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WECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 55. W dzisiejszym nagraniu z moim

gosciem bedziemy rozmawia¢ o naturalnych metodach planowania rodziny.

Ja si¢ nazywam Michal Jaworski i w tych audycjach opowiadam o réznych aspektach zdrowego
trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje ciato 1 umysl, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Cze$¢! Witam ci¢ szczegodlnie goragco w tym przedswigtecznym okresie. Ten odcinek podcastu
bedzie opublikowany 19ego grudnia, czyli niecaly tydzien przed Swietami Bozego Narodzenia.
Bardzo si¢ ciesze, ze kolejne $wigta przed nami, ja w zwigzku ze $wigtami mam bardzo mite
wspomnienia z dziecinstwa. Pamigtam paczki ze smakotykami, ktore wtedy dostawatem, pachniaty
czekoladg 1 pomaranczami. P6Zniej, gdy dorostem ich magia, czar troch¢ przyblakt, znormalniat, ale
do czasu... Do czasu, gdy pojawity si¢ e naszym zyciu nasze dzieci, to one wtedy przejety paleczke
w sztafecie do odkrywania z us$miechem na ustach pod choinkowych prezentoéw... tak znowu jest

magia i znowu kolejne $wieta przed nami.... Juz si¢ nie moge doczekac!

Wspomnienie dziecinstwa od ktorego zaczalem ten podcast nie jest przypadkowe. Bo dzisiaj bedzie
o dzieciach, w pewien sposob. Moze nie bezposrednio, ale bedzie o tym jak zrobi¢, aby dzieci w
naszym zyciu pojawialy si¢ w najlepszym mozliwym okresie, w najlepszym mozliwym czasie. Ale,
zanim si¢ pojawig to trzeba si¢ do tej wyzyty przygotowac, aby potem nie bylto niespodzianek. I nie
mam tu na mysli tylko tego, zeby Ci goscie nie pojawili si¢ w naszym zyciu niespodziewanie, wrecz
przeciwnie. To powinna by¢ $wiadoma decyzja, decyzja poprzedzona przygotowaniami dzigki
ktorym krotko moéwigc zwigkszamy szanse na poczecie 1 urodzenie zdrowego malutkiego

cztowieczka.
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Do nagrania dzisiejszego podcastu zaprositem Magdaleng Misztal Hola, doswiadczong, wieloletnig
instruktorke z Polskiego Stowarzyszenia Nauczycieli Naturalnego Planowania Rodziny. Zapraszam

do wystluchania rozmowy!

Michal: Witam Cie, Magda, serdecznie w moim podcascie.

Magda: Witaj Michale.

Michal: Przedstaw si¢ prosze shuchaczom podcastu Wiecej Niz Zdrowe OdZywianie.

Magda: Ja zasadniczo jak si¢ przedstawiam to przede wszystkim mowig, ze jestem mamq - to jest
jakby to, co jest dla mnie takg istotng sprawg w zyciu. A poza tym jestem - jesli chodzi o takie
sprawy zwigzane powiedzmy szeroko rzecz biorac z ekologia - jestem od ponad 20 lat nauczycielem
i instruktorem naturalnego planowania rodziny. Instruktor to jest taka osoba, ktora ma prawo uczy¢

innych, aby zostali nauczycielami. I ucze tez konkretne matzenstwa, konkretne pary.

Michal: Rozumiem. Ja musze¢ Ci si¢ Magda do czego$ przyznac - jeszcze zupelnie do niedawna
wydawalo mi si¢, ze naturalne planowanie rodziny to jest po prostu antykoncepcja naturalna.
Natomiast teraz juz wiem, Ze naturalne planowanie rodziny, jest to termin duzo, duzo szerszy.

Powiedz nam w skrocie co wchodzi w sklad tego zagadnienia?

Magda: Prawda jest taka, ze w podrgcznikach medycznych jest to czgsto w ten sposdb nazywane, ale
na ogot jezeli my widzimy co$ takiego w literaturze — my, to znaczy osoby ktore sa ze Srodowiska
nauczajgcego naturalne planowanie rodziny - no to od razu wiemy, ze mamy do czynienia z osoba,
ktora tak na prawde nie wie o czym pisze, niestety. Natomiast o co chodzi - chodzi z jednej strony o
umiejetnos¢ rozpoznawania ptodnosci, czyli wiedzie¢ na czym ptodno$¢ polega, jak u kobiety ta
plodnos¢ wyglgda, v mezczyzny zasadniczo jest ona w miare stata, jezeli moOwimy o przecigtnie
zdrowych ludziach. Natomiast oprocz tego jest to jakby cata postawa zwigzana z pefng
odpowiedzialnoscig za zycie i za sfere seksualng - jest to wyjscie ku dziecku, ku temu ze dziecko jest
pewnym dobrem. I nie chodzi tutaj o to, zeby traktowac go jak wroga, tylko Zeby traktowaé go jako
tak waznego 1 wartoSciowego goscia, ktorego warto zaprasza¢ w najlepszym czasie, kiedy mozemy

go najlepiej ugosci¢. Tak bym to powiedziala w skrocie.
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Michal: Bardzo ladnie to ujelas - warto go zaprasza¢ w najlepszym mozliwym czasie. Ja
spotkalem si¢ z takim powiedzeniem, ze to ze wychowujemy dzieci to mamy pewien dar - ze
mozemy jakis$ czas z nimi spedzi¢. No ale ten czas si¢ konczy, one po prostu odchodza i chodzi o

to, zeby ten czas, ktory nam jest dany jak najlepiej wykorzystac.

Magda: To jest prawda. Prawem dziecka jest to, zeby odejs¢. Chore sytuacje sg wtedy, kiedy dziecko
nie odchodzi chociaz jest zdrowe, tak. Natomiast wiadomo, ze bywaja takie dzieci, ktore zasadniczo
nie maja mozliwosci odejScia - w sensie takim, ze nie beda mogty nigdy zupetnie samodzielnie
funkcjonowac. No ale tez sg r6zne zdrowe pomysty na ten temat, aczkolwiek w naszym kraju nie sg

te pomysty moze tak bardzo rozpowszechnione.

Michal: Powiedzialas, ze od okolo 20 lat pomagasz parom w naturalnym planowaniu rodziny.
Powiedz, jacy ludzie trafiaja najczesciej do Twojej poradni i dlaczego cheg sie uczy¢ i stosowaé

naturalne metody planowania rodziny?

Magda: No i tutaj dotykamy takiego miejsca, ktore jest u nas w Polsce mozna powiedzie¢
wyjatkowe. U nas w Polsce jest tak, ze jakby pewna czg$¢ par - nawet ta wigksza cze$¢ par - to sg
osoby, ktére nie tyle chca, co jakby majg obowigzek mnie odwiedzi¢. To znaczy w Kosciele, jezeli
kto§ pragnie wzig¢ sakrament malzenstwa, w ramach przygotowania musi si¢ o tych metodach
dowiedzie¢. 1 roznie bywa w réznych diecezjach, natomiast ja si¢ staram, zeby si¢ dowiedzieli
wystarczajaco duzo, zeby mogli ta przygode z naturalnym planowaniem rodziny rozpocza¢. Ale
oprocz takich par, tak si¢ sktada, ze coraz wiecej jest takich, ktére gdzie§ tam po drodze o tym moze
specjalnie nie myslaty, ale w pewnym momencie lapig si¢ na tym, ze moze jednak warto byloby te
metody poznac¢. Pewna cze$¢ takich par to sg pary, ktére maja problemy z poczeciem dziecka,
problemy z ptodnoscia. I niektére wlasnie ciesza si¢, ze moga dotrze¢ do takiej informacji, poniewaz
wczesnie jakby nie wpadty na to, ze kto§ moze im pomoc w taki dosy¢ prosty sposob. Takze takich
par tez wydaje mi si¢ patrzac z takiej perspektywy wieloletniej mamy w tej chwili troche wigce;.
Mamy tez kursy, bo ja jestem osobg ktoéra posiada dyplomy Polskiego Stowarzyszenia Nauczycieli
Naturalnego Planowania Rodziny. W tym stowarzyszeniu mamy réwniez lekarzy i nasze dyplomy sa
sygnowane przez Instytut Matki i Dziecka w Warszawie i my dziatamy takze aktywnie wlasnie w
srodowisku medycznym. Co prawda nie mamy takich srodkow, przynajmniej do tej pory nie mieliSmy
1 mozliwosci, ale z biegiem lat okazato si¢, ze staty si¢ mozliwe warsztaty dla studentow medycyny
na uczelniach medycznych, a po tym warsztatach zajecia fakultatywne. Nie jest to obowigzkowe, ale
frekwencja jest calkiem dobra na tych zajgciach. Jeszcze moze nie na wszystkich uczelniach w
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Polsce si¢ one odbywaja, ale w wielu juz miejscach tak - na pewno w Warszawie, na pewno w
Lublinie, na pewno w Gdansku, w Poznaniu. Takze sa miejsca, jezeli kto§ z uniwersytetu
medycznego, chce zasiggna¢ takiej naprawde konkretnej, rzetelnej wiedzy, to moze. No i nawet sam
fakt, ze na tych uczelniach jest mozliwo$¢ przekazywania tej wiedzy $wiadczy o tym, ze ona jest
udokumentowana medycznie, ze to nie jest czyj$§ tam pomyst albo co$§ kosciotkowego, tylko

faktycznie sg to sprawy zwigzane z fizjologig organizmu cztowieka.

