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Daysy juhend
sinu
hormoonidele

Daysy voib anda sulle teavet sinu viljakuse, hormoonide ja tervise kohta. Selle juhendiga
loodame anda head lilevaadet punase, rohelise ja kollase tule taga olevast teadusest ning
toetada sind vajalike teadmiste omandamisel, et saaksid kasutada Daysyt voimsa vahendina
enesemaoistmiseks ja teadlike otsuste tegemiseks. Hoolimata sellest, kas sa alles alustad
Daysyga voi oled juba kaua aega oma tsiiklit jalginud, pakub kdesolev juhend
toenduspohiseid vastuseid olulistele kiisimustele, mida me iga pdev oma kasutajatega
arutame.

Daysy on nutikas viljakusmonitor, mis véimaldab sul enda menstruaaltsiklit tundma
oppida. Daysy on mdeldud rasestumise hélbustamiseks ja sinu tsikli jalgimiseks. Daysy
ei asenda rasestumisvastaseid vahendeid.
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_isateavet Daysy
kasutamise kohta —
ounase, rohelise ja
kollase tule, rakenduse
funktsioonide ja muu
osas — leiad oma
lUhijuhendist.
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DAYSY ANDMED
Daysy andur on ainulaadne ja tapselt
e . kalibreeritud kehatemperatuuri

Keha baasaltemperatuur on viljakuse mark. sl B TET e e, e T

temperatuurimuutust. Daysy andur erineb
Seda saab kasutada ovulatsiooni arvutamiseks ja paljudest teistest keha basaaltemperatuuri
kinnitamiseks. Keha basaaltemperatuuri (BBT ehk mootvatest termomeetritest, kuna see jalgib
puhketemperatuuriks) saad mdota keha stabiilset basaaltemperatuuri ega vordle

suus, keele all, hetkel kui temperatuuri registreerimise ajal saadud
andmeid keskmise naitajaga, muutes Daysy
ulitpseks viljakuse jalgimise viisiks.

arkad, enne voodist téusmist, radkimist, vee joomist
vo6i midagi muud.

Daysy kasutab keha basaaltemperatuuri, et
kinnitada konkreetse tsukli ovulatsiooni
toimumist, sulgeda viljakas ajavahemik ning
alustada uuesti rohelise tule naitamisega.
Kuigi pohiline kehatemperatuur on esmane
viljakuse méark, mida Daysy kasutab arvutuste
tegemiseks, on Daysyl ka ainulaadne
menstruaaltsuklite andmete andmebaas ja
ainulaadne algoritm, mille pdhjal arvutusi ja
jareldusi teha.

Ovulatsioon pdhjustab keha pisut kdrgemat temperatuuri. Seda viljakuse teadvustamise tava
Ovulatsiooni tagajarjel vabanenud progesteroon péhjustab nimetatakse viljakuse jalgimise meetodiks,
temperatuuri tdusu umbes 0,5°C vdrra. Progesteroon stimuleerib mille rajasid Ule 30 aasta tagasi Daysy

sinu kilpnaaret. See temperatuuri tdus toimub ovulatsiooni ajal emaettevétte Valley Electronics ja dr Hubertus

voi kuni kaks paeva parast ovulatsiooni toimumist. M&&detav Rechberg.
muutus vdimaldab kasutada keha basaaltemperatuuri, et mdista,
millal ovulatsioon toimus ja viljakas ajavahemik sulgus.

Daysy ei ole meditsiiniline termomeeter. See on mdeldud
kasutamiseks ainult keha basaaltemperatuuri jalgimiseks
koos viljakuse jalgimise meetodiga.
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Sinu viljakas ajavahemik koondub ovulatsiooni iimber.

Tavaliselt on sul tsukli jooksul tks ovulatsioon, mille jooksul vabaneb Gks munarakk. Su kehas vabaneb
ovulatsiooni tagajarjel progesteroon, mis hoiab ara teise ovulatsiooni toimumise. Harvadel juhtudel,
mille tagajarjeks voivad olla erimunaraku kaksikud, vabanevad kiiresti kaks munarakku. Uldiselt
Oeldakse, et ovulatsiooni ajal vabanev munarakk on elus vaid 18 tundi. Konservatiivse hinnangu
kohaselt vdib munarakk Ule elada 24-tunnise perioodi, kuna selle taielik eluiga vdib Uletada kaks
kalendripaeva, soltuvalt vabanemise hetkest. Kui vabaneb kaks munarakku, on nad mdlemad elus
ainult sellel 24-tunnisel perioodil.

Seega on naine tegelikult viljakas ainult munaraku eluea valtel.
Rasestumiseks tuleb munarakku aga viljastada seemnerakuga ja
optimaalsetes tingimustes vdivad seemnerakud naise kehas elus olla
maksimaalselt viis pdeva. Naise viljakas ajavahemik koosneb
kuuest pdevast: seemneraku eluiga (5 paeva) pluss munaraku
eluiga (24 tundi).

Viljakas ajavahemik on sinu tsukli aeg, mil vdid rasestuda.

