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Jeslisiegnetas po tego ebook-a prawdopodobnie zastanawiasz sie had rozpoczeciem obserwacji
swojego cyklu. Dobrze trafitas! W tej publikacji krotko opowiemy Ci o kilku najwazniejszych rze-
czach, ktore pozwolq lepiej zrozumiec funkcjonowanie Twojego ciata i wprowadzimy Cie w pod-
stawowe zasady obserwacji cyklu miesigczkowego. Mozna tego dokonywac na wiele sposobdw,
ale gtownie poprzez monitoring swojej podstawowej temperatury ciata (PTC) oraz sluzu. Oczywi-
scie te kilka stron nie wyczerpuje tematu i wszystkich niuansow, ale to doskonate wprowadzenie,
ktore pozwoli Ci bardziej swiadomie wejs¢ w obserwacje. Ponadto, w tym e-booku dowiesz sie
dlaczego pomiar waginalny PTC jest lepszy od pomiaru zarejestrowanego z ramienia lub klatki
piersiowej oraz dlaczego pomiar ciqgty przewyzsza ten dokonany wczesnym rankiem! Dodat-
kowo, jesli zechcesz, masz mozliwosc przytqgczenia sie do grupy osob tworzgcych innowacyjne

urzgdzenie monitorujgce ptodnosc kobiet. Przeczytaj e-book do konca i obserwuj nas w linkach:

www.termometrowulacyjny.pl www.facebook.com/mojaowulacja

JAK TO DZIALA? KROTKO O FIZJOLOGII

Aby zrozumiec sposéb prowadzenia obserwacji cyklu musimy przypomniec sobie najpierw

jak to wszystko dziata.
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— KObiety

wspodtczynnik ptodnosci

PLODNOSC U MEZCZYZN

U mezczyzn kwestia ptodnosci jest dosyC prosta,
nie wystepuja tu zadne fazy. Plemniki sg wytwa-
rzane w jadrach, po czym s3 magazynowane
i dojrzewaja w najadrzach. W trakcie wspotzycia
nasieniowody wyprowadzajg plemniki do cewki
moczowej. Do nasieniowodéw odprowadzana
jest rowniez wydzielina pecherzykow nasiennych
i gruczotu krokowego (prostaty), zawiera ona
substancje odzywcze i pobudza plemniki do ru-
chu w drogach rodnych kobiety oraz umozliwia
im dotarcie do komorki jajowej. Caty proces sper-
matogenezy (wytwarzania i dojrzewania plemni-
kow) jest regulowany przez hormony w osi pod-
wzgorze — przysadka moézgowa — jadra. Ptodnosc
U mezczyzn z wiekiem spada powoli od 40-45
roku zycia. Obnizenie ptodnosci zwigzane jest ze
spadkiem ilosci i jakosci plemnikow. Moze wyste-
powac pomimo bezproblematycznej ejakulacii.
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PLODNOSC U KOBIET

Kobiety rodza sie z okreslona liczba niedojrzatych
komorek jajowych w swoich jajnikach. Liczba tych
jajeczek spada wraz z wiekiem. W momencie uro-
dzin wiekszos¢ kobiet ma okoto 2 miliony jajeczek.
W wieku dorostym ta liczba spada do 400 tysiecy.
Majac 37 lat, kobieta ma srednio juz tylko 25 tysiecy
komorek jajowych w swoich jajnikach. W okolicach
menopauzy U kobiet pozostaje okoto 1000 jajeczek,
ktore sg nieptodne. Komorki jajowe, ktore sie nie
uwolnity z pecherzyka sa wchianiane do organizmu
kobiety. Z wiekiem jakos¢ komorek jajowych takze
spada. Ponizej zaprezentowano wykres obrazujacy
spadek ptodnosci u kobiet i mezczyzn. Nie trudno
zauwazyc, ze ptodnosc u kobiet spada o wiele szyb-
ciej. Po 30 roku zycia statystyczna krzywa ptodnosci
kobiet opada bardzo stromo, podczas gdy mez-
czyzn utrzymuje sie na w miare statym poziomie do
45 roku zycia.

