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			Plan działania przyszłej mamy

			Po pierwsze, poznaj swój cykl i hormony

			Twój cykl ży­cia – cykl mie­si­ącz­ko­wy

			Kie­dy na­sze pa­cjent­ki mó­wią o cy­klu mie­si­ącz­ko­wym, często tak na­praw­dę mają na my­śli je­dy­nie krwa­wie­nie men­stru­acyj­ne. A to tyl­ko jego mała część, któ­ra wca­le nie jest naj­wa­żniej­sza! W ci­ągu cy­klu w ko­bie­cym or­ga­ni­zmie za­cho­dzą nie­sa­mo­wi­te prze­mia­ny – stęże­nia hor­mo­nów płyn­nie się zmie­nia­ją, na­rządy szy­ku­ją się na przy­jęcie no­we­go ży­cia lub ko­lej­ną men­stru­ację. W za­le­żno­ści od mo­men­tu po­ja­wia­ją się wa­ha­nia na­stro­ju, ape­ty­tu i po­zio­mu ener­gii.

			Choć cykl men­stru­acyj­ny to­wa­rzy­szy ko­bie­tom przez wi­ęk­szo­ść ży­cia, nie za­wsze do­brze go ro­zu­mie­ją.

			Naj­wi­ęk­szy mit, cały czas po­wie­la­ny i sły­sza­ny przez nas w ga­bi­ne­tach, to stwier­dze­nie, że pra­wi­dło­wy cykl po­wi­nien trwać do­kład­nie 28 dni. Nic bar­dziej myl­ne­go! Po pierw­sze, za ak­cep­to­wal­ny czas trwa­nia cy­klu, któ­ry po­zwa­la na pra­wi­dło­wą dłu­go­ść ka­żdej z jego faz, przyj­mu­je się 21–35 dni, choć w ide­al­nej sy­tu­acji waha się mi­ędzy 24 a 32 dnia­mi. Po dru­gie, wa­żniej­sze niż dłu­go­ść cy­klu są jego re­gu­lar­no­ść i prze­wi­dy­wal­no­ść. Je­śli co mie­si­ąc za­sta­na­wiasz się, kie­dy wła­ści­wie do­sta­niesz okre­su, a często to dla cie­bie kom­plet­na nie­spo­dzian­ka – to znak, że two­ja go­spo­dar­ka hor­mo­nal­na nie wspó­łgra z two­im cia­łem. Na rów­no­wa­gę hor­mo­nal­ną wska­zu­ją cy­kle o zbli­żo­nej dłu­go­ści w ka­żdym mie­si­ącu, np. za­wsze mniej wi­ęcej 26- czy 33-dnio­we, a na tę re­gu­lar­no­ść ma wpływ wie­le czyn­ni­ków – ta­kże śro­do­wi­sko­wych i zwi­ąza­nych ze sty­lem ży­cia.

			Może się oczy­wi­ście zda­rzyć, że dłu­go­ść po­je­dyn­cze­go cy­klu ule­gnie zmia­nie. Nie musi to świad­czyć o za­bu­rze­niach hor­mo­nal­nych. Ozna­cza za to na­tu­ral­ną, fi­zjo­lo­gicz­ną re­ak­cję or­ga­ni­zmu, któ­ry w sy­tu­acji za­gro­że­nia prze­su­wa czas lub wręcz blo­ku­je owu­la­cję.

			Okiem dok­to­ra Ta­de­usza 

			Eg­zo­tycz­ne pod­ró­że, sil­ny stres (wa­żna pre­zen­ta­cja w pra­cy lub eg­za­min) czy zna­cząca zmia­na sty­lu ży­cia – w tym die­ty (zwłasz­cza na­gła utra­ta masy cia­ła), ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej i ryt­mu do­bo­we­go – to wszyst­ko może się przy­czy­niać do cza­so­wej zmia­ny ty­po­wej dłu­go­ści cy­klu. Spó­źnio­ny lub przed­wcze­sny okres to więc nie za­wsze po­wód do zmar­twień, a je­dy­nie sy­gnał, że or­ga­nizm jest bar­dzo czu­ły na na­wy­ki i co­dzien­ne de­cy­zje. Ale je­śli tra­fia do mnie pa­cjent­ka, u któ­rej kil­ku ko­lej­nych cy­kli nie da się prze­wi­dzieć, to znak, że pora się przyj­rzeć zdro­wiu, hor­mo­nom, a być może rów­nież za­rządza­niu stre­sem!

			 

			Ob­ser­wu­je­my nie­zmien­ną po­pu­lar­no­ść jesz­cze dwóch in­nych mi­tów o cy­klu.

			Men­stru­acja = zdro­wy cykl = płod­no­ść

			Na­wet re­gu­lar­ny cykl i wy­stępo­wa­nie krwa­wie­nia nie są rów­no­znacz­ne z go­to­wo­ścią na ci­ążę, mo­żli­wo­ścią za­płod­nie­nia oraz rów­no­wa­gą hor­mo­nal­ną. Mo­men­tem kul­mi­na­cyj­nym cy­klu jest bo­wiem owu­la­cja.

			Krwa­wie­nie z od­sta­wie­nia ta­ble­tek an­ty­kon­cep­cyj­nych = krwa­wie­nie mie­si­ącz­ko­we

			Men­stru­acja (krwa­wie­nie) pod­czas sto­so­wa­nia an­ty­kon­cep­cji hor­mo­nal­nej to nie mie­si­ącz­ki, a krwa­wie­nie z od­sta­wie­nia. Nie jest tym sa­mym co krwa­wie­nie pod­czas cy­klu, tym bar­dziej że stęże­nia hor­mo­nów pod­czas sto­so­wa­nia pi­gu­łek są inne niż w na­tu­ral­nym cy­klu. Nic w tym złe­go! Nie mo­żna jed­nak oce­niać go­spo­dar­ki hor­mo­nal­nej czy pra­wi­dło­wo­ści cy­klu w cza­sie sto­so­wa­nia pi­gu­łek.

			Co dzie­je się w ko­bie­cym or­ga­ni­zmie pod­czas cy­klu? Ja­kie fazy się na nie­go skła­da­ją?

			Cykl skła­da się z dwóch faz – fo­li­ku­lar­nej i lu­te­al­nej, a mi­ędzy nimi wy­stępu­je owu­la­cja.

			Cykl roz­po­czy­na faza fo­li­ku­lar­na (ina­czej pęche­rzy­ko­wa), zaś pierw­szy dzień cy­klu to nic in­ne­go jak…
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