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SLOWO WSTEPNE

Drodzy Narzeczeni!

Wasza wzajemna mitos¢ bedzie dgzyta do osiggniecia szczescia i do-
bra. W chwili przyjecia sakramentu matzenstwa sam Chrystus uswieci
j3 swojg obecnoscig — odtad juz nie sami, ale wraz z Nim bedziecie
budowac swoje szczescie. Trzeba, abyscie mieli Swiadomosé obecnosci
Boga w Waszym matzenskim zyciu i plandw, jakie Bég ma wzgledem
Was.

Celem spotkan organizowanych przez Kosciot w Katolickiej Poradni
Zycia Rodzinnego jest zapoznanie narzeczonych z zamystem Bozym
wzgledem ich zycia i mitosci, by zrozumieli, jak wazne i $wiete zadanie
przed nimi stawia.

Jak twierdzi prof. Stanistaw Luft, naturalne planowanie rodziny to
styl zycia, ktéry wymaga dojrzatosci, odpowiedzialnosci w kierowaniu
swoim ciatem, ale przede wszystkim mitosci. Wptywa korzystnie na
harmonie i wzajemng wiez matzonkéw. Jedng z przyczyn, dla ktérych
Koscidt katolicki lansuje naturalne planowanie rodziny (= naturalne
planowanie poczec), jest fakt, iz stanowig one styl zycia sprzyjajacy
petnemu rozwojowi cztowieka, matzenstwa i mitosci, a wiec i dobre-
mu, oraz petnemu rozwojowi tego daru, jakim jest ptodnos¢ ludzka
(por. prof. dr hab. med. Stanistaw Luft, Medycyna Pastoralna, Warsza-
wa 2002, s. 227-228).

Moi Kochani!

Przekazujemy Wam opracowanie teologii matzeistwa oraz metod
naturalnego planowania rodziny jako pomoc do szerszego zapoznania
sie z nimi i praktycznego ich wykorzystania w Waszym przysztym mat-
zenskim zyciu. Ksigzka ta adresowana jest nie tylko do kobiet. Ptodnos¢

3|



jest bowiem wspdlna. Tak wiec oboje — kobieta i mezczyzna — sg jedna-
kowo odpowiedzialni za te najbardziej intymng sfere zycia.

Po otrzymaniu tego podrecznika od Ks. Proboszcza, prosimy zgto-
si¢ sie do Katolickiej Poradni Zycia Matzenskiego i Rodzinnego w celu
wziecia udziatu w trzech spotkaniach z Parafialnym Doradca Zycia Ro-
dzinnego.

Diecezjalne Duszpasterstwo Rodzin

WYKAZ SKROTOW
FC — Adhortacja apostolska Familiaris consortio
HV — Encyklika Humanae vitae
KDK  —Sobdér Watykanski I, Konstytucja duszpasterska o Kosciele
w Swiecie wspotczesnym Gaudium et spes
KKK — Katechizm Kosciota Katolickiego
KO — Konstytucja dogmatyczna o Objawieniu Bozym
KPK — Kodeks Prawa Kanonicznego
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I. Narzeczenstwo — czasem przygotowania
do matzenstwa

Mitos¢ prawdziwa, mitos¢ wewnetrznie petna, to ta,

w ktorej wybieramy osobe dla niej samej, a wiec ta,

w ktdrej mezczyzna wybiera kobiete,

a kobieta mezczyzne nie tylko jako ,partnera”

zycia seksualnego, ale jako osobe, ktorej chce oddac zycie.
»Rdzen” wyboru osoby musi by¢ osobowy.

(Karol Wojtyta, Mitosc¢ i odpowiedzialnosc)



1. JAK PRZEZYC CZAS
NARZECZENSTWA?

Czas narzeczenstwa to etap, w ktéry wchodzg kochajacy sie i na-
wzajem ufajgcy sobie ludzie. Kobieta przyjmuje oswiadczyny i od tej
pory mtodych nazywa sie narzeczong i narzeczonym. Zwykle kobieta
nosi pierscionek zareczynowy bedacy zewnetrznym znakiem narze-
czerstwa. Tym samym mtodzi deklarujg, ze chcg wkrétce zawrze¢ zwig-
zek matzenski. Wyrazaja gotowosé, by wzigé na siebie odpowiedzial-
nosc¢ za losy drugiej strony. Narzeczenstwo wigze sie z decyzjg o mat-
zenstwie. Kazda para potrzebuje odpowiedniego czasu, by dojrze¢ do
zawarcia tego zwiazku.

Z czasem narzeczeni podejmuja kluczowe decyzje dotyczace daty
i miejsca $lubu, listy gosci itp. Powstaje tez pytanie, jak dobrze przezy¢
ten czas, aby jeszcze lepiej przygotowac sie do zadan i obowigzkdw,
ktére czekaja w matzenstwie.

Akceptacja siebie i drugiej osoby

Aby pokochaé drugg osobe i przyjac ja jako dar, trzeba najpierw
poznac i pokochac siebie samego. Jesli chcemy mie¢ dobrg zone lub
meza, sami musimy stac sie dobrym cztowiekiem.

W narzeczenstwie, a pdzniej w matzenstwie, konieczne jest zatem
nieustanne ksztattowanie w sobie cech, takich jak: cierpliwos¢, delikat-
nos$¢, wytrwatos$é, okazywanie mitosci, szacunku, umiejetnos¢ przeba-
czania i pojscia na kompromis.

Bedac w narzeczenstwie, mtodzi nawzajem poznaja rodziny, z kto-
rych sie wywodzg. Jest to wazny element budowania wzajemnych re-
lacji. Narzeczeni powinni tez przedyskutowac i uzgodnic swoje poglady
na temat: tresci przysiegi matzenskiej, zamieszkania po slubie, miejsca
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rodzicéw i tescidw w zyciu mtodych, liczby dzieci, pracy zony po Slubie.
Pozwala to lepiej poznac siebie nawzajem, swoje zalety, wady, a takze
system wartosci przysztego wspdétmatzonka.

Kochac drugiego cztowieka oznacza takze wstuchiwaé sie w to, co
on moéwi, czego pragnie i potrzebuje. Dlatego tak wazny od poczatku
matzenstwa jest dialog. W codziennym zyciu nalezy prowadzi¢ szczerg
rozmowe, majgc na uwadze dobro ukochanej osoby.

Dobrze przezyte narzeczenstwo uczy mitosci zdolnej do wyrzeczen
i poswiecen, hartuje charaktery i chroni przed przysztymi konfliktami.

Spojrzenie na siebie jako na zone/matke oraz meza/ojca

W czasie narzeczenistwa mtodzi powinni odpowiedzie¢ na zasad-
nicze pytania: czy chce sie zestarze¢ z takg wtasnie zong/z takim wta-
$nie mezem? Czy chce, by byta matkg/byt ojcem moich dzieci? Chtopak
powinien spojrze¢ na swojg harzeczong jako na przysztg zone i matke
swoich dzieci, a ona z kolei na swojego wybranka jako kandydata na
meza i na ojca jej potomstwa.

Wstrzemiezliwos¢ narzeczenska

Narzeczenstwo to czas przygotowujacy dwoje ludzi do ciggte-
go czynienia z siebie daru w matzenstwie. Waznym zagadnieniem
W przezywaniu narzeczenstwa jest czystos¢ przedmatzenska, ktéra
zobowigzuje do panowania nad cielesnoscig, by mitos¢ nie ugrzezia
w zmystowosci.

Wstrzemiezliwos¢ w narzeczenstwie nalezy traktowac jako wska-
zanie, czego nalezy unika¢ dla dobra naszego przysztego matzenstwa.
Wyznaczanie granic chroni mito$¢ i uczy gotowosci do poswiecen i opa-
nowania. Przygotowuje do podjecia okresowej wstrzemiezliwosci w sy-
tuacji, gdy matzonkowie nie bedg mogli podjg¢ wspoétzycia matzenskie-
go. Uczy wiernosci i radzenia sobie ze swojg seksualnoscig w przypad-
ku ciazy, choroby, roztaki z powodu pracy.
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W pieknych stowach ujmuje to Katechizm Kosciota Katolickiego:
,harzeczeni sg powotani do Zycia w czystosci przez zachowanie wstrze-
miezliwosci. Poddani w ten sposdb probie, odkryjg wzajemny szacu-
nek, bedg uczyc¢ sie wiernosci i nadziei na otrzymanie siebie nawzajem
od Boga. Przejawy czutosci wtasciwe mitosci matzenskiej powinni za-
chowaé na czas matzenstwa. Powinni pomagac sobie wzajemnie we
wzrastaniu w czystosci” (KKK 2350).

Czuto$¢ w narzeczenstwie mozina wyraza¢ na rdéine sposoby:
w spojrzeniu, w serdecznych stowach, w tonie méwienia, w zdrob-
nieniach, stowach uznania, podziwu, dowartosciowania, doceniania,
akceptacji oraz w szczegdlnych gestach (przytulenie, pocatunek, pre-
zent). Czesto najpiekniejszy ,jezyk mitosci”, ktéry powstat w okresie
narzeczenstwa, jest przeniesiony do matzenstwa i wzbogaca wzajemne
relacje kochajgcych sie osob.

W przypadku, gdy narzeczeni mieszkajg razem, wazne jest, aby
w okresie narzeczenstwa wrocili do pierwotnych zatozen i pomysleli,
aby ten okres przezy¢ w czystosci. Najlepszym rozwigzaniem na ten
czas jest oddzielne zamieszkanie. Bedzie to dla mtodych swoistego ro-
dzaju sprawdzian z mitosci, ktory w przysztosci na pewno zaowocuje.
Wyzwoli bowiem tesknote, pragnienie bliskosci i pozwoli odkry¢ siebie
,na nowo”.

Nasza wspodlna droga do Boga

Maz i zona s3 nawzajem odpowiedzialni za siebie i swoje zbawie-
nie. Proces ten zaczyna sie w momencie, gdy sie poznajg. Dlatego tez
bardzo wazinym etapem jest narzeczenstwo, podczas ktérego mtodzi
mogg wspadlnie modli¢ sie o swdj przyszty zwigzek i siebie nawzajem.

Warto przyjrzed sie najpierw swojej osobistej relacji do Pana Boga
(swojej wierze, zyciu sakramentalnemu, modlitwie i czytaniu Pisma
Swietego). Warto tez zastanowi¢ sie, czy zachowuje Boze przykazania
oraz odpowiedzie¢ sobie na pytania: czy nasze rodziny, z ktérych sie
wywodzimy, chodzg do kosSciota? Czy przyjmujg sakramenty? Jak prze-
Zywajg Swieta? Jaka jest postawa moralna w naszych rodzinach?
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Formacja w narzeczenstwie

Przygotowanie do matzenstwa odbywa sie takze poprzez uczestni-
czenie w wyznaczonych spotkaniach: z ksiedzem oraz z doradcgy zycia
matzenskiego i rodzinnego w poradni. Wazny jest takze udziat w spotka-
niach formacyjnych dla narzeczonych, w weekendach dla narzeczonych
lub w innych proponowanych formach przygotowania do matzerstwa.

W poradni rodzinnej narzeczeni zdobywaja wiedze na temat roz-
poznawania ptodnos$ci w matzenstwie oraz planowania rodziny. Jest to
dobra okazja do dyskusji nad ksztattem przysztego zycia seksualnego
w matzenstwie i sposobie planowania liczby dzieci w rodzinie. Rozpo-
znawanie okreséw ptodnosci i nieptodnosci powinno stac sie stylem
zycia matzonkow.

Wazne jest, aby nie zatowad czasu na te spotkania. Usprawiedliwia-
nie sie brakiem czasu czy praca nie jest zadnym ttumaczeniem. Jesli kto$
chce, to znajdzie czas na spotkanie. Zachecamy Was zatem do podjecia
konkretnego trudu i wysitku w narzeczenstwie, aby dobrze przygotowad
sie do matzenstwa oraz wynikajacych z niego zadan i obowigzkow.

Sakrament pokuty i pojednania w narzeczenstwie

Spowiedz przedslubna

Spowiedz przedslubna stanowi jeden z wazniejszych elementéw
bezposredniego przygotowania do matzenstwa. Sg to dwie spowiedzi
narzeczonych przed przystgpieniem do sakramentu matzenstwa.

Pierwsza odbywa sie w niedtugim czasie po pierwszej rozmowie
z duszpasterzem (ok. jednego tygodnia). Druga natomiast w przeddzien
$lubu. Korzystajgc z dwdch spowiedzi przedslubnych, narzeczeni ponow-
nie doswiadczajg tego, ze Bog jest mitosierny i przebacza oraz daje im
taske do zycia zgodnego z zamystem Bozym wzgledem matzenstwa.

Spowiedz przedslubna powinna by¢ poprzedzona gruntownym
rachunkiem sumienia. Zaleca sie spowiedZ generalng, czyli z catego
zycia. Dobrze jest chociaz raz w zyciu przezy¢ taky spowiedz. Przygoto-
wanie do niej nie jest az takie trudne. Trzeba po prostu zobaczy¢ swoje
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zycie w minionym czasie kilkunastu czy kilkudziesieciu lat — oceniajac
siebie w Swietle Bozej mitosci i Bozej nauki. W spowiedzi przedslubnej
starasz sie spojrze¢ gtebiej w swoje wnetrze i zobaczy¢, jak wyglada
rzeczywiscie moja dusza i moja wiara.

Czesto mtodym trudno przetamac bariere, by péjs¢ do sakramentu
pokuty i pojednania. Moze pewne zobrazowanie sytuacji pomoze prze-
zwyciezy¢ ten opdr. Wyobrazmy sobie, ze ktos leje wode z pietra. Otwie-
ramy wowczas parasol, by nie zmokngé. Gdy jednak zamkniemy parasol,
cata woda przemoczy nasz ubiér i ciato. Przyktad ten mozna odnie$¢ do
sakramentu spowiedzi. Gdy idziesz do spowiedzi i chcesz te spowiedz tylko
zaliczy¢, to tak jakbys miat nad sobg , parasol”, zamykasz sie wowczas na
Bozg taske i nie sptynie na Ciebie ,,deszcz” faski Bozej. Trzeba wiec otwo-
rzy¢ dusze i serce, by doswiadczy¢ po raz kolejny mitosierdzia i mocy Boga.

Jesli mtodzi znajg kaptana, ktéry jest im szczegdlnie bliski, warto sie
do niego zwrdci¢ o pomoc i o przeprowadzenie spowiedzi Sw. Wowczas
moze tatwiej sie przed nim otworza.

Narzeczenski rachunek sumienia

Chcac zrobi¢ rachunek sumienia, nalezy najpierw odszukac swojg
ksigzeczke do nabozenstwa, najlepiej te z | Komunii Swietej, pomodli¢
sie i w duchu odpowiedzie¢ na zawarte w rachunku pytania. Mozna tak-
ze postuzyc sie rachunkiem sumienia zamieszczonym ponizej. Z chwilg
wejscia w okres narzeczenstwa, mtodzi rozpoczynajg nowe zycie i nowe
relacje. Stad tez rachunek sumienia powinien by¢ inny niz dotychczas.
Od tego czasu mtodzi biorg odpowiedzialnosc¢ za siebie nawzajem.

Robigc rachunek sumienia, a pdzniej spowiadajac sie, nalezy zaczgc
od grzechéw zwigzanych z relacjg do Boga, relacjg do drugiego cztowie-
ka i do siebie samego. Rachunek sumienia dotyczy zaréwno grzechéw
ciezkich, jak i lekkich oraz tego, co dobrego mogtem uczynic¢, a czego
nie zrobitem. Trzeba pamietaé, ze osoby, ktdre mieszkajg razem bez
sakramentalnego zwigzku matzenskiego i zyjg jak matzonkowie, popet-
niajg grzech ciezki. Taka sytuacja uniemozliwia otrzymanie rozgrzesze-
nia i przyjecie komunii Sw.

Katechizm Kosciota Katolickiego dzieli 7 sakramentdw na trzy gru-
py: sakramenty inicjacji (wtajemniczenia): chrzest, bierzmowanie, ko-
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munia, nastepnie sakramenty w stuzbie komunii: $wiecen i matzen-
stwo oraz sakramenty uzdrowienia: chorych i spowiedz.

Stad zawsze trzeba mieé¢ swiadomos¢, ze ide do spowiedzi po to,
abym zostat uzdrowiony, aby moja dusza doznata uzdrowienia. Pomocg
moze postuzy¢ ponizszy rachunek sumienia.

a) Relacja do Boga:

— Kiedy bytem/bytam ostatni raz u spowiedzi $w.?

— Czy na ostatniej spowiedzi nie zataitem/zataitam jakiegos$ grzechu?
— Czy Bdg jest Kim$ waznym w moim zyciu?

— lle opuscitem/opuscitam niedzielnych Mszy $w.?

— Czy modle sie codziennie?

— Czy czytam Pismo Swiete?

— Czy nie wstydze sie mojej wiary?

—  Czy ulegam magii, wrézbom i czy wierze w horoskopy?

b) Relacja do siebie samego:

— Czy akceptuje siebie samego?

— Cojest mojg wadg gtéwna?

— Czy szkodze sobie na zdrowiu, uzywajgc narkotykéw, papierosow?
— Czy naduzywam alkoholu?

— Czy masturbuje sie?

— Czy $wiadomie siegam po pornografie?

c) Relacja do drugiego cztowieka:

Do zycia ludzkiego
— Czy nie dokonatam aborcji?
— Czy nie zgodzitem sie na aborcje?
— Czy stosowalismy srodki wczesnoporonne?
— Czy stosowalismy srodki antykoncepcyjne?
— Czy jestem za ochrong zycia od poczecia do naturalnej Smierci?

Do narzeczonej/narzeczonego
— Czy modle sie za narzeczonego/narzeczong?
— Czy rozmawiamy ze sobg o sprawach wiary?
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— Czy powiedzieliSmy sobie catg prawde o naszym zyciu?
—  Czy wspotzyliSmy przed Slubem?

Do rodzicéw, przysztych tescidw i innych
— Czy mam szacunek dla moich rodzicéw i przysztych tesciow?
— Czy nikogo nie okradtem/okradtam?
— Czy nie obmawiatem/obmawiatam?
— Czy nie zazdroScitem/zazdros$citam?

Zal za grzechy

Zatujemy, ze obraziliémy dobrego Boga oraz blizniego. Sakrament
pojednania jednoczy na nowo z Bogiem i ludZmi. Daje site i Swiatto na
dalszg droge zycia. Cztowiek odzyskuje taske uswiecajgcg i porzadkuje
swoje zycie wewnetrzne. Boze btogostawienstwo i spokdj sumienia sg
owocem tego sakramentu.

Postanowienie poprawy

Postanawiam zmienic co$ na lepsze. Postanawiam by¢ lepszym czto-
wiekiem. Postanawiam by¢ swiety. Od chwili otrzymania rozgrzeszenia
chce zaczgé nowe zycie z Bogiem i mojg narzeczong/narzeczonym.

Szczera spowiedz

Na spowiedzi trzeba szczerze wyznac wszystkie grzechy. To, co zataimy
i tak w koncu sie ujawni, a spowiedz nie bedzie wazna. Szczera spowied?
to takze przygotowanie do szczerych rozmOw w narzeczenstwie i matzen-
stwie. Wiele ktétni czesto koriczy sie tragicznie, co moze wynikac z braku
systematycznej praktyki przystepowania do sakramentu pojednania.

Zadoscuczynienie

Jest to nie tylko odprawienie zadanej przez kaptana pokuty, ale tak-
ze naprawienie krzywdy wyrzgdzonej blizniemu, czyli catej wspdlnocie
Kosciota.

Pamietajmy!
Nie nalezy przyjmowacé¢ komunii sw. ani zawiera¢ sakramentu
mafzenistwa w stanie grzechu ciezkiego (jest to swietokradztwo).
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2. PRZYGOTOWANIA
DO SLUBU

W przygotowaniu bezposrednim do $lubu najwazniejszg sprawa
jest wspdlne podejmowanie przez mtodych wszelkich decyzji i aktywne
uczestniczenie w planowaniu tej uroczystosci.

Przygotowanie zaproszen slubnych

Pierwszym krokiem w przygotowaniu do slubu — poza rezerwacjg
dnia $lubu w parafii i sali weselnej — jest wysytanie zaproszen na te
wielkg uroczystosé. Warto zadbaé o to, by znalazta sie w nich prosba
o modlitwe i przyjecie komunii $w. w intencji nowozericéw. Wielu na-
rzeczonych zamieszcza tez w zaproszeniu motto, ktére moze by¢ zycio-
wym mottem i przewodnig myslg w matzenstwie.

Do cennych inicjatyw nalezy takze propozycja, aby zamiast kwia-
téw goscie ztozyli ofiare na misje czy pomoc dla domdéw dziecka lub
prosba o przyniesienie réznych przedmiotéw dla potrzebujgcych.

Wybdr swiadkow

W liturgii matzenstwa powinny wyraznie wystepowac zasadnicze
elementy, a mianowicie: liturgia stowa, zgoda zawierajgcych umowe
matzenska, modlitwa o btogostawienstwo Boze, Komunia euchary-
styczna obojga matzonkdéw i pozostatych uczestnikdw. Stad tez narze-
czeni powinni sie zatroszczy¢, aby w pierwszym rzedzie przy wyborze
Swiadkoéw uwzgledniali takie osoby, ktére bedg mogty przyjaé Komunie
Swieta.
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Przygotowanie liturgii domowej

Matzenstwo i rodzina sg ,Kosciotem domowym?”, czyli miejscem,
gdzie wspdlnota rodzinna czyta stowo Boze, méwi o Bogu, modli sie in-
dywidualnie i wspdlnotowo oraz okazuje sobie mitosé chrzescijanska.
W dniu slubu nowozency wyruszajg z tego , Kosciota domowego” do
Kosciota parafialnego. Przed uroczystosciag w domu rodzinnym (najcze-
Sciej pani mtodej) powinna by¢ odprawiona krétka liturgia domowa.

Przygotowanie liturgii: stowa, slubnej i eucharystycznej

Msze sw. warto szczegétowo przygotowac i omowic z duszpaste-
rzem. Do najwazniejszych elementéw Mszy sw. Slubnej, ktére nalezy
wspolnie ustalié, nalezg: wybdr czytan, dobdér odpowiednich piesni
(mozna przygotowac dla kazdego uczestnika liturgii karteczke), przy-
gotowanie modlitwy powszechnej z intencjg za np. zmartych z rodziny,
przygotowanie procesji z darami chleba i wina oraz z symbolicznymi
darami, jak np. swieca, ktéra bedzie stuzy¢ matzonkom podczas ich
wspolnej modlitwy, ikona sw. Rodziny, mirra. Aby przygotowac cafa
oprawe liturgiczng, potrzeba zaangazowania wielu gosci. Do czynne-
go udziatu w liturgii narzeczeni mogg zaprosic¢ np. rodzicéw, swiadkéw
i inne bliskie im osoby. Warto takze zatroszczy¢ sie o to, aby w czasie
Mszy $w. postugiwali ministranci (z rodziny czy z parafii).

W czasie Mszy $w. zwykle nagrywany jest film i robione s3 zdjecia.
Najlepiej, jesli catos¢ Mszy Sw. jest zarejestrowana. Po Eucharystii moz-
na przed kosciotem zrobi¢ wspdlne zdjecie wszystkich uczestniczacych
w Eucharystii. Nalezy pamietaé, ze kamerzysci i fotografowie powinni
mie¢ odpowiednie upowaznienie wydane przez kurie. Ponadto wszel-
kie kwestie zwigzane z nagrywaniem filmu i robieniem zdje¢ podczas
uroczystosci slubnej nalezy uzgodni¢ z proboszczem parafii oraz z na-
rzeczonymi.

Wiecej informacji na temat liturgii domowej i Liturgii Stowa mozna
znalez¢ na stronie internetowej: www.duszpasterstworodzin.gniezno.
opoka.org.pl.
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Il. Matzenstwo i rodzina
w odwiecznym planie Bozym

Mitos¢ matzenska jest znakiem sakramentalnym mitosci
Chrystusa do swego Kosciofa...

Kosciot okazuje szczegdlng bliskos¢ duchowqg wszystkim,
ktorzy oparli swojq rodzine na sakramencie matzerstwa.

(Benedykt XVI)



1. JAKI JEST BOZY ZAMYSt
WZGLEDEM
MALZENSTWA | RODZINY?

Tréjca Swieta — wzoér zycia we wspdlnocie

Tréjca Swieta stanowi wspdlnote Boga Ojca, Syna i Ducha Swiete-
go, wspodlnote opartg na mitosci, ktdra jest najdoskonalsza i najwznio-
$lejsza. W Tréjcy Swietej mozna dostrzec pierwowzor ludzkiej rodziny
ztozonej z mezczyzny i kobiety, ktdrzy zostali powotani, aby by¢ dla sie-
bie nawzajem darem we wspdlnocie mitosci otwartej na zycie. Tréjca
Swieta jest wiec wzorem zycia w idealnej wspdlnocie dla kazdego mat-
zenstwa i kazdej rodziny.

Kazdy cztowiek, stworzony na obraz i podobienstwo Boze, ma po-
trzebe kochania, dzieki ktérej dgzy albo do zatozenia rodziny, albo po-
Swieca sie catkowicie Panu Bogu lub pracy dla dobra innych. To pra-
gnienie, by kochacd i by¢ kochanym, pochodzi od Boga, ktéry sam bedgc
Mitoscig, stworzyt nas na swoje podobienstwo.

