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najkrétsza faza nizszej temperatury z ostatnich 6
(12) cykli

najkrétszy cykl miesieczny z ostatnich 6 (12) cykli

dzieri miesigczki

suchos¢

niezmieniajaca si¢ skapa wydzielina przed
wystapieniem Sluzu szyjkowego u tych kobiet,
ktére nie odczuwaja suchosci oraz shuz po szczy-
cie: lepki, gesty, metny

estrogenny Sluz szyjkowy: zmienia sie, sta-
je si¢ obfitszy, ptynny, bardziej przejrzysty
i rozciagliwy, podobny do surowego biatka
kurzego jaja, daje odczucie wilgotnosci
i sliskosci

Cechy sluzu szyjkowego
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szczyt objawu Sluzu

bdl owulacyjny

bol glowy

parcie na stolec lub biegunka, czestsze
oddawanie moczu

wzmozona pobudliwos¢

ktucie w tydkach lub w zylakach

objaw sutkowy

wspolzycie malzeriskie

dzien pewnego rozpoznania poczecia dziecka

Miejsce mierzenia temperatury:

pochwa
odbytnica

usta

@ ostatni dzieri fazy nizszej temperatury przed sko-

kiem w metodzie termiczne;j
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Mierzenie temperatury

Podstawowa temperatura ciala (PTC) - jest to temperatura spoczynkowa, mierzona po co najmniej
3-godzinnym spoczynku, zaraz po przebudzeniu sig, przed wstaniem z f6zka, o tej samej porze, w jamie ustne;,
pochwie lub odbytnicy.

strzepnigty, umyty w letniej wodzie termometrktadzie si¢ wieczorem w zasiegu reki

temperatur¢ mierzymy od pierwszego dnia cyklu (ewentualnie od pierwszego dnia po ustaniu
krwawienia)

wyniki pomiarunalezy zaraz odczytaé i zapisaé
czas pomiaru w pochwie lub odbytnicy - 5 min.
czas pomiaru pod jezykiem (zawsze w tym samym miejscu) - 8 min.

Dzigki pomiarom temperatury poznaje si¢, czy i kiedy w cyklu byto jajeczkowanie.

Gdy wystepuje jajeczkowanie, to temperatura podnosi si¢ i utrzymuje na wyzszym poziomie przez
ok. 2 tygodnie przed miesiaczka, a ponad 3 miesiace - gdy pocznie sie dziecko.

W cyklu bez jajeczkowania, jednofazowym, temperatura przez caly czas utrzymuje si¢ na jednakowym,
niZszym poziomie.

Kobiety pracujace na zmiany mogg otrzymac¢ czytelne wykresy temperatury mierzac ja codziennie o tej
samej porze w ciagu dnia lub wieczorem, po godzinnym wypoczynku (siedzac lub lezac). Zmiany temperatury
potaczone z wynikami obserwacji $luzu pomagaja wyznaczy¢ okresy ptodnosci i nieptodnosci.

Jezeli wystgpita choroba, stosowano leki, alkohol, mierzono temperature w innym niz zwykle czasie,
czy tez w innym miejscu, ewentualnie zaistnialy jeszcze inne czynniki, ktore mogly wplynaé na zmiane
temperatury, to nalezy je zapisa¢ na karcie obserwacji cyklu!
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Obserwacja sluzu szyjkowego

Sluz szyjkowy jest wytwarzany przez gruczoly szyjki macicy. Wydzielanie $luzu i jego przemiany sa $cisle

uzaleznione od zmian hormonalnych w cyklu miesiaczkowym.

Sluz szyjkowy jest podstawowym objawem okresu plodnosci. Sluz jest konieczny do przej$cia plemnikow przez
szyjke macicy. Zazwyczaj zaczyna si¢ wydziela¢ po kilku dniach od zakoficzenia miesigczki, ale czasem pojawia sie juz

przed zakonczeniem krwawienia.

CECHY SLUZU SZYJKOWEGO W OKRESIE PL.ODNOSCI

ZNAK

Przy prawidlowym rozwoju $luzu jest on poczatkowe: gesty, lepki, grudkowaty, metny, biatawy lub zolty, rwie
si¢ przy prdbie rozciagania, daje odczucie wilgotnosci i stopniowo zmienia si¢ w rozciagliwy, przejrzysty,
Sliski, daje odczucie mokra, naoliwienia, wyglada jak surowe bialko kurzego jaja, czasem jest podbarwiony
krwia.

