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 tƻ ǳȊȅǎƪŀƴƛǳ с ƪƻƭŜƧƴȅŎƘ ŘǿǳŦŀȊƻǿȅŎƘ Ŏȅƪƭƛ Ƴƻȍƴŀ ƴŀ ƪŀǊŎƛŜ т Ŏȅƪƭǳ ǿȅȊƴŀŎȊȅŏ ƻƪǊŜǎ 

ƴƛŜǇƱƻŘƴƻǏŎƛ ǇǊȊŜŘ ƧŀƧŜŎȊƪƻǿŀƴƛŜƳΦ 
W tym celu wykonujemy obliczenia:  
  długość najkrótszego cyklu(…..) – 19 = ….. 
  długość najkrótszej fazy niższej temperatury (…..) – 6 = ….. 
²ȅƴƛƪ ƻŘŜƧƳƻǿŀƴƛŀ ǿȅȊƴŀŎȊŀ ƻǎǘŀǘƴƛ ŘȊƛŜƵ ƻƪǊŜǎǳ ƴƛŜǇƱƻŘƴƻǏŎƛ ǇǊȊŜŘ ƧŀƧŜŎȊƪƻǿŀƴƛŜƳ 
ǿ Ŏȅƪƭǳ тΦ tǊȊȅ ƭƛŎȊōŀŎƘ ǊƽȍƴȅŎƘ ŘŜŎȅŘǳƧŜ ƭƛŎȊōŀ ƳƴƛŜƧǎȊŀΦ 
 
¢ŀƪ ƻōƭƛŎȊƻƴȅ ƻƪǊŜǎ ƴƛŜǇƱƻŘƴƻǏŎƛ ǇǊȊŜŘ ƧŀƧŜŎȊƪƻǿŀƴƛŜƳ ǎƪǊŀŎŀ ǎƛťΣ ƎŘȅ ǿŎȊŜǏƴƛŜƧ ǇƻƧŀǿƛ 
ǎƛť ƻōƧŀǿ ƻƪǊŜǎǳ ǇƱƻŘƴƻǏŎƛ ƭǳō ȊƳƛŀƴŀ ǿ ƴƛŜȊƳƛŜƴƛŀƧŊŎŜƧ ǎƛť ŘƻǘŊŘ ǿȅŘȊƛŜƭƛƴƛŜΦ 
(NPRB str. 47, ryc. 10.1.1, ROP str. 22, ryc. 10) 
 
- ǿǇƛǎȊ Řŀǘť ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŀ т Ŏȅƪƭǳ 
- ȊŀȊƴŀŎȊ ŘƱǳƎƻǏŏ ƴŀƧƪǊƽǘǎȊŜƧ ŦŀȊȅ ƴƛȍǎȊŜƧ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊȅ  
- ȊŀȊƴŀŎȊ ŘƱǳƎƻǏŏ ƴŀƧƪǊƽǘǎȊŜƎƻ Ŏȅƪƭǳ 
- ƻȊƴŀŎȊ όǇǊȊŜǊȅǿŀƴŊ ƭƛƴƛŊύ ƪƻƴƛŜŎ ƻƪǊŜǎǳ ƴƛŜǇƱƻŘƴƻǏŎƛ ǇǊȊŜŘ ƧŀƧŜŎȊƪƻǿŀƴƛŜƳ 

28 9 
8 14 

Uwaga: Obliczenia dokonujemy z ostatnich 6-12 kart obserwacji. 
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pominŃĺ te punkty wyŨszej temperatury, 

kt·rŃ mogğy spowodowaĺ r·Ũne czynniki 

(tu prawdopodobnie duŨy wysiğek poprzedniego dnia) 
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Uwaga: 
Po 6-ciu prawidłowych cyklach i wyliczonym okresie niepłodności przed jajeczkowaniem zaznaczamy  regułę 
współżycia w okresie niepłodności  w kolejnym cyklu (nie jest to wymóg współżycia dla małżonków). 

Metoda NPR wg wersji polskiej (TK) 

www.mio.org.pl, aktualizacja 29.02.2020 r.     

Do uŨytku prywatnego i w celach 

dydaktycznych dla Nauczycieli NPR 

wg wersji polskiej (TK) 

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


 
 

DğugoŜĺ 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 34 35 36 37 38 39 40 

2 

3 

4 

36,5 

6 

7 

8 

9 

37,0 

1 

2 

3 

ęC 

Data 

Dni cyklu 

Miejsce 

Godzina 

DğugoŜĺ fazy 

niŨszej temp. 