Bez wzgledu na to, czy ktos wybrat zycie w matzenstwie, w kaptani-
stwie, w zakonie, prowadzi zycie w stanie wolnym czy tez poswieca sie
pracy misyjnej, jest powotany do realizacji Bozego planu mitosci, a war-
tos¢ jego zycia zalezy od stopnia mitosci do Boga i ludzi.

Matzenstwo Adama i Ewy — pierwotny zamyst Bozy

W Ksiedze Rodzaju znajdujg sie dwa opisy stworzenia przez Boga
oraz potaczenia weztem matzenskim pierwszej pary ludzkiej, Adama
i Ewy. ,,Dlatego to mezczyzna opuszcza ojca swego i matke swojg i tgczy
sie ze swg zong tak scisle, ze stajg sie jednym ciatem” (Rdz 2,24). Na-
stepnie Bég pobtogostawit im, méwigc: ,,Badzcie ptodni i rozmnazajcie
sie, abyscie zaludnili ziemie i uczynili jg sobie poddang” (Rdz 1,28).
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Przestanie zawarte w opisach stworzenia mezczyzny i kobiety cha-
rakteryzuje matzenstwo wedtug mysli Bozej:

— Pan Bog jest jedynym Twdrcg matzenstwa i rodziny,

— Pan Bdg stworzyt mezczyzne i niewiaste réznych co do ptciowosci,
ale réwnych co do godnosci,

— matzenstwo jest jedno, tzn. stanowi zwigzek jednego mezczyzny
i jednej kobiety (monogamia),

— matzenstwo jest nierozerwalne, tzn. stanowi zwigzek staty, niedo-
puszczajgcy rozwodu,

— celem matzenstwa wyznaczonym przez Stworce jest mitosc i prze-
kazywanie zycia, czyli inaczej — mitos¢ ptodna (por. Rdz 1,26-28).
Tak pojete matzenstwo stanowi instytucje naturalng, tzn. takg, do

ktérej sktania cztowieka sama natura.

Cztowiek przez grzech pierworodny zerwat wiez: ze Stworcg, z dru-
gim cztowiekiem, ze swiatem i z samym sobg. Miedzy matzonkami zo-
stata utracona zgoda i harmonia, a ich mitosci zaczeto zagrazaé niebez-
pieczenstwo. Pojawity sie zdrady, cudzotdostwa, wielozenstwo, wykro-
czenia przeciw czystosci zabdjstwa i wiele innego zta.

Matzenstwo — wyniesione przez Pana Jezusa do godnosci
sakramentu

Pan Jezus w swoim nauczaniu o matzenstwie odwotuje sie do pier-
wotnego zamystu Boga zapisanego w Ksiedze Rodzaju. W swoim na-
uczaniu o matzenstwie mowit: ,| bedg oboje jednym ciatem. Co Bdg
ztgczyt, cztowiek niech nie rozdziela” (por. Mt 19,5-6). Na pytanie fa-
ryzeuszow: ,Dlaczego Mojzesz polecit dac list rozwodowy i odprawic
zone?” Jezus odpowiedziat: ,Przez wzglad na zatwardziato$¢ serc wa-
szych pozwolit wam Mojzesz oddalaé wasze zony, lecz od poczatku tak
nie byto” (Mt 19,8). Uczniom za$ wyjasnit: , Kazdy, kto by oddalit swojg
zone, a pojatby inng, popetnia cudzotdstwo, a kto by oddalong pojat za
zone, popetnia cudzotostwo” (por. Mt 19,9).

Pan Jezus w swoim nauczaniu o matzenstwie zwraca szczegdlng
uwage na:
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— jednosg,
— nierozerwalnos¢,
— Swietosc.

Chrystus wynidst matzenstwo do godnosci sakramentu. Sakra-
ment matzenstwa, podobnie jak wszystkie sakramenty, uobecnia Chry-
stusa i Jego dzieto zbawcze. Przez ten sakrament Chrystus ,wychodzi
naprzeciw chrzescijaniskich matzonkéw i pozostaje z nimi nadal” (KDK
48). Tak jak Chrystus na weselu w Kanie Galilejskiej byt obecny rzeczy-
wiscie i widzialnie, tak w sakramencie matzenstwa jest obecny rzeczy-
wiscie i sakramentalnie.

W sakramencie matzenstwa Chrystus pozostaje z matzonkami rze-
czywiscie i obdarza ich swoimi mocami, taskami (uswiecajacg i uczyn-
kows), by mogli dobrze wypetnia¢ swoje zadania, zwtaszcza prawdzi-
wie sie kochaé, rodzi¢ i po chrzescijansku wychowywac dzieci. Nie jest
bowiem tatwo dwojgu ludziom kochac sie przez cate zycie, poniewaz
serce ludzkie jest zmienne, a sam cztowiek jest staby. Jednak ci stabi
ludzie, ktorzy w dniu swojego $lubu zapraszajg Chrystusa do siebie, sg
przez Niego wspomagani taskg. Sakrament matzenstwa dokonuje sie
wprawdzie w momencie zawarcia $lubu, ale trwa i dziata przez cate
zycie matzonkow.

Przez sakrament matzenistwa Chrystus uczynit zycie matzenskie
i rodzinne Swietym i uswiecajgcym (por. FC 51). Oznacza to, ze wypet-
nienie w duchu i po mysli Bozej zadan matzenskich oraz rodzinnych,
takich jak mitos¢ i zyczliwos$¢, wzajemna ofiarna pomoc, wspotzycie
matzenskie, rodzenie i wychowanie dzieci, wykonywanie codziennych,
zwyczajnych zaje¢ domowych — wszystko, co czyni sie dla najblizszych,
ma moc uswiecajgcg matzonkow.
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%ﬁ 2. MILOSE MALZENSKA

Istota mitosci matzenskiej

,BOg jest mitoscig” (J 4,8). Mito$¢ Boza charakteryzuje sie tym, ze
wychodzi ku cztowiekowi, ku drugiemu i go obdarowuje (poprzez stwo-
rzenie i zbawienie). Mitos¢ zaszczepiona w cztowieku jest realizowana
w réznych formach: jako mitos¢ dziecieca, mtodziericza, narzeczenska,
matzenska i rodzicielska.

Chrystus moéwit do uczniéw: ,To jest moje przykazanie, abyscie sie
wzajemnie mitowali, tak jak Ja was umitowatem” (J 15,12). Swiety Pa-
wet odnidst te stowa szczegdlnie do matzonkdéw: ,Mezowie, mitujcie
zony wasze, jak i Chrystus umitowat Koscioét i wydat za samego siebie”
(por. Ef 5,25).

Mitosé matzonkéw powinna by¢ zatem podobna do mitosci Chry-
stusa oddajgcego zycie na krzyzu, a takze powinna w tej wielkiej Jego
mitosci uczestniczy¢. Mitosé Chrystusa do cztowieka powinna tez przy-
nagla¢ matzonkéw do wychodzenia ,ku sobie”, obdarowywania sie
tym, co posiadajg i budowania nowego zycia.

Mitosé polega na rezygnacji z siebie i Swiadczeniu dobra drugie-
mu. Jest bezinteresowna, zyczliwa, troszczgca sie o drugiego, biorgca
za niego odpowiedzialnos¢, stale gotowa do ofiary i przebaczajaca.
Taka mitos$¢ nie jest fatwa. Aby w niej trwaé i nieustannie w niej wzra-
sta¢, potrzebny jest z jednej strony wysitek cztowieka, a z drugiej taska
Boza, ktérg Bog daje matzonkom w sakramencie matzeristwa i innych
sakramentach (Eucharystia). Mito$¢ matzeriska powinna prowadzi¢ do
powstania szczegdlnej wspdlnoty matzenskiej i rodzinnej. Matzonko-
wie bowiem, a pdzniej rodzice i dzieci, sg wezwani do tworzenia takiej
wspodlnoty zycia, w ktdrej jeden dla drugiego nieustannie czynic¢ bedzie
z siebie bezinteresowny dar, poswiecajac zycie catkowicie dla drugiego.
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Znamiona mitosci matzenskiej

Zgodnie z naukg Kosciofa zawartg w encyklice Pawta VI Humanae
vitae (9), mito$¢ matzeriska powinna by¢:

— nawskros ludzka, tzn. zmystowa i duchowa. Nie chodzi w niej tylko
o zwykty impuls popedu lub uczu¢, ale przede wszystkim o akt wol-
nej woli zmierzajacy do tego, by mitosé ta w radosciach i trudach
codziennego zycia wcigz wzrastata. Objawia sie w gestach, stowach,
uczuciach, wzruszeniach, a najbardziej w akcie matzenskim;

— petna, tzn. chodzi o te szczegdlng forme przyjazni, poprzez ktdrg
matzonkowie wielkodusznie dzielg miedzy sobg wszystko, bez nie-
sprawiedliwych wyjatkdéw i egoistycznych rachub. Kto prawdziwie
darzy mitoscig swego wspdtmatzonka, kocha go nie tylko ze wzgle-
du na to, co od niego otrzymuje, ale tez dlatego, ze moze wzbo-
gaci¢ go darem z siebie samego. Jest to mitos¢ petna wzajemnego
zrozumienia, zaufania, wdziecznosci i ofiary;

— wiernaiwylaczna, tj. az do korica zycia; jest taka, jak jg rozumieli mat-
zonkowie w tym dniu, w ktérym, wolni i w petni sSwiadomi, wigzali sie
weztem matzenskim. Chocéby ta wierno$¢ matzenska napotykata nie-
kiedy trudnosci, to jednak nikomu nie wolno uwazac jej za niemozliwg,
wrecz przeciwnie, jest zawsze szlachetna i petna zastug. Liczne przykta-
dy zycia matzonkdw swiadczg o tym, ze wiernos¢ jest zgodna z naturg
matzenstwa i stanowi niejako zrédto, z ktérego ptynie gtebokie i trwate
szczescie;

— ptodna, bo nie wyczerpuje sie we wspdlnocie matzonkdw, ale zmie-
rza réwniez ku swemu przedtuzeniu i wzbudzeniu nowego zycia.
Matzenstwo i mitos¢ matzenska z natury swej skierowane sg ku pto-
dzeniu i wychowywaniu potomstwa.

Obowiazki ptynace z mitosci matzenskiej

W zakresie religijno-moralnym

Matzonkowie na pierwszym miejscu powinni troszczy¢ sie o zba-
wienie wspdétmatzonka oraz swoich dzieci. Stad sg zobowigzani przede
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wszystkim do tego, by pomagac sobie w zyciu religijnym, czyli troszczy¢
sie o0 wzajemne uswiecenie, modlitwe, powinni by¢ dla siebie i swoich
dzieci przyktadem zycia chrzescijanskiego. Z tego tez wyptywa troska
o formowanie sumienia i zycie moralne zgodne z wyznawang wiara.

W zakresie materialnym

Matzonkowie sg zobowigzani do wzajemnej pomocy réwniez w sfe-
rze materialnej. Powinni wspdlnie troszczyc¢ sie o rownowage budzetu
rodzinnego, ale takze o zapewnienie potrzebnego odpoczynku, opie-
ki w chorobie i starosci. Bardzo wazne jest rowniez okazywanie wza-
jemnego szacunku do wykonywanej pracy. Warto mie¢ swiadomos¢,
ze wychowywanie i opieka nad dzie¢mi w domu jest pracg, wktadem
materialnym do rodzinnego budzetu.

W zakresie cielesnym

Mitos¢ matzeniska tym rdézni sie od innych rodzajéw mitosci, ze dazy
do zjednoczenia zaréwno duchowego, jak i fizycznego. Wspotzycie mat-
zenskie, ktére obojgu sie nalezy, stuzy okazywaniu sobie mitosci i prze-
kazywaniu zycia. Wspotzycie jest wazne przez cate zycie matzenskie.

Zycie seksualne w matzeAstwie powinno byé przepetnione praw-
dziwg mitoscig i zrozumieniem. Czesto tez wigze sie z rezygnacjg ze
swoich pragnien na rzecz dobra wspétmatzonka. Prawdziwa mito$¢ bo-
wiem usuwa z zycia matzenskiego wszelkg niedelikatnos¢ i nigdy nie
wywiera presji.
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‘l k\ 3. ,,PARAMI DO NIEBA”
o3

Chrzescijanska droga do swietosci

W sakramencie chrztu cztowiek otrzymuje najcenniejszy dar, jaki
kiedykolwiek moze przyjac: spotyka sie i jednoczy z Chrystusem zba-
wiajgcym, ktéry staje sie dla ochrzczonego zrédtem wewnetrznej, gte-
bokiej przemiany. Cztowiek zrzuca z siebie ,starego cztowieka”, w wy-
niku czego rodzi sie do nowego zycia (por. Rz 6,3-4).

Dar ten zobowigzuje wszystkich ochrzczonych, aby w zwyczajnych
warunkach swojego zycia wsréd codziennych obowigzkdw coraz bar-
dziej sie uswiecali (por. KO 41). Chrystus Pan bowiem wszystkim swoim
uczniom dat polecenie, aby stawali sie doskonatymi, jak doskonaty jest
Ojciec niebieski (por. Mt 5,48).

Matzenska droga do swietosci

Wtasciwym Zzrédtem i pierwotnym srodkiem uswiecenia matzen-
stwa i rodziny chrzescijaniskiej jest sakrament matzenstwa, ktéry po-
dejmuje i rozwija taske uswiecajacg chrztu. Drogg do swietosci w mat-
zenstwie sakramentalnym — przezywanym w jednosci z Chrystusem —
jest mitoé¢ oraz zrodzenie i wychowywanie potomstwa. Swiety Pawet
w Liscie do Efezjan zacheca, aby postepowac w sposéb godny powota-
nia, z catg pokorg i cichoscig, z cierpliwoscig, znoszac siebie nawzajem
w mitosci (por. Ef 4,1-4).

25|



Sakrament pokuty i pojednania w zyciu matzonkéw

Chrystus wzywa wiernych do nawrdcenia. Sakrament pokuty i po-
jednania w matzenstwie oraz rodzinie prowadzi matzonkéw i wszystkich
cztonkéw rodziny do spotkania Boga ,bogatego w mitosierdzie”, ktéry
rozszerzajgc swq mitos¢ potezniejszg niz grzech, odbudowuje i udosko-
nala przymierze matzenskie i wspdlnote rodzinng (por. FC 58). Jezeli mat-
zonkowie sg jeszcze uwiktani w grzechy, niech nie upadajg na duchu, ale
z pokorg i wytrwatoscia uciekajg sie do mitosierdzia Bozego, ktdrego sa-
krament pokuty obficie udzieli (por. HV 25). W sakramencie pojednania
wazne jest nawrdcenie cztowieka, jego wewnetrzna przemiana (meta-
noia), czyli powrét do mitujgcego Boga, przy stanowczym zerwaniu ze
wszystkim, co od Niego odwraca. Sakrament ten staje sie szczegdlng po-
mocg w coraz doskonalszym realizowaniu powofania matzenskiego.

Eucharystia w zyciu matzonkéw

Na co dzieA uswiecenie rodziny chrzescijanskiej ma swdj najpet-
niejszy wyraz w Eucharystii. Jak z sakramentu matzenstwa wyptywa dar
i zobowigzanie matzonkdw, aby zyli otrzymanym uswieceniem, tak tez
z Eucharystii pochodzg faska i moralny obowigzek przemiany catego ich
zycia w nieustanng ,,ofiare duchowg” (por. FC 56).

Z trudéw zwigzanych z mitoscig i rodzicielstwem matzonkowie powin-
ni sktada¢ Bogu dar w Ofierze Eucharystycznej. Ofiarujemy siebie, trud
pracy nad sobg, troske o wspdtmatzonka i trud wychowania dzieci. W jaki
sposdb to uczyni¢? Trzeba najpierw sie zastanowic, co bedzie przedmio-
tem naszej ofiary. Swdj dar trzeba sprecyzowac i przedstawi¢ Bogu, np.
zona, ktéra ubolewa nad swojg wadg, jaka jest ciggta upartos¢ wobec
meza, w czasie Mszy $w. moze wyrazi¢ swdj dar: ,,Boze, w tym tygodniu
bede uwazata, by nie byé upartg, nie czynié przykrosci mojemu mezowi.
Wszystko zrobie z mitosci do Ciebie, by podja¢ zwigzany z tym trud”. Maz
z kolei moze wyrazi¢ swdj dar np. w taki sposéb: ,,Boze w tym tygodniu
bede uwazat, aby nie byé wybuchowym i szorstkim wobec zony”. Mo-
dlitwy te matzonkowie moga ztozy¢ w czasie Mszy $w. Bogu Ojcu przez
kaptana w stowach: , przez Chrystusa, z Chrystusem i w Chrystusie...”
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4. ODPOWIEDZIALNE
RODZICIELSTWO

Co to jest odpowiedzialne rodzicielstwo?

Odpowiedzialne rodzicielstwo jest przede wszystkim wolng i ro-
zumng odpowiedzig dawang Bogu na Jego zaproszenie do wspotpracy
w przekazywaniu zycia. Matzonkowie majg obowigzek przekazywania
zycia przez wiele lat ich ptodnosci. Powinni mie¢ pod tym wzgledem
dobrze — po chrzescijansku — uformowane sumienie. Warto tez, aby
w miare uptywu czasu czesto stawiali sobie pytanie: czy w obecnych
warunkach mozemy mieé jeszcze jedno dziecko? Odpowiedz na danag
chwile moze by¢ negatywna, jednak po uptywie jakiegos czasu decyzja
o poczeciu dziecka moze ulec zmianie.

Odpowiedzialne rodzicielstwo zaktada posiadanie takiej liczby dzie-
ci, jakg rodzice potrafiag wychowa¢ w sposéb godny cztowieka i chrze-
Scijanina. Odpowiedzialne rodzicielstwo oznacza réwniez:

— odpowiedzialnos¢ za wspétmatzonka, za dziecko, ktére ma przyjsé
na $wiat i za to, ktére juz sie poczeto, a takze za Koscioét i nardd;

— znajomosc¢ proceséw biologicznych i poszanowanie wtasciwych im
funkcji. Powinni pamietac, ze to osoba ludzka jest ptodna, a nie wy-
tacznie ciato, i ze to cztowiek poczyna sie w tonie matki, a nie tylko
jakis twor cielesny — stgd ptynie obowigzek poszanowania dla zycia
ludzkiego, dla ciata i jego czynnosci (por. HV 10);

— koniecznos¢ opanowania rozumem i wolg wrodzonych popeddw i na-
mietnosci. Pozwala to zachowac i ubogaca¢ mitos¢ matzenska, a sta-
ty wysitek z nim zwigzany prowadzi do petnego rozwoju i ubogace-
nia swojej osobowosci. Opanowanie to nade wszystko jest wyrazem
w petni wolnego dziatania i rekojmig uszanowania ludzkiej godnosci
wspotmatzonka, czego przeciwiestwem jest ,sprowadzenie kobiety
do roli narzedzia, stuzgcego zaspokajaniu egoistycznej zadzy” (HV 17).
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Matzenska stuzba mitosci i zyciu

Pan Bdg, ustanawiajgc matzenstwo, chciat, aby stuzyto ono mitosci
i przekazywaniu zycia, czyli rodzeniu i wychowywaniu potomstwa. Ze
wszystkich ludzkich spraw przekazywanie zycia jest dzietem najwaz-
niejszym i najtrwalszym. Najwazniejszym, bo, przekazujac zycie, ro-
dzice wspétpracujg z samym Stwércg, ktéry w chwili poczecia stwarza
dziecku dusze niesmiertelng. Najtrwalszym, poniewaz zycie cztowieka
nigdy sie nie konczy, wierzymy bowiem w zmartwychwstanie ciat i zy-
cie wieczne.

Przekazywanie zycia wigze sie z trudem i ofiarg, ale rdwnoczesnie
uczy rodzicow bezinteresownosci i poswiecenia, pogtebia ich wzajem-
ng mitos$é, przyczynia sie do wzrostu w nich poczucia odpowiedzial-
nosci, a tym samym pogtebia ich duchowga dojrzatos¢. Koscidt uczy, ze
matzenstwo chrzescijanskie powinno by¢ hojne i roztropne w przeka-
zywaniu zycia (por. FC 30). Chcac odpowiedzialnie stuzy¢ zyciu, nalezy
poznawac naturalne metody rozpoznawania ptodnosci, ktére pozwa-
lajg dos¢ precyzyjnie ustali¢ okres ptodnosci.

Nabyta w procesie wychowawczym — od dziecinstwa az po narze-
czenstwo — umiejetno$¢ opanowania popedu ptciowego, zwana czesto
wstrzemiezliwoscia, jest szczegdlnie cenna. Wstrzemiezliwos¢ okresowa
lub stata pozwala bowiem dostosowac swoje dziatanie seksualne do pod-
jetej rozumem i wolg decyzji o przekazywaniu czy nieprzekazywaniu zycia.

Informacja o tym, czy w danym momencie u kobiety wystepuje
okres ptodnosci czy nieptodnosci, pozwala matzonkom podejmowac
wspotzycie w okresie ptodnosci, gdy chcg wiaczy¢ sie w stworczy akt
Boga lub zaniecha¢ go, jesli w danym momencie ich zycia nie moze by¢
realizowana decyzja o poczeciu dziecka. Jezeli istniejg stuszne powody
dla wprowadzenia przerw miedzy kolejnymi urodzeniami dzieci, wyni-
kajgce badz z warunkow fizycznych czy psychicznych matzonkdéw, bad?
z przeszkdd zewnetrznych, Kosciét naucza, ze matzonkom wolno woéw-
czas uwzglednié¢ naturalng cyklicznos$é wtasciwg funkcjom rozrodczym
i podejmowac stosunki matzenskie tylko w okresach nieptodnosci, re-
gulujac w ten sposdb liczbe poczeé, bez tamania zasad moralnych (por.
HV 16). Matzonkowie podejmujg zas$ wspodtzycie matzeriskie w okre-
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sach nieptodnosci po to, aby wyrazi¢ sobie wzajemng mitos¢ i docho-
wac przyrzeczonej wzajemnej wiernosci (por. HV 16).

Matzonkowie mogg tez catkowicie ograniczaé wspotzycie tylko do
okreséw nieptodnosci, gdy istniejg ku temu powazne racje, np. wypet-
nienie obowigzku rodzicielskiego, starszy wiek, zty stan zdrowia ktére-
gos z nich, choroba dziedziczna, niezaradnos¢ zyciowa, powazne trud-
nosci materialne czy mieszkaniowe lub inne powazne przyczyny.

Matzenskie wykroczenia przeciw zyciu

Nieetyczne rozwigzywanie problemu ptodnosci ma miejsce wow-
czas, gdy matzonkowie:
— korzystaja z informacji, jakie dajg naturalne metody planowania ro-
dziny, ale w celu unikania poczecia dziecka,
— stosujg antykoncepcje,
— dopuszczajg sie przerywania cigzy.
Takie postawy wykluczajg ptodnos¢ i ustawiajg matzonkéw tylko na
ptaszczyznie dziatania seksualnego. Jest ona sprzeczna z ich powota-
niem do wspotpracy ze Stworca.

Antykoncepcja (anty — ,,przeciw” + conceptio — ,,poczecie”)

Oznacza metody i techniki, ktore uniemozliwiajg zaptodnienie. Ter-
minem tym okresla sie takze srodki zapobiegajgce niezaplanowanemu
poczeciu dziecka. Istnieje dzi$ wiele sposobow antykoncepcyjnych. Jed-
ne z nich polegajg na przerywaniu aktu matzenskiego (stosunek przery-
wany), inne na stosowaniu Srodkéw antykoncepcyjnych: mechanicznych,
chemicznych lub hormonalnych. Kolejnym sposobem jest sterylizacja,
czyli bezposrednie obezptodnienie kobiety czy mezczyzny (por. HV 14).

Stosowanie antykoncepcji:

— pozbawia naturalnego przeznaczenia samego aktu seksualnego,
wyrazajgcego jednos¢ matzonkéw i skierowanego ku ptodnosci
(por. FC 32),

— zaktdca dziatanie zdrowego organizmu i w ten sposdb szkodzi pod-
stawie biologicznej dwdch wielkich wartosci, jakimi sg zycie i mitos¢,
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— jest jednoznaczne z rezygnacjg z postepu moralnego w zyciu czto-
wieka, rezygnacja ze zdobywania wielkich wartosci ludzkich na dro-
dze wysitku i ofiary: mitosci, wolnosci wewnetrznej, szacunku dla
drugiej osoby, poczucia odpowiedzialnosci.

Aborcja (tac. abortus lub abortio — ,,poronienie”, ,wywotanie
poronienia”)

Aborcja jest to zamierzone i przedwczesne zakonczenie zycia
w wyniku interwencji zewnetrznej, np. dziatan lekarskich.

Pierwszg chwilg zycia dziecka jest moment poczecia. Najnowsza
genetyka wykazata, ze ,istota zyjaca ma juz od pierwszej chwili sta-
g strukture, czyli kod genetyczny: jest cztowiekiem i to cztowiekiem
niepodzielnym, jako jednostka, wyposazonym we wszystkie wiasciwe
sobie cechy. Od momentu zaptodnienia rozpoczyna sie cudowny bieg
zycia cztowieka, ktorego jednak wszystkie zdolnosci wymagajg czasu na
wtasciwe uporzgdkowanie i przygotowanie do dziatania” (Deklaracja
o przerywaniu cigzy, 13).