O

Ostatni dzien, w ktérym wystepuje przynajmniej jedna z cech §luzu: §liski, jak biatko jaja, mokry, rozciagliwy,
przejrzysty, wilgotny nazywamy dniem szczytu objawu §luzu, ale mozemy to stwierdzié i oznaczy¢ dopiero
wtedy

X

*  gdy nastgpnego dnia §luz zniknie ( odczuwa sie sucho$é)

*

albo, gdy w dniu nastepnym pojawi si¢ $luz ggsty, lepki, metny, grudkowaty, bialawy, czy tez nie
zmieniajaca si¢ skapa wydzielina

Prowadzenie obserwacji:

®  kilkakrotnie w ciagu dnia, przed oddaniem moczu, nalezy sprawdzi¢ (zachowujac wymagania higieny),
czy w okolicy wejscia do pochwy znajduje si¢ $luz (badZ nie zmieniajaca si¢ wydzielina), zwrdcié

uwagg najego odczucie, wyglad, ilo§é
e  wieczorem kazdego dnia zanotowac obserwacje nakarcie cyklu

Czasem kobieta nie moze zauwazy¢ §luzu, ale stwierdza odczucia sliskosci czy wilgotno$ci to odczucie tez

nalezy zanotowa¢. Moze to by¢ jedyny objaw dnia szczytu $luzu, czyli szczytu ptodnosci!
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OGOLNE ZASADY METODY OBJAWOWO TERMICZNEJ

1. Pierwszym celem tej metody jest rozpoznanie okresu plodnosci. Pozwala ono maltzonkom z peing
swiadomoscia i odpowiedzialno$cia wybraé wlasciwy czasna poczecie dziecka .
Wspélzycie powinno mie¢ wtedy miejsce w dniach, gdy Sluz jest §liski, mokry, rozciagliwy.

2. Gdy matzonkowie nie zamierzaja poczgcia dziecka, obowiazuja nastepujace reguty postepowania:

w dniach okresu nieptodnosci przed jajeczkowaniem - wspélzyé nie czg$ciej niz co drugi dzien wieczorem
w okresie ptodnosci - nie podejmowac¢ wspolzycia malzenskiego
* wokresie nieptodnosci po jajeczkowaniu - nie trzeba kierowaé si¢ w/w regulami.

3. W sytuacji, gdy sa powazne przeciwwskazania do poczgcia dziecka, zaleca si¢ wspélzycie tylko w okresie
nieplodnosci po jajeczkowaniu i to tylko wtedy, gdy 3 wyzsze punkty temperatury po szczycie $luzu i po
szesciu ostatnich dniach temperatury fazy nizszej, nie byly podwyzszone z powodu choroby, pdzniejszego
mierzenia temperatury, picia alkoholu lub innej przyczyny.

11
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PO PORODZIE - PRZY WYLACZNYM KARMIENIU PIERSIA
Bardzo waine: przez pierwsze 6 miesigcy po porodzie najlepiej karmi¢ dziecko wylacznie piersia. To jest

najbardziej korzystne dla matkiidla dziecka !

Prawie u wszystkich kobiet karmiacych wylacznie piersia przez ten okres 6-ciu miesigcy nie wystepuje

Jjajeczkowanie, wiec nie moze poczac si¢ dziecko. Dzieje sie tak jednak wtedy, gdy przestrzega si¢ pewnych regul:
e karmi si¢ dziecko piersia na kazde jego ,,zadanie”, a taczny czas karmienia w ciagu doby wynosi przynajmniej

100 minut |

przerwy migdzy karmieniami nie sa dtuzsze niz 4 godz. - w dzien i 6 godz. - w nocy

nie podaje sie dziecku zadnych plynow

nie podaje sie smoczka

W pierwszych miesigcach po porodzie raczej nie jest wskazane poczecie kolejnego dziecka, wiec proponuje si¢

matzonkom stosowanie metod rozpoznawania ptodnosciizachowanie regut z nimi zwigzanych:

Po ustaniu odchodow potogowych kobieta powinna przez ok. 2-3 tygodnie doktadnie obserwowagé okolice wejscia
do pochwy, zeby ustalié co Jestobjawem jej nieplodnosci (suchos$é czy stata wydzielina).

W dniach, w ktérych wystepuje ten objaw nieplodnosci podejmuje si¢ wspdtzycie nie czesciej niz co drugi dzien
wieczorem.

Pojawienie sie sluzu, plamienia, krwawienia traktu jemy jako objawy plodnosci. Nalezy wtedy rozpoczaé

Dni, w ktérych wystepuje $luz, plamienie czy krwawienie, oraz jeszcze 3 dni potem, sg dniami plodnosci, wiec
wskazana jestrezygnacja ze wspolzycia.

Gdy po tych dniach temperatura nie podniesie sig, to Oznacza, ze jeszcze nie wystapito Jjajeczkowanie.
W nastepnych dniach z objawem nieptodnosci podejmuje si¢ wspotzycie nadal nie czesciej niz co drugi dzien
wieczorem

Gdy temperatura podniesie sig, to od 4 dnia Wyzszej temperatury - liczac od dnia po szczvcie objawu §luzu -
zaczyna sig okres nieptodnosci po Jjajeczkowaniu, ktéry trwa do wystapienia miesigczki. Wspétzycie w tym
okresie nie prowadzi do poczecia dziecka.
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® Kobieta zaczyna prowadzi¢ obserwacje. Na ich podstawie - po dwéch tygodniach - moze ustalié,

ze objawem dni nieptodnosci jest

® Oznacz na tej karcie dni wspoétzycia zaktadajac, ze matzonkowie odktadajg poczecie dziecka
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