Rozdziat 2.
Metoda objawowo-
termiczna

Reguty wyznaczania okresow
ptodnosci i nieptodnosci
w cyklu miesiecznym

Uwaga (dotyczy wszystkich kart obserwaciji):
Wszystkie znaki w kolorze czarnym na kartach obserwacji naniosty wtascicielki
kart, natomiast kolorem czerwonym przedstawiono interpretacje oraz uwagi.
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Po uzyskaniu 6 kolejnych dwufazowych cykli mozna na karcie 7 cyklu wyznaczy¢ okres
nieptodnosci przed jajeczkowaniem.
W tym celu wykonujemy obliczenia:

dtugosc najkroétszego cykIu(.2.§) -19= 9 14 3
dtugosc najkrotszej fazy nizszej temperatury (.....) = 6 = =.

Wynik odejmowania wyznacza ostatni dzien okresu nieptodnosci przed jajeczkowaniem
w cyklu 7. Przy liczbach roznych decyduje liczba mniejsza.

Tak obliczony okres nieptodnosci przed jajeczkowaniem skraca sie, gdy wczesniej pojawi
sie objaw okresu ptodnosci lub zmiana w niezmieniajacej sie dotad wydzielinie.
(NPRB str. 47, ryc. 10.1.1, ROP str. 22, ryc. 10)

- wpisz date rozpoczecia 7 cyklu

- zaznacz dtugos¢ najkrétszej fazy nizszej temperatury

- zaznacz dtugos¢ najkrotszego cyklu

- oznacz (przerywang linig) koniec okresu nieptodnosci przed jajeczkowaniem

Uwaga: Obliczenia dokonujemy z ostatnich 6-12 kart obserwacji.
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1 14-6=8 1 Obliczenia przeniesione z karty poprzedniej (cykl 6) tylko dla potrzeb prezentacji.
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Objawem dni nieptodnosci (po miesiaczce) jest sucho.
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Uwaga: zwrdci¢ uwage na ewentualne plamienia w kolejnych cyklach. Przy powtarzajacych sie plamieniach
wskazana konsultacja ginekologiczna.
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www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r. dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersiji polskiej (TK)

Czerwiec Lipiec . Ela
Data
12 14 16 I 18 20 22 24 26| P8 30 2 4 6 8 10 12 14
C . .
3 v | okres ptodnosci Nr cyklu
| x x X ?
L2 |2 2 '
SEBERERERE /)
okres > > >
nieptodnosci & N & / \
przed © © © 3 J
jajeczkowaniem Q Q e
Jaeezonan ST S \- o—-o\
| 8 |8 3 1(2 c
-J Qo
[\ 2
(8]
8 \ A ‘ '“g’ \--c
()
5 S
o--o- g
Miejsce 6 a3\ /1 5
6 S s
@ | 2 5 Dtugos¢ fazy
© . .
365 ’ N nizszej temp.
Godzina 4 okre.s.nlepiodno:m
@ 1L po jajeczkowaniu
3
Uu
Dtugosé¢ cyklu
Dni cyklu 112]13[(4|5}6|7(8]|9]10|11j12)13|14(15(16|17|18(19]|20]|21§22(23§24125(26(27|28|29(30|3 1432334353617 363946
> > -
$luz NS Y= R T O = e
- = | = Ol Ol o| N[X| XX
szyjkowy: ooooégﬁéggg5%5335?882222822
odczucie e E N EENENEEENEE EEEEEEEEEE
gl a3 3|21 25|55l 218| 8|55 (8| & 87|77 7 %7 | @
ey E[(N| N[ ®
ilos¢ @E%’@Egaa v)t»c:@
mm—————— . . IS 1S
124-19=5 | 24-19=5
! : Obliczenia przeniesione z karty poprzedniej (cykl 6) tylko dla potrzeb prezentaciji.
i 12-6=6 | 12- 6=6


http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK) str. 14 /2 Do uzytku prywatnego i w celach
.mio.org.pl, izacja 1.06. . dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r METODA OBJAWOWO-TERMICZNA y yczny y

wg wersji polskiej (TK)
Lipiec Ela
13

Data

Nr cyklu

okres
nieptodnosci
przed
jajeczkowaniem
o ile wczesniej
nie pojawi sie
objaw okresu

ptodnosci |
8
|
.. 7
Miejsce
6 |
| Dtugos¢ fazy
365 nizszej temp.
Godzina 4
@ 3
2 s
. Dtugosc cyklu
Dni cyklu 1(2(3]|4(5§6|7 8|9 (10(11§2)13]14|15(16|17(18({19(20(21]|22|23§24825(26(27(28(29]30|31|32|33|3435|36|37|38|39|40
Sluz
szyjkowy:
odczucie
wyglad
ilosé
m——————
| 24-19=5 |
| 12-6=6 i


http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK)

www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r.

str.15/1
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA

Do uzytku prywatnego i w celach
dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
wg wersji polskiej (TK)

Marzec Kwiecien -~
Data
19 21 23 25 27| 29| 81 2 4 6 8 10 12 14 16
°C
1 okres ptodnosci
?
37,0
o’y N
: M 9
2 TS
R
0\§ ¥ ERN
b 8
o
N/ § ? ?
&
9 4 7
1
3
6
5
.. 36,5
Miejsce 4l 12 _ okres o
. nieptodnosci
6 po
3 jajeczkowaniu
(pewny)
Godzina 2
@ 1
36,0
- u OOOOORI= =2 | =| = |||
Dni cyklu 112]|3(4]|5 718]9(10(11]12|13(14|15|16(17(18|19]|20§21(22|23|24|25|26|27)26729r36r34r3213S 3573637363940
$luz
szyjkowy:
odczucie p
Zasugerowac:
wyglad . . . . .
ilo$é -zmiane miejsca mierzenia temperatury
- zapisywanie cech $luzu stownie lub skrétami

Ola

Nr cyklu

Zapytac o:

- wiek

- porody
(poronienia)
- choroby
przewlekte

- state leki

- rodzaj pracy

Dtugos¢ fazy
nizszej temp.