Sztuczne poronienie jest zamierzonym usunieciem z tona matki
zywego dziecka, niezdolnego jeszcze do zycia poza organizmem. Dzi$
cztowiek potrafi bardzo wczesnie zniszczyé nowe zycie, bo juz w pierw-
szych dniach jego istnienia, gdy matka stosuje tzw. wktadke wewnatrz-
maciczng (spirale). Dziata ona na zasadzie wytworzenia przewlektego
stanu zapalnego Sluzéwki wyscielajgcej wnetrze macicy, przez co unie-
mozliwia zagniezdzenie sie w niej zarodka, a wiec powoduje wczesne
poronienie. Spirala jest Srodkiem poronnym.

Do srodkéw dziatajgcych poronnie nalezy zaliczy¢ réwniez niekto-
re tabletki ,,antykoncepcyjne”. Sztuczne poronienie dokonane w poz-
niejszym stadium rozwoju dziecka bywa rozmaicie nazywane: przery-
waniem cigzy, skrobankg lub po prostu zabiegiem, ale zawsze jest ono
zabiciem nienarodzonego dziecka.

Zachowanie zycia matki jest celem bardzo szlachetnym, ale bez-
posrednie zabicie poczetego dziecka dla jej ocalenia jest zawsze nie-
dozwolone. Prawo koscielne méwi: , Kto powoduje przerwanie cigzy,
po zaistnieniu skutku, podlega ekskomunice wigzgcej mocy samego
prawa” (kan. 1398 KPK).

EC



Matzenska czystos¢

Stoi na strazy prawdziwej mitosci matzenskiej. Czystos¢ nie doty-
czy tylko okresu narzeczenistwa, ale obowigzuje takze w matzenstwie,
przede wszystkim jako umiar w relacjach seksualnych. Jest cnotg po-
zwalajgcy mitowad z catej duszy wspdtmatzonka, nie jest tylko mitoscia
ciata do ciata.

Do powaznych wykroczen przeciw czystosci matzenskiej, obcigzaja-
cych grzechem ciezkim sumienie matzonkéw, nalezg m.in.:

— przezywanie petnej przyjemnosci seksualnej poza aktem matzen-
skim,

— pozbawienie aktu seksualnego jego naturalnych zdolnosci rozrod-
czych, czyli stosowanie antykoncepcji,

— wspotzycie wymuszone lub w upojeniu alkoholowym,

— niewierno$¢ matzenska, czyli zdrada: niewiernos$¢ seksualna (cu-
dzotdstwo lub pragnienie cudzotéstwa) oraz niewiernosé uczucio-
wa (polega na szukaniu poza wtasnym matzenstwem przezy¢ uczu-
ciowych, ktore sg wtasciwe tylko miedzy matzonkami).

WSréd grzechdw nieczystych wyrdzniamy grzechy nieczyste dopet-
nione i niedopetnione.
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5. NIEPRAWIDLOWE FORMY
ZYCIA MALZENSKIEGO

Zwigzki niesakramentalne to jeden z wazniejszych naglacych pro-
blemdéw we wspodtczesnym swiecie; to temat trudny i bardzo delikatny.
W adhortacji Familiaris consortio Jan Pawet Il wskazuje na rdzne nie-
prawidtowe formy zycia matzenskiego wsrod katolikéw (por. FC 80-84).

Katolicy zyjacy w tzw. ,,matzenistwie na prébe”

Matzenstwo dwojga ochrzczonych jest realnym symbolem zjed-
noczenia Chrystusa z Kosciotem, zjednoczenia nie czasowego czy ,na
prébe”, ale wiernego na catg wiecznos¢; pomiedzy dwojgiem ochrzczo-
nych nie moze wiec istnie¢ inne matzenstwo, anizeli nierozerwalne
(por. FC 80).

Zwigzek ten jest niezgodny z zamystem Bozym; stanowi zaprze-
czenie:

— mitosci — poniewaz nie ma daru z siebie,

— godnosci — przedmiotowe traktowanie, eksperymentalne patrze-
nie na drugg osobe,

— przymierza — zwigzek ten nie jest trwaty (nierozerwalny).

Katolicy zyjacy w rzeczywistych wolnych zwigzkach

To zwigzki, ktdére nie tgczy zadna uznana publicznie wiez instytucjo-
nalna: ani cywilna, ani religijna. Do tego rodzaju zycia niektére osoby
czujg sie niemal przymuszone np. trudnymi sytuacjami ekonomiczny-
mi, kulturowymi i religijnymi, gdyz zawarcie prawidtowego matzenstwa
narazitoby je na szkody, na utrate korzysci ekonomicznych, na dyskry-
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minacje itd. U innych zauwaza sie postawe pogardy i odrzucenia spo-
teczenstwa, instytucji rodziny lub tez poszukiwania tylko i wytgcznie
przyjemnosci. Jeszcze innych popycha do tego zupetna nieSwiadomos¢
i krancowe ubéstwo.

Wszystkie te sytuacje rodzg negatywne skutki religijne, moralne
i spoteczne, a wsrdéd nich m.in.:
— zatracenie religijnego sensu matzenstwa,
— pozbawienie taski sakramentalnej,
— zniszczenie samego pojecia rodziny,
— mozliwos¢ psychicznych urazéw dzieci,
— potwierdzenie egoizmu (por. FC 81).

Katolicy ztgczeni tylko slubem cywilnym

Pewna grupa katolikéw woli zawrzeé tylko slub cywilny, rezygnu-
jac ze sakramentu matzeistwa. Ludzie ci podejmujg zobowigzanie do
okreslonej sytuacji zyciowej, chociaz czesto decyzji tej towarzyszy per-
spektywa ewentualnego rozwodu. Mimo ze pary te wykazujg gotowosc
przyjecia — obok korzysci — takze zobowigzan, sg to zwigzki sprzeczne
z naukg Kosciota.

Pomiedzy zyciem a wyznawang wiarg konieczna jest harmonia.
Stad tez osoby te oraz duszpasterze powinni uczyni¢ wszystko, co jest
mozliwe, by doprowadzi¢ do uregulowania takiej sytuacji wedle zasad
chrzescijanskich.

Familiaris consortio stwierdza, ze chociaz osoby te trzeba trakto-
wac z wielkg mitoscig i zainteresowac je zyciem wspolnot koscielnych,
to jednak, niestety, pasterze Kosciota nie mogg ich dopusci¢ do sakra-
mentow (por. FC 82).

Katolicy zyjacy w separacji i rozwiedzeni, ktorzy nie zawarli
nowego zwigzku

Do roztamu w matzenstwie mogg doprowadzi¢ rézne sytuacje,
m.in. brak wzajemnego zrozumienia czy nieumiejetnos¢ otwarcia sie
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na relacje miedzyosobowe. Matzonek odseparowany, zwtaszcza gdy
nie ponosi winy, moze czuc sie szczegdlnie samotny. Dlatego tez Kosciét
powinien okaza¢ mu konkretng pomoc, zrozumienie i szacunek.

Podobnie jest w przypadku matzonka rozwiedzionego, ,ktory —
zdajgc sobie sprawe z nierozerwalnosci waznego wezta matzenskiego —
nie zawiera nowego zwigzku, lecz poswieca sie jedynie spetnianiu swo-
ich obowigzkdow rodzinnych i tych, ktore wynikajg z odpowiedzialnosci
zycia chrzescijanskiego. W takim przypadku przyktad jego wiernosci
i chrzescijanskiej konsekwencji nabiera szczegdlnej wartosci Swiadec-
twa wobec Swiata i KoSciota, ktéry tym bardziej winien mu okazywadé
statg mitos$¢ i pomoc, nie czynigc zadnych trudnosci w dopuszczeniu do
sakramentow” (FC 83).

Katolicy rozwiedzeni, ktdrzy zawarli nowy zwigzek

Osoby wnoszgce sprawe o rozwdd najczesciej zamierzajg wejsc
w kolejny zwigzek, ale wiadomo, juz bez katolickiego Slubu koscielnego.

Familiaris consortio katolikdw rozwiedzionych, ktdrzy zawarli nowy
zwigzek, zacheca do:

— stuchania Stowa Bozego,

— uczeszczania na Msze $w.,

— wytrwania w modlitwie,

— pomnazania dziet mitosci oraz inicjatyw wspdlnoty na rzecz spra-
wiedliwosci,

— wychowywania dzieci w wierze chrzescijanskiej,

— pielegnowania ducha i czynéw pokutnych, azeby w ten sposéb

z dnia na dzien wypraszali sobie u Boga taske.

Nalezy mie¢ na uwadze, ze osoby rozwiedzione, ktére zawarty
ponowny zwigzek matzenski, nie mogg by¢ dopuszczone do komunii
eucharystycznej. ,(...) dopuszczenie ich do Eucharystii wprowadzatoby
wiernych w btad lub powodowatoby zamet co do nauki Kosciota o nie-
rozerwalnosci matzenstwa”.

Pojednanie w sakramencie pokuty — ktdre otworzytoby droge do
komunii eucharystycznej — moze by¢ dostepne jedynie dla tych, kto-
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rzy zatujgc, ze naruszyli znak Przymierza i wiernosci Chrystusowi, sg
szczerze gotowi na takg forme zycia, ktdéra nie stoi w sprzecznosci z nie-
rozerwalnoscig matzenstwa. Oznacza to konkretnie, ze gdy mezczyzna
i kobieta, ktérzy dla waznych powoddéw — jak na przyktad wychowanie
dzieci — nie mogac uczyni¢ zados$¢ obowigzkowi rozstania sie, ,posta-
nawiajg zy¢ w petnej wstrzemiezliwosci, czyli powstrzymywac sie od
aktéw, ktdre przystugujg jedynie matzonkom” (FC 84).
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I. Plodnosé mezczyzny i kobiety

Ptodnosc jest owocem i znakiem mitosci matzeriskiej,
zZywym swiadectwem petnego wzajemnego
oddawania sie matzonkow.

(Jan Pawet II, Familiaris consortio 28)



1. KIEDY MEZCZYZNA
JEST PLODNY?

Mezczyzna powinien miec¢ Swiadomosé, ze jest ptodny zawsze, od
momentu, kiedy jego jadra zaczng produkowac odpowiednie ilosci te-

stosteronu oraz plemnikéw, czyli od momentu osiggniecia dojrzatosci
piciowej do pdinej starosci.

Budowa narzadéw piciowych mezczyzny

pecherz moczowy
zwieracz

pecherza moczowego

prostata
gruczol krokowy

nasieniowéd

cewka moczowa

najadrze

jadro

W
g

pracie
zoladz
\ moszna




Gtéwnym gruczotem meskiej ptodnosci sg jadra. Meskg komodrka
rozrodczg jest plemnik zbudowany z gtéwki — z materiatem genetycz-
nym, wstawki i witki — umozliwiajgcej ruch.

Jadra do prawidtowego funkcjonowania potrzebujg nieco nizszej
temperatury i dlatego umieszczone sg na zewnatrz ciata w worku
mosznowym. Jadra codziennie wytwarzajg tysigce plemnikéw, do za-
ptodnienia potrzebny jest tylko jeden. W sprzyjajgcych warunkach za-
ledwie 100 plemnikow dociera w jajowodzie do komérki jajowej. Tylko
jeden wniknie do jej wnetrza, blokujgc przez to wejscie pozostatym.
taczac sie z nig, daje poczatek nowemu zyciu.

Ptec dziecka zalezy od plemnika, ktére sg dwojakiego rodzaju: X lub
Y. Wszystkie komorki jajowe sg zawsze X.

Plemniki powstate w jgdrach przemieszczajg sie do najadrzy, gdzie
dojrzewajg. Spermatogeneza, czyli rozwdj jednego plemnika, trwa 74
dni. Nastepnie przechodzg do banki nasieniowodu, ktéra jest ,,maga-
zynem” plemnikéw. Dalej wedrujg nasieniowodem do przewodu wtry-
skowego. Tam mieszajg sie z roznymi odzywkami wytwarzanymi przez
prostate i pecherzyki nasienne. Wytrysk zawiera od 2-5 ml nasienia;
w 1 ml znajduje sie ok. 25-60 min plemnikéw.

Plemniki sg bardzo zywotnymi komadrkami dzieki dtugiej wici. Jed-
nak aby mogty samodzielnie dostac sie do komorki jajowej, potrzebne
jest odpowiednie srodowisko w drogach rodnych kobiety — $luz ptod-
ny, w ktérym mogg przezy¢ 3-5 dni (maksymalnie 7). Przy braku Sluzu
plemniki obumierajg lub tracg mozliwos$¢ poruszania sie w ciggu pét
godziny.

Za ptodnos¢ mezczyzny odpowiedzialny jest testosteron wytwarza-
ny przez jadra. On takze dziata na caty ustréj mezczyzny. Dzieki niemu
mezczyzni sg przystojni, wysocy, owtosieni, majg niski gtos. Poprawia
kondycje fizyczng, site, utatwia stabilnos¢ emocji. Stymuluje jadra do
produkcji plemnikéw. Poniewaz poziom testosteronu jest staty, ptod-
no$¢ mezczyzny utrzymuje sie na statym poziomie z niewielkim wzro-
stem w godzinach porannych przez caty miesiac.

Psychika mezczyzny powigzana jest z ojcostwem.
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2. KIEDY KOBIETA
JEST PLODNA?

Ptodnos¢ kobiety pojawia sie cyklicznie. Dojrzata kobieta ptodna

jest tylko przez ,krétki” czas w swoim cyklu miesigczkowym. Normal-
nie sg to ok. 24 godziny, bo tyle zyje komdrka jajowa. Czas, w ktédrym
komorka jajowa jest zdolna do zaptodnienia, wynosi ok. 12 godzin.
Czynnos¢ jajnikdw wygasa ok. 45-50 roku zycia. Okres ten nazywamy
menopauza.

Budowa narzadow piciowych kobiety

jajowod
barka jajowodu
/\‘: strzepki jajowodu
migsien macicy jajnik
szyjka macicy blona sluzowa o
krypty szyjkowe 3 @“ﬁ&bg%
pochwa g O }%

T

W dolnej czesci brzucha kobiety umieszczona jest macica — jakby

,przytulny pokoik”, ktory oczekuje na matego mieszkarnca. Po obu jego
stronach lezg dwa jajniki wypetnione ogromng iloscig pecherzykéw
(ok. 400 tys.). W jednym z nich w kazdym cyklu kobiety odbywa sie
zasadnicze dla ptodnosci wydarzenie zwane owulacjg (czyli jajeczko-
waniem) — z peknietego dojrzatego pecherzyka Graafa uwalnia sie ko-
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morka jajowa. Uwolniona komérka jajowa przemieszcza sie jajowodem
w kierunku macicy. Miejscem, w ktéorym moze dojs¢ do spotkania sie
tych dwdch komdérek, jest barika jajowodu. Jezeli plemnik z komorka ja-
jowa spotkajg sie, dochodzi do zaptodnienia — jest to pierwszy moment
zycia dziecka, nastepnie zagniezdza sie ono w macicy i tutaj dalej rozwi-
ja. Jezeli do tego spotkania nie dojdzie, to komdrka jajowa obumiera.

(" )

UWAGA

Jajeczkowanie wystepuje tylko raz w cyklu miesigczkowym. Jezeli
nastepuje mnoga owulacja, dzieje sie to w ciggu maksymalnie doby.
KW takim wypadku dochodzi do poczecia cigzy blizniacze;. )

Skok temperatury i utrzymanie sie jej na wyzszym poziomie oraz
zahamowanie wydzielania $luzu szyjkowego potwierdza odbyte ja-
jeczkowanie i wyksztatcenie sie ciatka z6ttego. Odtad do konca cyklu
nie dojrzewaja juz nowe pecherzyki jajnikowe. Sluz gesty i lepki zamy-
ka szczelnie kanat szyjki macicy, hamujgc przechodzenie plemnikdw.
W tym okresie wszystkie procesy zachodzgce w narzgdach rozrodczych
kobiety uniemozliwiajg spotkanie sie komérki jajowej z plemnikami
i dlatego nie moze poczac sie dziecko. Od tego momentu macica, ktéra
przez ok. dwa tygodnie oczekiwata i przygotowywata sie na przyjecie
goscia, ,czuje sie” niepotrzebna, wiec rozpoczyna wielkie sprzata-
nie. Wszystkie nagromadzone dla dziecka ,odzywki” i wysciotke wraz
z brudng krwig wyrzuca przez pochwe na zewnatrz ciata kobiety. Jest
to czas 3-5-dniowej miesigczki. Po tym czasie zndw nastepuje przygo-
towywanie ,,pokoiku” dla matego mieszkanca.

Psychika kobiety powigzana jest z macierzyristwem.




Gtéwne objawy ptodnosci:

— zmiana $luzu szyjkowego,

— zmiany podstawowej temperatury ciata (PTC),

— zmiany szyjki macicy podlegajgce samoobserwacji. Szczegéty zo-
bacz na s. 53-64.

Objawy dodatkowe — s3 to objawy, ktére moga pomadc
w interpretacji cyklu:

— bdl owulacyjny (w okresie jajeczkowania),
— parcie na stolec,

— czestsze oddawanie moczu,

— wzmozona pobudliwosé,

— powiekszenie weztéw chtonnych w okolicy owulujgcego jajnika,
—  ktucie w tydkach lub w zylakach,

— zwiekszony apetyt,

— ociezatos¢ ndg,

— wrazliwo$¢ piersi,

—  bdl gtowy,

— plamienie okotoowulacyjne.

Cykl miesigczkowy kobiety

Kazda kobieta powinna zna¢ odpowiedz na pytanie: jaka dtugosé
majq jej cykle miesigczkowe? Dla obliczenia dtugosci cyklu miesigcz-
kowego wystarczy znaé tylko date pierwszego dnia kazdej miesigczki
(pierwszego dnia krwawienia). Dtugos¢ cyklu liczymy od pierwszego
dnia miesigczki do ostatniego dnia przed wystgpieniem nastepnej — to
jest do ostatniego dnia cyklu.

a3



UWAGA

Kobieta moze w petni poznac swdj typ cyklu miesigczkowego dopie-
\/© PO obserwacji 12 cykli (wyznaczy¢ najdtuzszy i najkrotszy). )

Cykle moga byc réinej dtugosci. Wiekszos¢ kobiet obserwuje u sie-
bie cykle o dtugosci od 21 do 38 dni (28 £ 7 dni).
a) Ze wzgledu na dtugos¢ cykli mozna méwié o:

— krétkich (do 25 dni),

— $rednich (od 26 do 30 dni)

— dtugich powyzej (31 dni).

b) Dtugosé cyklu zalezy od dtugosci:

— fazy estrogennej, ktéra wystepuje od miesigczki (od pierwszego
dnia krwawienia) do jajeczkowania. Jest ona zmienna (réznej
dtugosci). Jest to faza nizszej temperatury,

— fazy progesteronowej (lutealnej), ktéra wystepuje od ja-
jeczkowania do konica cyklu. Jest wzglednie stata i trwa ok.
dwdch tygodni. Jest to faza wyzszej temperatury.

Mozna przedstawic¢ to w nastepujgcy sposob:

| 2 tygodnie 32 dni

miesigczka owulacja

- | 2 tygodnie 28 dni
miesigczka

owulacja

] 2 tygodnie 24 dni

miesigczka owulacja

(" )

UWAGA

Ptodnosc kobiety nie zalezy od dtugosci cykli. Okres ptodnosci wy-
stepuje jednak w réznych dniach cyklu miesigczkowego, wczesniej
Qv cyklach krétkich, pdzniej w cyklach dtugich. )
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c)

Obecnie duzo mowi sie o regulowaniu cyklu, tak by trwat 28 dni.
Jednak nie mozna regulowac fizjologii. Jesli sg cykle trwajgce raz
23 dni, a nastepnym razem 28 dni przez dtuzszy czas, to dla kobiety
ta ,nieregularnosé¢” oznacza norme, bo tak funkcjonuje jej orga-
nizm (regulowa¢ mozna radio albo gaznik w samochodzie, a nie
cztowieka, kobieta to nie maszyna).

Ze wzgledu na przebieg wyrdzniamy cykle:

regularne — ze wzgledu na przebieg podstawowej temperatury
ciata méwimy o cyklach dwufazowych (faza wyzszej i nizszej tem-
peratury) oraz cyklach jednofazowych (temperatura przebiega
na jednym poziomie, co $wiadczy, ze nie byto jajeczkowania i nie
wyksztatcito sie ciatko zétte). Cykl jednofazowy wystepuje czesciej
u kobiet w okresie przekwitania i pokwitania oraz po porodzie.
Sporadycznie moze pojawic sie u kazdej kobiety;

nieregularne (réznej dtugosci);

przedtuzone (powyzej 36 dni).

Przyczyng nieregularnych cykli moze byc:

stres psychiczny, np. zmartwienie, lek, zdenerwowanie, nie-
rozwigzany konflikt sumienia,

duzy wysitek fizyczny,

choroba i przyjmowane leki,

zatrucie np. Srodkami chemicznymi,

nieprawidtowe odzywianie, niedobdr magnezu (ktéry obja-
wia sie m.in. nadmierng drazliwoscig, zmeczeniem, skurczami
w tydkach),

zmiana klimatu,

niedostatecznie dtugi sen,

spanie w o$wietlonym pokoju,

praca na zmiany,

lek przed poczeciem dziecka. Niekiedy lek ten jest w pewnym
sensie uzasadniony, bo sg sytuacje, w ktérych poczecie dziecka
nie jest wskazane, dlatego tez trzeba dobrze poznac i stosowac
metody rozpoznawania ptodnosci.
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Po stwierdzeniu, ze cykle sg nieregularne proponuije sie:

— najpierw poznac, a nastepnie starac sie usungc przyczyne,

— przeanalizowaé, ile razy takie dtugie cykle pojawity sie. Jezeli
tylko z jakiego$S powodu jednorazowo wystgpit bardzo dtugi
cykl, to nie méwimy wtedy o nieregularnych cyklach, ale o cyklu
przedtuzonym,

— prowadzi¢ doktadnie i systematycznie obserwacje cykli, ktore
pomogg ustalié, czy cykle sg prawidtowe,

— w sytuacjach watpliwych, trudniejszych nalezy skorzysta¢ z po-
mocy doradcy zycia rodzinnego,

— w przypadku, gdy nie ma przyczyn wczesniej wymienionych,
a cykle sg bardzo nieregularne, zaleca sie wizyte u lekarza spe-
cjalisty.

(" )

UWAGA

,U dziewczat i mtodych kobiet nieregularnos¢ cykli jest zjawiskiem
normalnym i w tym wieku nie nalezy z tego powodu podejmowac
Gbsolutnie zadnej terapii hormonalnej” (prof. J. Rétzer). )

d) Cykliczna ptodnos¢ kobiety regulowana jest przez wysokos¢ ste-
zen hormondéw. Gtéwnymi hormonami kobiety sg wytwarzane
przez jajniki estrogeny. Dzieki nim kobieta ma delikatniejsze rysy
twarzy, rosng jej piersi, zaokraglajg sie biodra, a sylwetka nabie-
ra smuktych, zgrabnych ksztattéw. Estrogeny umozliwiajg komérce
jajowej dojrzewanie i gotowos¢ do potgczenia sie z plemnikiem,
przygotowujg macice na przyjecie dziecka, pogrubiajg od we-
wnatrz jej scianki, wyscietajg je oraz gromadzg odzywki w obficie
wydzielanym $luzie. Estrogeny wptywaja nie tylko na ptodnos¢, ale
takze na zdrowie i urode kobiety. Sprzyjajg uwapnieniu kosci, chro-
nig serce przed niedokrwieniem, poprawiajg nastrdj i stan skory.
Aby kobieca ptodnos¢ sprawnie dziatata, potrzebne s3 jeszcze: lu-
teina i progesteron. Luteina pomaga komodrce jajowej uwolnic sie
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z pecherzyka i opuscic¢ jajnik. Natomiast progesteron wytwarzany
przez ciatko zbtte, powstate z peknietego pecherzyka, jest hormo-
nem podtrzymujacym cigze.

ZADANIA

Zadanie 1. Oblicz dtugos¢ poszczegdlnych cykli.

Nr ! dzi?ﬁ cy.kll,j' Ostatni Dtugos¢ .

cyklu czyli | c-|2|e.n dzien cyklu cyklu Uwagi
krwawienia

1 3 stycznia 30 stycznia 28

2 31 stycznia 28 lutego 29 20-26 Il grypa

3 1 marca 28 marca 28

4 29 marca

5 27 kwietnia

6 27 maja 316 VI egzaminy

7 3 lipca 28 VIl wyjazd

8 26 lipca

9 24 sierpnia

10 |24 wrzednia

11 | 24 pazdziernika

12 |22 listopada 21 grudnia

13 |22 grudnia
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Zadanie 2. Na podstawie obliczonych dtugosci poszczegdlnych cykli po-
daj, ile dni trwat:

— najkrotszy cykl .............

— najdtuzszy cykl .............

Zadanie 3. Jesli posiadasz notatki o swoich cyklach, to wypetnij tabele.

| dzien cyklu,
czyli | dzien
krwawienia

Ostatni Dtugos¢
dzien cyklu cyklu

Nr

cykiu Uwagi

O[N] WIN |

[EEN
o

[y
=

[E
N

[EEN
w

=
IS

Do interpretacji kart cyklu potrzebne sg notatki z 12 ostatnich, stad za-
wsze starsze niz sprzed 12 cykli nie bierzemy pod uwage do interpretacji.

