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Romania - Magyarorszag
A noi ciklus

Noként rendkiviil fontos, hogy tudjuk, mi zajlik a szervezetiinkben honaprol honapra. Ciklusunk
miikodése nagy hatassal van az egészségiinkre, kozérzetiinkre mentalis allapotunkra egyarant. A né
életét az els0 menstruaciotol a menopauzaig ciklusos, hormonalis valtozasok jellemzik. A
ciklusmintak megértése segiti a néket abban, hogy az egészségiikrol és a termékenységiikrol

gondoskodjanak. Ehhez elengedhetetlen bels6 miikodésiink megismerése.
A ndi ciklus

A nd ¢letét az elsd menstrudciotol 35-40 éven keresztiil ciklusos valtozasok jellemzik. A nemi ciklust
hormonalis szabéalyozas inditja be és teszi folyamatossd, de hatassal vannak ra a kdrnyezeti impulzusok és
ingerek is. Egy ciklusnak azt az idétartamot nevezziik, amely a menstruacio6 elsd napja €s az azt kovetd
menstruacio elsdé napja kozott telik el. Egy ciklus az egészséges felnott ndknél 24-36 naponként jatszodik
le. Minden egészséges ciklusban kilokddik egy petesejt, és a ndi test felkésziil a megtermékenyiilésre, a
varandossag befogadasara és kihorddsara. A ciklusmintdk megértése segiti a ndket abban, hogy jobban

figyeljenek az egészségiikre és a termékenységiikre.
Honnan szamitjuk a ciklus kezdetét?

Ciklusunk kezdetét a menstruacié kezdete jelzi, tehat a ciklus els6 napja a menstruacio elsé napja. Ha a
petesejt nem termékenyiilt meg az el6z6 ciklusban, a felépiilt nydlkahartya levalik, amelyet vérzés kisér.
Menstruaciorol szigortan véve csak akkor beszéliink, ha az adott ciklusban megelézden ovulécio tortént.
(Egyéb hiivelyi vérzés el6fordulhat). Amennyiben valaki olyan hormonalis fogamzasgatldé modszert
hasznal, ami az ovulacidt gatolja, nem menstrudcids vérzésrol beszeliink. A hormonszintek csokkenése a
nyalkahartya szétdarabolddasédhoz €s levalasahoz vezet, ami megerdsit abban, hogy nem kovetkezett be a
varandossag. A menstrudcié egészséges esetben nem jar nagy fajdalommal, legfeljebb kellemetlen
»erzéssel” és kisérd tiinetekkel jar. A menstruacidés vér mennyisége koriilbeliil 50 ml, az egészséges

menstruacié atlagosan 3-7 napig tart.
Mi a méhnyalkahartya?

Az endometrium, magyarul méhnyalkahartya, a méhet beliilrél boritdo nyalkahartya réteg, ami minden

ciklusban megvastagszik, hogy befogadhassa a megtermékenyitett petesejtet. Ha nincs megtermékenyités,
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menstruacioval levalik. Megvastagodasaért az Gsztrogén a felelds, a progeszteron pedig fenntartja és

képessé teszi a megtermékenyitett petesejt befogadasara és a terhesség fenntartasara.
Mi a petesejt?

Ahhoz, hogy ovulacié torténjen, a petefészekben egy petesejt meg kell, hogy érjen. A petesejtek a noi
ivarsejtek, amelyek sziiletésiik elétt, mar a magzati életben kialakulnak. A pubertaskortol kezdve minden

hoénapban tobb petesejt is érni kezd, de koziiliik altaldban csak egy érik meg teljesen.
Hogyan torténik az ovulacié?

A ciklusunk miikodését foként négy hormon szintjének valtozasai hatarozzak meg. Az agyalapi mirigy
(hipofizis) hormondlisan irdnyitja a petefészkek miikodését FSH (follikulus stimulédlé hormon) és LH
(luteinizal6 hormon) termelésével. A petefészek 0sztrogént és progeszteront termel. A follikulus stimulalo
hormon hatasara a petefészekben megindul a petesejtek érése, ennek hatasara a petefészek Osztrogént
termel. Az Gsztrogén felel a petesejtek éréséért és a méhnyalkahartya megvastagodasaért. Amikor az
Osztrogénszint elég magas, akkor az agyalapi mirigy luteinizal6 hormont kezd el termelni, ami felelds a
dominéns tiisz6 repedéséért, azaz a legmegfelelobb petesejt kilokodéséért. Ezt nevezziik ovuldcionak,

magyarul tiiszérepedésnek.
Miért felelés a progeszteron?

