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Um ciclo menstrual dura aproxi-
madamente 28 dias. No decorrer
deste ciclo.osovirios libertamum
dvulo, a que chamamos ovulagdo.
0 évuloviajaatravésdatrompade
Falépio até a0 vtero ¢ pode ser fe-
cundado pele espermarozdide,

A aprendizagem dos
métodos naturais
de controlo da
natalidade implica

a cooperacao e
motivacao de ambos
os membros

do casal.

logo a partir do momento em que
deixa o ovirio. Nesta fase, a mu-
lher atravessa o seu periodo fértil
¢ deverd evitar relagdes sexuais se
nio quiscrengravidar.

A aprendizagem dos métodos na-
turais de conrrolo da naralidade
implica 3 cooperagdo ¢ motivagio
de ambos as membros do casal, ji
que asua eficiciadepende daapli-
caglorigorosadasregras mastam-
bém de um mimero premeditado
de dias de abstinéncia sexual.
Como qualquer outro meio de pla-
neamento familiar, 2 adopg3o de
meios naturals tem vantagens ¢
desvantagens. Por um lado, pos-
suem taxas inferiores de ehci-
cia contraceptiva quando com-
parados com outros métodos (por
exemplo os hormonais, como a
pilulz) e nio protegem de doen-
gas como 2 sida ou outris sexu-
almente ransmissiveis (como o
preservative). Por outro, aumen-
tam o conhecimento da mulher
em relagio ao seu corpo, o que fa-
cilita a detecgo de alteragdes do
foro ginecolégice, ndo provocam
efeitos colaterais na sadde, porque

nda implicam o uso de aparelhos
ou de produtos quimicos ¢ permi-
temo prazer sexualseminterrup-
¢cioou desconforto acusto pratica-
mente nulo.

Calendirio. O método do “calen-
dirio”, também conhecido como
tabela de Ogino-Knauss, consiste
em suspender as relagdes sexuais
no perfodo féreil da mulher. Ba-
scia-se na premissa de que os oi-
clos menstruais sio relativamen-
te constantes ¢ por isso o perfodo
fértil do més subsequente pode ser
estimado pelo ciclo anterior.

A mulher anota, pelo menos, o
principio e o im dos seis ultimos
ciclos. A partir daf, estima o ini-
cio de perfodo férril, subtraindo
18 dias ao ciclo mais curro (26 - 8
= 8), ¢ 0 fim do periodo féetil, ao
subtrair i dias ao ciclo mais lon-
go(33- 11=22). Neste caso, aabs-
tinéncia sexual aplicar-se-ia do 8*
até o 22" diado ciclo.

Este método 56 € vilido para mu-
lheres com ciclos regulares e, mes-
mo assim, possui uma elevada ta-
xa de risco. Anualmente, cerca
de 4o em 100 mulheres engravi-
dam com a sua utilizagio, o que
leva muitos especialistas a consi-
derd-lo destituido de fundamen-
to cientifico.

Temperatura basal. Este méto-
do permite detectar o perfodo fér-
til da mulher pela alteragio rérmi-
i que osen corpo registadurante
a ovulagio. Na mulher que estd
aovular normalmente ocorre um
aumento Na [eMpEratura corpo-
ral basal entre 0,5 21,0 grau Cel-
sius imediatamente apos a ovu-
lagdo, que s¢ mantém durante o
resto do ciclo ¢ volta aos valores
prévios antes do fluxo menstrual
comegar. Este aumento de tempe-
ratura deve-se 4 acgio da proges-
terona, hormona sexual feminina
que ésegregada pelo ovirioapasa
ovulaglo. O terceiro diaapds aele-
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tura basal. Indicadores menores
incluem a observagio do colo do
utero atraves da apalpagio, cileu-
los em relacioacicles antenores,
dor abdominal, tensio mamadria,
entre outros. As escolas deste me-
todo variam ligeiramente entre 51

Muito utilizado

ate ans anns

70, n metodo

da temperatura
hasal possui a
desvantagem de
nhrigar a um periodo
prolongadn sem
relacnes sexuais.

em relagio aos indicadores obser-
vados, Regra geral, € possivel man-
ter relagdes sexuais do primeiro
dia do ciclo menstrual (primeiro
da menstruagio) até surgir o mu-
€O AQUOSO, Depots, devem ser evi-
tadas as r{'h_qﬁen SEXUais ad que
se detectem quatro dias de muco
consistente ou se tenham aringi-
do trés dias de elevagio da tempe-
ratura corporal,

A duragio do ciclo menstrual va-
tiade mulher para mulher ¢ pode
variar de més para més. O muco
cervical ¢ a temperatura do corpo
devem ser cuidadosamente ob-
servados e registados por um pe-
riodo de trés a seis meses, antes
de se utilizar o planeamento fa-
miliar natural como dinico méro-
do anticoncepcional. Se a mulher
tiver ciclos irregulares, serd mais
dificil prevenir uma gravidez in-
desejada. x
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Enfermeira o responsavel pelo Departamento de Planeamento Familiar do Movimanto
do Dofesa da Vida (MDV).

Cursos de planeamento familiar natural

Qual é o método de regulacio natural da fertilidade mais eficaz?
Os métodos sintotérmicos 1hm uma raxa de eficacia ligeiramente mais alta do que o méto-
do de ovulagio Billings, Estudos recentes indicam uma eficicia entre os 96 0 05 99%.

Que factores influenciam essa eficacia?

A eficacia dos métodos de regulacio natural da fertilidade depende da motivagio do ca-
sal, da aplicagdo das regras & da manutengdo de um registo permanente. Nos estudos
mais recentes nolou-2e gue aqueles casals que tém uma motivacdo forte para evitar uma
gravidez aplicam rigorosamente as regras e nio surgem gravidezes nao planeadas,

Que matérias sdo abordadas nos cursos?

Mo curses de Educago da Sexuslidade Humana s3o ensinados todos os metodos de
plansamento familiar, incluinde os naturais. Neéstes, é dada uma énfase especial a fisio-
logia do ciclo feminino, para que todos entendam as suas bases cientificas. Nos cursos
de Planeamento Familtar Matural, a fisiologia do cicle e a5 regras de aplicacao dos meto-
dos =30 aprofundadas a diferentes situacdes. S50 ainda executados exercicios praticos
sobre a fisiologia e o registo de grafico e abordados temas como os critérios de escolha,
a psicologiz do planeamento familiar, a consirugao da relagso ea sexualidade,

Qual & o perfil dos participantes?
Mos dols cursos. a maior parte dos participantes 530 jovens do ambos 0s sex0s entre 0s
18 e os 30 anos; alguns em casal.

0 MDV lecclona anualmente quatro a seis cursos sobre Métodas deRegulacdo Natural
da Fertilidade em varios pontos do pais. Em 2005 est3o planeadas acgoes para Lisboa
e Porto. Ma sede, em Lishoa, 530 feitos atendimontos personalizados de Planeamento
Famillar 35 quarias-feiras entre a3 |l e as |6 horas, com marcagdo prévia pelo 1elefo-
ne 21 799 45 30.

A Aszsoriaco Familia e Sociedade também realiza a 5 e 12 de Margo, em Coimbra, e a 5
e 12 da Novembro, em Lishoa, cursos de Métodos Naturais de Planeameanta Famiiar, O
que & a regulacio natural da fertilidade; Anatomia e fisiologia do aparelho repraodutor;
Fisiologia da ovulagio; Aprendizagem da auto-absarvagiol Método de Billings e Mato-
de Sintotérmico s3o alguns dos temas abordados. T. 21 313 83 50 (dias (teis, das 8h
a5 13 horas).