Zadanie 4. Na podstawie podanych dtugosci wiasnych cykli podaj, ile
dni trwat:

— najkrétszy cykl .............

— najdtuzszy cykl .............
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3. KIEDY MALZONKOWIE
SA PLODNI?

Co to znaczy, ze jestes$ ptodna lub ptodny? W matzeristwie nie ma od-
dzielnej ptodnosci zony i meza. Pfodnos¢ w matzenstwie jest suma ptodno-
Sci kobiety i mezczyzny. Najprosciej mozna powiedziec, ze ptodni jestesSmy
wtedy, kiedy jako matzonkowie mozemy przekazac zycie. Jest to niezwykty
dar, nadzwyczajna umiejetnos$¢ dojrzatej kobiety i dojrzatego mezczyzny,
by powota¢ do istnienia nowego cztowieka, swojg cérke lub swojego syna.

Kazda para matzenska powinna zna¢ odpowiedz na pytanie, kiedy
w wyniku podjetego przez nich wspdtzycia moze pocza¢ dziecko. Aby
ustali¢ czas, w ktérym matzonkowie sg ptodni, nalezy wzig¢ pod uwage
zarowno kobiecg, jak i meska specyfike ptodnosci. Maz jest potencjal-
nie ptodny zawsze, zona praktycznie caty czas jest nieptodna.

Czas ptodny matzonkéw

Jednoznaczny sygnat o czasie ptodnym matzonkowie uzyskujg
z tego, co kobieta odczuwa na zewnatrz swojego ciata. Wspdlny czas
ptodnosci matzonkdw zalezny jest gtéwnie od:

— obecnosci ptodnego $luzu w drogach rodnych,
— momentu owulacji i czasu zycia komérki jajowej (12-24 godzin),
— czasu przezycia plemnikéw w $luzie ptodnym (3-5 dni, maksymalnie 7).

Mozna wiec stwierdzic, ze przecietny czas ptodnosci pary matzon-
kéw wynosi ok. 9 dni w cyklu.

Jako pierwszy dzien potencjalnie ptodny matzonkdéw przyjmuje sie
moment uczucia wilgotnosci u ujscia pochwy zwigzany z obecnoscig
ptodnego $luzu w drogach rodnych kobiety przy nizszej podstawowe;j
temperaturze ciata. Tylko w ptodnym $luzie plemniki mogga sie po-
ruszac i zy¢, czekajgc na komorke jajowa i zaptodnienie. Czas ptodny
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jest mokry. Dziecko zostaje poczete najczesciej po wspoétzyciu w ostat-
nich dniach fazy nizszej temperatury i w dniach skoku, gdy $luz szyjko-
wy jest wyraznie przejrzysty, rozciggliwy i sliski.

(" )

UWAGA

Krew miesigczkowa maskuje objaw $luzu, ktéry w cyklach krétkich
i przedtuzonych krwawieniach moze pojawic sie, zanim skonczy sie

kkrwameme. )

Nie kazdy akt seksualny matzonkéw moze sprawic, ze dojdzie do
poczecia dziecka. Matzonkowie znajgcy sposdb funkcjonowania swo-
jej ptodnosci, mogg wybraé optymalny czas wspétzycia, aby zwiekszy¢
prawdopodobienstwo poczecia dziecka. Nie mamy wptywu na to, kie-
dy to nastgpi. Jedyne, na co mamy wptyw, to podjecie lub niepodjecie
wspotzycia, ktére moze do tego procesu doprowadzié.

Czas nieptodny matzonkéw
Czas ten zaczyna sie od 3 dnia wieczorem po szczycie objawu sluzu

i po 3 wyzszej temperaturze. Obrazowo mozemy powiedzieé, ze nie-
ptodnosc¢ jest sucha i gesta.

(" )

UWAGA

Matzonkowie wyposazeni w czytelne znaki informujgce o ptodnosci
i nieptodnosci sg w stanie oceni¢, czy w wyniku aktu matzenskiego
moze poczyc sie dziecko. Od nich zalezy, czy zechca te sygnaty roz-
kpoznac’, czy zignorowad. )
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Metody rozpoznawania
ptodnosci

I. Objawy ptodnosci
[I. Podziat metod opartych na naturalnym
rytmie ptodnosci



I. Objawy ptodnosci

Obserwacje dzielg sie na zapisane albo zadne.

(prof. Wiodzimierz Fijatkowski)



1. JAK OBSERWOWAC
GtOWNE OBJAWY
PLODNOSCI?

Gtéwne objawy ptodnosci stuzg do wyznaczania poczatku i korica
fazy ptodnosci i nieptodnosci. Na organizm kobiety, a szczegdlnie na jej
narzady rozrodcze majg wptyw dwa hormony: estrogen i progesteron,
ktére wywotujg pewne objawy zauwazalne przez kazdg kobiete. Obja-
wy te postuzyty do opracowania metod rozpoznawania ptodnosci.

Kiedy kobieta starannie obserwuje i opisuje swéj cykl, zaczyna bar-
dziej swiadomie postrzegac siebie i swdj organizm. Dostrzega zmien-
no$¢ nastrojow, czas zwiekszonej aktywnosci oraz czas wyciszenia
zwigzany z dziatalnoscig hormondw w jej organizmie.

(" )

UWAGA

Wystarczy codzienna obserwacja objawdw ptodnosci i niepotrzeb-
ne staje sie stosowanie jakichkolwiek srodkéw ,,obrony” (np. anty-
koncepcji) przed ptodnoscia. Ptodnos$é dla matzonkdw jest wielkim

Qﬂarem. )

Do obserwacji ptodnosci wystarcza:
— checizaangazowanie samych narzeczonych/matzonkow,
— karta obserwacji,
— termometr,
— nauczyciel.
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Jak obserwowac sluz szyjkowy?

Sluz, ktéry nazywamy $luzem szyjkowym, jest wytwarzany przez
gruczoty szyjki macicy. Wydzielanie $luzu i jego przemiany sg scisle uza-
leznione od zmian hormonalnych w cyklu miesigczkowym. Jest pobu-
dzony przez estrogeny, a hamowany przez progesteron.

a) Miejsce obserwacji $luzu

ujscie wzgdrek
cewki tonowy
moczowe;j
techtaczka
warsl przedsionek
sromowe ochwy
wieksze P
wejscie
do pochwy
wargi
sromowe db
mniejsze odbyt

b) Sposdb prowadzenia obserwacji sluzu:

— kobieta obserwuje $luz w ciggu catego dnia,

— przy okazji czynnosci higienicznych sprawdza, czy w przedsionku
pochwy znajduje sie Sluz (nalezy zwrdéci¢ uwage na jego wyglad
iilos¢),

— rodzaj wydzieliny nalezy sprawdzaé przed i po wykonaniu czynno-
Sci fizjologicznych (oddanie moczu lub stolca), dotykajgc zewnetrz-
nych narzgddéw ptciowych papierem toaletowym lub rozciggajac
$luz miedzy palcem wskazujgcym a kciukiem,
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d)

e)

wieczorem kazdego dnia nalezy zanotowac¢ obserwacje na karcie
cyklu (zapisujemy objaw bardziej ptodny).

Odczucia, wyglad i ilos¢ sluzu:

odczucia: sucho, wilgotno, mokro, naoliwienie, $lisko,

wyglad: metny, gesty, lepki, grudkowaty, przejrzysty, rozciggliwy,
podobny do surowego biatka jajka kurzego,

ilosé: mato, wiecej, duzo.

Szczyt Sluzu (s) to ostatni dzien jakiejkolwiek cechy Sluzu wysoce
ptodnego (przejrzysty, rozciggliwy lub/i odczucie mokro, $lisko, na-
oliwienie). Zawsze ten dzien ustala sie retrospektywnie, tzn. nastep-
nego dnia, gdy $luz pod wptywem progesteronu z ciatka zéttego po-
nownie nabiera cech $luzu mniej ptodnego.

Dlaczego potocznie mdéwi sig, ze sluz ma cechy ptodne i nieptodne?
Sluz gestagenny, zwany $luzem o cechach nieptodnych, jest nie-

przepuszczalny dla bakterii, ale rGwniez dla plemnikow. Po zetknieciu
z tym Sluzem plemnik szybko obumiera.

Sluz estrogenny, zwany $luzem o cechach ptodnych, ma za zada-

nie stworzy¢ jak najlepsze warunki do ewentualnego poczecia. Dlatego
struktura tego Sluzu tworzy jakby rzeke, dzieki ktorej plemniki mogag
szybko poruszac sie w gtgb narzaddow rozrodczych. Ponadto w $luzie
tym nastepuje selekcja plemnikow oraz ostateczne ich dojrzewanie.
Moga w nim takze sie odzywiaé, a dzieki temu dtuzej przetrwac. W tej
fazie cyklu rozszerza sie szyjka macicy, by utatwi¢ dotarcie plemnikom
do komorki jajowe;.

Czynniki zaktécajace obserwacje sluzu:

nasienie meskie,

leki,

uptawy,

zaburzenia hormonalne (niewystarczajgce wydzielanie Sluzu).
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g) Rozwdj objawu sluzu
Rysunek przedstawia zmiany, jakie zachodzg w strukturze $luzu
w ciggu catego cyklu miesigczkowego.

1. Odczucie: wilgotno

2. Wyglad: gesty, lepki, metny, biatawy lub
z6ttawy, rwie sie przy prébie rozciggania

3. llos¢: mato

1. Odczucie: wilgotno

2. Wyglad: podobny do wczesniejszego,
mato rozciggliwy

3. los¢: mato

1. Odczucie: slisko, mokro

2. Wyglad: stopniowo sie zmienia, podobny
do surowego biatka jajka kurzego, czasem
podbarwiony krwig

3. llos¢: wiecej niz wczesniej

1. Odczucie: slisko, mokro, wilgotno,
naoliwienie

2. Wyglad: najbardziej rozciggliwy,
przejrzysty

3. llos¢: wiecej badZz mniej

1. Odczucie: wilgotno

2. Wyglad: zmienia sie, gesty, lepki, metny,
grudkowaty, biaty

3. llos$¢: mato

1. Odczucie: sucho
2. Wyglad: brak
3. llosé: brak




Jak mierzy¢ temperature ciata?

Podstawowa temperatura ciata (PTC)

mierzona po co najmniej 3-godzinnym spoczynku,
zaraz po przebudzeniu,

przed wstaniem z tdzka,

o tej samej godzinie,

w tym samym miejscu przez caty cykl.

Miejsce pomiaru temperatury:
pochwa,

odbyt,

jama ustna.

Rodzaje termometréw

Lekarski cieczowy. W zwigzku z wyco-
faniem ze sprzedazy w Unii Europej- e
skiej rteci, zastgpiono ja galinstanem, ’w@%
stopem metali ciektych w temperatu-
rze pokojowe;.

Owulacyjny. Termometr ten ma cien-
kg kapilare i specjalng, rozciggnietg
skale, ktora utatwia odczyt (ok. 2 mm
odlegtosci miedzy kolejnymi kreska-
mi). Jest precyzyjny i wygodny.

Elektroniczny. Termometr cyfrowy,
zwany elektronicznym, skraca czas
mierzenia do ok. 1 min. Mikrokompu- ie TS ‘
ter wydaje dzwiek, gdy temperatura| =

uzyska swa koncowa wartosé. Zapa-
mietuje ostatni pomiar.




d)

Uwagi dotyczgce mierzenia i zapisywania temperatury:

Kobieta powinna posiadac¢ wtasny termometr przeznaczony tylko
do tego celu.

Strzepniety, umyty w letniej wodzie termometr ktadzie sie wieczo-
rem w zasiegu reki.

Temperature mierzymy od pierwszego dnia po ustaniu krwawienia
(ewentualnie od pierwszego dnia cyklu).

Czas pomiaru termometrem owulacyjnym w pochwie lub odbycie
— 5 min, pod jezykiem — 8 min (w tym samym miejscu w zamknie-
tych ustach). Czas pomiaru termometrem elektronicznym skraca
sie do ok. 1 min.

Warto$¢ pomiaru nalezy zaraz odczytac i zapisac na karcie.

Nocne wstanie do dziecka czy do toalety nie ma wptywu na prawi-
dtowy odczyt temperatury.

Odchylenia czasowe do jednej godziny nie wptywajg na interpreta-
cje PTC.

\_

Dzieki pomiarom temperatury poznajemy, czy i kiedy w cyklu miato
miejsce jajeczkowanie:

~

UWAGA

podczas jajeczkowania temperatura podnosi sie i utrzymuje na
wyzszym poziomie przez ok. 2 tygodnie przed miesigczka, a po-
nad 3 miesigce — gdy pocznie sie dziecko,

w cyklu bez jajeczkowania, jednofazowym, temperatura przez
caty czas utrzymuje sie na jednakowym niskim poziomie. )

Kobiety pracujgce na zmiany mogg otrzymac czytelne wykresy

temperatury, mierzac jg codziennie o tej samej porze w ciggu dnia lub
wieczorem, po 3-godzinnym wypoczynku (siedzac lub lezac). Zmiany
temperatury pofaczone z wynikami obserwacji $luzu pomagaja wyzna-
czy¢ okresy ptodnosci i nieptodnosci.
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e) Schemat przebiegu PTC w cyklu dwufazowym
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f) Zakiécenia

Czynniki, ktére moga zaktdci¢ pomiar temperatury w cyklu, to: cho-
roba, stosowane leki, alkohol, inna godzina lub inne miejsce pomiaru
temperatury, zmiana klimatu. Wszystkie te zmiany nalezy zapisa¢ na
karcie obserwacji cyklu!

g) Korekta pomiaru temperatury

Korekte wykonujemy, gdy jest to niezbedne do zinterpretowania
przebiegu temperatury (PTC) i ustalenia skoku PTC. Mozna przeprowa-
dzi¢ korekte pomiaru i traktowac jg jako niezaktécong, jezeli pomiaru
dokonujemy wczes$niej, do odczytu dodajemy 0,1°C na kazdg jedng go-
dzine rdznicy. Jezeli pomiaru dokonano pdzniej, od odczytu odejmu-
jemy 0,1°C na kazda jedng godzine rdznicy. Ten sposob korygowania
mozna stosowac jedynie w godzinach miedzy 4.00 a 11.00 rano.
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h) Skok temperatury rozpoznaje sie, gdy rdznica pomiedzy najwyzszg
z ostatnich szesciu niezaktdconych nizszych temperatur przed skokiem
a trzecig kolejng niezaktécong wyzszg temperaturg wynosi min. 0,2°C.

i) Rodzaje skokéw temperatury:

— skok stromy (dokonuje sie
w ciggu 1 lub 2 dni)

— skok stopniowy (tagodny)

— skok schodkowy _/“/_

— skok zebaty

j) Przyktadowy rozkiad temperatur mierzonych w ustach pod jezy-
kiem
W ustach mierzymy temperature stale w tym samym miejscu, gte-
boko pod jezykiem, z zamknietymi ustami. Termometr zawsze powi-
nien by¢ w tej samej pozycji, poniewaz w ustach w réznych miejscach
jest inna temperatura.
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Jak obserwowac szyjke macicy?

Dolna, zwezajaca sie cze$¢ macicy nazywana jest szyjkg macicy.
Wewnetrzna czes$¢ szyjki macicy pokryta jest kryptami, w ktérych pro-
dukowany jest $luz szyjkowy.

a) Samobadanie szyjki macicy nie jest konieczne, ale moze by¢ po-
mocne w doktadniejszym okresleniu czasu ptodnego i nieptodne-
go. Badanie szyjki macicy szczegdlnie przydatne jest w sytuacjach
po porodzie i w premenopauzie oraz gdy objaw s$luzu jest mato czy-
telny.

MACICA
SZYJKA

POCHWA

_/

UWAGA

Obserwacje szyjki macicy najlepiej rozpoczaé w drugiej fazie cyklu,
gdy przez kilka dni jest ona twarda, zamknieta i nisko pofozona. ta-
twiej jest wtedy w kolejnym cyklu rozpoznaé zmieniajgce sie z dnia
ca dzien cechy szyjki w czasie poprzedzajgcym owulacje. )
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b) Sposdb prowadzenia obserwacji szyjki macicy:

raz dziennie,

o statej porze (przy okazji porannej lub wieczornej toalety),

w tej samej pozycji (kucajac lub stojgc z jedng nogg opartg wyzej),
wprowadzajgc ten sam palec (lub dwa) do pochwy i dotykajac uj-
Scia szyjki,

obserwacje zapisujemy na karcie cyklu.

c) Obserwacja przebiegu zmian szyjki macicy oraz sposdb ich zapisu
na karcie obserwacji cyklu miesigczkowego
Bezposrednio przed w okresie po
jajeczkowaniem jajeczkowania jajeczkowaniu
—unosi sie — wysoko — nisko
— otwiera sie — otwarta —zamknieta
— staje sie miekka — miekka —twarda
— wilgotna —mokra —sucha
Szczyt szyjki macicy S[1]/2]3
g . . PeJ[e]
% Lk b eolelelelelo ® ° ole/o/o/eo/o/eo/e/e/elo|e
v twardos¢/miekkos¢ TITITITITMMMMMM|T|T|T|T|T|T|T|T|T|T|T|T
T - twarda M - migkka @ - zamknieta o - otwarta

d) Potozenie, konsystencja i stopien rozwarcia szyjki u zewnetrznego

jej ujscia:

potozenie: nisko, wysoko,
konsystencja: twarda, miekka,
rozwartos¢: zamknieta, otwarta.
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e)

f)

Szczyt objawu szyjki (s) to ostatni dzien, w ktorym szyjka znajduje sie
najwyzej w pochwie, jest najbardziej rozwarta i miekka.

Szyjka macicy podlega pewnym zmianom pod wptywem hormo-
néw jajnikowych w cyklu miesigczkowym. Bezposrednio po mie-
sigczce, w fazie nieptodnosci przedowulacyjnej przy niskim pozio-
mie estrogendw, szyjka znajduje sie nisko w pochwie, w dotyku jest
twarda jak czubek nosa, jej ujscie jest zamkniete. Wraz ze zblizajgca
sie owulacjg i narastaniem poziomu estrogendw, w fazie ptodnosci
szyjka stopniowo unosi sie w pochwie i trudniej jg dosiegnac, staje
sie miekka w dotyku jak ucho lub warga, a jej ujscie otwiera sie
stopniowo. Po owulacji szyjka szybko powraca do fazy przedowula-
cyjnej, robi sie twarda, zamknieta i nisko potozona do konca cyklu.

ZADANIA

Zadanie 1. Moje obserwacje. Postaraj sie wypetnic te tabelke, wpisujac
swoje obserwacje w czasie trwania cyklu.

Dzien Tempe- Sluz .
Data Uwagi
cyklu ratura | Odczucie | Wyglad llogé
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

—
o)}
B



Dzien
cyklu

Data

Tempe-
ratura

Sluz

Odczucie

Wyglad

llos¢

Uwagi

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.
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Il. Podziat metod opartych
na naturalnym rytmie ptodnosci

Naturalne planowanie rodziny

sprzyja dojrzewaniu i rozwojowi matzonkow,

uczy wytrwatosci i przezwyciezania przeszkod.
Umozliwia ponadto przemiane mitosci romantycznej
w autentyczng mitos¢ matzenskq.

(prof. Wiodzimierz Fiatkowski)



1. ZALETY METOD
ROZPOZNAWANIA
PLtODNOSCI

Metody rozpoznawania ptodnosci, inaczej Naturalne Planowanie
Rodziny (NPR) — Natural Family Planning (NFP) — to sposob na osig-
gniecie lub odtozenie poczecia dziecka, oparty na obserwacji wystepu-
jacych w sposéb naturalny oznak i objawow faz ptodnosci i nieptodno-
$ci w czasie cyklu miesigczkowego kobiety (por. Swiatowa Organizacja
Zdrowia). W 1987 r. organizacja ta wydata zalecenia promujgce meto-
dy nazwane fertility awareness methods, czyli ,metody rozpoznawania
ptodnosci”, chociaz w dostownym ttumaczeniu pojecie to oznacza , me-
tody uswiadamiania ptodnosci”.

Metody rozpoznawania ptodnosci polegajg na obserwacji objawéw
wynikajgcych ze zmieniajacych sie stezedn hormondw w organizmie.
Kazdego dnia kobieta powinna by¢ swiadoma, w jakiej fazie cyklu sie
znajduje, jak to oddziatuje na jej zdrowie i samopoczucie. Kazdego dnia
para matzenska powinna by¢ swiadoma, czy w wyniku wspodtzycia moga
poczac¢ dziecko. Metody te przyblizajag nam wiedze na temat ptodnosci,
ktéra opiera sie na zrozumieniu przez kobiete ,,mowy” jej wiasnego ciata.

(. )
UWAGA
Metody rozpoznawania ptodnosci nie sg naturalng antykoncepcja,
knie stuza trwatemu lub czasowemu ubezptodnieniu. )

Metody rozpoznawania ptodnosci sg to metody obserwacyjne,
a nie kalkulacyjne, dlatego dtugosé cykli, ich nieregularnos¢ nie maja
wptywu na ich stosowanie oraz skutecznosc.
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UWAGA

Naturalne metody to nie kalendarzyk, ktéry byt popularny w XX w.

i opierat sie wytacznie na obliczeniach. Okres ptodnosci wyliczato

sie matematycznie. Obecnie metoda ta ma jedynie wartos$¢ histo-
\[Yczna, nie jest juz zalecana przez zadng poradnie. )

Korzysci wynikajace ze stosowania metod rozpoznawania
ptodnosci

Metody rozpoznawania ptodnosci moze stosowac kazda kobieta
przez caty okres rozrodczy, w kazdej sytuacji zyciowej: w wieku dojrze-
wania, starajac sie lub odktadajgc poczecie dziecka, w okresie karmie-
nia piersig, po odstawieniu antykoncepcji, w okresie premenopauzy,
z dtugimi, krétkimi i nieregularnymi cyklami.

W stosowaniu metod rozpoznawania ptodnosci chodzi o co$ wie-
cej niz o dyscypline pomiardw, notatki, wstrzemiezliwos¢ od aktu mat-
zenskiego. Chodzi o uznanie hierarchii wartosci, o to, aby seksualnos¢
pozostawata w stuzbie samej mitosci, o budowanie swojej tozsamosci
poprzez przyjecie nowego stylu zycia — do akceptacji ptodnosci przez
matzonkdw i jej zagospodarowanie.

a) Dla zony:

— zona dzieki stosowaniu naturalnych metod ksztattuje swoj charak-
ter, poprzez mierzenie temperatury i obserwacje $luzu uczy sie do-
ktadnosci, sumiennosci, rzetelnosci i cierpliwosci,

— metody te chronig przed seksualng rutyna, przyczyniajgc sie do bu-
dowania mitosci matzenskiej oraz poczucia ,bycia kochang”, a nie
Luzywang”,

— sg zdrowe i ekologiczne, nie zaburzaja funkcji organizmu i nie po-
wodujg zadnych skutkéw ubocznych,
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— pomagajg we wczesnej diagnostyce chordb kobiecych,
— pomagaja w leczeniu nieptodnosci.

b) Dla meza:

— maz bierze czynny udziat w budowaniu zycia ptciowego w matzen-
stwie, poznaje obraz ptodnosci i nieptodnosci w matzenstwie oraz
uczy sie rozumnego korzystania z tego daru,

— jest on bardziej zaangazowany w planowanie rodziny i wzbudza
szacunek u zony,

— maz ma mozliwos¢ wiekszego wczuwania sie w samopoczucie zony,

— gdy pocznie sie dziecko, czuje sie bardziej odpowiedzialny za nie.

c) Dla obojga matzonkéw:

— metody te sg sposobem na umacnianie mitosci, szacunku i odpo-
wiedzialnosci,

— stosowanie ich zapobiega monotonii we wspodtzyciu ptciowym
dzieki zachowaniu okresowej wstrzemiezliwosci seksualnej,

— uczg wyrazaé mitos¢ w rézny sposob,

— nie naruszajg naturalnej ptodnosci i przebiegu wspoétzycia,

— pozwalajg zaplanowac poczecie dziecka, rozpoznaé zainicjowang
cigze i podjagc opieke prenatalng (czyli troske o dziecko przed jego
urodzeniem),

— utatwiajg zycie w tasce Boze;j.

d) Dla dziecka

— dziecko jest owocem mitosci matzonkow,

— dziecko nie jest traktowane jako ,intruz” czy ,wpadka”, ale jako
najcenniejszy dar.

@ )
UWAGA
Matzonkowie zyjgcy zgodnie z naturalnym rytmem ptodnosci ce-
Ghuja sie z reguty stabilnoscig i rzadziej sie rozwodza. )
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Reguty stosowania metod w celu poczecia
lub odtozenia poczecia dziecka

1. W celu poczecia dziecka: najwieksze mozliwosci poczecia dziec-

ka stwarza wspotzycie w fazie ptodnosci, w dniach obecnosci $luzu
(rozciagliwy, przejrzysty, dajacy odczucia: mokrosci, $liskosci, ,na-
oliwienia”).

Gdy mationkowie planujq poczecie dziecka, znajomos¢ metod

rozpoznawania pfodnosci umoiliwia:

ustalenie z duzq doktadnoscig okresu najwiekszej pfodnosci;
wybranie najlepszego czasu na poczecie kazdego dziecka;,
Ltowarzyszenie” dziecku od pierwszych dni jego Zycia. Przedfuzona
ponad 20 dni faza wyzszej temperatury potwierdza, Ze poczeto sie
dziecko i ze wtasnie zaczyna bic jego serce;

ustalenie z duzq doktadnosciq terminu porodu. Do daty ostatniego
dnia fazy nizszej temperatury dodaje sie 9 miesiecy i odejmuje 6 dni
(moze byc kilka dni réznicy).

