
7 Įvadas 
7 Kaip ve ik ia natūra lus š e i m o s p l a n a v i m a s , arba 

Sensiplan m e t o d a s ? 
7 Baz inė k ū n o t e m p e r a t ū r a 
7 G i m d o s kaklel io g l e i v ė s 
8 G i m d o s kaklel is 

8 S i m p t o t e r m i n i s m e t o d a s Sensiplan 

8 Kaip išmokt i Sensiplan m e t o d o ? 

8 A p i e šią Pratybų knygą 

11 1 skyrius: Kūno požymių 
stebėjimas 

13 K ū n o p o ž y m i ų s t e b ė j i m a s i r d u o m e n ų ž y m ė j i m a s 
lentelėje 

15 Ciklo lentelė 

16 G i m d o s kaklel io g le iv ių s t e b ė j i m a s ir ž y m ė j i m a s ciklo 
lentelė je 

17 B a z i n ė s k ū n o t e m p e r a t ū r o s m a t a v i m a s i r ž y m ė j i m a s 
ciklo lentelėje 

17 Kaip m a t u o j a m a t e m p e r a t ū r a ? 
17 Kas gali sutr ikdyt i t e m p e r a t ū r ą ar ją paveikt i? 
17 S k a i t m e n i n i o t e r m o m e t r o y p a t u m a i 

G i m d o s kaklel io g le iv ių s t e b ė j i m o d u o m e n ų surašy
mas į ciklo lentelę 

18 1 prat imas 

T e m p e r a t ū r o s ž y m ė j i m a s 
20 2 prat imas ir 1 p r a t i m o s p r e n d i m a s 
22 S p r e n d i m a s 

T e m p e r a t ū r o s i r g i m d o s kakle l io 
g le iv ių s i m b o l i ų ž y m ė j i m a s 

24 3 prat imas 
26 S p r e n d i m a s 

G i m d o s kaklel io g le iv ių s imbol ia i 
28 4 prat imas 
30 S p r e n d i m a s 

T e m p e r a t ū r o s m a t a v i m a s 
33 5 p r a t i m a s : T e m p e r a t ū r o s m a t a v i m o testas 

34 S p r e n d i m a s 

35 G i m d o s kaklel io s tebėj imas ir ž y m ė j i m a s ciklo lentelėje 

35 Kitų p o ž y m i ų s t e b ė j i m a s ir ž y m ė j i m a s ciklo lentelėje 

37 2 skyrius: Vėlyvasis nevaisingasis 
laikotarpis 

38 V ė l y v o j o n e v a i s i n g o la ikotarpio n u s t a t y m a s 
38 G i m d o s kaklel io g le iv ių s t e b ė j i m ų v e r t i n i m a s 
38 G i m d o s kaklel io v e r t i n i m a s 
38 T e m p e r a t ū r o s v e r t i n i m a s 
39 V ė l y v o j o n e v a i s i n g o la ikotarpio n u s t a t y m a s 
39 Kita g a l i m y b ė 

G i m d o s kaklel io gle iv ių piko n u s t a t y m a s 
40 6 prat imas 
42 S p r e n d i m a s 

V ė l y v a s i s n e v a i s i n g a s la ikotarpis 
44 7 prat imas 
46 S p r e n d i m a s 
48 8 prat imas 
50 S p r e n d i m a s 
52 9 prat imas 
54 S p r e n d i m a s 
56 10 prat imas 
58 S p r e n d i m a s 
60 11 prat imas 
62 S p r e n d i m a s 
64 12 prat imas 
66 S p r e n d i m a s 
68 13 prat imas 
70 S p r e n d i m a s 
72 14 prat imas 
74 S p r e n d i m a s 
76 15 prat imas 
78 S p r e n d i m a s 



81 3 skyrius: Ankstyvasis 
nevaisingas laikotarpis 

82 A n k s t y v o j o n e v a i s i n g o laikotarpio n u s t a t y m a s 
A n k s t y v a s i s neva is ingas laikotarpis 

84 16 prat imas 
86 S p r e n d i m a s 
88 17 prat imas 
90 S p r e n d i m a s 
92 18 prat imas 
94 S p r e n d i m a s 

A n k s t y v a s i s ir v ė l y v a s i s nevais ingi laikotarpiai 
96 19a prat imas 
98 S p r e n d i m a s 

100 19b prat imas 
102 S p r e n d i m a s 
104 20 prat imas 
106 S p r e n d i m a s 
108 21 prat imas 
110 S p r e n d i m a s 
112 22a prat imas 
114 S p r e n d i m a s 
116 22b prat imas 
118 S p r e n d i m a s 

121 4 skyrius: Skirtingi ciklai ir 
ypatingos gyvenimo situacijos 

122 Skirt ingi ciklai 
122 Ciklai su n e p a k a n k a m a l iuteinine faze 
122 Monofaz in ia i ciklai 

123 Y p a t i n g o s g y v e n i m o situaci jos 
123 N o r i n č i o m s pastoti 
123 Po g i m d y m o i r ž i n d y m o laikotarpiu 
123 P r e m e n o p a u z ė 
123 Natūralus š e i m o s p l a n a v i m a s , nusto jus vartot i 

h o r m o n i n ę kontracepci ją 

M o n o f a z i n i s ciklas 
124 23 prat imas 
126 S p r e n d i m a s 

Pai lgėjusi pirmoji ciklo fazė 
128 24 prat imas 
130 S p r e n d i m a s 

S u t r u m p ė j u s i antroj i ciklo fazė 
132 25 prat imas 
134 S p r e n d i m a s 

Noras pastoti 
136 26a prat imas 
138 S p r e n d i m a s 
140 26b prat imas 
142 S p r e n d i m a s 

Ž i n d y m o laikotarpis 
144 27 prat imas 
146 S p r e n d i m a s 

P r e m e n o p a u z ė 
148 28 prat imas 
150 S p r e n d i m a s 

Natūralus š e i m o s p lanav imas nusto jus vartot i 
h o r m o n i n ę kontracepci ją 

152 29a prat imas 
154 S p r e n d i m a s 
156 29b prat imas 
158 S p r e n d i m a s 

Pabaigai : pasit ikėkite s a v o ž i n i o m i s ! 
160 30 prat imas 
162 S p r e n d i m a s 
164 Kitokie gal imi 2-o skyr iaus prat imų s p r e n d i m a i 
164 8-15 prat imai 


