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CAPITOLUL 1

Conceperea bebelusului

Daci partenera nu este incd insdrcinata, dar sperati ca acest
lucru sé se intample in curdnd, iatd cateva sugestii referitoare
la conceperea bebelusului. Va explicim cate ceva si despre tes-
tele de sarcind si vom trece si prin termenii pe care ii veti intalni
in continuare.

Pentru ea

e perioada ciclului menstrual, ovulele se dezvolta in ovare

pand cand, din cauza schimbarilor hormonale, se elibe-

reaza unul (sau mai multe) ovule; fenomenul se numeste
ovulatie. De regula, ovulatia are loc la aproximativ 14 zile dupa
ziua de inceput a ultimei menstruatii, desi datele pot varia.
Ovulul eliberat este apoi captat de trompa uterina.

Pentru a riméne insarcinata in mod natural, ovulul trebuie
s4 intalneasci in trompa uterind spermatozoizii partenerului.
Ovulul triieste circa 12-24 de ore dupi ce este eliberat, asa incat,
pentru a rimane insdrcinati, este nevoie ca in acest interval
ovulul sé fie fecundat.
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Probabilitatea cea mai mare de a raméne insdrcinata este
dacd faceti sex in decurs de aproximativ o zi de la ovulatie.
Totusi, spermatozoizii pot supravietui pand la sapte zile in corpul
femeii dupa raportul sexual, ceea ce inseamna ci ovulul poate
fi fecundat de spermatozoizi care au patruns in corp inainte de
eliberarea acestuia.

Atunci cand incearca s conceapa un copil, unele cupluri isi
continud pur si simplu viata sexuald normala si asteaptd sa vada
ce se intampla. Alte cupluri aleg sd incerce sd creasca sansele
unei sarcini, identificind perioada ovulatiei si faicAnd sex in
jurul acestei date.

Desi este interesant sd afli perioada de ovulatie, fapt care te
va face sd simti cd ai mai mult control asupra conceperii copi-
lului, studiile de specialitate aratd ca sansele cele mai bune
pentru conceptie sunt daci faceti sex in mod regulat, la 2-3 zile
pe perioada intregului ciclu.

Existd mai multe moduri prin care ifi poti da seama cand
esti la ovulatie. Fii atenta la schimbarile hormonale si fizice ale
corpului care semnaleaza apropierea ovulatiei:

= Observi orice schimbiri ale mucusului cervical. Acesta este
secretia vaginald pe care o vezi cand mergi la toaleta. Cand esti
in perioada fertila, mucusul cervical se schimba §i devine
transparent, mai elastic si mai vascos, oarecum asemandtor cu
un albus de ou crud. Scopul este de a ajuta spermatozoizii sa
ajunga la ovul, permitandu-le sa inoate mai usor.

m Urmareste variatiile temperaturii bazale a corpului (BBT)!.
Pentru a-ti lua temperatura bazal, ai nevoie de un termo-

'fn limba englezi, Basal Body Temperature (BBT). Unele abrevieri
pe care cititorii §i cititoarele din Roménia este posibil si le intalneasci
mai frecvent in materialele informative despre sarcini si nastere (in special
in cele care traduc texte de specialitate din limba engleza sau pe forumurile
si site-urile dedicate acestor subiecte) vor fi pastrate in limba englez.

20 GHIDUL SARCINII SI AL NASTERII PENTRU EA SI EL

metru bazal care are o gradatie mai find decat unul obisnuit.
Cénd esti la ovulatie, schimbdrile hormonale genereazi o
crestere usoard a BBT. Pentru identificarea tiparului propriu
al variatiei, e posibil sa fie nevoie sd-ti monitorizezi BBT timp
de cateva cicluri i trebuie si-ti iei temperatura in fiecare dimi-
neatd la prima ora pentru ca rezultatele sa fie valabile.

