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7 SKYRIUS

Pagerinkite savo
vaisinguma

Kadaise, kad tapty néscia, moteriai reikéjo pasimyléti
su vyru. Tai i§ esmés buvo lengva, malonu ir nemokama.
Siandien — ne visuomet. Viena i§ adtuoniy pory susidu-
ria su nevaisingumo problemomis. Vienas i$ simto kadi-
kiy pradedamas mégintuvélyje. Siandien ir §iame amziu-
je vaisingumas yra tai, ka mes, moterys, turime aktyviai
ginti ir saugoti. Viskas musy aplinkoje, jskaitant ir tai,
ka dedame j burna, gali sutrikdyti musy vaisinguma.

Pries kelerius metus j mano centrg atéjo moteris, ku-
riai sunkiai sekési pastoti. Ji buvo Niujorko akcijy birzos
prekybininké, kasdien susidurianti su $imty milijony
doleriy sandoriais. Ji buvo talentinga, labai jsitempusi,
o jos ciklas nenuspéjamas, ji beveik nemiegojo, o gyva
buvo tik kava, salotomis ir sumustiniais. Ta¢iau visiskai
netikéjo, kad negali pastoti.

Tokiy dalyky matau nuolat. Kaip moterys, mes ti-
kimés, kad pastoti tai tikrai gebésime. Mes tiek daug
energijos skiriame tam, kad nepastotume, ir tai darome
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taip ilgai, o paskui esame jsitikinusios, jog tik uzteks nu-
spresti, kad jau laikas, ir pastosime greitai, be pastan-
gu. Ir tai turi buti lengva — i8skyrus fakta, kad gyvename
sudétingame pasaulyje, kur tikimés prasimusti tik savo
organizmo kaina. Gyvename toksiskoje aplinkoje, kuri
pavagia musy prigimtine teise j sveika cikla, vaisinguma,
libido ir energinga gyvenima.

Bet yra ir gery Ziniy: gyvendamos FLO mes saugome
savo vaisinguma. Nesvarbu, ar $§iuo metu bandote pasto-
ti, ar ne, padariusios $iuos mitybos ir gyvenimo bido po-
ky¢ius uzsitikrinsite, kad busite vaisingos, kai tik to pa-
norésite. Pirma ir svarbiausia - Moters kodo programa
uztikrina, kad estrogenas i$ jusy organizmo tinkamai
pasalinamas. Tai labai svarbu, nes padidéjes estrogeno
kiekis gali supainioti smegeny ir kiausidziy pokalbj. Jei-
gu jusy kraujotakoje susikaupé per daug estrogeno, gali
jvykti daugybé scenarijy nuo endometriozés, cisty ar fi-
broidy augimo iki kiausidziy funkcijos sutrikimy ir dél
to nepavyks pastoti. Ta¢iau galite pagerinti savo vaisin-
guma gyvendama pagal savo hormony FLO ir sekdama
Moters kodo programa, uztikrindama, kad organizmas
tinkamai perdirba ir $alinimo takais i$skiria estrogenus.
Gyvenimo budas pagal Moters koda taip pat padeda ben-
drai endokrininei ir kiausidziy funkcijai - islaikyti vai-
singumga. Tai vyksta i$ dalies dél to, kad skatinama var-
toti daug vaisiy ir darZoviy, o toks maistas papildo jusy
kiausides ir kiau$inélius antioksidantais, tarp jy gluta-
tionu, kuris sveiko kiausinélio kokybei yra svarbiausias.
(Netrukus pateiksiu daugiau informacijos apie tinkamo
maisto pasirinkimo svarbg vaisingumui.) Dabar kaip
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niekada daug motery nori gimdyti véliau (ir mes tam
turime daugiau galios!), todél dar svarbiau saugoti savo
reprodukcinius organus, kad jie veikty, kai mums jy la-
biausiai reikés.

Nesvarbu, ar jums dar toli iki to Vienintelio paiesky,
ar jus aktyviai méginate pastoti, ar jau iSgyvenate trecia
IVF ciklg, ar esate ankstyvoje perimenopauzés stadijoje
ir norite pastoti, — §is skyrius kaip tik jums. Noriu pa-
déti jums pajusti, kad gebate i§saugoti ir pagerinti savo
vaisinguma. Skamba kaip didelé atsakomybé - o taip ir
yra — bet ji ir nejtikétinai jgalina. Moterys, su kuriomis
dirbu, ne tik suzino, koks maistas, be Moters kodo pro-
gramos, svarbus vaisingumui, jos daZnai nustemba suzi-
nojusios, kokj didelj poveikj gali daryti tam tikry jprociy
ar jsitikinimy, susijusiy su savo kanu, pakeitimas, kai
kalbame apie pastojimg. Tai tinka tiek planuojanc¢ioms
pastoti $iais metais, tiek §j deSimtmetj.

