréty
i okazjonalne kiepskie zarty. (Jesli pozostaty gorsze zarty, to
moja wina).

Najwigksze dzigki sktadam kobietom, ktére podzielily si¢ ze
mng swoimi historiami przez moja ankiet¢ na www.jean-twen-
ge.com lub osobiscie. Wasze spojrzenie wprowadzito temat
plodnosci doktadnie tam, gdzie trzeba: w §wiat prawdziwych
kobiet i ich doswiadczen. Dzigkuj¢ réwniez moim przyjaciét-
kom, ktére odestaly inne kobiety do mojej strony, szczegdlnie
Carze Fairfax, Deborah Johnson, Nicole Kalian, Amy Tobia
i Sarah Kilabarda. Andrew Chapman i Brian Cowell zaprojek-
towali wyglad strony.

Czwérka przyjaciot przeczytata rozdziaty i podzielita sie nie-
samowitymi opiniami i materiatami. Moja szwagierka, Aman-
da Louden, dyplomowana instruktorka zywienia, przeczytata
rozdzial 2 o jedzeniu i powstrzymata mnie przed popelnieniem
kilku Zenujacych bledéw laika, a takze o§wiecita mnie w kwestii
petnych zbéz, produktéw ekologicznych i lokalnych oraz rado-
sci ptynacej z jedzenia grysiku owsianego. Jeft Green podzielit
si¢ spojrzeniem mezczyzny oraz fantastycznymi zartami. Jody
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Davis i Benita Jackson ogromnie pomogly mi jako ekspertki
z dziedziny psychologii oraz czytelniczki z odpowiedniej gru-
py wiekowej. Jeff i Jody polecili mi réwniez méj nowy ulubiony
program, I Didn’t Know I Was Pregnant.

Dzickuje Keithowi Campbellowi za bycie moim towarzy-
szem we wszystkim, od debat naukowych do lotéw helikopte-
rem — nie mogg si¢ doczekacd nastgpnej ksiazki. Jestem dozgon-
nie wdzigczna przyjaciétkom, ktére cierpliwie stuchaty moich
irracjonalnych obaw, szczegélnie Sonii Orfield i Stacy Cam-
pbell. Dzi¢kuje takze tym, ktérzy obdarzyli mnie swoja przy-
jaznia i wsparciem: Kenowi Bloomowi, Lawrenceowi Chara-
powi, Carze Fairfax, Craigowi Fosterowi, Deborah Johnson,
Mike'owi i Kelly Johnsonom, Darlene i Richowi Kobylarom,
Claire Murphy, Nell Newman, Adamowi Shahowi, Susan i Ali-
stairowi Steeleom, Amy i Paulowi Tobia oraz May Eh. Usci-
ski dla Rity Pandya i jej rodziny (tacznie ze swiezo upieczong
mamag Mong i matg Nishg) za wspanialg opieke nad Elizabeth.

Moi rodzice, Steve i Joann Twenge, opiekowali si¢ moimi
dzieémi, zapewnili im duzo mitosci dziadkéw i niedzielnych
obiadéw. JesteSmy szcze$liwi, majac was tutaj, w raju. Nie
mozemy si¢ doczeka¢ wideo odwiedzin babci Susie, dziad-
ka Juda i kurczaka. Dan Twenge, Kendel Neidermyer i Alex
Berman, dzi¢ki, ze wpadliscie — zawsze mozecie si¢ z nami
bawi¢ w potwory w basenie. Ciociu Pat i wujku Budzie, dzig-
ki za ptywanie 16dka, ptywanie na detce i przekaski. Marilyn
i Ray’u Swenson, Jane, Brianie i Roxanne Moening, Sarah
i Danie Kilabarda, Annie, Dusty i Henry Wetzelom, Bria-
nie, Kim, Abby i Owenie Chapeau — kocham was i uwielbiam
si¢ z wami spotykaé. Dzickuje Roxanne Moening za wystanie
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mi mojego drzewa genealogicznego i Markowi, Kathy i Katie
Moeningom za konie i natchnienie.

Powodem, dla ktérego napisatam t¢ ksiazke, sa moje cérki.
Wszystkie te obawy i szaleristwo plodnosci dzieje si¢ z jednego
waznego powodu: tgsknimy za naszymi dzie¢mi, nawet jesz-
cze zanim zostang poczgte. Kate i Elizabeth, jestescie bardziej
niz tego warte. Elizabeth, dzickuje ci za entuzjastyczne powi-
tania (,Czes¢! Czesd!”) i przytulasy. Kate, kazdego dnia jestem
oczarowana twoja radoscia uczenia si¢, nawet jesli za dtugo
wyjasniam pewne rzeczy. (Kate: ,Mamo, co to jest reelekcjar”.
Ja: wyjasniam przez okolo minute, uzywajac prostych stéw,
ale prawdopodobnie i tak zbyt dlugo. Kate, w sekundzie, gdy
przestaje méwic¢: ,Mamo, ludzie czasami robia kupe w maijt-
ki”). I dziekuje, ze jestes taka mita dla swojej siostry. Definicja
szcze$cia: posiadanie czteroletniej corki, ktéra dzieli si¢ dese-
rem z siostra.

