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CAPITOLUL 1

Conceperea bebelugului

Daci partenera nu este inci inslrcinati, dar sperali ca acest

lucru si se intimple in curind, iati citeva sugestii referitoare

la conceperea bebelugului. Vi explicim cite ceva Ei despre tes-

tele de sarcini qi vom trece qi prin termenii pe care ii veli int6lni
in continuare.

Pentru ea

e perioada ciclului menstrual, ovulele se dezvolti in ovare

pinl cAnd, din cauza schimblrilor hormonale, se elibe-

reazi unul (sau mai multe) ovule; fenomenul se numegte

ovulafie. De reguli, ovulafia are loc la aproximativ 14 zile dupi
ziua de inceput a ultimei menstruafii, deqi datele pot varia.

Ovulul eliberat este apoi captat de trompa uterini.
Pentru a rimdne insircinati in mod natural, ovulul trebuie

sl intilneasci in trompa uterini spermatozoizii partenerului.

Ovulul triiegte circal2-24 de ore dupl ce este eliberat, aga incit,
pentru a rlmine insircinati, este nevoie ca in acest interval

ovulul si fie fecundat.
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Probabilitatea cea mai mare de a rimine ins[rcinati este

daci facefi sex in decurs de aproximativ o zi de la ovulafie.
Totugi, spermatozoizii pot supraviefui pini la gapte zile in corpul
femeii dupl raportul sexual, ceea ce inseamni ci ovulul poate

fi fecundat de spermatozoizicare au pitruns in corp inainte de

eliberarea acestuia.

Atunci cind incearci si conceapi un copil, unele cupluri igi
continui pur gi simplu viala sexuall normali gi agteapti si vadi
ce se intimpli. Alte cupluri aleg si incerce si creasci gansele

unei sarcini, identificAnd perioada ovula{iei qi flcAnd sex in
jurul acestei date.

Degi este interesant si afli perioada de ovula{ie, fapt care te

va face si simfi ci ai mai mult control asupra conceperii copi-
lului, studiile de specialitate arati ci gansele cele mai bune
pentru conceplie sunt daci facefi sex in mod regulat,la2-3 zlJLe

pe perioada intregului ciclu.
Existl mai multe moduri prin care iti poli da seama cind

eqti la ovulalie. Fii atenti la schimbirile hormonale gi fizice ale

corpului care semnaleazi apropierea ovulafiei:

r Observi orice schimbiri ale mucusului cervical. Acesta este

secrefia vaginali pe care o vezi cind mergi la toaletl. Cind eqti

in perioada fertili, mucusul cervical se schimbi gi devine
transparent mai elastic gi mai viscos, oarecum aseminitor cu
un albug de ou crud. Scopul este de a ajuta spermatozoizii si
ajungi la ovul, permitindu-le si inoate mai ugor.

r Urmireqte variafiile temperaturii bazale a corpului (BBT) 1.

Pentru a-[i lua temperaturabazali, ai nevoie de un termo-

rin limba en$ezA, Basal Body Temperature (BBT). Unele abrevieri
pe care cititorii gi cititoarele din Rominia este posibil si le intilneasci
mai frecvent in materialele informative despre sarcini gi nagtere (in special
in cele care traduc texte de specialitate din limba englezl sau pe forumurile
qi site-urile de&cate acestor subiecte) vor fi pistrate in limba enflezit.
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metru bazal care are o gradalie mai fini decdt unul obignuit.

Cand eqti la ovulafie, schimbirile hormonale genereazl o

cregtere ugoari a BBT. Pentru identificarea tiparului propriu

al variafiei, e posibil s[ fie nevoie s6-{i monitorizeziBBT t:rl;ry

de citeva cicluri gi trebuie si-[i iei temperatura in fiecare dimi-

neafi la prima ori pentru ca rezultatele sI fie valabile.

r Po[i folosi un calendar al ovulafiei. Acesta te va ajuta si
incerci si estimezi perioada in care vei fi la ovulalie. Degi

ovulalia are loc de reguli in jurul celei de-a l4-azi a fieclrui
ciclu,la unele femei variazd. iti poti {ine propriul jurnal ca si
ifi notezi datele ciclurilor qi posibilele perioade fertile sau ifi
pofi descirca o aplicafie pentru telefonul mobil, care va cal-

cula perioa da pe baza datelor introduse de tine.

r Po[i folosi o trusl de testare a ovula{iei. Este vorba de teste

de urini care identifici prezenfa hormonului luteinizant (LH)

gi te ajuti si afli cind egti in perioada de maxim[ fertilitate.

