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Przedmowa

Dr n. med. Sarah M. Appleton
Oddzial Poloznictwa i Ginekologii
Szpital Uniwersytetu w Kolorado

Gdy méwie ludziom, Ze jestem poloznikiem i ginekologiem,
czgsto spotykam sie z réznymi reakcjami, zwykle jedna z nich
to ,na pewno uwielbiasz prace w takiej szczgs/iwej dziedzinie”.
To prawda. Nie ma nic bardziej niesamowitego niz pomaga-
nie rodzinie w przyjsciu na $wiat jej nowego czlonka. Jed-
nak wickszos¢ 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 wolalyby roz-
mawiaé¢ o swoich obawach z najblizszymi przyjaciétkami
lub siostrami. Niestety najlepsze przyjaciétki moga nie zna¢
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 doglebnym przegladem literatury,
zdrowa dawka humoru i poufaloscia przyjaciéiki.
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Jak skutecznie zajsé w ciaze

By¢ moze czytatas juz, ze musisz zacza¢ przyjmowac witami-
ny prenatalne jeszcze zanim zaczniesz staraé si¢ o dziecko, ale
pewnie takze czytalas dezorientujace lub sprzeczne informa-
c¢je o innych witaminach i suplementach, diecie, ¢éwiczeniach,
czasie poczecia, domowych zestawach do monitorowania cigzy
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 cheg mie¢ dziecko. W ksiazce Jak skutecz-
nie zajs¢ 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 ciggu pracowitego dnia w mojej klinice poznatam Diang,
nows pacjentke zapisang na wizyte przygotowujaca do starania
si¢ o dziecko. Jak wiele z moich pacjentek, Diana lubila mie¢
wszystko zaplanowane. Jako nastolatka wczesnie wybrata swéj
uniwersytet. Prosto po college’u poszia na studia prawnicze,
aplikowata na ,odpowiednie” staze w najlepszych kancelariach
i ciezko pracowala — az zostala partnerem w jednej z kancelarii.
Po drodze poznala swojego meza; jak mozna si¢ spodziewad,

*  Imi¢ zmienione.



Przedmowa

on réwniez lubi mie¢ wszystko zaplanowane. Po ugruntowa-
niu swojej pozycji w wickszosci aspektéw zycia, byli gotowi, by
zalozy¢ rodzing. Mieli do mnie pytania, ktére czgsto wezesniej
styszalam w moim gabinecie:

Czy mogg zaj$¢ w ciaze?

Co musze zrobié, nim zaczne starad si¢ o dziecko?

Czy jestem wystarczajaco zdrowa, by by¢ w ciazy?

Czy nasze zycie nie jest zbyt stresujace na cigze?

Co mozemy zrobié, by zwickszy¢ szanse poczecia?

Czy mozemy jako$ kontrolowac ten proces?

A co, jedli nie zajd¢ w cigz¢ w ciagu trzech miesiecy? Sze-
§ciu miesiecy? Roku?

Czy zwlekalismy zbyt dlugo?

Ostatecznie Diana, jej mazija odbylismy dtuga dyskusje, by
odpowiedzie¢ na wszystkie ich pytania i aby przygotowacé plan
dzialania. 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 zrédlem, ktére skutecznie
dostarcza odpowiedzi na pytania, fagodzi obawy i daje czytel-
nikom nadzieje.

Zatem jesli jestes$ kobietg, ktéra zaplanowala rézne elemen-
ty swojego zycia, a teraz potrzebujesz wskazéwek, jak zwigk-
szy¢ prawdopodobieristwo zajscia w cigzg, ta ksigzka jest dla
ciebie. Jesli nie planujesz wszystkiego z géry, ale chcesz odgry-
wac aktywna rol¢ w swojej plodnosci, ta ksigzka 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!
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Wstep

Dobrze, przyznaj si¢: jestes niecierpliwa. By¢ moze zapla-
nowala$ swoja kariere, a teraz jeste§ gotowa zalozy¢ 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 plodnosci. Mozliwe, ze chcesz szybko zaj$¢ w ciaze,
by przesta¢ doprowadza¢ twojego meza do szaleristwa (chlo-
paka albo partnera. Dla zwiezlosci przez wigkszosé¢ czasu uzy-
wam okreslenia m3z).

