INSTRUKCJA INTERPRETACJI KART

l. Interpretacji typowego cyklu

1 Nalezy zawsze:

e sprawdzé numer cyklu,
e znalez¢ i zakrsli¢ kotkiem wszystkie zaktocenia,
e odnotowd, czy w poprzednim cyklu krzywa termiczna byta dazdwa.

2. Interpretacja krzywej termicznej

* Sprawd, czy wyshpit skok temperatury i upewnijgiczy byto co najmniej szé nizszych temperatur poprzedazaych skok.

*Po stwierdzeniu ustalonego wzrostu temperaturysugynic pokrywapca. Powinna ona przebiegd/2 (0,025°C) kratki powxej najwyzszego punktu z
szeéciu niezaktdconych temperatur poprzedeggh skok.

eLinia pokrywapca oddziela wyrznie faz temperatur miszych od fazy temperatur wgzych i jest szczegdlnie przydatna w interpretaejit ze
skokiem przebiegagym w sposob nietypowy (schodkowypaty itp.)

*Po narysowaniu linii pokrywagej zaznacz 1,2 i 3 dzieniezaktoconych temperatur fazy #gszej. Warunkiem koniecznym do stwierdzenia trzech
pierwszych temperatur fazy wgzej jest to, aby znajdowatyesbne nad lini pokrywapca, a trzecia z nich byta odlegta od napsyej z szé&ciu pod lina
przynajmniej o 0,2°C. 38 trzecia temperatura nad linipokrywapca nie speinia tego warunku, nalepoczekéa do czwartej, ktdra nie musi by
wyzsza 0 0,2°C, a jedynie powinna znajdéwi powyzej linii.

3. Interpretacja zmian objawu sluzu

« Zwykle przez kilka dni po miestzce wys¢puje odczucie ,suchioi” i brak jakiegokolwieksluzu. Nas¢pnie pojawia si odczucie ,wilgotnéci” (zmiana z
»suchaci" na ,juz nie sucho"), a wraz z nidhuz gesty, lepki, nierozagliwy, metny ($luz o cechach mniejszej ptodiag.
* U niektérych kobiet po miestzce wys¢puje stata, nie zmieniaga st wydzielina z odczuciem wilgotsoi lub jedynie samo odczucie wilgotiwd bez

$luzu.

*Po kilku dniach w obu tych sytuacjach w n@awzrostu gcherzyka jajnikowego pojawiaessluz rozcagliwy, przejrzysty, podobny do surowego
biatka jaja kurzego (typluzu wysoce ptodnego) i towarzysmu odczucia ,,mokro",lisko", ,naoliwienie".

*Ostatni dzié, w ktorym $luz posiada jakkolwiek cecle $luzu wysoce ptodnego, nazywae giiniem szczytu objawdluzu. Dzier ten ustala si
retrospektywnie. Nagbnego dnia, gdy nie stwierdza; sbecnéci zadnegosluzu lub wysipi $luz o cechach mniejszej ptodiwd (nierozcagliwy, gesty,
metny) i zaniknie odczucie ,mok#ai”, , sliskosci”, ,naoliwienia”, a pojawia giodczucie ,suchai” lub ,wilgotnosci” ustala s, ze dzied poprzedni byt dniem
objawu szczytgluzu.



*Zaznacz 1,2, i 3 dabkepo dniu szczytu objawdiuzu (S+3).

4. Interpretacja zmian szyjki macicy
*Po miesiczce przez kilka dni szyjka jest zwykle twarda, kamta i usytuowana nisko. W miarzblizania s¢ jajeczkowania szyjka zmienia
potozenie, unosi i do gory lub wykonuje zwrot od ko krzyzowej od tytu, ku spojeniu tonowemu do przodu (spgeawrazenie, ze jest bliej i wyzej),
otwiera s¢ i migknie. Dzieh szczytu objawu szyjki to ostatni dajev ktérym jest ona najwgj, najbardziej otwarta i rgkka.
*Zaznacz 1,2 i 3 daiepo dniu objawu szyjki (S+3).

5. Obliczenia

- W cyklach od 7. do 12. od najkrétszego z dotycha@zaserwowanych odejmuje &il.
- W cyklu 13. i nasfpnych od najkrotszego z ostatnich 12 cykli odejnsige0.

- Warunkiem stosowania obliazejest stwierdzona dwufazow®d temperatury w poprzednim cyklu. Daieuzyskany z oblicze jest ostatnim dniem
nieptodndci przedowulacyjnej wzgtne;j.