Michal: Z tego co mowisz wynika, ze zainteresowanie naturalnymi metodami planowania

rodziny jest coraz wieksze. Jak myslisz, z czego to wynika?

Magda: To juz zostato zauwazone jeszcze pod koniec lat 80-tych, dlatego ze w latach 80-tych byty
takie ogolnoswiatowe badania nad naturalnym planowaniem rodziny. Te badania byly
przeprowadzone przez taka federacje, ktora niestety juz dzisiaj nie istnieje, ale nazywala si¢ National
Federation For Family Life Promotion. 1 ta federacja, ktéra wspolpracowata ze Swiatowa
Organizacja Zdrowia dzigki temu, ze wlasnie wtedy w latach 80-tych zdecydowano si¢
wyasygnowaé wystarczajace na to kwoty, aby takie badania w réznych krajach $wiata - naprawde w
przekroju praktycznie catego globu przeprowadzi¢ - dzigki temu dowiedzieliSmy si¢ cokolwiek na
temat tego, jak to wyglada. Niestety pozniej nie bylo mozliwo$ci powtdrzenia tych badan, ale
woweczas jako jeden z wnioskdw po przeprowadzeniu tych szeregu badan byt wniosek taki, ze wsrdd
tych par, ktore faktycznie stosuja naturalne planowanie rodziny - tak mowimy o tych, ktérzy
naprawde wiedzg co robia, ze tak to nazwe ($Smiech), bo niektorzy tylko mowia, ze stosowali i na
przyktad si¢ zawiedli, ale zaczynamy zadawac kolejne pytania, to okazuje si¢, ze tak naprawdg to
byto tylko co$ co oni sobie wymyslili 1 nazwali, Ze to byto naturalne planowanie rodziny - ale wsrod
tych par, ktére naprawde s3a uzytkownikami naturalnego planowania rodziny, to zapytani oni: z
jakiego powodu oni stosuja wlasnie te metody? Najwigcej odpowiedziato tych par, ze dlatego, Ze to
sa metody ekologiczne - to byla najbardziej powszechna odpowiedz, jedynka sposrod pierwszej
siddemki. I tutaj mamy w Polsce taka posta¢ pana profesora Wiodzimierza Fijatkowskiego -
ginekologa, potoznika z Lodzi, ktory niestety juz nie zyje, ale on na réznych etapach swojego zycia
byt zaangazowany wtasnie w taka promocj¢ zdrowego stylu zZycia, a takze szczegdlnie w tej sferze
prokreacji. 1 o czym nie wszyscy moze dzisiaj pamigtaja, ale od niego zaczely sie¢ w Polsce na
przyktad szkoly rodzenia. Pod koniec swojego zycia mozna powiedzie¢ sformutowat taki catosciowy
program prokreacji ekologicznej - 1 on powiedzial, ze to jezeli chodzi o ekologie¢ tona, ekologie
cztowieka, jesli chodzi o sfere prokreacji, to ona powinna zaczynac¢ si¢ od przygotowania czystego
srodowiska naturalnego, czyli czystego organizmu me¢zczyzny 1 czystego organizmu kobiety. Bo
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przeciez w organizmie mezczyzny powstaja plemniki i od ich jako$ci zalezy pozniej zycie nowego
cztowieka, a wiadomo ze ta jako$ zalezy na ile ten organizm jest czysty i zdrowy. To tym bardziej
jesli chodzi o organizm kobiety, ktory jest niszg ekologiczng - przede wszystkim, w ktorym
przechowywane sa komorki jajowe. Bo wszystkie komorki jajowe, ktérymi jakby w ciggu zycia
kobieta dysponuje powstaja jeszcze kiedy dziewczynka jest w lonie matki, czyli do trzeciego
miesigca zycia, od poczecia. Czyli wszystko co si¢ dzieje pozniej, nie mozemy my jako kobiety
doda¢ ani jednej komorki jajowej do tego depozytu. Jaka$ wieksza cze$¢ tracimy na nasze
dojrzewanie w ogole plciowe, a pdzniej w kazdym cyklu tak naprawde, zeby jedna mogla sie
wydoby¢ z jajnika potrzebne jest wsparcie kilku - takze w kazdym cyklu jest strata kilku komoérek
jajowych. I od czysto$ci tego naszego organizmu zalezy to co si¢ z tymi komorkami jajowymi bedzie
dzialo, co si¢ bedzie dziato w $rodku wewnatrz ich, a tym bardziej w momencie kiedy dojdzie do
zaptodnienia i rozwoju dziecka. Od tego jak czyste bedzie to §rodowisko, czyli organizm mamy, ta
najbardziej pierwotna nisza ekologiczna, zaleze¢ bedzie zdrowie dziecka w niemalym stopniu.
Dlatego méwie wlasnie o przygotowaniu do maltzenstwa poprzez czystos¢, pozniej przez naturalne
planowanie rodziny, poniewaz te $rodki z antykoncepcyjnych, ktére uwazane sg za najbardziej
skuteczne, to jednoczesnie bardzo mocno niszczg srodowisko naturalne jakim jest organizm kobiety -
czyli przede wszystkim hormony, ale rowniez spirale wewnatrzmaciczne tak zwane. Kiedy juz mamy
do czynienia z tym, ze dziecko rozpoczelo swoje zycie - przygotowanie do naturalnego porodu 1
opieki nad dzieckiem w szkole rodzenia, nastepnie naturalny, fizjologiczny porod - wspomagany
tylko o tyle o ile to jest to naprawdg absolutnie koniecznie potrzebne - ale przede wszystkim
przygotowanie takich warunkow, aby kobieta mogla jak najlepiej fizjologicznie urodzi¢. Dopiero
wlasnie od profesora Fijatkowskiego zaczely si¢ porody rodzinne - pierwszym o$rodkiem, ktorym
organizowal takie porody, byta wtasnie Lodz. 1 pdzniej przez naturalne karmienie, czyli karmienie
dziecka mlekiem matki - on to méwit, az do zharmonizowanego dwurodzicielstwa, bo on bardzo
podkreslat role ojca. I to moze wyraz dwurodzicielstwo nie jest taki mity dla ucha, ale zasadniczo
chodzito o to, Zeby 1 matka i ojciec trwali w tym wychowaniu dziecka 1 tworzeniu mu mozliwie jak
najlepszych warunkow do rozwoju. Ta ekologia tona, ekologia prokreacji to jest wtasnie caty jakby
ten program. Ja pamigtam profesora Fijalkowskiego, on tutaj dosy¢ czesto bywat w Gdansku i
ktérego$ razu witasnie poproszono mnie, zebym go jakby ,,sprowadzita” do jednej ze szkot rodzenia.
I on byt w ogodle genialnym czlowiekiem, ktory bardzo szanowal kazda inng osobeg, to si¢ po prostu
czuto w catej jego postawie - on swojg drogg byl tez wczesniej, oczywiscie w czasie wojny,
wiezniem Oswiecimia. W kazdym badz razie pamigtam jak moéwil, w taki bardzo wywazony sposob
1 tym mnie po prostu fascynowat, jak on potrafit dobiera¢ stowa. Mowil tez w szkole rodzenia, Ze on
tego nie rozumie - jak mozna by¢ zwolennikiem szkoty rodzenia, przygotowania i jak najbardziej

str. 5 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

naturalnego porodu 1 potem karmienia naturalnego, a jednoczesnie by¢ zwolennikiem antykoncepcji.
On to powiedzial: ja tego po prostu nie rozumiem. I on tego nie méwit w sposdb wrogi, on to mowit
w taki sposob, ze nie potrafi tego w sobie potaczyé. A ten sposdb byt taki, ze inni styszac to,

zaczynali mysle¢ - taki byl moj odbior.