FIZJOLOGIA CYKLU MIESIACZKOWEGO

U kobiet sytuacja jest nieco bardziej skomplikowana, na potrzeby tej publikacji skupimy sie na kilku

najwazniejszych kwestiach. Za poczatek cyklu miesigczkowego przyjmuje sie pierwszy dzier miesiaczki,

ostatni dzien cyklu to ostatni dzien przed kolejng miesiaczka. Kluczowym momentem cyklu jest owula-

cja czyli uwolnienie z jajnika komorki jajowej gotowej do zaptodnienia. Przebieg cyklu miesigczkowego

jest regulowany przez hormony osi podwzgodrze —

przysadka moézgowa — jajnik. Aby zrozumiec fizjologie

cyklu przyjrzymy sie dziataniu kilku najwazniejszych substancji.
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TEMPERATURA PODSTAWOWA CIALA

ESTROGENY

OWULACIA




Pierwsza umowna faza cyklu jest miesigczka. To czas kiedy btona sluzowa macicy (endometrium)
ztuszcza sie i wraz z krwia jest wydalana na zewnatrz. Po miesigczce btona sluzowa macicy jest
cienka i stabo ukrwiona, wymaga odbudowania. Tutaj zaczyna sie dziatanie pierwszego waznego

hormonu: estrogenu.

ESTROGENY

ktore sg wytwarzane w jajnikach, petnia kilka kluczowych funkgcji:

1. sprawiaja, ze btona sluzowa macicy zaczyna sie odbudowywac

(jest to potrzebne, aby zarodek, ktory potencjalnie powstanie mogt sie

Zzagniezdzi¢ w scianie macicy);
2. W jamie macicy zaczyna sie wytwarzac sluz;

3. szyjka macicy staje sie miekka, rozwiera sie i unosi

T (ma to utatwic dotarcie tam plemnikéw).

Szczyt poziomu estrogendw powoduje uwolnienie kolejnego hormonu - lutropiny (LH).
Hormon ten dziata krétko i ma za zadanie doprowadzi¢ do pekniecia pecherzyka i uwol-
nienia komorki jajowej czyli owulacji. Po owulacji lutropina wptywa na przeksztatcenie

pustego juz pecherzyka w ciatko zotte, ktdre zaczyna wytwarzac progesteron.

PROGESTERON

sprawia, ze:

1. Sluz szyjkowy staje sie gesty i zanika, a w przypadku cigzy powstaje

tzw. czop Sluzowy, ktéry chroni zarodek przed patogenami;
2. szyjka macicy staje sie twarda i zamknieta;

3. btona sluzowa macicy ulega rozpulchnieniu i jest gotowa

na zagniezdzenie zarodka;

4. wzrasta podstawowa temperatura ciata (jest to potrzebne dla

prawidtowego rozwoju zarodka);

5. kolejna owulacja jest zablokowana.

Jesli dojdzie do zaptodnienia to ciatko zétte nadal wytwarza progesteron, co jest kluczo-
we dla utrzymania cigzy (do momentu wyksztatcenia tozyska, ktére przejmuje pdzniej
te funkcje). Jesli nie dochodzi do cigzy, ciatko zétte obumiera, poziom hormondéw spada

i wystepuje kolejna miesigczka.



JAK POWSTAJE CIAZA

JAJECZKOWANIE | ZAPLODNIENIE

v

=
— \
s

Wiemy juz jak przebiega cykl, podsumujmy zatem jak dochodzi do cigzy.

-

WITKA

GLOWKA

X

! s @@ O X
@
A ; ’ ZAPLODNIENIE

JAJECZKOWANIE (OWULACJIA)

DOJRZEWANIE KOMORKI JAJOWE]

TWORZENIE SIE SLUZU

WEDROWKA PLEMNIKOW

SPEYWANIE SLUZU
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PLEMNIKI
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Zaptodnienie nastepuje po wniknieciu
plemnika do srodka komorki jajowe;j.
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W trakcie owulacji komorka jajowa przemieszcza sie z jajnika do jajowodu i tam czeka na plemniki.