6. Wyznaczanie fazy nieptodnéci przedowulacyjnej wzglednej, reguty typowe

W przypadku rozpoezxia obserwacji oraz §& kobieta nie posiada notatek dotycych ditugdci jej cykli w ciagu ostatniego roku fazy nieptodit
przedowulacyjnej nie wyznaczg girzez pierwsze 3 cykle. Za patzk fazy ptodnéci przyjmuje st wtedy pierwszy dziecyklu.

*QOd 4. do 6. cyklu wicznie przyjmuje si pierwsze 5 dni cyklu jako nieptodétoprzedowulacyja pod warunkiemze zaden z dotychczasowych cykli nie byt
krotszy niz 26 dni. Jeéli cykle byty krotsze stosuje sizasad obliczen ,najkrotszy cykl minus 21"

+Od 7. cyklu dla wyznaczenia koa fazy nieptodngci przedowulacyjnej stosujeggiako drugi wskanik (oboksluzu) obliczenia: najkrétszy cykl minus 21,
za& od 13. cyklu zasadnajkrotszy cykl minus 20.

« J&ili kobieta posiada doktadne notatki dotyce dtugdci jej cykli w ciagu ostatniego roku, nie wyznacza fazy nieptadng@rzedowulacyjnej tylko w
pierwszym obserwowanym cyklu, przyjmgjwowczas ptodn& od poczatku cyklu. Od drugiego cyklu (& w poprzednim byt wzrost temperatury klje
potrafi dobrze obserwowdluz) maze juz stosowa jako drugi wskanik obliczenia: najkrotszy cykl z ostatnich 12 ¢ykinus 20.

«Jeili zatem istnieje miiwo$¢ stosowania oblicze to faza nieptodniei przedowulacyjnej wzgtinej trwa od pocitku cyklu do:

- dnia ustalonego z oblicze
- ostatniego dnia odczucia ,sucho” i brakuzu lub ostatniego dnia
niezmieniagcej st wydzieliny i/lub nie zmieniacego s¢ odczucia,
- ewentualnie (j&@i kobieta jest pewna tej obserwacji) ostatnieg@adwardej, zamkriej i nisko potaonej szyjki.
Decyduje objaw, ktory wystpi wczesniej.
Np. w 8 cyklach (29, 28, 30, 29, 29, 30, 29, 30kndszy wynosi 28 dni; 28 minus 21=7. Takewi7. dzié cyklu jest ostatnim dniem nieptoditd
wyznaczonym z oblicze Ptodna¢ rozpoczyna si 8. dnia cyklu, jeeli wczeniej nie pojawi s jakikolwiek sluz lub zmiana wydzieliny statej, anadna
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zmiana szyjki. Wspalycie w tej fazie jéli nie planuje s poczcia dziecka mze mig miejsce codziennie wieczorem, gdy wati dnia jest odczucie sucioo
I jesli kobieta pewna jest swoich obserwacji. W innygtuacjach co drugi dziewieczorem.

7. Wyznaczanie fazy ptodnéci (reguty typowe)
*Faza ptodndci rozpoczyna sg:
- nastpnego dnia po dniu uzyskanym z oblizze
- pierwszego dnia wygpienia jakiegokolwiekluzu, czy zmiany odczucia,
-ewentualnie pierwszego dnia zmiany, peloia, konsystencji lub rozwarcia szyjRiecyduje objaw, ktory wystpi wczenie.
» Faza ptodndci konczy sk:
- 3. dnia temperatury nad lippokrywapca wieczorem (3. temperatura powinna wykaz§werost o 0,2°C w stosunku do najgyej z 6, j&i nie spetnia

tego warunku, czekamy do 4. temperatury, ktora poavznajdowasie jedynie nad lini pokrywapca),
- 3. dnia po szczyciguzu wieczorem,

- 3. dnia po szczycie szyjki wieczorem, (istniejécdmista korelacja objawu szczytluzu i szyjki).Decyduje objaw, ktory wystpi najpozniej.

8. Wyznaczanie fazy nieptodnéci poowulacyjnej bezwzgédnej

*Faza nieptodrizi poowulacyjnej bezwzgtinej rozpoczyna sipo ustalonym (jak wiej) zakaiczeniu fazy ptodnai i trwa do kdica cyklu. Wspétycie w tej
fazie mae by prowadzone w sposob dowolny.

9. Oznaczanie na karcie dni ptodnych

- W rubryce ,DNI PLODNE" wpisuje siliter¢ ,P" w cah kratke kazdej ptodnej doby. W ostatnim dniu fazy ptodoolitere ,P" wpisujemy w potéwce kratki
-PI" (ptodnas¢ konczy sk zawsze wieczorem).