Michal: Bardzo podoba mi si¢ ta caloSciowa koncepcja ekologicznego tona - czyli zaczynamy
od czystego organizmu zaréowno kobiety jak i mezczyzny, pozniej mamy szkole¢ rodzenia,
naturalny porod, naturalne karmienie, no i wlasnie te dwurodzicielstwo, czyli opieka zarowno
mamy jak i taty. Natomiast mnie bardzo zastanawia co w konteks$cie ekologicznego lona

oznacza czysty organizm?

Magda: Profesorowi Fijatkowskiemu chodzito o dwie rzeczy, tak. Po pierwsze ten organizm bedzie
na pewno czysty, jesli chodzi o bakterie czy wirusy, czy inne mikroorganizmy w momencie, kiedy po
prostu te dwie osoby - czyli mama 1 tata, ktorzy maja w perspektywie to, ze beda rodzicami - nie
mieli kontaktow seksualnych z inng osobq. To jest jakby taka rzecz niby oczywista, ale w
dzisiejszych czasach chyba nie dla kazdego. A z drugiej strony ta czystos¢ jest oczywiscie zwigzana
z tym wszystkim co dzisiaj si¢ mowi o zdrowym odzywianiu, o tym zeby nie uzywac¢ substancji,
ktdre zanieczyszczajq organizm, takie jak alkohol, narkotyki, papierosy. To jest jakby pod kazdym
mozliwym katem czysto$¢. To nie wyklucza si¢ wzajemnie, wrgcz przeciwnie to si¢ wzajemnie

wszystko powinno dopetniac.

Michal: RzeczywiScie, to w tym kontekscie nazwa ekologiczny pordd, to w ogole ekologiczne
rodzicielstwo jak najbardziej jest na miejscu. Czyli tak - mamy naturalne metody planowania
rodziny, natomiast takie podstawowe pytanie jakie przychodzi mi do glowy - i pewnie nie tylko
mi, ale tez sluchaczom i sluchaczkom mojego podcastu - to jak to jest z ta naturalng

antykoncepcja? Czy ona jest skuteczna?

Magda: Ja w ogole si¢ zastanawiam czy istnieje co$ takiego jak naturalna antykoncepcja, bo w
przyrodzie nie ma takiego dziatania naturalnego, ktore by jednoczesnie byto dziataniem seksualnym
i jednoczesnie zapobiegatoby temu, zeby to wszystko si¢ potoczyto dalej - czyli zeby nastapito
poczecie dziecka, jego rozwdj 1 pordd. Sg naturalne reakcje organizmu na niektore niesprzyjajace
warunki, ale nie ma w tym ingerencji z zewngtrz, ktore na przyktad polegaja na tym, ze obumiera
zarodek, nie moze si¢ dalej rozwija¢ w niektorych gatunkach zwierzat, ale nie ma czego$ takiego jak
ingerencja aktywna z zewnatrz. Natomiast jesli chodzi o skutecznos¢ naturalnego planowania
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rodziny wsrod osob, ktore znajg uczciwe informacje na ten temat jest jasne, ze w sytuacji kiedy sg
prowadzone badania nad efektywnoscig - pod warunkiem, ze faktycznie reguty metody sg stosowane,
tak jak sg napisane, czyli mozna powiedzie¢ do$¢ rygorystycznie - skuteczno$¢ jest na tym samym
poziomie skutecznosci co antykoncepcja hormonalna, czyli to jest bardzo wysoki poziom. Wyzszy -
jesli chodzi o wszystkie metody planowania rodziny, bo pod hastem metody planowania rodziny sg
rowniez te antykoncepcyjne wktadane, jako jedna dziedzina - to z tych metod planowania rodziny,
ktére sa skuteczniejsze jest tylko sterylizacja czy to mezczyzn czy kobiet, ktora jest konkretng
chirurgiczng najczesciej ingerencja w organizmie. Jako§ pomimo tego, ze teoretycznie istnieje
sterylizacja chemiczna, to nie jest specjalnie popularna. Natomiast one tez nie daja 100%. Mysle, ze
pierwsza taka rzecza, o ktérej warto powiedzie¢, kiedy si¢ mowi o skutecznosci to jest to, ze nie
istnieje metoda 100%. Nas jako nauczycieli naturalnego planowania rodziny, jezeli uczy si¢ nas jak
mamy przekazywac tg wiedze, to jest pierwsza z informacji, ktora musimy przekaza¢ parom na
pierwszym spotkaniu: nie ma czegos$ takiego jak 100% skuteczna jakakolwiek metoda planowania
rodziny. Kazda ma jakie$ prawdopodobienstwo, ze dojdzie do poczgcia dziecka 1 ze to dziecko
bedzie dalej sie rozwijac. I to jest pierwsza rzecz. | to jest myslg cos co jest w pierwszym momencie
trudno przyja¢ ludziom w dzisiejszych czasach, poniewaz na og6l si¢ wlasnie wszystkie metody
antykoncepcyjne reklamuje w ten sposob: o, bo nasza metoda to jest tak strasznie skuteczna. Ja sama
pamigtam kiedy$ poszlam do apteki - to byly jeszcze czasy przed Internetem grubo - interesowaty
mnie ulotki, ktére sg zalagczone do opakowania na przyktad takich pigutek antykoncepcyjnych
hormonalnych i si¢ panig aptekarke takg pierwsza z lewej pytam: a wie pani co, czy ma pani takie
ulotki, te ktore sa tam w Srodku do pudetka wktadane - dzisiaj to nie jest Zaden problem, dzisiaj
mozna sobie to w Googlach znalez¢ - na co ta pani od razu zrobita akcje pod tytutem: mam, mam

prosze pani - 100%, 100% skutecznos$ci (Smiech).

Michal: Ok (Smiech).

Magda: Poniewaz ja wiedziatam, ze nie ma czego$ takiego. I oczywiscie zaden producent na swoim
produkcie nie napisze 100%, bo oni muszg bra¢ petng odpowiedzialno$¢ za to co napisza. Sg wysoko
skuteczne, ale nigdy nie 100%. Co to jest wysoko skuteczne? Ja w ogoéle wiem, ze ludzie lubig
procenty, a nie bardzo lubig co$ takiego co si¢ nazywa Indeksem Pearla. Indeks Pearla jest jakby
bardziej rzetelny, tylko ze ludzie nie bardzo sobie to potrafig przetozy¢ z polskiego na nasze. Indeks
Pearla, jezeli méwimy o skutecznosci metody, to jest liczba cigz na sto kobiet w ciggu roku. I na
przyktad efektywnos$¢ naturalnego planowania rodziny jesli chodzi o czas, ktory jest przed
rozpoczeciem fazy ptodnej - oczywiscie chodzi o te dni, kiedy juz jesteSmy na granicy wyznaczenia
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tej poczatku ptodnosci, kiedy z kazdym dniem ta ptodno$¢ si¢ zaczyna zblizaé - to jest tak ogdlnie
rzecz biorgc dla tego czasu przedowulacyjnego jest w Indeksie Pearla 0,2. Czyli jest jedno dziecko
na 500 kobiet z ciggu roku. I to jest podobny wskaznik jak dla pigutki antykoncepcyjnej
hormonalnej. Oczywiscie mozna znalez¢ tabelki gdzie tam beda réznice po tym przecinku, na
drugim, trzecim miejscu, w zaleznosci ile par byto wzigtych pod uwage. Jak to si¢ przektada na

procenty? No to jest mozna powiedzie¢ 99,8%. To jest ten poziom skutecznosci.

Michal: To bardzo wysoki. Natomiast ja tak si¢ zastanawiam jak to jest z praktycznym
zastosowaniem naturalnych metod planowania rodziny - czy to nie jest przypadkiem tak, ze
one s3 tak skuteczne, tak jak mowisz, dzieki temu Ze przez wiekszo$¢ czasu pary po prostu

utrzymuja abstynencje?

