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V tejto kapitole sa dozviete co je to ovulacia, preco je dolezita pre samotné
otehotnenie, ako prebieha a ako ju rozpoznat. Vo vela pripadoch nemusite mat na to
ziadne Specialne testy, jednoducho staci sledovat svoje telo a jeho zmeny pocas
ovulacie. Tym mozete znizit stres z toho, ze ste opat neotehotneli, aj ked ste st cely
mesiac merali bazalnu teplotu alebo vam ovulacny test ukazal len jednu ciarku
v obdobi, ked ste mali mat ovulaciu. Zenské telo nie je stroj a nie vzdy funguje ako

svajciarske hodinky. Preto aj ovulacia moéze byt kazdy mesiac v inom casovom

obdobi.

Ovulacia - zazrak zenského tela

Zenské telo kazdy mesiac podlicha cyklickjm hormonalnym zmenam, ¢o sa prejavi
ako menstruacné krvacanie, pri ktorom sa odluci cast sliznice maternice a vytvori sa
nova, ktora je v dalfom cykle pripravena prijat oplodnené vajicko. Zenské vajicka
alebo oocyty dozrievaju vo folikuloch, ktoré sa nachadzaji v hornej vrste (kore)
vajecnikov a kazdy mesiac jeden folikul dozreje, praskne a vylaci sa z neho jedno
vajicko. To nasledne vstipi do vajcovodu, v ktorom sa postva smerom do maternice.
Cely tento proces je riadeny vysSsimi mozgovymi centrami a to hypotalamom
a hypofyzou, ktoré s prepojené s vajecnikmi. Hypotalamus produkuje hormoén
gonadoliberin, ktory ovyplviiuje tvorbu a vylucovanie horménou v hypofyze a to
konkrétne folikulostimula¢ného a luteinizacného hormonu. Folikulostimula¢ny

hormén FSH v prvej folikularnej faze cyklu podporuje rast folikulu a vyvoj zenského
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Co je to
ovulacia?
Ovulacia je jav, pri
ktorom doché&dza k
uvolneniu zenského
vajicka zo zrelého
folikulu vajeé¢nika.
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Kedy nastava?

Ovulécia obvykle
nastava v strede
menstruacného cyklu,
to znamena 12.- 16.
den pri 28-dnovom
cykle.

Kol'ko trva
ovulacia?

Zenské vajicko je
schopné oplodnenia
12 - 24 hodin po
uvolneni.



vajicka v nom. Tesne pred ovuldciou narazovo vzrastie hladina luteinizacného hormonu, ktory sposobi
prasknutie folikulu a uvolnenie zrelého vajicka. Cely tento proces nazyvame ovulacia. Vajicko je schopné
oplodnenia priblizne 12 - 24 hodin. Ak sa vajicko oplodni, dalej putuje vajcovodom az do maternice, kde sa
uhniezdni a formuje sa novy zivot. Z prasknutého folikulu vznikne ZIté teliesko, ktoré produkuje progesteron az
do vytvorenia placenty, aby sa tehotenstvo v maternici dalej vyvijalo. Ak k oplodneniu nedojde zmeni sa na biele

teliesko a zanika, tym hladina progesteréonu klesne a déjde k menstruacnému krvacaniu.
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PRECO JE DOLEZITA PRE OTEHOTNENIE?

Kazda zena sa rodi s 1 - 2 milibnmi vajicok, ktoré za¢nt dozrievat az ked
zacne zena menstruovat. Pricom za cely Zivot zeny dozreje 400 - 500
oocytov a tie su schopné oplodnenia. Ovulacia je proces, ktory je
podmienkou pre vznik nového zivota, pretoze sa pri nej uvolni zrelé

zenské vajicko schopné oplodnenia.

Savisi aj so spravnym fungovanim menstruacného cyklu, ktory je

ovplyvneny nielen vekom zeny ale aj zivotnym Stylom, stresom

a psychosocialnymi faktormi. Preto je pre spravne fungovanie

menstruacného cyklu a aj ovulacie velmi dolezité vyhybat sa stresu,
nezdravému zivotnému $tylu, byt v psychickej pohode a mat podporu

svojej rodiny, blizkych a priatelowv.



Co ovplyviuje ovulaciu?

Owvulacia je proces riadeny hormoénmi a preto akakolvek hormonalna nerovnovaha moze tento proces narusit.
Vplyva na to viacero faktorov, ktoré mozeme rozdelit na neovplyvnitelné, ako je vek a ovplyvnitelné ako je

zivotny $tyl, velka fyzicka zataz alebo ochorenia endokrinného systému.