Dtugosé¢ cyklu


http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK) str.15/2

Do uzytku prywatnego i w celach
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r.

dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA

wg wersji polskiej (TK)
Kwiecien Maj ) Ola
Dat
aa 15| (17| |19 |21 (23] |25 |27| |29 |1 3 5 7 9| 11| |13 W5
© 3 IS Nr cyklu
1 \E.\' 1 1 ﬂ 1 A
A5IF|F 2= / \
okres ptodnosci \ \Z
3
1|2/
6 —o--o--o/ \-
okres nieptodnosci
- 36,5 po jajeczkowaniu
M :
iejsce ../.3- -;\ (pewny)
4 o
Dtugos¢ fazy
3 6154 1 nizszej temp.

Godzina 2 @
@ 1

36,0
’ 1/2/3 Dtugosé cyklu
_ ml |- 00000000Reed| |-
Dni cyklu 1({2(3[4(5(6 @

~
[ee]
© |
-
o
[y
[y
=
N
=
w
=y
i
[y
1
=y
[e2)
=y
~
=
[ee]
=
(]
N
(=]

21{22|23(24(25(26|27(28( 29| 30§ 3432389435361 S6r39

I

(O]

sluz 2lol ol ol R ¢ ¢ o|le|=|=|e
; . x| x| 292 5| N Nl®|l ool ®
szyjkowy: ole|l g 2{E|=|T|2|8|2le|e|eleleo|e|eo|ofelelelelele
d : c|lc|lolo A= = i clelcl sl SISIS
odczucie olel = = =l =l 2 =l gl =|.= 5 = =sle|l el 8lo| ool el Lle
lad 2 A2 SINIRIN =22 =22 3| 3223|3222
wyglg U)U)dav;_,_,_,_,szomwwc.u)u)m(l)u)mwwmm
®®00m5h5=®02
ilos¢ Y ocle|l® 5]l 5w o>
o
N
o
—


http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK)

www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r.

str.16/1 Do uzytku prywatnego i w celach

dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersiji polskiej (TK)

Y -
J Czerwiec - Ola
Data
15 17 19 21 23 25 |27 29 31 2 4 6 8 10 12 14
C Nr cyklu
1
okres ptodnosci
37,0 =
? 3 \
9 P'*"\ f
; HDaNRY
Vi |
7l
6
7T
Mieisce , o--o/ \--o--o--\
) 6/5]4|2) | J
4 okres .
211 nieptodnosci D_J‘_u90§0 fazy
3 po jajeczkowaniu nizszej temp.
_ (pewny)
Godzina 2
1
36,0
i o OQQNlﬂa 3 Dlugo$¢ cyklu
Dni cyklu 11213(4|5|6|7(8]9]10|11|12]|13]|14(15(16|17|18(19]|20§21|22(23|24|25|26|27)|28) 2813673432 3S34-35r361S7 3613940 @
$luz ol ol =l <28 =|=
szyjkowy: o|olo| o] of o ==§%C%%ooooooooo
odczucie §§§-§%g§ii’aﬁi;;ﬁ%%ﬁ%%%%%
wyglad o\ 22|33 A3 EE|S|S|E|B| 5 3|33 2 3 3 a >
e o] O N | N[=| ©f D
ilos¢ g|le|lo| o|w| O O

Zalecenie: zwrdci¢ uwage na czynniki, ktére moga podwyziszac albo obnizac temperature (zapisac)


http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK) str. 16/ 2 Do uzytku prywatnego i w celach

www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r. dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersiji polskiej (TK)

ouie Czerwiec Lipiec Ola
12| (14| |16 |18] |20 |22| |24| |26| |28] |30 |2 4 6 8| o] |12
‘C
Nr cykl
1 okres ptodnosci /\ /—-\ yrid
1| |3 \ I
2 okres
\ nieptodnosci
po
61 \"+"\ G_/ jajeczkowaniu
. 3v (pewny)
Miejsce J 2
4 =~ 0--0— iy
6|54 Dtugos¢ fazy
3 nizszej temp.

36,0
’ 123 Dlugosé cyklu
e - -cooooooo A 905 o

Dni cyklu 1(2]13]4|5 19]20|21)22|23|24|25|26| 27| 28} 2816348 2rSSrS4-835T86r3 7969+ @

»
~
[ee]
o]
=
o
[
[N
[e=y
N
=
w
[y
IS
[N
1
[y
[e2)
[
~
[y
[ee]

(O]

$luz A=A
. d—lmo')xooddg
: nl=1=lo| N[N
SZYJKOWY- olele|eole (5| Elo|2|B|0|8|elelelelelele]elel
odczucie SISISIS|I2 7 - s(= e s SiElEls|lSlSISlS5€lS
sl 3121812 A Sl Slelsl2l=1 8181818 8| 28] 8|8l 3
wyglad wwwm%%%%g‘gﬁégmwmmmmwmww
ilos¢ EEEEEEEGF’
a



http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK) str.17/1 Do uzytku prywatnego i w celach

www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r. dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersiji polskiej (TK)