= Poti folosi un calendar al ovulatiei. Acesta te va ajuta s
incerci si estimezi perioada in care vei fi la ovulatie. Desi
ovulatia are loc de reguld in jurul celei de-a 14-a zi a fiecarui
ciclu, la unele femei variazi. Ifi poti tine propriul jurnal ca si
iti notezi datele ciclurilor si posibilele perioade fertile sau iti
poti descirca o aplicatie pentru telefonul mobil, care va cal-
cula perioada pe baza datelor introduse de tine.

u Poti folosi o trusa de testare a ovulatiei. Este vorba de teste
de urina care identifici prezenta hormonului luteinizant (LH)
si te ajuta si afli cAnd egti in perioada de maxima fertilitate.
Atunci cind LH atinge nivelul maxim, determina eliberarea
unui ovul, iar trusa de testare iti poate arata cand urmeaza sa
se intdmple acest lucru.

Cuplurile care nu intdmpina probleme de fertilitate au o sansa
de 20-25% de sarcind in decursul fiecirui ciclu. Merita refinut
ci 80% dintre femeile cu varste sub 40 de ani, care fac sex regu-
lat fara a folosi metode contraceptive vor rdmane insarcinate
in interval de un an. Dacd nu s-a intamplat luna aceasta, nu
inseamnd ci nu se va intimpla luna viitoare, asa incat nu iti
pierde speranta daca nu se intdmpla chiar imediat. Poate ci te
va afecta sd auzi c3, in timp ce vé straduiti sa concepeti un
copil, altd femeie a raimas deja insdrcinata, insa {ine minte ca
acest fapt nu-ti influenteazi in niciun fel propriile sanse.

CONCEPEREA BEBELUSULUI 21



Testul de sarcina

Pentru a obtine cel mai fiabil rezultat cu un test de sarcinj, tre-
buie sd il faci in ziua in care astepti sd-{i vini menstruatia. Tes-
tele de sarcind pentru acasa sunt foarte precise, daci le folosesti
respectand instructiunile; ele functioneaza verificind prezenta
in urind a hormonului numit gonadotropini corionici umana
(HCQG).

Unele femei au impulsul sa facé testul in mod repetat pentru
a vedea daci acesta iese pozitiv; daci si tu simti astfel, nu esti
singura! Multe femei isi doresc atit de mult sd riména insérci-
nate, incat isi fac testul mai frecvent decat este necesar; daci iti
faci testul prea devreme, existd posibilitatea ca HCG si nu fie
suficient de puternic pentru a fi detectat, asa incét poti obtine
in mod fals un rezultat negativ. Cantitatea de HCG din corp se
dubleazi la fiecare 48 de ore, asa incit daci dimineata obtii un
rezultat negativ, este pufin probabil sd obtii un rezultat diferit
mai tarziu in decursul aceleiasi zile.

Jargon folosit in preconceptie’

Existd multe grupuri online si forumuri pentru femeile care incearcé sa
rdmand insdrcinate. Abrevierile folosite uneori de acestea te pot deruta
lainceput:,Am BD cand OPK-ul a zis cd e in reguld si CM-ul arata bine, dar
a fost atat de greu sa trec prin TWW pentru o femeie atat de dependenta
de POAS ca mine! Vreau sd stiu daca este un BFP sau trebuie sa o astept
din nou pe AF!"Daca vrei sd participi la discutii, jargonul e usor de invatat,
asa cd iatd o lista de baza cu cativa termeni esentiali:

! Pentru cititoarele/cititorii care doresc si se documenteze suplimentar
pe site-uri i forum-uri dedicate sarcinii §i nasterii am pastrat jargonul cu
abrevieri in limba englezi si explicatia in limba roména.
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DTD (Doing the deed): A o face (sex)

BD-ing (Baby dancing): A face dansul bebelusului (de asemenea,
inseamnad sex!)