DAYSY ANDMED

Daysy arvutab sinu viljakad paevad iga tsukli kohta. Daysy vétab ovulatsioonieelse ajavahemiku
maaramiseks arvesse seemneraku eluiga. Ovulatsioon kinnitatakse keha basaaltemperatuuri (BBT)
andmete ja unikaalse Daysy algoritmi abil. Kui ovulatsioon on kindlaks maaratud, saab viljaka ajavahemiku
sulgeda ja naidata uuesti rohelist tuld. Daysy lisab sellele viljakale ajavahemikule vastavalt tehtud
arvutustele voib-olla viljakaid paevi. Seega ei saa sa viljaka ajavahemiku tahistamiseks vaid kuut punast
tuld, vaid keskmiselt iiheksa, ménikord vahem, monikord rohkem, séltuvalt ovulatsiooni hetkest. Iga naine
on erinev ja iga tsukkel, mida naine kogeb, on erinev, mistéttu ei ole kindlat arvu ega kindlat punaste
paevade arvu.

ROHELISED PAEVAD PUNASED ROHELISED
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. . . R ) . . _ . Ostrogeen: parsib
Sinu tstikkel sisaldab ¢strogeeni, progesterooni, FSH-d (folliikuleid stimuleeriv sinu BBT-d

hormooni), LH-d (luteiniseerivat hormooni) ja vaikest kogust testosterooni. FSH

ja LH péhjustavad munaraku kiipsuse. Ovulatsioon toodab progesterooni. Progesteroon:
Folliikulid, mis arenevad kiipseks munarakuks, toodavad 6strogeeni — hormooni, téstab sinu BBT-d
mis pohjustab sinu emaka limaskesta kasvu ja emakakaela lima tootmist.

Folliikuleid
PRE-OVULATORY PHASE POST-OVULATORY PHASE stimuleeriv
- hormoon (FSH)

ovulation

Luteiniseeriv
hormoon (LH)
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DAYSY ANDMED

Daysy kui keha basaaltemperatuuri andur taheldab hormoonide muutust, mis toimub parast ovulatsiooni, ja jalgib
seda. Tsiikli esimesel poolel viib 6strogeen sinu temperatuuri alla, mistéttu on sinu temperatuuri
algtase madalam.

Sinu tsiikli teises pooles téstab progesteroon seda temperatuuri, seega on sinu temperatuuri algtase kérgem.
Daysy vdib sulle ndidata, kui sul on konkreetse tsukli jooksul toimunud ovulatsioon. Kui ovulatsioon on toimunud,
toodab su keha progesterooni.
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Parast ovulatsiooni tekib uus
nadre, mida nimetatakse
kollaskehaks.

See naare vabastab progesterooni. Progesteroon stimuleerib
kilpnaaret, et tésta pisut sinu keha basaaltemperatuuri (BBT).
Sinu keha hakkab valmistuma vdimalikuks raseduseks. Emaka
limaskest hakkab kasvama ja emakakael sulgub.

Kui seemnerakk viljastab munaraku ja sa rasestud, téuseb
sinu keha basaaltemperatuur uuesti ja pisib kérge
raseduse esimese kolme kuu jooksul, mil su keha jatkab DAYSY ANDMED
progesterooni tootmist.

DaysyDay rakendust

Kui munarakku ei viljastata ja sa ei rasestu, vaheneb kollaskeha kasutades saad vaadata ja
suurus ja viimane toodab vahem progesterooni, mistottu jalgida keha
keha basaaltemperatuur langeb vahetult enne basaaltemperatuuri tousu

menstruatsiooni algust. parast ovulatsiooni ning
kehatemperatuuri langust enne

menstruatsiooni. Tegelikult vdid
sa mdningase uurimisega
CONCEPTION jouda oma
o) tsliklist arusaamisega Daysy oleku
indikaatortulest kaugemale. Lisaks
sinu viljakat ajavahemikku
. tahistavatele punastele tuledele
i.:;} naitab DaysyDay graafik, millal sul
Corpy on ovulatsioon toimunud; ja lisaks
eI lillale vilkuvale tulele, mis naitab
sinu menstruatsiooni lahenemist,
naitab DaysyDay graafik, et sinu
menstruatsioon algab méne paeva
@ parast. Tsuklistatistika naitab,
kuidas sinu tstklid kujunevad
kuude I6ikes: sinu tsukli
keskmine pikkus,
ovulatsioonipaev jne.
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DAYSY ANDMED

DaysyDay rakenduses saad soovi korral maarata oma
emakakaela lima tuubi. Rakendus pakub nelja naitajat,
mille vahel valida — kuiv, kleepuv, kreemjas, munavalge
(labipaistev) —, mis tahistavad varvi, tekstuuri ja
konsistentsi muutusi. Selle informatsiooni salvestamine
on valikuline ja seda ei integreerita Daysy tehtavatesse
arvutustesse, et naidata sinu viljakuse seisundit
konkreetsel paeval. Hoolimata sellest, et need,

kes soovivad rasestuda,

voivad saada tuge

DaysyDay rakenduse

emakakaela lima

Seemnerakk voib optimaalsetes tingimustes naise salvestustest, kuna

kehas olla elus maksimaalselt viis paeva — need emakakaela lima olemasolu

optimaalsed tingimused peavad hdlmama viljakat on rasestumiseks vajalik, s
emakakaela lima. Emakakaela lima véimaldab arvutab Daysy sinu viljakad

paevad sellest teabest
s6ltumatult ja jaab
ovulatsiooni Ulitapseks
naitajaks.