2. W celu odtozenia poczecia dziecka:

w fazie nieptodnosci przedowulacyjnej — wspdtzycie moze sie odby-
wac codziennie wieczorem, gdy w ciggu dnia jest odczucie suchosci
i jesli kobieta jest pewna swoich obserwacji. W innych sytuacjach
co drugi dzien wieczorem,

w fazie ptodnosci — nalezy zaniechaé wspétzycia ptciowego i jakich-
kolwiek kontaktéw genitalnych,

w fazie nieptodnosci poowulacyjnej — wspoétzycie w tej fazie moze
sie odbywac¢ w sposéb dowolny, o dowolnej porze dnia i nocy, do-
wolng ilos¢ razy.

Skutecznos$¢ metod rozpoznawania ptodnosci

Skuteczno$¢ metod zalezy od wspdtpracy ze sobg matzonkdw,

dokfadnej znajomosci zasad metody i sumiennego stosowania sie do jej
wymagan: chodzi o regularne prowadzenie i zapisywanie obserwacji oraz
dostosowanie wspotzycia matzenskiego do naturalnego rytmu ptodnosci.
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Najwiekszg popularnosciag w Europie, takze w Polsce, cieszg sie
metody wieloobjawowe, gtéwnie z uwagi na niskg zawodnos¢. Stopien
zawodnosci, tzw. Pearl index (metoda angielska wg badan niemieckich)
wynosi 0,4. Oznacza to, ze wsrdd kobiet, ktore prawidtowo stosowaty
metode i powstrzymywaty sie od wspodtzycia w wyznaczonym okresie
ptodnym, zanotowano 0,4 cigz na 100 kobiet w ciggu roku. Skutecznos¢
metody wyniosta wiec 99,6%, co jest poréwnywalne ze skutecznoscia
najnowoczes$niejszych srodkdw antykoncepcyjnych.

Doktadne poznanie przebiegu cykli miesigczkowych wymaga pew-
nego czasu. Na poczagtku prowadzenia obserwacji niektérym kobietom
trudno rozpoznad rozwdj objawu $luzu i istotne jego cechy. Z tego po-
wodu mogg mie¢ pewne watpliwosci przy ustalaniu okresu ptodnosci.
Aby tego unikngé¢, w poczatkowym okresie uczenia sie metody roz-
poznawania ptodnosci nalezy zapisywaé wszystkie zauwazone cechy
$luzu: odczucie, wyglad oraz ilos¢.

Dla prawidtowej interpretacji objawdow zapisanych na karcie bar-
dzo istotne jest ujecie wszystkich wydarzen, ktdre mogty wptynac na
zmiane temperatury lub na wydzielanie sie sluzu.

Warto rozpoczg¢ nauke metody pod okiem doradcy zycia rodzin-
nego w parafialnej poradni rodzinnej. Doradca na spotkaniu wyjasni
wszystkie watpliwosci.
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2. PODZIAL METOD
ROZPOZNAWANIA
PLtODNOSCI

Obecnie istnieje kilka metod rozpoznawania ptodnosci opartych na
takich samych obserwacjach objawdw, sposrdd ktérych matzonkowie
mogg wybrac te, ktéra najbardziej im odpowiada. Fakt ten moze Was za-
stanawiaé. Otéz w miare dokonywania odkryé naukowych, potwierdza-
no ich praktyczne zastosowanie dla okreslania okreséw ptodnosci i nie-
ptodnosci w cyklu kobiecym. Lekarze, do ktérych zwracaty sie kobiety
chcace okresli¢ swojg ptodnos¢, podejmowali badania w tej dziedzinie.
Kazda metoda opiera sie na obserwacji fizjologicznych objawdéw cyklicz-
nie wystepujacych u kobiety ($luz, temperatura, szyjka macicy). Kazda
metoda ma wysokg skutecznosé potwierdzong badaniami naukowymi.

Metody jednoobjawowe

e Metoda termiczna Scista

Za jedyny wskaznik rozpoznania ptodnosci metoda ta przyjmuje
pomiar temperatury. Poczatek siega lat 20-tych i 30-tych ubiegtego
wieku. Prawie jednoczesnie kilku lekarzy w réznych krajach prowadzito
badania nad sformutowaniem zasad interpretacji krzywej termiczne;j
i efektywnosci stawianej tg drogg diagnozy cyklu, dlatego dzis istnie-
je kilka wersji tej metody. Wyznaczanie okresu nieptodnosci zalezy od
sposobu rozpoznania wtasciwego wzrostu temperatury i ustalenia jej
na wyzszym poziomie. Ponadto wedtug jednych autoréw koniec ptod-
nosci ma miejsce wieczorem 3 dnia wyzszej temperatury, a wedtug in-
nych dopiero 4 dnia rano. Metoda termiczna $cista pozwala wyznaczy¢
okres ptodnosci oraz okres nieptodnosci po jajeczkowaniu. W przypad-
ku nieplanowania poczecia, matzonkowie mogg wspdtzy¢ wytgcznie
w fazie nieptodnosci poowulacyjnej.
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¢ Metoda termiczna poszerzona

Metoda termiczna poszerzona polega na mierzeniu temperatury
oraz na obliczeniach kalendarzowych w réznych kombinacjach. Naj-
czesciej uwzglednia sie wyznaczanie okresu nieptodnosci przedowu-
lacyjnej na podstawie znajomosci czasu trwania co najmniej 6-12 po-
przednich cykli lub fazy niskiej temperatury. Koniec fazy nieptodnosci
przedowulacyjnej okreslamy, odejmujgc 6 dni od najkrotszej fazy niz-
szej temperatury z ostatnich 6-12 cykli.

e Metoda owulacji Billingsa (MOB)

Jest to metoda, ktora pozwala okresli¢ dni ptodne i nieptodne za
pomocy obserwacji $luzu w przedsionku pochwy. Twércg tej meto-
dy jest australijski neurolog, John Billings. Wraz ze swg zong Evelyn,
réwniez lekarzem, prowadzit on wieloletnie badania, w wyniku ktérych
w 1964 r. sformutowat zasady obserwacji sluzu szyjkowego jako wy-
tacznego wskaznika wyznaczajgcego faze ptodnosci w cyklu kobiety.

MOB nie wymaga liczenia dni ani mierzenia temperatury, kobieta
bierze pod uwage wytacznie odczucie, ktére moze byé spowodowane
pojawieniem sie lub brakiem w okreslonych dniach wydzieliny $luzo-
wej. W ciggu dnia kobieta obserwuje sluz — jego stopien przejrzystosci,

rozciggliwos¢, kolor.
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Metoda owulacji Billingsa jest niezwykle prosta. Wymaga jednak sys-
tematycznych obserwacji i doktadnego notowania objawdéw. Stosowanie
jej utatwia uproszczony system kolorowych znaczkéw lub symboli.

W celu prawidtowego rozpoznania cech $luzu, kobieta powinna
najpierw poznac¢ swoj Podstawowy Model Nieptodnosci. Ustala sie
go W najblizszych dniach po miesigczce, przed wystgpieniem zmian
sygnalizujgcych zblizanie sie jajeczkowania. Wystepuje on w postaci
dwadch zasadniczych odmian: uczucia suchosci w okolicy zewnetrznych
narzgdéw ptciowych — w przedsionku pochwy lub statego wystepowa-
nia zawsze takiej samej, niezmiennej wydzieliny, niewykazujgcej cech
charakterystycznych dla sluzu.

Strona internetowa Swiatowe]j Organizacji Owulacyjnej Metody Bil-
lingsa (www.woomb.org) dostepna jest w 15 jezykach. Zawiera podsta-
wy wiedzy medycznej, a takze adresy doradcow na catym Swiecie. Umoz-
liwia takze odbycie kursu przez Internet. W Polsce metode te propaguje
Towarzystwo Odpowiedzialnego Rodzicielstwa (www.tor.org.pl).

NIEPLODNOSCI
WZGLEDNEJ

NIEPLODNOSCI
BEZWZGLEDNEJ




e Model Creightona (Creighton Model FertilityCare System)

Metoda popularna w Ameryce, opracowana w latach 70-tych XX w.
przez profesora Thomasa W. Hilgersa, oparta na zmodyfikowanej me-
todzie Billingsa. Obserwacje prowadzi sie miedzy innymi na podstawie
takich objawow (biomarkerdéw), jak $luz, obecnos$¢ plamien, brudzen,
krwawienie. Rejestrowanie biomarkerdw ptodnosci i cyklu miesigczko-
wego stanowi istotng informacje dla instruktora, a nastepnie takze le-
karza — specjalistow w dziedzinie naprotechnologii (wiecej wiadomosci
na ten temat znajduje sie na stronach 141-144 niniejszej ksigzki; szcze-
gbéty mozna znalezé na stronie internetowej: www.creightonmodel.pl).

Metody wieloobjawowe

Metody wieloobjawowe rdznig sie miedzy sobg mato istotnymi
szczegdtami: wygladem karty cyklu, symbolami poszczegdlnych obja-
wow, nazewnictwem stosowanych okreslen, sposobem prowadzenia
i notowania obserwacji.

e Metoda objawowo-termiczna wedtug J. Rotzera

Opracowana zostata przez austriackiego lekarza Josefa Rotzera,
ktory zasady tej metody opublikowat w 1965 r. Dla jej propagowania
zatozono w Niemczech w 1986 r. stowarzyszenie o nazwie Institut flr
Natirliche Empfangnis-Regelung — INER. Oficjalne strony internetowe
to: www.iner.pl oraz www.embrion.pl. Prowadzona przez lekarza med.
Matgorzate Wrochne strona www.embrion.pl zawiera informacje doty-
czace interpretacji cykli zaréwno typowych, jak i nietypowych.

Obserwacje prowadzi sie w podobny sposdb jak w metodzie an-
gielskiej, natomiast inny jest zapis.

W metodzie Rotzera w wyznaczaniu dni nieptodnych na poczatku
cyklu mozna sie postuzy¢ nastepujgcymi regutami:

— zmodyfikowang regutg Doringa,
— regutg najkrétszego cyklu,

— regutg pierwszych 6 dni Rotzera,
— regutg wnikliwej obserwacji,

— regutg szyjki macicy.
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Pierwsza wyzsza temperatura po szczycie w tym cyklu
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e Metoda objawowo-termiczna Ligi Matzenstwo Matzenstwu

Twércami metody jest matzenstwo amerykanskich lekarzy: Sheili
i Johna Kippleyow. W 1971 r. w Stanach Zjednoczonych zatozyli miedzy-
wyznaniowgq organizacje The Couple to Couple League (CCL) majaca na
celu propagowanie tej metody. W Polsce w 1992 r. powstata Liga Mat-
zenstwo Matzenstwu (LMM). Na uwage zastuguje fakt, ze informacje
o tej metodzie przekazujg przeszkolone w tym kierunku pary matzen-
skie. Oficjalna strona organizacji to: www.ccli.org, natomiast oficjalna
polska strona Ligi Matzenstwo Matzenstwu: www.npr.pl zawiera infor-
macje o kursach, materiatach szkoleniowych oraz artykuty dotyczace
problematyki NPR. Na tej stronie znajduje sie takze forum.

Metoda wykorzystuje obserwacje objawdow okreslanych jako , ze-
spot objawdw jajeczkowania”: wzrost temperatury, Sluz szyjkowy,
zmiany szyjki macicy.

W celu okreslenia poszczegdlnych faz cyklu uzywane sg nastepuja-
ce okreslenia:

1. faza | — nieptodnosci przedowulacyjnej,
2. faza Il — ptodnosci,
3. faza Ill — nieptodnosci poowulacyjnej (tu reguta taka sama jak

w metodzie Rotzera).

MIESIACZKA

1 FAZA
III FAZA NIEPLODNOSC
NIEPLODNOSC PRZEDOWULACYJNA
POOWULACYJNA

II FAZA

OKRES
PLODNOSCI

JAJECZKOWANIE
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e Metoda objawowo-termiczna podwdjnego sprawdzenia —
metoda angielska

Metoda podwdjnego sprawdzenia jest jedng z odmian metody
objawowo-termicznej, ktéra stuzy rozpoznawaniu fazy ptodnosci i faz
nieptodnosci cyklu miesigczkowego kobiety na podstawie objawdw
dostepnych samoobserwacji kobiety.

Zasady metody zostaty opracowane na przetomie lat 70-tych i 80-tych
XX w. w Anglii, w Queen Elizabeth Birmingham Maternity Hospital przez
Johna Kelly’ego i Anne Flynn.

W Polsce w latach 90-tych XX w. metode te upowszechnito Polskie
Stowarzyszenie Nauczycieli Naturalnego Planowania Rodziny, ktérego
oficjalna strona znajduje sie pod adresem: www.psnnpr.pl. Szczegéto-
wy opis wspomnianej metody zamieszczono w dalszej czesci ksigzki.

e Metoda objawowo-termiczna Teresy Kramarek

Metoda objawowo-termiczna (zwana tez metodg polska) zostata
opracowana ok. 1978 r. przez polskg ginekolog Terese Kramarek. Me-
tode te propaguje Stowarzyszenie ,Mito$¢ i Odpowiedzialnos¢”. Wiecej
informacji mozna znalez¢ na stronie: www.milosciodpowiedzialnosc.
prv.pl. Szczegétowy opis tej metody zamieszczono w dalszej czesci
ksigzki.
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3. ZASADY PROWADZENIA
KARTY W METODZIE
PODWOJNEGO SPRAWDZENIA

Do wyznaczenia w cyklu poczatku i korica fazy ptodnosci metoda
podwdjnego sprawdzenia wymaga zaobserwowania przez kobiete mi-
nimum dwéch z trzech gtéwnych objawdw:

— podstawowe]j temperatury ciata (PTC),
—  $luzu szyjkowego,
— szyjki macicy.

Dodatkowo w niektérych sytuacjach, przy wyznaczaniu poczatku
fazy ptodnosci stosuje sie obliczenia, za podstawe ktdrych stuzg dtu-
gosci ostatnich kilku lub kilkunastu cykli (w zaleznosci od zastosowanej

reguty).

Z czego sktada sie karta cyklu?

W poziomie:
1) data: dzien, miesigc, rok, data krwawienia miesigczkowego i kolej-
ne dni,
2) dzien cyklu, ponumerowane kolejne dni trwania cyklu od pierwsze-
go dnia krwawienia miesigczkowego (dolna czes¢ karty),
3) pole na zaznaczenie krwawienia miesigczkowego,
4) miejsce na zapis obserwacji $luzu:
e odczucie,
e wyglad sluzu,
5) miejsce na zapis obserwacji szyjki:
* pozycja,
e rozwarcie,
e konsystencja,

I s0



i@>z>kIsa1w od zesez jsia1d ny wAuz>31531Wo> o feydr ¥
[Jaw [ nwaxy gn| Ased ‘pided 1bus)sksuoy o — ‘Kyskzifazidaiu ‘Kuzoa|u ‘Ameferq - Kuydus ‘eiuebbpzos aiqoid Azid 1s Aok ‘Kemownb
npiA> wiupazidod m Ainjesaduiay 31501z “Risia) - K3sdB ‘pyda) ‘A1sipizs ‘appuswbely am zeidoyd ‘opjzs el — AysAzafazad !1Dsobnip Wwd NYj|1} O 50 PO 331U M eP31UuBEIZOI op AMmijzow - AmiBe1dzos :nznjs abiuyaq
X/10Z23IM /X ouel :2PAZjodsAN| A\e
d
[ empor []wapo [ Jewn INGOTdING 0
Kinjesadway nieiwod adsfa1p 2 o
pesedmopdided| 85 | <@
_H_H_ Kinjesadwa) nieiwod euizpoo Kulfoenmo 10q =3
SODBIW/S0PIEMT |,y
> PIUIe)SO Z AZSiomyfeN g
CLymel ] v " enzorepizod | 5 | @
_H_H_ pIA> _H_H_ Yo1ujelso z AzsznipleN Koew yAzs 1Kz5z5
Aiemoysed ‘Kyemoyded
_H_H_ npid 2506n1q Kudw s
Kssb sl | &
_H_H_ faujeayn| Azey s06n1q Rskzifozid k- N
Kmi|BeI>z01 ]
f2dkemAyod nu oupns o
_H_H_ (azAmod £ur ud1zZp 1Daz1] SuobIm m
_H_H_ e+ »{zs nmelqo nAzozs usizq “MIjoRU/OXSI|s/0ow | 2
nzn|s 1A23z5
_H_H_ pAzs nmelgqo mAzozs uaizq SlUaZpNIg/AIUBIIeId/RIURIMEND | <— (@)
ov |66 | 8¢ [ £ | 9¢ | s€ | ve | £€ | ze | 1€ | o€ |62 |82 [ 22| 97 | s | vz | 2|z | 1z |0z 6L 8L | Lot st vl €l [zl [LL[oL| 6 |8 |9 ]S |t |€ |z ]! npiko usizg -0
_H_H_ €+ nzn|s nmelqo nikzazs yaizq 0079€
S0'9€
_H_H_ nzn|s nmelqo nikzozs uaizq 0L9¢
S1'9¢
_H_H_ obaupojd 330sAm nznjs elual M uaizq 07'9€
ST'9E
_H_H_ nznjs obazsmiaid elual M uaIZQ 0€79€
SE'9€
_H_H_ 07/1T  snuiw P> Azsionifen 079
Sb'9E
_H_H_ DIZORISIIW UIZP 1L3€ISO 05'0¢
S5'9E =l
_H_H_ npiA> Auiey faufs)ox sawny 09'0€ 3
59'9¢ Q .m -—0
_H_H_ upikd 0£'9€ E
SL'9€ s
_H_ auepepipo 08°9¢
_H_ auemoued exaIZp 31732204 58'9¢
06'9€
S6'9€
00Z€
S0'LE
oL'zE
HYS
07'LE
fouz 90 Apotow bm MMMM.
npjhd 1If>emiasqo eyiey Rad | <0

NTIIAD INVMYISEO0 VLI



6) objawy dodatkowe:

bdl owulacyjny ,,B”,
napiecie w piersiach ,N”,

7) w tym polu zaznaczamy dni, ktére wedtug metody interpretujemy
jako ptodne (oznaczamy je literg ,,P”),

8) rubryka ,wspodtzycie” przeznaczona jest na osobiste notatki osoby
prowadzacej obserwacje (oznaczamy je literg ,x").

W pionie:
9) skala temperatur (lewa strona),
10) miejsce na dostosowanie skali do wtasnych pomiaréw temperatur,
11) miejsce, gdzie zaznaczamy kolejng temperature, nanosimy zakto-
cenia.

Po prawej stronie statystyka cyklu:
12) pola, w ktorych podczas trwania cyklu zapisujemy kluczowe infor-
macje dla zinterpretowania faz ptodnosci i nieptodnosci:

numer cyklu,

najdtuzszy i najkrétszy z dotychczas zaobserwowanych cykli,
informacje o przebiegu temperatury w poprzednim cyklu,
miejsce pomiaru temperatury: usta, odbyt, pochwa,

godzina pomiaru temperatury,

dtugosc cyklu,

ostatni dzien wystgpienia krwawienia miesigczkowego,
charakterystyczne dni wystepowania Sluzu, takie jak: pierwszy
dzien wystepowania $luzu oraz pierwszy dzien, kiedy $luz ma ce-
chy najwiekszej ptodnosci, dzien szczytu objawu $luzu +3,
charakterystyczne zmiany w szyjce macicy: pierwszy dzien zmia-
ny szyjki, dzien szczytu objawu szyjki oraz dzien objawu szczytu
szyjki +3,

planowanie lub odtozenie poczecia dziecka.




W jaki sposéb prowadzi¢ karte obserwacji?

Przyktadowe prowadzenie karty krok po kroku zob. s. 84.

U gory karty wpisujemy rok i miesigc, a w rubryce ,Data” kolejne
dni miesigca, zaczynajac od dnia, w ktérym zaczeta sie miesigczka.
Na karcie po prawej stronie wpisujemy numer cyklu — jest to liczba
zaobserwowanych cykli przez kobiete.

Cyklnr

Na poczatku cyklu matzerstwo powinno ustali¢, czy planuje pocze-
cie dziecka, czy z jakich$ powoddw chce je odtozyc.

Poczecie dziecka planowane I:‘
odktadane

Zaznaczamy godzine pomiaru temperatury.
Godzina pomiaru temperatury n

Zaznaczamy miejsce pomiaru temperatury znaczkiem ,v'”: usta,
odbyt, pochwa.

Miejsce pomiaru temperatury

usta |:| odbyt |:| pochwa

Nastepnie sprawdzamy i zaznaczamy ,v"” (ptaszkiem), czy w po-
przednim cyklu wystgpita dwufazowos¢ temperatury. Jest to od-
powiedz na pytanie, czy poprzedni cykl byt owulacyjny. Jedli tak, to
bedzie mozna wyznaczy¢ faze nieptodnosci przedowulacyjnej.

Wzrost temperatury w poprzednim cyklu

tak nie |:|

Zaznaczamy numer kolejnej karty cyklu. Jesli jest to cykl owulacyj-
ny, to karta jest pierwsza, jesli nie, to numer kolejny karty bedzie 2.

Na karcie zaznaczamy pierwszy dzien krwawienia miesigczkowego
w rubryce ,krwawienie” i wpisujemy odpowiednio litere ,K” —

krwawienie, ,,Pl” — plamienie.
83
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9) Na pierwszych kartach obserwacji wyznaczamy tylko dwa okresy
cyklu: ptodnosci i nieptodnosci poowulacyjnej. Jezeli mozna postu-
zy¢ sie obliczeniami w celu wyznaczenia konca fazy nieptodnosci
przedowulacyjnej, wykonujemy je. Wynik wpisujemy w odpowied-
niej rubryce po prawej stronie, zaznaczamy kétkiem, jaka liczbe odej-
mujemy od najkrétszego cyklu: 20 czy 21. Dzien otrzymany z obli-
czen (8 dzien tego cyklu) bedzie ostatnim dniem fazy nieptodnosci
przedowulacyjnej, jesli objaw nieptodnosci nie wystgpi wczesniej.

Najkrétszy cykl minus @/ 20

10) Odnotowujemy koniec miesigczki w rubryce po prawej stronie.

Ostatni dzier miesigczki n

11) W rubryce ,,DNI PLODNE” wstawiamy litere ,,P”. W kolejnych cy-
klach postepujemy wedtug regut podanych na s. 89-91.

12) Interpretacja krzywej termicznej (PTC). Po ustaniu krwawienia co-
dziennie rano mierzymy temperature i nanosimy zmiany podstawo-
wej temperatury ciata (PTC), stawiajgc kropke w srodku kwadratu. t3-
czymy punkty w wykres. W wypadku braku pomiaru kratke pomijamy.

13) Kazde zaktécenie temperatury zaznaczamy kétkiem. W interpretacji
krzywej termicznej temperatury zaktécone pomijamy (por. s. 59).
Dla wtasnej informacji i prawidtowej interpretacji karty zapisujemy
wszystkie czynniki, ktore mogty wptyngé na normalny przebieg tem-
peratury lub na wydzielanie $luzu wzdtuz prostokgtéow nad punkta-
mi temperatury (np. inng godzine pomiaru, chorobeg, stres, spozycie
alkoholu, zmiane termometru, nazwe stosowanych lekéw).

14) W przypadku, gdy nie mozemy ustali¢ 6 nizszych temperatur, ko-
nieczna jest korekta temperatury (zob. s. 59).

15) Sprawdzamy, czy wystgpit skok temperatury. Skok PTC jest to taki
wzrost temperatury, w ktérym rdéznica miedzy 3 temperaturg fazy
wyzszej a najwyzszg z 6 niezaktéconych poprzedzajgcych skok wynosi
minimum 0,2°C. Jezeli 3 temperatura nie spetnia powyzszej zasady,
woéwczas bierzemy pod uwage 4, przy czym wystarczy, ze znajduje sie
ona powyzej najwyzszej temperatury z 6 najnizszych.

&5 |



16) Wyznaczamy linie pokrywajaca, ktéra stuzy do wyraznego oddzie-
lenia dwdch faz temperatur. Wykreslamy jg o 0,025°C (p6t kratki)
nad najwyzszg z 6 niezaktéconych temperatur, jak najnizej nad
6 temperaturami poprzedzajgcymi skok.
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17) Ustalamy 3 kolejne niezaktécone temperatury fazy wyzszej koriczace
faze ptodnosci oraz 6 kolejnych niezaktéconych temperatur fazy niz-
szej. Dla ufatwienia okres$lenia minimalnego skoku 0,2°C dla 3 tem-
peratury rysujemy, poczynajgc od linii pokrywajgcej w gore, skosng
kreske w trzech kolejnych kratkach. Wieczér nastepnego dnia PTC
na wyzszym poziomie rozpoczyna czas nieptodnosci poowulacyjnej.
Dzien ten wpisujemy do rubryki po prawej stronie.

Trzeci dzien temperatury powyzej
linii pokrywajqce’:j) yPomE n

18) Interpretacja objawu sluzu. Na obserwacje sluzu sktadajg sie jego

odczucie i wyglad. Pojawienie sie sluzu odnotowujemy w rubryce.