(M (Cervical Mucus): Mucus cervical

OPK (Ovulation predictor kit): Trusa de determinare a ovulatiei
POAS (Pee on a stick): A face pipi pe bat (test de sarcind)

TTC (Trying to conceive): A incerca sd ramdi insarcinata

AF (Aunt Flo): Matusa Flo (ciclu/menstruatie)

BFN (Big fat negative): Marele negativ (testul de sarcind arata ca nu
esti insdrcinata)

BFP (Big fat positive): Marele pozitiv (testul de sarcina arata cd esti
insarcinata)

DPO (Days past ovulation): Zile de dupa ovulatie (de requla trebuie
sd astepti 14 astfel de zile pentru testare)

FMU (First morning urine): Prima urind de dimineatd (folositd la testul
de sarcind, pentru cd are concentratia hormonala cea mai crescutd)

TWW (Two week wait): Asteptare doua saptamani (cele doud sapta-
mani dintre ovulafie si momentul cand poi face un test de sarcind)

Pentru el

odul in care este abordatd conceperea unui bebelug
difera din mai multe puncte de vedere de la cuplu la
cuplu. Abordarea voastra poate depinde de cat timp
a trecut de cand ati inceput sa incercati, precum si de tipurile
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de personalitate ale fiecaruia. Uneori, birbatii si femeile abor-
deaza incercarea de a concepe un bebelus in moduri foarte
diferite; pentru unii barbati, poate fi vorba doar de a nu mai
folosi metode contraceptive si a vedea ce se intdmpla, in timp
ce partenera poate si doreascd o abordare mai activa.

Daca hotérati sa incercati s aveti un copil, discuta cu par-
tenera cum vreti améandoi sd abordati experienta; nu exista
corect sau gresit, dar faptul ca stiti cum vreti sd se intdmple
poate fi util pentru ca améandoi sa fiti pe aceeasi lungime de
unda.

Este posibil ca partenera sa foloseascd truse de identificare
a perioadei ovulatorii in ideea de a maximiza sansele concepe-
rii unui copil sau poate ca este atentd la semnele fizice prin care
este indicat momentul in care va avea loc ovulatia. Ideea este
cd partenera stie care este cea mai fertilad perioadd, asa incat
poate propune sa faceti sex in acele zile. Unii barbati ne-au spus
cd se pot simti usor inconfortabil la gdndul ca trebuie sa faca
sex dupd un anumit program, si nu in mod spontan; cu alte
cuvinte, ca si cum ar fi un act medical sau ceva fortat. Daci si
tu te simti astfel, discuta cu partenera si gasiti un mod prin care
sd ajungeti la un compromis.

Acesta variaza de la o femeie la alta §i poate depinde de
timpul care a trecut de cand ati inceput si incercati si conce-
peti un bebelus, insd e posibil sd observi ci partenera devine
din ce in ce mai supdrata cu fiecare luni ce trece si in care afld
cd nu este insdrcinatd. Sentimentul de anticipare care se conso-
lideazd in cele doud saptiméni premergatoare momentului in
care ea poate face un test de sarcind poate marca un interval de
timp in care realmente se construiesc sperante. Daci testul iese
negativ sau ii vine menstruatia, dezamagirea poate fi foarte
mare, mai ales dacd i s-a parut ci are si simptomele unui inceput
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de sarcind. Daca observi cé partenera ta devine mai deprimati
cu fiecare luna ce trece, asigur-o va veti continua si incercafi.
Ai putea sa o intrebi cand ar trebui si aibd urmaitoarea men-
struatie, ca sd stii cdnd va face testul i ii poti propune si fii i
tu langa ea atunci.

Pentru amandoi

and vd decideti ca vrefi sd incercati si concepeti un

copil, poate ca veti fi surprinsi de cat de mult va poate

acapara vietile aceastd decizie. Dacé sexul devine com-
plet orientat spre conceptie, poate fi usor si uitati cd sunteti
§i doi oameni care se iubesc. Este important si continuati si
vd faceti timp unul pentru celélalt i, desigur, aceasta vi poate
creste si sansele de conceptie!

