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STRESZCZENIE

Naturalne planowanie rodziny to takie metody planowania ciazy, ktére polegaja na obserwacji objawéw $wiadczacych o fazie ptodnosci oraz nieptodno-
Sci w cyklu miesigczkowym kobiety i niepodejmowaniu wspétzycia w okresie ptodnym (jesli cigza nie jest planowana). W Swiadomosci wielu oséb ugrunto-
wato sie przekonanie, ze metody NPR s3 metodami nieskutecznymi. Okazuje sie jednak, ze metoda objawowo-termiczna jest skuteczniejsza od tak bardzo
chetnie i powszechnie stosowanych, a wywotujacych wiele dziatan niepozadanych tabletek hormonalnych. Skuteczno$¢ metod NPR wynosi 99,8%, a table-
tek hormonalnych - 99,7%. Jedng z najbardziej znanych i najczesciej stosowanych metod objawowo-termicznych jest metoda Josefa Rétzera. Metody NPR
53 szansg na poczecie dziecka dla par majacych z tym problem.

Badania ukazuja koniecznos¢ wigkszego zaangazowania pofoznych w nauczanie metod NPR. Potozna powinna nauczac i promowac NPR w poradniach
dla kobiet, przychodniach, na wizytach patronazowych oraz w szpitalach, oddziatach potozniczo-ginekologicznych. Potozna musi doktadnie znac wszystkie
obowiazujace w danej metodzie reguty, sposdb zapisu obserwacji, odstepstwa i nieprawidtowosci. Niewiedza potoznej zwieksza niepowodzenie metody
NPR. Rozwoj nowoczesnych technologii zaowocowat powstaniem wielu urzadzen pomocnych w stosowaniu naturalnych metod planowania rodziny. Coraz
czesciej pomiar lub zapis temperatury odbywa sie automatycznie, wyreczajac kobiete z tego obowigzku. Kazda potozna, réwniez ta, ktora nie popiera NPR,
powinna umie¢ nauczac tych metod, zna ich rodzaje, zasady, méwic o mozliwosci ich stosowania przy wyborze antykoncepcji.

Stowa kluczowe: kobieta, ptodnosc, antykoncepcja, rodzina, cigza.

ABSTRACT

Natural family planning (NFP) is a method of pregnancy planning in which an intercourse is avoided to prevent not planned pregnancy during the fertile,
and which relies on observation of signs of the fertility and infertility phase in the female menstrual cycle. Many people have become convinced that the
NFP methods are ineffective. It turns out, however, that the sympto-thermal method is more effective than causing many side effects widely used and re-
adily available contraceptive hormonal pills. The NFP is 99.8% effective in comparison to 99.7% effectiveness of the contraceptive hormonal pills. One of
the most well-known and most frequently used method of natural family planning is Josef Rdtzer's sympto-thermal method. NFP method is also a chance
for pregnancy for couples who have problem with conceiving.

Research indicates the need for greater involvement of midwives in NFP methods teaching. Midwives should teach and promote NFP methods in clinics for
women, medical centres, patronage visits, hospitals and obstetrics and gynaecology wards. Midwives must thoroughly familiarize themselves with all ap-
plicable rules, methods of recording the observations and all deviations and irregularities. Midwife's ignorance increases the incapacity of the NPR method.
The development of new technologies has led to the creation of range of devices that support usage of natural family planning methods. Increasingly, the
temperature measurement and recording takes place automatically, releasing women from this obligation. Every midwife, even one who does not support
the NFP, should be able to teach natural family planning methods, know their types and rules and how they can be used as a contraceptive.

Keywords: female, fertility, contraception, family, pregnancy.

NATURALNYCH METOD PLANOWANIA RODZINY, NA PRZYKtADZIE

Wstep

Wiele kobiet przezywa trudnosci i rozterki, szukajgc me-
tod planowania rodziny. Kobiety najczesciej wybieraja
metody powszechnie uznawane za najbardziej skuteczne
i wygodne w stosowaniu, nie zastanawiajac sie przy tym
nad pézniejszymi skutkami ich dziatania. S to zazwyczaj:
tabletki hormonalne, wktadki wewnatrzmaciczne, plastry
[1]. W Swiadomosci wielu os6b ugruntowato sie przeko-