Magda: To jest tak, ze im wiecej jest obserwacji, takich konkretnych obserwacji zanotowanych - 1 to
w dzisiejszych czasach moga by¢ to obserwacje zanotowane rdznie, moze to by¢ zanotowane na
papierze, co paradoksalnie okazuje si¢ niekiedy najtrwalszym sposobem notowania (§miech), moga
by¢ to obserwacje notowane w komputerze, moga by¢ to obserwacje notowane w aplikacji, ktdra na
przyktad dziewczyna ma w swoim telefonie - wigc jezeli mamy konkretne zanotowane obserwacje,
to im wigcej jest tych obserwacji, tym wiecej dni nieptodnych mozna w cyklu znalez¢. Takze tez ta
sprawa zalezy od doswiadczenia konkretnej pary. My moéwimy, ze para jest do§wiadczona w
stosowaniu naturalnego planowania rodziny jesli ma dwanascie zaobserwowanych cykli. Bo to jest
tak tez, Ze mogg si¢ pewne rzeczy zmienia¢ w zaleznosci od pory roku. Jednym z powodéw, dla
ktorych moze si¢ co$ zmieni¢ w cyklu moze by¢ to, ze sobie kobieta wyjedzie zmieniajac totalnie
klimat. 1 to si¢ w dzisiejszych czasach zdarza czg$ciej niz bywato niegdys. 1 wiele kobiet konstatuje
ten fakt - Zze jak sobie sfunduje jakas dtuzsza podréz, szczegdlnie polnoc-potudnie, to wtedy w tym
cyklu co$ si¢ innego dzieje. Zdarza si¢ tez i tak - 1 bywaly takie na przyklad upalne lata, kiedy
dziewczyny, ktore prowadzity obserwacje widzialy, Zze te cykle zupelnie sg inne niz te z jesieni,
wiosny 1 zimy. Takze nie zawsze to jest tak, ze to my jedziemy i zmieniamy klimat, ale czasami ten
klimat przychodzi do nas inny - ta zmiana klimatu nastepuje nie dlatego ze my$Smy gdzie$ wyjechaty,
tylko przywiato go - moze w ten sposob. Ale jezeli mamy takich dwanascie obserwacji, to mniej
wigce] widzimy jak nasz organizm reaguje na pory roku, jak nasz organizm reaguje na rdzne
sytuacje, ktore nam si¢ w zyciu dzieja, jak nasz organizm reaguje na lekarstwa i choroby. Po prostu
kobieta moze jakby poznac samgq siebie - 1 to jest jedna z wartosci dodanych, ktérg majg te metody.
Wiele kobiet, ktore zaczynaja prowadzi¢ obserwacje moOwig: ja nareszcie wiem co si¢ we mnie
dzieje, ja nareszcie potrafi¢ siebie bardziej pokochaé, pokocha¢ swoja kobieco$¢, potrafi¢ siebie
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bardziej zrozumie¢, potrafi¢ nabra¢ moze wiecej dystansu, mam wigksze jakby poczucie kontroli nad
tym co si¢ we mnie dzieje, potrafie si¢ jakby ze swoim cialem zaprzyjazni¢ - to jest taka warto$¢
dodana do prowadzenia obserwacji swojego cyklu. A oprocz tego jest to informacja o stanie zdrowia,
bo w dzisiejszych czasach wiele dziewczyn zyje totalnie po wariacku i po prostu organizm protestuje
1 pokazuje to w obserwacjach - jezeli faktycznie dziewczyna totalnie siebie zaniedba, jezeli si¢ Zle
odzywia, jezeli prowadzi niehigieniczny tryb zycia, to to bedzie widac. To jest wolanie organizmu o
to, zeby po porostu przystopowac i zaopiekowac si¢ samg sobg, to tez nam w dzisiejszych czasach

kobietom jest potrzebne.

Michal: Czyli obserwacje to jest obserwowanie swojego organizmu, notowanie i jezeli przez
dwanascie cykli to robimy - czyli tak z grubsza liczac przez rok - no to mozemy uzna¢, ze para
jest juz doswiadczona i ze wtedy moze w pelni korzysta¢ z zalet naturalnego planowania

rodziny?

Magda: Tak, ale dni nieptodne moga si¢ juz pojawi¢ i najczgsciej pojawiaja si¢ juz w pierwszym
obserwowanym cyklu - tylko ze na poczatku sg reguly tak sformutowane, zeby to byto takie dosy¢
ostrozne, pozwalajace na to zeby si¢ jakby oswoi¢ z metoda, a jednoczesnie zachowujace wysoka
skuteczno$¢ metody. Bo tez mysle, ze wiele osob jakby swojej plodnos$ci si¢ boi, jest wystraszona
takg nagonka pewnego rodzaju, ze: ojej, jak to strasznie jesteSmy ptodni. A w dzisiejszych czasach,
no to tak z tg ptodnoscia jest, ze biolodzy mowia, ze u wszystkich gatunkow na §wiecie plodnosc jest
zasadniczo obnizona, migdzy inny na skutek zatrucia srodowiska naturalnego. W sumie do tej pory
nie zmienia si¢ fakt, ze jezeli przecigtnie ptodna para pragnie poczgcia dziecka, to ma szanse jak do
trzech razy sztuka - czyli w trzecim cyklu najprawdopodobniej im si¢ uda. Jezeli uda si¢ wczesniej,
to znaczy ze moga sobie pogratulowac, bo sg wyjatkowo wybitnie ptodni. Natomiast tak jest dzisiaj,
ze najczesciej kobiety jednak - w ogdle jakos tak uklada si¢ to zycie - ze pobierajq sie duzo pozniej.
Ja to widze w przeciagu tej swojej pracy w poradni, w ciggu tych 20 lat - jak zaczynalam prace to
osoby, ktore przychodzily do poradni to byli mniej wigcej moi rownolatkowie, czyli osoby 24-26 lat,
w tej chwili przynajmniej jedno z narzeczonych ma przynamniej 30. Wigc jakby to si¢ uktada inaczej
1 tutaj tez warto pamigtac o tym, ze od 35 roku zycia u kobiety ta ptodnosé zaczyna naprawde spadac
1 moze spada¢ bardzo wyraznie. To oczywiscie tez zalezy od czynnikéw dziedzicznych, ale
zasadniczo to jest taki proces, ktory toczy si¢ duzo szybciej niz u mezczyzny. Bo praktycznie u
mezczyzn ptodno$¢ - w sensie produkcji plemnikow - jezeli nie byto zadnych nadzwyczajnych

wydarzen zyciowych, bedzie trwala do konca zZycia. U kobiety ten czas si¢ niestety szybko dosyc
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konczy, wigc im pozniej zaczynamy mysle¢ o dzieciach, tym w sumie musimy mie¢ w glowie: to

moze nie by¢ trzeci tylko dopiero czwarty albo piaty cykl.

Michal: Ja bardzo lubi¢ liczby, wiec bede drazyl temat. Zalézmy, ze mamy taka przeci¢tnie
plodna kobiete, ktéra zaczyna obserwowac swoje cialo - i ile w ciaggu pierwszego cyklu moze

zaobserwowa¢ dni nieplodnych, a jak to bedzie wygladalo po roku obserwacji?

