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נספח י"ד
 מידע בסיסי על פוריות:

לרופאי נשים ולמטופלות שלהם

אם אתם קוראים עמודים אלו, סימן ש:
• קיבלתם את המידע מאחת המטופלות שלכם, משום שהיא משוכנעת שהמידע 	

המוצג בו צריך להיות נגיש לכל אשה ולכל רופא נשים.
• אלה 	 מכל:  יותר  מעדיפות  שנשים  מהסוג  הרפואה  מתחום  מקצוע  אנשי  אתם 

רצונן  את  ומכבדים  שלהם,  למטופלות  רגישים  בחידושים,  להתעדכן  שנוהגים 
לדעת כמה שיותר על גופן.

אם יצא לכם לעלעל בספרי, אני מקווה שהבנתם שמטרתי היא להעצים נשים ולספק להן 
ידע שיסייע להן להבין לעומק את מערכות גופן. על סמך העקרונות הבסיסיים של שיטת 
המודעות לפוריות )שמ"פ( יכולות נשים לתעד בקלות את המחזור החודשי שלהן על בסיס 
יומי, ולקבל מידע רב ערך. יבוא יום והדבר יהיה נדבך בסיסי בחינוכה של כל אשה צעירה. 

כחלק מתהליך זה, ישתנו גם יחסי הרופאים והמטופלות.
שימושי  כלי  היא  ששמ"פ  בוודאי  תתרשמו  המצורפות,  לדוגמה  בטבלאות  תעיינו  אם 
המאפשר לנשים לטול אחריות מלאה על בריאותן הגינקולוגית ועל כל היבטי המחזור שלהן, 
ממניעת הריון ועד כניסה להריון, מתסמונת קדם־וסתית ועד למנופאוזה. הטבלאות הללו 

יוכלו לשמש גם אתכם, הרופאים, בבואכם לאבחן בעיות, כגון אלה שבמסגרת להלן:

מצבים שאפשר לזהות באמצעות שמ"פ
בעיות גינקולוגיותמצבי פוריות

דימום לא סדיר או לא רגילהיעדר ביוץ
דלקות וגינליותביוץ מושהה

דלקות בדרכי השתןשלב לוטאלי קצר
עיוותים ברחםנוזלים לא פוריים מצוואר הרחם

גושים בשדחוסר איזון הורמונלי
תסמונת קדם וסתיתרמת פרוגסטרון נמוכה מדי

טעות בקביעת גיל ההריון
הפלות מוקדמות

מאת טוני ושלר,
מחברת הספר שיטת המודעות לפוריות
בעלת תואר מוסמך במדעי הבריאות
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אם יגיע לידיכם עותק של הספר שיטת המודעות לפוריות, אני ממליצה לכם לשים לב 
במיוחד לחלקים הבאים:

עמודי הצבע: שמונה עמודים של תמונות וגרפים בנושא פוריות. 	•
עמ' 143: זיהוי פוריות באמצעות מדידת חום השחר. 	•

עמ' 130: סיכום של ארבעת כללי שמ"פ. 	•
עמ' 259: בעיות במחזור ופתרונן: צפו לבלתי צפוי. 	•

מידע כללי על שמ"פ

מהי שיטת המודעות לפוריות )שמ"פ(?
שיטת המודעות לפוריות היא שיטה טבעית ומוכחת מדעית למניעת הריון ולהשגת הריון. 
זו איננה שיטת הימים הבטוחים, שהיא שיטה מיושנת ולא יעילה למניעת הריון, המבוססת 
הקודמים של האשה, ללא כל תצפיות בסימנים  על חישוב מתמטי של אורך מחזוריה 

המבשרים את הביוץ במחזור הנוכחי.
שמ"פ משלבת תצפית יומיומית בשלושת סימני הפוריות המעידים על השלב הפורה בימים 
שסביב הביוץ: חום הגוף בעת היקיצה, נוזלי צוואר הרחם ושינויים במיקום צוואר הרחם. 
זוגות המבקשים למנוע הריון יכולים לבחור להימנע מיחסי מין בימים הפוריים או להשתמש 
 Contraceptive של   2004 במהדורת  הפוריים.  הימים  במהלך  אחרים  מניעה  באמצעי 
Technology מצוין כי אחוזי הכישלון של השיטה )עם הימנעות ממין בימים הפוריים( עומדים 

על 2% בלבד - לא יותר מאחוזי הכישלון של הקונדום.

אילו יתרונות נוספים יש לשמ"פ?
בנוסף לאפשרות לזהות את השלב הפורה, שמ"פ הוא גם כלי מעצים לאשה המסייע לה 
לשמור על בריאותה הגינקולוגית. המעקב היומיומי מאפשר לאשה לזהות בעצמה דלקות 

וגינליות או דימום בלתי רגיל, ולהבחין בין כאבי מחזור נורמליים לבעיות גינקולוגיות.