Kui lisaks muudele vajalikele

seemnerakul ellu jaada, liikuda ja viljastada
munaraku, mille su keha on vabastanud.
Emakakaela lima varvus, tekstuur ja

kogus muutub tstkli valtel ning mdnel paeval ei

tooda su keha seda Uldse. Void lima margata oma teguritele on olemas viljakas
aluspesul voi end parast tualeti kasutamist puhkides. emakakaela lima, on tegemist
Viljakal emakakaela limal on kindel konsistents, paevadega, mille jooksul
varvus ja tekstuur. Seda tulpi emakakaela lima on void rasestuda.

vajalik rasestumiseks.

Lisaks keha
basaaltemperatuurile on
emakakaela lima
viljakuse tunnus.

DRY PHASI STICKY PHASE CREAMY PHASE CLEAR PHASE
(infertile) (possibly fertile) (fertile) (highly fertile)
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Seemnerakk jaab ellu
tupekanalis, oodates
munaraku saabumist, et
seda siis viljastada.

ol by
masi n/a
fime |

Optimaalsed tingimused véimaldavad seemnerakkudel | ” ; : 7 3
siin elus olla maksimaalselt viis paeva. Viljaspool = Ve P (R e
viljakat ajavahemikku ei ole tupe (peamiselt happeline) ; ; L
pH seemnerakke soosiv, mistdttu nad surevad kohe
tuppe sattudes. Peamiselt leeliselise viljaka emakakaela . eh
lima olemasolu kaitseb seemnerakke muidu happelise P 4 .t
keskkonna eest ja muudab keskkonna neile soosivaks, ‘.
véimaldades seemnerakkudel ellu ja&da. Hoolimata P
sellest rindab naisekeha enamikku seemnerakke Kui ‘
vborbaktereid ja enamik neist ei jdua kaugele — 4
vabanenud munarakku paaseb viljastama vaid paar

tosinat seemnerakku.

DAYSY ANDMED

Daysy suudab enne ovulatsiooni igas tsuiklis maarata kindlaks viljaka ajavahemiku, kasutades paljude
menstruaaltsiikli andmete sisemise andmebaasi kdrval sinu enda andmeid (lisaks seemneraku eluea
arvestamisele ka statistilise arvutuse tegemiseks). See statistiline arvutus teeb kindlaks kdige varasema

hetke, mil sul tdendoliselt ovulatsioon toimub, ja arvestab sealt ajas tagasi, sealhulgas need viis paeva,
millele lisanduvad veel viljakad pdevad. Antud arvutus tahistab viljaka ajavahemiku algust, mida
tahistavad punased tuled.

: s AN

DRY PHASE STICKY PHASE CREAMY PHASE CLEAR PHASE
(infertile) (possibly fertile) (Fertile) (highly Fertile)




Uhes sinu munasarjas olev folliikul (v6i munarakk) kasvab
teistest suuremaks ja see vabastab munaraku

antud tsiikli ovulatsioonks. Ovulatsioon ei vaheldu
parempoolse ja vasakpoolse munasarja vahel, vaid selle
maarab juhus. Arvatakse, et munaraku vabanemine folliikulist
votab aega umbes 15 minutit.

Endometrium  Fallopian tube

.

Ovum

Cervix

DAYSY ANDMED

Daysy on kalibreeritud
tuvastama parast
ovulatsiooni toimuva
kehatemperatuuri muutust.
Daysy pakub ennustusi selle
kohta, millal v6iks naise igas
tsliklis ovulatsioon toimuda,
toetava teabena neile, kes
soovivad rasestuda.
Tagantjarele saab DaysyDay
graafiku

jargi naha, millisel paeval
ovulatsioon téenaoliselt
toimus. Mdned naised
vaidavad, et ovulatsiooni
lahenedes ilmnevad
sumptomid ja néhud:

naiteks ovulatsiooni valu/
krambid

ja paistetus. Nende kogemuste
salvestamiseks saa kasutada
DaysyDay rakenduse jaotist
~Markused*.




Menstruatsioon leiab aset siis, kui
emaka limaskest irdub umbes kaks
nadalat parast ovulatsiooni, mil
rasedust ei toimunud.

Ovulatsioonile jargneb tingimata
menstruatsioon. Veritsemine ilma
ovulatsioonita on kas
menstruatsioonitaoline vereeritus, mis
kaasneb modnede hormonaalsete
rasestumisvastaste vahenditega, voi
emaka limaskesta irdumine anovulatoorse
tsukli ajal (tstikkel ilma ovulatsioonita).

P6himoisted

DAYSY ANDMED

Daysy palub sul salvestada vahemalt kolm
menstruatsiooni paeva. Lisaks antud teabele
lisab Daysy veel informatsiooni sinu
menstruatsiooni alguse kohta ja seega

on antud teave oluline sinu viljaka
ajavahemiku tapseks kuvamiseks.

Enamikul naistest kestab

menstruatsioon ule kolme paeva,

kuid ménedel voib see olla ka

kahepaevane. Daysy loeb

menstruatsiooniks

erepunast voolust ja seetdttu

maarimist voi pruuni voolust

ei ole vaja salvestada. Kui Daysy

sind tundma &pib, naed vilkuvaid

violetseid tulesid,

mis tahavad teada, kas sul on menstruatsioon,
ja mis hiljem ennustavad sinu menstruatsiooni
algust.
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Uus tsuikkel algab menstruatsiooni
esimesel paeval, kuid see, mida tapselt
menstruatsiooniks loetakse, on
monikord ebaselge, kuna maarimine
vbib enne menstruatsiooni aset leida voi
mitte. Siiski peetakse tslkli esimeseks
padevaks alati esimest aktiivse
erepunase veritsemise ja
verevoolu paeva. Seetottu loetakse
menstruatsioonieelset maarimist alati
eelmise tsukli osaks.

