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KONTRACEPCIJA IN NOSECNOST

Ali obstajajo doloceni dnevi v
mesecu, ko je lazje zanositi?

KLJUCNE BESEDE %

(menstrualni cikel | ovulacija | plodni dnevi | kontracepcija @

Morda si Ze sliSal_a, da lahko Zenske teoreti€no zanosijo kadar koli v svojem ciklusu (imenovanem menstrualni cikel).
PovpreCen menstrualni cikel traja od 28 do 32 dni. Pri nekaterih ljudeh so cikli krajsi, pri drugih pa veliko daljSi. Vse, kar se
giblie med 22 in 35 dnevi, velja za "normalno” - kar je zunaj tega razpona, oznacujemo kot nereden cikel in zahteva posvet pri
zdravniku. V dolo¢enih obdobjih cikla je vecdja verjetnost, da Zenska zanosi. Poglobiva se v razlicne faze menstrualnega cikla,

ki vplivajo na moznost zanositve.

MENSTRUACIJA (prvi dnevi tvojega ciklusa)

Prvi dan menstruacije je tudi prvi dan menstrualnega cikla. Vecina menstruacij traja od 3 do 7 dni, med katerimi pride do
razliéno moéne krvavitve. To je &as, ko je verjetnost zanositve najmanj$a. Ce pa imate nereden menstrualni cikel, kar
pomeni, da vasa menstruacija pogosto zamuja ali se pojavi prezgodaj, spolni odnosi med menstruacijo Se vedno pomenijo
moznost, da lahko zanosite.
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ANAL EYX

PLODNO OBDOBJE — PLODNI DNEVI (srednji del tvojega cikla)

Sest do sedem dni sredi menstrualnega cikla je &as, ko lahko pride do zanositve, pri &emer je najbolj ploden dan
ovulacija. Do ovulacije pride, ko se iz jajcnikov sprosti jajCece, ki v telesu zZivi priblizno 24 ur, da ga spermiji lahko oplodijo.
To se zgodi to€no na sredini vasega ciklusa - Ce imate 28-dnevni ciklus, je to 14. dan. Vendar, kot smo Ze omenili, lahko v
tej fazi zanosite kadar koli, saj lahko spermiji, ki se sprostijo med spolnim odnosom (bodisi z ejakulacijo ali predsemensko
tekocino), ostanejo v telesu 5-6 dni. Ce Zeli$ bolje razumeti, katera spolna dejanja lahko privedejo do noseé&nosti, lahko
preveris besedilo o tem (povezava).

Ce nima$ natanéno 28-dnevnega cikla (in veliko Zensk ga nima!), lahko izradunas, kdaj si najbolj plodna (kdaj ima$
ovulacijo), tako da spremljas doloCene znake svojega telesa:

. rahlo povisana telesna temperatura

. vecja Zelja po spolni aktivnosti

- rahla bolecina ali krCi v spodnjem delu trebuha

. izcedek iz nozZnice, ki je bistrejsi in bolj spolzek, podoben jajénemu beljaku

LUTEALNA FAZA (od konca plodnega obdobja do zacetka naslednje menstruacije)

V lutealni fazi je verjetnost zanositve manjSa (ni pa nemogoca). Ta faza se obi¢ajno prekriva z zaCetkom
predmenstrualnega sindroma (PMS), ki lahko vkljuCuje:
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pogoste spremembe Zelje po spolnosti
obCutek tesnobe ali depresije
. teZave z osredotoCenostjo na naloge

povecan ali zmanjSan apetit
teZzave s spanjem

To so glavne faze menstrualnega cikla, ki vplivajo tudi na verjetnost zanositve. Pomembno je opozoriti, da obstaja
veliko dejavnikov, zaradi katerih je lahko vas ciklus bolj nereden. Ti so:

- motnje v obiCajnem zivljenjskem slogu, kot so stres, pridobivanje ali izguba teze, intenzivna vadba, potovanja,
virusi ali druge bolezni.

- motnje hormonskega ravnovesja, kot so tezave s s€itnico ali sindrom policisti€nih jajénikov (PCOS). Te motnje
lahko prizadenejo vsaj 1 od 10 Zensk in zahtevajo obisk ginekologa, da preveri raven hormonov.

. endometrioza, to je reproduktivha motnja, ki se pojavi, ko doloCeno tkivo zraste zunaj maternice in se pritrdi na
jajCnike ali jajcevode. Znaki te motnje so nenormalne krvavitve, krci ali hude bolecine pred menstruacijo in med njo.

Ne glede na tvoj primer ti lahko nacrtovanje obiska pri ginekologu pomaga bolje razumeti posebnosti tvojega
ciklusa - noben ciklus namrec¢ ni enak. Ostani varna, to zmores!
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