Jusy kanas sukurtas pastoti ir i$nes$ioti kadikj. Jasy
endokrininé sistema - kitaip vadinama Moters kodu -
jums padés tai jveikti. Noriu, kad atlaisvintumeéte jai ke-
lig, kad jasy organizmas bity hormoniskai pasirenges
lengvai pastoti ir sékmingai i$nesioti. Valgyti pagal Mo-
ters koda, detoksikuoti namus, rinktis organinius ir i$
laisvai laikomy gyvuny gaunamus maisto produktus, pa-
didinti karybingumo, malonumo ir poilsio galimybes -
tam turéty buti skiriamas jasy isskirtinis démesys. Musy
$iuolaikiniame pasaulyje pastojimas daZnai gali buti
daug jausmuy ir streso keliantis procesas.
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Pastebéjau, kad mano klienciy patiriamas stresas
smarkiai sumazéja, kai jos imasi veikti. Jos nori Zinoti
visus galimus budus veikti ryztingai, kad pagerinty savo
vidine vaisingumo aplinka. Noriu pasidalyti su jumis in-
formacija apie $iuos papildomus svarbius Moters kodo
veiksnius, kurie smarkiai pagerinty jusy vaisinguma.

o Padidinkite sékmingos implantacijos / pa-

stojimo tikimybe.
Jau esu minéjusi studija, kuri daro i§vada, jog jusy
ménesinés yra bendros sveikatos rodiklis. Kad ne-
gydomas su ménesinémis susijes hormony dis-
balansas skatina uzdegimines ligas. Uzdegimas
gerai zinomas kaip kliatis sékmingai pastoti, ar
tai bus nataralas, ar IVF metodai. Jau matéme,
kaip maistas gali sumazinti uzdegimga ir pagerinti
hormony pusiausvyra. Negaliu apsakyti, kaip jusy
ilgalaikiam vaisingumui ir trumpalaikiam tikslui
pastoti svarbu jau dabar kuo geriau susireguliuoti
cikla. Sitaip jius pamatysite, ka organizmas jums
stengiasi pasakyti apie jusy galimybe pastoti. Jei-
gu pastebite kokiy nors ciklo simptomy, nedels-
dama imkités Moters kodo programos.

o Isitikinkite, kad galite iSsaugoti néstumg.
Stebédamos liuteinine savo ciklo faze, lengviau-
siai suprasite, ar jusy progesterono kiekis yra pa-
kankamas iglaikyti né§tumg per tas pirmas kelias
kritines savaites. Pirmiausia ypac atkreipkite dé-
mesj j $ios fazés ilgj — gal ji trumpesné nei 10 dieny
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arba ilgesné nei 12-14 dieny? Jeigu taip, proges-
terono kiekis tikriausiai bus per mazas néstumui
islaikyti, nors pastoti pavyks sékmingai. Jeigu $ig
informacija pateiksite savo gydytojui, galbut pa-
vyks kartu dirbant i$vengti persileidimo. Antra,
pasizymeékite PMS simptomy intensyvuma — kiek
ju ir kokio jie stiprumo? Akné, galvos skausmas,
nemiga, kruty jautrumas, cistos kratyse, pilvo pu-
timas, nuotaiky svyravimai - visa tai rodo estro-
geny ir progesterono disproporcija. Kad islaikytu-
méte néstuma, butina $iy hormony pusiausvyra.
Papildomai perziurékite ,Raudonio stebéjimas®
(197 p.) — tai padés suprasti, kaip kuri ménesiniy
savaité rodo jums hormony disbalansa.

Atpazinkite slaptus vaisingumo trukdzius.
Paziarékite placiau nei ciklas - kg dar kalba jusy
kanas apie jusy hormony gerove, uzdegimy sti-
pruma, turima maisto medziagy kiekj. Visa tai
turi jtakos sékmingam pastojimui, néstumui ir
kiausinéliy kokybei. Kaip jus tustinatés? Atsi-
minkite, kad létinis §velnus viduriy uzkietéjimas
gali padidinti estrogeno dominavimga, o dirglio-
sios Zarnos sindromas ir viduriavimas gali lemti
plonosios Zarnos uzdegimga ir uzkirsti pagrindinj
kelig pasisavinti maisto medziagas. Pavyzdziui,
visi papildai, kuriuos vartojate folinés rugsties
kiekiui padidinti, neturés tiek daug jtakos, jeigu
jusy virskinimo ir $alinimo sistemos veikia sklan-
dziai ir ramiai. ApZiurékite visg kung, ar neturite
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aknés, egzemos, rozés, bérimo ar kitokiy sudir-
gusios odos pozymiy. Jisy oda smarkiai susijusi
su kepenimis ir parodys, kaip joms sekasi. Odos
uzdegimas reiskia, kad kepenys uzsikimsusios, $is
uzsikimsimas signalizuoja apie sutrikusj gebéjima
apdoroti estrogenga, o tai sumazins idealy hormo-
ny kiekj kadikiui. Kokia jusy emociné temperata-
ra? Jeigu jus apémes nerimas, depresija, nervin-
gumas ir / ar nemiga, visa tai rodo, kad truksta
vitamino D3 ir omega-3 riebaly ragsc¢iy. Abi Sios
maisto medZiagos yra svarbiausios stabilizuojant
hormony kiekj ir gali buti taip pat susijusios su
mazu progesterono kiekiu.