האם כל אחת יכולה להשתמש בשמ"פ?
כל אשה בגיל הפוריות תפיק תועלת מלימוד העקרונות הבסיסיים של השיטה, ולו רק כדי 
להכיר את גופה שלה. נכון, כדי למדוד ולרשום מדי יום יש צורך במוטיבציה ובמשמעת 
עצמית. אך נשים רבות שנחשפו לאפשרות זו מעידות שקל ללמוד את השיטה, וההשקעה 

של שתי דקות ביום בהחלט משתלמת.

בעמודים הבאים  המוצגות  לדוגמא  ריקות של הטבלאות  גרסאות  להוריד  תוכלו 
לנהל  גם  ניתן  שלכם.  למטופלות  אותן  ולחלק   ,www.haolam.co.il/fam בכתובת 
מעקב ממוחשב אחרי סימני הפוריות לפי שמ"פ באמצעות תוכנת מחשב ייעודית, 
באתר www.TCOYF.com. באותו אתר מוצעת גם גרסה מבוססת־רשת של התוכנה, 

שמאפשרת לכל אישה גישה לנתוניה האישיים מכל מחשב המחובר לאינטרנט.
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עקרונות מדעיים שעליהם מבוססת שמ"פ
והפרוגסטרון.  האסטרוגן  מרמות  ישירות  מושפע  האשה  של  החודשי  המחזור  א.	
אסטרוגן מכתיב את השלב הראשון )הפוליקולרי( של המחזור, והפרוגסטרון את 

השלב השני )הלוטאלי(. הורמון ההצהבה הוא הזרז הגורם לביוץ.
גופה של כל אשה מייצר שלושה סימני פוריות עיקריים המבשרים את הביוץ  ב.	

ומעידים שהוא חלף: חום השחר, נוזלי צוואר הרחם ומיקום צוואר הרחם.
המחזור  באותו  אם  בלבד.  שעות   12-24 מאוד,  קצר  הביצית  של  חייה  משך  ג.	
משוחררת ביצית נוספת )כפי שקורה בהריונות טבעיים של תאומים לא זהים(, 

היא תשוחרר בטווח של עד 24 שעות מרגע ששוחררה הביצית הראשונה.
הזרע יכול לשרוד בנוזלי צוואר הרחם הפוריים עד חמישה ימים. ד.	

מונע  אשר  פרוגסטרון,  משחרר  שהתבקע,  מהזקיק  השריד  הצהוב,  הגופיף  ה.	
שחרור של ביצית נוספת עד למחזור הבא.

טיפים לטיפול באשה שמנסה להרות
בעיות פוריות נפוצות בגברים ובנשים במידה דומה, לכן כדאי לטפל בהם כזוג,  	•

ולבצע ספירת זרע של הגבר במקביל לתחילת ביצוע הבדיקות באשה.
כיוון שהביוץ משתנה ממחזור למחזור, אפשר להיעזר במדידות החום ממחזורים  	•
את  לעודד  מוטב  עתידית.  פוריות  לחזות  כדי  עליהן  להסתמך  אין  אך  קודמים, 
המטופלת לעקוב גם אחר נוזלי צוואר הרחם. הדבר יאפשר לה לזהות את הימים 

הפוריים ביותר, ויסייע לכם לאבחן ולייעץ לה בהתבסס על נתוני המחזור הנוכחי.
יחסי מין לשם השגת הריון, להתמקד בנוזלי  יעצו למטופלות, המבקשות לתזמן  	•
צוואר הרחם ולא במדידת חום. האשה פורייה רק כשנוזלי צוואר הרחם רטובים 
וחלקלקים )והתחושה בנרתיק רטובה(, בד"כ לפני העלייה בטמפ'. יום השיא של 

פוריותה הוא היום האחרון של הפרשה רטובה וחלקלקה ושל התחושה הרטובה.
עודדו את המטופלות לתזמן את יחסי המין ליום שלפני העלייה בטמפ', כי ביום  	•

העלייה יש להניח שהביצית כבר מתה ונעלמה.
היא  כזאת  ירידה  העלייה.  לפני  ירידה בטמפ'  תכוונו את המטופלות לחפש  אל  	•

תופעה נדירה המתקיימת אצל נשים ספורות בלבד.
קבעו למטופלות תור לבדיקות )כגון PCT, ביופסיה של רירית הרחם ובדיקות דם  	•

לפרוגסטרון( לפי זמן הביוץ האמיתי שלהן )ולא לפי זמן ביוץ ממוצע של 14 יום(.
בדקו אם המטופלת שלכן מבייצת באופן עצמאי לפני שתרשמו לה איקקלומין.  	•
שימו  קצר,  לוטאלי  בשלב  בטיפול  או  ביוץ  בהשראת  צורך  שיש  תחליטו  אם 
צוואר הרחם. לכן,  נוזלי  לייבוש של  לב לאפשרות שתרופות אלו עלולות לגרום 

