zmieniaja si¢. Nastolatki gwaltownie rosna, rozwijaja sie

narzady piciowe. Dzieje sie tak, poniewaz pojawiaja sie
nowe substancje chemiczne (hormony), zmieniajac nastolat-
kow w ludzi dorostych. Zazwyczaj dojrzewanie rozpoczyna
sie u dziewczat w wieku od 8 do 13 lat i w wieku od 10 do 15 lat
u chtopcéw. Niektérzy mtodzi ludzie zaczynajq dojrzewanie
ptciowe wczesniej, a niektorzy pézniej. Dorastanie, dojrzewanie,
pokwitanie - to okres, ktory przygotowuje fizycznie ciato do
rodzicielstwa. Kiedy ma sie 14 lat, nie zagtebia sie w sprawy
dotyczace matzenstwa, ani tym bardziej rodzicielstwa. Jednak
juz teraz nastolatek przygotowuje sie do dorostego zycia.

D ojrzewanie to czas, kiedy ciata chtopcéw i dziewczat




Juz teraz uczycie sie, jak rozwigzywa¢ konflikty, dowiaduje-
cie, jak rozwija sie ptéd oraz jak nalezy opiekowaé sie matym
dzieckiem. Wszystko po to, by bedac juz osobg dorostg, jak
najlepiej odnalez¢ sie w roli meza, zony, rodzica, potem babci
czy dziadka. | choé moze wydaje sie Wam, ze temat planowa-
nia rodziny jest odlegty, to na pewno zdajecie sobie sprawe,
Ze trzeba tak pokierowa¢ swoim zyciem, aby w przysziosci
zmniejszy¢ ryzyko nieplanowanych ciaz oraz uniknaé choréb
przenoszonych droga piciowa. Naturalne metody planowania
rodziny to planowanie cigzy lub tez jej zapobieganie bez sto-
sowania $rodkéw chemicznych czy fizycznych. Aby byto to
mozliwe, trzeba pozna¢ swoje ciato, by zaplanowaé zajscie

W cigze, gdy jest sie na to gotowym. Mezczyzna jest ptodny
zawsze, od momentu osiggniecia dojrzatosci ptciowej, ko-
bieta tylko przez kilka dni w trakcie trwania kazdego cyklu
miesigczkowego. Naturalne metody planowania rodziny po-
legajg wiec na wiedzy kobiety, jej znajomosci swojego ciata

i cyklu miesigczkowego. Doktadniej: polegajg one na obser-
wowaniu réznych objawoéw fizycznych, ktére wysyta ciato
kobiety. Aby umie¢ je prawidtowo odczytywacé, nalezy wyrobi¢
w sobie nawyk uwaznego wstuchiwania sie w ciato. W tym
miejscu chtopcy moga stwierdzi¢, ze ich to nie dotyczy. Teraz
rzeczywiscie nie. Ale kiedys, gdy chtopcy beda juz dorosli, te
informacje okazg sie przydatne. Poza tym, chyba wszyscy sie
zgodzicie, ze decyzja o posiadaniu potomstwa powinna by¢
podjeta przez oboje rodzicow. Zaréwno mezczyzna, jak

i kobieta decyduja o poczeciu dziecka, a p6Zniej o opiece

i wychowaniu. Dlatego tez oboje powinni znaé podstawowe
informacje zwigzane z ptodnoscia. Aby przejs¢ do konkretnych
informac;ji dotyczacych metod naturalnego planowania,
rodziny przypomnimy sobie fizyczne objawy dojrzatosci.




______________________________________________________________

Jakie zmiany zachodzace w organizmie $wiadczg o dojrzewa-
niu ptciowym?

DZIEWCZETA CHLOPCY

Dtugi i trudny okres dojrzewania zapewnia kazdemu nastolat-
kowi przejscie w dorostosé, a wiec w przysziosci posiadanie
potomstwa. Dlatego osoby doroste, zaréowno kobiety, jak

i mezczyzni, powinny zna¢ i rozumie¢ swojg ptodnosé.