Magda: Sa rézne systemy interpretacji tych sygnatow z ciata kobiety. Ten system, ktérego my
uczymy w naszych stowarzyszeniu jest oparty o badania opracowane w Birmingham w szpitalu
Krélowej Elzbiety przez doktor Anneg Flynn 1 doktora Johna Kelly’ego - tam byta taka komodrka
badawcza. Ta metoda zostala - jesli chodzi o system edukacyjny - réwniez tak dopracowana
doktadnie $cisle wedtug wskazowek Swiatowej Organizacji Zdrowia. I tam jest tak, ze w zaleznosci
od tego jakie jest doswiadczenie tej kobiety na starcie, bo na przyklad sg kobiety, ktore sobie
wczesniej notuja, doktadnie przynajmmniej pierwszy dzien krwawienia, czyli w tym momencie
mamy mozliwo$¢ takiego pewnego stwierdzenia jaka jest dlugosé jej cykli, chodzi o najkrotszy i
najdtuzszy, tak. Tutaj niczego nie usredniamy, ludzie bardzo lubig mowic¢ o $rednich, a tu jest prawda
taka, ze nas interesuja wartosci skrajne, a nie $rednie. 1 jezeli ona ma juz jakie§ konkretne
informacje, na ktoérych mozemy si¢ z pewnoscig oprze¢ - bo jezeli to nie jest zanotowane, to w
zasadzie nie mamy si¢ o co oprze¢ - a jeszcze jezeli do tego na przyktad wczesniej co§ wiedziata o
obserwacji Sluzu 1 uwaza, ze ona jest w stanie dobrze to rozpoznac¢, to jest na starcie w lepszej
sytuacji niz kobieta, ktora jeszcze do tej pory nie notowata doktadnie nic. I moze ja powiem o tym
systemie dla kobiety, ktora jeszcze niczego wczes$niej nie obserwowata - to ile bedzie dni
nieptodnych wedtug regut, zalezy od tego jak faktycznie ten cykl wyglgda, ale przede wszystkim jesli
chodzi o cze$¢ poowulacyjng. Dlatego ze kazda kobieta moze mie¢ swoja diugosc cykli - zasadniczo
mowimy, ze wiekszo$¢ cykli miesci si¢ gdzie$ tak pomiedzy dwadziescia pig¢ a trzydziesci par¢ dni
- r6znie dluga moze by¢ wiasnie ta faza poowulacyjna. U zdrowej kobiety moze by¢ to od minimum
10 dni - znaczy samej fazy - z czego dni nieptodnych bedzie przypuszczalnie, bo to jeszcze zalezy
jak sie mnoza wskazniki, ale okolo 7 dni bedzie prawdopodobnie nieptodnych, to jest po prostu
konkretna sprawa konkretnej kobiety. A maksymalna dlugos¢ tej fazy to jest 16 dni, gdzie
prawdopodobnie przy takiej dtugosci fazy jest szansa, ze tak si¢ wskazniki utoza, ze tych dni bedzie
ponad 10. Ale ja nie bardzo lubi¢ mowi¢ tak - ja nie raz bylam w szkole, kiedy mnie si¢ pytali: a ile
jest tych dni nieptodnych? To jest sprawa taka, zalezy od konkretnego cyklu, od tego jak tam si¢
uktadaja wskazniki i od doswiadczenia konkretnej kobiety. Z tym, Ze zaczynamy w naszym systemie
od tego, ze wyznaczamy nieplodnos¢ poowulacyjng, dajac wigcej czasu na to, zeby nauczy¢ sie tego
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- to jest wedlug badan najtrudniejsze - czyli rozpoznawania pierwszego objawu §luzu, to jest
minimum trzy cykle. Pézniej od czwartego cyklu zaczynamy bardzo ostroznie wyznaczac
nieptodnos¢ przedowulacyjng. 1 kobieta ma tez czas na to, zeby wlasnie zdoby¢ to doswiadczenie w
prowadzeniu obserwacji. Ja swoja droga mowig, ze kobieta jest tak czy siak zrodlem informacji,
natomiast robi¢ wykresy, rysowaé, wpisywac¢ do tabelek i interpretowac cykl, to tak samo moze
me¢zczyzna jak i1 kobieta. I w dobrych matzenstwach tak czesto jest, ze kobieta przekazuje informacje

mezowi, a magz to wszystko wpisuje do karty i razem si¢ temu przygladaja, razem interpretuja.

Michal: Zanieméwilem. Tyle informacji (Smiech).

Magda: ($miech)

Michal: A powiedz, tak juz praktycznie, bo powiedziala$, ze do Ciebie trafiaja dwie grupy ludzi
- pierwsza grupa to jest taka, ktéora musi z réznych powodoéw, a druga ktora chce. O ta
pierwsza nie pytam. Natomiast chodzi mi o ta drugg, o te osoby ktore rzeczywiscie chca te
metody stosowac i ucza si¢ u Ciebie. Powiedz, ile 0osob w praktyce stosuje, zostaje przy tych

metodach? Czy masz takie dane?

Magda: To znaczy sposrod tych, ktére przyjda jakby z ta dodatkowa motywacja, to w zasadzie
mozna powiedzie¢ ze wyglada na to, ze 100% zostaje - tak bardzo blisko tej liczby. Bo tak naprawde
metody nie sq trudne, szczeg6lnie jezeli przychodza obie zainteresowane osoby, czyli i maz i zona -
daja duzo dobrej wiedzy 1 jezeli juz si¢ na dobre rozpocznie przygod¢ z naturalnym planowaniem
rodziny, to w zasadzie nie ma powodu, zeby ja skonczy¢, dlatego ze konczy si¢ ona kiedy$s w
naturalny sposob sama, poniewaz kiedy$ kobieta przestanie by¢ ptodna. Ale na kazda sytuacje
szczegolng w zyciu kobiety sa dodatkowe reguly, bo sa reguty dla przecietnych cykli 1 sa reguly po
porodzie, ktore dostosowane s3a do takiej sytuacji wilasnie poporodowej oraz sa regulty w
premenopauzie. Sa tez dodatkowe reguty w sytuacji kiedy kto§ odstawia antykoncepcje, bo tez
zdarza si¢ tak. Pamigtam, ze na jednej wlasnie z konferencji jedna lekarka opowiadata o tym jaka
byta jej przygoda z naturalnym planowaniem rodziny - i opowiadata o tym, Ze najpierw miata
problemy z poczeciem dzieci 1 dopiero jak wgtebita si¢ w naturalne planowanie rodziny, to wtasnie
dzigki temu te dziecigtka si¢ mogly urodzi¢, natomiast pdzniej jak pomys$lata o tym, ze mialaby
zrezygnowac z tych metod 1 wréci¢ do antykoncepcji, to powiedziala ze nie, ze za zadne skarby nie
chce wraca¢ do tego. I sg pary, ktore po prostu w pewnym momencie dochodza do wniosku ze
jednak jest im trudno z tym zy¢, z réznych powodéw. Czasami sg to powody zdecydowanie
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medyczne, bo po jakim$ czasie stosowania na przykitad srodkéw hormonalnych pojawiaja si¢
dodatkowe problemy zwigzane z grzybicq chociazby. Pamigtam jest takie fajne Swiadectwo takiego
malzenstwa, ktore wtasnie si¢ przez Internet tych metod uczylo - z tym, ze oni napisali na samym
poczatku, ze oni maja za sobg dosy¢ dtuga droge antykoncepcji, prawie ze wszystkiego juz uzywali -
1 opowiadali o tym, ze przy pigulce po jakim$ czasie, bez zelu nawilzajacego oraz Srodkow
przeciwgrzybicznych si¢ nie da. Oni mieli juz tego dos¢. Czyli w zasadzie wychodzito na to, ze

mozna zawsze, ale nie mozna nigdy.

Michal: Tak. Przed rozmowg z Tobg przejrzalem sobie troszeczke Internet i wlasnie na haslo
naturalne planowanie rodziny pojawiaja sie rézne metody naturalne - metoda owulacji
Billingsa, metoda objawowo-termiczna i jeszcze Kilka innych. Jakiej Ty metody uczysz? Czy to

moze jest jakie$ polaczenie kilku metod?

Magda: To jest tak, sa trzy wskazniki. Co to sa wskazniki? To sg informacje z ciala kobiety. I teraz te
wskazniki dzielimy na glowne i poboczne. To znaczy glowne to sa takie, na ktérych zawsze kobieta
bedzie miata informacje na temat tego czy ta ptodnosc¢ jest, czy jej nie ma - kazda kobieta, w kazdym
cyklu. I te glowne wskazniki to jest podstawowa temperatura ciata, objaw sluzu szyjkowego oraz
mozna réwniez bada¢ sama szyjke macicy - to sa te gldéwne wskazniki. Oprocz tego sa rozne
dodatkowe, czyli nie kazda kobieta, w nie kazdym swoim cyklu bedzie je obserwowala. Na
podstawie tych trzech wskaznikow sg opracowane metody albo jednowskaznikowe, czyli oparte tylko
o jedna z tych trzech informacji, albo wielowskaznikowe. Jezeli chodzi o metody jednowskaznikowe
no jest to tak zwana metoda termiczna-scista - ktéra zasadniczo jest bardzo dobra metoda, bo daje
bardzo wysokq skutecznosé¢, jednak nie ma w zasadzie w niej mozliwo$ci wyznaczenia niepfodnosci
przedowulacyjnej, bo temperatura nam takich mozliwosci nie daje - oraz metoda owulacji Billingsa,
ktéra oparta jest wylacznie na obserwacji samego sluzu szyjkowego. Jest tez taka metoda oparta
wylacznie na obserwacji samej szyjki macicy, nazywa si¢ ja metodq Keefe’'a, od lekarza ktory ja
opracowat, ale zasadniczo ona jest mato popularna. Natomiast oprocz tego s3a metody
wielowskaznikowe, czyli objawowo-termiczne albo wieloobjawowe - to sa metody, ktore sg
opracowane w kilku osrodkach badawczych, troszeczke si¢ roznig jakby sposobem podejscia do
interpretacji. Ale taki przecigtny cykl, ktory jakby nie rozni si¢ specjalnie od innych - najczesciej
interpretacja wedtug ktoregokolwiek z systemow daje ten sam korncowy rezultat, szczegdlnie jezeli
moéwimy o osobie, ktora ma wystarczajgco duzo danych, czyli tych dwanascie zaobserwowanych
cykli. 1 oprécz metody, my jesteSmy skoncentrowani na metodzie podwdijnego wskaznika z
Birmingham, zwanej u nas w Polsce metodq angielskg. Mamy jeszcze metode profesora Rotzera z
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Wiednia oraz u nas w Polsce mamy metode, ktorg propaguje Liga Matzenstwo Maizenstwu, to jest
tez metoda objawowo-termiczna - to metoda ktorg przekazuje Liga Matzenstwo Matzenstwu zwana
jest tez metodq Kippley'ow. To jest metoda opracowana w Stanach Zjednoczonych, bo Couple to