Dzien wystapienia pierwszego $luzu

19) Odczucie i wyglad Sluzu zapisujemy w tym samym dniu wieczorem.
Jezeli w tym samym dniu $luz ma rézne cechy, na karcie zapisujemy
te ceche, ktdra wskazuje na jego wiekszg ptodnosc.

20) Pojawienie sie Sluzu z jakgkolwiek cechg $luzu wysoce ptodnego od-
notowujemy w rubryce.

EG



Dzien wystapienia $luzu wysoce ptodnego n
21) Gdy zaobserwujemy zmiane $luzu wysoce ptodnego w s$luz mniej
ptodny, wtedy poprzedni dzien, w ktérym wystgpit $luz wysoce
ptodny, opisujemy literg ,S” nad dniem cyklu. Litera ,S” oznacza,
ze byt to ostatni dzien, w ktérym sluz miat choéby jedng ceche wy-
sokiej ptodnosci (mokro, przezroczysty, rozciggliwy) i jest to szczyt
objawu sluzu. Dzien ten odnotowujemy w rubryce.

Dzien szczytu objawu $luzu n

22) W kolejnym dniu nad dniem cyklu stawiamy cyfre 1 — oznacza to, ze
jest to pierwszy dzien Sluzu mniej ptodnego po dniach $luzu wysoce
ptodnego. Jezeli w ciggu 2 najblizszych dni utrzyma sie $luz o cechach
mniejszej ptodnosci bgdz suchos¢, bedziemy mogli wyznaczy¢ koniec
okresu ptodnosci. Numerujemy 3 kolejne dni po szczycie objawu
$luzu (S 1 2 3). Trzeci dzien bez oznak $luzu lub trzeci dzien z ozna-
kami Sluzu mniej ptodnego wpisujemy do rubryki.

Dzien szczytu objawu $luzu +3 n

23) Interpretacja objawu szyjki macicy. Sledzimy i oceniamy objaw
szyjki. Obserwacje zapisujemy symbolami.

M — miekka T—twarda
o —otwarta e — zamknieta

24) Nad ostatnim dniem, w ktérym szyjka jest najwyzej uniesiona, naj-
bardziej rozwarta i miekka, zaznaczamy szczyt objawu szyjki ,,S”
oraz numerujemy kolejne 3 dni po szczycie objawu szyjki (S 1 2 3).
Uzupetniamy zestawienia w rubrykach.

Dzien szczytu objawu szyjki n

Dzien szczytu objawu szyjki +3 n
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27) Za koniec okresu ptodnosci uwazamy 3 dzien niezaktéconej tempe-
ratury, ewentualnie 4 lub 3 dzien po szczycie $luzu lub 3 dzien po
szczycie szyjki. Wybieramy zawsze wskaznik, ktory wystgpit pdzniej.
Oznaczamy to symbolem P/x — zapis ten przez podzielenie kratki na
pot oznacza, ze ptodnosc trwa tylko do wieczora.

28) taczymy obie litery ,,P” (pierwszy dzien fazy ptodnosci z ostatnim
dniem fazy ptodnosci) linig lub wstawiamy litere ,P” w kazdg krat-
ke. W tej samej rubryce wpisujemy znak ,x” w kratke odpowia-
dajacg ostatniemu dniowi fazy nieptodnosci przedowulacyjnej oraz
drugiej potowie kratki w dniu zaznaczonym jako koniec fazy ptod-
nosci — czyli juz w fazie nieptodnosci poowulacyjnej.

29) W odpowiednich okienkach po prawej stronie karty uzupetniamy:

Dtugos¢ cyklu

— dtugosc¢ fazy lutealnej, czyli liczbe dni od pierwszego dnia fazy wyz-
szych temperatur do ostatniego dnia przed miesigczka.

Dtugosc fazy lutealnej n

Typowy cykl miesigczkowy charakteryzuje sie:

— dwufazowym przebiegiem temperatur (PTC) — faza temperatur
wyzszych i faza temperatur nizszych,

— fazalutealna cyklu trwa 12-16 dni, 14 +/— 2 dni, nie mniej niz 10 dni, przy
czym temperatury tej fazy utrzymujg sie powyzej linii pokrywajacej,

— typowym rozwojem $luzu,

— korelacja w czasie miedzy skokiem PTC, szczytem $luzu szyjkowego
i szczytem szyjki macicy (rozbieznosé do 3 dni).




Reguty wyznaczania poszczegdlnych faz

Faza nieptodnosci przedowulacyjnej (wzglednej)

W pierwszych 3 cyklach miesigczkowych w przypadku rozpoczecia
obserwacji oraz jesli kobieta nie posiada notatek dotyczacych dtugosci
jej cykli w ciggu ostatniego roku lub gdy w poprzednim cyklu miesigcz-
kowym nie byto wzrostu temperatury, nie wyznacza sie fazy nieptod-
nosci przedowulacyjnej wzgledne;j.

Obliczenia stosuje sie po uptywie 3 pierwszych obserwowanych cykli:
— od 4 do 6 wtacznie przyjmuje sie pierwsze 5 dni cyklu jako nie-

ptodnos¢ przedowulacyjng pod warunkiem, ze zaden z dotychcza-

sowych cykli nie byt krétszy niz 26 dni i kobieta umie juz rozpozna-
wac zmiany sluzu. Jesli zdarzyt sie cykl krétszy, stosujemy zasade

obliczen ,najkrétszy cykl minus 21”;

— od 7 do 12 od najkrétszego z dotychczas obserwowanych cykli

odejmuje sie 21;

— wcyklu 13 i nastepnych od najkrotszego z ostatnich 12 dotychcza-

sowych obserwacji odejmuje sie 20.

Otrzymana liczba wyznacza ostatni dzien fazy nieptodnosci
przedowulacyjnej wedtug obliczer. Kolejny dzier nalezy traktowac
jako pierwszy dzien mozliwej ptodnosci.

Jezeli kobieta ma notatki dotyczgce dtugosci jej 12 cykli, potrafi ob-
serwowac $luz i pierwszy obserwowany cykl miat dwufazowy przebieg
temperatur, wowczas od drugiego cyklu moze korzysta¢ z obliczenia:
najkrétszy cykl z ostatnich 12 minus 20.

Jesli oprdécz obserwacji objawdw istnieje mozliwos¢ stosowania
obliczen lub reguty 5 dni, to faza nieptodnosci przedowulacyjnej trwa
od poczatku cyklu do:

— obliczenia: dnia ustalonego z obliczer lub 5 dnia cyklu,

— objaw sluzu: ostatniego dnia odczucia ,,sucho” lub braku $luzu, lub
ostatniego dnia niezmieniajgcej sie wydzieliny i/lub odczucia,

— objaw szyjki: ostatniego dnia twardej, zamknietej i nisko potozonej
szyjki.

Decyduje objaw, ktéry wystgpi wczesniej.
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UWAGA

Jezeli w ciggu roku obserwacji cykli zostato potwierdzone wystepo-
wanie wyjatkowo krotkiej fazy lutealnej, 9-10-dniowej przy krot-
kich 23-24-dniowych cyklach, do wyznaczenia kornca nieptodnosci
przedowulacyjnej wprowadza sie regute ,najwczes$niejszy skok PTC
minus 8” (pierwszy najwczes$niejszy dzien wzrostu PTC z ostatnich
12 cykli). Dzier uzyskany z tego obliczenia jest dniem nieptodnosci
przedowulacyjnej pod warunkiem, iz wczes$niej nie pojawit sie $luz
Q/Iub zmiana w odczuciu, a poprzedni cykl byt owulacyjny. )

Wspotzycie w tej fazie, jesli nie planuje sie poczecia dziecka, moze
mie¢ miejsce codziennie wieczorem, gdy w ciggu dnia jest odczucie
suchosci i jesli kobieta jest pewna swoich obserwacji. W innych sytu-
acjach nie czesciej niz co 2 dzier wieczorem.

Faza okotoowulacyjna — ptodnos¢

Faza ptodnosci rozpoczyna sie:

— nastepnego dnia po dniu uzyskanym z obliczeri, ewentualnie 6 dnia
cyklu,

— pierwszego dnia wystgpienia jakiegokolwiek $luzu/zmiany odczu-
cia lub w dniu zmiany w statej, niezmieniajacej sie wydzielinie,

— pierwszego dnia zmiany, potozenia, konsystencji lub rozwarcia szyjki.
Decyduje objaw, ktéry wystgpi wczesniej.

Faza ptodnosci koriczy sie:

— wieczorem 3 dnia niezaktéconej temperatury nad linig pokrywaja-
cg, pod warunkiem, ze 3 temperatura wykazuje niezbedny wzrost.
Jesli nie, wéweczas czekamy na 4, ktéra powinna leze¢ nad linig po-
krywajaca,

— wieczorem 3 dnia po szczycie objawu $luzu,

— wieczorem 3 dnia po szczycie objawu szyjki.

Decyduje objaw, ktéry wystgpi najpdznie;j.
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Faza nieptodnosci poowulacyjnej (bezwzglednej)

Faza nieptodnosci poowulacyjnej rozpoczyna sie po ustalonym za-
konczeniu fazy ptodnosci i trwa do konca cyklu.

Metode angielskq stosujemy od lat. Poniewaz bardzo pomaga nam
w naszym matzeriskim zZyciu, chetnie uczymy jej narzeczonych w porad-
ni, jak réwniez blizszych i dalszych znajomych. Uwazamy, Zze najwiek-
szym atutem tej metody jest jej wptyw na jednos¢ matzonkéw. Wspdl-
ne prowadzenie obserwacdji nie dzieli (jak np. antykoncepcja), ale tqczy,
scala. Plodnos¢ kobiety staje sie ptodnosciq obojga matzonkdw, ktérzy
dzielq odpowiedzialnos¢ za podejmowane decyzje. Mozliwos¢ pozna-
nia wtasnego ciata i proceséw w nim zachodzqcych wpisuje sie réwniez
w tak modne dzisiaj pojecie ekologii. Wiedza ta daje kobiecie mozliwos¢
sprawdzenia, czy jej cykle sq prawidtowe, czy w czasie ich trwania do-
chodzi do owulacji. Jest to nie do przecenienia w czasach, w ktdrych co-
raz wiecej par ma powazne problemy z poczeciem dziecka. ..
Basia i Filip

ZADANIA

Zadanie 1. Na pustq karte cyklu (s. 92) nanies swoje obserwacje ze
s. 64-65. Doradca pomoze Wam zinterpretowac cykl.
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Zadanie 2. Na karcie Doroty cyklu nr 5 (s. 96):

— sprawdz numer cyklu,

— zapisz ostatni dziert miesigczki,

— wyznacz dtugosc cyklu,

— sprawdz, czy wystqpit skok temperatury w poprzednim cyklu,

— narysuj linie pokrywajqgcq,

— zaznacz 3 niezaktécone temperatury wyzsze (zaznacz ukosnymi
kreskami — zob. s. 84).
Jezeli nie spetnia warunku:

— wyznacz 6 nizszych niezaktéconych temperatur,

— zaznacz dzien szczytu objawu sluzu oraz 1, 2, 3 dni po szczycie,

— wypetnij pozostate rubryki,

— wyznacz poczqgtek i koniec ptodnosci.

Zadanie 3. Na kartach cyklu Agnieszki nr 10 (s. 97) wyznacz poczg-
tek i koniec fazy ptodnosci oraz uzupetnij brakujgce dane. Oznacz dni
wspotzycia dla matzonkow najbardziej optymalne do poczecia dziecka.

Zadanie 4. Na karcie cyklu Monikinr 3 (s. 98) wyznacz poczgtek i koniec
fazy ptodnosci oraz uzupetnij brakujgce dane. Oznacz dni wspdtzycia
dla matzonkdéw w sytuacji, gdy nie planujq poczecia dziecka.

Na czystej karcie (s. 99) na podstawie poprzedniej karty cyklu nr 3 przy-
gotuj nastepnq karte cyklu i zaznacz:

— date cyklu,

— informacje, czy nastqpit wzrost temperatury w poprzednim cyklu,
— okresl najdtuzszy z ostatnich ... cykli,

— okresl najkrotszy z ostatnich ... cykli,

— godzine i miejsce pomiaru,

— poczqgtek fazy ptodnosci.

Zadanie 5. Hania ma 30 lat. Dtugosc¢ jej poprzednich cykli wynosita
27-30 dni. Temperature mierzyta w pochwie o godz. 7.00. Obserwacja
tego cyklu (s. 100) wskazuje gotowos¢ matzonkdéw na przyjecie dziecka,
co potwierdzajg odbyte wspdtzycia w 12, 15i 16 dniu cyklu. Wypetnij
karte oraz ustal przewidywany termin porodu Hani.
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Zadanie 6. Kasia ma 25 lat. Dtugosc¢ poprzednich 9 cykli wynosita
28-35 dni. W ostatnim cyklu odnotowata skok temperatury. Tempera-
ture mierzy codziennie w pochwie o godz. 7.00.
Na czystq karte cyklu (s. 95) nanies ponizsze obserwacje 10 cyklu Kasi
oraz uzupetnij interpretacje.
Obserwacje 10 cyklu Kasi:

Dziefr | | Tempe- Sluz Szyjka Uwagi
cyklu ratura | Odczucie | Wyglad | Polozenie | Rozwarcie | Twardo$é
1. 1.10. - krwawienie
2.10. - krwawienie
3 3.10. - krwawienie
4 4.10. - plamienie
5. 5.10. 36,5 sucho nisko zamknigta twarda
6. 6.10. 36,3 sucho nisko zamknigta twarda
7 7.10. 36,7 sucho nisko zamknigta twarda zmgcezenie
8. 8.10. 36,3 sucho nisko zamknigta twarda
9. 9.10. 36,2 sucho nisko zamknigta twarda
10. 10.10. 36,6 sucho nisko zamknigta twarda zmeczenie
11. 11.10. 36,4 sucho nisko zamknigta twarda
12. 12.10. 36,5 sucho nisko zamknigta twarda
13. 13.10. 36,4 sucho unosi si¢ | zamknigta twarda
14. 14.10. 36,5 sucho unosi si¢ | zamknieta twarda
15. 15.10. 36,5 wilgotno unosi si¢ | otwiera sie miekka
16. | 16.10. 36,5 wilgotno gesty unosi si¢ | otwierasi¢ | migkka
17. | 17.10. 36,4 wilgotno lepki unosi si¢ | otwierasi¢ | migkka
18. 18.10. 36,5 mokro mgtny unosi si¢ | otwiera sie migkka
19. | 19.10. 36,5 mokro przejrzysty | wysoko otwarta migkka
20. | 20.10. 36,4 mokro rozciagliwy nisko zamyka sig | migkka bol owulacyjny
21. 21.10. 36,5 wilgotno gesty nisko zamknigta migkka
22. 22.10. 36,9 sucho nisko zamknigta twarda
23. 23.10. 36,8 sucho nisko zamknigta twarda
24. 24.10. 36,8 sucho nisko zamknigta twarda
25. 25.10. 36,8 sucho nisko zamknigta twarda
26. | 26.10. 36,8 wilgotno nisko zamknigta twarda napigcie w piersi
27. 27.10. 36,7 wilgotno nisko zamknigta twarda
28. | 28.10. 36,8 sucho nisko zamknigta twarda napiecie w piersi
29. 29.10. 36,7 sucho nisko zamknigta twarda
30. | 30.10. 36,8 sucho nisko zamknigta twarda | napigcie w piersi
31. | 31.10. 36,7 sucho nisko zamknigta twarda
32. 1.11. 36,7 sucho nisko zamknigta twarda
33, 2.11. 36,6 sucho nisko zamknigta twarda
34. 3.11. 36,6 wilgotno gesty unosi si¢ | zamknigta twarda
35. 4.11. 36,5 wilgotno unosi si¢ | zamknigta twarda
36. 5.11. - krwawienie
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4. ZASADY PROWADZENIA
KARTY W METODZIE
TERESY KRAMAREK

Metoda ta pozwala na wyznaczenie okreséw ptodnosci i nieptod-

nosci na podstawie zmian w $luzie szyjkowym oraz zmian w podstawo-
wej temperaturze ciata kobiety (PTC).

Z czego sktada sie karta cyklu?

W poziomie:

data: dzien, miesigc, rok; data krwawienia miesigczkowego i kolej-
ne dni (gdérna czesc karty),

dni cyklu, czyli od pierwszego dnia krwawienia i nastepne (dolna
czesé karty),

obserwacja $luzu (nad dniem cyklu), symbolami pod dniami cyklu
opisowo:

e wyglad,

e odczucie,

o jlos¢.

W pionie:

dodatkowe informacje (np. choroba, inna godzina pomiaru tempe-
ratury) wpisane w odpowiednim dniu cyklu,

skala temperatury (lewa strona).

Strona lewa:

miejsce pomiaru temperatury,

godzina.

Strona prawa:

numer cyklu,

dtugosc fazy nizszej temperatury,

dtugosc cyklu.
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4)

5)

W jaki sposéb prowadzi¢ karte cyklu?

U géry karty wpisujemy miesigc i rok. W rubryce ,,Data” wpisujemy
dzien miesigca, rozpoczynajac od dnia, w ktérym zaczeta sie mie-
sigczka. Jezeli cykl miesigczkowy zahacza o nastepny miesigc, po-
dajemy oba miesigce, np. listopad-grudzien. Jezeli cykl objat czesé
grudnia i stycznia, nalezy wpisa¢ odpowiednio lata: 2010-2011.

Na karcie zaznaczamy pierwszy dzien miesigczki (krwawienia).
Miesigczke zaznaczamy w rubryce nad pierwszym dniem cyklu, wy-
petniajac kolejne prostokaty catkowicie lub czesciowo, zaleznie od
dtugosci trwania i nasilenia krwawienia.

. - miesigczka I - plamienie

Nastepnie nanosimy codziennie rano podstawowg temperature
ciata (PTC), stawiamy kropke na linii wartosci temperatury i kropki
taczymy linig ciggta (nie taczymy, jesli ktoregos dnia temperatury
nie zmierzono). Wszystkie czynniki, ktére mogtyby zmieni¢ nor-
malny przebieg temperatury, wpisujemy wzdtuz prostokatéw nad
punktami (np. inng godzine mierzenia, chorobe, nazwy stosowa-
nych lekéw, alkohol, zmiane termometru).

Objawy obserwacji sluzu: wyglad, ilos¢ lub odczucie opisujemy
i 0znaczamy wieczorem nastepujgcymi symbolami:

$luz $luz
sucho O ~ estrogenny gestagenny

Wyznaczamy dtugos¢ cyklu. Koniec cyklu zaznaczamy grubg linig
pionowa po dniu poprzedzajgcym nastepng miesigczke, dalsze dni
skreslamy i wpisujemy cyframi dtugos¢ cyklu w odpowiednie miej-
sca. Date pierwszego dnia tej miesigczki wpisujemy jako pierwszy
dzien nastepnego cyklu na nowej karcie obserwacji cyklu miesigcz-

kowego. ot
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6) Wyznaczamy dzien szczytu objawu sluzu (mozemy go oznaczy¢ do-
piero wtedy, gdy nastepnego dnia $luz zaniknie lub stanie sie met-
ny, gesty, lepki) i kolejne dni po szczycie (1, 2, 3).

® _ szczyt objawu
$luzu

7) Wyznaczamy dtugosc fazy nizszej temperatury, oznaczajac 1, 2, 3, 4,
5, 6 (przed skokiem temperatury) i wpisujgc w odpowiednie miejsce.

niz
) b@l‘! Zs, 3
o%' g
e
a

TN

8) Wyznaczamy 1, 2, 3 kolejne dni wyiszej temperatury liczone po
szczycie objawu sluzu i 3 punkt obrysowujemy koétkiem (kazdy
z 3 punktow temperatury powinien by¢ wyzszy od poprzedzajgcych
je przynajmniej 6 punktow fazy nizszej temperatury).

9) Wszystkie zaobserwowane objawy: bdl owulacyjny, krwawienie
i plamienie miedzymiesigczkowe oraz inne objawy wpisujemy wie-
czorem do odpowiednich rubryk i rysujemy odpowiedni znak.

bol ) _ objaw
¢ - owulacyjny Q - bol glowy U sutkowy

10) Wspotzycie matzenskie zaznaczamy w gornej rubryce karty pod od-
powiednig data.
¢ _ wspdizycie
malzenskie
11) Na karcie nanosimy takze numer cyklu, godzine pomiaru i inne in-
formacje, uzywajac nastepujgcych symboli:

najkrotsza - _
- faza nizszej @ _ najkrotszy P - pochwa

cykl
temperatury O - odbytnica

U - usta

©04zing wiejsce N CYAY,
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Reguty wyznaczania poszczegdlnych faz cyklu

Na pierwszych kartach obserwacji wyznaczamy tylko dwa okresy
cyklu: ptodnosci i nieptodnosci po jajeczkowaniu.

Okres ptodnosci

Okres ptodnosci, jaki wyznaczamy, trwa co najmniej 9 dni: 6 (lub
wiecej) dni fazy nizszej temperatury przed skokiem i 3 kolejne dni fazy
wyzszej temperatury, liczone od dnia po szczycie objawu $luzu. Koniec
okresu ptodnosci mozna wiec doktadnie oznaczy¢ w kazdym cyklu:
konczy sie on w 3 kolejnym dniu wyzszej temperatury po szczycie ob-
jawu $luzu i po 6 dniach nizszej temperatury. Zaden z 3 punktéw fazy
wyzszej temperatury nie powinien obnizy¢ sie do poziomu 6 ostatnich
dni nizszej temperatury.

Punkt 3 wyzszej temperatury obrysowujemy kotkiem i oddzielamy
ten dzien od nastepnego pionowa linig. W ten sposdb oznaczamy ko-
niec okresu ptodnosci.

Poczatku okresu ptodnosci tak doktadnie nie mozna oznaczyé na
podstawie aktualnej temperatury i innych objawéw. Rozpoczyna sie on
nastepnego dnia po okresie nieptodnosci przed jajeczkowaniem. Wyzna-
czamy go, uwzgledniajac dtugos¢ ostatnich cykli miesigczkowych i faz niz-
szej temperatury (z obliczenia) oraz obserwacje ustgpienia suchosci i po-
jawienia sie sluzu szyjkowego lub zmiany w jednakowej dotad wydzielinie.

Okres nieptodnosci po jajeczkowaniu

Okres nieptodnosci po jajeczkowaniu zaczyna sie 4 dnia fazy wyzszej
temperatury i po co najmniej 3 dniach po szczycie objawu $luzu (decy-
duje objaw pdzniejszy). Trwa do wystgpienia miesigczki (ok. 14 dni).
Przez kilka dni przed miesigczka kobieta moze odczuwaé bdl, wiekszg
wrazliwos¢ czy obrzek piersi (objaw sutkowy).

Okres nieptodnosci przed jajeczkowaniem

Wyznaczamy go dopiero po 6 cyklach miesigczkowych dwufazo-
wych. Gdy kobieta posiada juz wiecej niz 12 kart obserwacji cykli, bie-
rzemy pod uwage 12 ostatnich cykli.
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Okres nieptodnosci przed jajeczkowaniem trwa od poczatku cy-
klu, to jest od pierwszego dnia miesigczki, do okresu ptodnosci. Dtu-
gos¢ okresu nieptodnosci przed jajeczkowaniem obliczamy w naste-
pujacy sposob: najkrotszy cykl minus 19 oraz najkrétsza faza nizszej
temperatury minus 6.

Przyktadowe obliczenia

Najkrétszy cykl wynosi np. 27 dni. Najkrétsza faza nizszej tempera-
tury wynosi np. 13 dni. Od najkrétszego cyklu, czyli 27 odejmujemy 19.
Liczba 19 jest zawsze stata.

27-19=8

Od najkroétszej fazy nizszej temperatury, czyli 13 odejmujemy 6.
Liczba 6 jest zawsze stata.

13-6=7

Liczba 19 dni — to 16 dzien, tj. ostatni dzien przed miesigczka,
w ktérym wystepuje jajeczkowanie + 3 dni zywotnosci plemnikéw.
Tak uwazat japonski lekarz, dr Kiusaku Ogino (1882-1975). Liczba
6 dni — to dni przed skokiem temperatury, w ktérych jest najwieksza
mozliwos¢ poczecia dziecka — regute te opracowat niemiecki lekarz,
dr Gerd K. D6ring.

W przypadku otrzymania réznych liczb, o dtugosci danego okre-
su nieptodnosci decyduje liczba mniejsza. W podanym przyktadzie
najkrotszy cykl wynosi 27 dni, a najkrétsza faza nizszej temperatury
13 dni. Okres nieptodnosci przed jajeczkowaniem trwa tu zatem 7 dni
tacznie z miesigczky, a okres ptodnosci zaczyna sie od 8 dnia cyklu mie-
sigczkowego i trwa do 18 dnia (por. karta s. 105).

Jezeli otrzymamy jednakowe wyniki z odejmowania, to ta liczba
wyznacza ostatni dzien okresu nieptodnosci przed jajeczkowaniem
w cyklu nastepnym. Najkrétszy cykl wynosi np. 26 dni, czyli26 - 19 =7.
Najkrétsza faza nizszej temperatury wynosi np. 13 dni, czyli13-6=7.
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Jezeli pdiniej skroci sie cykl lub faza nizszej temperatury, to nalezy
powtdrnie wykonaé obliczenie, poniewaz wtedy bedzie krdtszy okres
nieptodnosci przed jajeczkowaniem. Moze sie rowniez zdarzy¢, ze dtu-
gosci te zwiekszg sie. Jest wiec wazne, by zawsze przeanalizowac pod
tym wzgledem 12 ostatnich cykli.