Gdy ja prébowalam zajs¢ w ciaze, nie znalaztam ksigzki
o zachodzeniu w cigzg, ktérej czytanie byloby przyjemne jak
rozmowa z przyjaciétka, ktéra duzo wie, ale réwniez duzo
sie $mieje. Préby zajscia w ciaze nie sa jedynie medyczne —
sa psychologiczne, spoleczne i seksualne. Wiaza si¢ réwniez
z ogromng ilocia emociji, od niepokoju i desperacji do nadziei
i radosci. Préby poczecia s na zmiang tragiczne i $mieszne.
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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 sie, by po-
jawila si¢ druga kreska i czujac przygnebienie, gdy si¢ nie po-
jawia. Te doswiadczenia to nie tylko stosunek seksualny i od-
dawanie moczu; jak wiele najlepszych wydarzen w Zyciu, sa
jednoczesnie komiczne i pelne emocii.

Ksigzki i strony internetowe pisane przez lekarzy od plodno-
sci (zwykle plei meskiej) poinformuja cig o najnowszych testach,
ale wiele im brakuje. Jak wielu z tych lekarzy budzilo 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 przyjemnoscia spedzaja czas
w $wiecie gier wideo i sportu, nie zwazajac na najwicksza
wage $luzu szyjkowego i siusiania na testy. Gdyby mezczyz-
ni mogli zachodzi¢ w ciazg, prawdopodobnie byloby znacz-
nie wigcej odcinkéw serialu dokumentalnego I Didn’t Know
I Was Pregnant (,Nie wiedzialam, ze jestem w ciazy” — amery-
kanski serial dokumentalny o kobietach, ktére nie wiedzialy,
ze s3 w cigzy, dopoki nie rozpoczal si¢ poréd — przyp. ttum.),
(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.]).
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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 artykuléw, wige
nastgpnie siggnetam po badania publikowane w czasopismach
medycznych. Caly czas odkrywalam, ze wszystko, co znalaztam
w Internecie, w ksigzkach, a nawet instrukcjach testéw owulacyj-
nych, bylo bledne, w potowie bledne lub pochodzito z watpliwe-
go zrédla. M6j ulubiony przyklad: cz¢sto cytowana statystyka, ze
kobiety po 35. roku zycia maja tylko 66% szans na zajscie w cia-
z¢ w ciggu roku pochodzi z badania archiwéw urodzen w XVII
wieku we Francji! Badania wykorzystujace bardziej wspélcze-
sne dane wykazujg 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 plodnoscig. Jednak wickszoé¢ 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 tobg tymi ekscytujacym informacjami.

Zauwazylam tez, ze wickszo$¢ ksigzek o plodnosci opisywa-
ta tylko czgs¢ historii. Omawiajg fizyczne aspekty zachodze-
nia w cigz¢, pomijajac te emocjonalne. Opisuja jedng metodg
przewidywania owulacji, ale pomijajg inne. Albo szczegélowo
omawiajg, co jes¢ przed rozpoczeciem starania si¢ o dziecko,
ale nie opisuja nic innego. By¢ moze dlatego, ze ja jestem nie-
cierpliwg kobietg, chcialam jednej ksiazki ze wszystkimi tymi
informacjami zamiast czytania 10 lub 15 ksigzek. Jak skutecz-

nie 2ajsé w cigze. Wyluzuj i zostari mamq jest tg ksiazka.
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Jak skutecznie zajsé w ciaze

Niektérzy ludzie, czesto mezezyzni w Srednim wieku, uwa-
zaja, ze ksigzka o zachodzeniu w cigze jest z natury §mieszna:
»Zalozg 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 sie na
cigze i dowiedziec si¢ tyle ile si¢ da, zanim zaczniesz prébo-
wac. Kobiety czesto chea zajs¢ w ciaze szybko, wige oplaca sie
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: rozdzial 5). Niektére niesamowi-
te badania wykazuja, Ze to, co konsumujesz przed narodzina-
mi dziecka — od jedzenia i witamin do alkoholu — wplywa na
zdrowie 1 inteligencje dziecka. Mézg i uktad nerwowy zaczy-
najg rozwija¢ sie¢ niesamowicie szybko, okoto dwa tygodnie po
poczeciu. Gdy jeste$ przygotowana do zajscia w ciazg, jest bar-
dziej prawdopodobne, ze dasz dziecku najlepszy start w Zycie.