Couple jakby to jest organizacja, ktéra powstata w Cincinnati w stanie Ohio.

Michal: Powiem Ci Magda, Zze zdecydowanie nie docenilem ilosci informacji jakie trzeba
posiada¢, zeby stosowaé te naturalne metody planowania rodziny, bo wydawalo mi si¢, ze to
bedzie jakas$ prosta instrukcja. Natomiast ja mam wrazenie, Ze tu mozna doktorat na ten temat
zrobié. I zastanawiam sie jak to w praktyce wyglada? Ile czasu trzeba poswieci¢, Zzeby nauczy¢
si¢ takiej metody i czy mozna zrobi¢ to samodzielnie czy tez koniecznie trzeba to robi¢ pod

okiem wlasnie instruktora takiego jak Ty?

Magda: To zalezy o tego jaka si¢ metode wybierze. Bo jest metoda owulacji Billingsa, ktora
zasadniczo jest naprawde bardzo prosta. Przy czym lepiej jest mie¢ jakie$ dodatkowe informacje i
mozliwo$¢ wsparcia si¢ jakiej$ konkretnej osoby, ktora juz kiedys$ ten $luz obserwowata, bo nie we
wszystkich zrédtach jest wystarczajaco duzo informacji, ale to naprawde chodzi o takie
powiedzialabym drobiazgi, ktore nie wiem dlaczego w niektorych miejscach sa pomijane. Na
przyktad przegladalam swego czasu podreczniki dla studentow medycyny i tam jesli chodzi o
metode Billingsa to byta to metoda, ktéra bylta najlepiej opisana - to znaczy byta mozliwe
najdoktadniej, to nie znaczy, ze tam sg jakie$ sazniste rozdzialy, nie. To byt jeden podrozdzialik, ale
w sumie bylo najwigcej dobrych informacji, takich prawidfowych, ale nie bylo dwoch
najwazniejszych. To znaczy, ze plodnos¢ rozpoczyna si¢ od momentu kiedy kobieta zauwazy
pierwszq zmiang - czyli ze pojawit sie $luz czy to w odczuciu, czy to widzi, w wygladzie, Ze ona co$
widzi ze si¢ zaczgto pojawiac - natomiast ze koniec wyznaczany jest wedlug dnia szczytu objawu
Sluzu, z podaniem definicji jaki jest ten dzien szczytu i w ktorym dniu po szczycie si¢ ta ptodnos¢
konczy. Takze nie jest to metoda skomplikowana, ale myslg, ze to tez z takiego psychicznego punktu
widzenia dobrze jest, jezeli ma si¢ osobg, ktora uczy - ktora ma dyplom takiego nauczyciela 1 ktora
potrafi jakby odpowiedzie¢ na kazda wgtpliwos¢ 1 ma si¢ takie poczucie, ze: jak nie wiem, to si¢
zapytam. Mysle, ze najwigkszym problemem jest w ogdle pewien stres - jezeli nie czujemy si¢
pewnie, jezeli nie mamy takiego poczucia pewnosci, no to to zaczynaja si¢ rozne klgbi¢ mysli, na
temat tego czy faktycznie na pewno dobrze wszystko zrobitam. Bo to szczegodlnie dotyczy kobiet,
mezezyzni sg tacy bardziej konkretni 1 logiczni (Smiech). Kobieta czasami potrzebuje takiego
dopowiedzenia. Ja pamietam, ze kiedy$ widziatam taka obserwacje - zasadniczo w naszej metodzie
chcemy, zeby kobieta obserwowata przede wszystkim wyglad tego §luzu i odczucie, ktére ono daje
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w przedsionku pochwy - natomiast jedna z kobiet, ktora prowadzita obserwacj¢ to ona chyba pigé
potrafita wyrazow w takie mate rubryczki wpisa¢ takim drobnym maczkiem plus jeszcze krzyzykami
wpisywata ile tego $luzu bylo. I tutaj to byto widaé, ze ona biedna si¢ gubi w szczegotach. Wtedy po
prostu konkretne porozmawianie z nig, podanie jaki$§ takich dodatkowych instrukcji, pomaga jej

znalez¢ taki grunt pod nogami.

Michal: No dobrze, zalozmy ze mamy Srednio plodna kobiete, ktora chcialaby nauczy¢ sie
naturalnej metody planowania rodziny, no ale nie ma tego komfortu, aby spotka¢ si¢ z

instruktorem badz instruktorka. Co by$ poradzila takiej kobiecie?

Magda: Po pierwsze mysle - poszukanie wiarygodnego zrodla, czyli takiego, za ktorym stoi jakis
konkret. My jako stowarzyszenia opieramy si¢ na konkretach naukowych, mamy w swoim gronie
lekarzy. I rowniez sg takie portale, ktore pomagaja wlasnie w prowadzeniu obserwacji. Jest pare
takich osob, ktore z nami wspolpracuja i mozna réwniez takich metod nauczy¢ si¢ przez Internet.
Mozna konkretne pytania zadawaé. Kiedy$ to takiej mozliwosci nie byto, kiedy$ to opieraty sie¢
gléwnie kobiety o ksigzki. Ale ksigzki tez istniejg - one nieustannie gdzie$ sg, gdzie§ mozna je

znalez¢.

Michal: A jaka metode do samodzielnej nauki polecilabys u nas, w Polsce?

Magda: Ja przede wszystkim polecam to co moje (Smiech), czyli jest strona psnnpr.com - tam sg
nasze strony, nasze kontakty, tam mozna do nas napisa¢ zapytanie na przyktad na konkretny temat,
czy poprosi¢ o kontakt. Natomiast wiem, ze wiele osob jezeli doszto do faktycznie ksigzki autorstwa
doktora Billingsa, czy doktor Evelyn Billings - bo zona pana Billingsa tez jest lekarzem, ona zyje, bo
doktor Billings zmart w 2007 roku - i w Polsce byly publikowane ksiazki z tej metody. Jezeli kto$
chce - bo przez Internet tez mozna zaméwi¢ ksigzke - dotrze¢ do tej metody, to w oparciu o ksigzke
faktycznie tej metody mozna si¢ dos¢ dobrze nauczyé. Ja znam takie osoby, ktore sobie z tym

poradzity.

Michal: Magda, a powiedz czy stosujac metody naturalnego planowania rodziny mozna w jakis

sposob wplyna¢ na ple¢ dziecka?

Magda: Mozna probowaé. Lekarze, z ktorymi na temat rozmawiatam mowili, Ze to jest
prawdopodobienstwo 75% ze si¢ moze udaé. To tez zalezy od tego, w jaki sposob si¢ uktadaja te
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informacje, czyli wskazniki na karcie kobiety, na ile begdzie to z powodzeniem. To co si¢ dzieje w
Sluzie jest bardzo doktadnie zsynchronizowane z tym co si¢ dzieje w temperaturze. Wiadomosci sg
takie, ze na samym poczqgtku objawu sluzu - jezeli kobieta obserwuje dopiero pierwsze sygnaty, ze
ten Sluz si¢ pojawia - jezeli wtedy si¢ wybierze czas na wspodlzycie, to jest okoto 75%
prawdopodobienstwa, ze si¢ pocznie dziewczynka. Natomiast jezeli trafi si¢ w taki mozliwie
najblizszy czas samej faktycznie owulacji, ktora ma miejsce tak pod koniec objawu sluzu, to wtedy

jest okoto 75% prawdopodobienstwa, ze dojdzie do poczecia chtopczyka.