- W tej samej rubryce ,DNI PLODNE" natg wpisa znak ,X" zaznaczaf w ten sposoéb:

- ostatnie meliwe wspokycie w fazie nieptodniei przedowulacyjnej wzghbnej, oraz pierwsze mbwe wspokycie w fazie nieptodngei
poowulacyjnej bezwzgtinej.

Rubryka ,WSPO®YCIE" przeznaczona jest do osobistych notatek ogwbwadzacej obserwacie.

Il. Interpretacji kart nietypowych

1. Temperatura (PTC)

Istnieje maliwos¢ wysigpowania zaburzeprzy:
- nieprzestrzeganiu zasad widavego mierzenia i zapisywania PTC,



- nienotowaniu wszelkich zaktoge wszelkich zmian godziny i miejsca pomiaru tenapery,
- braku motywacji kobiety do systematycznego mie@@&iC,
- wystepowaniu innych okoliczrii specyficznych dla danej kobiety.

2.Cykle stresowe
Nalezy pamketaé 0 mazliwosci wystpienia:
- op&znionego jajeczkowania,
- braku jajeczkowania (cykl bezowulacyjny),
- obfitegosluzu,
- Znacznych wahatemperatury.

3. Lekarstwa
Nalezy pamktac, ze:
- preparaty hormonalne i syropy przeciwkaszlowe wglgwa zmianyluzu,
- preparaty hormonalne wywolurmiany w szyjce,
- antybiotyki (np. tetracyklina) zagzczag sluz,
- kortykosterydy, zwtaszcza w zastrzykach, magkitoct przebieg cyklu.

4. Krwawienie
Nalezy pamktac, ze:
- poza miesiczka krwawienie mae wystpi¢ w okresie owulacyjnym (krwawienie okotoowulacyjne)
- jesli pod koniec fazy lutealnej pojawiesplamienie, ktére przechodzi potem w krwawienie zéopierwszy dzie mieshczki naley uzna pierwszy dzié

faktycznego krwawienia.
- krwawienie wysgpujace po cyklu jednofazowym nalg traktowa& jako pocatek fazy ptodnéci. Koniec fazy ptodnéci wyznaczamy tak, jak w cyklu

typowym.
- zawsze nalgy sprawdzt, czy w poprzednim cyklu byt wzrost PTC.

5.Zesp6t LUF

Nalezy pamkta¢ o0 mazliwosci wystpienia:
e zespotu niegknictego zluteinizowanego ¢pherzyka (ang. Luteinised IJnrupted Follicleygdimo braku uwolnienia dojrzatej komorki jajowej z
pecherzyka Graafa, wyghuje wydzielanie progesteronu i wzrost PTC.

6. Niewydolnadsé ciatka z6ttego
Ze wzgkdu na zaburzenia w wydzielaniu progesteronu faealoa mae by skrocona (porej 10 dni) lub z PTC po#gj linii pokrywapce;.



7. Cykle bez jajeczkowania

Nalezy pamkita¢ o mazliwosci wyskpowania cykli bezowulacyjnychaSo gtéwnie:
*cykle w okresie dojrzewania, po porodzie i w preapauzie,
ecykle przy zaburzeniach hormonalnych.

8. Wydzielina pochwowa i infekcje
Nalezy pamktac, ze:
*wydzielina pochwowa i infekcje wptywa)a obrazluzu i jego czytelnéx.

9. Wskazowki ogolne dotycgce interpretacji nietypowych objawow ptodndaci

- J&ili kobieta obserwuje wyikowo tylko sluz i szyjke (bez temperatury), wowczas koniec fazy piddneryznaczad. dziei wieczorem po szczyciéluzu i 4.
dzien wieczorem po szczycie szyjki.

- Jeli kobieta obserwuje wyfkowo tylko samsluz (np. na pociku uczenia si metody), wowczas koniec ptodimd wyznaczad. dzien po szczycie objawusluzu
wieczorem.

- Jeli kobieta obserwuje wyikowo tylko temperatwr (np. nie mae zinterpretow@ objawu $luzu z powodu infekcji pochwy)wowczas stosujemy
metode termiczna $cista, tj. wszystkie 3 temperatury powinnydgdlegte od najwiszej z sz&iu 0 0,2°C (nie musdye kolejne).

- Jéili jedna z trzech temperatur po skoku spadazephiii pokrywapcej, wéwczas pomijamy jorzy wyznaczaniu trzech temperatufiézcych faz ptodndci.

