הרמזים לפוריות

בקצרה: הווסת, נוזל צוואר הרחם וטמפרטורת הקימה הם הרמזים העיקריים לקביעת פוריות.

קיימים מספר רמזים המראים היכן האישה מצויה במחזור הפוריות שלה, באיזה שלב פוריות היא נמצאת. השיטה משתמשת בשלושת העיקריים: ווסת, נוזל צוואר הרחם וטמפ' קימה (הידועה גם קטמפ' הגוף הבסיסית). קיים רמז רביעי בו ניתן להיעזר כמידע לגיבוי שאר הרמזים – צוואר הרחם.

המינימום ההכרחי הוא תיעוד רק שניים מהרמזים: ווסת וטמפרטורה. נוזל צוואר הרחם מספק ערך מוסף בכך שהוא מגדיר את תחילת הפוריות, בעוד שהטמפרטורה רק מעידה על כך שהביוץ כבר התרחש, ייתכן שמאוחר מכדי לשמש להשגת היריון. אולם, כאשר משתמשים בשניהם, הטמפרטורה ונוזל צוואר הרחם יכולים לסייע לך לזהות את השלב הפורה שלך ברמת דיוק גבוהה.

הרמז הראשון – הווסת

בקצרה: הווסת מציינת את תחילתו של מחזור חדש ותחילתה היא סימן חיובי של תחילת השלב הראשון – פוריות נמוכה. במקרים רבים השיטה מסתמכת של התיעוד המדוייק של תחילת הווסת לצורך החישוב הנכון של הגעת השלב השני, הפורה.

בעוד מרבית האנשים מחשיבים את הווסת כתחילתו של מחזור חדש, זהו למעשה סופו של המחזור הקודם. מדוע?

הווסת היא תהליך התפרקות והפרשת רירית הרחם שנבנתה במהלך המחזור הקודם. לפיכך, היא אכן סופו של המחזור הקודם. אולם, היות שכל כך קל לזהותה, היא הפכה סמל לתחילתו של מחזור נוסף וכך גם היא משמשת את שמפ.

רירית הרחם היא רקמה המכסה את דפנות הרחם אשר נבנית לפני הביוץ בציפיה להשתרשות הביצית המופרית. אם הביצית אינה מופרית, היא אינה משתרשת ובערך כשבועיים לאחר מכן הרקמה המעובה מתפרקת. הרקמה תתעבה שוב במחזור החדש כהכנה לביוץ הבא.

הרמז השני – נוזל צוואר הרחם.

בקצרה: נוזל צוואר הרחם מופרש ע"י גוף האיזה לפני הביוץ כדי לשפר את סיכוי הזרע לשרוד ולהגיע לביצית. בשל התזמון של הפרשתו הוא יכול לשמש לזיהוי התחלת הפוריות. היעדר מוחלט של נוזל צוואר הרחם הוא עדות חזקה לאי-פוריות.

נוזל צוואר הרחם הוא סימן חשוב למודעות לפוריות. גוף האישה מתחיל להפריש אסטרוגן זמן קצר לאחר הווסת, הגורם לבלוטות סביב צוואר הרחם להפריש את נוזל צוואר הרחם. ככל שהביוץ מתקרב, כמות האסטרוגן גדלה וגורמת לגוף להפריש יותר ויותר נוזל. הרמות המוגדלות של אסטרוגן גם גורמות לנוזל להיות שקוף ונמתח.

ככל שרמות האסטרוגן גדלות, הורמון אחר מחלמן הנקרא LH מופרש. ה- LH גורם לשחלות לשחרר ביצית. רמות האסטרוגן יורדות לאחר הביוץ וגורמות לנוזל להתייבש. תהליך התייבשות זה מתחיל באופן נורמלי מיד לאחר יום הביוץ.

לנוזל צוואר הרחם יש מספר תפקידים בתחום ההתרבות האנושית. ראשית, הוא משמש כחומר סיכה במהלך קיום יחסי מין. שנית, אך חשוב יותר, הוא מספק סביבה נאותה להישרדות הזרע לאחר שהתקיימו יחסי המין. ללא סביבה זאת הזרע לא יחיה יותר ממספר שעות ויעצר בדרכו, ללא יכול לנוע ולהפרות את הביצית. בנוכחות נוזל צואר הרחם, לתאי זרע מסופקים הין חומרים מזינים והן תווך לתנועה והם יכולים להמשיך ולחיות עד כ- 5 ימים בסביבה שכזאת. לפיכך, בנוסף לאספקת דרך לביצית, נוזל צוואר הרחם מרחיב את חלון הפוריות מעבר ליום החיים הממוצע היחיד של הביצית ואורך החיים בן השעות של הזרע. יחסי מין המתקיימים מספר ימים לפני הביוץ עדיין יכולים להסתיים בהתעברות בשל החיות המוגברת של הזרע בנוכחות נוזל צוואר רחם בעל איכות פוריה.

נוזל צוואר הרחם הוא לפיכך סימן חיובי להתגברות הפוריותויכול לשמש ככזה במודעות לפוריות. למי שמטרתו היריון הוא מהווה אינדיקטור מצויין לפני הביוץ, בעוד שהטמפרטורה לבדה יכולה לזהות את הביוץ רק לאחר שהוא קרה.

ניתן לזהות את נוזל צוואר הרחם, במקרה זה ניתן להבחין במספר איכויות:

דביק – סוג פחות פורה של נוזל צוואר הרחם, לא מוביל לתרומה מיוחדת לתנועת ושרידות הזרע. מקביל לתחושה ווגינלית לחה.