W trakcie wspotzycia plemniki dostaja sie z pochwy do szyjki macicy. Dzieki sluzowi przemieszczaja

sie do macicy, a nastepnie przechodza droge przez macice i caty jajowdd. Z kilkudziesieciu milionéw

plemnikdéw zawartych w pojedynczej porcji nasienia, do komorki jajowej dociera tylko ok. 100-200

plemnikow. Jeden plemnik przedostaje sie do srodka komorki jajowej, w tym momencie komorka ja-

jowa staje sie nieprzenikliwa dla kolejnych plemnikéw. Po kilku godzinach materiaty genetyczne plem-

nika i komorki jajowej tacza sie i powstaje zarodek o zupetnie nowym, wyjatkowym genotypie.

PIERWSZE DNI CIAZY

WEDROWKA ZARODKA

(od zagniezdzenia sie
w Sluzéwce macicy
uptywa ok. 7 dni)

ZAGNIEZDZANIE SIE
ZARODKA W BLONIE SLUZOWEJ MACICY

CZOP SLUZOWY

i

Zarodek zaczyna sie dzieli¢, tworzac kolejne komorki, jednoczesnie przemieszcza sie w kierunku

CIEKAWOSTKA

Ostatnie badania
naukowe wskazujg, ze to
witasnie komorka jajowa

wybiera plemnik,

ktory przedostaje sie
do jej srodka.

jamy macicy. Po ok. 5-6 dniach od zaptodnienia dochodzi do zagniezdzenia zarodka w jamie macicy,

gdzie bedzie dalej rost i rozwijat sie.



FAZY CYKLU MIESIACZKOWEGO

Cykl miesigczkowy mozemy podzieli¢ umownie na kilka faz:

faza faz faza
miesiaczka nieptodnosci a%a nieptodnosci

przedowulacyjnej geae poowulacyjnej

Komorka jajowa po owulacji jest zdolna do zaptodnienia tylko przez 24h. Jednak trzeba pamietac o tym,

ze plemniki w sluzie szyjkowym moga przezy¢ nawet 3-4 dni. Dlatego faza ptodna ulega wydtuzeniu.

OKRES PLODNOSCI A DLUGOSC CYKLU
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3 Cykl wydtuza sie lub skraca kosztem D+ugoé<’: fazy ciatka zo6ttego (tzw. lutealnej)
! pierwszej fazy — czasu dojrzewania : u zdrowej kobiety jest stata (trwa 2 tygodnie
i komorki jajowe;. i +/- okoto 2 dni) niezaleznie od dtugosci cyklu.
cykl
23 KROTSZY
cykl
x 27 SREDNI
cykl
i | | 32 DLUZSZY

Cykl miesigczkowy moze trwac prawidtowo od 21 do 35 dni. Dtugosc fazy nieptodnosci poowulacyj-
nej zasadniczo nie zmienia sie i trwa zwykle ok. 2 tygodnie. Natomiast dtugos¢ fazy nieptodnosci
przedowulacyjnej moze byc¢ rézna w zaleznosci od tego jak dtugi jest cykl u danej kobiety. W dtugich
cyklach ta faza bedzie sie wydtuzata, natomiast w bardzo krétkich cyklach moze w ogdle nie wyste-
powac, a czas ptodny moze zaczynac sie juz pod koniec miesigczki.

NA CZYM POLEGA PROWADZENIE OBSERWACII CYKLU

Gtownym celem, dla ktoérego kobiety podejmuja sie prowadzenia obserwacji cyklu jest:

zapobieganie zwiekszenie zwiekszenie

....................... C'QZY szans i .SWO_]ej . ccececececcccccccscs e
w naturalny na ciaze Swiadomosci
sposéb zdrowotnej




W kazdym z tych trzech przypadkdéw chodzi o to samo: za pomoca obserwacji niektérych objawéw
wyznaczamy fazy cyklu. Jesli nie planujemy ciagzy w trakcie fazy ptodnej rezygnujemy ze wspodtzycia
bez zabezpieczenia. Jesli staramy sie o cigze wspotzyjemy w czasie ptodnym.