Istnieje kilka metod naturalnego planowania rodziny.
Najwazniejsza z nich to obserwacja cyklu miesigczkowego
w celu wyznaczenia wiasnego, indywidualnego okresu
ptodnego, czyli czasu, kiedy mozna zaj$é w cigze.

Wyjasnijmy wiec po kolei:
* czym jest cykl miesieczny,
+ czym jest okres ptodny i jak go sie wyznacza.




Cykl miesieczny (menstruacyjny) to okres, ktory rozpoczyna
sie krwawieniem miesiecznym (miesigczka), a kornczy w ostat-
nim dniu przed nastepnym krwawieniem (kolejna miesigczka).

Ponizej przedstawiamy schemat graficzny cyklu miesigczko-
wego u wybranej dziewczynki. W podanym przyktadzie cykl
ma dtugos¢é dwudziestu szesciu dni.

DNI CYKLU
6 7
13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26

Pierwszy dzieri miesigczki
(pierwszy dzien cyklu)
oznaczony zostat:

o/

Pierwszy dzien kolejnej miesia- O

czki (27 dzieri na schemacie)
réwniez zostat oznaczony:

W czasie cyklu miesiecznego w ciele zachodzg zmiany, ktore
maja Scisty zwiazek z ptodnoscia. Najwazniejsza z nich to
owulacja, czyli jajeczkowanie. Jest to moment, kiedy dojrzata
komérka jajowa wydostaje sie z jajnika i wedruje przez jajowéd.
Komoérka jajowa zyje tylko do 24 godzin i tylko w tym czasie
moze doj$¢ do zaptodnienia. Zaptodnienie to potaczenie sig
komérki jajowej z plemnikiem w trakcie stosunku ptciowego

i tylko w czasie drogi komorki jajowej przez jajowaod.




Wynikiem zaptodnienia jest cigza. Po przej$ciu przez jajowéd,
jesli komérka jajowa nie spotka sie z plemnikiem, dojdzie do
jej obumarcia i zaptodnienie nie bedzie mozliwe. Zrozumienie
sygnatow, jakie wysyta ciato w trakcie owulacji (jajeczkowania)
jest bardzo wazne, poniewaz umozliwia wyznaczenie okresu
ptodnego. Jest to czas, kiedy kobieta moze zaj$é w ciagze.

Pod wptywem Zeriskich hormonéw - estrogenéw i progesteronu
- pojawia sie wydzielina, ktéra zmienia sie w kolejnych dniach
cyklu miesigczkowego. Na poczatku przez kilka dni (3-6)
pojawia sig krew i jest to krwawienie miesigczne (miesigczka).
W miare uptywu dni krwawienie staje sig coraz stabsze, aby
zanikng¢ catkowicie. W nastepnych dniach pojawia sie $luz,
ktérego zadaniem jest zatrzymanie plemnikéw i doprowadzenie
do zaptodnienia. W trakcie cyklu miesigczkowego zmienia sie
takze temperatura ciata. Od pierwszego dnia miesigczki do
dnia owulacji temperatura waha sie w granicach temperatury
ciata, czyli okoto 36,6° C. Od owulacji temperatura wzrasta do
37° C i utrzymuje sie na tym poziomie az do kolejnej miesigczki,
kiedy spada do ok. 36,6°C.

Kobiety, ktére chca wyznaczyé termin owulacji, musza codzien-
nie rano, tym samym termometrem mierzyé temperature

I notowacé ja. Po kilku miesigcach obserwacji bedg mogty
okresli¢ dzien jajeczkowania.