Selleks et sisestada Daysysse
menstruatsiooni paevi, lulita Daysy
sisse, vajutades korraks
aktiveerimisnuppu. Vajuta ja hoia
aktiveerimisnuppu all kuni

lilla tuli jaab pusivalt pélema ja sa
kuuled piiksu. Kinnita menstruatsiooni
toimumine iga paeva kohta (vahemalt
3 paeva jarjest), mil sul on aktiivne
veritsemine ja verevool. Veendu, et sa

ei sisesta maarimist
menstruatsioonina. Mida paremini
tunned oma tsuklit, seda lihtsam on sul
tdelist menstruatsiooni teistest
veritsemistest eristada.




Ovulatsioonist tingitud maarimine

Méned naised markavad ovulatsiooni Iahenedes kergeid
krampe, maarimist, kerget veritsust voi punast, roosat voi

pruuni veresegust voolust.

Tavaliselt iimneb see siis, kui basaaltemperatuur on endiselt
madalamal tasemel v6i on tdusmas kdrgemale, ja seda pohjustab
Ostrogeeni taseme suhteliselt kiire langus parast

ovulatsioonieelset faasi. Mdnikord langeb 6strogeeni
kontsentratsioon allapoole emaka limaskesta sailitamiseks

vajalikku kriitilist 1ave, mistottu esineb maarimist.

Implantatsioonist tingitud maarimine

PShimaoisted

Kui munarakk on edukalt viljastatud, kinnitub see emaka limaskesta, pdhjustades veresoontele vaikseid
kahjustusi ja veritsemist. Implantatsiooniga seotud maarimine toimub umbes 4-6 paeva parast
viljastamist/ovulatsiooni ja vdib olla raseduse varajane mark. Implantatsioonist tingitud veritsemine on
menstruatsiooniga vorreldes kergem ja punasem, mitte valulik ning tavaliselt Iihem.

Kui oled mures oma veritsusmustri voi tekkinud veritsemise parast, palume poéérduda arsti poole, et saada

asjatundlikku ndu.

Kogus

Konsistents

Varvus

Ajahetk

Kestus (paevades)

Menstruatsioon

muutuv intensiivsus

vedel, segunenud
hadbinud verega

vaheldub helepunasest
erepunaseks ja
pruunikaks

tsukli algus, 10-16
paeva parast
ovulatsiooni

3-7

Ovulatsioonist tingitud
maarimine

vahene

Oline, kleepuv

pruunikas, roosa voi
punakas

Vahetult enne
ovulatsiooni voi selle
paeval

1-2

Implantatsioonist
tingitud maarimine

vahene

oline, vedel

roosast helepunaseni

4-6 paeva parast
ovulatsiooni

1-2
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POST-OVULATORY PHASE

FSH

ovulation o

ESTROGEN

PROGESTERONE

|

Menstruatsioon

Menstruatsioon on
ovulatsioonile jargnev
veritsus, mis toimub umbes
kaks nadalat hiljem.

See on emaka limaskesta
irdumine, mille kutsub esile
progesterooni vahenemine ja
keha basaaltemperatuuri
langus. Menstruatsiooni
algus on sinu
menstruaaltsiikli ehk
tsikli esimene paev.
Samuti langeb Ostrogeeni
tase ja Uldiselt on sinu tsukli
hormoonide tase madalaim.

2

Folliikulaarfaas

See on etapp, mis jargneb
menstruatsioonile.
Ostrogeeni nagu ka FSH ja
LH tase on tdusnud enne
ovulatsiooni. Seda
nimetatakse
folliikulaarfaasiks, kuna see
on aeg, mil folliikuleid
stimuleeriv hormoon (FSH)
stimuleerib munasarjade
folliikuleid kasvama ja
munarakku

vabastama.

Ovulatsioon

Meie juhendi eelmiste
kirjelduste kohaselt toimub
ovulatsioon tavaliselt
menstruaaltsukli keskel.
Munasarja folliikul vabastab
munaraku munajuhasse ja
munarakk liigub emaka
suunas. Sinu BBT tduseb
natuke seoses progesterooni
vabanemisega kollaskehast.
Emakasse jdudmiseks kulub
munarakul umbes kolm vai
neli paeva ja selle aja jooksul
vdib see seemnerakuga
kokku puutuda voi mitte. Kui
munarakku ei viljastata 24
tunni jooksul, hukkub see ja
imendub uuesti kehasse.

Luteaalfaasiks nimetatakse
ovulatsiooni ajavahemikku,
mil toodetakse kollaskeha,
kusjuures viimane vabastab
selle faasi pdhilise hormooni
— progesterooni. Sinu tsukkel
on pohimétteliselt
kahefaasiline — seda naed
oma DaysyDay graafikul, kui
sul on ovulatoorne tstkkel
(ovulatsioonitsuikkel). Graafik
naitab faasi, milles
domineerib dstrogeen, ja
faasi, milles on Ulekaalus
progesteroon. Sinu
luteaalfaas, mis

on liiga lithike (alla
tiheksa pdeva) voi liiga
pikk (iile 16 paeva), voib
olla mark hormonaalsest
tasakaalutusest.