nanie, ze metody NPR (naturalne planowanie rodziny)
s3 metodami nieskutecznymi [2]. Wedtug psychologow
wstrzemiezliwos¢ seksualna okazuje sie zaletg. Akt ptcio-
wy nie staje sie rutyna, jest czyms wyczekanym, upra-
gnionym. Jak okreslit to prof. Wtodzimierz Fijatkowski,
ginekolog, zwolennik metod NPR: ,Zdolno3¢ opanowania
popedu cechuje cztowieka dojrzatego i zdrowego psy-
chicznie” [3]. Naturalne planowanie rodziny, zwane takze
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metodami rozpoznawania ptodnosci (MRP), z ang. fertility
awareness methods, lub metodami biologicznymi, wedtug
definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia to takie metody
planowania cigzy, ktére polegaja na obserwacji naturalnie
wystepujacych objawdw Swiadczacych o fazie ptodnosci
oraz nieptodnosci w cyklu miesigczkowym kobiety i nie-
podejmowaniu wspbtzycia w okresie ptodnym, jesli cigza
nie jest planowana [4]. Metody NPR to Swiadome i odpo-
wiedzialne rodzicielstwo, ogromne Zrédto wiedzy o funk-
cjonowaniu kobiecego organizmu; to mozliwo3¢ unikniecia
wielu chorob, rados¢ i zadowolenie z poznania wtasnego
Ciafa i rozrézniania procesdéw w nim zachodzacych; to tak-
ze wzajemne zrozumienie i szacunek w relacjach z partne-
rem — zycie w zgodzie z naturg oraz podnoszenie wtasnej
wartosci kobiety.

Historia naturalnych metod planowania rodziny siega
najdawniejszych czaséw, poniewaz juz od poczatku ist-
nienia ludzko3ci cztowiek interesowat sie swojg ptodno-
Scig i szukat skutecznych sposobéw zaplanowania lub od-
ktadania poczecia [5]. Wiedziat, ze istniejg naprzemienne
okresy ptodnosci i nieptodnosci u kobiety, lecz niestety
nie znat przyczyn ich wystepowania [6]. Metode objawo-
wo-termiczng przedstawit Josef Rétzer w 1965 roku. Za-
nalizowat on prawie 300 000 cykli kobiet z réznych okre-
s6w ich zycia. Jako pierwszy stwierdzit, ze wiecej niz 90%
kobiet moze w okreslonych dniach obserwowac zwiek-
szong ilos¢ Sluzu szyjkowego. Metode Rotzera stosuje sie
w praktycznym nauczaniu naturalnej regulacji poczeé [7].
Metoda ta na przetomie lat 80. i 90. XX wieku trafita do
Polski i jest w szczegdlnosci propagowana przez Polskie
Stowarzyszenie Nauczycieli Naturalnego Planowania Ro-
dziny, ktére powstato w 1989 roku na wzér angielskiego
stowarzyszenia. Metody NPR uzyskaty takze uznanie
Swiatowej Organizacji Zdrowia. W 1987 roku podata ona
zalecenia dotyczace badan naukowych, nauczania i po-
radnictwa metod NPR oraz zdefiniowata je jako ,,metody
rozpoznawania ptodnosci” [8].

Metody NPR s szansg na poczecie dziecka dla par ma-
jacych z tym problem. Prowadzone obserwacje gtéwnych
objawow ptodnosci stanowig pierwsza, wazng informacje
o przebiegu cyklu miesigczkowego, ktéra w sytuacji wykry-
cia jakichs nieprawidtowosci umozliwia szybkg diagnostyke
oraz zastosowanie odpowiedniego leczenia [6]. W zwigz-
ku z narastajgcym problemem nieptodnosci rozpoczety sie
badania nad nowa (alternatywnga dla in vitro) metoda le-
czenia zaburzef ptodnosci. Tak narodzita sie naprotechno-
logia [9]. ,,Kluczowym zatozeniem metody jest wnikliwa
obserwacja objawow Swiadczacych o ptodnosci w prze-
biegu cyklu miesigczkowego oraz wykorzystywanie tychze
obserwacji dla celéw diagnostyki i terapii réznorodnych
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schorzef ginekologicznych, wptywajacych niekorzystnie
na procesy zwigzane z rozrodem” [6]. Istotnym impulsem
do powstania naprotechnologii byta cheé leczenia nie-
ptodnosci zgodnie z zasadami etycznymi oraz bez zbednej
ingerencji w zycie i zdrowie cztowieka. Skutecznos¢ lecze-
nia za pomocg NPT wynosi 44% po 12 miesigcach terapii,
62% po 24 miesigcach i 71% po 48 miesigcach terapii. Co
ciekawe, w naprotechnologii zdarzaja sie przypadki zajscia
w cigze (czyli wyleczenia) przed rozpoczeciem leczenia.
Jest to skutkiem diagnostyki cyklu miesigczkowego. Czesto
sama wiedza o tym, kiedy nastepuje owulacja, pozwala na
skuteczne zaptodnienie. Istotng informacjg odnosnie sku-
tecznosci naprotechnologii jest fakt, ze dzieki niej docze-
katy sie potomstwa pary, ktére wczedniej leczyty sie bez
powodzenia w klinikach in vitro. [6]