Programarea vietii sexuale in functie de un jurnal poate
genera stres si, din acest motiv, este posibil ca dorinta de sex
a cuplurilor si scadd. Este destul de evident c&, daci faceti sex
mai rar, si sansele de conceptie sunt mai mici.

Un alt mod in care stresul poate inhiba conceperea unui
copil tine de impactul asupra hipotalamusului, care regleazi
producerea de hormoni. La femei, controleazd hormonii care
determina eliberarea foliculilor, asadar, implicit, stresul poate
afecta i ciclul menstrual, generand schimbari in ovulatie sau
chiar impiedicand ovulatia. La barbati, regleaza nivelul testo-
steronului, care influenteazi atit dorinta sexuali, cét si pro-
ducerea spermei, asadar, cu alte cuvinte, stresul poate genera
sciderea cantitafii de spermd si o lipsa de interes sau de dorinta
de a face sex.
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Reducerea stresului in cuplu

Daci va planificati o sarcina, de ce si nu discutati intre voi cum
puteti reduce stresul si cum si vé consolidati relatia de cuplu
pentru a diminua cit mai mult posibilitatea aparitiei acestuia?
Voi suntefi cei care vd cunoagteti cel mai bine ca parteneri de
cuplu, asa incat ar fi bine si vi faceti timp sd discutati ce vi
place si cum veti avea grija de relatia voastra pe parcursul peri-
oadei in care veti incerca si concepeti un copil.

m Seara de film. Detasati-vd de orice indatoriri esentiale ati
avea i face{i-va timp pentru o seara de film. Luati-vi o sticld
de vin, o gustare buni si faceti-vi comozi pe canapea ca si vi
bucurati de o seard in care vedeti impreun un film.

m Bucurati-vd de o masi luatd impreuna. Faceti o rezervare
pentru cind la un restaurant special sau gititi ceva mai deo-
sebit decat meniul obisnuit de seard; aranjati masa cu luma-
ndri si imbracati-va de ocazie. Dacd este suficient de cald
afara, o altd varianti ar fi sa iesiti la un picnic.

m Mergeti impreund la spa. Bucurati-va de o zi de terapie si
relaxare. Daci asta v solicitd prea mult contul din banci, de
ce sa nu faceti o baie impreuna si sd va oferiti unul celuilalt
un masaj?

m Mergeti in vacantd. De reguld, ne simtim foarte relaxati
atunci cand suntem in vacant4, ceea ce poate echilibra toata
chimia fizica. Asadar, de ce si nu vé luati o pauzi impreuni
sau chiar sa mergeti un weekend in alt loc si sa vedei ce se
intampla?

m Luati-vd o dupa-amiazi libera. Mergeti la plimbare intr-un
loc frumos sau faceti améandoi o plimbare pe bicicleta.
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CAPITOLUL 2

Sarcina neplanificata

Daca partenera a rdmas insdrcinata fir3 ca voi si fi planificat
acest lucru, fiti siguri cd nu sunteti singurul cuplu in aceasti
Situafie. Aceasta nu va influenta nici ce fel de parinti veti fi, nici
cdt de mult va veti jubi bebelusul.

Primele zile si siptimani pot fi resimtite ca tumultuoase,
pind cand vd acomodati cu noua directie spre care se indreapti
viefile voastre, cu trecerea printr-o schimbare de viatd si cu
sentimentul ci nu sunteti pregititi sau ci nu a fost propriu-zis
0 alegere. Fiti insa convinsi ci o perioadi de timp in care s v4
obignuifi cu toate acestea si vi sustineti unul pe celilalt pe
mdsurd ce va adaptati la veste va conta enorm.

Pentru ea

neori sarcina este o surprizi. Uneori aflim ci suntem
insdrcinate intr-un moment din viatd cAnd nu am fi ales
sd fim.
Daca esti in situatia unei sarcini neplanificate, trebuie s3 stii
¢l existd o diferentd fatd de a rimane insarcinati ,din greseals”
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