Pasitikrinkite seksualine sveikatga.

Galiausiai padarykite visa, kg galite, kad vidiné
aplinka buty palanki spermai ir embrionui. Nuo-
lat padidéjes bakterijy kiekis ir lytiskai plintancios
ligos siejami su sumazéjusia tikimybe pastoti. Pa-
sitikrinkite, ar néra létinés bakterinés vaginozés,
slapimo taky infekcijos, pienligés — visa tai trikdo
jautry jusy vaginos pH balansa, o tai apsunkina
spermai pasiekti kiau$inélj. Be to, pasitikrinkite,
ar neturite ZPV ir chlamidijy - dviejy ypa¢ dazny
lytiniu keliu plintan¢iy ligy, kurios blogina aplin-
ka embrionui.

Atsiminkite, kad sekdamos Moters kodo programa
valgysite taip, kad optimizuosis jusy kassavaitinis hor-
mony kiekis. Stengdamasi pastoti, papildomo démesio
skirkite siems dalykams:
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« Folikulinéje fazéje vartokite daigintus ir fermen-
tuotus maisto produktus, kad kaip galima gausiau
aprupintumeéte kiausides biologiskai tinkamomis
maisto medziagomis.

«  Per ovuliacija dauguma vaisiy ir darzoviy valgyki-
te Zalius, kad pagausintumeéte kiausinélius palai-
kancio glutationo.

+ Liuteininéje fazéje valgykite kepenims naudingas
saldZias $aknines darzoves, pvz., saldZigsias bul-
ves, ir lapines darzoves i§ bastutiniy $eimos, pvz.,
garbiniuotuosius kopustus, kad veiksmingai pa-
Salintumeéte estrogeng ir palaikytumeéte optimalia
estrogeno ir progesterono pusiausvyra, reikalinga
néstumui islaikyti.

« Meénesiniy fazéje papildykite mineraly atsargas
vartodama jury darzoves, avokadus ir / ar $iek
tiek baltymy i$ laisvai auganciy gyvany, kad sti-
priai pamaitintuméte savo endokrinine sistema
kitam ciklui.

Sukurti artimesnj rysj su savo kiausidémis ir gimda -
tai dar vienas budas sumaZinti streso ir nerimo, tokio
jprasto $iuo neapibréztu laikotarpiu. Medituodama fak-
ta, kad esate vaisingas indas, sukurtas priimti ir kurti,
jsivaizduokite kiausides ir gimda $vytincias, sveikas ir
laimingas. Jeigu galésite skirti démesj dideliam rapini-
muisi savimi ir savo puoseléjancia energija nukreipti j
hormony sveikata, tai ne tik praktikuosite jgadZzius, ku-
riy prireiks bunant mama, bet ir kur kas labiau mégausi-
tés padiu néstumu.
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Sukurkite vietos kadikiui

Moteris, ateinanéias pas mane dél nevaisingumo pro-
blemy, daznai galima suskirstyti j tris stovyklas. Yra mo-
tery, kaip antinkscius deginanti birzos prekeivé, kurios,
jzengusios ] suaugusiyju gyvenimo etapa, neprotingai
eikvoja sveikatg. Susiduriu su tokiomis moterimis kaip
slaugés ir mokytojos, kurios visa savo gyvenima skiria
padéti kitiems ir tik maza dalj pasilieka sau. Ir galiausiai
yra motery, kurios neseniai nustojo gerti kontracepti-
kus, o daugelis pradéjo paauglystéje, ir suprato, kad sin-
tetiniai hormonai slépé esmine funkcine problemga, kuri
dabar trukdo joms pastoti. Visoms $ioms moterims, gal-
but ir jums, budingas vienas bendras ir labai svarbus da-
lykas: jos néra savo kano partnerés.

Kaip sveikatos ugdancioji vadové, specializuojuosi en-
dokrininés sistemos srityje, todél savo privilegija laikau
padéti moterims ,,grjzti j savo kung®, jei galima taip pa-
sakyti. Svarbiausias Zingsnis siekiant jveikti vaisingumo
problemas ir pastoti — tai padéti atkurti ta partneryste.
Kai jus pradésite gyventi partnerystéje su savo kanu, jis
bus pasirenges bet kokiems jisy ketinimams — taip pat ir
pastoti bei i$saugoti sveika néstuma.