- Je&li w ciagu roku obserwacii cykli potwierdzone zostatlo wysivanie w krotkich cyklach (23-24 dni) krotkiej Yatutealnej (9-10 dni), wprowadzagsilla

wyznaczenia kaca fazy nieptodngei przedowulacyjnej reget,najwczesniejszy skok (z ostatnich 12 miegcy) temperatury minus 8" (zwracajc uwag na to,
czy wczéniej nie wysipit sluz/zmiana w odczuciu oraz czy poprzedni cykl ybiacyjny).

lll. Interpretacji kart po porodzie

Powrot ptodnéci po porodzie uzaimiony jest od poziomu prolaktyny - hormonu wydziedlgo przez przysagkmozgows. Prolaktyna nie tylko
stymuluje wytwarzanie mleka w gruczotach sutkowyldtz take jednoczénie hamuje wydzielanie przez przysadkormondéw majcych wpltyw na
dojrzewanie komorki jajowej. Zaraz po porodziezehie prolaktyny jest bardzo wysokie. W ngmstych tygodniactzalely ono od czstotliwosci ssania
piersi przez dziecko. dekobieta nie karmi piergi lub karmi w sposéb mieszany (gier mieszanka), poziom prolaktyny gwattownie spadUwaga:
jajeczkowanie  mie  poprzedZi pierwsz po porodzie miegczka. Przy karmieniu sztucznym i mieszanymtylko pierwsze 3 tygodnie po porodzie
mozna uwaat jako nieptodne. Dokiadne obserwacje objawow pitédnoalery rozpoca¢ w 22 dniu po porodzieWytaczne karmienie piersi oznacza
karmienie co najmniej 5-6 razy na dplz przerwami nie ditszymi niz 6-7 godzin (take w nocy). Nieptodn& wowczas utrzymuje sizwykle do czasu
wprowadzenia innego pokarmuzninleko matki (karmienie mieszane). Przy yoAnym karmieniu piergiobserwacje objawdw wskazaych na powrot
ptodndsci nalezy rozpocaé w 5 tygodniu po porodzie. Najpierw najeustalt tzw. PMN - podstawowy model nieptodimn Polega to na obserwacji vagu
10 dnisluzu szyjkowego w przedsionku pochwy (nie provaade tym czasie wspjcia). Spotykamy nagpujace modele PMN:



a/ ,suchy" tj. brak jakiejkolwiek wydzieliny - odazie ,sucho”,
b/ ,wilgotny" ze stad nie zmienigjca sic wydzielimg i/lub statym odczuciem ,wilgotno”,
c/ model mieszany tj. na przemian dni suche i ilgpz wydzielin i bez.
Jakiekolwiek odchylenia od ustalonego PMN mégiadczy o powracajcej ptodndci. Objawy ptodnéci, w tej szczegdlnej sytuacji dla kobiety, podjega

odmiennym zasadom interpretacji w zalgci od tego, czy jest to okres poporodowy, czyosjuz cykle po porodzie.
Okres poporodowyijest to czas od porodu do wysienia pierwszej miestzki/krwawienia. Pod koniec tego okresuzmdlub nie) wystpi¢ owulacja.

OKRES POPORODOWY
1. Zmiany $luzu szyjkowego.

Dzien wystpienia jakiegokolwiek odchylenia od ustalonego PMalezy traktowa jako pierwszy dzie potencjalnej ptodrnii. Ostatni dzié obecnéci
jakiegokolwieksluzu lub odchylenia (zmiany) od ustalonego PMN jemg za szczyt objawéluzu (S). Wieczor 4. dnia po szczycie objaileu (S+4) jest kacem
okresu potencjalnej ptodsd, jezeli zmianiesluzu (wydzieliny) nie towarzyszy, wzrost tempergtubni, w ktérych utrzymuje siustalony PMN s dniami

nieptodndci i mieszcz sic w tzw. fazie przedowulacyjnej.
2.Zmiany szyjki macicy.

Ich obserwacja jest bardzo przydatna w okresierpdparym. Jakakolwiek zmiana w pdaeniu, konsystencji i stopniu rozwarcia szyjki - g&aje

unoszenie gi otwieranie, czy nekkos¢ - bedzie wskazywata na mtbwy powroét ptodndci.
Przy okrdlaniu pocatku i konca potencjalnej ptodrici naleey poréwnywd wszystkie dogpne objawy, zwzajac przy pocztku na najwczéniejszy, przy

kohcu na najpgniejszy objaw.

3. Zmiany temperatury (PTC).

Jereli w okresie poporodowym wygti owulacja i towarzysgy jej skok temperatury oraz faza x8yych temperatur, wowczas wgkiki ptodnaci nalery

interpretowa jak w pkt. 1l ponkej.
Je&ili nie planuje st poczcia, wspolzycie w fazie nieptodndéci przedowulacyjnejmoze by prowadzone, gdy jest odczucie sucho i gdy kolgetana jest

......

