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 Moim dzieciom


Przedmowa

Dr n. med. Sarah M. Appleton

 Oddział Położnictwa i Ginekologii

 Szpital Uniwersytetu w Kolorado

Gdy mówię ludziom, że jestem położnikiem i ginekologiem, często spotykam się z różnymi reakcjami, zwykle jedna z nich to „na pewno uwielbiasz pracę w takiej szczęśliwej dziedzinie”. To prawda. Nie ma nic bardziej niesamowitego niż pomaganie rodzinie w przyjściu na świat jej nowego członka. Jednak większość ludzi nie dostrzega niepokoju, jaki dręczy wielu moich pacjentów jeszcze przed poczęciem.

 Decyzja o założeniu rodziny może być przytłaczająca. Ponadto jest to temat intymny i często kobiety wolałyby rozmawiać o swoich obawach z najbliższymi przyjaciółkami lub siostrami. Niestety najlepsze przyjaciółki mogą nie znać wszystkich faktów ani nie wiedzieć, jak interpretować zagmatwane dane i statystyki przewijające się w mediach. Tu wkracza Jak skutecznie zajść w ciążę. Wyluzuj i zostań mamą. Doktor Twenge omawia ważne szczegóły związane z przygotowaniami i próbami poczęcia, z dogłębnym przeglądem literatury, zdrową dawką humoru i poufałością przyjaciółki.

 Być może czytałaś już, że musisz zacząć przyjmować witaminy prenatalne jeszcze zanim zaczniesz starać się o dziecko, ale pewnie także czytałaś dezorientujące lub sprzeczne informacje o innych witaminach i suplementach, diecie, ćwiczeniach, czasie poczęcia, domowych zestawach do monitorowania ciąży itd. Niewiele jest dostępnych dla pacjentów źródeł, które wiarygodnie przedstawiają dowody medyczne. Ze swoją biegłością w badaniach dr Twenge interpretuje dane dotyczące naturalnego poczęcia, przedstawiając informacje w przystępny sposób.

 Jako lekarz, który również przyjmuje pacjentki z depresją i lękiem w i po ciąży, widziałam skutki, jakie staranie się o dziecko wywiera na zdrowiu psychicznym. Stres i lęk często dotykają pacjentki i ich partnerów. Bez skutecznego planu radzenia sobie z tymi uczuciami pary mogą czuć się odizolowane od swoich bliskich i sfrustrowane procesem. Oczywiście częsta kolokwialna rada „po prostu się wyluzuj” jest nieskuteczna i doprowadza do szału tych, którzy chcą mieć dziecko. W książce Jak skutecznie zajść w ciążę. Wyluzuj i zostań mamą omówione zostały różnorodne techniki redukcji stresu i zdrowe mechanizmy radzenia sobie ze stresem, z których wiele zalecam moim pacjentkom.

 W ciągu pracowitego dnia w mojej klinice poznałam Dianę1, nową pacjentkę zapisaną na wizytę przygotowującą do starania się o dziecko. Jak wiele z moich pacjentek, Diana lubiła mieć wszystko zaplanowane. Jako nastolatka wcześnie wybrała swój uniwersytet. Prosto po college’u poszła na studia prawnicze, aplikowała na „odpowiednie” staże w najlepszych kancelariach i ciężko pracowała – aż została partnerem w jednej z kancelarii. Po drodze poznała swojego męża; jak można się spodziewać, on również lubi mieć wszystko zaplanowane. Po ugruntowaniu swojej pozycji w większości aspektów życia, byli gotowi, by założyć rodzinę. Mieli do mnie pytania, które często wcześniej słyszałam w moim gabinecie:

 Czy mogę zajść w ciążę?

 Co muszę zrobić, nim zacznę starać się o dziecko?

 Czy jestem wystarczająco zdrowa, by być w ciąży?

 Czy nasze życie nie jest zbyt stresujące na ciążę?

 Co możemy zrobić, by zwiększyć szanse poczęcia?

 Czy możemy jakoś kontrolować ten proces?

 A co, jeśli nie zajdę w ciążę w ciągu trzech miesięcy? Sześciu miesięcy? Roku?

