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Co robit, ked sa nedari...
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Zrazu pocitite, ze ten spravny ¢as je tu,
a Sup, do roka sa pySite tehotenskym
» bruskom. KieZby to bolo u kazdého tak!
No podéet parov, u ktorych sa to takto podari,
je ¢oraz mensi. Nastastie, na poc¢atie dietatka
existuju moznosti, ako maximalizovat svoje
Sance. Ktoré su to?

; f. Radi MUDF. Peter Harbulak, PhD.,

zakladatel centra asistovanej

reprodukcie GYN-FIvV

_) Za neplodny sa povaZuje pér, ktory nepotne
dieta pocas jedného roka nechraneného
pohlavného styku s normélnou frekvenciou. Na
Slovensku je takych ¢oraz viac. Mozno aj vy,
rovnako ako 70 % Slovakov, poznéte vo svojom
okoli niekoho, kto mé problém s otehotnenim alebo
ste sama tou, ktora kazdy mesiac tiiZzobne o¢akava
dve Ciarky na tehotenskom teste. Neziifajte, vieme,
¢o by ste mali robit skor, ako do vanku3a vyplacete
aj posledné zvysky slz.

Milacik, nie je to len

moj problém

.V sticasnosti, ked chce mat Zena dieta, otvori si
potitat a zatne hladat informacie a riesenie. Muz
problém vytlaca, radsej si prezera auta, pretoze
tym, Ze ejakuluje, mé podvedome pocit, Ze problém
nemdzZe byt na jeho strane. Ale asi kazdy muz si
chce raz zahrat futbal so svojim synom alebo sa ist
s dcérou bicyklovat,” hovori MUDr. Peter Harbulak.
NemozZnost otehotniet nie je len problém Zeny, ale
péru, a Coraz CastejSie si to prave nase polovicky,
kto potrebuje trosku pomdct. Priinu treba zistit
¢im skor. Aj im tikaju biologické hodiny, i ked
mozno nie tak nahlas a rychlo ako nam. ,Zena ¢asto
musi muZa so sebou k lekarovi pritiahnut, Pomocou
postkoitalneho testu, ktory sa robi Zene 6 - 8 hodin
po nechranenom pohlavnom styku, vak dokazeme
aj bez neho zistit, kolko spermii sa vejakulate
nachadza a ¢i st schopné oplodnit vajicko."

Neplodnost musia
partneri riesit spolu.
P =
Vaje¢niky neoklamete
Ked Zena tiZi po dietati, urobi pre to v3etko. ,Venu-
je tomu celi energiu. Ale na to, aby bola venovana
efektivne, musi poznat svoje moznosti,” hovori
gynekolog. Aj do jeho ambulancie chodia ¢oraz ¢as-
tejsie Zeny po 30. Zatial ¢o pred vy3e dvadsiatmi
rokmi bol priemerny vek prvorodicky u nas 21,7
roka, dnes je takmer 28. , Stuipajtici vek rodiciek je
negativny spoloCensky trend, ale lekar to nedokaze
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ovplyvnit. Vjeho silach je zvysit efektivitu diagnos-
tiky aliecby neplodnosti aked' par prejavi zaujem
olie¢bu, konat tak, aby sa ¢as uZ nestracal.” Ani
lekari v3ak nie sii vsemocni, je na Zenéch, aby za
nimi prisli €o najskor. .V sii¢asnosti vznika dojem,
Ze proces starnutia je mozné zastavit a otehotnenie
odsuntit na neskor. Vajecnikom v3ak tikaja hodiny
stale pravidelne a nekompromisne. Ked'si budeme
zdravie nicit, tak aj vajecniky, ale opacne to nefun-
guje,” ozrejmuje situaciu doktor Harbulak.

Ako je na tom vasa

plodnost?

Ak ste po dietatku zatdzili az pred tridsiatkou, mali
by ste ¢im skor zistit, ako na tom ste. Plodnost Zeny
zacina klesat uz po 27. roku, po 35. sa uZ ¢innost
vaje¢nikov zniZuje vyrazne. Tak ako mdme moZnost
pravidelnej kontroly krcka maternice, mdZzeme

uz poziadat gynekoldga aj o test Antimiillerovho
horménu. Stoji 10 - 15 eur a prezradi naSu ovariélnu
rezervu. ,Zena tak zjedného odberu krvi zisti, vakej
kondicii sui jej vajecniky a lekar jej mdZe povedat:
Chcete cestovat a stihnuit tretiu vysoki Skolu?
Vysledky vasich vySetreni st takéto aje na vas, aké
priority si vZivote urcite,” vysvetluje odbornik.