Data Lipiec _ Ewa
o[1| I3l |5| [7| |9 |y (13| [5] N7} |o| (21| |23] |25 |27 |29 lat 25
> O
C 512 okres Nr cyklu
3 :l . 7 .
5 nieptodnosci
2 “ po
) okres ptodnosci Jale(CZk°Wa)"'“
= ewn
A m ! . Y Zapytac o:
7 3 2 - porody
g 370 (poronienia)
> § 3 - choroby
& 9 f"\ /""' przewlekte
1 V v - state leki

8 \ ‘\ - rodzaj pracy
7le

1 Dtugosc¢ fazy
36,5 /--o--/ nizszej temp.
4

T (38)
’ 1 1(2]3 Dtugosé cvk
ugos$é cyklu
Al Coreczes---------ee)

Dni cyklu 1(2(3|4(5(6(7|8[9(10{11({12(13(14|15|16(17(18(19(20(21}22(23 2425262728'2333313233 485363368946 @

6
Godzina 4 \./

$luz

szyjkowy: s{s|s|g|r|r|b b|s|s|s|s|s|s|s|s|s|b|b
odczucie B

wyglad [lw|d|gfw[d]|1]g wlw

ilosé W



http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK)
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r.

str. 17 /2 Do uzytku prywatnego i w celach

dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersiji polskiej (TK)

Lipiec Sierpien Ewa
Data 28] [30] |2 3| |5 7 9| |11| [13] 15| |a7) |19 |21 [23] |25
c Nr cyklu
s o ojo o
™ =] [=] =)
2 © ~i~ N~
B e
1A
: M 1
PA & okres ptodnosci
@\%g 37,0 A /\
I 9 \-—J
2|3
8
71
Miejsce ! _'\ 5 /
5 _&__._ . / okres .
\_ nieptodnosci Dtugos¢ fazy
36,5 _.\ po nizszej temp.
. \_ 1 jajeczkowaniu
Godzina 4 =2 (pewny)

= QQ&QO}D{OQ@E 2. Plgosé i

Dni cyklu 1 3 516(7]18(9]10(11]12(13]|14(15(16{17|18]19]|20|21§22|23|24|25(26|27|28}25r36+S4 3233483583637 3613946 @
$luz olo ~§
szyjkowy: c|c N Ll m
odczucie Ll gl {11 |
lad EIEIS|S| | H r s|s|s|s|s|s|s
wyglg 8 © | | Qw |w|w wlwlw b gr
ilos¢ oo % gl
@
N
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Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK) str.18/1 Do uzytku prywatnego i w celach

www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r. dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersiji polskiej (TK)

Sierpien Wrzesien ) Ewa
Data

25 1271 129 I31]1 3 5 7 9 11§ (13 (15| ([17]) 19 1 |23

Nr cyklu

8.00
8.00
8.00
8.00
8.00
7.00
7.00

okres nieptodnosci
po jajeczkowaniu
(pewny)

ERAADAAYA

okres ptodnosci

]

° ’ .\ /- -\ 201 Dtugosé¢ fazy
36,5 V \\ 4 nizszej temp.
6

2
123 Dtugos¢ cyklu
_ ml---odooséesel--------d y

Dni cyklu 1(2(3|4(5(6[7 |89 (10(11{12(13(14|15|16(17(18)19(20(21|22|23|24(25|26|27}28T2136134+ S84 3513613363946

$luz
SZyjkOV\.,y: ssssglwwjblgglssssssssb
odczucie Hblrlr me| ! lgr |
wyglad

ilos¢



http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK) str. 18/ 2 Do uzytku prywatnego i w celach

www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r. dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersiji polskiej (TK)

Wrzesien Pazdziernik Ewa

Data
21 23 25 27 29 1 3 5 7 9 11 13 15 17 19

Nr cyklu

okres ptodnosci

A
; : ngv \.\

° \ A\J@\_ Dtugos¢ fazy

A okres nieptodnosci nizszej temp.
3

dzi 6| |4 po jajeczkowaniu
Godzina 4 : (pewny)
2
il b--oocozedes |- - Dligosé ey

Dni cyklu 1(2(3|4(5(6[7|8[9(10({11{12(13(14|15|16(17|18(19(20(21|22|23|24(25|26} 27 281213613429 948536137 S63946 @

Sluz

szyjkowy: bis|s|g]|! rjbbgggssssssss
odczucie

wyglad w [lb|r|p EEERAL

ilos¢
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Metoda NPR wg wersji polskiej (TK) str.19/1 Do uzytku prywatnego i w celach

www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r. dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersji polskiej (TK)
Z i i Listopad
ouie Pazdziernik ) Ewa
17 19 21 23 25 27 29 31 2 4 6 8 10 12 14
C3 Nr cyklu

okres nieptodnosci

> 2 okres ptodnosci po jajeczkowaniu
Z (pewny)
m

Ak ;\ D_’f.ugos_’;é fazy
nizszej temp.