Dzickuje mojemu me¢zowi Craigowi za znoszenie mojego
szaleristwa zwigzanego z ptodnoscia — trzy razy — i niestracenie
cierpliwosci, a nastepnie znoszenie zmodyfikowanej wersji, gdy
tworzytam t¢ ksiazke. Niecierpliwa kobieta potrzebuje cierpli-
wego mezezyzny, mam szczgscie, ze znalaztam go w tobie.
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Jean M. Twenge, profesor psychologii na Uniwersytecie Sta-
nowym w San Diego, autorka ponad 80 publikacji naukowych
i dwéch ksiazek opartych na jej badaniach, Generation Me
i The Narcissism Epidemic. Jej badania zostaty opisane w Time,
Newsweeku, New York Timesie, USA Today i Washington Post,
wystapita w Today, NBC Nightly News, Fox and Friends, Da-
teline oraz National Public Radio. Otrzymata tytut licencjata
i magistra na Uniwersytecie Chicago oraz tytul doktora na
Uniwersytecie Michigan. Razem z m¢zem i cérkami mieszka
w San Diego w Kalifornii.
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KOBIETOLOGIA
dr Sherry A. Ross

Znana ginekolog-potoznik amerykanskich gwiazd

R omawia najbardziej intymne kwestie dotyczace wagi-
,.::::Zis winerpsn ny i seksualnosci kobiet. Ta ksiazka to kompleksowy
przewodnik po pytaniach, ktore boisz si¢ lub wstydzisz
zadaé¢ swojemu lekarzowi czy przyjaciétce. To idealna
pozycja zar6wno dla nastolatek, jak i kobiet dojrzatych.
Dzieki poradom Autorki na nowo odkryjesz rado$é
plynaca z seksu i poznasz sposoby na ztagodzenie bolu
menstruacyjnego. Dowiesz sie jakie sg najmodniejsze
fryzury okolic intymnych, uswiadomisz sobie, jak waz-
na jest profilaktyka nowotworowa oraz bez trudu zni-
welujesz ucigzliwe objawy menopauzy. Poznajac siebie staniesz si¢ silniejsza,
pewniejsza siebie i zyskasz wieksza sile przebicia. Sila jest kobietg - tak jak Ty!

ZESPOY POLICYSTYCZNYCH JAJINIKOW PCOS
Hillary Wright

Masz nieregularne miesiaczki, tradzik badz problemy
z utrzymaniem wagi lub zaj$ciem w ciaze? A moze
na Twoim ciele pojawilo si¢ niechciane owtlosienie,
a stres powoli robi sie nie do zniesienia? Przyczyna
Twojego stanu moze by¢ zesp6t policystycznych jajni-
kéw. Z ksiazki certyfikowanej dietetyczki dowiesz sie,
jak mozesz kontrolowac¢ to schorzenie i co mozesz zro-
bi¢, by nie utrudnialo codziennego funkcjonowania.
Autorka podaje odpowiednio dobrany plan diety przy
PCOS, przepisy na przekaski i sposoby na rozwazne
robienie zakupéw. Zrozumiesz, jaki zwiazek z tym
schorzeniem maja nadwaga, stres i zta dieta. Zmniejszysz ryzyko wystapienia
cukrzycy, choréb serca i nieptodnosci oraz przywrécisz zdrowie i dobre samo-
poczucie. Zapomnij o PCOS.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.wydawnictwovital.pl tel: 85 654 78 35
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GWARANCJA ZDROWIA

Jean M. Twenge — doktor psychologii na Uniwersytecie Sta-
nowym w San Diego, autorka ponad 80 publikacji naukowych
i dwdch ksigzek. Jej badania zostaty zaprezentowane w Time,
Newsweeku, New York Timesie, USA Today i Washington Post;
wystagpita w Today, NBC Nightly News, Fox and Friends, Date-
line oraz National Public Radio.

Nie mozesz zaj$¢ w cigze lub masz problem
z jej szcze$liwym donoszeniem?
Presja poczecia dziecka ma zgubny wptyw na Twoj zwigzek?
Czujesz tykajacy zegar i obawiasz sie, ze nie zostaniesz mama?

Autorka wszystko to przezyta osobiscie. Teraz jest mama trojki urwisow.
Dr Twenge dociera do sedna emocjonalnych problemdw zwigzanych
z zajSciem w cigze. Opisuje, jak przygotowad sie umystowo i fizycznie, gdy
planuje sie poczecie. Doradza, jak rozmawiac o tym z rodzing, przyjaciof-
mi i partnerem. Wyjasnia takze jak radzi¢ sobie z wielkim smutkiem po
poronieniu. Objasnia, w jaki sposéb poznaé, kiedy masz owulacje, kiedy
uprawiaé seks, jak mierzyc¢ czas cigzy, maksymalizowac szanse zaptodnie-
nia. Poleca réwniez najlepszg diete prenatalng i wyjasnia, jak zwiekszac
szanse na urodzenie chtopca lub dziewczynki.

Cigza fatwiejsza niz myjslisz!
Patroni:
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% SIAHAI grcllc pl @
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