CYKLE PO PORODZIE
Jako pierwszy cykl po porodzie przyjmujes siykl, w ktorym po pierwszej miegizce/krwawieniu wygpita owulacja z towarzygeym jej i skokiem

temperatury i fag temperatur wiszych.

1. W pierwszych 3 cyklach po porodzie faza ptodr§gi zaczyna s¢ w 1. dniu cyklu, za& koniec jej wyznacza s¢ na podstawie:
a) PTC - wg reguty typowej + 1 dodatkowy dijézn. - 3. dnia temperatury nad firpokrywapca wieczorem (3. temperatura powinna wykaz§wearost o 0,2°C
w stosunku do najwygzej z 6 poprzedzggych skok; jéli nie spetnia tego warunku, czekamy do 4., ktéeamusi spetniatego wzrostu, lecz powinna znajdawa
sic nad ling pokrywapca) plus dodatkowo i dzfe (a wic bedzie to 4. dzig, czasami nawet 5.)
b) objawwsluzu i szyjki: 3. dnia po szczydiizu/szyjki wieczorem. Decyduje objaw wystijaCy najpénie).




2. Od 4. cyklu owulacyjnegaorzy wyznaczaniu kaca fazy nieptodnii przedowulacyjnej bierzemy pod uvgagk w cyklach typowych, zmiarjuzu lub odczucia w
przedsionku pochwy, zmiany szyjki macicy oraz psire reguty typowe:

3. Od 4. do 6. cykluwtacznie przyjmuje si pierwsze 5 dni cyklu jako nieptodétoprzedowulacyjn, pod warunkiemze zaden z dotychczasowych cykli nie byt
krotszy ni 26 dni i kobieta umie rozpoznagvamianysluzu. Jéli zdarzyt st cykl krotszy stosujemy zasadbliczer ,,najkrotszy cykl minus 21" uzyskag ostatni
dzien nieptodngci przedowulacyjne;.

4. Od 7. cyklu stosujemy obliczenia: najkrétszy cykl (z dotyctsmaych) minus 21, od 13. - najkrétszy cykl minus @frzymujemy w ten sposob ostatni dzie
nieptodndci przedowulacyjnej.

O kahcu fazy nieptodnéi przedowulacyjnej decyduje objaw/wskik, ktéry wystpi najwczeénie;.

Faza ptodnéci rozpoczyna si nastpnego dnia po wyznaczonymiau fazy nieptodn&i przedowulacyjnej. Koniec fazy ptodstb wyznaczamy wg regut
typowych. Czyli wg PTC - 3. dzietemperatury nad linipokrywapca wieczorem, wg objawsluzu/szyjki 3. dzié po szczycigluzu/ szyjki wieczorem. Decyduje
objaw ktéry wysipi najp&nie;.

Uwaga: Pierwsze cykle po porodzie mdxy¢ nietypowe i ze skrocarfaza temperatur wiszych.

Metoda LAM (laktacyjnego braku miesiaczek).
Obejmuje ona pierwsze 6 migsy zycia dziecka. Zaklada nieptodidov tym czasie o ilesgsspetnione nagpujace warunki:
al/ wylaczne lub prawie wyiczne (2 x dziennie niewielka 86wody lub soku) karmienie piessi

b/ karmienie w dzi@i w nocy z przerwami nie diszymi niz 5 godzin oraz
c/ brak krwawienia u matki po 56. dniu po porodzie.

IV. Interpretacji kart w premenopauzie

Premenopauza,inaczej zwan&limakterium lub przekwitaniem, jest naturalnym paen zycia kadej kobiety. Jest to okres stopniowego wygasania
czynndaci jajnikdw, @& do catkowitego ustania ich cykliczéw -czyli do menopauzy. Premenopauzazmtrwa od trzech do @miu lat, a menopauza na ogoél
wystepuje medzy czterdziestym piym a pecdziesatym czwartym rokienzycia, u niektorych kobiet wczepiej. W wyniku ,przestrajania” sigospodarki hor-
monalnej, cykle w premenopauzie mdyyc:

- roznej diugdci (b. krétkie,srednie, b. diugie),

- bezowulacyjne lub owulacyjne,

- z przedtidonym krwawieniem,

- z plamieniami lub krwawieniami w #@ych dniach cyklu.

Wskazniki ptodnosci - PTC,sluz i szyjka macicy - wykazajw tym okresie zmiany odbiega@je od charakterystycznych dla cyklu typowego kgbvet
okresie rozrodczym, dlatego podleganym regutom interpretaciji.
Ze wzgkdu na due zr@nicowanie w tym czasie, w ustalaniu fazy pltodnaie stosuje gitzw. obliczé.

