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Czy sq okreslone dni w miesiqcu,

kiedy tatwiej jest zajs¢ w ciqze? ‘
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By¢ moze styszata$, ze teoretycznie kobiety mogq zaj$¢ w cigze w dowolnym momencie swojego cyklu (zwanego cyklem
menstruacyjnym). Przecietny cykl menstruacyjny trwa 28-32 dni. Niektére osoby majg krotsze cykle, podczas gdy inne
znacznie dtuzsze. Wszystko w przedziale 22-35 dni jest uwazane za "normalne" - wszystko poza tym przedziatem jest
nieregularne i wymaga wizyty u lekarza w celu uzyskania wiekszej jasnosci.

Istniejg pewne fazy cyklu, w ktorych prawdopodobienstwo zajScia w cigze jest wieksze. Przyjrzyjmy sie wszystkim fazom

blizej.

MENSTRUACJA (pierwsze dni cyklu)
Pierwszy dzieh miesigczki oznacza rowniez pierwszy dzien cyklu menstruacyjnego. Wiekszos¢ miesigczek trwa od 3 do 7
dni krwawienia o réznej intensywnosci i jest to czas, w ktérym prawdopodobienstwo zajscia w cigze jest najmniejsze. Jesli
jednak masz nieregularny cykl menstruacyjny, co oznacza, ze miesigczka czesto pojawia sie pézno lub wczesnie, a
uprawianie seksu podczas niej nadal oznacza, ze mozesz zajsSC w cigze.
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DNI PLODNE (Srodek cyklu)

Szes¢ do siedmiu dni w potowie cyklu miesigczkowego to czas, w ktbrym mozna zajs¢ w cigze, a najbardziej ptodnym
dniem jest owulacja. Owulacja wystepuje, gdy komorka jajowa jest uwalniana z jajnikow i zyje w organizmie przez okoto
24 godziny, aby plemniki mogty jg zaptodni¢. Dzieje sie to doktadnie w potowie cyklu - wiec jest to 14 dzien, jesli masz 28-
dniowy cykl. Jednak, jak wspomniano, mozesz zajS¢ w cigze w dowolnym momencie podczas tej fazy, poniewaz plemniki
uwolnione podczas seksu (z wytrysku lub ptynu preejakulacyjnego) mogg pozosta¢ w twoim ciele przez 5-6 dni. Aby mie¢
wiekszg jasnosc na temat tego, ktdre akty seksualne mogq prowadzi¢ do cigzy, mamy dla Ciebie inny tekst na ten temat
tutaj.
Jesli nie masz dokfadnego 28-dniowego cyklu (a wiele kobiet nie ma!), mozesz obliczy¢, kiedy jestes najbardziej ptodna
(kiedy masz owulacje), sledzagc pewne oznaki swojego ciata:

- niewielki wzrost temperatury ciata

« wieksze pragnienie aktywnosci seksualnej

« lekki bdl lub skurcze w dolnej czesci brzucha

- wydzielina z pochwy, ktéra jest jasniejsza i bardziej sliska, podobna do biatka jajka

FAZA LUTEALNA (od konca okresu ptodnego do poczatku nastepnej miesigczki)
Faza lutealna to okres, w ktoérym prawdopodobieAstwo zajScia w cigze jest mniejsze (ale, jak wspomniano, nie
niemozliwe). Faza ta zwykle pokrywa sie z poczatkiem zespotu napiecia przedmiesigczkowego (PMS), ktéry moze
obejmowac:

B Dofinansowane przez Sfinansowane ze srodkoéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Jll Unie Europejska Europejskiej lub Europejskiej Agenciji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.

) ¢


https://alexbot.eu/wp-content/uploads/2025/02/PL_Which-sexual-acts-can-or-cannot-lead-to-pregnancy.pdf

czeste zmiany w zakresie ochoty na seks
uczucie wiekszego niepokoju lub przygnebienia
trudnosci z koncentracjg na zadaniach

zwiekszony lub zmniejszony apetyt
. trudnosci z zasypianiem

S3 to gtdbwne fazy cyklu miesigczkowego, ktdre wptywajg na prawdopodobienstwo zajscia w cigze. Wazne jest, aby
pamietac, ze istnieje wiele czynnikow, ktére mogg sprawic, ze cykl bedzie bardziej nieregularny. Nalezg do nich:
. zaktocenia w regularnym stylu zycia, takie jak stres, duze przybieranie lub utrata masy ciata, intensywne
¢wiczenia, podréze, wirusy lub inne choroby
. zaburzenia rownowagi hormonalnej, takie jak problemy z tarczyca lub zespoét policystycznych jajnikow (PCOS).
Mogq one dotyczy¢ co najmniej 1 na 10 kobiet i wymagajg wizyty u ginekologa w celu zbadania poziomu hormonow.
. endometrioza, ktéra jest zaburzeniem rozrodczym wystepujacym, gdy pewna tkanka rosnie poza macicy i
przyczepia sie do jajnikdw lub jajowoddw. Objawami tego zaburzenia sg nieprawidtowe krwawienia, skurcze lub silny
bol przed miesigczka i w jej trakcie.

Bez wzgledu na sytuacje, zaplanowanie wizyty u ginekologa moze pomaoc w lepszym zrozumieniu specyfiki cyklu - nie
ma dwoch takich samych. Czuj sie bezpieczna, dasz rade!
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