Wszystko co powinnag$ wiedzieé o owulacji

Co czuje i co sie dzieje z moim cialem podczas owulacji

Owulacja to fizjologiczny proces zachodzacy w ciele kobiety, zwykle w
kazdym cyklu owulacyjno-menstruacyjnym. Zjawisko to podlega $Scisle
gospodarce hormonalne] i stanowi kulminacyjny moment w cyklu
miesiecznym, umozliwiajac zajscie w cigze. Ten subtelny proces
niejednokrotnie wzbudza wiele =zainteresowania, niezaleznie od plandw
prokreacyjnych pary.

Na poczatek nieco teorii ..

Owulacja dzieli cykl miesieczny na fazy: folikularng (przedowulacijg /
I faza cyklu) oraz lutealng (II faza cyklu).

Sam proces polega na uwolnieniu dojrzatej komdérki Jjajowe] (oocytu) =z
pecherzyka Graafa, ktdra kolejno trafia do jajowodu. Tam dochodzi do
zaptodnienia, czyli wnikniecia plemnika do komdérki Jajowe]j. Powstaty
zarodek ,wedruje” dalej jajowodem do jamy macicy, gdzie moze
zagniezdzié¢ sie w, przygotowanej podczas I fazy cyklu, $luzdwce
macicy.

Owulacja wystepuje najczesciej miedzy 12-16 dni przed miesigczka,
wobec czego twierdzenie, 1z Jest to zwykle 14. dziern cyklu jest
biedne. Po pierwsze, takie zalozenie stworzono na potrzeby omdéwienia
ksigzkowego cyklu kobiecego trwajacego 28 dni, za$ w praktyce niewiele
kobiet takim cyklom podlega. Po drugie, nawet przy 28-dniowym cyklu,
nie mamy pewnos$ci, ktdéry dzien gwarantuje owulacije.

Wsréd objawdw dostrzezonych przez kobiety wyrdzniamy:

e BO1 okoloowulacyjny - nie wskazuje Dbezposrednio na dzien
owulacji, lecz okres ptodnos$ci. Moze trwaé¢ kilka minut, kilka
godzin lub nawet catag dobe, odczuwalny gitdédwnie w okolicy
krzyzowe7. Objaw ten dla niektérych kobiet jest bardzo
ucigzliwy, dla innych z kolei niezauwazalny, lecz jego brak nie
Swiadczy o cyklach bezowulacyjnych!

Dlaczego w ogdle wystepuje?

Wysoki poziom estrogendw w organizmie kobiety wpiywa na napinanie
miedni i wiezadetr w miednicy mniejszej, Jjest to zjawisko naturalne.
Jezeli Dbdle sa bardzo wucigzliwe, warto =zasiegna¢ konsultacji u
fizjoterapeuty, bowiem moze to $Swiadczy¢ o nadmiernym napieciu
struktur miednicy.

e Sluz szyjkowy - réwniez powstaje =za sprawa dziatalnosdci
estrogendw, Jjest najwyrazniejszym objawem okotoowulacyjnym. W
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trakcie cyklu miesiecznego zmienia on sa swoja ilos¢c i
charakter, Jednak ten siuZzacy poczeciu Jjest opisywany Jako:
ptynny, przejrzysty 1 rozciggliwy, w swojej konsystenciji
przypomina biatko jaja kurzego (Bj). Mozna go zaobserwowad przez
1-2 dni. Taki charakter $luzu pozwala przezy¢ plemnikom w
drogach rodnych kobiety nawet 3-7 dni. Co wazne, nawet $luz
»sNizszej jakosci”, czyli metny, gesty 1 mato przejrzysty moze
stanowi¢ podioze dla nasienia 1 nie nalezy go bagatelizowacd.
Obserwacji $luzu szyjkowego sprzyjaja: wygodna, przewiewna
bielizna Z naturalnych wtdkien, np. bawelniana, unikanie
noszenia $cistych ubran (uciskajgacych krocze) oraz zaniechanie
ciggtego korzystania z wkladek higienicznych.

e Szyjka macicy - Jjej badanie Jjest podwdjnie istotne w trakcie
samoobserwacji, bowiem pozwala pobrac¢ S$luz szyjkowy ,u zrddia” i
tym samym rzetelnie ocenié¢ Jjego charakter (mozemy woéwczas

zrbznicowad¢, czy =zaobserwowana wydzielina =z pochwy to $luz
szyjkowy, czy tez wydzielina z przedsionka pochwy) oraz ocenié
gotowos¢ szyjki do zapitodnienia.

W okresie pitodnosci szyjka bedzie odczuwalna Jjako miekka 1 otwarta
struktura, badana nieco wyzej, niz zwykle (wymaga giebszego wsuniecia
palca w pochwie). Z kolei poza okresem okotoowulacyjnym, szyjka staje
sie Dbardziej spoista, wrecz twarda, a Jjej ujscie =zewnetrzne -
zamkniete.

e Objaw piersiowy - w dniach mozliwej ptodnosci, czes$¢ kobiet
odczuwa delikatnie wuktucia, szczegdlnie w okolicach brodawek
piersiowych.

Oprdécz tego kobiety mogg =zaobserwowacd: poprawienie kondycji skéry i
wiosdw, charakterystyczny Dbitysk w oku. polepszenie nastroju oraz
zwiekszone libido.

lic. Joanna Baranowska, polozna, nauczycielka Naturalnego Planowania
Rodziny wg. Metody R&tzera
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