Interpretacja objawow ptodnosci w premenopauzie



Przystpujac do oceny objawow ptoddo nalezy zacza¢ od ustalenia PMN — czylPodstawowego Modelu Nieptodiog tj. od zaobserwowania przez
dziesk¢ dni (nie prowadzc w tym czasie wspéycia, gdy: resztki nasienia w pochwie mpgniemaliwi ¢ prawidiows obserwagj) rodzaju wydzieliny lub
odczucia wysipujacych w przedsionku pochwy.

Wyroéznia sk nastpujace PMN:

- ,suchy", tzn. brak jakiejkolwiek wydzieliny - odczie suchéci; jest to najczsciej wystpujaca cecha PMN w premenopauzie;
- ,Z€e stah niezmien wydzieling" i statym odczuciem (zwykle: ,wilgotno");
- model ,mieszany" tj. dni suche i wilgotne na przami

Czeste pojawianie gizmiansluzu lub szyjki - zwtaszcza w dtugich cyklach -tjésterpretowane jako potencjalna ptodéidDni takie mog by¢ sygnatem
zblizajacego st jajeczkowania - i jdi do niego dojdzie -starsic czscia faktycznej fazy ptodnii.

Jakakolwiek, nawet najmniejsza zmiana w ustalonyNP musi by traktowana jako znak zhhkjacej sk ptodnaci i zaznaczona jak@ocztek
potencjalnej ptodnasci. Ostatnidzien zmiany w PMN nalgy traktowa tak, jak dzié szczytu (S) - nieptoddé zacznie s wowczas wieczorem czwartego
dnia po szczycie (S+4).

Wyjatek stanowi sytuacja, gdy w modelu PMN ,su@lip pojawi st jednodniowa zmiana - ale tylko w postakizu mniej ptodnego, po ktérej powrdci
suchd¢ i nie kedzie wzrostu temperatury. Wowczas nieptodnpacznie s drugiego dnia po szczycie (S+2). W modelu PMN igzmienn, wydzieling" -
nawet przy jednodniowej zmianie — najezawsze przyjmowacztery dni po szczycie (S+4).

Jezeli w ciagu czterech dni (lub dwoch) po szczycie gieigaka zmiana w PMN, faza potencjalnej ptodoioulega odpowiednio wydieniu.

Jeli nie planuje s¢ poczcia dziecka, wspaycie w fazie nieptodri@i przedowulacyjnej ma by prowadzone codziennie wieczorem, ale tylko przy
pewndci odczucia suchimi w PMN ,sucho”. W innych przypadkach - niegéaiej niz co drugi dzié wieczorem - pod warunkiem niezmiennego PMN.

Kazde krwawienie lub plamienie (nawet jednodniowe) w fazie temperatur niskich aragsiaczke ocenia s jako potencjala ptodna¢, a ostatni dzie
traktuje s¢ jako dziéi szczytu (S + 4).

Krwawienia/plamienia wygpujacego w fazie temperatur wgzych (po owulacji) nie oceniazgako ptodnego.

Czasami dotychczasowy PMN deoulec zmianie - wowczas najepotwierdzé nowy - obserwujc go przez dziest dni.

Badanie szyjki macicy jest szczegolnie przydatnekvesie premenopauzy. Moa br& pod uwag jej zmiany wyznaczaf pocatek fazy ptodnéci (obok
$luzu), jak rownie maoze by jednym z trzech wskaikow okr&lajacych koniec ptodngi.

Gdy zmianomsluzu/szyjki kedzie towarzysz§ skok temperatury (PTC), wowczas nglezakiad&, ze miata miejsce owulacja - jest to faza faktycznej
ptodndci i nalezy okresli¢ jej koniec.

Reguly wyznaczania kdéca fazy
Faza ptodnéci w premenopauzie kozy st wg regut typowych, z tynye w przypadku temperatury dodajemy zawsze jesectan jdzié nad ling

pokrywapca, czyli:

- trzeciego dnia temperatury nad dinbokrywapca wieczorem plus jeden dodatkowy dzieemperatury nad lini pokrywapca (przy czym
temperatura powinna wykazywavzrost o min. 0.2°C w stosunku do napsgej z szeiu dni przed skokiem - §& nie spetnia tego warunku,
czekamy do czwartego dnia temperatury, ktéra poavinmajdowa sie jedynie nad lini pokrywapca) -czyli maze to by czwarty dzié, a w
wyjatkowych przypadkach nawetapy;



- trzeciego dnia po szczycie objawuzu wieczorem (S+3);
- trzeciego dnia po szczycie szyjki wieczorem (S+3).

Decyduje objaw, ktory wyspi najp&niej.

