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PLODNOSCI

Naturalne planowanie rodziny NPR
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Zalecenie WHO w dziedzinie naturalnego
planowania rodziny (1987, punkt 15).

"Nauczanie metod rozpoznawania ptodnosci powinno by¢ wiaczone

we wszystkie programy zwiazane ze zdrowiem

i wychowaniem, przeznaczone dla miodziezy i dorostych,

profesjonalistow i nieprofesjonalistow, stuzby zdrowia"
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Zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia dotyczace

naturalnego planowania rodziny

Termin "naturalne planowanie rodziny" powinien by¢ zastapiony wyrazeniem

"metody rozpoznawania ptodnosci" (fertility awareness methods)

Metody rozpoznawania ptodnosci (MRP) powinny by¢ przedstawiane
rownolegle z innymi metodami planowania rodziny. Istniejgce programy MRP
powinny zacheca¢ do ich promowania, podkresla¢ raczej ich zalety niz

krytykowac inne metody planowania rodziny

Dla Regionu Europejskiego nalezy przygotowac materiaty informacyjne
zawierajace spis stosowanych MRP, spos6b ich uczenia oraz oséb pracujacych w

tej dziedzinie



Co to jest naturalne planowanie rodziny?

Tym terminem (zapisywanym czesto w postaci skrotu: NPR) okresla sie taki

sposob praktykowania odpowiedzialnego rodzicielstwa, na ktéry skladaja sie

dwa elementy:

1. systematyczna obserwacja objaw6éw ptodnosci i ich interpretacja
(wyznaczenie w cyklu kobiecym: fazy nieptodnosci przedowulacyjnej, fazy

plodnosci, fazy nieptodnosci poowulacyjnej)

2. oraz dostosowanie wspolzycia do tak rozpoznanego rytmu ptodnosci —

stosownie do planéw prokreacyjnych matzonkéw



Naturalne planowanie rodziny NPR

Obejmuje metody planowania lub nie planowania ciazy, polegajace na
obserwacji naturalnie wystepujacych objawéw

i oznak faz plodnosci i nieptodnosci w cyklu miesiaczkowym,

bez podejmowania wspolzycia w okresie plodnym, jezeli cigza nie jest

planowana
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Jakie sa metody naturalnego planowania rodziny?

. metody oparte wylacznie na obserwacji sluzu szyjkowego:

Metoda Owulacyjna Billingsa (opracowana przez malzenstwo lekarzy Johna i

Evelyn Billingsow)

Model Creightona (stosowana w NaProTechnologii metoda rozwijana od 1981

roku przez American Academy of FertilityCare Professionals)

tzw. Metoda Drugiego Dnia (TwoDay Method - bardzo prosta metoda
opracowana przez Institute for Reproductive Health, dzialajacy przy

amerykanskim Georgetown University)



Jakie sa metody naturalnego planowania rodziny?

. metody objawowo-termiczne, czyli laczace interpretacje sluzu szyjkowego,

podstawowej temperatury ciala oraz samobadanie szyjki macicy, np:

Metoda Rotzera (opracowana juz w latach 50. XX wieku przez austriackiego

lekarza Josefa Rotzera )

Metoda Objawowo-Termiczna Podwoéjnego Sprawdzenia (zwana popularnie
»metoda angielska”, opracowana przez National Association of NFP Teachers,
w Polsce - Polskie Stowarzyszenie Nauczycieli Naturalnego Planowania

Rodziny

Zmodyfikowania Metoda Podwdjnego Sprawdzenia (tzw. Metoda Niemiecka,

rozwijana przez osrodek badawczy dziatajacy przy uniwersytecie w

Diisseldorfie)
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CZAS NIEPLODNOSCI

Jajowod

Brak dojrzate]
komorki jajowej

SLUZ O ODCZYNIE
KWASNYM { ¢

NIESPRZYJAJACY 3
PLEMNIKOM Czop sSluzowy

Sluz jest wysoce kwasny

i posiada strukture siateczkowg, po

to, aby uwiezié i zniszczy¢ plemniki

W takich warunkach PLEMNIKI
NIE MOGA PRZEDOSTAC SIE
PRZEZ SZY]JKE, A ICH
PRZEZYWALNOSC W POCHWIE
WYNOSI KILKA MINUT



CZAS PLODNY

dojrzewanie komorki
jajowej
- estrogen

SLUZ PLODNY

- umozliwia transport plemnikow
- selekcja plemnikow

- przyjazny odczyn zasadowy

- odrzywia plemniki

Plemniki 2yja
3 -6 dni

Kiedy dojrzewa pecherzyk

z komorka jajowa, produkowane sg
ESTROGENY, ktére powoduja
otwieranie sie szyjki i stymuluja
krypty szyjkowe do wydzielania

Sluzu ptodnego

Ten nowy §luz jest ZASADOWY

i zawiera glukoze oraz inne
sktadniki odzywcze wazne dla
przezycia plemnikow.