Skutecznos¢ NPR

Skutecznos¢ naturalnych metod planowania rodziny
ocenia sie wg wskaznika Pearla. Wptywaja na niego trzy
czynniki: jako$¢ danej metody, prawidtowe jej nauczenie
i motywadja, a co za tym idzie — starannos¢ i systematycz-
no$¢ os6b stosujacych dang metode [6]. W zwigzku z tym
wyrbznia sie trzy mozliwe do wystapienia btedy: btad
metody, btgd nauczania i btad uzytkownika. Btgd metody
to liczba nieplanowanych cigz, do ktérych doszto w przy-
padku unikania poczecia dziecka, mimo doktadnego prze-
strzegania zasad danej metody, u 100 kobiet w ciggu roku.
Btad nauczania to liczba nieplanowanych cigz spowodo-
wanych przez btedne nauczanie u 100 kobiet w ciggu roku.
Bfad uzytkownika to liczba cigz spowodowanych przez
nieprzestrzeganie zasad obowigzujgcych w danej meto-
dzie u 100 kobiet w ciggu roku. Suma tych trzech btedéw
stanowi tzw. btad praktyczny, inaczej zwany praktycznym
wskaznikiem Pearla [4]. Przy okreslaniu skutecznosci danej
metody podaje sie jej efektywnos¢, czyli liczbe uzyskana
z odjecia od 100 wartosci wskaznika Pearla. Wyraza sie jg
tak jak wskaznik Pearla — w procentach [6]. Skutecznosé
wybranych metod NPR na tle innych metod antykoncepdii
z uwzglednieniem btedu metody przedstawia tabela 1.

Dane z tabeli 1 przedstawiaja, jak duza skutecznos¢,
przy zatozeniu ich znajomosci i poprawnosci stosowania
majg metody objawowo-termiczne wzgledem innych me-
tod antykoncepcyjnych [8]. Metoda objawowo-termiczna
jest skuteczniejsza od np. tak bardzo chetnie i powszech-
nie stosowanych, a wywotujgcych wiele dziataf niepoza-
danych tabletek hormonalnych [10].

Skuteczno$¢ metod antykoncepcyjnych uzalezniona
jest od wystgpienia tych samych trzech btedéw co w me-
todach NPR (btagd metody, btad nauczania, btad uzyt-
kownika). Producenci srodkéw antykoncepcyjnych i media



Tabela 1. Skuteczno$¢ wybranych metod planowania rodziny (btad metody). Zrédto: TroszyAski M (red.). Rozpoznawanie ptodnosci. Wyd. 3.

Warszawa: Bonami; 20009, s. 121.

Metoda
bez metody
metoda kalendarzowa
stosunek przerywany
metoda owulacyjna (Billingsow)
btona dopochwowa - Srodek plemnikobéjczy
gabka dopochwowa
LAM (karmienie piersig przez pierwsze 6 miesiecy)
prezerwatywa
wktadka domaciczna
podwiazanie jajowodéw
tabletki hormonalne
metody objawowo-termiczne
przeciecie nasieniowodow
kastracja, usuniecie jajnikow, abstynencja

podajg zazwyczaj tylko btad metody, dezinformujac swo-
ich uzytkownikéw. Panujg wiec btedne przekonania o wy-
sokiej skutecznodci metod antykoncepcyjnych, a niskigj
metod NPR. Petne dane dotyczace efektywnosci metod
antykoncepcyjnych sa trudno dostepne [8]. Badania nad
NPR przeprowadzono réwniez w 1991 roku w Belgii. Z da-
nych wynika, ze rézne, nawet najnowoczedniejsze srodki
antykoncepcyjne nie sg skuteczniejsze od naturalnych me-
tod planowania rodziny (jesli dana metoda NPR jest dobrze
dobrana, prawidtowo nauczona i stosowana z petng mo-
tywacja). Skutecznos¢ metod NPR wynosi 99,8%, a table-
tek hormonalnych — 99,7% [8, 10].