Jezeli po owulacji, pod koniec fazy lutealnej pojawd kekkie plamienie, przechoglze stopniowo w krwawienie (miaskke), za pierwszy dziecyklu
nalezy uzna dziea faktycznego krwawienia.

V. Interpretacji kart po odstawieniu hormonow

Tabletki antykoncepcyjne dwuskladnikowe zawigrayntetyczne estrogeny i progestageny w dawkacbwyszajcych ilas¢ hormonow naturalnych
wytwarzanych w ustroju kobiety. Podawane hormonw@duja czesto zablokowanie uktadu hormonalnego na poziomabnmagoérze-przysadka, hamugj
wytwarzanie go-nadotropin, a w naggstwie take naturalnych hormondw jajnikowych, co unietthwia naturalne fizjologiczne zmiany cykliczne wtrggu
kobiety. W efekcie, pod wptywem tabletki, w naazie rodnym mena zaobserwowa

» brak owulacji (tabletka jednosktadnikowa tzw. ,mitabletka” nie hamuje owulacji); zmiany $luzoéwce macicy unienitiwiajace zagniedzenie,
.Zwolnienie" perystaltyki jajowoddéw, zmiany wuzie szyjkowym. Powrét ptodrci po zaprzestaniu antykoncepcji hormonalnegenby¢ wydtuzony
ze wzgkdu na proces eliminowania z ustroju hormonow egangeh.

Na powrdét ptodnéci maze mie wptyw:

» wiek kobiety;

* typ tabletki;

* Cczas jej przyjmowania;

* typ poprzedniej ptodrigi i cykli.

Podejmugc decyz¢ o odstawieniu tabletek i praeju na metody rozpoznania ptodiwd, nalezy liczy¢ sie z nasgpujacymi zjawiskami:

» brak miesaczki

» obfite i bolesne miesgczki

* wystapienie tzw. zespotu niegnictego gcherzyka (LUF).

Cykle mog, by¢:

 roznej diugaci (krotkie, przeaitne, diugie)

* bezowulacyjne

» owulacyjne z faz lutealm skrécomn (ponizej 10 dni)

« dlugie z opéniong owulacp.

$luz maze byé:

* nietypowy

* obfity, o przedtlagonym wystpowaniu.

Szyjka, zwlaszcza w pierwszych cyklach,zemie wykazywa typowych zmian.

Moze mi& miejsce brak korelacji mdzy poszczegdolnymi objawami ptodion



Obserwacje objawoéw ptoddo rozpoczynamy od pogiku cyklu. Naley zakaczy¢ sert tabletek i czek&ana krwawienie. Pierwszy dziekrwawienia
traktujemy jako pierwszy dzhecyklu. Od tego dnia zaczynamy prowadkiarte obserwacji cyklu: codziennie badamy tempergtobserwujemyluz lub
odczucie w przedsionku pochwy i ewentualnie badanyjke macicy.

1. Pomiar PTC

PTC jest tzw. temperatgispoczynkow, mierzy s¢ ja:
e zaraz po przebudzeniu, przed wstaniemzkdd
* po co najmniej 3-godzinnyknie,
* przez 5 min. w pochwie lub odbytnicy, przez 8 npod jgzykiem
(termometr rgciowy),
e tym samym termometrem i w tym samym miejscu w darmykiu,
najlepiej o tej samej godzinie. Rice + 1/2 godziny mna poming,
gdy @ wicksze naley na karcie pomiaru zaznaczgloktadmy pore
mierzenia w celu umdiwienia tzw. korekty temperatury,
Zaktocenia, ktore magmiec wptyw na temperatgrnalezy zapisa na karcie; mogto by¢ m.in.: choroba, przyjmowane leki, stres, paxcalkohol
wypity poprzedniego dnia, przexceenie, krotka noc. Typowy przebieg temperaturyykle jest dwufazowy. Faza temperatuzsiych jest zmienna,
zas wyzszych trwa 14 +2 dni. W pierwszych cyklach po odstaiu tabletek wykres PTC me przebiega nietypowo.