Préby zajscia w ciaze sa bardzo emocjonalne i stresujace,
poniewaz ostatecznie jest to poza twoja kontrolg. W czasach
godnej zaufania antykoncepcji mozemy $wiadomie decydo-
waé o prébach zajscia w cigze. To daje nam iluzje, ze poczgcie
mozna kontrolowaé. Jest mnéstwo rzeczy, ktére mozesz ro-
bi¢, by zwickszy¢ swoje szanse — i opowiem ci o tak wielu jak
moge — ale zajscie w cigze jest czesciowo oparte na szczesciu,
wewnetrznych mechanizmach ciala i innych niekontrolowa-
nych czynnikach. Pocigga ono za sobg réwniez doprowadza-
jace do szalu czekanie. Jesli jeste$ 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 przeszla 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$é moze pojawié si¢ jeszcze zanim zaczniesz
staraé si¢ zajé¢ w ciaz¢. Courtney na przyklad ma zaledwie
20 lat, ale méwi: ,,Zawsze marzytam o dzieciach i obawialam
sig, ze co$ uniemozliwi mi posiadanie wiasnych 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 miesigce, nastepnie przez szesé, fatwo jest
zrozumie¢, dlaczego zajscie w cigze moze naprawde dopro-
wadzi¢ ci¢ do szalu. 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 wiadomos¢, by si¢ uspokoié i zaczniecie
czut 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 pojawiaja si¢

w tej ksigzce. Dodatkowo w niektorych przypadkach zmieniono szczegoly, kté-
re umozliwilyby ich identyfikacje.



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 Zzrédlom na koricu ksigzki
przedstawiam liste badan naukowych, abys mogta przeczytaé
oryginalne badania, jesli jestes$ tak szalona jak ja. Czy napisa-
tam szalona? Mialam na mysli ciekawa.

Ta ksigzka gléwnie 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. Oméwie trudng decyzje o wizycie
u specjalisty od plodnosci i to, czego mozesz si¢ spodziewacd po
pierwszej wizycie, ale juz nie bardziej zawile sposoby leczenia
nieplodnosci jak zaplodnienie in vitro. Jednak wspomne o wie-
lu badaniach przeprowadzonych na kobietach, ktére poddaty
si¢ in vitro — gléwnie dlatego, Ze sa one populacja najczesciej
badang przez badaczy zajmujacych si¢ plodnoscia.

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. Poczecie dziecka ignoruje te
oczekiwania. Nawet jesli zajdziesz w ciaz¢ w pierwszym mie-
sigeu, weigz musisz czekaé dwa tygodnie na owulacje i prawie
dwa tygodnie, by si¢ upewnic. Przeczytaj t¢ ksiazke, porozma-
wiaj z przyjaciélmi i réb, co mozesz, ale uswiadom sobie, ze
jest w tym tez zabawa. Wlasnie zaczynasz droge do poczecia
dziecka. Szczesliwej podrézy.



Mambo w PozZycjl horyzon’ca[nej:
naj [epszy czas, on tanczyc

taniec dziecka

Teraz gdy wiesz, jak przewidzie¢, kiedy uwolnisz komérke ja-
jowa, jak sprawic, zeby spotkata si¢ ona z plemnikiem? C6z, jak
to juz wiesz — kladziesz sie¢, 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 slyszalas, i inne, ktérych wolatabys nigdy
nie uslyszec). Starajac si¢ o dziecko, niektére kobiety nazywaja
seks tarficem dziecka. Jesli chodzi o zajscie w ciaze, kluczem jest
to, kiedy tanczysz.

Gdy bytas mlodsza, kiedy zaczynalas uprawiac seks ze swo-
im partnerem albo nie miala$ jeszcze dziecka lub pracy, tu-
dziez po prostu miala 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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Jak skutecznie zajsé w ciaze

nie. Jesli weiaz tak czgsto uprawiasz seks, mozesz opusci¢ ten
rozdzial.

(Pauza).

Teraz, gdy 99,5% z was na planecie Ziemia wciaz jest ze
mnag, porozmawiajmy o najlepszym czasie na seks, gdy prébu-
jesz zajs¢ w cigzg. Czas uprawiania seksu jest wazniejszy, niz
uswiadamia to sobie wigkszos¢ ludzi. W najlepszym wypadku
tylko szes¢ dni twojego miesigcznego cyklu to dni plodne, a za-
ledwie dwa z nich to dni bardzo plodne. Zatem jesli uprawiasz
seks raz w tygodniu, bez zastanawiania sie, 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 cigze, 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 ciazg, odpowiedni mo-
ment jest najwazniejszy. Wiele par, ktére miesigcami starajg si¢
bezskutecznie, po prostu wybieraja zty czas.