Charakterystyka metody objawowo-termicznej
Jedng z najbardziej znanych i najczesciej stosowanych
metod objawowo-termicznych jest metoda austriackiego
lekarza Josefa Rotzera, w Polsce propagowana przez In-
stytut Naturalnego Planowania Rodziny (INER Polska). Jej
skuteczno$¢ wynosi 99,8%. Metoda ta nalezy do metod
wielowskaznikowych. Polega na obserwacji trzech naj-
wazniejszych objawdw ptodnosci: zmian w podstawowe;
temperaturze ciata, zmian w $luzie szyjkowym i zmian
w szyjce macicy. Dzieki tej metodzie mozna wyznaczyé
faze nieptodnosci przed owulacja, faze ptodnosci i faze
nieptodnosci po owulacji [10]. Dni nieptodnosci przed ja-
jeczkowaniem mozna wyznaczy¢ wytgcznie wowczas, gdy
krwawienie byto miesigczka. Wystepuje ona wtedy, gdy
poprzedza jg co najmniej 3- lub 4-dniowa zwyzka tem-
peratury. Jesli natomiast przed krwawieniem nie ma fazy
podwyzszonej temperatury przez co najmniej 3 dni, wow-
czas najprawdopodobniej jest to tzw. krwawienie srodcy-
kliczne. Owulacja moze nastapic w trakcie jego trwania lub

Skutecznosé [%)]
20,00
87,00
91,00
96,00
97,00
97,00
98,00
99,00
99,00
99,60
99,70
99,80
99,85
100,00

wkrétce po nim [11]. Okres nieptodnosci przed owulacjg jest
okresem nieptodnosci wzglednej, gdyz istnieje pewne mi-
nimalne prawdopodobieristwo wystgpienia wczesniejsze-
go jajeczkowania. Poza tym, jesli pojawi sie jakikolwiek $luz
szyjkowy, plemniki ukryte w nim w kryptach szyjki macicy
moga przetrwac przez kilka dni (od 3 do 4 dni) do czasu
jajeczkowania. Pary, u ktorych istniejg przeciwwskazania
zdrowotne do poczecia dziecka, powinny w tym czasie
zrezygnowal ze wspdtzycia [11]. Rotzer zaleca, aby ob-
serwacje objawow ptodnosci zaczaé zaraz po miesigczce,
gdyz pozwala to na najwczesniejsze okreslenie poczatku
ptodnosci. Najczesciej zaraz po miesigczce wystepuje su-
chos¢. Potem gruczoty szyjki macicy zaczynajg wytwarzac
Sluz szyjkowy, kt6ry wypetnia kanat szyjki macicy. Dzieje
sie to kilka dni przed owulacja. Nastepnie $luz sptywa do
pochwy i na zewnatrz. Poczatkowo jest to zwykle luz gor-
szej jakosci, czyli gesty, metny, biatawy, nieciggnacy sie, ale
dajacy uczucie wilgotnosci. Z czasem zmienia sie on w §luz
dobrej jako3ci - przejrzysty, ciggnacy [12].

Temperatura ciata zmienia sie pod wptywem progeste-
ronu. Na poczatku cyklu jest na nizszym poziomie i utrzy-
muje sie na nim az do momentu owulacji. Szyjka macicy
znajduje sie nisko w pochwie, jest twarda i zamknieta. Ze
zblizajgcy sie owulacjg staje sie miekka, lekko rozwarta
i unosi sie. Wszystkie typy $luzu wraz z obserwacjg we
wnetrzu pochwy oraz miekka i/lub otwarta szyjka sg ob-
jawami ptodnosci i jesli sie one pojawig, 0znacza to pocza-
tek fazy ptodnej [13]. Ponadto kobieta poczatkujaca, tzn.
majgca zaobserwowanych mniej niz 12 cykli, moze przyjac
na poczatku cyklu 6 dni nieptodnych (liczac od pierwszego
dnia cyklu), jesli w ciggu tych cykli nie miata krétszego cy-
klu niz 26 dni. Kobiety doSwiadczone w wyznaczaniu dni
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Rycina 1. Karta obserwacji cyklu w metodzie Rétzera. Zrdto: http://iner.pl/wp-content/uploads/2014/07/03 Badanie-szyjki.png [data

dostepu 03.11.2016]
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nieptodnych przed owulacjg mogg stosowa¢ zmodyfiko-
wana regute Doringa. Trzeba wyszukad pierwsza, wyzsza
temperature po szczycie objawu $luzu sposrod wszystkich
obserwowanych cykli, zaznaczy¢ ten dziefi i odpisac (nie
odejmowac) 7 dni [12].