Obserwacja Sluzu (odczucie, wyglad, ilos¢) jest wazniejsza od ob-
liczen.

Jestesmy matzeristwem od 17 lat, mamy czworo dzieci. Od kilkuna-
stu lat prowadzimy obserwacje naszego cyklu, mozemy z catym przeko-
naniem mowic o tym, Ze jest to metoda catkowicie bezpieczna, skuteczna
i spajajqca matzeristwo. Wiemy tez z wtasnego doswiadczenia, ze bardzo
tatwo sie jej nauczy¢. Na poczqtku stosowania NPR wiedze czerpaliSmy
z ksigzki pana Jacka Pulikowskiego pt. ,Warto zy¢ zgodnie z naturq”. Sto-
sowalismy sie do zawartych w niej wskazéwek i nigdy sie nie zawiedlismy.
Zawsze z radosciq dzielimy sie naszymi doswiadczeniami, cieszymy sie,
mogqc ukazac szczescie rodziny wielodzietnej. Wszystkie nasze dzieci byty
przez nas wymodlone. To dzieci sq naszym bogactwem, od nich czesto sty-
szymy, Zze chociaz czasami jest trudno, nie chciatyby, Zzeby byto ich mniej...

NPR nie jest tylko metodq. To wybdr tego, jak zyjemy, jakie mamy
podejscie do otaczajqcego nas swiata; to réwniez sposéb, w jaki wycho-
wujemy dzieci i odnosimy sie do siebie nawzajem.

Monika i Sebastian

ZADANIA

Zadanie 1. Na pustq karte nanies obserwacje swojego cyklu miesigcz-
kowego ze s. 64-65. Doradca pomoze Wam zinterpretowac karte.
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Zadanie 2. Na nastepnych stronach zamieszczamy kilka kart obserwacji
cykli miesigczkowych Magdy. Widzimy, ze cykle nie przebiegajq jedna-
kowo (kobieta nigdy nie otrzyma dwdch identycznych kart obserwacji
cykli). Pomimo tego, z bardzo duzym prawdopodobieristwem kazdego
dnia mozemy wiedziec, czy jest to dzien ptodnosci czy dzien nieptodnosci.

Na karcie cyklu Magdy nr 1-4 (s. 111-114) sprawdz:

numer cyklu,

miejsce i czas pomiaru temperatury,

wyznacz dtugosc cyklu, rysujgc linie pionowq przed wystgpieniem
krwawienia miesigczkowego,

wpisz w odpowiednim miejscu dtugosc cyklu,

zwrd¢ uwage na odczucia i objawy ptodnosci po miesigczce oraz
w czasie cyklu i oznacz symbolami,

oznacz dzien szczytu objawu Sluzu szyjkowego i 3 dni po szczycie,
oznacz 6 dni fazy nizszej temperatury przed skokiem i wpisz w od-
powiednim miejscu,

oznacz 3 dni fazy wyzszej temperatury po szczycie objawu sluzu
i 3 punkt obrysuj kétkiem, wyznacz koniec okresu ptodnosci, rysujgc
linie pionowg,

oznacz dni wspotzycia matzeriskiego 4), kiedy mogtoby sie poczgc
dziecko.

Zadanie 3. Na czystej karcie cyklu (s. 115) na podstawie 4 poprzednich
kart cykli przygotuj 5 karte. Zaznacz w niej nastepujgce informacje:

date poczqtku 5 cyklu,

dtugosc najkrotszego z dotychczasowych cykli,

najkrotszq faze najnizszej temperatury,

wyznacz okres niepfodnosci przed jajeczkowaniem, wykonujgc obli-
czenia: najkrotszy cykl...—19 = ...

najkrdétsza faza nizszej temperatury ... — 6 = ...

Jesli wyniki odejmowania sq rézne, zawsze bierzemy pod uwage
liczbe mniejszq, ktdra wyznacza ostatni dzieri nieptodnosci przed
jajeczkowaniem (o ile wczesniej nie wystqpi sluz).

Zaznacz koniec okresu nieptodnosci przed jajeczkowaniem, rysujgc
linie pionowg przerywang.

Uzupetnij pozostate informacje: godzina, miejsce pomiaru.
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Zadanie 4. Karta cyklu nr 19 Beaty (s. 117) przedstawia cykl przedtuzo-
ny. Dotychczas jej najdtuzszy cykl trwat 31 dni, najkrotszy 27 dni, a naj-
krotsza faza nizszej temperatury 14 dni.

By¢ moze silne przezycie spowodowato, ze nie wystgpifo w zwyktym
czasie jajeczkowanie, mimo ze zapowiadato je kilkudniowe wydzielanie
Sluzu — utrzymata sie nizsza temperatura.

Po 7 dniach pojawit sie znowu sluz, a skok temperatury i faza wyzszej
temperatury potwierdzajq odbyte jajeczkowanie.

Sledzenie przebiegu wykresu temperatury pomaga prawidfowo ustali¢
koniec okresu ptodnosci.

Na karcie cyklu nr 19 wyznacz okresy w cyklu i uzupetnij brakujgce
dane (np. dtugosc cyklu, faze nizszej temperatury).

Poniewaz cykl ten byt przedtuzony, to w cyklu 20 (nastepnym) nie wy-
znaczamy okresu niepfodnosci przed jajeczkowaniem. Jesli cykl 20 bedzie
prawidfowy, to w cyklu 21 okres nieptodnosci wyznaczymy tak jak zwykle.
Podobnie postepujemy po cyklu jednofazowym, czyli po takim, w ktorym
temperatura utrzymywata sie przez caty czas na poziomie fazy nizszej.

Gdy kobieta ma czesto cykle miesigczkowe przedtuzione, jest wskaza-
ny kontakt z doradcq zycia rodzinnego.
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Zadanie 5. Agata ma 26 lat. Dtugosc poprzednich cykli wynosita 28-32
dni. Najkrotsza faza nizszej temperatury wynosita 13 dni. Temperature
mierzyta w pochwie o godz. 6.00.

Obserwacje cyklu nr 28 Agaty (ponizej) przedstawiajq gotowos¢ mat-
Zonkdw na poczecie dziecka, na co wskazuje podjete wspotzycie mat-
Zonkéw w dniu 28 111'i 3 IV.

Dzien $luz Uwagi
cyklu Pata | Temperatura Odczucie Wyglad llos¢
1 22.03 - krwawienie miesigczkowe
2. 23.03 - krwawienie miesigczkowe
3. 24.03 - krwawienie miesigczkowe
4, 25.03 36,7 sucho
5. 26.03 36,6 sucho
6. 27.03 36,6 metny, gesty
7. 28.03 36,5 gesty, przezr. wspotzycie
8. 29.03 36,7 przezr., rozCiag.
9. 30.03 36,5 przezr., rozCiag.
10. 31.03 36,6 wilgotno, lisko
11. 01.04 36,7 wilgotno, slisko bol owulac.
12. 02.04 36,9 metny, gesty
13. 03.04 37,0 metny, gesty wspotzycie
14. 04.04 36,9 sucho
15. 05.04 371 sucho
16. 06.04 36,9 sucho
17. 07.04 37,0 sucho
18. 08.04 37,0 sucho
19. 09.04 37,0 sucho
20. 10.04 36,9 sucho
21 11.04 371 sucho bl piersi
22. 12.04 37,1 sucho hol piersi
23. 13.04 37,1 sucho bl piersi
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Dziefi $luz Uwagi
cyklu Data | Temperatura Odczucie Wyglad llos¢
24, 14.04 37,1 sucho bol piersi
25. 15.04 371 sucho bol piersi
26. 16.04 37,1 sucho bol piersi
27. 17.04 371 sucho bol piersi
28. 18.04 37,2 sucho hol piersi
29. 19.04 371 sucho bol piersi
30. 20.04 371 sucho hol piersi
31 21.04 37,2 sucho bol piersi
32. 22.04 37,2 sucho hol piersi
33. 23.04 371 sucho bol piersi
34, 24.04 371 sucho bol piersi
35. 25.04 37,2 sucho bol piersi
36. 26.04 371 sucho bol piersi
37. 27.04 37,1 sucho bol piersi
38. 28.04 37,2 sucho bol piersi
39. 29.04 37,1 sucho bol piersi
40. 30.04 371 sucho bol piersi

Na czystq karte cyklu (s. 120) nalezy naniesc¢ obserwacje 28 cyklu Agaty
(s. 118-119):

— Ustal date ostatniego dnia fazy nizszej temperatury: ................

— Na karcie zaznacz pierwsze dni zycia dziecka.

— Ustal przewidywany termin porodu: ................
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5. METODY ROZPOZNAWANIA
PLODNOSCI A KARMIENIE
PIERSIA

Powrdét ptodnosci po porodzie

Powrét ptodnosci po porodzie uzalezniony jest od poziomu prolak-
tyny — hormonu wydzielanego przez przysadke mézgowa. Prolaktyna nie
tylko wytwarza mleko w gruczotach sutkowych, lecz jednoczesnie hamu-
je wydzielanie przez przysadke mdézgowg hormondw majacych wptyw na
dojrzewanie komorki jajowej. Zaraz po porodzie stezenie prolaktyny jest
bardzo wysokie, a w nastepnych tygodniach bedzie ono zalezato od czesto-
tliwosci ssania piersi przez dziecko. Jesli kobieta nie karmi lub karmi w spo-
séb mieszany (piers i mieszanka), poziom prolaktyny gwattownie opada.

U kobiet, ktére nie karmig piersia, ptodnosé wraca ok. 3 tygodnia
pofogu, a pierwsza miesigczka wystepuje ok. 6-8 tygodni po porodzie.

U kobiet karmigcych naturalnie wystgpienie pierwszej owulacji
uzaleznione jest od szeregu czynnikdéw, wsréd ktérych na pierwszy plan
WYSUWajg sie: sposob i czas trwania karmienia.

(" )

UWAGA

Jajeczkowanie moze poprzedzi¢ pierwszg po porodzie miesigczke.

Przy karmieniu sztucznym lub mieszanym tylko pierwsze 3 tygo-

dnie po porodzie mozna uwaza¢ za nieptodne, a doktadne obser-

wacje ptodnosci nalezy rozpocza¢ w 22 dniu po porodzie.

Przy wytacznym karmieniu piersig nieptodnos¢ zwykle utrzymuje
Cie do czasu wprowadzenia innego pokarmu niz mleko matki. )
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W pierwszych miesigcach po porodzie raczej nie jest wskazane po-
czecie kolejnego dziecka, wiec proponuje sie matzonkom stosowanie
metod rozpoznawania ptodnosci i zachowanie regut z nimi zwigzanych.

Po urodzeniu dziecka wskazany jest kilkakrotny kontakt z poradnig ro-
dzinng, zwtaszcza gdy pojawiajg sie watpliwosci. Nalezy pamietac, ze naj-
pierw odbywa sie jajeczkowanie, a nastepnie krwawienie miesigczkowe.

Staranne, systematyczne prowadzenie obserwacji pozwala nam
rozpoznac¢ okres ptodnosci oraz okresy nieptodnosci jeszcze przed
pierwszg miesigczka.

Metoda LAM — metoda laktacyjnego braku miesigczek

Metoda laktacyjnej nieptodnosci, w skrécie LAM (Lactational Ame-
norrhea Metod), obejmuje pierwsze 6 miesiecy zycia dziecka. Nie wy-
maga obserwacji cyklu.

Zasada jej dziatania oparta jest na trzech podstawowych elemen-
tach okreslajgcych ptodnosé kobiety:

— powrocie krwawienia miesiecznego,
— rytmie karmienia,
— czasie, jaki uptynat od porodu.

Istniejg warunki konieczne do tego, aby kobieta mogta skutecznie
stosowaé metode LAM. Kobieta musi odpowiedzie¢ sobie na nastepu-
jace pytania:

— Czy dziecko nie ukonczyto 6 miesigca zycia?

— Czy po 56 dniach od porodu nie wystgpita miesigczka w postaci
krwawienia lub plamienia?

— Czy karmienie odbywa sie wedtug potrzeb matki i dziecka, wytgcz-
nie piersig (dziecko nie jest ani dokarmiane, ani dopajane). Jedynie

w wyjatkowych sytuacjach dziecku mozna podac niewielkie ilosci

ptynéw, nie moze to jednak zastgpi¢ podania dziecku piersi.

Karmienie wytgczne (petne) oznacza, ze przerwy w karmieniu dziec-
ka nie mogg by¢ dtuzsze niz 4 godz. w dzien i 6 godz. w nocy. Jesli w ciggu
tygodnia dwukrotnie nastgpi przerwa w karmieniu dtuzsza niz 6 godz.
lub jedna przerwa trwajgca wiecej niz 10 godzin, metoda LAM nie ma za-
stosowania. Nalezy karmi¢ minimum 6 razy na dobe (dtuzsze karmienie)
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lub 10 razy (krotsze przystawianie). Karmienie polega na minimum 4-mi-
nutowym przystawieniu dziecka do piersi i uzyskaniu odruchu wyptywu
mleka. Przy karmieniu prawie wyfacznie piersig pokarm dodatkowy nie
powinien przekroczy¢ 10% catej dziennej racji pokarmowe;.

Przy stosowaniu LAM nalezy ustali¢ PMN w 4-5 miesigcu po porodzie.

Metoda podwdjnego sprawdzania

Najpierw nalezy ustali¢ tzw. PMN — Podstawowy Model Nieptod-
nosci. Przez 10 dni obserwuje sie $luz szyjkowy w przedsionku pochwy,
nie prowadzac w tym czasie wspotzycia.

Mozemy ustali¢ model PMN:

— ,suchy”, tzn. brak jakiejkolwiek wydzieliny — odczucie ,,sucho”,
— ,wilgotny” ze statg niezmieniajgcy sie wydzieling i/lub odczuciem

,wilgotno”,

— ,mieszany”, tj. na przemian dni suche i wilgotne, z lub bez wydzieliny.

@ )

UWAGA

Objawy ptodnosci podlegajag odmiennym zasadom interpretacji,
w zaleznosci od tego, czy jest to okres poporodowy, czy sg to juz

cykle po porodzie. )

Okres poporodowy

Okres poporodowy jest to czas od porodu do wystgpienia pierw-
szej miesigczki/krwawienia. Pod koniec tego okresu moze (lub nie) wy-
stgpi¢ owulacja.

Zmiany $luzu szyjkowego. Dzien wystgpienia jakiegokolwiek odchy-
lenia od ustalonego modelu PMN nalezy traktowac jako pierwszy dzien
potencjalnej ptodnosci. Ostatni dzien obecnosci jakiegokolwiek sluzu
lub odchylenia (zmiany) od ustalonego PMN uznajemy za szczyt obja-
wu $luzu ,,S”. Wieczér 4 dnia po szczycie objawu $luzu (S 1234) jest kon-
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cem okresu potencjalnej ptodnosci. Jezeli zmianie $luzu nie towarzyszy
wzrost temperatury, dni, w ktérych utrzymuje sie ustalony PMN, sg dnia-
mi nieptodnosci i mieszczg sie w tzw. fazie przedowulacyjnej.

Zmiany szyjki macicy. Obserwacja szyjki jest bardzo przydatna
w okresie poporodowym. Jakakolwiek zmiana w potozeniu, konsysten-
cji i stopniu rozwarcia szyjki — a wiec jej unoszenie, otwieranie czy
miekkos$¢, bedzie wskazywata na mozliwy powrét ptodnosci.

Zmiana temperatury. Jezeli w okresie poporodowym wystgpi owulacja
i towarzyszy jej skok temperatury oraz faza wyzszych temperatur, wowczas
wskazniki ptodnosci nalezy interpretowac jak w cyklach po porodzie. Jezeli
nie planuje sie poczecia, wspdtzycie w fazie przedowulacyjnej mozna pod-
ja¢, gdy jest odczucie sucho i gdy kobieta jest pewna swoich obserwaciji.
W innych sytuacjach wspétzycie mozna podjac¢ co 2 dziert wieczorem.

(" )

UWAGA

Przy okreslaniu poczatku i korica potencjalnej ptodnosci nalezy po-
rownac wszystkie dostepne objawy, zwazajac przy poczatku ptodnosci
Ca najwczesniejszy, a przy koricu ptodnosci na najpdzniejszy objaw. y

Cykle po porodzie

Jako pierwszy cykl po porodzie przyjmuje sie cykl, w ktérym po
pierwszej miesigczce/krwawieniu wystgpita owulacja z towarzysza-
cym jej i skokiem temperatury, i fazg wyzszych temperatur.

Reguty wyznaczania fazy ptodnosci:
1) W pierwszych 3 cyklach po porodzie faza ptodnosci zaczyna sie
w pierwszym dniu cyklu, zas koniec jej wyznacza sie na podstawie:
— PTC — wieczorem, 4 dnia temperatury nad linig pokrywajacg,
pod warunkiem, ze 3 temperatura wykazuje niezbedny wzrost
00,2°C w stosunku do najwyzszej z 6 poprzedzajgcych skok; jesli
nie spetnia tego warunku, ptodnos¢ konczy sie 5 dnia wyzszej
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2)

temperatury, ktdra nie musi spetnia¢ warunku wzrostu, lecz po-
winna znajdowac sie nad linig pokrywajacg,
— objawu $luzu i szyjki: 3 dnia po szczycie $luzu/szyjki wieczorem.
Decyduje objaw wystepujacy najpdzniej.
0d 4 cyklu owulacyjnego wracamy do regut jak w cyklach typowych.

Metoda Teresy Kramarek

Po ustaniu odchoddéw potogowych kobieta powinna przez ok. 2-3 tygo-
dnie doktadnie obserwowac okolice przedsionka pochwy, zeby ustalic,
co jest objawem jej nieptodnosci (suchos¢ czy stata wydzielina).

W dniach, w ktérych wystepuje ten objaw nieptodnosci, podejmu-
je sie wspotzycie nie czesciej niz co 2 dzien wieczorem.
Pojawienie sie $luzu, plamienia, krwawienia traktujemy jako obja-
wy ptodnosci. Nalezy wtedy rozpoczgé doktadniejsze obserwacje
(temperatury i $luzu), gdyz moze to by¢ oznaka zblizajgcego sie ja-
jeczkowania. Dni, w ktérych wystepuje $luz, plamienie czy krwa-
wienie, oraz jeszcze 3 nastepne dni, sg dniami mozliwej ptodnosci,
wiec wskazana jest rezygnacja ze wspotzycia.

Gdy po tych dniach temperatura nie podniesie sie, to oznacza, ze
jeszcze nie wystgpito jajeczkowanie. W nastepnych dniach z obja-
wem nieptodnosci podejmuje sie wspotzycie nadal nie czesciej niz
co 2 dzien wieczorem.

Gdy temperatura podniesie sie, to od 4 dnia wyzszej temperatury
— liczac od dnia po szczycie objawu $luzu — zaczyna sie okres nie-
ptodnosci po jajeczkowaniu, ktéry trwa do wystgpienia miesigczki.
WSspdtzycie w tym okresie nie prowadzi do poczecia dziecka.

Gdy po wytgcznym karmieniu piersig dziecko zaczyna by¢ dokar-

miane lub wystgpig objawy czy okolicznosci przyspieszajgce jajeczko-
wanie i pierwszg miesigczke po porodzie:

e nalezy prowadzi¢ doktadnie i systematycznie obserwacje obja-
wow (temperatury, $luzu i ewentualnie szyjki) oraz przestrzegac
regut opisanych powyzej w punktach: 2,3, 45,

e trzeba liczyC sie z tym, ze jajeczkowanie i mozliwe poczecie dziec-

ka moze wrdci¢ w krétkim czasie po rozpoczeciu dokarmiania,
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e gdy kobieta ma trudnosci z interpretacjg objawdw, a tempe-
ratura utrzymuje sie na niskim poziomie, zaleca sie zaniechac
wspotzycia matzenskiego az do czasu uzyskania pewnosci, ze
rozpoczat sie okres nieptodnosci.

ZADANIA

Zadanie 1. Karta nr 1 Danuty (s. 129) jest pierwszq kartg obserwacji po
porodzie. Dziecko jest karmione piersiq. Na podstawie tej karty mozna
ustali¢, Ze objawem okresu nieptodnosci przed jajeczkowaniem jest ....

Zadanie 2. U Edyty, ktorej pierwszqg karte obserwacji po porodzie (s. 130)
bedziemy analizowac, pierwszy objaw ptodnosci pojawit sie w 9 tygo-
dniu po porodzie. Czasami, pomimo karmienia wytqcznie piersiq i przy
zachowaniu ustalonych regut karmienia, ptodnos¢ wraca szybko. Edyta
juz wczesniej ustalita, ze objawem nieptodnosci jest odczucie sucho.
Na podstawie karty nr 1 Edyty przeprowadz analize:
— Napisz, jaki objaw nieptodnosci obserwowata ta kobieta.
— Napisz, jaka jest reguta dotyczgca wspdfzycia w okresie nieptodnosci.
e Przed pierwszym jajeczkowaniem po porodzie
* Po jajeczkowaniu
— Napisz, dlaczego nie wyznaczamy na tej karcie dtugosci cyklu i dtu-
gosci fazy nizszej temperatury.

— Napisz, jok dfugo trwa faza wyzszej temperatury. ......................
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UWAGA
Pierwsze cykle po porodzie mogg by¢ nietypowe i ze skrécong faza
Cemperatur wyzszych. )

Zalety karmienia piersia

Laktacja jest czescig cyklu rozrodczego kobiety. Podczas cigzy orga-
nizm kobiety nie tylko zapewnia dziecku mozliwos¢ wzrostu i rozwo-
ju, ale takze przygotowuje sie do jego zywienia po porodzie. Karminie
mlekiem matki w pierwszych miesigcach zycia jest wazne dla dziecka.
Mleko matki zawiera wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze, koniecz-
ne dla niemowlecia, m.in.: wode, biatko, ttuszcze, cukry, witaminy,
sktadniki mineralne (sole, zelazo, wapno i fosfor, iktoferyne), choleste-
rol, czynniki przeciwinfekcyjne, enzymy.

Pokarm mamy jest zmienny i dostosowuje sie do potrzeb i wieku
dziecka, niejako ,rosngc z nim”. Sg réznice w sktadzie mleka przezna-
czonego dla wczesniakéw i dziecka urodzonego w terminie. Jego sktad
zmienia sie rowniez w ciggu jednego karmienia: na poczgtku mleko za-
wiera duzo cukru i wody (tzw. mleko pierwszej fazy zaspokajajace pra-
gnienie), po kilku minutach jest bardziej ttuste, kaloryczne (tzw. mleko
drugiej fazy, zaspokajajgce gtdd).

Chcac zapewnic¢ dziecku optymalny wzrost i rozwdj, nalezy karmié
wyfacznie mlekiem matki przez 6 miesiecy, a nastepnie, kontynuujac
karmienie, wprowadza¢ stopniowo wartosciowe pokarmy uzupetniaja-
ce. O tym, jak dtugo dziecko jest karmione piersig, zalezy od indywidu-
alnych upodoban kazdej pary mama — dziecko.

Niemowle karmione piersig uznano za wzorzec wzrostu, zdrowia
i rozwoju, z ktérym majg by¢ poréwnywalne inne metody zywienia
(Swiatowa Organizacja Zdrowia 2005).

,Karmienie piersig jest najzdrowszym sposobem zywienia nowo-
rodkéw, niemowlat i matych dzieci. Niesie korzysci zaréwno dla mamy,
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jak i dla dziecka. Karmienie jest procesem fizjologicznym, ale takze
sztuka, ktorej uczy sie mama i dziecko od chwili narodzin” (Komitet
Upowszechniania Karmienia Piersig).

Ssanie piersi pobudza zakoriczenia nerwéw czuciowych matki znaj-
dujacych sie w skérze brodawki i otoczki. BodZce sg przekazywane do
podwzgdrza, a nastepnie do przedniego ptata przysadki mdézgowe;j,
skad uwalniana jest prolaktyna, ktora pobudza pecherzyki mleczne
do wytwarzania pokarmu. Bodzce sg przekazywane do podwzgorza,
a nastepnie do tylnego ptata przysadki mézgowej, skad uwalniana jest
oksytocyna, ktéra kurczac komérki miesniowki gtadkiej wokot peche-
rzykow i przewodow, powoduje, ze mleko wyptywa z piersi.

U dziecka prawidtowo przystawionego do piersi, piers i brodawka
matki szczelnie wypetniajg jame ustng dziecka. Brodawka siega do gra-
nicy podniebienia miekkiego i twardego, jest unieruchomiona. Jezyk
obejmuje piers od dotu i pokrywa dolne dzigsta.

(" )
UWAGA
Powodzenie w karmieniu piersig jest uwarunkowane prawidto-
Q/vym ssaniem przez dziecko piersi matki. )

a) Korzysci dla dziecka

— Pozwala na bliski, intymny kontakt z mamg, daje dziecku niepowta-
rzalne doswiadczenie bliskosci.

— Zapewnia dziecku poczucie bezpieczenstwa, chroni przed stresem,
wptywa na jego rozwéj emocjonalny.

— Zwieksza jego odpornosc i zapobiega zakazeniom drobnoustroja-
mi, poniewaz w pokarmie sg przeciwciata neutralizujgce alergeny,
bakterie, toksyny, wirusy.

— Dziecko karmione piersig 3-4-krotnie mniej choruje na choroby
uktadu nerwowego, biegunki, zapalenie opon mdzgowych, rzadziej
zapada na infekcje.
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Wytgczne karmienie piersig obniza ryzyko nadwagi, cukrzycy, bia-
taczki oraz alergii.