Wigkszos¢ ksiazek, stron internetowych, instrukcji testow
owulacyjnych i monitoréw plodnosci méwi, ze dzien, w kté-
rym masz owulacje, jest najbardziej plodny. 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 ciaze w dniu owulacji
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 plodny?
Prawdopodobnie ze wzgledu na krétkie Zycie komérki jajowe;,
zaledwie od 6 do 12 godzin. Szczegdlnie jesli uprawiasz seks
wieczorem — a to jest norma u wigkszosci par — mozesz catko-
wicie przegapi¢ komoérke jajows lub przynajmniej czas, kiedy
zaplodnienie doprowadzi do zdrowej ciazy. Najbardziej zna-
ne badanie naturalnej plodnosci poczatkowo wykazalo wyso-
ka plodnos¢ 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 prowadzil do wezesnych po-
ronieri. Zatem uprawianie seksu przed owulacjg, a nie jedynie
w dniu owulacji, jest skutecznym sposobem na obnizenie ry-
zyka wezesnego poronienia. Nie popelnij wige tego bledu i nie
czekaj zbyt dlugo z taricem 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-
mnialam w poprzednim rozdziale, czyli uprawianie seksu co
drugi dziend pomigdzy 7. a 20. dniem cyklu. (To dziata tylko
wtedy, gdy masz regularne cykle, trwajace od 26 do 32 dni).
By¢ moze slyszalas, 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 malg
ilo$cig plemnikéw sg tak samo plodni przy codziennym seksie.
Seks co drugi dzien w okresie ptodnym dziala 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 sluz przypomina-
jacy bialko jaja, a nast¢pnie codziennie lub co drugi dzien, az
odnotujesz wzrost temperatury. Jesli chcesz jeszcze bardziej
zawezi¢ okres plodny 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 wykazalo, ze 94% cigz nast¢puje w wyniku
seksu uprawianego w ciagu trzech dni w okolicach owulacji
(dwa dni przed i dokladnie 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 plodnoscia, 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 plodnosci. Pewne kobiety po kilku
cyklach zauwazaja, ze uzyskujg 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 plodnosci Clearblue Easy dni
,wysokiej” plodnosci daja ci jeszcze wigcej czasu. Ale mimo ze
elektroniczny odczyt wydaje sie by¢ godnym zaufania, bedziesz
musiala dostosowa¢ swoje myslenie, by uzywaé go najbardziej
skutecznie. Symbole monitora i instrukcja zakladajg, ze dzien
owulacji da nam najbardziej plodny 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 plodnosci to ostatni dzieri ,wysokiej” ptodnosci
i pierwszy dzieni ,szczytowej”. Jesli czekasz na dzien ,szczyto-
wej” plodnosci, szczegdlnie gdy starasz si¢ o dziecko w nocy, by¢
moze przegapila$ juz najbardziej plodny czas. Prawie na pewno
przegapilas go, gdy czekasz do drugiego dnia ,szczytu” (ktéry
naprawdg nie powinien by¢ oznaczony w ten sposéb).

W pewnym badaniu kobiety uzywaly monitora Clearblue
i co rano poddawane byly badaniu USG, by okresli¢ dziert
owulacji. U okoto 15% przypadkéw owulacja wystapita przed
porannym badaniem ultrasonograficznym w szczytowym dniu.
W 76% przypadkéw wystapila rano drugiego dnia szczytu. Po-
niewaz dzient owulacji jest mniej plodny, 91% kobiet przestato
mie¢ najbardziej plodny czas przed drugim szczytowym dniem,
a u 15% minal 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
mogta$ si¢ spodziewac). Gdy bedziesz stosowaé monitor przez
caly cykl lub dwa, mozesz juz wiedzie¢, jak wiele masz zwykle
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dni ,wysokiej” plodnosci. Celuj, by uprawiac seks ostatniego dnia
»wysokiej” plodnosti i pierwszego dnia ,szczytu”. W przypadku
wigkszosci kobiet drugi dzied ,szczytu” i ,wysoka” plodnos¢
po nim nastepuja po najbardziej plodnym czasie. Jezeli dru-
gi dzien szczytowy jest nasza jedyna mozliwoscig, wcigz 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 zwigkszyé szanse na zajécie w cigze

Seks w celach reprodukeyjnych moze by¢ naprawdg 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
cigzy tak szybko jak seks w okolicach owulacji, a uprawianie
seksu tylko raz w tygodniu moze oznaczaé czekanie od dwéch
do trzech razy diuzej, by zaj$¢ w ciazg. Musisz wige znalez¢ ja-
kis sposéb, by uczyni¢ seks przyjemnym i stosunkowo sponta-
nicznym, mimo ze to monitor plodnosci — 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¢ fadng 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 — sa
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 wybiérczym 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-
$ci uderzert w baseballu lub cos$ takiego (to jest, zaktadajac, ze
nie mialas stuchu wybiérezego, gdy wyjasniat ci je godzinami).
Faceci kochajg statystyki sportowe, a statystyki seksualne wca-
le si¢ tak bardzo nie réznia. Oczywiscie moze si¢ to skoriczyé
tym, ze bedzie przechwalal 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 — powiedziala. — Szes¢ miesiecy
udawania, ze staramy si¢ o dziecko, Zeby mégl czerpac¢ korzy-
$ci z dodatkowego seksu”. Stacy méwi: ,Méj maz interpreto-
wal kazde pytanie, jakie mu zadawalam, jako eufemizm sek-
su! W ciggu tygodnia niezliczona ilo$¢ razy slyszalam: »Czy to
eufemizm?«”.

