Dziewczynki  kl.VII 
Praca na tydzień (20-24.04.2020r.)
Temat: Mężczyzna i kobieta. Co warto wiedzieć o ich płodności?

Kiedy kobieta jest płodna?

Kobieta jest płodna mniej więcej od 13 do 50 roku życia. W tym czasie przez kilka dni w miesiącu uwalniana przez jej jajniki komórka jajowa jest zdolna do zapłodnienia. 

Oznacza to, że kobieta jest płodna (przy założeniu, że średnia długość życia Polki wynosi 82 lata), przez około 12% swojego życia. 
Z jakich faz składa się cykl miesiączkowy? 
I jak rozpoznać dni płodne?

Fazy cyklu miesiączkowego

Cykl miesiączkowy rozpoczyna się pierwszego dnia menstruacji i trwa do ostatniego dnia przed kolejnym krwawieniem. Możemy go podzielić na trzy zasadnicze etapy:

-  miesiączka –( długość tej fazy bywa zmienna). Przy bardzo krótkich cyklach, wzrost komórki jajowej rozpoczyna się tak wcześnie, że dni płodne mogą pojawić się już pod koniec menstruacji. U kobiet z normalnymi, mniej więcej 28-dniowymi cyklami miesiączkowymi, czas miesiączki to okres niepłodny.

-  niepłodność – (okres ten jest stały i trwa zazwyczaj) 14 dni, czyli od momentu obumarcia komórki jajowej, do kolejnej miesiączki.

-  płodność - gdy komórka jajowa dojrzeje i uwolni się z jajnika, kobieta jest płodna. Jajeczko żyje do 24 godzin, natomiast plemniki nawet do 4 dni. W związku z tym już od czwartego dnia przed owulacją mówimy o okresie płodnym. To daje około 8 dni płodnych w miesiącu.
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Jak obliczyć dni płodne?

Aby obliczyć, na jaki dzień przypada owulacja, czyli szczyt płodności, od pierwszego dnia przewidywanej miesiączki odejmujemy 15 dni.

Oczywiście należy pamiętać, że są to tylko orientacyjne wyliczenia. Nie da się bowiem w 100% przewidzieć daty wystąpienia miesiączki. Wystarczy chwila stresu, zmiana klimatu, zmęczenie, czy choroba, aby krwawienie a w wyniku tego dni płodne, uległy przesunięciu.

 

 

Jak rozpoznać kiedy kobieta ma fazę płodną?

W ustaleniu momentu jajeczkowania pomocne może być mierzenie temperatury ciała w cyklu miesiączkowym. Zaraz po jajeczkowaniu temperatura ciała wzrasta o minimum 0,2 stopnia Celsjusza i na podwyższonym poziomie pozostaje przez około 10-16 dni. Jeśli zauważysz nagły skok temperatury w połowie cyklu, prawdopodobnie zaczynają się Twoje dni płodne. Warto w tym momencie obserwować śluz.

Po skończonej miesiączce szyjka macicy jest zaczopowana gęstym, śluzowym korkiem. Gdy komórka jajowa zaczyna dojrzewać, pojawia się śluz. Początkowo jest mętny, ale stopniowo staje się przejrzysty, bardziej rozciągliwy, obfity i śliski. Wtedy kobieta wyraźnie odczuwa „mokrość”. Gdy pojawiają się dni płodne, śluz wygląda nieco jak białko jaja kurzego.

Od chwili pojawienia się śluzu do momentu, w którym przypomina on surowe białko, mija około 6 dni. Wówczas następuje jajeczkowanie, podczas którego uwolniona komórka jajowa przedostaje się do jajowodu. Gdy spotka się z plemnikiem, dojdzie do zapłodnienia. Śluz jest niezbędny do transportu i utrzymania przy życiu plemników. Dzięki niemu mogą one żyć nawet do 5 dni. Bez niego giną po około 3 godzinach. Po jajeczkowaniu szyjka macicy znowu zostaje zamknięta przez czop gęstego śluzu.

Płodność a wiek
Wiek jest jednym z najważniejszych czynników warunkujących zdolność rozrodczą, zwłaszcza kobiety. Największa płodność występuje między 20. a 25 rokiem życia, po czym zmniejsza się stopniowo do 35. roku życia, gdy następuje gwałtowny spadek szans na posiadanie potomstwa.

Po 45. roku życia notowane są minimalne wartości płodności. 
Płodność a palenie papierosów
Nałogowe palenie papierosów, ale również bierne narażenie na dym tytoniowy, uważa się dziś za jedne z głównych czynników negatywnie wpływających na płodność. Badania naukowe jednoznacznie wskazują, że nikotyna i toksyczne składniki dymu tytoniowego (m.in. węglowodory aromatyczne) zaburzają u kobiet proces owulacji, a także powodują zmniejszenie liczby oraz pogorszenie jakości pęcherzyków jajnikowych, przyspieszając (nawet o kilka lat) pojawienie się menopauzy.

Płodność a masa ciała
Bardzo istotnym czynnikiem wpływającym na płodność jest masa ciała. Kiedyś uważano, że problemy z zajściem w ciążę mają przede wszystkim kobiety z niedowagą, obecnie uważa się, iż równie negatywną rolę odgrywa niedowaga czy otyłość. Odchylenia od prawidłowej wagi przyczyniają się do zaburzeń hormonalnych i nieprawidłowości w procesie owulacji.

Płodność a odżywianie
Badania naukowe niezbicie dowodzą, że na płodność wpływa w dużej mierze sposób odżywiania. U kobiet za brak owulacji czy zaburzenia hormonalne często odpowiadają nieregularne posiłki, nieprawidłowo zbilansowany jadłospis, nadmiar spożywanej kawy, napojów gazowanych lub energetyzujących.  Czynnikiem ryzyka, zarówno u kobiet, jak i mężczyzn jest dieta bogata w cukry, a także utwardzone tłuszcze roślinne, zwane tłuszczami trans, które można znaleźć w wielu wyrobach cukierniczych, margarynach czy daniach typu fast-food.

Staraniom o potomstwo nie sprzyja też regularne nadużywanie napojów alkoholowych. U kobiet występują zaburzenia cyklu miesiączkowego oraz spada tzw. rezerwa jajnikowa, czyli liczba pierwotnych pęcherzyków jajnikowych zdolnych do przekształcenia się w komórki jajowe.
Płodność a aktywność fizyczna
Istotnym czynnikiem wpływającym na płodność jest aktywność fizyczna. Umiarkowany wysiłek pozwala nie tylko zachować dobrą kondycję, ale także zapobiegać otyłości, chorobom krążenia, rozładować stres oraz regulować poziom glukozy we krwi, co znacząco zwiększa zdolności rozrodcze. Niewskazany jest natomiast siedzący tryb życia.