Atunci cind LH atinge nivelul maxim, determini eliberarea

unui ovul, iar trusa de testare i1i poate arita cind urmeazi si
se intimple acest lucru.

Cuplurile care nu intA.mpinl probleme de fertilitate au o qansi

de 20-25o/o de sarcini in decursul fiecirui ciclu. Meriti re[inut

ci 807o dintre femeile cu virste sub 40 de ani, care fac sex regu-

lat ftri a folosi metode contraceptive vor r5"mine insircinate

in interval de un an. Daci nu s-a intimplat luna aceasta, nu

inseamn[ ci nu se va intimpla luna viitoare, aga incit nu i1i

pierde speranfa dacl nu se intdmpll chiar imediat. Poate ci te
va afecta si auzi ci, in timp ce vi striduili s[ concepefi un

copil, alti femeie a rlmas deja insdrcinati, insi tine minte ci
acest fapt nu-fi influenleaz.Lin niciun fel propriile $anse.
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Testulde sarcini

Pentru a obline cel mai fiabil rezultat cu un test de sarcin[, tre-
buie s[ il faci in ziua in care agtepfi s[-fi vini menstruafia. Tes-

tele de sarcini pentru acasi sunt foarte precise, daci le folosegti
respectflnd instrucliunile; ele funclioneazl verificind prezen|a
in urinfl a hormonului numit gonadotropinl corionici umani
(HCG).

Unele femei au impulsul si facd testul in mod repetatpentru
a vedea daci acesta iese pozitiv; daci gi tu sim{i astfel, nu egti

singura! Multe femei igi doresc atdt de mult si rimAni insirci-
nate, incit iqi fac testul mai frecvent decit este necesar; dacl ifi
faci testul prea deweme, existi posibilitatea ca HCG si nu fie
suficient de puternic pentru a fi detectat, aga incit poli obline
in mod fals un rezultat negativ. Cantitatea de HCG din corp se

dubleazi la fiecare 48 de ore, aqa incit daci dimineala oblii un
rezultat negativ, este pufin probabil si oblii un rezultat diferit
mai tArziu in decursul aceleiaqi zile.

Jargon folosit in preconceptiel

Existd multe grupuri online $ forumuri pentru femeile care incearci sI

rimdni insdrcinate. Abrevierile folosite uneori de acestea te pot deruta

la inceput:,,Am BD c0nd 0PK-ul a zis ci e in reguli 5i CM-ul ardta bine, dar

a fost atit de greu si trec prin IWW pentru o femeie atdt de dependentd

de P0AS ca mine!Vreau sd ;tiu daci este un BFP sau trebuie si o agept

din nou pe AF!"Dacd vrei si participi la disculii, jargonul e ulor de invi{at,

a;a ci iatd o listi de bazi cu c6[iva termeni esentiali:

I Pentru cititoarele/cititorii care doresc si se documenteze suplimentar
pe site-uri gi forum-uri dedicate sarcinii gi nagterii am pistrat jargonul cu
abrevieri in limba englezd gi explicafia in limba romini.
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DTD (Doing the deeil: Ao face (sex)

BD-ing (Baby doncing): A fate dansul bebelu;ului (de asemenea,

inseamni sex!)