Noréciau, kad apie kiekviena savo ciklo faze galvotu-
méte kaip apie galimybe geriau mitybiskai pasirupinti
savo kodu, perorganizuoti savo gyvenimga ir dél kadikio
perskirstyti prioritetus. Paklausiu jusy tokio dalyko, ku-
rio turbut joks ginekologas niekada neklausia: ka sutik-
tuméte savo gyvenime pakeisti, kad taptumeéte idealiu
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indu vaisiui? Nedaug kas i§ musy apie tai kalba, nes esa-
me jsitikinusios, kad pakanka turéti pora gerai veikian-
¢iy kiausidziy. Bet, kaip patvirtinty bet kuri moteris,
kuriai sunku pastoti, néstumo uzsimezgimas daznai yra
daug sudétingesnis dalykas nei klinikinis spermos susi-
jungimas su kiaus$inéliu. Tai emocinis i§gyvenimas, ku-
riam atsirasti reikia kur kas daugiau nei pasivolioti $iene.
I$ energinés pusés Zziurint, néstumas aplenkia jus
galbut todél, kad jusy gyvenime jam néra pakankamai
vietos arba, dar svarbiau, néra pakankamai vietos kuadi-
kiui, kuris nuo $iol, kad isgyventy, visus devynis méne-
sius bus priklausomas nuo juasy. I$ fizinés pusés zZiurint,
pakeisti savo gyvenimo buda, kad atsirasty vietos nés-
tumui ir kadikiui, batina, nes tas pokytis reiskia, kad
sulétinsite tempg. O kai jis sulétés, savo endokrininei
sistemai (konkrec¢iau, PHA asiai) pasiysite signala, kad
néra jokios fizinés grésmeés jusy gerovei ir jusy kanas vi-
siskai pasirenges uzauginti ir i$saugoti vaisiy.
Mokymasis sulétinti tempg prasideda kei¢iant savo
prioritetus ir gyvenant taip, lyg jau turétumeéte vaika.
Viena i§ dazniausiy problemy, kurias matau, kai mo-
terims sunku pastoti, yra ta, kad jos persitempia. Tada
jaudiasi isunktos ir dél to néra tinkamas indas kadikiui.
Kai imsite rapintis naujagimiu, veiklos, kurios ver¢ia jus
jaustis persitempusia, galiausiai pasirodys nesvarbios ir
bus nustumtos j $alj. Nelaukite, kol jos pacios pasitrauks.
Imkités gyvenimo pertvarkymo jrankiy, apie kuriuos
suzinojote 5 skyriuje, ir perziurékite savo prioritetus.
Paméginkite pagalvoti apie tai, kaip gyventuméte, jeigu
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jau turétuméte kadikj. Zinoma, tai nereigkia atsisakyti
kiekvieno Sestadienio vakaro su draugémis ir apsimesti,
kad namuose turite naujagimj. Bet tai reiskia atsisakyti
jsipareigojimuy, kurie virsija jusy galimybes atlikti juos be
visisko perdegimo, kortizolio kiekj islaikant pusiausvy-
roje, o antinkscius - sveikus. Tai reiskia nustatyti ribas
taip, kad, uZzuot viska atidavusios kitiems, $iek tiek ener-
gijos pasiliktumeéte ir sau, kad galétuméte pasiruosti ir
suvalgyti maisto, kuris, kaip Zinote, apsaugos jus nuo
hipoglikemijos. Tai reiskia, kad jtrauksite j savo dieno-
tvarke rapinimasi savimi (ar tai bus maistingo patieka-
lo gamyba, ar i$éjimas pabégioti, ar atpalaiduojanti vo-
nia) ir nepraleisite $io punkto, kaip nepraleidziate kokio
kito susitarimo. Kai atsiras naujy galimybiy, paklauski-
te saves: Ar $i veikla pakraus mano baterijas, ar iSeikvos?
Stenkités sumazinti energijos siurbikus, nes jie taip pat
siurbs jusy sveikata, o galiausiai ir jusy vaisinguma. Im-
kite j savo gyvenima ziaréti i$ naujos perspektyvos: iSna-
grinékite budus, kaip nustoti persitempti, kad atsirasty
vietos kudikiui, jeigu rytoj taptuméte nésdia.

Vaisinguma gerinantis maistas ir papildai

Tradicinése kultirose vyrai ir moterys buvo maitina-
mi priesvedybiniu patiekalu, kuris, tikéta, pagerins juy
vaisinguma, kad buty didesné tikimybé pastoti per jy
pirmaja naktj. Nors $is praeities ritualas ne visai taiklus
(vienas patiekalas nepadarys jtakos), musy protéviai éjo
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