Dwa gtowne elementy, ktére pozwalaja na prawidtowe wyznaczenie faz to:

@ pomiar podstawowej temperatury ciata (PTC, temperatury spoczynkowej)

@ obserwacja sluzu

Jest jeszcze mozliwos¢ obserwowania zmian dotyczacych szyjki macicy, ale w tej publikacji pominie-
my ta kwestie. Istnieje wiele metod obserwacji cyklu. Niektore bazuja tylko na pomiarach temperatu-
ry inne facza obserwacje kilku objawdw, najczesciej sluzu i temperatury. Znajac podstawy obserwacji

mozemy zdecydowac, z ktorej opcji bedziemy korzystac.

ZASADY POMIARU TEMPERATURY

W obserwacji cyklu istotne jest, aby zmierzy¢ tzw. podstawowg temperature ciata, czyli najnizsza
w trakcie cyklu dobowego i niezaktdcong przez aktywnos¢ fizyczna. Nie mozemy zatem zmierzy¢
jej o dowolnej porze i niestarannie. Aby pomiar byt miarodajny musimy stosowac sie do kilku zasad.

Temperatura musi byc¢:

.....................................................................................................................................................

Mierzona w kontakcie ze §luzéwka Jednym urzadzeniem Ze wzgleddw praktycznych

(usta, pochwa lub odbyt). i przez caty cykl. : dopuszcza sie by temperatura byta :
eerreereeeresreesesssessseesssesssesssessnesnsesnns R i ! mierzona od razu po przebudzeniu, i
PP P . przed wstaniem z t6zka, najlepiej
. ) N i ! ostatej porze, co w duzej mierze

Mierzona w trakcie srju. nocnego W‘t}/m samym pokrywa sie z temperatura

ub spocz.ynku (po minimum rmiejscu przez spoczynkowa, ale niestety nie jest

4-5 godzin spoczynku). caty cykil. torsame.

.....................................................................................................................................................

Jesli jestes zainteresowana to wiecej o dokfadniejszych zasadach obserwacji PTC przeczytasz w punkcie 7.

OBSERWACIJA SLUZU

Cata obserwacja sluzu sprowadza sie do tego, by rozpoznac czy danego dnia pojawit sie sluz i zakwa-
lifikowa¢ go do $luzu dobrej lub gorszej jakosci. Sluz dobrej jakosci ($luz bardziej ptodny lub owula-
cyjny) wskazuje na to, ze jestesmy w okresie najbardziej ptodnym, jednak sluz gorszej jakosci (mniej
ptodny lub nieowulacyjny) réwniez moze umozliwi¢ poczecie i dni kiedy obecny jest ten sluz, réwniez
traktuje sie jako ptodne. Jakie sg zatem cechy Sluzu dobrej i gorszej jakosci?



Sluz dobrej jakosci Sluz gorszej jakosci
przejrzysty metny

szklisty kremowy

rozciagliwy rwacy sie, nierozciagliwy
daje uczucie wilgotnosci nie daje uczucia wilgotnosci
ptynny kleisty

Sliski biaty/z6tty

elastyczny lepki

przypominajacy biatko jaja kurzego grudkwaty

Sluz nalezy obserwowac w ciggu catego dnia, w trakcie wizyt w toalecie. Mozna ocenié jedynie wzrokowo
to, co znajduje sie na bieliznie lub papierze toaletowym. Zazwyczaj bez dotykania da sie ocenic rozcia-
gliwosc sluzu, jego kolor i przejrzystosé. Na poczatku jesli mamy watpliwosci mozna ztozy¢ i roztozy¢
papier toaletowy, na ktdrym znajduje sie wydzielina, lub po prostu pomiedzy dwoma palcami sprobo-
wac rozciggnac sluz, zeby ocenic ten konkretny parametr. Niektére cechy sluzu trudno przeoczy¢ np.
objaw mokro - slisko, bo po prostu czug, ze jest mokro i slisko, wystarczy po prostu wnikliwie obserwo-
wac. Zawsze to, co czujemy jest wazniejsze, niz to, co widzimy. Niestety obserwacja sluzu bazujac na
ocenie bielizny bywa niedoktadna. Najlepsze efekty daje ocena sluzu z wnetrza pochwy.

