(EEER R CUGEERR \Wychowanie do zycia w rodzinie

Temat: Metody rozpoznawania ptodnosci.

Oznaczanie okresu ptodnosci i nieptodnosci w cyklu

Organizm mezczyzny nieustannie produkuje plemniki - mezczyzna jest stale plodny. Plodnos¢ kobiety trwa
tyle, ile zycie komorki jajowej — czyli najwyzej 1 dobe w ciagu miesigca. Wiemy jednak, ze plemniki przezy-
wajg w organizmie kobiety, w obecnosci sluzu ptodnego, do 5 dni; tak wiec wspdtzycie podjete 5 dni przed
owulacja tez moze da¢ zycie dziecku. Stad przyjmujemy za dni ptodne 5 dni przed owulacja plus 1 (na wszelki
wypadek). Trzy pierwsze dni fazy wyzszych temperatur réwniez przyjmujemy jako plodne, gdyz $luz moze
jeszcze by¢ obecny w drogach rodnych, za§ moment owulacji moze nie by¢ oznaczony stuprocentowo dokfad-
nie.

Widzimy wiec, ze u wspolzyjacej pary nie ma wiekszego sensu méwic o ptod-
nosci mezczyzny czy kobiety, lecz o ptodnosci pary matzenskiej. Plodnos¢ jest
wspolna i wspdlna jest odpowiedzialno$¢ za poczecie dziecka.

Pozostaje pytanie, jak rozpoznac, kiedy rozpoczyna si¢ i konczy okres ptodno-
$ci? Spojrzmy na ponizszy schemat. Najwyrazniejszg oznaka odbytej owula-
cji jest wzrost temperatury - tzw. skok. Na jego podstawie, odliczajac 3 dni

. po skoku, wyznaczamy koniec okresu ptodnosci. Zanik $§luzu ptodnego na

. narzadach plciowych tez jest wskaznikiem odbytej owulacji, jego obserwacja

. wymaga jednak pewnego doswiadczenia i dobrze jest potwierdzi¢ t¢ informa-
cje pomiarem temperatury.

Kobiety obserwujg niekiedy inne,
dodatkowe objawy towarzyszace
jajeczkowaniu. Najczesciej sg to:
bdl owulacyjny - krétkotrwaly, o réznej intensywnosci, odczu-
walny w jamie brzusznej po stronie jajnika, z ktérego wydoby-
wa sie¢ jajeczko, oraz krwawienie okoloowulacyjne, najczesciej
niewielkie. Sg to tzw. objawy pomocnicze, ktére nie pojawiajg sie
zawsze i nie mogg by¢ pewnym wskaznikiem odbytego jajeczko-

wania. Warto jednak wiedzie¢ o mozliwosci ich wystepowania,
chociazby dlatego, by nie wzig¢ ich za objaw chorobowy.

Trzeci dzien podwyzszonej temperatury oznacza wigc koniec
okresu plodnosci. A poczatek? Tutaj najbardziej pomocny jest
objaw $luzu. Pojawia si¢ on na tyle wczesnie przed owulacja,
ze wystarczy przyja¢ pierwszy dzien odczucia wilgotnosci jako
pierwszy dzien plodnosci.

temperatura

Pod wzgledem plodnosci cykl owulacyjny wyglada wigc tak:

Nieptodnos¢ Nieptodnosc
przedowulacyjna wzgledna poowulacyjna bezwzgledna

Fazy w cyklu owulacyjnym

Okres nieplodny przed owulacjg nazywamy nieplodnoscia wzgledng — tempo dojrzewania komorki jajowej
moze w kazdej chwili ulec zmianie i tylko od wnikliwosci obserwacji kobiety zalezy, czy wlasciwie rozpozna
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poczatek plodnosci. Natomiast okres nieplodnosci po owulacji jest to nieptodnos¢ bezwzgledna — zaptodnie-
nie, a wiec zajscie w cigz¢ w tym okresie jest fizjologicznie niemozliwe.

Jak wida¢, rozpoznanie okreséw plodnych i nieptodnych w pozyciu matzenskim jest mozliwe. Wymaga jed-
nak spelnienia dwoch warunkow:

1. Znajomosci proceséw zachodzacych w organizmie kobiety;

2. Starannych, statych obserwacji, prowadzonych przez kobiete, polegajacych na mierzeniu temperatury
ciala codziennie rano i notowaniu wieczorem objawu $luzu.

Moze si¢ to na pierwszy rzut oka wydac uciazliwe, ale wcale nie jest takie straszne. Trzeba potraktowac to jako
jeszcze jeden niezbedny zabieg higieniczny. Dobrze jest, gdy dziewczyna wdrozy sie do takich obserwacji juz
od momentu pierwszej miesigczki - ma wtedy wiele czasu na poznanie wlasnego rytmu ptodnosci, nauke
systematyczno$ci i uwrazliwienia na sygnaly pochodzace od wtasnego organizmu.

W przyszle zycie malzenskie wniesie najwspanialszy posag — doktadng wiedze o swej ptodnosci.