קרמי – נוזל הדומה לתחליב, היכול לתמוך בזרע למשכי זמן ארוכים יותר מאשר הנוזל הדביק. מקביל לתחושה ווגינלית רטובה.

חלבון-ביצה – נוזל צוואר הרחם בעל האיכות הפוריה הגבוהה ביותר, הוא שקוף, נמתח וחלקלק. סוג זה של נוזל צוואר הרחם דומה לחלבון ביצה טרי, מכאן השם התיאורי. הוא מקביל לתחושה ווגינלית משומנת. 

הרמז השלישי – שינויי טמפרטורה

בקצרה: טמפ' הגוף שלך עולה ויורדת לפי דפוס עיקבי. הביוץ גורם לטמפ' הגוף שלך להישאר גבוהה במשך כשבועיים. שמפ עוקבת אחרי העליה בטמפ' הגוף כדי לקבוע מתי החל השלב הלא פורה שלאחר הביוץ.

טמפ', או במדוייק יותר, טמפ' הגוף הבסיסי, היא עוד אחד ממדדי הגוף המשתנים בזמן מחזור רגיל.

טמפ' הגוף שלך אינה 37( באופן עיקבי כפי שמרבית האנשים חושבים. מספר זה משקף את את חום הגוף הגבוה הבסיסי בשעות הערנות. בזמן השינה חום הגוף יורד בהדרה ומגיע לנקודה הנמוכה ביותר בשעות הבקר המוקדמות. ככל שמתקרבים לשעת ההתעוררותהמטבוליזם מתגבר גם הוא ומעלה שו את הטמפ' באופן הדרגתי והמחזור נמשך. שיעור עליית וירידת החום משתנה מדם לאדם, אך כל בני האדם חווים אותו במידה זו או אחרת.

כאשר האישה מבייצת, הקליפה העוטפת את הביצית מתבקעת ומשחררת את הביצית ואת ההורמון פרוגסטרון לגוף. להורמון זה מספר השפעות, ואחת מהן היא העלאת טמפ' הגוף הבסיסי החשובה לעניינינו. עליה זו בטמפ' היא מובהקת וניתנת להבחנה, והיא בד"כ כ- 0.2(  צלסיוס במשך כמה ימים עוקבים. כדי לזהות את השינוי יש צורך במדחום מדוייק יותר מהמדחום הרגיל היות שאפילו שינוי של 0.05( חשוב. לפיכך, צעד חשוב בתרגול השיטה הוא ברכישת מדחום מדוייק.

לפי שמפ צריך להבחין ב- 3 טמפ' העולות לפחות 0.2( מעל למדידה הגבוהה ביותר ב- 6 הימים הקודמים כדי לזהות שינוי טמפ', כאשר יש 3 מדידות גבוהות מקו זה  הסיכוי גבוה שהביוץ אכן קרה. 

הטמפ' היא סימן גדול אך מאוחר לזיהוי שהביוץ אכן התרחש. כלומר, הוא אינו יכול לסייע לזוגות להרות, היות שאם יש עלית טמפ' מובהקת בהשוואה למדידות קודמות הרי שיש סיכוי גבוה שהביוץ כבר התרחש ויחסי המין יהיו ללא תוצאה (ככל הנראה בעת עליית הטמפ' הביצית כבר מתה).

אולם, המטרה העיקרית של מדידת הטמפ' היא לאשר שאכן הביוץ התרחש ולסייע להעריך את המועד המדוייק.

מדידת הטמפ' מתרחשת דבר ראשון בבקר, מיד עם ההתעוררות ולפני הקימה או כל דבר אחר. את המדידה יש לבצע לאחר לפחות 3 שעות של שינה שלא הופרעה (כולל קימה לשירותים) ועליה להתבצע באותה שעה בכל יום. 

הרמז הרביעי - מאפייני צוואר הרחם

בקצרה: צוואר הרחם הוא הפתח השרירי לרחם. עם התקרבות הביוץ הוא נעשה רך יותר, נפתח ומיקומו עולה ביחס לרחם. בזמנים לא פוריים הוא נמוך, סגור וקשה. אין שימוש במאפיין זה לצורך חישוב הפוריות, אך ניתן לעקוב אחריו לצורך ווידוא יתר המדדים.

פתח הרחם הוא שריר עבה הידוע כצוואר הרחם. כאשר הביוץ מתקרב, אותם ההורמוים הגורמים להפרשת נוזל צוואר הרחם גורמים גם לשינוי במיקום צוואר הרחם, מרקמו ופתחו.

בתקופות לא פוריות (שלבים 1 ו- 3), צוואר הרחם נמוך, קשה וסגור (בשלב 3 הו סגור בחוזקה). הוא כל כך נמוך שאפשר להגיע אליו בקלות לצורך הבחנה. ככל שהפוריות עולה, צוואר הרחם משנה את מיקומו, נעשה רך יותר ומתחיל להיפתח. בשיא הפוריות צוואר הרחם פתוח  ברוחב של כ- 15 מ"מ.

שינוי זה מקל על הזרע להגיע לביצית – אם צוואר הרחם לא היה נפתח לא היתה מתרשת התעברות. אם צוואר הרחם לא היה נסגר בחוזקה לאחר הביוץ, היה סיכון בזיהום הרחם והביצית המופרית. על צוואר הרחם להיפתח במידת מה בזמן הווסת כדי לאפשר את הפרשת רירית הרחם.

השימוש בסימן זה הוא בעיקר כתוספת כאשר הטמפ' ונוזל צוואר הרחם לא מאפשרים להגדיר מתי החל השלב הלא פורה שלאחר הביוץ.