Faza owulacyjna trwa do dnia zanikniecia $luzu dobrej
jakosci, wystapienia wyzszych temperatur i ponownego
zamkniecia i obnizenia sie szyjki macicy. Przy wyznaczaniu
fazy nieptodnej najpierw nalezy wyznaczy¢ dzief szczytu
Sluzu, czyli ostatni dzief obecnosci sluzu najlepszej jakosci.
Nastepnie nalezy wyznaczy¢ trzy wyzsze temperatury po
szczycie Sluzu. Wystgpienie trzeciej wyzszej temperatury
(0 co najmniegj 0,2°C od najwyzszej z szesciu jg poprzedza-
jacych) oznacza poczatek fazy nieptodnosci bezwzgled-
nej. Jesli natomiast ta trzecia wyzsza temperatura nie jest
wyzsza o co najmnigj 0,2°C, to wtedy za poczatek fazy
nieptodnej przyjmuje sie wieczér dnia czwartego, bez
wzgledu na warto$¢ temperatury tego dnia (Rycina 1) [7].

Rola potoznej w nauczaniu i promowaniu NPR
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) w 1984 roku wy-
dafa dokument dla pracownikéw stuzby zdrowia, ktéry
dotyczyt wprowadzania i nauczania metod naturalnego
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planowania rodziny. Dokument ten w 1999 roku wydano
w Polsce i nosit on tytut: Naturalne planowanie rodziny. Co
powinni wiedzie¢ pracownicy stuzby zdrowia. Jego tresé
obowigzuje do dzis [14]. Jedng z najodpowiednigjszych
0s6b do realizacji tych zalecef jest niewatpliwie potozna.
Wedtug Ustawy (..) o zawodach pielegniarki i potoznej
potozna sprawuje opieke nad kobietg we wszystkich okre-
sach jej zycia. Zajmuije sie planowaniem rodziny, doradza
w sprawach zdrowotnych oraz promuje zdrowy styl zycia
[4]. Z badah przeprowadzonych w grupie kobiet zamez-
nych wynika niestety, ze najczestszym Zrédtem informadji
na temat metod planowania rodziny (naturalnych, hor-
monalnych, mechanicznych) byty czasopisma, ksigzki,
poradniki. Stad czerpato informacje 59% kobiet. Kolej-
nym Zrédtem zdobytej wiedzy o antykoncepcji byt lekarz
— takiej odpowiedzi udzielito 56% kobiet. Tylko 13% kobiet
udato sie do potoznej. Naturalne metody planowania ro-
dziny stosowato 28% kobiet [15]. Z badar przeprowadzo-
nych wérdéd matzenstw stosujgcych metody NPR wynika,
ze gtobwnym Zrédtem wiedzy na ten temat byt Kosciét
rzymskokatolicki (katechezy przedmatzenskie, spotkania
wspdlnot religiinych) [14]. Z badan przeprowadzonych
wsrod 400 gimnazjalistdw wynika, ze gtéwnym Zrodtem



wiedzy o dojrzewaniu i metodach planowania rodziny byty
szkota i Srodki masowego przekazu [16].

Powyzsze wyniki badah potwierdzajg koniecznos¢
wiekszego zaangazowania potoznych w nauczanie metod
NPR. Szczegblnie ze WHO zaleca wigczenie nauki metod
NPR do programéw nauczania zwigzanych ze zdrowiem
i wychowaniem, dla mtodziezy i dorostych, w tym takze
pracownikéw stuzby zdrowia. Metody NPR powinny by¢
przedstawiane razem z innymi metodami planowania
rodziny [6]. Potozna powinna nauczac i promowaé NPR
w poradniach dla kobiet, przychodniach, na wizytach pa-
tronazowych, w poradniach zdrowia rodziny oraz w szpi-
talach, oddziatach potozniczo-ginekologicznych [4].