Ŝluz 

szyjkowy: 

odczucie 

wyglŃd 

iloŜĺ 

12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 2 6 4 8 10 12 14 

s
u

c
h

o
 

P 

6.00 

31 

18 

3 1 

2 

4 

5 

6 

1 2 

3 

str. 14 / 1 

s
u

c
h

o
 

s
u

c
h

o
 

C z e r w i e c  

okres niepłodności 
po jajeczkowaniu 

okres płodności 

s
u

c
h

o
 

s
u

c
h

o
 

U 

T 

U 

T 
s
u

c
h

o
 

m
ň
t
n
y

 

L i p i e c  

b
a
r
d
z
o
 
d
u
Ũ
y
 
w
y
s
i
ğ
e
k
 

 

z
d

e
n

e
rw

o
w

a
n

ie
 w

ie
c
z
o

re
m

 

g
ň
s
t
y
,
 
l
e
p
k
i

 

p
r
z
e
Ŧ
r
.
,
 
r
o
z
c
.

 

Ŝ
l
i
s
k
i
,
 
m
l
e
c
z
n
y

 

j
a
k
 
b
i
a
ğ
k
o

 

s
u

c
h

o
 

s
u

c
h

o
 

2 1 3 

b
a
r
d
z
o
 
d
u
Ũ
y
 
w
y
s
i
ğ
e
k
 

 

b
a
r
d
z
o
 
d
u
Ũ
y
 
w
y
s
i
ğ
e
k
 

 

m
le

c
z
n

y
, 
rz

a
d

s
z
y
 

m
l
e
c
z
n
y
,
 
Ŝ
l
i
s
k
o

 

g
ň
s
t
y
,
 
l
e
p
k
i

 

m
le

c
z
n

y
, 
rz

a
d

s
z
y
 

o
b

fi
ty

,m
le

c
z
n

y
, 

p
r
z
e
Ŧ
r
.
,
 
r
o
z
c
.

 

g
ň
s
t
y
,
 
l
e
p
k
i

 

g
ň
s
t
y
,
 
l
e
p
k
i

 

g
ň
s
t
y
,
 
l
e
p
k
i

 

s
u

c
h

o
 

s
u

c
h

o
 

s
u

c
h

o
 

s
u

c
h

o
 

s
u

c
h

o
 

okres 

niepğodnoŜci 

przed 

jajeczkowaniem 

? 

24-19=5 

12- 6=6 

Nr cyklu 

7 

Ela 

24-19=5 

12- 6=6 

? ? 

Uwaga: T. Kramarek: „Naturalne planowanie rodziny i jego biologiczne uwarunkowania” – str. 38: 
 „Silne napięcia emocjonalne powodują wzmożone wydzielanie śluzu S, tak, że kanał szyjki może być całkowicie 
wypełniony wodnistą cieczą…” (patrz 10 i 11 dzień cyklu). 
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niepłodności przed jajeczkowaniem.  Ten cykl (nr 17) jest znacznie skrócony i nie bierze się go do obliczeń okresu niepłodności przed  
jajeczkowaniem. 
Należy zasugerować zapisywanie cech śluzu słownie lub skrótami i dopytać o cykl poprzedni (czy nie był jednofazowy lub przedłużony…?). 
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Uwaga:  Początek okresu niepłodności po jajeczkowaniu wyznaczamy po zmierzeniu 4-tej wyższej temperatury po dniu szczytu 
śluzu. Należy wpisywać czynniki  mające wpływ na zmiany w obserwacji płodności. 
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Uwaga wg Billingsa: Unikać współżycia małżeńskiego i kontaktu narządów płciowych w dniach krwawienia miesiączkowego, 
bo jeżeli pęcherzyk dojrzał przedwcześnie we krwi może być już obecny śluz, a zatem kobieta nie zauważy, iż zaczął się okres 
potencjalnej płodności. 
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Uwaga: Jest to cykl przedłużony dlatego w kolejnym cyklu ( nr 21 ) nie wyznaczamy okresu niepłodności przed 
jajeczkowaniem. 

Typ cykli:       
27 - 31 
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Uwaga: Zaznaczać w ramkach niedziele i święta. 
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Uwaga: Skraca się długość fazy niższej temperatury, należy zapytać: co zmieniło się w trybie życia? Przyczyną takich 
zmian może być: przemęczenie, zmiana godziny mierzenia, choroby, leki, krótki sen, stres itp. 
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Uwaga:  Wykres temperatur znajduje się w górnej części karty, dlatego należy zapytać, czy kobieta leczyła się na 
tarczycę i robiła w tym kierunku badania, jeśli nie, to zasugerować profilaktyczne badanie poziomu hormonów 
tarczycy. 
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Uwaga:  W wyniku obserwacji określono model niepłodności: biała, lepka, gęsta wydzielina. 
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Zaleca się mierzenie temperatury w czasie choroby. Należy zapisywać nazwy zażywanych leków, zwrócić uwagę 
na leki zmieniające obraz śluzu  i obniżające temperaturę.  
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