 Czy zwlekaliśmy zbyt długo?

 Ostatecznie Diana, jej mąż i ja odbyliśmy długą dyskusję, by odpowiedzieć na wszystkie ich pytania i aby przygotować plan działania. Mam nadzieję, że opuścili mój gabinet z mniejszymi obawami i z pozytywnym nastawieniem na podjęcie kroków do powiększenia rodziny. Podobnie Jak skutecznie zajść w ciążę. Wyluzuj i zostań mamą jest źródłem, które skutecznie dostarcza odpowiedzi na pytania, łagodzi obawy i daje czytelnikom nadzieję.

 Zatem jeśli jesteś kobietą, która zaplanowała różne elementy swojego życia, a teraz potrzebujesz wskazówek, jak zwiększyć prawdopodobieństwo zajścia w ciążę, ta książka jest dla ciebie. Jeśli nie planujesz wszystkiego z góry, ale chcesz odgrywać aktywną rolę w swojej płodności, ta książka jest dla ciebie. Być może masz po prostu pytania odnośnie do prób zajścia w ciążę i potrzebujesz pomocnych informacji z dawką humoru i realizmu, zatem bierz się za czytanie!


Wstęp

Dobrze, przyznaj się: jesteś niecierpliwa. Być może zaplanowałaś swoją karierę, ateraz jesteś gotowa założyć rodzinę iwtej kwestii chcesz być tak samo zorganizowana idobrze poinformowana. Amoże od kilku miesięcy starasz się zajść wciążę, co wystarczy, by zacząć się niecierpliwić. Amoże jesteś trochę starsza inie masz czasu, by swobodnie podchodzić do swojej płodności. Możliwe, że chcesz szybko zajść wciążę, by przestać doprowadzać twojego męża do szaleństwa (chłopaka albo partnera. Dla zwięzłości przez większość czasu używam określenia mąż).

 Gdy ja próbowałam zajść wciążę, nie znalazłam książki ozachodzeniu wciążę, której czytanie byłoby przyjemne jak rozmowa zprzyjaciółką, która dużo wie, ale również dużo się śmieje. Próby zajścia wciążę nie są jedynie medyczne – są psychologiczne, społeczne iseksualne. Wiążą się również zogromną ilością emocji, od niepokoju idesperacji do nadziei iradości. Próby poczęcia są na zmianę tragiczne iśmieszne. Zamiast przytulania się po stosunku seksualnym, podkładasz poduszkę pod pupę isiedzisz znogami wpowietrzu jak przewrócony na grzbiet insekt. Dwa tygodnie później zezujesz wściekła na coś, na co właśnie nasiusiałaś, modląc się, by pojawiła się druga kreska iczując przygnębienie, gdy się nie pojawia. Te doświadczenia to nie tylko stosunek seksualny ioddawanie moczu; jak wiele najlepszych wydarzeń wżyciu, są jednocześnie komiczne ipełne emocji.

 Książki istrony internetowe pisane przez lekarzy od płodności (zwykle płci męskiej) poinformują cię onajnowszych testach, ale wiele im brakuje. Jak wielu ztych lekarzy budziło swoich mężów na poranny seks, ponieważ myśleli, że mają owulację? Jak wielu znich nerwowo siusiało na test o5.00 rano, ponieważ nie byli już wstanie dłużej wytrzymać, lub spazmatycznie płakało, gdy dostali miesiączki?

 Jeśli chodzi omężów – cóż, większość mężczyzn nie jest tak niecierpliwa jak kobiety, zprzyjemnością spędzają czas wświecie gier wideo isportu, nie zważając na największą wagę śluzu szyjkowego isiusiania na testy. Gdyby mężczyźni mogli zachodzić wciążę, prawdopodobnie byłoby znacznie więcej odcinków serialu dokumentalnego IDidn’t Know IWas Pregnant („Nie wiedziałam, że jestem wciąży” – amerykański serial dokumentalny okobietach, które nie wiedziały, że są wciąży, dopóki nie rozpoczął się poród – przyp. tłum.), (tak, to prawdziwy serial zodtworzeniami sytuacji, wktórych punktem kulminacyjnym jest zwykle poród zaskoczonej kobiety na sedesie. Wprogramie komediowym natychmiast przechrzczono serial na IDidn’t Know IHave to Take aDump [„Nie wiedziałam, że muszę zrobić kupę” – przyp. tłum.]).