Michal: A jaki jest zwykle odstep miedzy tymi fazami?

Magda: No to zalezy od tego ile u konkretnej kobiety trwa objaw sluzu. 1 najdhuzszy taki czas kiedy
mamy potwierdzone przez to, ze bylo wspotzycie w pierwszym dniu pojawienia si¢ §luzu - a byto to
na siedem dni przed szczytem $luzu, przed wzrostem temperatury - i bylo poczecie dziecka, no to
najczesciej sg dziewczynki, to jest wlasnie ten czas siedmiu dni. Natomiast jesli chodzi o konkretna
kobietg, to ten czas czesto bywa tylko pieciodniowy. Te siedmiodniowe okresy ze §luzem to sg raczej
dla tych kobiet, ktére sg bardziej ptodne. Sa sytuacje kiedy u tej konkretnej kobiety §luz wystepuje
tylko frzy dni, a nawet s3 sytuacje kiedy ta ptodno$¢ u konkretnej kobiety jest na tyle niska, ze ten
sluz wystepuje tylko kilka godzin w ciagu jednego dnia. I cata wtedy sztuka, jezeli pragna poczecia
dziecka polega na tym, zeby wlasnie ten moment, ten czas kiedy ten Sluz jest wydzielany jakby
zhapaé. 1 jest tez tak w czym$ co nazywamy naprotechnologiq - to jest mozna powiedzie¢ taki
rutynowy system diagnozy ptodnosci konkretnej pary, ktory oparty jest o metode Billingsa przede
wszystkim, ktdra zostata specjalnie jako$ tak dookre§lona, zmodyfikowana przez doktora Hilgersa ze
Stanéw Zjednoczonych - ze panie, ktore majg tak obnizong ptodnos¢, one nawet majg instrukcje, ze

co dwie godziny w ciggu catej doby w dzien 1 w nocy obserwujg ten sluz, zeby ten moment znalez¢.

Michal: No, ale to takie juz zupelnie skrajnie przypadki chyba, prawda? To co mowisz, te 75%,
to do mnie przemawia - rzeczywiscie jest to duze prawdopodobienstwo. I jezeli sq pary, ktore
maja pragnienie pocza¢ konkretng ple¢ dziecka, no to naturalne metody planowania rodziny

moga im znaczaco ta szanse¢ zwigkszy¢.

Magda: Bo to jest tak - ze plemnik, ktéry niesie kod na dziewczynke on jest wolniejszy, ale tez jest
duzo bardziej odporny na rézne czynniki i przezywaja te plemniki dtuzej. W zwigzku z czym,
poniewaz $luz jest jakby ta pierwsza informacja o tym, ze ptodno$¢ si¢ zaczyna - bo to zalezy od
poziomu estrogenow, a poziom tym estrogendw zwieksza si¢ im blizej jest owulacji - no to jezeli
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potem nie ma juz zadnego innego wspotzycia, to po prostu te plemniki, ktére niostyby informacje¢ na
chlopca zdaza wymrze€, zostang tylko te, ktore niosg informacj¢ na dziewczynke. Natomiast jesli
chodzi o chtopcow, no to to sg plemniki, ktore sg bardzo szybkie, nawet maja krotsze witki, maja inny
troch¢ ksztatt gtowki, taki bardziej szpiczasty 1 one sa naprawde sprytne (§miech). To znaczy bardzo
szybko daza do celu, duzo szybciej niz plemniki, ktére niosg kod na dziewczynke - maja dhuzsza
witke 1 sg takie bardziej obte. No i jezeli jest to ten czas kiedy faktycznie ta komoérka jajowa jest
gotowa, bo wydostala si¢ z jajnika do jajowodu, no to szansa, ze wiasnie te bgda pierwsze si¢

zdecydowanie zwigksza.

Michal: Powiedz Magda, jezeli ktoras ze sluchaczek lub stuchaczy mieliby pytania odnosnie
naturalnych metod planowania rodziny to gdzie moga Cie znalezé, zeby takie pytanie moéc

zadaé?

Magda: Pod moim adresem poradnianym, ze tak to nazwg. Adres jest diugi, ale jest logiczny,
wszystkie litery sg male i nie ma zadnych znakow, ktore by przedzielaty wyrazy, jest to tak jakby

jeden wyraz - poradniansjwrzeszcz@gmail.com.

Michal: Wow. Powiem tak, dla mnie temat bardzo trudny. Nie spodziewalem si¢ az takiej iloSci
informacji. Mialem nadzieje¢, Ze mi powiesz, ze to jest latwo szybko i przyjemnie, i rzeczywiscie
taka metod¢ mozna zastosowal. Natomiast ja teraz juz rozumiem dlaczego ogolnie o
naturalnych metodach planowania rodziny panuje taka opinia, ze sa nieskuteczne - bo
podejrzewam, ze wiele 0sob po prostu podchodzi do tego z marszu, przeczyta jedna publikacje
i wydaje im si¢, Ze juz moga eksperymentowacé. Natomiast po rozmowie z Toba widze, ze jest to
temat, ktory wymaga glebszego przygotowania, ale dzieki temu rzeczywiscie te metody majg
szans¢ zadzialaé. To co mi si¢ szczegolnie podobalo, to to ze wskazalas, ze te metody moga by¢
pewnym ratunkiem dla osob, ktore juz na przyklad z taka antykoncepcja farmakologiczna -
juz nie mogg z niej korzysta¢ z roznych powodow. Czyli to jest Swietna odpowiedz wlasnie dla
osob, ktore maja takie klopoty albo propozycja dla osob, ktore rzeczywiscie chca prowadzi¢ ten

ekologiczny tryb zycia.

Magda: Jesli chodzi o nauczenie si¢ tych metod, to jest inwestycja, ktoéra procentuje - dbaniem o
swoje zdrowie, procentuje taka dobrg wiedzg na temat tego co faktycznie si¢ dzieje w organizmie,
procentuje mozliwoscia wlasnie zdecydowania konkretnie czy pragniemy w danym momencie
dziecka, czy nie. I mysle, Ze to tez jest taka sytuacja kiedy poki przynajmniej jakas ta ptodnos¢ trwa,
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czyli nawet dla takich par posunigtych w latach. Dzisiaj ludzie Zyjg diuzej. Ja pamigtam, ze si¢
kiedy$ tam dawno temu spotkatam z takim pytaniem pani, ktéra byta chyba tak juz lekko po 40-tce:
no, ale jezeli by dziecko si¢ poczelo, czy to si¢ jeszcze wychowa? No jesli dlugos¢ zycia kobiet jest

przecigtnie jest 82 lata to mysle, ze zasadniczo jest duze prawdopodobienstwo.

Michal: Tak. Jeszcze wnuka mozna si¢ dochowac.

Magda: Jeszcze wnuka mozna si¢ dochowac, tak (§miech). Takze to jest kwestia tego rodzaju - ze
mysle, ze cztowiek nie jest krowa, czyli moze zmieni¢ poglady. I moze by¢ tak, ze na poczatku
matzenstwa myslimy jedno, dwoje, a potem po prostu mija jaki$ czas i dochodzimy do wniosku: a
wlasciwie dlaczego jeszcze nie jedno? I mysle, ze mamy tez takie przyktady wsrod celebrytow, ze
mieli jakie§ tam swoje dzieci powiedzmy tak grubo przed 30-tkg, powiedzmy w ten sposob, a
poOzniej si¢ okazywato, ze po jakim$§ czasie z r6znych tam powodow decydowali si¢ na jeszcze jakie$
jedno czy nawet drugie, czyli w sumie trojke dzieci. To jest pokazanie takiej perspektywy, ze mozesz

zawsze jako$ tam stwierdzi¢, ze w danym momencie mozesz zmieni¢ zdanie, prawda.

Michal: Ja si¢ pod tym podpisuj¢, bo jestem tego doskonalym przykladem - znaczy ja i moja
zona - bo mamy dwaje¢ starszych dzieci 12 i 14 lat, a dwa lata temu urodzilo nam si¢ Swiadomie,
zaplanowane trzecie dziecko - taki maluszek, ktory jest w tej chwili oczkiem w rodzinie i nikt

sobie nie wyobraza jak bySmy mogli bez niego funkcjonowaé, takze kazdemu polecam.