Korzysci dla matki

Mama karmigca piersig lepiej znosi trudy macierzynstwa.
Karmienie piersig zmniejsza ryzyko krwotokéw po porodzie, zmniej-
Sza zagrozenie anemia.

Sprzyja utracie zbednych kilograméw.

Naturalnie chroni przed kolejng cigza.

Chroni przed nowotworami i osteoporozg.

Mileko jest gotowe do podania w kazdej chwili i w kazdych okolicz-
nosciach.

Korzysci dla rodziny

Karmienie piersig stwarza dobre bliskie wiezi, jest zdrowe i mniej
kosztuje.

Rzadziej potrzebne sg wizyty lekarskie i dodatkowe badania.

UWAGA

Matka, ktéra karmi piersia, z ostroznoscia i rozwagg moze stoso-
wac leki i ziota. Kazde z nich moze wywota¢ niepozadang reakcje
organizmu karmionego dziecka. Jednak nie nalezy zaniedbac le-
czenia tylko z tego powodu, ze karmi sie dziecko piersig. Btedem
bytoby rowniez odstawianie dziecka od piersi na czas brania le-
kéw, bowiem wiekszos¢ lekow jest bezpieczna w stosowaniu pod-

\ 6233 laktacji. Nalezy unika¢ tylko niektérych preparatéw. )

W razie problemdw zwigzanych z karmieniem piersig dziecka moz-

na skonsultowad sie z parafialnym doradcg zycia rodzinnego albo do-
radcg laktacyjnym. Wykaz doradcéw laktacyjnych z catej Polski znajdu-
je sie na stronie internetowej: www.laktacja.pl.
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Czym dla mnie jest karmienie piersiq :). Jest to moja chwila z dziec-
kiem i tylko moja - takie nasze sam na sam. Nigdy dziecko nie jest tak bli-
sko matki jak podczas karmienia piersiq. Patrzymy sobie prosto w oczy,
dotykamy siebie. Z wiekiem, kiedy dziecko dorasta, to sie je przytula,
ale nigdy nie jest tak blisko ciata matki jak w czasie karmienia. Ja mam
wrazenie, Ze kiedy patrzymy sobie tak prosto w oczy, komunikujemy sie
ze sobq. Poza emocjami, ktére odczuwamy wzgledem siebie, jest cos, co
utwierdza mnie w przekonaniu, Ze karmienie piersiq jest niezastgpione,
daje dziecku cos, czego nie mozna kupi¢ w zadnym sklepie. Nie spotka-
tam nigdzie butelki z napisem ,mleko naturalne matki”. Dzis, kiedy pa-
trze na swoje starsze dzieci, ktdre sporadycznie chorujq, powtarzam kaz-
demu: tego, co wypity z moim mlekiem, nie zastgpiq zadne lekarstwa na
odpornos¢. Patrzqgc na nich wiem, ze byto warto. Mtodym mamom trud-
no wyttumaczyd, jakie to wazne, a ja osiemnascie lat temu, kiedy uro-
dzitam najstarsze dziecko, bytam przekonana, ze nic lepszego nie moge
podarowac swojemu dziecku. Dzis, kiedy mam malerikiego Stasia takze
wiem, Ze musze mu dawac to, co najlepsze, czyli swoje mleko. Mimo ze
czasy sie zmieniajq, a technologia idzie do przodu, to mleko matki pozo-
staje najlepszym pokarmem, jaki matka moze podac dziecku.

Halina
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6. NOWOCZESNE
TECHNOLOGIE
W ROZPOZNAWANIU

PLODNOSCI

Nowoczesne technologie wspomagajg metody rozpoznawania
ptodnosci. Zastosowanie ich tgczy w sobie doswiadczenie nabyte pod-
czas stosowania metod z osiggnieciami techniki i technologii, sprowa-
dzajac obserwacje ptodnosci do prostych, mozliwych do wykonania
w domu testédw lub pomiaréw. S3 idealne dla par, ktdére nie czujg sie
pewnie w prowadzeniu obserwacji i potrzebuja dodatkowego potwier-

dzenia.

Wybrane urzadzenia

ATOs J5M — ATOs to miniaturowy Auto-
matyczny Termometr Owulacyjny (ATO),
ktéry mierzy temperature w czasie snu
o zadanej godzinie. ATOs to idealny termo-
metr dla matek matych dzieci, jest réwniez
dobrym rozwigzaniem dla kobiet wstaja-
cych o réznych godzinach czy ,,aktywnych
nocg”. Informacje o produkcie na stronie:
www.apt.republika.pl.

Testy owulacji Clearblue — wykrywajg
wzrost hormonu luteinizujgcego (LH). In-
formacje o produkcie na stronie: www.
clearblue.com.pl. Przeznaczone s3 dla
matzenstw, ktdre chciatyby precyzyjnie
wyznaczy¢ termin owulacji i tym samym
zwiekszy¢ szanse poczecia dziecka.
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Cyklotest 2 plus, cyklotest baby — minikom-
putery rejestrujg temperature zaraz po prze-
budzeniu i okreslajg skoki temperatury, co
zazwyczaj towarzyszy owulacji. Informacje
o produkcie na stronie: www.cyclotest.de.

Dcyclotest®baby

)

7\\

Y
|

Zestaw 20S — pomaga w obserwacji $luzu
szyjkowego oraz pozwala ustali¢ dzien
szczytu. Informacje o produkcie na stronie:
www.apt.republika.pl.

Bioself — jest prostym w uzyciu elektro-
nicznym wskaznikiem ptodnosci. Informa-
cje o produkcie na stronie: www.bioself.pl.

Lady Comp, Perly, Baby-Comp — urza-
dzenia zwane komputerami cyklu mierzg
temperature za pomoca sensora, ktory
umieszcza sie pod jezykiem. Okreslajg fazy
ptodnosci i moment owulacji. Informacje
o produkcie na stronie: www.ladycomp.pl.

Persona — monitoruje zmiany poziomoéw
hormondw zawartych w moczu.
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OvaCue — elektrolitowa metoda badania
ptodnosci (sdd i potas). Informacje o pro-
dukcie na stronie: www.ovacue.com.pl.

Program komputerowy

Jesli kobieta prowadzi obserwacje i chciataby je przechowywad

w wersji elektronicznej, moze skorzysta¢ z programéw komputero-
wych.

1)

CTLife — program pozwala na zapis
objawdw i interpretacje zgodnie z wy-
brang metodg (angielska, LMM, Billin-
gsa, Rotzera, polskg lub niemiecks).
Umozliwia notowanie i automatyczng
interpretacje z dnia na dzien witasnych
obserwacji, z mozliwoscig wydruku.
Informacje o produkcie na stronie:
www.ctlife.com.pl.

2)

Biomarker — program do zapisu i prze-
chowywania danych metody objawo-
wo-termicznej podwadjnego sprawdze-
nia. Informacje o produkcie na stronie:
www.biomarker.com.pl.
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Strony internetowe

1) 28dni.pl — w ramach wykupionego
abonamentu uzytkownik otrzymuje
m.in.: dostep do tworzenia i przecho-
wywania nielimitowanej liczby wykre-
sow, tworzenia notatek i rozbudowa-
nych formularzy obserwacji. Strona
daje réwniez mozliwos¢ skorzystania
z forum, porady eksperta, bazy pod-
stawowej wiedzy.

2) rodzina-naturalnie.pl — zwigzana z In-
stytutem Naturalnego Planowania Ro-
dziny (INER). Pomaga uzytkowniczkom
prowadzi¢ samoobserwacje zgodnie
z metody Rotzera. Portal umozliwia
ptatne konsultacje z dyplomowany-
mi nauczycielami metody. Na stronie
istnieje rowniez mozliwos¢ wziecia
udziatu w e-kursie i e-warsztatach.

3) promama.pl — na stronie znajdziemy
dziaty dla osdb starajgcych sie o dziec-
ko, dla osdb zainteresowanych adop-
cjg, dla kobiet w stanie btogostawio-
nym, matek i ojcow przygotowujacych
sie do rodzicielstwa. W ramach wy-
kupionego abonamentu uzytkownik
moze przechowywaé swoje obserwa-
cje cyklu.
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1. NAPROTECHNOLOGIA

Co to jest naprotechnologia?

Naprotechnologia — Technologia Naturalnej Prokreacji (ang. Na-
ProTECHNOLOGY) to nowoczesne podejscie do troski o zdrowie kobie-
ty, tgczgce wiedze z zakresu medycyny i chirurgii z naturalnymi funk-
cjami prokreacyjnymi. Twdrcg naprotechnologii jest prof. Thomas Hil-
gers. Nauka stale sie rozwija w Instytucie papieza Pawta VI w Omaha
(Nebraska USA, The American Academy of Fertility Care Proffesionals
z siedzibg w St. oraz International Institute of Restorative Reproduscti-
ve Medicine z siedzibg w Londynie).

W USA dziata 215 osrodkéw Fertility Care, w Irlandii okoto 40. Na
Swiecie jest okoto 460 lekarzy, ktdrzy ukonczyli studium w zakresie Na-
ProTECHNOLOGII (USA, Australia, Irlandia, Wielka Brytania, Tajwan,
Niemcy, Francja, Szwajcaria, Holandia, Polska, Chorwacja i Sfowacja).

NaProTECHNOLOGY w monitorowaniu ptodnosci i diagnozowaniu
zaburzen zdrowia prokreacyjnego postuguje sie prostg, standaryzowa-
ng obserwacja biomarkeréw ptodnosci w cyklu miesigczkowym CRE-
IGHTON MODEL FertilityCareTM System (CrMS). Uwazna analiza zapi-
su obserwacji na karcie cyklu pozwala dostrzec i zdiagnozowa¢ istnie-
jace nieprawidtowosci oraz podja¢ dalszg ukierunkowang diagnostyke
i whasciwe leczenie. W NaPro lekarz skupia sie najpierw na diagnosty-
ce skorelowanej z cyklem kobiecym, na ustaleniu przyczyny zaburzen
zdrowia prokreacyjnego, nastepnie na wtasciwym leczeniu (jesli trzeba
takze mezczyzny), ktére umozliwia matzonkom poczecie w sposéb na-
turalny w akcie wspétzycia.

NaProTECHNOLOGIA — to pewien sposdb postepowania diagno-
stycznego i leczenia, miesci sie w ramach konwencjonalnej medycyny,
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opiera sie na obserwacji cyklu ptodnosci. NaPro szanuje zasady etycz-
ne, godnos¢ cztowieka, prawo dziecka do poczecia i urodzenia sie z mi-
tosci. Jednoczesnie legitymuje sie wysokg skutecznoscig w wykrywaniu
przyczyn i leczeniu nieptodnosci matzenskiej.

Schemat postepowania diagnostyczno-terapeutycznego
wg NaProTECHNOLOGII

Etap | — zidentyfikowanie problemu (2-6 miesiecy): nauka Cre-
ighton Model System oraz m.in. interpretacja kart obserwacji cyklu,
badania biochemiczne (profile hormonalne skorelowane z obserwa-
cjami cyklu), ultrasonograficzne (w tym monitorowanie owulacji), ba-
danie nasienia (z poszanowaniem zasad moralnych), diagnostyka za-
biegowa (laparoskopia bliskiego kontaktu, histeroskopia, selektywna
histerosalpingografia).

Etap Il — leczenie (1-6 miesiecy): obserwacje wedtug Creighton Mo-
del System oraz m.in. leczenie farmakologiczne oraz zabiegowe z wyko-
rzystaniem technologii laserowej, mikrochirurgii (udraznianie jajowo-
dow), strategii przeciwzrostowych, plastyka narzadu rodnego i innych.

Etap lll — utrzymanie 12 efektywnych, ,, dobrych” cykli: obserwacje
wedtug Creighton Model System oraz m.in. utrzymanie prawidtowego
przebiegu krwawienia, rozwoju $luzu, owulacji, dtugosci trwania oraz
jakosci fazy poowulacyjnej, prawidtowego stezenia hormondw.

Pierwsze spotkanie z osobami zainteresowanymi leczeniem meto-
da NaPro odbywa sie na tzw. sesji wprowadzajgcej. W czasie jej trwa-
nia omawiany jest program oraz ogolne zasady obserwacji wg CrMS
— systemu S$cisle powigzanego z NaProTECHNOLOGY. Jest takze czas
na indywidualng rozmowe i wyjasnienie ewentualnych watpliwosci.
Spotkanie to trwa ok. 2 godzin. Wskazane jest, aby uczestniczyli w niej
oboje matzonkowie. Kobieta ma wdwczas poczucie, ze kwestia roz-
poznawania ptodnosci lub problemdéw z ptodnoscig jest ich wspding
sprawg. Na sesji wprowadzajgcej poruszane sg zagadnienia dotyczace
podstaw anatomii i fizjologii cztowieka, planowania i odktadania po-
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czecia, a takze zastosowania Systemu Creighton Model w przypadku
nieptodnosci. Przekazywane sg takze niezbedne informacje o sposobie
obserwacji, ocenianych parametrach objawu $luzu i sposobie nanosze-
nia informacji na karte obserwacji.

Dla zainteresowanych metodg NaProTECHNOLOGII jest to pierwszy
krok. Udziat w sesji jest bezptatny i nie zobowigzuje do dalszego udzia-
tu w szkoleniu. Osoby, ktére zdecydujg sie na podjecie nauki obserwacji
wg tego modelu, mogg naby¢ komplet niezbednych materiatéw dydak-
tycznych i od nastepnego dnia rozpoczgé regularne obserwacje i ich
zapis. Kolejne to indywidualne spotkania trwajace okoto 1-1,5 godz.,
poswiecone nauce obserwacji wg kryteriéw Creighton Model. W cza-
sie spotkan para uczy sie: prowadzenia prawidtowych obserwacji,
zapisywania obserwacji na karcie w standaryzowany, czytelny dla le-
karza naprotechnologa sposéb, wyznaczania prawdopodobnego dnia
owulacji (dzien szczytu = peak day), okreslania wtasciwego czasu na
przeprowadzanie badan (np. peak + 7 badanie poziomu progesteronu),
zauwazac pewne nieprawidtowosci wskazujgce na zaburzenia zdrowia
ginekologicznego i prokreacyjnego (problemy hormonalne, stany za-
palne), zauwazac¢ postepy w leczeniu na podstawie przeprowadzanych
obserwacji. W przypadku stosowania metody przez pary starajgce
sie 0 poczecie, pierwsze 2-3 miesigce poswiecone sg nauce obserwa-
cji cyklu miesigczkowego. Dalsze spotkania z instruktorem odbywaja
sie rownolegle do dziatarn medycznych podejmowanych przez lekarza.
Kolejne 2-3 miesigce poswiecone sg diagnozie problemu, a nastepnie
terapii i podejmowaniu dziatan zmierzajgcych do wyleczenia i poczecia
dziecka.

Spotkania sg odptatne i wymagajg regularnych wizyt u instruktora.

Jesli jesteScie zainteresowani programem, mozna zadzwonic¢ do
instruktora, ktéry umowi sie z wami na sesje wprowadzajgca. Spotka-
nie to nie zobowigzuje do uczestnictwa w programie — sami zadecydu-
jecie, czy chcecie sie do niego wtaczyé. Dodatkowe informacje i kontakt
do instruktoréw na stronach internetowych: www.naprotechnologia.
pl, www.naprofamilia.pl, www.leczenie-nieplodnosci.pl, www.prona-
pro.pl, www.pro-life.pl.

143



Z naprotechnologiq spotkalismy sie trzy lata temu. Wczesniej, gdy
zaczelismy starac sie o potomstwo, a ono nie pojawiato sie w naszym
zyciu, udalismy sie do lekarza, ktéry zlecit nam szereg badan w celu zna-
lezienia przyczyny nieptodnosci. Stwierdzono nieptodnos¢ idiopatycz-
ngq, czyli niewyjasnionego pochodzenia. Lekarz, pomimo niewyjasnio-
nej przyczyny nieptodnosci, zaproponowat mi kuracje hormonalngq (jak
mozna leczy¢ kogos, kto ma dobre wyniki i tak naprawde nie wiadomo,
co leczyc?). Nie podjelismy leczenia i stymulacji cyklu — batam sie, ze
lekarz bedzie eksperymentowat, dawkujqc hormony z ,kapelusza” i na
»Chybit trafit”... Po pewnym okresie staran (i jednym bardzo wczesnym
poronieniu naszego upragnionego dzieciqgtka) ustyszeliSmy o nowej me-
todzie leczenia nieptodnosci w Polsce - NAPROTECHNOLOGII. Po spotka-
niu z instruktorem zdecydowalismy, Ze poddamy sie leczeniu tq metodq.
Na pierwszej wizycie u lekarza od razu zauwazylismy ogromnq réznice
w samym podejsciu do pacjenta, w sposobie traktowania matzonkdw.
Wczesniej przypadkowo trafilismy do kliniki, ktdra, jak sie péZniej oka-
zato, promowata metode in vitro. CzuliSmy sie tam nie jak matzonkowie
z problemem nieptodnosci, ale jak ,bankomaty’”.

Naprotechnologia to metoda, ktéra kazdq kobiete traktuje bardzo
indywidualnie, a nie wedtug utartych schematéw. Metoda jest bardzo
szczegétowa - na podstawie wnikliwych obserwacji prowadzonych
przez kobiete i gruntownych badar prébuje sie znalez¢ przyczyne nie-
ptodnosci. Tak tez byto w naszym przypadku — gdyby nie naprotechno-
logia, zylibysmy w przeswiadczeniu, Ze jest to nieptodnos¢ idiopatyczna.
Dzieki tej metodzie zdiagnozowano przyczyne nieptodnoscii rozpoczeto
leczenie. Dodatkowym atutem naprotechnologii jest to, Ze dawkowanie
lekéw oraz badania, ktdre trzeba systematycznie wykonywad, sq dosto-
sowane do cyklu miesiqgczkowego kobiety. Naprotechnologia traktuje
cztowieka z godnosciq — szuka przyczyny nieptodnosci nie tylko w ob-
rebie ginekologii, ale takze na innym polu (np. czesto sq to nietolerancje
pokarmowe). Czesto nieptodnos¢ matzeriska prowadzi pare do réznych
napiec, frustracji. My zauwazylismy, ze leczqc sie tq metodq, osiqgneli-
Smy cos wiecej — nasze wspdlne zaangazowanie w leczenie jeszcze bar-
dziej scalifo nasze matzeristwo.

Iwonal i Piotr
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2. StOWNICZEK

Ciatko z6tte — z taciny corpus znaczy ,,ciato”, luteum znaczy ,26tty”.

Cykl — seria zjawisk nastepujgcych po sobie w okreslonym porzadku
i powtarzajacych sie okresowo. Sfowo pochodzi z greckiego kyklos
i znaczy ,krag”, , koto”.

Cykl miesigczkowy — jest to odstep pomiedzy dwoma krwawieniami.
Poczatek cyklu wyznacza pierwszy dzied miesigczki, ktdry liczymy
jako dzien 1.

Estrogen — zenski hormon ptciowy; z taciny oestrus oznacza ,giez”,
,szat”; z greckiego oistros znaczy ,kolec”, ,uktucie”, ,,napad szatu”.

Faza ciatka z6ttego (faza lutealna) — przedziat czasu miedzy jajeczko-
waniem a miesigczka. Trwa zwykle ok. dwdch tygodni, z rozpieto-
$cig od 10 do 16 dni.

Hormony — substancje wydzielane do krwi przez gruczoty dokrewne,
koordynujace i regulujgce chemiczne procesy zyciowe. Stowo ,hor-
mon” pochodzi z greckiego hormon, ktére oznacza ,pobudzad”.

Lutealna — pochodzi od stowa tfacifiskiego luteus, co oznacza , z6tty”.

Menstruacja, czyli miesigczka — stowo pochodzi z taciny: mensis znaczy
,miesigc”, a w liczbie mnogiej menses znaczy ,miesigce”. Miesigcz-
ka to wystepujace krwawienie z drég rodnych. Organizm pozbywa
sie w ten sposdb przygotowanej wysciotki macicy — jesli nie doszto
do poczecia. Krew moze zawierac $luzowate skrzepy; jej wydziela-
niu moze towarzyszy¢ bél w dole brzucha. Proces ten, trwajacy od
3 do 5 dni, powtarza sie okresowo. Nie kazde krwawienie jest mie-
sigczka, a jedynie to, ktére nastepuje po jajeczkowaniu (owulacji).

Owulacja — czyli jajeczkowanie, to uwolnienie dojrzatej komdrki jajo-
wej z pecherzyka Graafa. Owulacja wystepuje zawsze 12-16 dni
przed koricem cyklu ($rednio 14 dni przed koricem cyklu).
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Progesteron — zenski hormon ptciowy produkowany przez ciatko 26t-
te — powstate z peknietego pecherzyka Graafa w jajniku. Powodu-
je wzrost podstawowej temperatury ciata. Ustalit to Van de Velde
w 1904 r. Stowo ,,progesteron” pochodzi z taciny: pro znaczy ,,dla”
i gestatio znaczy ,wyjazd”, ,aleja”, ,jezdnia”.

Pearl Indeks = wskaznik Pearla — wskaznik okreslajgcy, ile wystgpi
nieplanowanych pocze¢, jesli 100 kobiet bedzie stosowato dang
metode, np. gdy Pl = 0,2 oznacza to, ze wsrdd 100 kobiet w ciggu
roku moze wystgpic¢ 0,2 cigz, czyli wsréd 500 kobiet moze wystgpic
w ciggu roku jedno nieplanowane poczecie. Kobieta dojrzata po-
winna oblicza¢ dtugosé swoich cykli od 20 roku zycia, gdyz przed
20 rokiem zycia cykle nie sg jeszcze regularne.
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3. MATERIALY PROMUIJACE
METODY ROZPOZNAWANIA
PLtODNOSCI

Metoda podwdjnego
. . I}OZ]’(?ZN:}WANI}-
sprawdzania (angielska) HLODNOSCH

Naturalne Planowanie Rodziny, meto-
da wielowskaznikowa podwdjnego
sprawdzania, zeszyt éwiczent. 1i 2.

Podstawy rozpoznawania ptodnosci —
film instruktazowy.

Rozpoznawanie ptodnosci. Metoda obja-
wowo-termiczna podwdjnego spraw-
dzenia. Podrecznik, zeszyt ¢wiczen t. 1
i 2, zeszyt obserwacji cyklu

Troszynski M. (red.), Rozpoznawanie ptod-
nosci.

Zeszyt obserwacji.

Metoda T. Kramarek

Kramarek T., Naturalne Planowanie Rodzi-

.. . . . S EOBS HRYNG] !
ny i jego biologiczne uwarunkowania. GYRIY ‘

Kramarek T., Rozpoznawanie okresowej
ptodnosci matzeristwa.
Podstawy rozpoznawania ptodnosci —

film instruktazowy.

2
Podstawy. R
Rozpoznawanid
Pl8dnosci




Metoda Rotzera

Karty obserwaciji.

Rotzer J., Sztuka Planowania Rodziny.
Rotzer J., Ja i mdj cykl.

W zgodzie z naturq — film instruktazowy.

Metoda Ligi Matzenstwo
Matzenstwu

Sztuka naturalnego planowania rodziny.
Kurs podstawowy.

Sztuka naturalnego planowania rodziny.
Powrdt ptodnosci po porodzie.

Sztuka NPR. Zeszyt obserwacji.

sztuka L sztuka
Naturalnego | g‘aturalne'go
Planowania | Roadnz?;vama
Rodziny ; dzlry
ld 2 L

|99 \

L]
P SN { | &\ °

Metoda Billingsa

Atlas metody owulacji Billingsa.
Cappella A., Zgodnie z naturg.
Wilson M. A., Mitos¢ i ptodnos¢.

o

. ¥
rary

o

§ oo
.

CJ1 BILLINGSA

sosrraer SZTUKA
PLANOWANIA
RODZINY

Mifosé

" i plodnosé.;




4. KSIAZKI DLA
NARZECZONYCH

Kuznikowie D. i M., Aby mitosci nie zabrakfo... czyli o kobiecosci i me-
skosci prywatnie.

Pulikowski J., Zakochanie i co dalej?

Pulikowski J., Razem czy osobno?

Jacek Pulikowski _ Jacek Pulikowski

szuw czy os0beo
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5. KSIAZKI DLA
MALZONKOW

Gajdowie M. i M., Rodzice w akcji. Jak przekazywac dzieciom wartosci.

Grzybowski J., Matzeriskie drogowskazy z doswiadczer spotkari mat-
zenskich.

Grzybowski J., Nasze matzeristwo nie moze byc przegrang.

Guzewicz M., Mitos¢ matzeriska moze byc¢ piekna.

Lekcewazone zagrozenie, czyli dlaczego antykoncepcja niszczy matzeni-
stwo.

Nehring-Gugulska M., Warto karmic piersiq. | co dalej?

Piekara U. i M., Przytul mnie cho¢ na chwile.... czyli jak by¢ twdrczym
mezem.

Piekara U. i M., Przytul mnie cho¢ na chwile.... czyli jak by¢ twdrczq Zzong.

Pulikowski J., Warto naprawic¢ matzeristwo.

Wotochowiczowie M. i P., Seks po chrzescijarisku.

DIAGZEGO ANTYKONCEEG/A
NISZGZYIMAYZENSTWO

3 3 " MichatilUrszula /LR
Przytul mnie ! Piekara

choc na chwile
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