A tiisz0 tulajdonképpen a petesejt véddburka (latinul folliculus ovaricus), egy folyadékkal telt kis holyag,
amelyben a petesejt fejlodik és érik. Miutan a pete megérett és kilokodott, a hatramaradt tiisz6 sargatestté
(corpus luteum) alakul, és ez termeli a progeszteron hormont. A progeszteron szerepe a mé¢hnyalkahartya
fenntartasa, valamint az, hogy tovabb érleli a méhnyalkahartyat, hogy alkalmassa valjon az — esetlegesen
megtermékenyiil6 — petesejt befogaddsira, bedgyazddasara. Ezenfelill gatolja a méhizomzat
0sszehuzodasat, igy a terhesség kialakulasdban €és fennmaradasaban is alapvetd szerepe van. Amennyiben

kialakult terhesség, az els trimeszter végeéig a sargatest altal termelt progeszteron felelds a fenntartasaért.
Hogyan tudom megfigyelni, hogy jol miikodnek-e a hormonjaim?

Az 0sztrogén €s a progeszteron hatdssal van a méhnyak falaban 1évé mirigyekre, amik méhnyaknyakot
termelnek. Hormonalis hatasokra véltozik a mennyisége és allaga a ciklus sordn. Az 0sztrogén hig, nylos
méhnyaknydk megjelenését eredményezi, mig a progeszteron slrii nydk termelését stimulalja. Ha
megismerjik ciklusunk részeit és megfigyeljiik a kiilonb6z6é nyakokat €s mintazatukat, meghatarozzuk a

menstruacionk milyenségét, kovetkeztetéseket tudunk levonni a hormonrendszeriink miikodésérdl. A
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méhnyaknyak funkcidja alapvetden az, hogy szabalyozza a spermiumok mozgasat és védjen a

korokozoktol.
Milyen részei vannak a ciklusnak?

A ndi nemi ciklus négy f6 szakaszbol all. Fontos, hogy a figyelmet az ovulacidra, a ciklus f6 eseményére

Osszpontositsuk, ami segiti szdmunkra a hormonalis egészség ¢és termékenység megértését.

A ciklus a menstruacidval kezdédik. A menstruacios szakaszra jellemzd, hogy a hormonok szintje alacsony,
menstruacios vérzes formdjaban jelenik meg. (Fentebb részletesen irtunk rola.) Az egészséges menstruaciod

3-7 napig tart.

Ezt koveti a follikularis szakasz, amikor a szervezet az ovulaciora késziil. Az agyalapi mirigyben névekvo
mennyiségben termelddo tiiszéserkentd hormon (FSH) hatasara megindul a tlisz6érés, és ezzel egyidében
a méhben felépiil a nyalkahartya. Ez a szakasz tehat az ovulaciot megeldz6 idoszakot jelenti és altaladban a

ciklus 10-14. napjaig, az ovulacioig tart.

Az ovulacios szakaszra jellemzd, hogy megemelkedik a sargatest-serkentd hormon termelése. A
sargatest-serkentd hormon (LH) magas szintje idézi el a tiiszérepedést, az ovulaciot. A ciklus f6 eseménye
a petesejt érése €s a tiiszobol valo kiszabadulasa. Az ovulacios fazis a ciklus legtermékenyebb id6szaka,

amikor a fogantatas legnagyobb esélye fennall. Ez altalaban a ciklus 10-14. napjan torténik.

A ciklusunk utolso6 szakasza a lutedlis szakasz. A megrepedt tiisz6 helyén kialakul a sargatest, és a sargatest
altal termelt progeszteron tovabb érleli a méhnyalkahartyat, hogy alkalmassa valjon az — esetlegesen
megtermékenyiild — petesejt befogadasara, beagyazodasara. Ez a szakasz az ovulaciotol a menstruacio elsd

napjaig tart, hossza minden ciklusban nagyjabol allando, koriilbeliil 8-19 nap.
Mindenkinek ugyanolyan a ciklusa?

Alapvetden egészséges, termékeny korti ndknél a ciklusnak a részei ugyanazok, tehat minden szakasz jelen
van benne. Fontos megjegyezni, hogy a szamok, amiket fentebb irtunk csak hozzavetdlegesek, egy

intervallumot jeldlnek, amikor idealis esetben megtorténnek az egyes folyamatrészek.

Ahhoz, hogy mélyebben megismerhesd sajat tested miikodését, ajanljuk CiklusKules programunkat, amely

soran elsajatithatod a sajat ciklusod megfigyelésének 1épéseit.

Tudtad, hogy a ciklus a nék 5. ¢életjele? Gyere és tanuld meg kovetni a ciklusod, hogy megérthesd tested

jelzéseit!
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Jelentkezéshez toltsd ki az tirlapot!
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScxjU968VG_WTEUghJ8Ptxk6R- Fef * %
A9boB0aQd9YtgiaUBYdfjCQ/viewform
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Felhasznalt irodalom:
A sziilészet négyogyaszat egyetemi tankonyve Szerkesztette Pal Attila Medicina 2014.35-47.
Lampé LaszIo Sziilésznok konyve Medicina Budapest, 2013. 43-50.

https://endosegito.hu/a-noi-hormonalis-rendszer/
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