2. Sluz szyjkowy

Sluz nalery obserwowa w ciagu dnia, oceniap odczucie w przedsionku pochwy, na wargach sronsbvoyaz okréajac jego wyghd podczas bytriwi
w toalecie. Nalgy dotkm¢ papierem toaletowym do dgia pochwy i sprawdzj czy jestsluz i jakie posiada cechy. Obserwacje notugevdeczorem. Jdi
w tym samym dnidluz posiadat réne cechy, na karcie nalezapisa te cecle, ktéra wskazuje na jego gkisza ptodncé. Moga wystepowa® nastpujace
odczucia:
* sucha¢ (brak jakiegokolwiekluzu)
 wilgotnas¢ (cechaluzu mniej ptodnego)
* mokrai¢, sliskos¢, naoliwienie (cechyluzu wysoce ptodnego).
Wzrokowo mana rozr@ni¢ nastpujace cechysluzu:
* metny, kleisty, lepki, rvacy sk (cechysluzu mniej ptodnego)
* przejrzysty, rozaigliwy jak surowe biatko (cech§luzu wysoce ptodnego).
W typowym cyklu zwykle wysfpuje nastipujaca kolejnd¢ zjawisk dotycacychsluzu:
po miesaczce czsto odczucie sucloi; braksluzu,
odczucie wilgotnéci; sluz gesty, lepki,
odczucie mokrexi, sliskosci, naoliwienia;sluz rozcagliwy, przejrzysty,
odczucie wilgotnéci; $luz gesty lub ponownie odczucie sudog braksluzu.
W pierwszych cyklach po odstawieniu tabletek obfaywzowy mae przebieganietypowo.
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3. Szyjka macicy

Szyjke macicy bada siraz dziennie, o ustalonej porze dnia, w tej sapugycji (kucajc lub stoapc i opierajc jedry nog na wannie lub krzge),
wprowadzajc do pochwy jeden lub dwa palce. W typowym cykiyjlsz

* po miesaczce zwykle znajduje sinisko w pochwie, jest twarda jak koniuszek nosayjscie jest zamkrite,

* blizej owulacji szyjka stopniowo przemieszczalgai gorze, staje simickka jak ptatek ucha, jej égie otwiera s,

e po owulacji wraca do stanu z patizu cyklu.

» W pierwszych cyklach po odstawieniu tabletek szyjkae nie wykazywa typowych zmian.

Po zaprzestaniu antykoncepcji hormonalnej nie powino sk planowat poczcia dziecka przez minimum3 (lepiej 6) miesgcy.

4. Interpretacja objawdw w poszczegolnych fazach &u.

1. Przez pierwsze 3 cykle, ligz od pierwszego cyklu owulacygo, fazy nieptodn&i przedowulacyjnej nie wyznaczamy. Faza potenejathodnaci
trwa woéwczas od pierwszego dnia cyklu. Koniec falpgnagci w tych 3 pierwszych cyklach wyznacza sa podstawie:
A/ PTC - wg reguty typowej + 1 dodatkowy dajezn. 3. dnia temperatury nad hrpokrywapca wieczorem (3. temperatura powinna wykazgywarost o
0,2° C w stosunku do najugzej z 6 poprzedzgych skok; jéli nie spetnia tego warunku, czekamy do 4., ktér@a musi spetnia tego wzrostu, lecz
powinna znajdowasie nad ling pokrywapca) plus dodatkowo 1 dzie (a wicc bedzie to 4. dzi&, czasami nawet 5.)
B/ objawusluzu i szyjki: 3. dnia po szczyckuzu/szyjki wieczorem. Decyduje objaw wggtijacy najpé&niej.
2. Od 4. cyklu owulacyjnego przy wyznaczaniw&a fazy nieptodnai przedowulacyjnej bierzemy pod uwggak w cyklach typowych, zmianluzu
lub odczucia w przedsionku pochwy, zmiany szyjkicrog oraz ponisze reguty typowe:
A/ Od 4. do 6. cyklu vdcznie przyjmuje si pierwsze 5 dni cyklu jako nieptodfioprzedowulacyjn, pod warunkiemze zaden z dotychczasowych cykli nie byt
krotszy niz 26 dni i kobieta umie rozpoznagvamianysluzu. Jéli zdarzyt st cykl krotszy, stosujemy zasadbliczer ,najkrotszy cykl minus 21" uzyskag
ostatni dzié nieptodndci przedowulacyjnej.
B/ Od 7. cyklu stosujemy obliczenia: najkrotszy lcg dotychczasowych) minus 21, od 13. cyklu - mdj&zy cykl minus 20. Otrzymujemy w ten sposéb
ostatni dzié nieptodndci przedowulacyjne;j.
O koncu fazy nieptodngci przedowulacyjnej decyduje objaw, ktéry wysitnajwczéniej.
Faza ptodnéci rozpoczyna s nastpnego dnia po wyznaczonym kau fazy nieptodnéci przedowulacyjnej. Koniec fazy ptodém wyznaczamy wg
regut typowych. Czyli wg PTC - 3. dzietemperatury nad lini pokrywapca wieczorem, wg objawdluzu/szyjki 3. dzié po szczyciesluzu/szyjki
wieczorem. Decyduje objaw, ktory wygi najp&niej.

Zr6dto: NPR - czasopismo
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