VEK ZENY

S vekom zeny klesa pocet ale aj kvalita vajicok. Avsak to neznamena, ze 40-rocna Zena nemoze prirodzene
otehotniet a donosit zdravé dieta. Treba vsak mysliet na to, ze vo vy$Som veku modze cesta k babatku trvat
dlhsie a nemusi sa to podarit hned na prvy-krat. Nezavisi to len od zeny, ale aj od muza a jeho kvalite
spermii. V stcasnosti uz neplati, ze problém s pocatim dietatka je vo vicsej miere v dosledku problému
na strane zeny. Ale je potrebné upozornit na to, Ze sucasny trend zvySovania veku zeny, kedy sa rozhodne

mat dieta, negativne vplyva aj na jej plodnost.

ZIVOTNY STYL
Vsade mozete pocut, alebo sa docitat, ako je dolezit¢ mat zdravy zivotny styl. Ano je to pravda a nieco

na tom bude. Vo velkej miere to vplyva aj na spravne fungovanie menstruacného a ovulacného cyklu.

Zena v priemere za¢ina menstruovat okolo 12,5 roka Zivota, kedy dosiahne hmotnost 49 - 50 kg a prave tato
hranica je dolezita aj pre spravne fungovanie ovulacie. Z toho vyplyva, ze prili§ nizka hmotnost a BMI
pod 18,5 moze narusit proces ovulacie, pretoze telo je v strese, nema dostatok zivin a tukovych zasob, ktoré
taktiez produkujit pohlavné hormony a to estrogén. Ten spatnou vazbou ovplyvnuje vylucovanie horménov
hypofyzy, ktoré riadia tento proces. A k tomu sa vo vacsej miere uvolnuju stresové hormony (kortikotropny
hormon), ktoré negativne posobia na fungovanie ovulacie, pretoze telo ma signal, ze je v Setriacom rezime
a vypina vsetky nepotrebné funkcie, aby malo energiu pre tie zakladné, na to aby sme vedeli prezit. A tou
nepotrebnou funkciou je aj ovulacia - telo sa nebude vediet postarat o novy zivot, ak nema dostatok zivin

pre seba. Tento stav moze nastat aj pri nadmernej fyzickej aktivite a to najma u $portovkyn.

Opacnym stavom je obezita - v tomto pripade ma telo nadbytok estrogénu, ktory sa vytvara v tukovom
tkanive z androgénov a ten negativne spatne blokuje hypofyzu a tvorbu folikulostimula¢cného hormoénu.
Na tkor neho sa tvori viac luteinizaéného hormoénu, ktory tvorbu estrogénu v tukovom tkanive podporuje

a tym vznika zacarovany kruh. To k neprevidelnosti az k vynechavaniu menstruacného cyklu a ovulacie.

OCHORENIA ENDOKRINNEHO SYSTEMU

Medzi ¢oraz viac diskutované ochorenie patri syndrom polycystickych ovarii. Pri tomto syndrome sa vytvara
nadmerné mnozstvo androgénov, ktoré znizuju tvorbu a rast folikulov. Tie sa zastavia v urcitom Stadiu
a vznikaju drobné cysticky, ktoré nevedia prasknat a uvolnit vajicko. Okrem toho produkujd hormén
inhibin, ktory znizuje tvorbu folikulositmulacného hormoénu v hypofyze a tym vajicka nedozrievaja. Toto

ochorenie je spojené aj s inzulinovou rezistenciou a obezitou. Inzulin taktiez podporuje tvorbu

luteinizacného horménu na ukor folikulostimulacného horménu a tym aj hormonalnu nerovnovahu.

Syndréomu polycystickych ovarii sa budeme venovat blizsie v dalsSom prispevku.



Ako moézem zistit, Ze u mna prebieha ovulacia?

Pocas ovulacie moze Zena na sebe spozorovat urcité zmeny, ako je bolesti v podbrusku v désledku uvolnenia
tekutiny z folikulu pri jeho prasknuti, ktora drazdi pobrusnicu. balej to moze sposobit aj pocit nafiknutého
brucha, moze mat citlivejsie prsia, nevolnost, bolesti hlavy alebo zvysenu chut k jedlu a zvysené libido. Tieto
priznaky st avsak nespecifické. Spolahlivejsie st priznaky, ktoré mozeme vidiet a to je $pinenie alebo mierne

krvacanie a vylucovanie hlienu z krcka maternice.

Cervikalny hlien - preco je taky dolezity?

Tesne pred ovulaciou zacne byt hlien krcka maternice vodovejsi, pretoze sa znizuje jeho hustota a je viac
priepustnej$i pre spermie a tym im ulahcuje lahsie prenikntt do maternice. Okrem toho vytvara pre spermie
vhodné prostredie v dosledku zmeny pH na zasaditejsie, pretoze prilis kyslé pH v posve ich zabija. Spermie
v nom dokazu prezit az 5 dni, ¢o zvySuje Sance na otehotnenie. Preto ak spozorujete ¢iry hlien vo vacsom
mnozstve a podoba sa vaje¢nému bielku, je velka pravdepodobnost Ze u vas prebehne ovulacia. Po nej sa tento
hlien meni na lepkavejsi, pretoze sa zvysuje jeho hustota a je pre spermie nepriepustny.