Z obserwacja sluzu zwiazany jest termin ,szczyt sluzu”. Oznacza on dzien pojawienia sie sluzu ptod-
nego lepszej jakosci (rozciggliwy / Sliski / przezroczysty / powodujacy uczucie wilgotnosci). Po tych
kilku dniach wystepowania $luzu dobrej jakosci pojawia sie $luz mniej ptodny (nierozciggliwy / metny

/ nie dajacy poczucia wilgotnosci) lub brak $luzu.

Niektore kobiety nie moga obserwowac swojego sluzu ze wzgledu na swoja fizjologie. W ich przy-
padku sluz wystepuje przez caty cykl i trudno jest odrozni¢ sluz dobrej jakosci od tego gorszej jakosci.
Innym przypadkiem jest wystepowanie infekcji, ktora powoduje sluz niewtasciwy (uptawy) uniemoz-

liwiajacy jakakolwiek interpretacje biezgcego sluzu.

ZASADY OBSERWACII CYKLU BAZUJAC NA PODSTAWOWEJ
TEMPERATURZE CIALA

Generalnie mozna przyjac, ze pod wzgledem poziomu podstawowej temperatury ciata (PTC) cykl
kobiety dzieli sie na czas nizszej oraz wyzszej temperatury spoczynkowej. Moment, w ktorym pod-
stawowa temperatura ciata przechodzi z poziomu nizszego na wyzszy jest przyblizonym czasem
owulacji. Podwyzszenie PTC pojawia sie w wyniku zmian hormonalnych zachodzacych w organi-
zmie kobiety w okresie jajeczkowania. Podwyzszenie temperatury jest niewielkie i wynosi okoto 0,2
st C. Oznacza to, ze kluczowym elementem w obserwacji cyklu jest doktadny przyrzad pomiarowy,



podstawowa temperatura ciata
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rzetelne dokonywanie tych pomiardw oraz witasciwa ich analiza, o ktérych byta mowa w punkcie 5
tego e-booka. Przyjmuje sie, ze organizm osigga PTC po 4-5 godzinach nieprzerwanego snu. Najle-
piej, jesli pomiary dokonywane s3 jednym termometrem owulacyjnym. Kazde urzadzenie jest troche
inaczej skalibrowane. W przypadku PTC nie sama temperatura jest wazna, ale jej zmiana. Jesli ko-
bieta zmieni urzadzenie w trakcie cyklu, to moze uzyskac¢ zafatszowane wyniki. Dodatkowo, pomiar
powinien by¢ dokonywany o statej porze, wczesnie rano, przed rozpoczeciem czynnosci porannych.
Oznacza to, ze nawet w wolne dni kobieta powinna sie ,obudzi¢ na pomiar”. Dodatkowo, jesli kobieta
W nocy wstawata do dzieci lub czesto do tazienki mogta nie zarejestrowac temperatury spoczynko-
wej w momencie pomiaru. Niedogodnosci zwigzane z obserwacjg PTC prowadza do btedéw pomia-
ru, zaburzen temperatury w trakcie mierzenia i w efekcie btedéw w analizie. Z powyzszego wzgledu
kluczowym czynnikiem wptywajacym na skutecznos¢ metody temperaturowej jest poprawienie ja-
kosci, tym samym pewnosci pomiaru PTC. Istnieja na rynku rozwigzania, ktore monitoruja w sposob
ciagty PTC w nocy. Najczesciej pomiar pochodzi z ramienia lub klatki piersiowej. Z kolei urzadzenia
pomiarowe waginalne sg dos¢ niewygodne i mato dyskretne.
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Ponizej przedstawione sg wyniki dwdch badan:

« Poréwnanie jakosci wynikéw pomiaréw PTC dokonywanych z ramienia :

oraz z wewnatrz ciata (WYKRES 1);

eeccccccsccccccccccce

« Poréwnanie jakosci pomiarow dokonywanych w sposob ciggtu (w nocy)

i punktowy (wczeénie rano) (WYKRES 2).

