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.. B0g im hiogosiawil, mowiac do nich:
Badzcie plodni i rozmnazajcie sie, ahyscie zaludnili ziemie
i uczynili ja sohie poddang”.

Rdz1 28a



Naturaine
Metody
Rozpoznawania
Plodnosci




GCzym $3 naturaine metody rozpoznawania plodnosci ?
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c I d I I d SCi :

Pozwalaja na podstawie wiedzy hiologicznej rozpoznac
rytm plodnosci i nieptodnosci kohiety.
$q takze pomocne w diagnozowaniu niektorych schorzen.

Opieraja sie na ohserwacji wiasnego cyklu
miesiaczkoweygo kohiety

S3 oparte na wiedzy medycznej, szczegotowo opracowane
w sposoh naukowy i poparte doSwiadczeniem wielu
maizenstw.
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Lalety stosowania NMRP
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Lalety stosowania NMRP

33 W peini zdrowe! Nie szkotiza organizmowi kobiety ani
mezczyzny.

Ucza dhalosci o zdrowie, umozliwiaja kohiecie lepsze
poznanie swojego ciata, a ohojgu maizonkom zrozumienie ich
plodnosci.

Respektuja prawa natury, sa ekologiczne, wykluczaja
jakakolwiek ingerencje w poprawnie funkcjonujacy
organizm cziowieka.
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wspotimatzonka takim jakim jest, wraz ze swoja i jego
plodnoscia (szacunek).



Lalety stosowania NMRP c.d.

lakiadaja peing akceptacje samego siehie oraz
wspotimatzonka takim jakim jest, wraz ze swoja i jego
plodnoscia (szacunek).

Zachowuja peinie aktu matzenskiego, pozwalaja matzonkom
na peing radoSc ohcowania ze sohq (peina akceptacija).
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Wyzwania zwiazane ze stosowaniem NMRP
- Laangazowanie czasu i wiasnej aktywno$ci w nauczenie si¢ metody

« SystematycznoS¢ ohserwacii

 Wspotdzialanie matzonkow
- C0 najmnie]j akceptacia metody przez meza @

* Rezygnacja ze wsnotzycia seksualnego w okresie ptodnosci, jezeli
nie planuje sie poczecia dziecka.

- 1 7alozenia postawa otwarta na zycie, gdzie dziecko jest darem, a nie
zagrozeniem.



Maizenstwa stosujace NMRP maja wieksze
zadowolenie z seksuainoSci oraz rozwodza sie
Znacznie rzadziej!

W grupie par stosujacych NMRP wskaznik rozwodow wynosi tylko 0,2%
W populacji ogoinej okoto 30% !

Badanie w USA przeprowadzone w 2004 roku na grupie 505 par matzenskich
stosujgcych NMRP. http.//www.physiciansforlife.org/divorce-rate-comparisons,


http://www.physiciansforlife.org/divorce-rate-comparisons

Plodnos$¢ kohiety iest cvidiczna, uzaleiniona
od zmian hormonainych zachodzacych
podczas kaidego cykiu miesiaczkowego.



Plodnos$¢ kohiety iest cvidiczna, uzaleiniona
od zmian hormonainych zachodzacych
podczas kazdego cyklu miesiaczkowego.

PlodnoS¢ mezezyzny jest stata, oznacza o, ie
mezczyzna od osiagniecia dojrzatosci
piciowej do poznej starosci jest stale piodny.
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o komorka jajowa zyje do 24 yodzin,
zdoina do zaptodnienia przez 12 godzin,
w niektorych przypnadkach nawet okoto 6 godzin

e czas 2ycia plemnika zaleiy od Srodowiska, w ktéorym sie
znajdzie (w niekorzystnych warunkach zyje od 0,5 tlo 24 h,
w idealnych warunkach zyje do 7 dni zwykle (3 do 6 dni)

e Podczas kazdego wytrysku w kilku mi nasienia znajduje sie
okoto 350 — 500 min plemnikow.

e Wediug norm za prawidiowg koncentracje plemnikow
uznaje sie 15-20 min plemnikow w 1 mi nasienia. Ponad

poiowe powinny stanowic zywe plemniki.
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Plodnos¢ pary ludzkiej jest suma plodnoSci kohiety i mezczyzny,
jednakze uwarunkowanej cyklicznoscia plodnosci kohiety.