 Zasługujesz na najdokładniejsze informacje. Gdy pierwszy raz starałam się odziecko, przeczytałam wszystkie możliwe książki iartykuły wInternecie. Wmojej codziennej pracy jako badaczka analizuję dane iprowadzę dziennik artykułów, więc następnie sięgnęłam po badania publikowane wczasopismach medycznych. Cały czas odkrywałam, że wszystko, co znalazłam wInternecie, wksiążkach, anawet instrukcjach testów owulacyjnych, było błędne, wpołowie błędne lub pochodziło zwątpliwego źródła. Mój ulubiony przykład: często cytowana statystyka, że kobiety po 35. roku życia mają tylko 66% szans na zajście wciążę wciągu roku pochodzi zbadania archiwów urodzeń wXVII wieku we Francji! Badania wykorzystujące bardziej współczesne dane wykazują znacznie wyższą płodność ustarszych kobiet. Znalezienie prawdziwych informacji, opartych na rzeczywistych badaniach, pomogło mi zajść wciążę stosunkowo szybko pomimo posiadania więcej niż 35 lat ipomimo pewnych problemów zpłodnością. Jednak większość ztych rygorystycznych naukowo ibardzo pożytecznych badań nie jest dostępna tam, gdzie może je znaleźć większość kobiet. Na stronach tej książki podzielę się ztobą tymi ekscytującym informacjami.

 Zauważyłam też, że większość książek opłodności opisywała tylko część historii. Omawiają fizyczne aspekty zachodzenia wciążę, pomijając te emocjonalne. Opisują jedną metodę przewidywania owulacji, ale pomijają inne. Albo szczegółowo omawiają, co jeść przed rozpoczęciem starania się odziecko, ale nie opisują nic innego. Być może dlatego, że ja jestem niecierpliwą kobietą, chciałam jednej książki ze wszystkimi tymi informacjami zamiast czytania 10 lub 15 książek. Jak skutecznie zajść wciążę. Wyluzuj i zostań mamą jest tą książką.

 Niektórzy ludzie, często mężczyźni wśrednim wieku, uważają, że książka ozachodzeniu wciążę jest znatury śmieszna: „Założę się, że to krótka książka – po prostu na każdej stronie napisane jest »Uprawiaj seks!«”. Ale oczywiście jest to bardziej skomplikowane. Istnieją dobre powody, by przygotować się na ciążę idowiedzieć się tyle ile się da, zanim zaczniesz próbować. Kobiety często chcą zajść wciążę szybko, więc opłaca się wiedzieć, jak przewidzieć owulację inajlepszy czas na uprawianie seksu. Być może będziesz nawet wstanie przechylić szalę wkierunku określonej płci dziecka (choć nie wsposób, ojakim mogłaś słyszeć; zobacz: rozdział 5). Niektóre niesamowite badania wykazują, że to, co konsumujesz przed narodzinami dziecka – od jedzenia iwitamin do alkoholu – wpływa na zdrowie iinteligencję dziecka. Mózg iukład nerwowy zaczynają rozwijać się niesamowicie szybko, około dwa tygodnie po poczęciu. Gdy jesteś przygotowana do zajścia wciążę, jest bardziej prawdopodobne, że dasz dziecku najlepszy start wżycie.