Cas je proti nam

Do 25. roku este nepocitujeme stres, Ze dieta
musime mat ¢im skor. Napriek tomu existuj sig-
naly, ktoré by vas v pripade, Ze ho raz chcete mat,




mali ¢im skor zaviest k lekarovi. ,UrCite netreba
prehliadat vykyvy menstruécie, hlavne skracovanie
sa cyklu a predlZovanie menstruacného krvacania.
Takisto by sa Zena mala dat vy3etrit, ak ma zapa-
lové ochorenia, opakovane prekonala chlamydie
Ciinfekcie.” Ked' uZ sa u vas prebudila materinska
tuzba, no nie a nie sa zadarit, ndvstevu centra
asistovanej reprodukcie by ste ani v mladSom veku
nemali odkladat. , Asistovana reprodukcia nema
byt pre neplodny par poslednou moZnostou, je to
normélna sui¢ast standardnej sofistikovanej liecby.
Do centra asistovanej reprodukcie by ste mali z4jst
vtedy, ked je najvacsia realna moznost dosiahnut
tehotenstvo a nie vtedy, ked vam utecie aj posled-
ny vlak."” Ak si pod tym predstavite len metddu IVF,
teda oplodnenie vajitka spermiou mimo tela zeny
a jeho nasledné vloZenie do maternice, vedzte, 7e

moznosti liecby sa Sirsie. ,,Dve tretiny parov, ktoré
navstivia nase centrum, nepodstipia IVF cyklus, le-
bo vysledky vySetreni indikuju iné liecebné postupy
Niekedy len odstranime vysoky prolaktin, problémy
so Stitnou Z[azou, alebo navodime ovuldciu u poly-
cystickych vajecnikov. Akymkolvek spésobom Zena
otehotnie, pre nés je to ispech. Mnohé otehotneju
aj ked'idt po nelispeSnom cykle na dovolenku

a vypustia z hlavy problémy. Ony s tieZ tehotné

z asistovanej reprodukcie, ide o nepriamu odpoved
vajecnikov na stimulaciu.” Cim starsi par viak do
ambulancie pride, tym viac si moZnosti limitované.
Mnohi vyckavajti roky a potom uZ nechcii stracat
ani defi. Tak jednoducho to v3ak nefunguje. V mno-
hych pripadoch lekari musia zvazovat, Ci paru
odporucit menej invazivnu lie¢bu, ktora vsak trva
dlhsie, alebo lie¢bu pomocou IVF, ktorej tri cykly
vam poistoviia zaplati len do 39 rokov.

Pomoct moze vselico
Ak sa nedari otehotniet, Zena skiisa vSetko od Cin-
skej mediciny cez diéty az po brusné tance. ,Vselicc
moze fungovat, ale lie¢bu neplodnosti treba chapat
komplexne - netreba to brat tak, Ze pri asistovanej
reprodukcii sa deti vyrabaji a inde sa lie¢i,” hovori
gynekoldg. Aj zdravym Zivotnym Stylom sa da nie-
ktorym problémom predchadzat. Ak ste neustale
pod stresom, faj¢ite, mate nekvalitnd stravu a nad-
vahu, plodnost si doslova likvidujete.

=» pokracovanie na str. 54
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Radi MUDr. =
Igor Bukovsky, PhD.

Odbornik na zdravii vyZivu, MUDr. Igor Bukovsky,
upozoriiuje, Ze na donosenie zdravého dietatka
nevplyva len to, ¢o robite, jete a Co preZivate pocas
tehotenstva, ale aj predtym ako otehotniete.
Spravnou Zivotospravou dokazeme ovplyvnit, aby
sa dietatu zapli tie najlepSie mozné gény a zniZilo
sa riziko genetickych portich. Vola sa to epigeneti-
ka. .Rozhoduje, ako, kedy a ktoré gény sa prejavia.
Ovplyviiuje ju to, ako Zijeme - zloZenie a kvalita
stravy, spanok, pohyb, stres ¢i chemikalie, ktoré sa
dostavajii do nasho tela.” Ak chcete byt raz zodpo-
vednou a zdravou mamickou, doktor Bukovsky radi
dodrziavat par pravidiel. Ak planujete otehotniet,
urcite sa ¢im skor vzdajte cigariet i alkoholu. Neca-
kajte, az kym tehotna budete, mdZete to totiZ zistit
neskor a uZ jeden poharik vas mozZe stat zdravie va-
$ho dietata. Odbornici totiZ Ziadnu bezpe¢nii davku

Zdravie BABATKA
ovplyvnujete davno
pred otehotnenim

nepoznaju. ,,Pozor aj na pasivne fajcenie, ked' sedite
s kamaratkami vonku a ony fajcia, dychate takmer
rovnako toxicky vzduch ako v uzavretej miestnosti.”
Okrem toho by ste mali jest pestrii stravu zaloZenti
na prirodzenych potravinach s dostatkom ovocia

a zeleniny a strazit si dostatocny prijem probiotik,
kyseliny listovej a vitaminu D. ,Kyselinu listova
potrebujete v dostato¢nej davke uz pred otehot-
nenim. Chrani pred ohrozenim zdravia pdsobenim
niektorych chemikalii a pred vaznymi vrodenymi
poruchami.” Jej najvydatnejSimi zdrojmi s listova
zelenina, strukoviny, citrusy a celozrnné potraviny.
Na vitamin D potrebuijete slnie¢ko, tak nech vas jar
ldka ¢o najviac von! Prechadzka ¢i vylet do prirody
s milovanym partnerom prospeji vasej intimite
urcite viac, ako ked budete sediet doma, kazdy so
svojim pocCitacom a skrytymi obavami.