2
_ milll.-cocooseesee |- Dhgost ok
n

Dni cyklu 1(2|3|4|5|6|7|8]9(10(11|12(13|14{15[16|17|18]19]|20|21(22|23|24|25 2T PBT RS0S4 S 29SS4 S5 S6TS TS890 @

$luz
szyjkowy:
odczucie
wyglad
ilos¢



http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK)
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r.

str.19/2

METODA OBJAWOWO-TERMICZNA

Do uzytku prywatnego i w celach
dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
wg wersji polskiej (TK)

Listopad Grudzien
Dat
@ o || 6| ] fo |22 |24 | L2l ol |2| L4l (6] [ 2o || |1
C Q0
[
3 2 okres nieptodnosci
s X 2 po jajeczkowaniu
< - (pewny)
\ & 1 okres ptodnosci
"TA
Q g 37,0
Y/ § 1(2
& 9 -o- oo
0
8 ;buJ -\
?
.. 7
Miejsce A
6 —o--o--o--/ /‘
5-4\ 201
36,5
6
Godzina 4
\/ 3
3

2
__ Wl -coocood eésee----ee)
Dnicyklu |1]2(3|4|5|6|7|8]|9|10[11|12(13]14|15|16|17(18[19]20|21|22|23|24|25|26|27|28r20r80194192199ra4a5ra6r97+A0rE9M40

Sluz

szyjkowy: s|s|s|s|d|r|[r|{r|lr|r|d| |m I{m|s|s|s|s|b|b

odczucie r | glnd b b gr(ar | .

wyglad PP Mg Imeg m

ilos¢

Zalecenie: zwrdci¢ uwage na wycofujgce sie cechy rozwoju sluzu oraz na doktadniejszy opis cech $luzu.

Ewa

Nr cyklu

Dtugos¢ fazy
nizszej temp.

Dtugosé¢ cyklu

26-19=7
14-6=8
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Metoda NPR wg wersji polskiej (TK) str.20/1 Do uzytku prywatnego i w celach

www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r. dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersiji polskiej (TK)

Grudzien Styczen Ewa
Data 9 pi| |13 15I 171 119 (21| |23] [ed [27] |29 |31)1 3 5
“c o
3 g >*k Nr cyklu
)
S 2 & . okres nieptodnosci
% ﬁ o okres ptodnosci po jajeczkowaniu
L - ;k (pewny)
.@3 okres nieptodnosci
b ] 37,0 rzed
§ jajeczFl)(owaniem *
o 9 Lo-o-
Vrone’ % /'\/ *\V
8
* 11213
Miejsce ! *
6
| Dlugos¢ fazy
36,5 | nizszej temp.
NAOALLLL
Godzina 4 —/ V | o--0--0- @
| 5143|121
o)
2
Dtugosé¢ cyklu

Dni cyklu

19]20|21|22|23)|24|25 2 T RBT RS0S4 S 29SS4 S5 S6TS TS890 @

$luz

szyjkowy: bim{Il|w|r|r s|s|s|s|s| smgnmg

odczucie “ -

wyglad ing | 18 |mimgmg jb| r g|g

ilos¢ b
i 26-19=7 i Uwaga: Wspétzycie w dniach krwawienia nie jest wskazane ze wzgledéw medycznych, higienicznych oraz 26-19=7
I 14-6=8 I prokreacyjnych (jesli sg przeciwskazania do poczecia dziecka). 14-6=8
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Metoda NPR wg wersji polskiej (TK) str.20/2 Do uzytku prywatnego i w celach

www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r. dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersiji polskiej (TK)

Styczen _ Luty Ewa
Data |
4 6 8 10 12 14 16 18| |20 22 24| |26 28 3 1 3 5
03 l| Nr cyklu
%@\Z e okres nieptodnoscil E E E E E
 preed S EEEE
jajeczkowaniem | okres ptodnosci
| 3
/--o--e
8 V \
| 2
Miejsce _]._/ okres nieptodnosci
6 o jajeczkowaniu s
I /— po] (jpewn ) D_’fugogc fazy
36,5 m /.__.__./ y nizszej temp.
65 \/ 3|12 |1
Godzina 4 forote-
A 2
9 |
ugosc cyklu
_l Dtugosé¢ cykl
Dni cyklu 112|3|4|5|6]|7 |8 21(22|23(24(25)§26)2 7} 28+29r86r84 3283843513637 363940
$luz o | nae )
szyjkowy: 2 lqagslslsldslr m|s|s|s|s|s|s|s|s|s
odczucie Q st rlrlelrlelp me r
wyglad % | 9
ilos¢ g |
[————— j
1 26-19=7 : Uwaga: W 14-tym dniu cyklu brak opisu odczucia $luzu, jaka byta rozciaggliwos$¢? 26-19=7

I 14-6=8 | 13-6=7
L
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Metoda NPR wg wersji polskiej (TK) str.21/1 ] ch|>( uzytku Eré/;/valilnego i w (|:‘e|l|apcg
.mio.org.pl, izacja 1.06. . aktycznych dla Nauczycieli
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r METODA OBJAWOWO-TERMICZNA y yczny g weres po)(skiej o
Styczen Luty Marzec Ewa
Data
31 |2 4 6I 8| 10| k2| (14| |16| J18] |20 [22| |24| |ee] |28 1
°C
Nr cyklu
3 * Yy
* okres nieptodnosci
. . po jajeczkowaniu
okres nieptodnosci
przed — (pewny)
jajeczkowaniem okres ptodnosci
>k -e—o--o o—0-
)k 3 _./- \
8 —0\ * Pw
112
N Y/
Miejsce *
6 iy
* Dlugos¢ fazy
365 /\ nizszej temp.
_ N
Godzina 4 \ If’\ /--o--o/ \-
V 6|54 |21
: ¥
) X
11213 oel Dtugosé cyklu
Dni cyklu 1121345637 §8|9|10|11|12§13§14(15(16|17]|18)19]|20|21|22(23|24|25§26§27|28 ZJGC S48 Pr3ST 5485863786890 @
$luz
szyjkowy: g plp[p (sl sl|sl|sl|sIim|s|s|s|s|s|s|sS|S|s|s|mgmgmg
odczucie Q
Firfr|d|r|{r|r|r|gr mamana
wyglad % P 9
ilos¢ o)
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Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK) str.21/2 Do uzytku prywatnego i w celach
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r. dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersji polskiej (TK)