HORMONE

PRE-OVULATORY PHASE o

POST-OVULATORY PHASE

LEVEL

FSH

ovulation 0

ESTROGEN

PROGESTERONE

DAYSY
ANDMED

Menstruatsioon

Menstruatsiooni algus on sul on
vaja sisestada Daysysse. Sul on
vaja salvestada vahemalt kolm
menstruatsioonipdeva, isegi kui
menstruatsioon on lihem kui
kolm péeva. Daysy tahistab
menstruatsiooni paevi kindla
violetse tulega ja esimestel
paevadel rohelise tulega. Sinu
menstruatsiooni esimesi paevi
peetakse mitteviljakateks
paevadeks, kuna on vahe
téenaoline, et sul on vaga lihike
tsukkel.

Daysyt soovitatakse kasutada
neile, kelle tsukli pikkus on 19—
40 paeva.

Tdenaosus, et menstruatsiooni
ajal leiab aset vaga lihike
folliikulaarfaas, mille tulemuseks
on viljakad paevad, on aarmiselt
vaike. Uuringud naitavad, et

tegelikkuses esineb seda vahem

kui 1% tsuklitest.

N

Folliikulaarfaas

Seda etappi tahistab Daysy
roheliste tulede, mida seade
naitab sulle juhul, kui sinu
tsuklid on pikemad ja
regulaarsed , muutumine
punaseks — katte on jéudnud
viljakas ajavahemik.

Ovulatsioon

Daysy ennustab ovulatsiooni
vilkuva punase tulega,
tuginedes sellel ennustusel sinu
kogutud tsiiklite andmetele.
Kinnitatud ovulatsiooni naitab
sinu viljakat ajavahemikku
tahistavate punaste tulede
muutumine roheliseks,
juhatades sisse
ovulatsioonijargse mitteviljaka
etapi.

Daysy puhul naitab
luteaalfaasi saabumist
roheliste tulede naasmine
parast ovulatsiooni. Sa

naed oma DaysyDay
graafikul

temperatuurikdvera nihkumist
kérgematele keha
basaaltemperatuuridele ja
seejarel keha
basaaltemperatuuride langust
vahetult enne
menstruatsiooni algust.




P6himdisted

Kuidas ma tean,
millises etapis ma
parasjagu olen?

n  Tue Wed Thu

October

Oma tsuiklit puudutav
informatsioon on voimalik
saada mitmel viisil.

Uks moodus on oma keha basaaltemperatuuri (peamise
viljakuse margi) moo6tmine ja graafiku kahefaasilise kdvera
jalgimine — temperatuuri muutus naitab selgelt folliikulaar-
ja luteaalfaase. Teine vdimalus on jalgida simptomeid,
marke voi muutusi oma fuisilises voi emotsionaalses
seisundis kogu tsukli valtel.

Tavalised simptomid:
- krambld N . 7///,,,"’/
e paistetus

e rindade valulikkus

e meeleolumuutused

e libiido suurenemine

Méned simptomid ja ndhud vbivad viidata hormonaalsele
tasakaalutusele, samas kui teisi loetakse tavaparasteks
hormooni taseme lilkkumisest tingitud muutusteks.

pAEVAD pAEVAD

PRE-OVULATORY PHASE POST-OVULATORY PHASE
¢ @ ®
E INFERTILE FERTILE HIGHLY INFERTILE
= FERTILE
T /"_—-\
individually different (10-35 day: ovulation relativ onstant (10-16 days)
e
o5
% E ow level o . - L - - - L ® -
g - G
& % Y0 OV e @& ¢ 9@ oo ® ® ® if_lfll Fase oy tigh leve - O
L o @ ® @ ®
menstruation gradual rebuilding of the endemetrial lining menstr.
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Rasestumine



Rasestumine

Daysy voimaldab sul teada
oma viljakat ajavahemikku ja
kinnitab ka konkreetse tsukli
ovulatsiooni toimumist (ja
uldisemalt seda, et su tsiklite
jooksul leiab aset ovulatsioon,
pdhinedes sinu eelnevatel
andmetel).. Rasestumlseks PREGNANCY RATE
pead sa ajastama kaitsmata

vahekorras olemise viljakale

ajavahemikule ja ovulatsioonile WITH AND WITHOUT

vaimalikult lahedale (nelja | FERTILITY AWARENESS METHODS ® 92%
paeva jooksul). Kuna o

seemnerakk elab 85 %
maksimaalselt viis paeva 09 81% @

(sageli vahem), on see

eduka eostamise protsessi
oluline osa. Oigupoolest on
saadud aru, et vahekorra
ajastamine ovulatsioonile vaga

lahedale suurendab 60 %
markimisvaarselt
rasestumisvéimalust. Uuringud
on naidanud, et 81% paaride
AFTER 6 MONTHS AFTER 12 MONTHS

puhul, kes jalgivad viljakust ja
ajastavad vastavalt vahekorra,
toimub rasestumine 6 kuu
jooksul.