Wokét naturalnych metod planowania rodziny po-
wstato wiele mitdw. Pomimo ze istnigje jasna i szeroko
dostepna wiedza o NPR, caty czas mozna zetknac sie
z szeregiem niedomowier i panujacych stereotypéw na
ten temat. W zwigzku z tym wiele oséb (w tym takze
pracownikdw stuzby zdrowia) jest sceptycznie nasta-
wionych do metod NPR. Kazda potozna, réwniez ta,
ktéra nie popiera NPR, powinna umie¢ naucza¢ tych me-
tod, znac ich rodzaje, zasady, méwi¢ o mozliwosci ich
stosowania przy wyborze antykoncepcji. Ponadto po-
tozna powinna znaé panujgce mity o NPRiw razie pytan
badZ watpliwosci pacjentek umieé je wyjasni¢. Potoznej
niezbedna bedzie wiedza, jaka grupa kobiet bedzie naj-
bardziej zainteresowana metodami NPR. Z badan wyni-
ka, ze na stosowanie metod NPR najczesciej decyduja
sie osoby zyjace w statych, najczesciej sformalizowa-
nych zwigzkach, zazwyczaj wyksztatcone i Swiadome
wtasnych aspiracji. S3 to w wiekszosci osoby wyznania
rzymskokatolickiego oraz prowadzace zdrowy, ekolo-
giczny tryb zycia [14].

Najbardziej skuteczng metodg NPR jest metoda ob-
jawowo-termiczna i dlatego potozna powinna przede
wszystkim nauczaé tej metody. Na skutecznod¢ metod
NPR wptywa przede wszystkim prawidtowe ich nauczanie.
W 1977 roku w pieciu wybranych krajach przeprowadzono
badania nad skutecznoscig metod NPR w zaleznosci od
jej nauczania [8]. Nauczyciele NPR, w tym takze potozne,
muszg by¢ odpowiednio wyksztatceni i rzetelnie przeka-
zywac swojg wiedze. Potozna musi zatem doktadnie zna¢
wszystkie obowigzujgce w danej metodzie reguty, sposéb
zapisu obserwacji, odstepstwa, nieprawidtowosci poja-
wiajgce sie w obserwacjach oraz umie¢ wyjasnia¢ zasady
stosowania w szczegdlnych sytuacjach, takich jak np. okres
po porodzie, czas premenopauzy, po odstawieniu pigutki
hormonalnej, usunieciu wktadki wewnatrzmacicznej, po
poronieniu. Niewiedza potoznej zwieksza prawdopodo-
bierstwo niepowodzenia danej metody NPR.

Potozna nauke stosowania metod NPR rozpoczyna od
przedstawienia zasad poprawnego stosowania metod na-
turalnego planowania rodziny:

- podstawowa temperature ciata (PTC) mierzy sie rano,
zaraz po przebudzeniu, przed wstaniem z tdzka i wy-
konaniem jakiejkolwiek czynno3ci;

- czynnos¢ te nalezy wykonywac wzglednie o tej samej
porze, cho¢ dopuszczalna jest réznica w czasie do 1,5
godziny. Wieksze odstepy czasowe, jak i pomiar po go-
dzinie 7.30 wykazuja zazwyczaj wyzsza temperature;

- temperature ciata mierzy sie w tym samym miejscu.
Moze to by¢ odbyt, pochwa lub usta. Pomiar tempera-
tury pod pachg jest niemiarodajny. Nalezy zdecydowac
sie na jeden sposdb pomiaru. Najdoktadniejszy pomiar
temperatury uzyskuje sie, mierzac jg w odbycie przez 5
minut. Prawie tak samo doktadny jak pomiar w odbycie
jest pomiar temperatury w pochwie (przez 5 minut);

- sytuacje szczegblne, jak m.in. krotkotrwate wstawanie
w nocy, np. do dziecka, nie majg wptywu na tempera-
ture. Wyjatkowo krétszy spoczynek nocny tez nie ma
wptywu na pomiar temperatury. Powinno sie jednak
przestrzegac, by Sredni czas snu nie byt krétszy niz 6
godzin. Czeste skracanie spoczynku moze nie tylko za-
ktoci¢ pomiar temperatury, ale réwniez spowodowac
wystepowanie cykli nieregularnych. Ktadzenie sie spa¢
po pdtnocy badZz wypicie wiekszej ilosci alkoholu takze
moze zafatszowa¢ wartosci temperatury;

- nalezy najlepiej stale uzywac tego samego termome-
tru. Do wyboru sg dwa rodzaje termometréw: rtecio-
wy lub elektroniczny [7].