Zdrava zivotosprava je
délezita pred aj poéas
tehotenstva.

Hluchavka

Podporte plodnost

Uz celych 36 rokov

poméaha pani Anna

7enam otehotniet.
Recept na Caj, po ktorom
zazracne pocne kazda,
neexistuje, ale podfa
povahy vasich problémov
vam vie odporucit bylinku, ktora vasu snahu dokaze
podporit. Niekedy ma v3ak v zalohe len tiplne
jednoduchii radu, ktora vas dovedie k vyttizenému
cielu. Podelila sa s nami o svoje skisenosti.

Radi Anna
z Vrbového

Verte v to, €0 vam ma poméct

Pri snahe potat dieta zohréva doleZitd ulohu aj
vas psychicky stav. Zenam neslubujem, Ze im po-
mozem, lebo nie som vestkyiia ani jasnovidka, ale
doslova ich presvied¢am, Ze im to poméze. Ked
nasi predkovia trhali bylinu, uz mysleli na to, preco
to robia a vkladali do nej déveru, Ze im poméze. Je
to aj o viere. Aj vo Svatom pisme sa pise, Ze viera
hory prenasa.

Strazte si svoje tajomstvo
Nedovolte nikdy nikomu spochybnit vasu tuzbu

a nadej po dietatku. Zenam hovorim, aby o svojej
lie¢be nikomu nehovorili. Ludia ich vedia odhovarat
a mat kodoradostné reci. Az ked dobehnete do
ciela, rozpravajte o tom, ¢o ste pre to robili.
Dovtedy ani muk!

BYLINKAMI

Necakané odhalenie:

Pozor na mitu! .
Poculi ste uz o tom, Ze mé vplyv na plodnost? Zeny,
0Od svojej babky viem, Ze sa kedysi povazovala za
prirodnii antikoncepciu.

Zakladné pravidlo:

Do kupela viac, do éaju menej

Ked bylinky spractvate na kiipel, natrhajte ich viac,
dajte ich do velkého hrnca, zalejte vodou, varte as-
poii pol hodiny, nechajte vylihovat, precedte a do
kapela prilejte este v ten deii. Ked odvar z byliniek
cheete pit, plati v3etko s mierou, aby nebol trpky,
horky a tazky na zaltidok. Caj musi byt lahodny. Tre-
ba v3ak ratat s tym, Ze liecba trva aj tristvrte roka,
neupravi sa to za 10 dni.

Problém: Polycystické vaje¢niky
Casto ku mne pridu Zeny s tym, Ze maji polycys-
tické vajecniky. Na to odporti¢am zmes alchemilky,
kapsicky pastierskej, hluchavky a konopacu.

Problém: Casté zapaly

Davaite si pozor na prechladnutia. Na bakterialny
zapal je dobra napriklad kapucinka vacsia, benedikt
lekarsky ¢i materina duska. Ak je v moci krv, pomé-
Ze zlatobyl, praslicka, kapsicka pastierska. Niektori
majii v moci piesok a velmi ich to reZe a boli, vtedy

je dobry vres. Zena sa ma liecit teplymi kiipelmi,
naparovanim po3vy, obkladmi a pitim cajov.

Problém: Pohlavné infekcie
Plodnost Zeny znizuji aj mykdzy, pohlavné infekcie
a choroby. V takychto pripadoch odporii¢am hned
bezat k lekarovi. Proti infekciam pomdze pit ¢aj

z orechového listu, alebo si ho pridajte do kipela.

Problém: Nepravidelny

cyklus a vytoky

Problémy s menstruacnym cyklom netreba pri
rieSeni plodnosti podceriovat. Alchemilka je velmi
dobra na nepravidelni silnd menstruaciu. Proti
krvotoku nase babky odporiicali aj konopac. Mysi
chvostik je dobry, ked Zena nadmerne krvaca a ma
predmenstruacny syndrém. Hluchavka biela poma-
ha proti urputnym vytokom.

Problém: Muzska neplodnost
Odkedy sa do toho zamiesali aj poruchy muzov, je
to tazSie, chlap sa lieci horsie ako Zena. Neexistuji
viak Zenské a muzské bylinky. Ak sti spermie len
lenivé, lebo ma chlap napriklad sedavii pracu, od-
porti¢am pit napriklad ¢aje zo Zensenu ¢i zeleru.

Problém: Naoko ziadny

Niekedy za mnou pride par, v ktorom sti podla
vySetreni zo zdravotnej stranky obaja v poriadku

a nikto nevie, kde je chyba. Na vine méze byt to,

Ze telo vytvara navyse jednu zvlastnu bielkovinu,
ktora je vrahom spermii. Spravi sa Zelatinova zatka,
ktora sa rozpusti az po niekolkych hodinach, ibaze
Zena sa medzitym umyje. Niekedy naozaj pomoze
len tplne jednoducha rada: Neumyvat sa po styku
niekolko hodin, aj dobrych 70. l
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