DAYSY ANDMED

Vaadates oma ajaloolisi andmeid DaysyDay rakenduse kaudu ja jalgides tsuklistatistikat ning Daysy ennustusi, véid
planeerida rasestumist oma eeldatava viljaka ajavahemiku optimaalsel ajal. Daysy annab pdhiandmed, mis on
vajalikud sinu eduka ja igeaegse rasestumise tdendaosuse suurendamiseks. Rasestumisprotsessis osalevad ka
muud tegurid, sealhulgas viljakas emakakaela lima (mille saad salvestada DaysyDay rakenduses), ja mis veelgi
tahtsam — sinu partneri seemnerakkude tervis, mille kohta Daysy ei saa teavet anda. Kui sul on rasestumisega
raskusi, voivad Daysy pakutavad andmed olla abiks teatavate viljatusega seotud probleemide valistamisel.




BASAL BODY TEMPERATURE (BBT) °F

Rasestumine

Keha basaaltemperatuur on hea viis raseduse avastamiseks vaga varases staadiumis. Kui sul jaab
menstruatsioon vahele ja su keha basaaltemperatuur pusib kérge enam kui 18 péeva, voib sul olla
raseduse varajane periood. Sa vdid margata ka teist keha basaaltemperatuuri tdusu, mida tekitab
viljastatud munaraku kinnitumine emaka seinale. Progesteroon pulsib kdrge ja tduseb raseduse ajal
veelgi. Implanteerumine toimub umbes 6—12 paeva parast ovulatsiooni.

Sellegipoolest ei tohiks Daysyt tolgendada kui rasedustesti. Raseduse kinnitamiseks pead
sooritama rasedustesti ja péérduma arsti poole.

L

o l‘\l .

FERTILE WINDOW POST-OVULATORY PHASE POSSIBLE PREGNANCY
(GREATER THAN 16 DAYS)

day day day day day day
1 8 15 22 29 36

CYCLE DAYS

DAYSY ANDMED

Daysy naitab vdimalikku rasedust, kui kéik tuled (punane,

roheline ja kollane) vilguvad. Daysy naitab raseduse suuremat

tdenaosust, kui kdik tuled (punane, roheline ja kollane)

pusivalt pélevad. DaysyDay naitab raseduse kahtluse korral

sinist ja vdimalikku rasedust. Daysy suudab avastada Q
raseduse sinu keha basaaltemperatuuri ja varasemate

andmete abil.



Rasestumine
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jatkuvalt sinu kehale vajalikku CYCLE DAYS

progesterooni. Parast seda etappi
platsenta areneb ja muutub ise
progesterooni allikaks. Progesteroon
stimuleerib kilpnaaret, et hoida sinu
keha basaaltemperatuur raseduse ajal
kérge — umbes 36,6 °C juures.



Ovulatsioon



Ovulatsioon

Sinu keha basaaltemperatuur voib naidata ovulatsiooni toimumist, kui su kehatemperatuur tduseb veidi
ovulatsioonieelsele algtasemele umbes 24 tundi parast ovulatsiooni. See keha basaaltemperatuuri tdus
jaab pusivalt kérgele tasemele (umbes 0,2—-0,5 °C (le folliikulaarfaasi keskmise temperatuuritaseme) kuni
menstruatsiooni alguseni, mil temperatuur jélle langeb.
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CYCLE DAYS

DAYSY ANDMED

Kogu 6ppefaasi jooksul (mida peetakse esimeseks 3—4 taielikuks kasutustsukliks) kogub Daysy sinu ainulaadsete tsuklite
andmed ja naitab suuremat arvu viljakaid (punaseid) ja vdib-olla viljakaid (kollaseid) paevi. Ajaga 6pib algoritm tundma sinu
individuaalset tsuklirlitmi, sealhulgas sinu igapaevast keha basaaltemperatuuri, menstruatsiooni algus- ja I6ppkuupaevi ning

kogutud varasemate tsiklite andmeid, ja seetdttu saab su seade alustada sinu ovulatsiooni ja viljaka ajavahemiku alguse
ennustamist vahemalt viis paeva enne ovulatsiooni varaseimat voimalikku kuupdeva. Algoritmi abil temperatuuri tdusu
tuvastamiseks on vaja temperatuuri pusivat tdusu ovulatsiooni eeldatava aja paiku. Kui algoritm teeb kindlaks sinu ovulatsiooni,
naitab Daysy sulle kuni jargmise menstruatsioonini sinu individuaalseid viljatuid (rohelisi) paevi. Kui Daysy pole kindel sinu
temperatuuride ebakorraparase mustri osas, kuvatakse jatkuvalt kollaseid voi punaseid paevi.




Ovulatsioon

Kui ovulatsiooni ei toimu, ei toimu ka temperatuuri tdusu — temperatuur pusib kogu Uhefaasilises tsuklis
samal tasemel. Anovulatoorsed tsuklid esinevad sagedamini kahes elufaasis: noorukieas ja menopausi
I[&henedes (tuntud ka kui perimenopaus). Nad voéivad ilmneda ka parast siinnitust, raseduse katkemist ja
parast hormonaalse rasestumisvastase vahendi kasutamist. Anovulatoorsed tsiklid esinevad tavaliselt ka
stressirohkel ajal, samas kui darmuslik stress véib péhjustada amenorréad ehki menstruatsiooni puudumist.

DAYSY ANDMED

Anovulatoorne tsiikkel selgub sinu DaysyDay
graafikult. Daysy ei saa ovulatsiooni kinnitada ja

seetdttu jadvad sinu tuled punaseks voi kollaseks.