Marzec Ewa

Data
1 3 5

Nr cyklu

okres nieptodnosci @
przed

jajeczkowaniem
o ile wczesniej nie
pojawi sie objaw
okresu ptodnosci

8
- 7 e
Miejsce
6 s
Dtugos¢ fazy
365 nizszej temp.
Godzina 4
@ 3
2 s
. Dtugosc cyklu
Dnicyklu |1(2|3|4|5|6]|7§8|9[10({11|12/13}414|15|16|17|18|19(20(21|22|23|24|25026427|28|29|30|31{32|33| 34/ 35|36|37|38|39(40
Sluz
szyjkowy:
odczucie
wyglad
ilos¢
s o I
1 26-19=7 |
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Metoda NPR wg wersji polskiej (TK)
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r.

str.22/1

METODA OBJAWOWO-TERMICZNA

Do uzytku prywatnego i w celach
dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
wg wersji polskiej (TK)

Data

Czerwiec

Lipiec

171 |19 21 |23

25

27

29 1 3 5 7 9 11

13

15

17

okres nieptodnosci

okres ptodnosci

przed
jajeczkowaniem

23
;/ ,‘ :
[}
2
:§ <1
©
1 8
Miejsce 6 f\_
okres
36,5 DG nieptodnosci
541312 po
jajeczkowaniu
(pewny)
Godzina
1
i 112(3
Dni cyklu 11213[4|5|6]|7§8|9|10|11(1203J14(15]16|17|18|192E124r2 2S4S 2872936343235 353637363940
$luz
szyjkowy:
odczucie
wyglad
ilos¢
26-19=7 Uwaga: Ten cykl jest znacznie skrécony kosztem fazy nizszej temperatury.
13-6=7 Dtugosci tego cyklu nie uwzgledniamy w obliczeniach, dtugo$¢ fazy nizszej uwzgledniamy.

N.Z.
l. 42

Nr cyklu

Zapytac o:

- porody
(poronienia)
- choroby
przewlekte

- state leki

- rodzaj pracy
- rodzaj
poprzedniego
cyklu

- model
nieptodnosci

Dlugos¢ fazy
nizszej temp.

Dtugosé¢ cyklu

26-19=7
12-6=6


http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK)
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r.

str.22/2
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA

Do uzytku prywatnego i w celach
dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
wg wersji polskiej (TK)

-ty Marzec Kwiecien
Data
10| (12| |14| 16| |18| |20 |22| [24| 26| |28| |30 |1 3 5 7
°C
1
37,0
)
Z
: F m 9 /
A &
Qf 1ot
i
(o) & 7 /‘\
6 ole \
A / AUEDA J
. 36,5 V / \-
Miejsce
. V/
3
Godzina 2
@ l
36,0
... 000000 N0 Lt
Dnicyklu |1(2|3|4]|5|6|7|8|9|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 35|36|37|38|39|40
. >
Sluz c
szyjkowy: b E‘E’ p|sl
odczucie s|s|s|s|s|s|wjmd |S|Z|ib|sl[s].| [s]|s
wyglad mga|y $l|ml
ilosé N
o

Uwaga: Z wyznaczeniem konca okresu ptodnosci czekamy do uzyskania koniecznych informacji (obserwacji
$luzu w 3-cim dniu po szczycie i czwartej wyiszej temperatury po szczycie)

A.Z.

Nr cyklu

Zapytac o:

- wiek

- porody
(poronienia)
- choroby
przewlekte

- state leki

- rodzaj pracy
- rodzaj
poprzedniego
cyklu

Dtugos¢ fazy
nizszej temp.

Dtugosé¢ cyklu


http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK) str.23/1 Do uzytku prywatnego i w celach
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r. dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersji polskiej (TK)
Grudzien Styczen B.A.
Data
11 13 15 17 19 21 23 P5 27 29 31)1 3 5 7
Nr cyklu
GC l
3 . , .
okres nieptodnosci
okres L, . ‘e . ..
nieptodnosci okres ptodnosci po jajeczkowaniu Zapytat o:
przed (pewny) - wiek
jajeczkowaniem - porody
(poronienia)
- choroby
przewlekte
- state leki
2111213 f-\ A f\ - rodzaj pracy
8 -O--O-dl v \--o/ \ - rodzaj
[- poprzedniego
o 7 \ cyklu
Mlejsce 2 - model
6 \ niep’fo’d,noéci
/5\ Dtugos¢ fazy
365 ../ \ nizszej temp.
PIcT
Godzina 4 / \
3\ [1 Ujuju
5 / Vi
2
2 = 4
1{2]3 Dtugos¢ cyklu
Dni cyklu 21314567189 (10|11({12)13J14|15|16(17|18)19(20(21|22|23|24|25|26]2 7] 28| 25r36134 32r38rS4-85736r37 3673940 @
$luz
szyjkovyy: mimg rir| (SIS
odczucie s|s|s p jb s|s|sls|s|s|s|s|s|s|s|w
wyglad l‘ng I plp m{m
ilos¢
27-19=8 27-19=8
13-6=7

13-6=7


http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK) str.23/2 Do uzytku prywatnego i w celach
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r. dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersji polskiej (TK)

Lipiec Sierpien J.A.
Data
10| b2l |14] |16 |18] J20| (22| |24| Bs] |28| |30 |1 3| |5 7 Nr cyklu
‘C
3
o o o
™ ) ™
N © © Zapytac o:
okres - wiek
nieptodnosci okres - porody
_ _przsd todnocci “ (poronienia)
Jajer?ifan?wa prodnosci _J - choroby
/.- przewlekte
- state leki
3 -O-J - rodzaj pracy
8 - rodzaj
1|2 okres nieptodnosci poprzedniego
7 po jajeczkowaniu Cyk'ud |
' - mode
Miejsce ' (pewny)

6 nieptodnosci
'\ Dtugos¢ fazy
36,5 nizszej temp.