& K

Krypty szyjkowe
Plemnik I I , a
zyje do 7 dni ) Komorka jajowa

w $luzie ptodnym i Zyje do 24 godz.,
kobiety Sluz ptodny  zdolna do zaptodnienia do 12 godz.



Plodno$é pary ludzkiej jest suma plodnosci kohiety i meiczyzny,
jednakze uwarunkowanej cyklicznoScia ptodnosci kohiety.

I~
Krypty szyjkowe

Plemnik I I
zyje do 7 dni )

w Sluzie ptodnym

i Zyje do 24 godz.,
kobiety Sluz ptodny  zdolna do zaptodnienia do 12 godz.



Wspoina plodno$é pary ludzkiej
z7alezy od czasu przezycia plemnikow
w Sluzie szyjkowym (do 7 dnil i czasu
przezycia komeorki jajowej po
jajeczkowaniu.

PlodnoSc pary to maks 7 dni
W czasie jednego cykiu.
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schemat typowego cykiu miesiaczkowego - 29dni

-Sll

krwawienie
czas nieptodnosci czas plodnosci czas nieptodnosci
wzglednej hezwzglednej

(przedowulacyjny) (poowulacyiny)
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Niezaleznie od diugosci cyklu czas nienlodnoéci'
hezwzglednej jest staly i wynosi 2 tyg +/- 2 dni
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PARA MALZENSKA:

1. Moze planowac poczecie dziecka.
2. Moze planowac odiozenie poczecia.
3. Moze planowac nie miec wiecej dzieci.

MALZONKOWIE MOGA TO OSIAGNAC POPRZEL

1. Poznanie naturainego rytmu ptodnoS$ci i kierowanie sie
13 wiedza

2. Stosowanie antykoncepciji

3. Liczenie na lut szczescia.
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METODY JEDNOWSKAZNIKOWE:
1. metoda termiczna scista — oliserwacja PTC
2. metoda owulacji - Billingsa - olyserwacija sluzu szyjkowego

METODY WIELOWSKAZNIKOWE:
metody ohjawowo-termiczne

- polegaja na pomiarze PTG, ohserwacji sluzu szyjkowego,
badaniu szyjki macicy oraz obliczeniach.
[ np. metoda Rotzera, Angielska, dr Kramarek, Kelly&Flynn, Kippleyow ]
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- tynowych cykiach miesiaczkowych,

- SYt. szczegoinych:

* 1Ip. PO porodzie,

* N0 odstawieniu antykoncepcji hormonainej
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Metody wielowskaznikowe
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- typowych cyklach miesiaczkowych,

- Syt. Szczegoinych:

* . O porodzie,

- po odstawieniu antykoncepcji hormonaine)
- usunieciu wkiadki domacicznej

* W premenopauzie, itp.}

Metody wielowskaznikowe stosowane zgodnie
1 zasadami s hardzo skuteczne zarowno
w zaplanowaniu jak i odiozeniu poczecia



Skutecznosc metod w odiozeniu noczecia



Skutecznosc metor w odiozeniu poczecia

Naturaine
Metody
Wielowskaznikowe

99,1%-99,9%



Naturaine
Metody
Wielowskaznikowe

Metody antykoncepcyjne

S$r. plemnikohéjcze -
Stosunek przerywany -
Prezerwatywa -
Piguiki hormonalne -
Wkiadki domaciczne -
Sterylizacja -
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skutecznosc metod w zaplanowaniu poczecia

Naturaine
Metody
Wielowskaznikowe

61,3%

Antykoncepcja

0,0%
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podczas cykiu miesiaczkoweyo

OKRES OKRES OKRES
PRZEDOWULACYJNY OKOLOOWULACYJNY POOWULACYJNY
ESTROGENY
FSH PROGESTERON
LH
Faza nie-
Miesigczka | ptodnosci Faza ptodnosci Faza nieptodnosci bezwzglednej
wzglednej