Sul voib olla veritsemist, kuid see on téen&oliselt
erinev sinu normaalsest menstruatsioonist.
Veritsusi, mis toimuvad anovulatoorsete tstiklite
osana (naiteks menstruatsioonitaoline veritsus
parast hormonaalsest rasestumisvastasest
vahendist loobumist), ei tohi lisada kui
menstruatsiooni, kuna see pole téeline
menstruatsioon. Voib toimuda veritsemine, kuid
see on kergem ja lihem kui tavaline
menstruatsioon. Soovitame kasutajatel olla
ettevaatlik, kui nende verejooks on ebatavaline
(naiteks kui see on

palju lihem, erinevat varvi, rohkema voi vahema
veritsusega kui tavaliselt kogetu), ja seega mitte
sisestada seda veritsust kui menstruatsiooni,
kuna antud veritsemine vaib olla anovulatoorse
tsukli tulemus. Kui kahtlustad, et sul on
regulaarselt Uhefaasilisi tstikleid (rohkem kui kolm
kaheteistkimne kuu jooksul), soovitame pidada
ndu oma arstiga.

Anovulatoorsele tsuklile jargneva veritsuse
pdhjustab dstrogeeni taseme tdusus, mis toimub
progesterooni vahenemise asemel. Tsukkel
kestab tdenaoliselt kauem kui sinu tidpiline
tstikkel ja temperatuur plsib kogu tsikli valtel
madal.




Kuidas naeb minu graafikul valja
voimalik Ghefaasiline tsikkel ja mis on
uhefaasilise tstikli pdhjused?

Voéimalik Gihefaasiline tsukkel

Kui basaaltemperatuuri kdver ei naita suurt tdusu, kirjeldatakse seda kdverat Ghefaasilisena. Sellist
tsuklit peetakse anovulatoorseks.

PRE-OVULATORY PHASE POST-OVULATORY PHASE pl NEXT CYCLE

BASAL BODY TEMPERATURE (BBT) °F
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menstruatsioon
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Monofaasilise tsiikli pohjused

See, et naised kogevad mdnikord anovulatoorset tsuklit, on tavaline.
Uurimisprojekti umbes 15 000 temperatuurikbvera hulgas oli 7% Uhefaasilisi
tstikleid.

= Vé&ga luhikeste tsuklite (7—17 paeva) hulgas oli 57% Uhefaasilisi tstkleid.
= Monofaasiliste tslklite protsent vahenes, kui tsikli pikkus suurenes. 24-
paevaste tsiklite puhul oli peaaegu 6% neist Uhefaasilised.
- 25-32-paevaste tsiklite korral oli Uhefaasiliste tsuklite esinemissagedus minimaalne
« Ule 33-paevaste tsiiklitega suurenes iihefaasiliste tsiiklite protsent.
e 60-paevastest voi pikematest tstiklitest oli enam kui 41% Uhefaasilised.

Monofaasiliste tslklite protsent varieerub séltuvalt vanusest. Menstruatsiooni
algamise aastal oli 56% tsuklitest Ghefaasilised, véhenedes noorukieas jarsult ja
langedes 6,6%-ni nende seas, kel oli menstruatsioon olnud kaheksa aastat.
Monofaasiliste tsuklite minimaalne maar oli giinekoloogilises vanuses 29 aastat.
Monofaasiliste tsiklite protsent tduseb 34%-ni menopausieelsel perioodil
glinekoloogilises vanuses 40-45 aastat.

Muud pdhjused vdivad olla tingitud haigusest, reisigraafikust, stressist voi
elustiili muutustest (nt toitumisharjumuste muutus vdi treeningu muutumine).
Uhekordse anovulatoorse tsiikli parast ei pea muretsema.

Kui sul on aga pusivaid anovulatoorseid tsukleid, soovitame algp&hjuse
tuvastamiseks konsulteerida oma arstiga. See v6ib olla tingitud hormonaalsest
tasakaalutuses, terviseprobleemist nagu politsustiliste munasarjade stindroom
(PCOS) voi kilpnaarmeprobleemist. Me ei saa nendele haigustele tuge pakkuda,
mistottu palume sul péérduda eksperdi poole.
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Hormonaalne
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Hormonaalne tervis

Kuna tslklid on individuaalselt erinevad ja voivad varieeruda nii inimese kui ka kuu I6ikes, puudub
ebaregulaarsel tsuklil konkreetne mdiste. Kui sinu tstklid on aga tavaliselt Iithemad kui 23 paeva voi
pikemad kui 35 paeva vdi kui need kdiguvad sageli rohkem kui kaheksa paeva, peetakse neid
meditsiinilises moéttes ebaregulaarseks. Ebaregulaarne tstkkel tahendab, et ovulatsiooni ei toimu
igas tsuklis samal ajal vdi llikkub ovulatsioon tihe v6i mitme tsiikli vorra edasi. See, mis sinu jaoks on
tsukli pikkuse osas normaalne, ei ole kdigile samavaarne.

Ebaregulaarsed tsuklid ja hiline ovulatsioon vdivad olla pdhjustatud haigusest, stressist, reisigraafikust

vOi ravimitest. See vbib osutada ka hormonaalsele tasakaalutusele voi terviseprobleemidele. Kui sul on
sageli ebaregulaarsed tsiklid, soovitame pédérduda oma arsti poole.