CM (Cervkol Murus): Mucus cervical

lPK(0vulotion predictor kit):husi de determinare a ovulaliei

P0AS (Pee on osfirk): A face pipi pe ba{ (test de sarcind)

TTC (Trying to conceive): A incerca si rimdi insircinati

AF (Aunt tlo): Mitu;a Flo (ciclu/menstrualie)

BFN (Btq fot negotive\: Marele negativ (testul de sarcind arati ci nu

e;ti insircinati)

BFP (Big fot positivel: Marele pozitiv (testul de sarcini arati ci e;ti

insdrcinati)

DP} (Doys plst ovulntion): Zile de dupi ovulalie (de reguld trebuie

se attepti 14 astfel de zile pentru testare)

FMU (Firrt morning urine): Prima urind de diminea!5 (folosita la testul

de sarcini, pentru ci are concentratia hormonali cea mai crescutd)

TWW (Iwo weekwoi\:futeptare doud siptimini (cele doud sdptd-

mdnidintre ovulalie;i momentul cind poliface un test de sarcini)

Pentru el

odul in care este abordati conceperea unui bebelug

diferi din mai multe puncte de vedere de la cuplu la
cuplu. Abordarea voastri poate depinde de cdt timp

il trecut de cAnd ali inceput sl incercafi, precum qi de tipurile



de personalitate ale fiecdruia. lJneori, birbafii gi femeile abor-

deazd incercarea de a concepe un bebelug in moduri foarte

diferite; pentru unii birbafi, poate fi vorba doar de a nu mai
folosi metode contraceptive gi a vedea ce se intimpli, in timp
ce partenera poate si doreascl o abordare mai activi.

Daci hotirili si incercafi si avefi un copil, discutl cu par-
tenera cum vrefi amAndoi sd abordali experienfa; nu existi
corect sau gregit, dar faptul ci gti{i cum vrefi si se intAmple
poate fi util pentru ca amAndoi sn fifi pe aceeagi lungime de

undi.
Este posibil ca partenera si foloseasci truse de identificare

a perioadei ovulatorii in ideea de a maximiza gansele concepe-

rii unui copil sau poate c[ este atentl la semnele fizice prin care

este indicat momentul in care va avea loc ovulafia. Ideea este

ci partenera gtie care este cea mai fertill perioadi, aga incit
poate propune si faceli sex in acele zile. Unii blrbafi ne-au spus

ci se pot simfi ugor inconfortabil la gandul ci trebuie sd faci
sex dupi un anumit program, 9i nu in mod spontan; cu alte

cuvinte, ca qi cum ar fi un act medical sau ceva forfat. Daci gi

tu te simfi astfel, discuti cu partenera gi gisifi un mod prin care

s[ ajungefi la un compromis.
Acesta variazd de la o femeie la alta gi poate depinde de

timpul care a trecut de cind afi inceput s[ incercafi si conce-

pefi un bebeluq, insi e posibil si observi ci partenera devine

din ce in ce mai supirati cu fiecare luni ce trece qi in care afli
ci nu este inslrcinati. Sentimentul de anticipare care se conso-

lideazl in cele doui siptimini premergitoare momentului in
care ea poate face un test de sarcini poate marca un interval de

timp in care realmente se construiesc speranfe. Daci testul iese

negativ sau ii vine menstruatia, dezamilgirea poate fi foarte
mare, mai ales daci i s-a pirut ci are gi simptomele unui inceput
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cle sarcind. Daci observi ci partenera ta devine mai deprimati
cu fiecare lund ce trece, asigur-o vi veli continua si incercafi.

Ai putea si o intrebi cAnd ar trebui si aib[ urmdtoarea men-
strua{ie, ca si gtii cAnd va face testul gi ii po}i propune si fii gi

tu lingd ea atunci.

Pentru amindoi
dnd vd decidefi c[ vrefi si incercafi si concepeli un
copil, poate ci veli fi surpringi de cit de mult vi poate

acapara viefile aceasti decizie. Daci sexul devine com-
plet orientat spre concepfie, poate fi uqor si uitali ci suntefi

;i doi oameni care se iubesc. Este important s[ continuafi si
vir facefi timp unul pentru celilalt gi, desigur, aceasta vd poate
( re$te $i gansele de concep[ie!

Programarea viefii sexuale in funcfie de un jurnal poate

genera stres gi, din acest motiv, este posibil ca dorinla de sex

a cuplurilor si scadi. Este destul de evident ci, daci face{i sex

nrai rar, gi qansele de concep{ie sunt mai mici.