 Próby zajścia wciążę są bardzo emocjonalne istresujące, ponieważ ostatecznie jest to poza twoją kontrolą. Wczasach godnej zaufania antykoncepcji możemy świadomie decydować opróbach zajścia wciążę. To daje nam iluzję, że poczęcie można kontrolować. Jest mnóstwo rzeczy, które możesz robić, by zwiększyć swoje szanse – iopowiem ci otak wielu jak mogę – ale zajście wciążę jest częściowo oparte na szczęściu, wewnętrznych mechanizmach ciała iinnych niekontrolowanych czynnikach. Pociąga ono za sobą również doprowadzające do szału czekanie. Jeśli jesteś niecierpliwa, jest to niezwykle trudne, nawet jeśli starasz się tylko przez kilka miesięcy. Jako psycholog mogę podzielić się strategiami radzenia sobie z sytuacją, opartymi na najnowszych badaniach. Jako kobieta, która przeszła przez stres próby zajścia wciążę trzy razy (cztery, licząc moje wczesne poronienie), doświadczyłam również silnych emocji, na które nie przygotuje cię żaden trening.

 Lęk opłodność może pojawić się jeszcze zanim zaczniesz starać się zajść wciążę. Courtney2na przykład ma zaledwie 20 lat, ale mówi: „Zawsze marzyłam odzieciach iobawiałam się, że coś uniemożliwi mi posiadanie własnych biologicznych dzieci. Nie chcę mieć dzieci przez najbliższe pięć lat, ajednak moja płodność to coś, oco ciągle się martwię”. Niepokój nasila się, gdy rzeczywiście zaczynasz starać się odziecko, agdy próbujesz przez trzy miesiące, następnie przez sześć, łatwo jest zrozumieć, dlaczego zajście wciążę może naprawdę doprowadzić cię do szału. Kluczem jest znalezienie złotego środka pomiędzy zdobywaniem dużej ilości informacji aobsesją. Powiem ci, jak się rozproszyć, aby nie myśleć opłodności wkażdej sekundzie, ipodzielę się pewnymi technikami naturalnego zwalczania niepokoju idepresji. Oto od czego możecie oboje zacząć: przyjmujcie 1000 mg tranu dziennie inauczcie się techniki relaksacyjnej polegającej na głębokim oddychaniu. Gdy nie jesteście zestresowani, zamykajcie oczy ioddychajcie głęboko. Gdy zaczniecie to robić, kiedy będziecie zestresowani, ciało otrzyma wiadomość, by się uspokoić izaczniecie czuć się lepiej.

 Ponieważ ta książka nie jest zatytułowana Poradnik dla cierpliwych, jest stosunkowo krótka. Jeśli jesteś naprawdę niecierpliwa, sięgnij do Aneksu A, gdzie znajdziesz bardzo krótkie podsumowanie rad. (Wciąż pracuję nad wersją dla bardzo, bardzo niecierpliwych, która zmieści się na karteczce samoprzylepnej). Wczęści poświęconej źródłom na końcu książki przedstawiam listę badań naukowych, abyś mogła przeczytać oryginalne badania, jeśli jesteś tak szalona jak ja. Czy napisałam szalona? Miałam na myśli ciekawa.

 Ta książka głównie dotyczy naturalnego poczęcia – tego, co możesz robić wswojej sypialni (lub kuchni albo ulubionym pokoju hotelowym), by zajść wciążę szybko ibyć może wpłynąć na płeć dziecka. Omówię trudną decyzję owizycie uspecjalisty od płodności ito, czego możesz się spodziewać po pierwszej wizycie, ale już nie bardziej zawiłe sposoby leczenia niepłodności jak zapłodnienie in vitro. Jednak wspomnę owielu badaniach przeprowadzonych na kobietach, które poddały się in vitro – głównie dlatego, że są one populacją najczęściej badaną przez badaczy zajmujących się płodnością.

 Rozkoszuj się miesiącami, kiedy próbujesz zajść wciążę. Łatwiej powiedzieć niż zrobić. Jesteśmy tak bardzo przyzwyczajeni do kontrolowania wszystkiego iotrzymywania natychmiastowych rezultatów. Poczęcie dziecka ignoruje te oczekiwania. Nawet jeśli zajdziesz wciążę wpierwszym miesiącu, wciąż musisz czekać dwa tygodnie na owulację iprawie dwa tygodnie, by się upewnić. Przeczytaj tę książkę, porozmawiaj zprzyjaciółmi irób, co możesz, ale uświadom sobie, że jest wtym też zabawa. Właśnie zaczynasz drogę do poczęcia dziecka. Szczęśliwej podróży.
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