Gdy starasz si¢ o dziecko od kilku miesigcy, seks na zagdanie
staje si¢ trudny. To jak granie w cotygodniowym filmie porno,
kiedy musisz wystgpowaé, gdy tylko rezyser (w tym przypadku
monitor plodnosci) powie: ,,Akcja!”. 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 przyjaciéice: , 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$ zaprowadzila go do sypialni
lub spojrzala na niego wymownie, gdy zdejmujesz koszulke.
Autorka The Conception Chronicles, Patty Debano, méwi, ze gdy
pierwszy raz zaczgla uzywac testow 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¢ i 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 bylas w nastroju, gdy
zaczynali$cie, mozesz czerpac z tego przyjemnosc.

Nie stosuj lubrykantéw takich jak K-Y Jelly, Astroglide, olej-
kéw zapachowych, sliny ani nawet wody. Wiszystkie one moga
zabija¢ plemniki. Jesli mozesz uprawia¢ seks naturalnie, tak be-
dzie najlepiej — pomoze gra wstgpna. (Tak! Masz wyméwke,
by odby¢ gre wstepna!). Jesli potrzebujesz dodatkowej pomo-
cy, mozesz zastosowal lubrykant PreSeed, ktéry przypomina
naturalne nawilzenie i nie zabija plemnikéw. Niektére kobiety
uzywaja PreSeed, by poprawi¢ plodnosé, 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 podgrza¢ 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-
wac najpierw naturalnego sposobu.

Co zrobi¢ z niepotrzebnym Astroglide? Gdy razem z moim
ojcem skladalismy 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-
cze¢la zadawad pytania, powiedziatam jej, ze to byla wazelina).

Gdy juz porzucitas lubrykanty, nadszed! czas, by wymysli¢
najlepsze pozycje seksualne. Prébowatam szuka¢ faktycznych
badan na temat pozycji seksualnych i wskaznika cigz, ale nic
nie znalaztam. Najwyrazniej kto§ musi ufundowad grant na
takie badanie. Juz wymyslitam tytul: ,Na pieska czy na jezdz-
ca: ktéra pozycja doprowadzi ci¢ do blogostawionego 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 malym ply-
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 skoniczy, mali plywacy przypuszczalnie i tak juz sa w dro-
dze. (Naprawde¢ musimy to zbada¢ — czy to takie trudne?).
Pewna moja znajoma niecierpliwa kobieta przez szes¢ miesig-
cy prébowala pozycji na misjonarza, nim spontanicznie zmie-

nila ja na pozycje na pieska — i wtedy zaszla w ciaze. (By¢
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moze miala tylozgiecie macicy... lub byt to przypadek). Zatem
jesli jedna pozycja nie dziala, sprébuj innych. Zmiana moze
ci dobrze zrobic¢!

Niektore ksiazki podaja, ze gdy kobieta ma orgazm, istnie-
je wigksze prawdopodobienstwo zajécia w ciaze; w teorii ma
to potrzasna¢ malymi plywakami. Nie istnieja badania, kt6-
re by to potwierdzaly. Jeszcze jedna propozycja grantu, ktéra
chciatabym przeczytaé: ,Czy orgazm pomaga zmieni¢ stan na
blogostawiony? 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 badari. Niektére badania wykazuja, ze zajscie w ciaze
jest bardziej prawdopodobne, jezeli po seksie bedziesz przez
przynajmniej 15 minut lezala — tak byto w przypadku kobiet,
ktére poddaly si¢ inseminacji, a nie zachodzity w ciaz¢ w na-
turalny sposéb, ale niewyskakiwanie z 16zka 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” (okej...)
na tytach pochew kobiet w ich okresach plodnych. Niektére
z czgsteczek dostaly sie do jajowodéw — gdzie zwykle docho-
dzi do zaplodnienia — w ciggu jednej minuty. Jednej! Zawsze
myslalam, Ze plemniki przez chwile tam odpoczywaja, czy-
tajac male czasopisma i ogladajac kanaly sportowe na ma-
tych telewizorkach. I moze robia to kilka dni przed owulacja,
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ale najwyrazniej niektére z nich mogg 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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