eseccccce
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POROWNANIE POMIARU NOCNEGO
WEWNATRZ | NA ZEWNATRZ CIALA (WYKRES)

—— Pomiar opaska pod pacha —— Pomiar termometrem intrawignalnym

10



Wykres 1wskazuje jak bardzo pomiar wewnetrzny, tj. waginalny jest mniej zaburzony czynnikami ze-
whnetrznymi - tym samym jego obraz jest bardziej wyptaszczony. Pomiar z ramienia podlega o wiele
wiekszym wahaniom z powodu temperatury w pokoju, temperatury ,pod kotdra" czy najzwyczajniej
przyjetej pozycji do spania.

Analiza cyklu pod katem metody temperaturowej bazujac na pomiarach ciggtych

e w trakcie nocy daje najlepsze rezultaty.

POMIARY WEWNETRZNE TEMPERATURY CIALA
W ROZNYCH PORACH DNIA | W NOCY (WYKRES 2)

«++®@-+ 1. Najnizsza temperatura z nocy (PTC) - @ - 2. Pomiaro6rano —®— 3. Pomiar po obudzeniu O O O owulacja
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dzien cyklu
Wykres 2 obrazuje cykl miesieczny kobiety, ktéra dokonywata pomiardw przez cata noc.
Pokazane zostaly temperatury: Wskazania owulacji bazujac na zasadzie 6+3
1 podstawowa temperatura ciata (PTC) - najnizsza z nocy 1  owulacja nastgpita 16 dnia cyklu
2 temperatura zmierzona o statej, wczesnej godzinie (0 6 rano) 2 owulacja nastgpita 15 dnia cyklu
3 oraztemperatura mierzona zaraz po obudzeniu 3 owulacja nastgpita 17 dnia cyklu

Patrzac na linie wykresu mozna zauwazyc¢, ze pomiary po przebudzeniu oraz dokonane o 6 rano s3a szar-
pane, maja wiekszag amplitude zmian oraz trudniej je interpretowac. Co wiecej, pomiar dokonany zaraz
po przebudzeniu jest bardziej zaburzony od tego wykonanego o 6 rano. Najlepszym Zrodtem informacji
na temat PTC okazuje sie pomiar dokonany w nocny, poniewaz wtasnie wtedy mozna zarejestrowac
prawidtowa wartos¢. Jak widac, linia pomiaru bazujacego na najnizszych wartosciac z nocy jest wy-

ptaszczona, uwolniona od przypadkowych skokdw, jest o wiele tatwiejsza i pewniejsza w interpretacji.

Zaburzenia w pomiarze przektadaja sie na btedy w interpretacji i ocenie dnia owulacji. W przykfadzie za-
prezentowanym na wykresie powyzej owulacja u tej samej kobiety w tym samym cyklu nastapita w trzech
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réznych dniach ze wzgledu na uzyta metode obserwacji PTC. Wedtug pomiaru dokonanego zaraz po
przebudzeniu owulacja miata miejsce 17 dnia. Wedtug pomiaru o 6 rano miata miejsce 15 dnia. Ale tak na-
prawde owulacja nastapita 16 (!) dnia cyklu, co wykazata obserwacja temperatury najnizszej z catej nocy.

W efekcie, analizowanie cyklu pod katem metody temperaturowej bazujac na pomiarach

wewnetrznych porannych lub po przebudzeniu jest obarczone duzym bledem.

Prowadzone obecnie sa badania nad stworzeniem urzadzenia pomiarowego dokonujacego pomia-
ru ciagtego, wewnetrznego (waginalnego) w nocy oraz algorytmu do analizy tych pomiarow.