Imiany stezen hormonow
podczas cykiu miesiaczkowego

OKRES

OKRES ‘
PRZEDOWULACYJNY

OKOLOOWULACYJNY

T e T - -
b L ebe T

111111

o ety H

i

ESTROGENY
LH

Lutropina lub
Hormon luteinizujacy

FSH

Hormon folikulotropowy

R

OKRES
POOWULACYJNY

Wytwarzane przez jajniki

PROGESTERON




ESTROGENY

poprawiaja wyglad i nastroj
todaja energii i witalnoSci

regeneruja i odbudowuja
hione Sluzowa macicy

szyjka macicy

unosi sie, otwiera sie,

staje sie miekka

Sluz zmienia sie z gestego

W przejrzysty i rozciagliwy
nodstawowa temperatura ciala
Nozostaje na nizszym poziomie

1™
-
-/h-’\—‘ \\




PROGESTERON

obniza nastroj, wycisza
moze wpiywac negatywnie na wyglad

(np przettuszczanie wiosow, skory)
piersi staja sie peine

przemiany wydzielnicze w
hionie Sluzowej macicy
([gromadzenie glikogenu)
szyjka macicy

obniza i zamyka sie, twardnieje

Sluz tworzy gesty czop w szyjce macicy

podstawowa temperatura ciala
jest podwyiszona




WSKAZNIKI
PLODNOSC)







MIESIACZKA

PODSTAWOWA TEMPERATURA CIALA (PTC)

» CIALKO ZOLTE

JAJECZKOWANIE (OWULACJA) o JAJNIK

FAZA TEMPERATUR
WYZSZYCH

7 oROGESTERQ N

FAZA TEMPERATUR
NIZSZYCH

E{> 0KOt0 2 TYGODNI (10 - 16 DNI)

ot

>PANO—OM—=



Przehieg PTC w cyklu miesiaczkowym

FAZA WYZSZEJ

\ TEMPERATURY

FAZA NIZSZEJ DNI MOZLIWEJ
TEMPERATURY OWULACJI

\m
FAZA DOJRZEWANIA N g5 b
KOMORKI JAJOWEJ FAZA CIALKA ZOLTEGO
(FOLIKULARNA) (LUTEALNA)
Nazwa od hormonu FSH Nazwa od Luteiny czyli progesteronu,

folikulotropowego produkowanego przez ciatko zétte



ZASADY MIERZENIA
PODSTAWOWEJ TEMPERATURY CIAtA (PTC)

Termometr przygotowujemy wieczorem

Temperature mierzymy: Przestrzegamy zasad:

® po nocnym lub dziennym
spoczynku (min. 1-3 godziny
wypoczynku)

® temperature zapisujemy
zaraz po zmierzeniu

® zaznaczamy zaktécenia np.:
1. dolegliwosci chorobowe
(katar, bol gardta itp.)

® najlepiej o tej samej porze

® tym samym termometirem

TE 2. przyjmowane leki
@ w wybranym miejscu, = 3. silne przezycia psychiczne
nie zmieniajgc go w czasie cyklu: 4. przemeczenie |
e w ustach - w statym punkcie 5 5. réznice w porze pomiaru
pod jezykiem, lub = przekraczajace 1 godz.
- w pochwie, lub 6. zmle_\ny_kllmatu (podroze)
« w odbycie 7. spozycie alkoholu
8. zmiane termometru
® czas mierzenia zalezy ® kazdy cykl na osobnej

od rodzaju termometru karcie



97,.10°¢ |

|
37.05°C CYKIL 23IDNIOWY

37,00°C A

36,95°C AN /’\

36,90°C

36,85°C

36,75°C \

36,70°C a

[

36,80°C [e+¢ r* v | ¥ %
I
K

36,65°C 7\ S PTIC

L.é____

36,60°C v 7/

36,55°C ®

DZIEN GYKLU | 1 11(12|13/14(15|16|17(18|19|20| 21|22 | 23| 24| 25| 26| 27 |28 |29| 30| 31| 32| 33| 34| 35| 36

N
w
IS
w
o
~
-]
©
=
o

KRWawiENE K K K |IK|PI

~

57,10°€ [

I
37.05°C CIYKL BO!DNIOWY % 4 % pd AN\

37.00°C L g LA

36,95°C

36,8000 \ ﬁ ’--‘ ’.....\ r..‘

36,90°C / )
36,85°C If

|

K

36.75°C| % I\ / \ F i % [ SKOK [PT|C

36,70°C| |% ' - »d

36,65°C AN

36,60°C /

36,55°C

DZIENCYKLU | 1| 2| 3| 4|5 |6 |7 |8|910[11/12|{13|14(15|16|17(18|19|20| 21|22 |23|24|25|26| 27|28|29|30| 31| 32|33|34|35| 36