Pojawia sie na krétko 6 dni przed

owulacja, a nastepnie szybko zanika



Wskazniki plodnosci
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- zmiany podstawowej temperatury ciata PTC

- zmiany wygladu Sluzu szyjkowego i wywotanych przez niego odczuc

- zmiany szyjki macicy, jej polozenia w pochwie, konsystencji

1 stopnia rozwarcia ujscia zewnetrznego



Temperatura ciala ksztaltuje sie na r6znym poziomie u kazdej kobiety.
Jednakze, niezaleznie od poziomu temperatury,

wystepuje wzrost temperatury po owulacji i utrzymuje sie na skutek dziatania

progesteronu.

DAY OF CYCLE
22 | 2
39 0 7
a0 37 (
a8 f 36 9
o4 3488
5 247
= 36 ¢
g7 B k'
e w4
)7 4 )
972 i
870 w1

| o&8 | Mo
DAY OF CYCLE

Temperatura utrzymuje sig na nizszym poziomie do owulacji,po ktorej wzrasta
| utrzymuje sie przez 10 — 16 dni,a nastgpnie spada ponownie z poczatkiem miesigczki
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a temperatura pozostaje na wyZszym poziomie przez caty okres cigzy



Zmiany podstawowej temperatury ciata (PTC)

podstawowa temperatura ciala jest to spoczynkowa temperatura ciata,

mierzona w pochwie, odbytnicy (5 minut) lub w ustach pod jezykiem

(8 minut). PTC nalezy bada¢ po $nie nocnym lub minimum 3 godzinach
spoczynku, zaraz po przebudzeniu, przed wstaniem z 16zka, najlepiej o stalej

porze.

wyroznia si¢ faze temperatur nizszych i faze temperatur wyzszych,

do oddzielenia tych obu faz rysuje si¢ nad szeScioma nizszymi niezakl6conymi
temperaturami poprzedzajacymi skok tzw.

linie pokrywajaca

w interpretacji PTC stwierdza sie jej wzrost , jesli nad linig pokrywajaca znajda
sie trzy kolejne niezaklécone pomiary temperatury, przy czym trzecia z nich
powinna by¢ wyzsza od najwyzszej z szeSciu poprzedzajacych skok o co
najmniej 0,2°C, w przeciwnym razie uwzgledniamy czwarty pomiar

temperatury



Zmiany Sluzu szyjkowego

Poczatkowo $luz, ktéry pojawia sie w przedsionku

pochwy, jest metny, lepki, kleisty, daje odczucie

wilgotnosci - ma cechy tzw. $luzu mniej plodnego

W miare narastania poziomu estrogenéw, czyli w miare

zblizania sie owulacji, $luz nabiera cech tzw. sluzu

wysoce plodnego - staje sie rozciagliwy, przejrzysty,

szklisty, btyszczacy, przypomina biatko jaja kurzego



Odczucia:

1. sucho - brak sluzu

2. wilgotno lub "juz nie sucho"

$luz mniej plodny

3. mokro, slisko, "naoliwienie"
Sluz plodny

Wyglad:

1. metny, lepki, gesty, kleisty
$luz mniej plodny

2. plynny, przejrzysty,
rozciagliwy
Sluz ptodny




Rozw6j objawu Sluzu
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Zmiany szyjki macicy

Bezposrednio po miesigczce, w fazie

nieptodnosci przedowulacyjnej, szyjka o miesiaczee
znajduje sie nisko w pochwie, w dotyku jest

twarda jak koniuszek nosa, jej ujscie jest

zamkniete.

Wraz ze zblizajaca sie owulacja .
: g : A _ zamknigla, twarda
1 narastaniem poziomu estrogenow ik chrzaatha, Diskd
w fazie okotoowulacyjnej ptodnosci -

szyjka stopniowo unosi si¢

w pochwie 2 - 3 cm ku gorze, staje sie miekka

w dotyku jak ptatek ucha,

a jej ujScie rozwiera sie stopniowo

W okresie |apeczionania

%

olwarla, migkka |ak warga
c2y platok uszny, wysoko

po Jajeczkowaniu

4
.

