Naturalne planowanie rodziny

Cykl ptodnosci - hormony i uczucia
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Ptodnos¢ kobiety okresla naturalny cykliczny rytm, kojarzony najczesciej z krwawieniem miesigczkowym.
Pierwszy dzien miesigczki to pierwszy dzien cyklu. Diugosé cyklu miesigczkowego mierzymy iloscig dni od
pierwszego dnia miesigczki do ostatniego dnia przed nastepng miesigczka. Niektore kobiety miesigczkuja
prawie zawsze w tych samych odstepach czasu, np. co 25 czy co 32 dni, inne majg rézne dtugosci
kolejnych cykli. Dtugosé cyklu i jego regularnos¢ sg cechami indywidualnymi kazdej kobiety. Niektére
panie majg cykle o rozpietosci np. 25-42 dni. Nie jest to ani chorobg, ani tez nie uniemozliwia stosowania
metod NPR. Nie spotkaliSmy jeszcze kobiety, ktéra nie mogtaby skutecznie stosowa¢ metod NPR. Prosze
sprobowac.
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Co sie dzieje w organizmie kobiety w czasie cyklu miesigczkowego? W najwiekszym uproszczeniu mozna
powiedzie¢: w dniach nastepujacych po miesigczce dojrzewa komdrka jajowa. Kiedy dojrzeje, nastepuje
jej uwolnienie. Nazywamy to jajeczkowaniem lub owulacjg. Komorka zostaje pochwycona i wprowadzona
do jajowodu, cienkiej rurki prowadzacej wprost do macicy. Jesli w ciagu 24 godzin wedréwki przez
jajowdd, komodrka jajowa nie napotka plemnika i nie potaczy sie z nim - obumiera, a po okotfo 2
tygodniach pojawia sie miesigczka. [

Podczas cyklu jajniki wytwarzajg hormony: estrogeny i progesteron. Estrogeny sg bardziej aktywne
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podczas pierwszej czesci cyklu, tzn. przed jajeczkowaniem. Progesteron jest aktywny w drugiej czesci
cyklu, po jajeczkowaniu. Byta juz mowa o tym, ze jesli nie dojdzie do potaczenia komarki jajowej z
plemnikiem, czyli do poczecia dziecka, to po okoto dwoch tygodniach od jajeczkowania nastepuje
miesigczka. Zatem czas pozostawania pod wptywem progesteronu jest w kazdym cyklu taki sam i wynosi
$rednio 14 dni. Dla kazdej kobiety jest on staty i charakterystyczny, np. dla jednej 12, dla innej 15 dni -
nazywamy go fazg lutealng. Czas pozostawania pod wptywem estrogendw zalezy od czasu dojrzewania
komorki jajowej. Ten czas w jednym cyklu moze by¢ krétszy, w innym dtuzszy. O

Kiedy moze dojs$¢ do poczecia?

O
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Dziecko moze poczgc sie tylko wtedy, kiedy w szyjce macicy wydzielany jest $luz. Podczas wiekszosci dni
cyklu miesigczkowego szyjka macicy jest zamknieta, a Srodowisko pochwy kwasne. W takim kwasnym
srodowisku plemniki ging w ciggu kilku godzin. Kiedy gruczoty szyjki macicy zaczynajg wydziela¢ $luz,
szyjka sie otwiera. Sptywajacy do pochwy $luz tworzy srodowisko, w ktérym plemniki moga zy¢ kilka dni.
Oproécz tego umozliwia on przedostanie sie plemnikow do komérki jajowej. Sluz obecny jest w drogach
rodnych kobiety przed jajeczkowaniem i w jego trakcie - po jajeczkowaniu zanika.
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Czas, w ktorym mozliwe jest poczecie dziecka, nazywamy okresem ptodnosci lub fazg ptodnosci cyklu
miesigczkowego (faza II). Dtugos¢ fazy ptodnosci zalezy od tgcznej ptodnosci kobiety i mezczyzny. Zalezy
bowiem od ruchliwosci i zywotnosci plemnikéw oraz od dtugosci zycia komérki jajowej. W obecnosci
bardziej ptodnego typu $luzu plemniki zyjg zwykle trzy do pieciu dni. Po opuszczeniu jajnika komorka
jajowa zyje 12 do 24 godzin. W przecietnym matzenstwie mozliwo$¢ poczecia dziecka wystepuje przez 5-
8 dni.
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Cykl miesigczkowy dzielimy zatem na trzy fazy:
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- Faze I - czas wzglednej nieptodnosci przedowulacyjnej. Jest tu mate prawdopodobienstwo poczecia
dziecka. Faza ta moze miec¢ rézng dtugosc i zmieniac sie z cyklu na cykl. O
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- Faze II - czas ptodnosci. Wystepuje w tym czasie duze prawdopodobienstwo poczecia. O
O

- Faza III - okres nieptodnosci poowulacyjnej - faza niemoznosci poczecia.[d
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Fazy te mozemy bez trudu wyznaczy¢, prowadzac obserwacje podstawowej temperatury ciata, zmian w

$luzie i zmian szyjki macicy.
O
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Jak czuje sie kobieta w czasie cyklu miesigczkowego?

O

W pierwszej czesci - estrogenowej, czyli do jajeczkowania, kobieta jest petna wigoru, tatwo radzi sobie
nie tylko z obowigzkami, ale i z trudnosciami, przeciwnosciami, nastawiona jest bardziej optymistycznie,
sportsmenki osiggajq w tym czasie lepsze wyniki, studentki lepiej zdaja egzaminy.
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Podczas drugiej czesci jest mniej sprawna, tatwiej zapada na zdrowiu, trudniej jej przychodzi uporac sie z
obowigzkami, bywa przygnebiona i zdenerwowana. Ma wieksze i bardziej wrazliwe piersi, organizm
zatrzymuje w tym czasie wiecej ptynow.
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Kobieta swiadoma swego cyklu potrafi przewidywac, co ja czeka, i jest na to przygotowana. Unika
wiosennych porzadkow czy organizowania duzego przyjecia w dniach przedmiesigczkowego napiecia.
Maz, znajac cykl zony, nie krytykuje, gdy jest jej ciezko, lecz serdecznym gestem lub petnym
zrozumienia milczeniem pomaga jej pokonac trudnosci.
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Zachowania mezczyzn w wiekszym stopniu niz zachowania kobiet podlegaja samokontroli. Bowiem gra
hormonalna kobiety zwigzana z jej cyklem miesiecznym powoduje u niej naturalng nieréwnos$¢ nastroju i
pobudliwosci. Nie znaczy to wcale, ze kobieta ma prawo do niekontrolowanych reakcji. Natomiast kazda
zona ma prawo oczekiwac od meza, ze zatroszczy sie o rozwiniecie sztuki panowania nad sobg i pomoze
jej w utrzymywaniu réwnowagi.d
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