Godzina 4

_ e os

Dni cyklu 1(2(3|4(5)16(7 (89 (10({11|12)13(14(15|16(17(18]19(20(21|22|23)24)J25(26|27|28(29(30(31|32(33|34{35|36(37(38|39(40

I~
| w

Dtugosé¢ cyklu

$luz
szyjkovyy: $l|
odczucie s jb|s|s|s|s|s|s|s|s|s|s
wyglad w
ilosé

24-19=5 Uwaga wg Billingsa: Unikac wspotzycia matzenskiego i kontaktu narzadéw ptciowych w dniach krwawienia miesigczkowego,
12-6=6 bo jezeli pecherzyk dojrzat przedwczesnie we krwi moze by¢ juz obecny $luz, a zatem kobieta nie zauwatzy, iz zaczat sie okres
potencjalnej ptodnosci.


http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wersji polskiej (TK) str.24/1 Do uzytku prywatnego i w celach
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r. dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersiji polskiej (TK)

Pazdziernik Listopad Z.D.
Data
6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 1 3 5 7 Nr cyklu
© IR |
\
3 X 2
okres nieptodnosci ® Zapytaé o:
przed * - wiek
Jajeczkowaniem okres nieptodnosci - porody
g po jajeczkowaniu (poronienia)
okres ptodnosci 1 (pewny) ) Chor?bk\;
przewlekte
,P - state leki
* - rodzaj pracy
8 - rodzaj
* 213 poprzedniego
7 . cyklu
Miejsce * A WAMRWA - model
6 v \ nieptodnosci
* Diugos$é fazy
365 .\ * nizszej temp.
Godzina 4le !
@ -
3
/E;\\_ /:% 2
2 ® -{
a- " GO0 SEw Plugose okl
Dni cyklu 11213(4|5|6|7(8]9]10§11|12|13|14(15§16§17|18(19]|20§21|22(23|24|25(26(27|28)29430| 31| 32r3334-35r3613736r8940
$luz
szyjkowy: blb W
) mgmamd r |. bib|b
odczucie s|s W jb 91919 S|S|S|S|sS|S|s|s
yvyg]ad rz|rz Plpir|r|p L{1]] rz|rz|rz [rz — rzadki]
ilos¢ | | | | |
o= - 1
1 29-19=10 1 29-19=10

' 16-6=10 : 16-6=10


http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK) str.24/2 Do uzytku prywatnego i w celach
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r. dydaktycznych dla Nauczycieli NPR

METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersji polskiej (TK)

Kwiecien Maj A.E.
Data
8 10 12 14 16 18 20 P2 24 26 28 30 2 4 6
Nr cyklu
C 3|8
3 2l @
> >‘ . ’ .
== okres nieptodnosci
I .. . Zapytac o:
"3 2 po jajeczkowaniu .
E 2 ;. - wiek
-2 . okres ptodnosci L (pewny) - porody
e . 3 (poronienia)
S 370 - choroby
B g ' 1 ..\ przewlekte
é\\/@y 9 \ - state leki
/\ 2 - rodzaj pracy
8 - rodzaj
poprzedniego
7 _./ cyklu
Miejsce /5 1 - model
6 oo _ nieptodnosci
6154|3 D_’f.ugos_’;é fazy
36,5 nizszej temp.

Godzina 4

1123 Diugos¢ cyklu
il 00-ooooas2E

Dni cyklu 1(2(3]4(5]6|7]8]|9(10(11(12(13]14|15|16|17§18({19(20(21]|22|23]|24|25(26{27(28[29]30|31|32|33|3435|36|37|38|39|40
Sluz
szyjkowy: memg s | §1 $limgmamgdmg s [s|s | s
odczucie
wyglad rr rir|r|r

ilos¢



http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wersji polskiej (TK) str. 25/ 1 Do uzytku prywatnego i w celach

i izaci dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r. METODA OBJAWOWO-TERMICZNA ydaktyczny wg versj po)llskiej ) Beata
Marzec Kwiecien Nr cyklu
Data @
4 6 8 10 2 14 16 18] J20 22 24 24 28 30 1 3 5 7 9 11
. ° b
C3 VL v E g ) [ ';yp cykli:
3 7-31
Y 2 okres nieptodnosci GE, Zapytac’ o:
© przed & - wiek
, % 1 jajeczkowaniem ! okres ptodnosci - poroo!y '
N (poronienia)
g 370 ° 3 - choroby
g S P’.“.\ A /\ przewlekte
o s 1 2/ v \_J - state leki
@ o - rodzaj pracy
8 é\. - rodzaj

poprzedniego

okres cyklu
Miejsce 7 nieptodnosci - model
6 po nieptodnosci
J /\\- -./;\ jajeczkowaniu Dtugosc fazy
36,5 oo . -o—e- (pewny) nizszej temp.
SAVABRNNEYE