W/

zamikngla, twarda
J3k chrzastka, nisko



OBSERWACJA ZMIAN SZYJKI MACICY 13

NA POCZATKU CYKLU GDY NARASTAJA W OKRESIE PO

SZYJKA JEST: OBJAWY PLODNOSCI: JAJECZKOWANIA: JAJECZKOWANIU:
- NISKO - UNOS! SIE - WYSOKO - NISKO

. ZAMKNIETA - OTWIERA SIE - OTWARTA - ZAMKNIETA

- TWARDA, SUCHA - MIEKNIE, WILGOTNA - MIEKKA, MOKRA - TWARDA, SUCHA

MIESIACZKA
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Dodatkowe wskazniki ptodnosci

- b6l owulacyjny w prawym lub lewym podbrzuszu, ktéry spowodowany jest

podraznieniem otrzewnej w czasie pekniecia owulujacego pecherzyka
- plamienie okotoowulacyjne, wywolane zmniejszeniem stezenia estrogenéw
- zatrzymanie wody w ustroju — obrzeki ciata
- wzmozona wrazliwos¢ piersi
- zmiany nastroju (wzmozona pobudliwos¢)
- zmiany skérne (wypryski, klucia w obrebie zylakow)
- zaburzenia funkcjonowania uktadu pokarmowego (wzdecia)
- czeste oddawanie moczu

- powiekszenie weztéw chtonnych pachwinowych po stronie owulujacego

pecherzyka



Faza przedowulacyjnej nieplodnosci wzglednej

Zaczyna sie od pierwszego dnia cyklu, a koriczy sie
w przeddzien pojawienia sie objawow plodnosci:

zmiany $luzu lub szyjki

Dlugosc tej fazy moze by¢ zmienna u tej samej kobiety

w roznych cyklach (wptyw stresu, choroby, zmiany klimatu)

U niektorych kobiet (np. majacych krétkie cykle)

faza ta moze w ogole nie wystepowac



Faza ptodnosci

Obejmuje okres dojrzewania dominujacego
pecherzyka jajnikowego, moment owulacji

i okres po jajeczkowaniu, ktéry obejmuje

maksymalng dlugos¢ zycia komorki jajowe;j

Dlugos¢ zycia komorki jajowe to

12 - 24 godzin



Faza poowulacyjnej nieplodnosci bezwzglednej

Zaczyna sie po zakonczeniu fazy plodnosci, a
koniczy w dniu poprzedzajacym wystapienie

nastepnej miesigczki




Metoda objawowo - termiczna podwdjnego
sprawdzenia

Polega na uwzglednieniu co najmniej dwoch wskaznikow

w celu wyznaczenia zaréwno poczatku, jak i korica fazy ptodnosci, sa nimi:

1. zmiany Sluzu szyjkowego i/lub zmiany odczucia - wyznaczajg poczatek oraz

koniec fazy ptodnosci
2. zmiany podstawowej temperatury ciala -
wyznaczaja koniec fazy ptodnosci

3. obliczenia wynikajace z dlugosci cykli miesigczkowych - wyznaczaja

poczatek fazy ptodnosci
4. zmiany szyjki macicy - wyznaczaja zarowno poczatek,

jak i koniec fazy plodnosci



Wyznaczanie fazy nieplodnosci przedowulacyjnej
wzglednej - reguly typowe

* fazy nieplodnosci przedowulacyjnej nie

wyznacza sie przez pierwsze 3 cykle.

Za poczatek fazy ptodnosci przyjmuje sie

wtedy pierwszy dzien cyklu



Wyznaczanie fazy nieplodnosci przedowulacyjnej
wzglednej - reguly typowe

* 0d 4 do 6 cyklu wlacznie stosuje si¢ tzw. regule pierwszych 5

dni.

Oznacza to, ze jako faze nieptodnosci przedowulacyjnej

przyjmuje sie pierwsze 5 dni cyklu, pod warunkiem, ze zaden
z dotychczasowych cykli nie byt krétszy niz 26 dni.
W przeciwnym razie nalezy od najkrotszego z nich odjac 21.