Codzienne pomiary, jak réwniez wszelkie sytuacje,
ktére mogtyby spowodowal zaktcenie w pomiarze
PTC, zaznacza sie na karcie obserwacji. Obserwacja $luzu
szyjkowego pomaga dobrze zinterpretowac wykres PTC,
nawet przy bardzo zmieniajgcym sie czasie pomiaru i nie-
spokojnym przebiegu temperatury. Potozna wyjasnia, ze
obserwacje sluzu prowadzi sie kilka razy dziennie, przed
oddaniem moczu, stolca lub potem. Kobietom zaczyna-
jacym obserwacje potozna zaleca prowadzenie ich za-
réwno przed kazdg wykonana w toalecie czynnoicig, jak
i po niej. Trwa to zaledwie kilka sekund. Palcami lub pa-
pierem toaletowym nalezy przetrze¢ okolice przedsionka
pochwy, sprawdzi¢ obecnosé Sluzu szyjkowego i ocenic
jego ilos¢ i wyglad. Przez ztozenie i roztozenie papieru lub
tez palcbw mozna oceni¢ rozciggliwos¢ sluzu. Wszystkie
obserwacje $luzu zapisuje sie pod koniec dnia na karcie
obserwadji [12].

Zmiany w potozeniu, konsystencji i rozwarciu szyjki
macicy kobieta obserwuje w trakcie samobadania. Po-
tozna ttumaczy, ze szyjke macicy w poczgtkowym okresie
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nalezy bada¢ codziennie, mozliwie o statej porze, w tej
samej pozydji, najlepiej w trakcie porannej lub wieczornej
toalety. Pecherz moczowy musi by¢ oprézniony, ponie-
waz wypetniony moze utrudnia¢ badanie. Reka badajaca
musi by¢ umyta. Wskazane sg krotko obciete paznokcie.
W przysiadzie, w pozydji lezacej lub z jedng nogg opartg na
krzesle wprowadza sie jeden lub dwa palce (wskazujacy i/
lub $rodkowy) i dotyka sie ujscia zewnetrznego szyjki ma-
cicy. Pies¢ drugiej reki mozna wcisng¢ w podbrzusze, aby
obnizy¢ macice, co utatwi badanie [8]. Jest to dosy¢ trud-
na, krepujaca i intymna czynnos¢. Dlatego potozna musi
ttumaczy¢ delikatnie, zrozumiale i by¢ cierpliwa. Obser-
wacja Sluzu moze sie wydawac niektérym osobom czyms
niestosownym i nieprzyjemnym. Potozna powinna uswia-
domi¢ kobiecie, ze chodzi tu o normalne objawy zdrowego
organizmu [11].

Dla utatwienia obserwagji $luzu potozna moze tez po-
da¢ praktyczne sposoby jego odrézniania. Sluz szyjkowy
w dni ptodne pozostawia na bieliznie slad w ksztatcie kota,
natomiast w pozostate dni— w ksztatcie prostokata lub linii
[17]. Dla odréznienia $luzu szyjkowego od innej wydzieliny,
ktora nie jest Sluzem (np. uptawy lub wydzielina pochwo-
wa), mozna wykona¢ test wody. Sluz szyjkowy utrzymuje
sie w wodzie w catosdi i nie tonie, natomiast kazda inna
wydzielina w wodzie rozpada sie i rozptywa [11].

Urzadzenia pomocne w stosowaniu NPR
Rozwoj nowoczesnych technologii zaowocowat powsta-
niem wielu urzadzen pomocnych w stosowaniu natural-