Jesli jestes zainteresowana w postepach prac nad tym urzadzeniem obserwuj

strone www oraz funpage na FB Moja Owulacja

www.termometrowulacyjny.pl www.facebook.com/mojaowulacja

Tam zespot badawczy dzieli sie swoja wiedza i prosi o opinie kobiety w tematach funkcjonalnosci
urzadzenia i aplikacji do analizy danych. Mozesz tym samym wzig¢ udziat w tworzeniu innowacyjne-
go termometru owulacyjnego. Nowe urzadzenie pozwoli kobiecie uwolnic¢ sie od dyscypliny poran-
nej i koniecznosci samodzielnej analizy. Jednoczesnie, zwiekszy ono pewnos¢ pomiaru —tym samym
skutecznos¢ metody w ocenie faz cyklu miesiaczkowego.

Klasycznie rzecz ujmujac, korzystajac z tradycyjnych termometréw owulacyjnych stosuje sie poniz-
sze zasady. Sg one tutaj przytoczone w sposob uogdlniony aby dac czytelniczce poglad na korzysta-

nie z metody termicznej.
Nalezy zapoznac sie z nastepujacymi definicjami:
« ,Poziom nizszy" temperatur wyznacza najwyzsza temperatura z 6 niskich pomiardw.
- ,Dzien wzrostu temperatury” to pierwszy dzien wyzszej temperatury od ,poziomu nizszego”.

« ,Poziom wyzszy temperatur” jest co najmniej o 0,2 st C wyzszy od poziomu nizszego.

e ecc00000000000000000000000 0
®0c0000c00000000000000000 0000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Generalnie aby stwierdzi¢, ze owulacja miata miejsce, kobieta powinna zarejestrowac trzy kolejne

temperatury na poziomie wyzszym od 6 pomiarow z poprzedzajacych dni.

Rozpoczynajac przygode z obserwacja swojego cyklu bardzo wazne jest aby monitoring temperatu-
ry rozpoczac zaraz po miesigczce albo w jej ostatnim dniu aby zyska¢ odpowiednig liczbe obserwacji.
Z czasem, nabytym doswiadczeniem i wiedza na temat swojego cyklu, niektorym kobietom wystar-
cza obserwacja 4 zamiast 6 dni nizszych temperatur. Nalezy jednak pamietac, ze w takiej sytuacji

konieczna jest dobra znajomos¢ swojego cyklu.
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Zaobserwowanie owulacji pozwala wyznaczy¢ tzw. bezptodng faze poowulacyjna. Przyjmuje sie, ze
rozpoczyna sie ona od wieczoru 4 dnia ,poziomu wyzszych temperatur”. Nalezy zwrdéci¢ uwage, ze

aby by¢ pewnym rozpoczecia bezptodnej fazy poowulacyjnej w trakcie tych 4 dni PTC nie moze

spasc ponizej wyznaczonego ,poziomu wyzszego”.

Jesli w tych 4 dniach okaze sie, ze temperatura spadfa ponizej ,poziomu wyzszego” nalezy dokonac
kolejnych 3 pomiardéw. Jesli one nie beda opadaty ponizej linii wyzszych temperatur to poowulacyj-
na faza bezptodnosci zaczyna sie wieczorem trzeciego dnia z tych nowych pomiardéw. Przedtuzanie
obserwacji PTC pozwala uniknac¢ sytuacji, w ktérej btednie (za wczesnie) oszacujemy moment wy-
stapienia owulacji. Nalezy pamietac, ze zmiany hormonalne dookota owulacji nie zachodza w ciggu
godziny ale kilku dni. Jest to proces ciagty i niekiedy bywa zaburzony. Stad wynika koniecznos¢ wy-
Znaczania ,wyzszego poziomu temperatury” i analizy pomiardw.

Za pomoca wielomiesiecznej obserwacji cyklu poprzez monitoring PTC i Sluzu mozna wydtuzy¢ faze
poowulacyjna taczac ze soba dane z dnia szczytu $luzu oraz pierwszego ,dnia wzrostu temperatury”.
Jednak s3 to metody juz zaawansowane i poswiecona im bedzie kolejna publikacja.

Pamiegtac¢ nalezy, ze stosowanie metody termicznej lub objawowo-termicznej NIE zabezpiecza

przed zakazeniem chorobami piciowymi w trakcie stosunku.
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