Dzieni uzyskany z obliczenia jest ostatnim dniem nieptodnosci

przedowulacyjnej



Wyznaczanie fazy nieplodnosci przedowulacyjnej
wzglednej - reguly typowe

* od 7 cyklu do 12 - odejmuje si¢ od
najkrotszego ze wszystkich

obserwowanych cykli liczbe 21

* od 13 i w kolejnych cyklach -
odejmuje sie od najkrotszego

z ostatnich 12 cykli liczbe 20



Wyznaczanie fazy nieplodnosci przedowulacyjnej
wzglednej - reguly typowe

Jesli zatem istnieje mozliwos¢ stosowania obliczen, to faza nieptodnosci

przedowulacyjnej wzglednej trwa od poczatku cyklu do:
* dnia ustalonego z obliczer

* ostatniego dnia odczucia ,,sucho” i braku sluzu lub ostatniego dnia nie

zmieniajacej sie¢ wydzieliny i/lub nie zmieniajacego si¢ odczucia

* ewentualnie, jesli kobieta jest pewna tej obserwacji, ostatniego dnia twardej,

zamknietej i nisko potozonej szyjki

Decyduje objaw, ktory wystapi wczesniej



Przyklad

W 8 cyklach (29, 28, 30, 29, 29, 30, 29, 30) najkrétszy wynosi
28 dni; 28-21=7

Tak wiec 7.dzieni cyklu jest ostatnim dniem nieptodnosci

wyznaczonym z obliczen

Plodnos¢ rozpoczyna sie 8. dnia cyklu, jezeli wczesniej nie
pojawi sie jakikolwiek §luz lub zmiana wydzieliny stalej

ani zadna zmiana szyjki



Faza plodnosci okoloowulacyjne;j

Rozpoczyna sie:

6 dnia cyklu, w przypadku zastosowania reguty pierwszych

5 dni, jesli wczesniej nie pojawit sie §luz/zmiana w odczuciu lub zmiana w statej nie

zmieniajacej sie¢ wydzielinie

w dniu wystapienia jakiegokolwiek sluzu/zmiany odczucia lub

w dniu zmiany w stalej nie zmieniajacej si¢ wydzielinie
nastepnego dnia po dniu wyznaczonym wedlug obliczen

w dniu wystapienia pierwszych zmian szyjki macicy



Faza plodnosci okoloowulacyjne;j

Konczy sie:

3 dnia wieczorem niezakl6conych temperatur wyzszych,

a w niektorych przypadkach 4 dnia wieczorem
3 dnia wieczorem po szczycie objawu Sluzu

3 dnia wieczorem po szczycie objawu szyjki macicy
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Nieplodnosé laktacyjna LAM

Jest to stan fizjologicznej nieptodnosci spowodowany neurohormonalnym

zablokowaniem funkgji jajnikéw

Warunki LAM:
- dziecko ma ponizej 6 miesiecy

- dziecko jest wylacznie lub prawie wylacznie karmione piersia (dopajanie 2xdz,

sladowe dokarmianie 1x tydz.)

- matka nie ma miesigczki, czyli nie pojawia si¢ zadna krwawa wydzielina z

pochwy po 56 dniach od porodu



- zahamowanie owulacji wystepuje podczas wylacznego karmienia piersia

- oddziatuje ono na catoksztatt zmian neurohormonalnych uktadu sprzezenia
zwrotnego: podwzgorze - przysadka mézgowa - jajniki

- dochodzi do zahamowania mechanizméw prowadzacych do jajeczkowania

- zmiany wydzielania GnRh zaleza réwniez od dopaminy, oxytocyny i beta-
endorfin

- dlugos¢ okresu nieptodnosci zalezy rowniez od osobniczych cech matki,

czynnikoéw genetycznych, wieku, liczby urodzonych dzieci i dtugosci

karmienia ich piersia

- znaczenie stalego kontaktu matka-dziecko i ssania brodawki sutkowej przez

dziecko vs. odcigganie pokarmu



Nieplodnosé laktacyjna LAM

Przy wylacznym karmieniu piersia
plodnos¢ powracala

od 14 tygodnia do 2 lat

Na Swiecie, u matki karmigcej wytacznie
piersia, najwczesniejsza owulacje

odnotowano w 24 dniu po porodzie

U nie karmigcych pierwsze
3 tygodnie uwaza si¢ za nieptodne,
a pierwsza owulacja pojawia sie

w 4 - 5 tygodniu



Metoda podwojnego sprawdzenia -
powrot plodnosci po porodzie

UWAGA !!!

jajeczkowanie moze
poprzedzi¢ pierwsza po

porodzie miesigczke



Pismiennictwo

Rozpoznawanie ptodnosci - materialy edukacyjno - dydaktyczne,

zestaw tablic

Rozpoznawanie plodnosci - Podrecznik pod red. prof.. Michata
Troszynskiego

Opieka przedkoncepcyjna - red. Grazyna Stadnicka
www.npr.org.pl

WWWw.psnnpr.com