Godzina 4 -o/ V

T ©

1(2]3 123 Dtugo$¢é cyklu
__ miem.---bodooo P -H-oooom@ 2Ll | | ek

10(11|12(13J14§15(16(17|18(19]|20(21|22(23|24|25(26]27J28|29|30§31(32|33| 34 35(36| 37| 38| 3946 @

Dni cyklu 1(2(3]|4(5(6[(7|8]9

$luz 2L|le|e(oo

szyjkowy: ARG |

o HEIEE I wmgsl| | I

odczucie §%§§ESSS - sl sl sl slslsls Wrmrr|SSSSSSSSSI
wyglad £|E|E|E|= w|w| |p|plmdw w| | p lmdmd m
ilos¢
27-19=8 . . . . L.
14-6=8 Uwaga: Jest to cykl przedtuzony dlatego w kolejnym cyklu ( nr 21 ) nie wyznaczamy okresu nieptodnosci przed

jajeczkowaniem.


http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK) str.26/1 Do uzytku prywatnego i w celach
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r. dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersji polskiej (TK)

Grudzien Styczen H.A.
Data
20| |22| |[24| |[26| |28 |30 |1| |3 5 7 9| |11 |13 |15| |17} (19| |21| |23
Nr cyklu
"C -
1 okres ptodnosci

s Ny *\H/H\\
j 8 | \ e

- porody
& 7 \ (poronienia)

- choroby

6 '\ A \ 1 przewlekte

\_ \ \ k ieptodnosci - state leki
36,5 okres nieptodnosci - rodzaj pracy
Miejsce 6 3 po jajeczkowaniu
4 ‘s
5 2 D_’f'ugogc fazy
3 nizszej temp.

Godzina 2 @
36,0
i _ QQQOm 2|3 ol Diugosé cyklu

Dni cyklu 1(2(3|4(5(6(7|8([9(10(11{12(13(14|15|16(17(18]19(20§21(22|23|24(25(26|27|28(29)36134+rS2r3SS4-S5rS6TS7¥ 3613940 @

Sluz

szyjkowy: me r|r|r{rimlg

odczucie S|S|S|S|W S|S|S|[s|s|S|[s|S]|s|s|s
wyglad m{m{d|d]|sl|sl||

ilos¢

Uwaga: Zaznacza¢ w ramkach niedziele i Swieta.


http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK)
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r.

str.26/2
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA

Do uzytku prywatnego i w celach

dydaktycznych dla Nauczycieli NPR

Styczen

y
Data
18 20 22 24 26 28 7 9 13 19 23
°C ,
L okres ptodno
@ A% % 37,0 /“.\
o AVERN
: - m 9 -0
“°7 A
Qf s
N/ §
@y
(o) 4 7 okres
nieptodnosci
6 po
365 jajeczkowaniu
Miejsce ’ '\ /('5\
4 NN LY
5|4
3
Godzina 2
@ l
36,0
i --lcoooo0me 2
Dni cyklu 11213(4|516|7|8]|9]10(11 20121)|22|23(24 rRTres 342 35
$luz o
szyjkowy: me| @
odczucie S|S|S|w G S|S
wyglad m| 2

ilos¢

wg wersji polskiej (TK)

H.A.

Nr cyklu

Dtugos¢ fazy
nizszej temp.

Dtugosé¢ cyklu


http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK)

www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r.

str.27/1
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA

Data

Marzec

18 20 22 3 5 11
okres nieptod .
okres ptodnosci po jajeczk

—

?
A VN N
3
Miejsce /4{ g
o
6 1
Godzina
36,0
_ il 5000000z
Dni cyklu 718]9(10(11)12 14 18(19]20|21(22(23 28] 2%
$luz .
szyjkovyy: wlolr|r m
odczucie w 5 4 ) s|s|slsls
wyglad M Sim|(d 8l
ilos¢ =

Do uzytku prywatnego i w celach
dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
wg wersji polskiej (TK)

H.A.

Nr cyklu

Dlugos¢ fazy
nizszej temp.

Dtugosé¢ cyklu

Uwaga: Skraca sie diugosc fazy nizszej temperatury, nalezy zapytac: co zmienito sie w trybie zycia? Przyczyna takich
zmian moze by¢: przemeczenie, zmiana godziny mierzenia, choroby, leki, krotki sen, stres itp.


http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK)
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r.

str.28/1
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA

Do uzytku prywatnego i w celach
dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
wg wersji polskiej (TK)

Marzec Kwiecien H.A.
bata 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 1 3 5 7 9 11 13 15
= Nr cyklu
1 okres pfodnos’ci okres nieptodnosci .
o jajeczkowaniu
1 2| po ja)
< 37,0
S /TN /\
g AR
“°7 A
0f o V/ V
o
N/ §
(o) g 7
6 - / \
-.\\- é\ 1
.. 36,5 -0/ \ /
Mlejsce 6 4 2
s N/ -
3 Dtugos¢ fazy
3

nizszej temp.

Dtugosé¢ cyklu

Dni cyklu 1 3 5(6|7 9 (10(11|12|13|14|15[16(17(18 19|20 21|22(23(24|25|26|27| 28] 29r36r34 3239+
Sluz

szyjkowy: rir{r{r{d{mg|g|g

odczucie S|S w(w S|s|s|s|s|s|Ss|s|sS

wyglad m{m(sl|sl|sl|sI||]]]

ilos¢

doclo sl ol ool ool .o
353637363940



http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK)

str. 28/ 2 Do uzytku prywatnego i w celach
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r. dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersji polskiej (TK)
Kwiecien Maj H.A.
Data
9 11| |13| (15| |17 (19 (21| |23 5| [27] |29 1 3 5 7 9
Nr cyklu
GC ’ .
1 okres ptodnosci

s AYAAVARN X
o i\% 9 ) ’ O~
©§ 8 \--O--.