Magda: Ja to si¢ $mieje, bo moja najmlodsza corka si¢ urodzila jak ja miatam 41 lat - Ze cigza to jest

najlepsza hormonalna terapia zastepcza na premenopauze (Smiech).

Michal: (Smiech) Dobrze. Magda, jakbys tak mogla w jednym zdaniu podsumowa¢ — no, nie
wiem czy uda Ci sie w jednym, ale w kilku zdaniach - jezeli stuchaczka lub sluchacz mieliby
zapamieta¢ jedna rzecz z tej naszej rozmowy, to co jest najwazniejsze? Co powinni

zapamietac?

Magda: Po pierwsze, zeby szuka¢ informacji z najbardziej wiarygodnych zrodel, zeby sprawdza¢ na
czym opiera si¢ - jak majg informacj¢ z Internetu - na czym ta konkretna osoba, ktora pisze si¢
opiera. Bo spotkalam si¢ z roznymi dziwnymi kompilacjami roéznych dziwnych informacji.
Natomiast tez niektorzy probuja sami sobie montowaé swoja metode na podstawie rdznych
informacji z r6znych metod. Nas na kursie uczy si¢: nie wolno miesza¢ metod w czasie kiedy uczysz
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konkretng pare¢ - bo jezeli uczysz mieszanki, to uczysz czego$ czego efektywnos¢ nigdy nie zostata
zbadana. To jest pierwsza rzecz. Druga rzecz - mozemy mowié, ze stosujemy naturalne planowanie
rodziny jesli naprawd¢ dobrze znamy regufy tej metody i jesli faktycznie prowadzimy obserwacje na
pismie, czy w komputerze — po prostu chodzi o dokumentowanie. Profesor Fijatkowski mowit: para,
ktora nie notuje, nie stosuje zadnej metody. Skutecznos¢ metody zadnej jest taka, ze dwadziescia par

na sto w ciggu roku nie pocznie dziecka. To tez jest jaka$ skuteczno$¢, bo nie ma 100%.

Michal: Tak, czyli 80% poczyna dziecko.

Magda: Takze ja mowig, ze sa tacy, ktorzy stosuja metode a sa tacy, ktorzy ,,mowig”.

Michal: Czyli przede wszystkim szuka¢ sprawdzonych informacji oraz dobrze pozna¢ reguly i

prowadzi¢ informacje na piSmie.

Magda: Tak, notatki na piSmie. Przy czym jakby wigcej informacji na temat jest potrzebnych do
prowadzenia temperatury, bo tutaj sa konkretne warunki do prowadzenia tej obserwacji - poniewaz
to nie jest temperatura spod pachy, to jest co$ co si¢ nazywa podstawowa temperatura ciata. Bo tak
jak obserwacje sluzu to mozna jakby wej$¢ w rytm i jakby to jest co§ co nam si¢ - jak mamy ta
swiadomos$¢ - narzuca nam si¢: id¢ ulica 1 czuje co si¢ tam dzieje. To tak, jesli chodzi o temperature,
no to jest procedura, ktora trzeba zachowac, ale jest to bardzo dobra wiadomo$¢ - to jest taka
informacja, ktora jest w sumie bezcenna i ktorej nam tak $§luz sam w sobie nie da, takiej jak daje nam
temperatura. I po jakim$ czasie tak naprawd¢ mierzymy ta temperature nie zastanawiajac si¢ juz nad
tymi warunkami, bo to wchodzi w krew - tak jak wszystko czego musieliSmy si¢ kiedy$ nauczyc na
przyktad mycie zgbow, czy czesanie si¢. Mezczyzni to nie zawsze si¢ muszg czesac, bo czasami majg
bardzo krétkie wilosy, ale kobiety to w zasadzie codziennie co$ z tymi wlosami robig. Czyli po
jakim$ czasie to nam wchodzi w nawyk, to nam wchodzi w krew. Jak wiadomo najtrudniejsze jest

wypracowanie tylko tego, zeby nam to w krew weszto.

Michal: To ja sobie taki trzeci punkt dopisalem - zZeby dobrze poznaé¢ warsztat i trzymac si¢
procedury. Na przyklad tej procedury mierzenia temperatury tak, zeby ona byla wiarygodna i
jak rozumiem niosla jaka informacje, ktora pozwoli nam rzeczywiscie okresli¢ te dni nieptodne

z najwieksza mozliwa dokladnoscia.
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Magda: I mowie, w kazdej wgtpliwosci najszybciej jest jakby rozwiac tg watpliwos¢, czy dowiedziec
si¢ czy gdzie ewentualnie moglibysmy popetni¢ btad - jezeli znajdziemy osobe, ktora jest
przygotowana do tej pomocy. Bo mozna oczywiscie wiele informacji znalez¢ samodzielnie w
Internecie, ale jakby taka najprostsza, najszybsza S$ciezka jest to, zeby znalez¢ osobe, ktora jest

przygotowana do przekazywania tej wiedzy.

Michal: Jednak ten instruktor czy instruktorka gdzie§ tam pod r¢eka na pewno sie przyda.
Dobrze, to ja tak szybciutko podsumuj¢ - szuka¢ sprawdzonych informacji, poznaé¢ reguly i
prowadzi¢ notatki na piSmie, trzymacé si¢ procedur i mie¢ kogos, jakiego§ mentora, osobe
przygotowana, zeby w razie watpliwosci mogla nam pomoc.

Magda: To jest najskuteczniejszy sposob stosowania metody.

Michal: Magda, Slicznie Ci dziekuje. Mam nadziej¢, ze zachecilismy stuchaczke jakas,
przynajmniej jedna albo wiecej do zastosowania tej metody. I rozumiem, ze w przypadku jakis
watpliwosci czy pytan, to moga si¢ te osoby do Ciebie zwroci¢ i jakas pomoc od Ciebie
uzyskaja.

Magda: Oczywiscie.

Michal: Bardzo Ci dzi¢kuje.

Magda: Jak tylko bed¢ mogta, tak pomogg.

Michal: Super. Dzi¢ki.

str. 19 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

I co teraz myslisz o antykoncepcji naturalnej, a wlasciwie o naturalnym planowaniu rodziny? Nie
taki diabet straszny? Pamigtam, ze ja po nagraniu tego wywiady bylem zdumiony obszernos$cia
zagadnienia zwigzanego z naturalnym planowaniem rodziny. Naprawde¢ mozemy zrobi¢ bardzo
duzo, na wielu etapach przygotowywania si¢ i oczekiwania na nasze potomstwo, aby wilasciwie
przygotowac siebie i otoczenie na jego przybycie. Zachecam do zgl¢biania tematu, szczegolnie
osoby mtode, planujgce zatozenie rodziny. Im wczesniej, im swiadomiej si¢ do tego przygotujemy,
mam tu na mys$li min. czysto$¢ ciata tym wigksze szanse, ze unikniemy jaki§ zwigzanych z tym

problemoéw w przysziosci.

To tyle na dzisiaj, za dwa tygodnie, juz w nowym 2017 roku przywitam Ci¢ bardzo szczegdlnym
odcinkiem podcastu. Odcinkiem o0 nagraniu ktérego marzylem od samego poczatku mojego
podcastowania, czyli juz ...... 2 lata. Za dwa tygodnie uslyszysz trzy historie, historie trzech
wspanialych osob, ktore min. dzieki czytaniu naszego bloga, dzigki stuchaniu podcastu Wiecej Niz
Zdrowe Odzywianie zmienili swoja dietg, zmienili swoj styl Zycia 1 bardzo s3 z tej zmiany

zadowoleni. Trzy historie, trzech ré6znych oséb, juz za dwa tygodnie.

A tymczasem zycz¢ Ci przecudownych, radosnych i1 wesotych §wiat Bozego Narodzenia. Niech ten
czas obfituje w spotkania w gronie Ci najblizszych osob, spokoj, chwile na zadumg i takg refleksje. ..
Jak chciatby$ spedzi¢ te swieta za rok? Jak chciatbys je spedzi¢ za 5 lat... I co si¢ musi wydarzyc,
aby to bylo mozliwe... To juz takie mate przygotowanie Ciebie na powitanie nowego roku, ktore
bedzie bardzo dobra okazja do podjecia jaki$ postanowien. Ale to dopiero po $§witach, a tymczasem

wesotych $wiat 1 do ustyszenia za 2 tygodnie.
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