Aké su dalSie metody

Medzi dalsie metody sledovania ovulacie patri meranie bazalnej teploty alebo ovulacné testy. V prvom pripade
sa ovuldcia zisti az spatne, pretoZze nastane prave v den, kedy bola posledna najniz$ia namerena teplota
pred vzostupom a to okolo 36,5 st.C. Nasledne po ovulécii sa zvysi v priemere o 0,2 az 0,5 st.C a ostane zvysena
nickolko dni. Sposobuje to hormoén progesteron, ktory sa vo zvySenej miere zacne uvolnovat po ovulacii
zo zltého telieska, ktoré vzniklo z folikulu po uvolneni vajicka. Meranie sa uskutocnuje hned rano po zobudeni
a je potrebné aby ste predtym mali 3 - 6 hodinovy neprerusovany spanok. Idealne je teplotu si zaznamenavat
do grafu a spatne vyhodnotit. Nie vzdy je tato metéda Gcinna, pretoze ju mozu ovplyvnit viaceré faktory a to

nespravne meranie, choroba alebo nedostatok spanku a stres.
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Dal§im sposobom st ovulacné testy, ktoré sleduji hladinu luteinizacného hormoénu, ktory sa uvolnnuje
vo zvysenej miere tesne pred ovulaciou a spusta prasknutie folikulu a uvolnenie vajicka. Meranie sa uskutociuje
z moca a idealne je merat viac dni po sebe priblizne v rovnaky cas. Idealne vsak rano, kedy je koncentracia
luteiniza¢ného hormoénu v moci najvyssia. Meranie
mozete zacat robit 3 - 5 dni pred ocakavanou : ‘7 \
ovulaciou. V pripade 28-dnového cyklu ovulacia A - L
nastava 14. - 16. den cyklu, pricom za prvy den i
cyklu sa pocita den, kedy zacala menstruécia. Preto
meranie mozete zacat na 11. den cyklu. Avsak nie A%
kazda zena ma idealny 28-dnovy pravidelny cyklus.
Ak je napriklad cyklus 32-dnovy, ovulacia nastane

neskor a to okolo 18.dna cyklu, preto mozete zacat g e 'f-"qu

testovat od 13.dna cyklu. Test je pozitivny ak st na e

nom vidiet dve ciarky - jedna kontrolna a druha

testovacia.

OVULACIA NEMUSI BYT U KAZDEJ ZENY V ROVNAKOM CASOVOM 0BDOBI!

,,Nie kazda Zena ma idealny 28-dnovy pravidelny cyklus. Ak je
napriklad cyklus 32-dnovy, ovulacia nastane neskor a to okolo
18.dna cyklu, preto mozete zacat testovat od 13.dna cyklu.”
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Kedy zacat testovat ?

Isto sa pytate kedy je idedlny cas zacat pouzivat ovulacné testy tak, aby ste trafili den ovulacie a nezmeskali ho.
V tom vam méze pomoct nasledujica tabulka, v ktorej st mozete pozriet v ktory den mozete zacat testovat

podla toho, aky dlhy mate menstruacny cyklus.



21-22dni 6.den 32 dni 15.den

23 - 24 dni 7.den 33 dni 16. den
25 dni 8. den 34 dni 17.den
26 dni 9. den 35 dni 18. den
27 dni 10. den 36 dni 19. den
28 dni 11. den 37 dni 20. den
29 dni 12. den 38 dni 21.den
30 dni 13.den 39 dni 22.den
31 dni 14. den 40 dni 23.den

Kedy je najvacsia Sanca na otehotnenie?

Z.enské vajicko je schopné oplodnenia 12 - 24 hodin po uvolneni. Zdé sa vam to ako kratka doba? Nezufajte!
Priroda to zariadila tak, ze muzské spermie vedia prezit v zenskom tele az 5 dni. To znamena, ze ak ste mali
pohlavny styk 5 dni pred ovulaciou, stale je tam $anca na otehotnenie. Najvicsia Sanca na otehotnenie je, ak
mate pohlavny styk den pred ovulaciou a to 41%.
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Na zaver by sme chceli dodat, Ze kazda Zena je jedinecna a individualna Iudska bytost. Nemusia u nej prebichat
vietky procesy a aj ovulacia presne na cas ako u jej kamaratky ¢i znamej. Preto je dolezité zamerat sa sama
na seba, neporovnavat sa s inymi a zbytoCne sa stresovat, ked ovulacia nastane v iny den ako
v predchadzajicom mesiaci. Je to proces, ktory je zakladom pre vznik nového zivota a potrebuje k tomu prave
vas a aby ste mu k tomu dopomohli, mali by ste byt vo fyzickej aj psychickej pohode. Mali by ste sa ststredit

sama na seba a ak aj mate nejaky zdravotny problém, treba vyhladat lekarsku pomoc a spoloc¢ne najst riesenie.
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