KRWAWIENIEE K |K| K IK |PI K

§7,10°€ | | *

37,05°C| | CIVKIL B38/DNIOWY \

37.00°C A \ Al |

36,95°C / \ / ik W i

36,90°C Vel (Ve |V

36,85°C /

36,80°C| |m A A A '1‘

36,75°C | / P ik " /N / \
36,70°C | & '\

36,65°C N XA \?(OK PIC

36,60°C v

36,55°C

N
w
E-
4]
[=2]
-
=]
w

DZIEN CYKLU | 1 101 11/12113|14(15|/16|17|18(19|20| 21|22| 23| 24| 25| 26| 27|28 |29| 30| 31{ 32| 33| 34| 35| 36

KRwAWEENEE |K K| K K| PI




97,.10°¢ |

|
37.05°C CYKIL 23IDNIOWY

37,00°C A

36,95°C AN /’\

36,90°C

36,80°C | o¢

36,75°C \

36,70°C a

,-—

36,85°C f! T N/ \
|
K

36.65°C 7\ S PTIC

\ SkokPTC00.2°C
36,60°C ¥ N/

L.é____

36,55°C ®

N
©
iy
[&)]
(=]
-
(=]
[{=]

DZIEN GYKLU | 1 10[11(12|13,14|{15/16|17|18|19|20| 21|22 | 23| 24 26| 27 |28)) 29| 30| 31| 32| 33| 34| 35| 36|37 (38|39 40

KRWAWIENEE K KK |K|PI [

57,10°€ [

37.00°C L LA

36,95°C

/
/
I J p—-'----‘-y\ A
87,06°C CIYKL BO!DNIOWY AV AVDANW i AN\
-o— /
/
/
/

36,90°C /
36,85°C If'
36,80°C |& AP e — |

36,75°C| % AT AR 7 1T X\ | /SKAK|[PTC

36,70°C| |% ' - »d

36,65°C AN ]

36,60°C / /

36,55°C l
pzZIENCYKLU | 12| 3|4|5|6/|7|8|9|10/11/12|13/14|15|/16(17|18|19(20|21|22|23|24|25)26| 27 |28|29|30| 31|32| 33| 34|35|36|37|38| 39|40

KRWAWIENIEE K |K| K IK |PI K

/
a7 10°¢ | | I/ *

37,00°C

37,05°C| | CYKIL B8!DNIOWY / X
36,95°C /

36,90°C

36,80°C A A A A

36,85°C ylj \
3

36,75°C | / P ik " /N / \
36,70°C | & '\

36,65°C N\ W 4 \?(OK PTC
36,60°C v

36,55°C

N
w
E-
4]
[=2]
-
=]
w

DZIEN CYKLU | 1 101111121 13|{14(15|/16|17|18|19|20| 21|22|23|24|25| 26| 27(28|29| 30| 31| 32| 33| 34| 35| 36|37 | 38| 39|40

KRWAWIENIEE |K K| K |K |PI K




Termometry owulacyjne do pomiaru PTG

microlife

j'chde

Termometr
elektroniczny

Podstawawy

8 Planowanke nedaify
8 Wodsodpormy
i Crierocy o™y
wpawietlact
e (2]
aidacj MFEESS
I -

np Microlife MT16C2



Korekty pomiarow PTC

Mozliwe s3 korekty pomiarow PTC w przypadku
pomiaru o innej niz standardowa godzina.