Owulacja wystepuje zwykle 14 dni przed kolejng miesigczka.
Nalezy pamietac, ze nie jest to nigdy stuprocentowo pewna
metoda okreslania tego dnia. Organizm - szczegélnie w okre-
sie dojrzewania - czesto mocno reaguje na rézne bodzce

z otoczenia - i na te dobre (np. wielka rados$¢), jak i te zte
(np. zto$¢, zdenerwowanie, spozycie alkoholu czy zazycie
lekéw). Podobnie sie dzieje podczas choréb i w tym czasie
funkcjonowanie organizmu moze ulec zaburzeniu, co moze




prowadzi¢ do przyspieszenia lub opéznienia wystgpienia dnia
owulacji. Utrzymujacy sie przez 3 dni wzrost temperatury ciata
0 0,2-0,3 stopnia w poréwnaniu do 6 poprzednich dni wiadczy
o tym, ze w organizmie kobiety nastapita owulacja.

______________________________________________________________
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DNI CYKLU



Majac wyznaczony dzieri owulacji

| pamietajac o czasie zycia komorek
jajowych i plemnikéw, mozna
wyznaczy¢ dni ptodne.

Do zaptodnienia moze doj$¢ nawet wtedy, gdy do stosunku
seksualnego dojdzie 6 dni przed jajeczkowaniem (w zwigzku
z mozliwoscig przezycia plemnikéw w drogach rodnych
kobiety) i jeszcze przez 3 dni po dniu owulacji (ze wzgledu
na przezycie komorki jajowej). Ponadto trzeba pamietaé,

ze dzien owulacji moze sie przesunagé.

Dlaczego warto notowac¢ informacje dotyczace przebiegu cyklu
miesigczkowego, na przyktad dzien wystgpienia miesigczki?
Kiedy moga sie one okazac przydatne?




__________________________________________________________

______________________________________________________________

Oto kalendarzyk Magdy, w ktérym dziewczyna notuje pierwszy
dzien kazdej miesigczki. Podaj dtugos¢ kazdego cyklu
miesigczkowego Magdy.

STYCZEN LUTY MARZEC KWIECIEN
n & |13]|26]|27 n 3|07 |24 n Zz glis|22]|3 ]| n 6 |13 | 20|27
pn 7|14]|21}28 pa 4111|1825 pn 3|10]17|24 |31 p» 7T|14)21)28
wt |1 8 |15|22|29 wi 5|12|119|26 wt 4111|1825 wt | 1 8 |15|22|29
& 219|16]23|30 &1 6 |13|20| 27 ér 51211926 ér 2]9]16|23]|30
cz | 3]10]|17]|24]31 oz 7|14|21|28 o 6 |13]| 20|27 cz | 3]10]17]24
pt 4 |11|18|25 pt 1 8 |15|22|29 pt 7T |14]|21|28 ot 4 |11|18]|25
so | 5]12]|19]26 sl 2]9]16]|23 so| 1] 8]|15]22]29 so | 5]12]|19]26
MAJ CZERWIEC LIPIEC SIERPIEN
n 4 |11 |18 28 n 1 g8 |i5|22]|28 n 6 |13|20)|27 n 2 |g]|17]|28] 3t
pr 5112|19| 26 pR 2 9 |16 |23 |30 pn 7T|14|21)|28 pn 4 |11}|18|25
wt 6 |13]|20| 27 wi | 3110117 |24 wt |1 8 |15|122|29 wt 5|12|19]| 26
&r 7114)21|28 &1 4 |11]|18|25 ér 2)19|16]23}|30 $r 6 |13|20] 27
cz 1 8|15]122|29 cz @ 121 19| 26 cz | 310172431 oz 7T|14)21)28
pt T@ 16 | 23 | 30 pt | 6|13 zo'@ ot | 4|11 ]|18]25 pt|1]8 15@29
so Tm 17 | 24 | 31 sw | 7142128 a0 | 5 |12 ] 19 26 so|l2]9 1s|23‘30

Tu wpisz dfugos¢ kazdego cyklu

Tyle z teorii. Do tematu wrécimy w klasie 6smej. Jednak te oso-
by, ktére beda chciaty w przysztosci wykorzystywac te metode
naturalnego planowania rodziny, bedg musiaty zapozna¢ sie ze
szczegotami: jak prowadzi¢ obserwacje, jak je notowac i jak na-
lezy je interpretowac. Ale na to macie jeszcze duzo czasu.