DAYSY ANDMED

Daysyt soovitatakse kasutada neile, kelle tsukli pikkus on 19-40 paeva. Ebaregulaarsete tsuklite, mis
tulevad Daysyle ootamatusena, tulemusena siittib kollane tuli. Parast dppefaasi naitavad kollased tuled
tsukli kdikumisi. Kui 35-paevane voi 23-paevane tsiikkel on siiski sinu puhul tavaline, siis Daysy ei loe
seda tsukli kdikumiseks. Daysy 6pib tundma sinu ainulaadset tsiklit ja arvutab selle pdhjal, mis on sinu
jaoks normaalne. Jallegi saad oma DaysyDay andmefaili saata arstile e-postiga rakenduse kaudu.




BASAL BODY TEMPERATURE (BBT) °F

Hormonaalne tervis

Oma DaysyDay graafikul saad jalgida keha basaaltemperatuuri langust vahetult enne menstruatsiooni
algust. Daysy on tdpne menstruatsiooni jalgija, kuna Daysy teatab igapaevaste temperatuuriandmete ja
ainulaadse algoritmi péhjal sulle ara, millal menstruatsioon algab. Vilkuv violetne tuli naitab, et seade
ennustab sinu saabuvat menstruatsiooni.
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Hormonaalne tervis

Hupotireoos ehk kilpnaarme alatalitlus tahendab, et sinu keha ei ole piisavalt varustatud
kilpnaarmehormoonidega tiroksiin (T4) ja trijoodtironiin (T3).

Hupotlreoosi korral on basaaltemperatuur tavaliselt normist madalam. Seda saab ravida sinu arst, ja
kui sa arvad, et sul on kilpnaarmeprobleem, soovitame po6rduda eksperdi poole.

Sa void jatkata Daysy kasutamist hipotiireoosi korral, kui su keha basaaltemperatuur ei lange alla
35 °C. Temperatuure alla 35 °C ei saa moota ega hinnata. Ravimata hiipotiireoos v6ib pdhjustada
temperatuurikdikumisi, mis voivad kaasa tuua rohkem punaseid ja kollaseid paevi.

Kui sul ravitakse kilpnaarme alatalitlust (nt ttroksiini ja véib-olla koos T3-ravimitega), on su
basaaltemperatuur téendoliselt endiselt keskmisest pisut madalam (folliikulaarfaasi ajal jaab vahemikku
umbes 36,2—-36,3 °C), kuid see pole Daysy jaoks probleem.




Hormonaalne tervis

Menstruaaltsiklit vdivad mojutada paljud tegurid, mistdttu on menstruatsioon oluline tagasiside ststeem ja
eluline naitaja. Nimetame siinkohal mdned tegurid, mida void Daysy kasutamisel oma kogemuste péhjal
tahele panna:

= Uni: kui palju sul dnnestub magada ja millal sa magad. Sul on vaja vahetult enne Daysyga mdotmist
magada vahemalt kolm jarjestikust tundi, et saavutada oma keha basaaltemperatuur.

- Ajavoondites reisimine ja reisivasimus voivad pohjustada unepuudust, kerget ja hairitud und.

e Stress: stressihormoon adrenaliin rodvib kehalt progesterooni, mis vdib muuta sinu tsiklit. Stress
vOib varieeruda ndudlikust tddst kuni vaga intensiivse treeninguni.

» Kaalulangus/-tdus: sinu kaal on seotud sellega, kuidas keha to6tleb dstrogeeni, ja seega mojutab
su tsuklit.

Kui oled tavalisest rohkem stressis, magad vahem, reisid rohkem vai s66d/treenid teistmoodi, void
seda jalgida oma DaysyDay graafikult ja tuledest, mida Daysy sulle naitab.




Lisa



Allikad

Pohimdisted

Mis on mu viljakas ajavahemik? Kuidas suudab seemnerakk viis pdeva elus pisida?

1. https://www.fertstert.org/article/S0015- 1. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/6118336
0282(16)44833-8/fulltext 2. https://link.springer.com/chap-
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7115870 ter/10.1007/978-1-4615-9254-

3. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pubmed/16272225 9 50

Mis on keha basaaltemperatuur ja miks on Mis toimub ovulatsiooni ajal?

see viljakusele oluline? 1.  https://www.bmj.com/content/280/6219/986

1.  https://srh.bmj.com/content/familyplanning/ear- 2. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18440526
ly/2017/03/27/jfprhc-2017-101770.full.pdf

2. https:/iwww.nchi.nim.nih.gov/pmc/articles/ Millised on menstruaaltstikli neli etappi?
PMC301805/ 1. https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/16700687

3. http://europepmc.org/abstract/med/9082700

Millal ma saan rasestuda?
Millised hormoonid osalevad minu tstiklis? 1.  https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12923157
1. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/5059762
2. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/6118335

Ovulatsioon
Mis on Uhefaasilise tstikli pohjused?
1. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/836520

Viidatud toode

vaatamiseks kldpsa
veebiaadressidel.

Hormonaalne tervis

Millised muud levinud probleemid mojutavad tstklit?
https://www.nature.com/articles/srep39640

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12418990
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4776814/
https://academic.oup.com/jcem/article/84/6/1768/2864142
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10360470
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1076/0929-1016(200002)31%3A1%3B1-0%3BFT029
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1076/apab.109.4.383.4234
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