Un alt mod in care stresul poate inhiba conceperea unui
t opil fine de impactul asupra hipotalamusului, care regleazl
producerea de hormoni. La femei, controleazi hormonii care

rlt'tcrminl eliberarea foliculilor, agadar, implicit, stresul poate

.rlt'cta gi ciclul menstrual, generdnd schimbiri in ovulalie sau

r lriar impiedicind ovula{ia. La birba{i, regleazd,nivelul testo-
slt'ronului, care influenleazd atitt dorinfa sexuali, cit gi pro-
rlrrcerea spermei, agadar, cu alte cuvinte, stresul poate genera

sr rirlcrea cantitifii de spermi gi o lipsi de interes sau de dorin{i
rk'a face sex-



Reducerea stresului in cuplu

Daci vi planificafi o sarcini, de ce si nu discuta{i intre voi cum
puteti reduce stresul gi cum si v[ consolidafi rela]ia de cuplu
pentru a diminua cdt mai mult posibilitatea aparifiei acestuia?
Voi sunte{i cei care vi cunoaEte{i cel mai bine ca parteneri de
cuplu, aga incit ar fi bine si vi faceli timp si discutali ce vi
place qi cum ve{i avea griji de relafia voastri pe parcursul peri-
oadei in care vefi incerca si concepefi un copil.

r Seara de film. Detaqafi-vi de orice indatoriri esenfiale afi
avea qi facefi-vi timp pentru o seari de film. Lua{i-vi o sticli
de vin, o gustare buni qi faceli-vi comozi pe canapea ca s[vi
bucura{i de o seari ln care vedefi impreuni un film.

r Bucurafi-vi de o masi luati impreunl. Face]i o rezeryare
pentru cini la un restaurant special sau gltifi ceva mai deo-
sebit decit meniul obignuit de seari; aranjafi masa cu lumd-
niri gi imbricafi-vi de ocazie. Daci este suficient de cald
afarl, o alt[ varianti ar fi si ieqi{i la un picnic.

r Mergefi impreuni la spa. Bucurafi-vi de o zi de terapie gi

relaxare. Daci asta vi solicit[ prea mult contul din banc[, de
ce siL nu facefi o baie impreuni gi si vi oferifi unul celuilalt
un masaj?

r Merge{i in vacanfi. De regul6, ne sim}im foarte relaxa}i
atunci cind suntem ln vacanli, ceea ce poate echilibra toati
chimia fizicit. Agadar, de ce si nu vl luafi o paazd,impreun[
sau chiar sI mergeli un weekend in alt loc qi si vede{i ce se

intimpl[?

r Luafi-vi o dupi-amiazi liberi. Merge]i la plimbare intr-un
loc frumos sau facefi amindoi o plimbare pe bicicleti.

26 GHTDUL SARCtNIt 5t AL NASTERil pENTRU EA 5t EL

CAPITOLUL 2

Sarcina neplanificatl

l)aci partenera a rimas insircinatd frri ca voi si fi planificat
ncest lucru, fi1i siguri c[ nu sunte{i singurul cuplu in aceastl
situafie. Aceasta nu va influenfa nici ce fel de pirin]i vefi fi, nici
cit de mult vi vefi iubi bebeluqul.

Primele zile gi sipt[mani pot fi resimfite ca tumultuoase,
pflntr cindvi acomodali cu noua direcfie spre care se indreapt[
viefile voastre, cu trecerea printr-o schimbare de viafl gi cu
sentimentul ci nu suntefi preg[tifi sau ci nu a fost propriu-zis
o alegere. Fifi lns[ convingi ci o perioadd de timp in care s6 vi
obignuifi cu toate acestea gi vi susfine{i unul pe celilalt pe
tttilsuri ce vi adaptali la veste va conta enorm.

Pentru ea

neori sarcina este o surprizi. Uneori afl6m ci suntem
insircinate intr-un moment din viaf6 c6nd nu am fi ales
si fim.

I)acI egti in situafia unei sarcini neplanificate, trebuie s6 qtii
cil existd o diferenfl faln de a rimAne insircinatl,,din gregealf,
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