Persona :

nych metod planowania rodziny. Coraz czesciej pomiar lub
zapis temperatury odbywa sie automatycznie, wyreczajac
kobiete z tego obowigzku. Takze rozwédj nowych technolo-
gii pozwolit na rozwoj innych, poza pomiarem temperatu-
ry, metod rozpoznawania ptodnosci. Potozna, jako osoba
uczgca metod NPR, powinna znaé i umie¢ zaproponowaé
urzadzenia, ktére sg pomocg w stosowaniu metod NPR
oraz ciekawg i skuteczng alternatywa dla podstawowych
sposobdw obserwacji. Potozna powinna przedstawi¢ naj-
nowocze$niejsze technologie wykorzystywane w NPR.
Pomiar PTC stuzy wykresleniu krzywej cyklu miesigcz-
kowego kobiety. Wykres zaleznosci temperatury od dnia
miesigczki informuje nas o domniemanym jajeczkowaniu.
Do urzadzeh do pomiaru PTC mozna zaliczy¢ termometr
oraz urzadzenia bardziej zaawansowane, takie jak kompu-
tery cyklu. Codzienny poranny pomiar temperatury moze
by¢ dla niektorych osdb ucigzliwy, a nawet w niektorych
przypadkach niemozliwy (np. podczas nocowania w hote-
lu z innymi osobami w pokoju albo podczas spania z dzie¢-
mi). Aby rozwigzac ten problem, stworzono automatyczny
termometr owulacyjny ATOs produkgji polskiej. Dziatanie
tego termometru polega na dokonywaniu, o zaprogra-
mowanej godzinie, pomiaru temperatury podczas snu ko-
biety. Kobieta sama zaréwno ustala godzine pomiaru, jak
i zapisuje warto$¢ temperatury pomiaru na wykresie. Do
pochwy wprowadzana jest sonda wykonana z przyjaznych
dla cztowieka elastromeréw. Cate urzadzenie jest niewiel-
kich rozmiaréw, co sprawia, ze jest praktycznie niewyczu-
walne nawet podczas spania na brzuchu. Termometr ten

Rycina 2. Analizator cyklu PERSONA. Zrédto: http://komputerycyklu.pl/psh/pl/14-
monitor-persona.html [data dostepu: 3.11.2016]
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spotkat sie z pozytywnymi opiniami kobiet, w szczegéino-
$ci matek matych dzieci [6]. Dzieki potaczeniu zwyktego
termometru elektronicznego z uktadem mikroprocesoro-
wym powstaty elektroniczne wskazniki ptodnosci, zwane
réwniez komputerami cyklu. Ich dziatanie polega na gro-
madzeniu danych z kolejnych pomiaréw temperatury, ana-
lizowaniu ich iinformowaniu kobiety o stanie ptodnosci lub
nie. Urzadzenia te zwalniajg osobe stosujgcg NPR z obo-
wigzku notowania wartosci temperatury na wykresach.
Poza tym niektére bardziej zaawansowane technologicz-
nie komputery cyklu pozwalajg na wydrukowanie wykresu
ptodnosci po podtaczeniu do komputera. Ciekawa funkcja
tego typu urzadzen jest rbwniez mozliwos¢ informowania
kobiety o zajsciu w cigze (np. Baby-Comp po 15 dniach od
owulagji informuje o prawdopodobiefstwie cigzy, a po 18
potwierdza) [18]. Niestety ograniczeniami dla stosowania
tego typu urzadzeh sg odpowiednia dtugos¢ cyklu miesz-
czyca sie w przedziale od 19 do 39 dni oraz brak moznosci
ich stosowania podczas karmienia piersig i w okresie pre-
menopauzy.

Wraz z rozwojem nauki i wprowadzeniem do dia-
gnostyki przeciwciat monoklonalnych pojawity sie rézne,
zazwyczaj proste w uzytkowaniu, analizatory produktow
rozpadu hormondéw ptciowych oraz LH w moczu. Umoz-
liwiajg one doktadne okreslenie wystapienia okresu ptod-
nego oraz jego zakorczenia. Skutecznos¢ tego typu testow
zazwyczaj siega 99%. Przyktadem urzadzeh do pomiaru
stezenia hormondw jest analizator cyklu PERSONA [8].
Dziatanie analizatora PERSONA polega na wykonaniu 8
testdw z moczu w czasie cyklu (o koniecznosci wykonania
testu informuije nas urzadzenie), co pozwala na okreslenie
fazy cyklu miesigczkowego kobiety. Urzadzenie informuje
kobiete za pomoca kolorowych diod o okresie ptodnym
i nieptodnym. Podczas pierwszego cyklu nalezy wykonaé
16 testow. Urzadzenie na podstawie analizy pierwszych
pomiaréw ,uczy sie” cyklu kobiety i w nastepnym cyklu
samo decyduje, w ktérym dniu nalezy wykona¢ badanie
moczu [6].
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