Metody naturalnego planowania rodziny

Powyzsze zasady wyznaczania fazy plodnej i okreséw nieplodnosci w cyklu sg sformulowane ogdlnie, wtasnie
jako zasady. Istnieje kilka metod rozpoznawania plodnosci, ktore majg $cisle opracowane reguly postepowa-
nia. Najbardziej znane to:

1. Metoda termiczna — oparta na pomiarach temperatury;
2. Metoda owulacji Billingsa — oparta na obserwacji sluzu;

3. Metoda objawowo-termiczna - faczaca obserwacje temperatury, §luzu oraz innych objawéw pomocni-
czych.

Planowanie poczg¢¢ na podstawie metod rozpoznawania ptodnosci zwane jest w Polsce czesto naturalnym
planowaniem rodziny (NPR).

Szczegoly prowadzenia obserwaciji i reguly, do jakich trzeba si¢ stosowaé w poszczegdlnych metodach, mozna
znalez¢ w Internecie oraz specjalistycznych publikacjach dotyczacych naturalnego planowania rodziny. Zain-
teresowanym udzielaja porad specjali$ci w Poradniach Naturalnego Planowania Rodziny, istniejacych w wielu
miastach Polski.

W niektorych publikacjach mozecie si¢ spotkac¢ z poruszaniem tematu naturalnych metod regulacji pocze¢
przy omawianiu metod antykoncepcji. I tu trzeba od razu wyjasni¢: naturalne planowanie rodziny to nie
antykoncepcja. Stowo ,,antykoncepcja” ttumaczy sie w jezyku polskim jako ,,przeciwpoczecie”. W metodach
rozpoznawania ptodnosci nie podejmuje si¢ zadnych dzialan przeciw poczeciu.

Metody naturalnego planowania rodziny to madre spozytkowanie wiedzy
o sobie samej, aby urodzic¢ dziecko - jesli tego pragne, lub nie zajsé w cigze.

Korzysci z obserwacji cyklu

Mozliwos$¢ wyboru najkorzystniejszego momentu do poczecia dziecka

Malzonkowie moga ulozy¢ sobie plany zyciowe tak, aby dziecko pojawilo si¢ w najbardziej dogodnym czasie.
Ma to znaczenie takze dla samego dziecka, np. dzieci z rodzin obcigzonych alergia powinny rodzi¢ si¢ poza
okresem pylenia traw. Umiejetnos¢ wyznaczania najbardziej ptodnego okresu jest niezwykle istotna dla mal-
zenstw, ktore dos¢ dlugo bezskutecznie oczekujg potomka - czasem jedynym powodem klopotow z zajsciem
w cigze jest krotki okres produkeji sluzu ptodnego u kobiety. Znajomos¢ wlasnego cyklu likwiduje problem.
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Mozliwos¢ unikniecia ciazy w czasie, gdy matzenstwo nie planuje poczecia
dziecka

Poznanie wlasnego rytmu ptodnos$ci umozliwia unikniecie cigzy poprzez
zaniechanie wspolzycia w dniach plodnych. Jest to catkowicie nieszkodliwa,
bo zgodna z natura, metoda rozpoznawania plodnosci. Warto ja poleci¢ szcze-
golnie kobietom majacym nieregularne cykle, gdyz daje informacje biezaca:
»Codziennie wiem, czy jestem plodna, czy nie”.

Znajomo$¢ doktadnej daty poczecia dziecka

Malzenstwo planujace poczecie dziecka podejmuje wspdtzycie w okresie
plodnym i... czeka. Druga faza cyklu trwa, jak juz wiecie, 12-16 dni. Jesli po 20
dniach od oznaczonego dnia owulacji nie wystapi miesigczka, mozna zawotaé:
»Hej! Jak sie masz, moj dwudziestodniowy maluszku!”.

Swiadomo$¢ faktu bycia w cigzy jest dla kobiety - i jej dziecka — bardzo wazna:
miodziutki, rozwijajacy sie zarodek jest bardzo wrazliwy na wszelkie czynniki
mogace zakldcic jego rozwdj. Kobieta juz od pierwszych dni ciazy moze dbac o niego, nie palac papierosow,
nie pijac alkoholu, unikajac kontaktu z toksycznymi substancjami, nie bioragc szkodzacych dziecku lekow. Ilez
kobiet przezywa dramaty i niepokéj o zdrowie swego dziecka, myslac: ,Gdybym wtedy wiedziala, ze jestem
w ciazy..”.

Umacnianie wiezi matzenskiej

Stosowanie naturalnego planowania pocze¢ wymaga od malzonkow statego porozumiewania sie, dialogu,
przyjecia wspolnej postawy wobec spraw wspolzycia matzenskiego. Sprzyja to pogtebianiu sie wiezi miedzy
malzonkami. Plodnos¢ nie jest juz wytacznie sprawg kobiety (,,czy pamietatas o pigulce?”) badz tylko mez-
czyzny (,kup te prezerwatywy”), jest sprawa wspolng. Dla kobiety pelna swiadomos¢ stanu, w jakim aktualnie
znajduje sie jej organizm, ma ogromne znaczenie. Oprocz satysfakcji z poznania siebie i licznych korzysci,
omoéwionych powyzej, daje takze drobne, zyciowe udogodnienia, jak chocby to, ze... nigdy nie zaskoczy ja
miesigczka.

Opracowata Grazyna Weglarczyk

Zadanie

Ptodnos¢ w aspekcie ekologii.

Jakie korzysci moze matzenstwu przynies¢ stosowanie naturalnego planowania rodziny?
a) aspekt zdrowia prokreacyjnego kobiety,

b) aspekt psychologiczny mezczyzny,

c) aspekt zdrowia poczetego dziecka.

Swoja wypowiedz przekaz nauczycielowi.
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