Korekt dokonuje sie tylko w godzinach 4.00-11.00

PTC rosnie o 0,1°C na godzine.
Gdy mierzymy nozniej, odejmujemy 0,1°C*1.godzin
Gdy mierzymy wezesniej do wyniku dodajemy 0,1°C’1.godz
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Sluz szyjkowy




Sluz szyjkowy - zasady ohserwacji



Sluz szyjkowy - zasady ohserwacji

= kilka razy w ciagu dnia, podczas przebywania
w toalecie (zwracamy uwage na odczucia na
zewnetrznych narzadach piciowych jak i dokonujemy
ohserwacji Sluzu w toalecie),



Sluz szyjkowy - zasady ohserwacji

= kilka razy w ciagu dnia, podczas przebywania
w toalecie (zwracamy uwage na odczucia na
zewnetrznych narzadach piciowych jak i dokonujemy
ohserwacji Sluzu w toalecie),

= przed lub po oddaniu moczu, przecierajac
zewnetrzne narzady piciowe papierem toaletowym
od przodu do tyhu,



Sluz szyjkowy - zasady ohserwacji

= kilka razy w ciagu dnia, podczas przebywania
w toalecie (zwracamy uwage na odczucia na
zewnetrznych narzadach piciowych jak i dokonujemy
ohserwacji Sluzu w toalecie),

= przed lub po oddaniu moczu, przecierajac
zewnetrzne narzady piciowe papierem toaletowym
od przodu do tyhu,

= wieczorem zapisuje sie najlepszy objaw plodnosSci
chociazhy nojawit sie tylko 1razw ciagu danego
dnia.



Sluz szyjkowy - zasady ohserwacji



Sluz szyjkowy - zasady ohserwacji

= Ohserwacji sprzyja noszenie hawetnianej bhielizny
(hielizna z materiatow syntetycznych moze wywoiac
wrazenie mokroSci niezwiazanej ze Sluzem).



Sluz szyjkowy - zasady ohserwacji

= Ohserwacji sprzyja noszenie hawetnianej bhielizny
(hielizna z materiatow syntetycznych moze wywoiac
wrazenie mokroSci niezwiazanej ze Sluzem).

=» W prypadku problemow z ohserwacja Sluzu zaleca sie
rezygnacje z wkiadek higienicznych, tamponow, plynow
do higieny intymnej, zapachowego papieru
toaletowego, luzniejszej hielizny



GORSZEJ JAKOSCI SLUZ DOBREJ JAKOSCI

b - biatawy

ml - mleczny
gr - grudkowaty
kr - jak krem

Kkl - kleisty ]

m - metny Bj - jak biatko jaja
- 20My / TOCOKOBIETA szk - szklisty
o /' CZUJE, JESTTAK . ;-

it - zOtawy SAMO WAZNE Bl phynny

" JAK TO, CO WIDZI /

ODCZUCIA

: Objawy najlepszej jakosci wskazujg
Owyﬁiqa dni optymalnej plodnosci.

L

Rodzaje sluzu: G - bardzo lepki, L — lepkos¢ posrednia miedzy G i S, S — rzadki, wodnisty, bardzo ptynny

Schemat zroznicowania proporcji poszczegolnych typdw sluzu w kanale szyjki macicy, w zaleznosci od fazy cyklu (opracowany na podstawie E. Odeblada)




= ZINienia kwasne srodowisko pochwy na zasadowe
(sprzyjajace przezyciu plemnikow),

» ulatwia ruchliwo$é plemnikow, zawiera substancje
odzyweze dia plemnikow,

= uzdainia plemniki do zaptodnienia (kapacytacjal

=» Umoiliwia przezycie plemnikow do 7 dni
(najczesciej 3-6 dni)



Szyika macicy




Szyika macicy - zasady ohserwacii

= jeden raz w ciagu dnia

= 0 tej Samej porze, najlepiej wieczorem
= W tej samej pozycii,

= jednym palcem lubh dwoma,

= palce musza byc czyste, paznokcie krotko ohciete,

Badanie szyjki nie jest konieczne, u wiekszosci kobiet
wystarcza obserwacja sluzu na zewnetrznych narzgdach
ptciowych | mierzenie temperatury.




IZmiany potozenia szyjki macicy w cykiu
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Przykiad karty ohserwacii
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Przykiad karty ohserwacji
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