R ? Dtugosci fazy nizszej temperatury tego cyklu nie
0 ! nalezy uwzglednia¢ przy wyznaczaniu okresu
5 / okres nieptodnosci | nieptodnosci przed iaieczkowaniem
/4\ 1 po jajeczkowaniu poniewaz faza nizszej temperatury znacznie sie
- 36,5 o—-c/ \--o/ skrécita.
Miejsce 6l5 3|2
4
Dtugos¢ fazy
3 nizszej temp.

Godzina 2 @
20)
36,0
' 1/2]3 Dtugo$¢ cyklu
sl --cocooxesee |-

Dni cyklu 112|3(4|5|6(7]8]|9(10|11|12(13]|14|15|1617(18]19]|20(21|22|23|24|25|26]2Fr26T2or36rS4 82 39rS4-05r36ra7 363940 @
Sluz
szyjkowy: rid{r|rlglg|g|glg
odczucie S{s|w|w

wyglad mi{st|slsl|T{T{1]1]]
ilos¢



http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wersji polskiej (TK) str.29/1 Do uzytku prywatnego i w celach
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r. dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersiji polskiej (TK)

Czerwiec Lipiec Frania

Data
sl |s| 7] ol l|12| [13] |15 [17| |ho| |21] 23| |25 |27| |20] |1| |3 lat 30

= I Nr cyklu
1
I O

Zapytac o:

- porody
(poronienia)
- choroby
przewlekte

- state leki

- rodzaj pracy
- rodzaj
poprzedniego
cyklu

- model

\ nieptodnosci
@ ) /.- -.\ A Dlugos¢ fazy
3 0/ \o--o--/ \--o--o\ oo f- nizszej temp.

okres nieptodnosci
przed
jajeczkowaniem

Godzina 2 \

36,0
i 1123 Dhugosé cyklu

—
Dni cyklu 1(2|3|4|5|6|7§8]|9(10(11|12(1314]15|16|17]18[19|20|21(22|23 2425262728'2333313233 3‘35333'71383340 @

- T T i T

$luz T . . . . . . .

szyjkowy: Jezeli matzonkowie nie zamierzajg poczecia dziecka, to w cyklu 9

odczucie ....nie wyznaczaja .okresu nieptodnosai. przed jajeczkowaniem......

wyglad

AR AR
26-19=7 Uwaga: Jest to cykl jednofazowy (bez jajeczkowania), dlatego jesli matzonkowie nie zamierzajg poczg¢ dziecka
14-6=8 to moga planowac¢ wspétzycie od 4-tego dnia po szczycie sluzu nie czesciej niz co drugi dzien wieczorem, aby

wychwyci¢ ewentualny ponowny rozwdj $luzu estrogennego poprzedzajacy jajeczkowanie.


http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wers;ji polskiej (TK) str.29/2

Do uzytku prywatnego i w celach
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r.

dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersji polskie] (TK)
Wrzesien Pazdziernik M.E.
Data lat 24
7 9| (11| |13| |15| |17 |19 |21| |23| |25 |27] |29| |1 3 5 7 9| |11] |13| |15
- Nr cyklu
c w catym cyklu stresy, zmeczenie, mato snu I
2 (1T rrrr1r 1111117101717 T 171
okres ptodnosci
@ 1 P I Zapytac o:
Z - porody
m 37,0

3 , (poronienia)

- choroby
?"""\ przewlekte
f_ZJ \_-._ - state leki
!

o ,
Noge,
(o]
— Y]

- rodzaj pracy

- rodzaj
7 by Wl By ¥ .
N[N poprzedniego
A ‘ ? g5 cyklu
° * ? S - model
Miejsce '\ . N
\- \- nieptodnosci
36,5 abe o
t ‘ 32|11 okres nieptodnosci D_’fugogc fazy
4 / po jajeczkowaniu nizszej temp.
4
Godzina 3

36,1 112 11213 Dt 56 cvkl
ugos$é cyklu
Wm0 -D0o0000see000esee e -
10

Dni cyklu 1(2|3|4(5]|6|7|8]9 11{12|13|14(15]16|17|18]19|20|21|22|23|24|25|26]|27|28§29|30]|31|32| 33| 34 35| 36137363940

DI T

$luz
szyjkowy: [
odczucie s|s{L| ] I]I[1I]blib]]]|jblibljbljb]!|] s|s S|s|s

wyglad g gl9 9
ilos¢



http://www.mio.org.pl/

Metoda NPR wg wersji polskiej (TK) str.30/1

Do uzytku prywatnego i w celach
www.mio.org.pl, aktualizacja 1.06.2021 r.

dydaktycznych dla Nauczycieli NPR
METODA OBJAWOWO-TERMICZNA wg wersji polskie] (TK)
Marzec ~ Kwiecien M.J.
Data
2| |4 |6] 18] [|of |12 |14 pe| (18| [20] 228 |24| |[26] Je8| |30 |1| |3| |[5]| |7
- Nr cyklu
C okres ptodnosci
3

Zapytac o:

o - wiek
Y IR T A

\ (poronienia)

- choroby
przewlekte
8 M okres - state leki
41312 nieptodnosci - rodzaj pracy
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Uwaga: Wykres temperatur znajduje sie w gérnej czesci karty, dlatego nalezy zapytac, czy kobieta leczyta sie na

tarczyce i robita w tym kierunku badania, jesli nie, to zasugerowac profilaktyczne badanie poziomu hormonéw
tarczycy.
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Uwaga: W wyniku obserwacji okreslono model nieptodnosci: biata, lepka, gesta wydzielina.
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Zaleca sie mierzenie temperatury w czasie choroby. Nalezy zapisywa¢ nazwy zazywanych lekéw, zwréci¢ uwage
na leki zmieniajace obraz sluzu i obnizajgce temperature.
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