במחזורים אלו מומלץ לבצע הזרעות, ולא להסתפק ביחסי מין מתוזמנים לביוץ
לפני הזרעה מלאכותית וודאו שההזרעה נקבעה לימים טרום הביוץ של האשה  	•
קולע רק  )אשר  ב־14 למחזור  ביום  אוטומטי  ודאי לא באופן   - באותו המחזור 
שנראים  כפי  הזקיקים  גודל  על  בהסתמך  ורק  אך  לא  וגם  מהמחזורים(,  ב־15% 
אם  הבשלים.  הזקיקים  בגדלי  גם  נשים  בין  שונות  ישנה  שכן  סאונד,  באולטרה 
האשה עוקבת אחר נוזלי צוואר הרחם שלה, היא תוכל לסייע לכם בתזמון תחילת 

הבדיקות הרפואיות )מעקב זקיקים ובדיקות דם(.
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מניעת הריון - בעשר אצבעות

השלבים הפוריים והלא־פוריים לפי ארבעת כללי שמ"פ.

היום במחזור 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

תאריך

היום בשבוע
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אמצעי מניעה
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כלל חמשת כלל יום היבשכללי העלייה בטמפ' ויום השיא
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הראשונים

שלב לא פורה 
לפני הביוץ שלב פורה

שלב לא פורה 
אחרי הביוץ

היום במחזור 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

תאריך

היום בשבוע

_______ זמן המדידה הרגיל

ספירת טמפ' וימי השלב הלוטאלי

חום השחר 10
05
37
95
90
85
80
75
70
65
60
55
50
45
40
35
30
25
20
15
10
05
36

10
05
37
95
90
85
80
75
70
65
60
55
50
45
40
35
30
25
20
15
10
05
36

10
05
37
95
90
85
80
75
70
65
60
55
50
45
40
35
30
25
20
15
10
05
36

10
05
37
95
90
85
80
75
70
65
60
55
50
45
40
35
30
25
20
15
10
05
36

10
05
37
95
90
85
80
75
70
65
60
55
50
45
40
35
30
25
20
15
10
05
36

10
05
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95
90
85
80
75
70
65
60
55
50
45
40
35
30
25
20
15
10
05
36

10
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85
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75
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55
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45
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35
30
25
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15
10
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55
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45
40
35
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35
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55
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45
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35
30
25
20
15
10
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55
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45
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35
30
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20
15
10
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55
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45
40
35
30
25
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15
10
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אמצעי מניעה

סמנו בעיגול את מועד יחסי המין 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

דמוי חלבון־ביצה

חלבי

דביק

יובש, הכתמה או וסת

שלב פורה ויום השיא )יש(

תחושה בנרתיק

1 2 3 יש4

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

שה
יב " " " " "

קה
דבי   "

בה
רטו "

כוך
סי

כוך
סי שה
יב " " " " " " " " " " " " " "} } }

כלל חמשת כלל יום היבשכללי העלייה בטמפ' ויום השיא
הימים 

הראשונים

שלב לא פורה 
לפני הביוץ שלב פורה

שלב לא פורה 
אחרי הביוץ
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סיכום של ארבעת כללי שמ"פ למניעת הריון באופן טבעי

מתחת לכל כלל מפורטים העקרונות הביולוגיים שעליהם הוא מבוסס.

כלל חמשת הימים הראשונים 	.1
הימים הראשונים של המחזור החודשי, בתנאי  מוגנות מהריון בחמשת  אתן  	

שזיהיתן עלייה ברורה בטמפ' 12-16 יום קודם.
אצל רוב הנשים, הסיכוי המשולב שהביוץ יתרחש ביום העשירי או  	
קודם לכן, וכן שהזרע יחזיק מעמד מהיום החמישי עד לביוץ - הוא 

אפסי.

כלל היום היבש 	.2
לפני הביוץ אתן מוגנות מהריון בערב של כל יום יבש. 	

הזרע אינו יכול לשרוד בנרתיק בסביבה יבשה. בנוסף, היעדר נוזלים  	
שיתרחש  מכדי  נמוכות  האסטרוגן  שרמות  מעיד  הרחם  בצוואר 

ביוץ.

כלל העלייה בטמפ' 	.3
אתן מוגנות מהריון בערב היום השלישי ברצף שבו הטמפ' שלכן היא מעל לקו  	

המפריד.
כבר  שהביוץ  מעידה  פרוגסטרון  שחרור  עקב  בטמפ'  העלייה  	
שהביצית  בחשבון  לוקחת  ימים  שלושה  של  המתנה  התרחש. 
מתקיימת עד 24 שעות, בתוספת הסיכוי הקלוש שיהיה ביוץ נוסף 

תוך 24 שעות. 

כלל יום השיא 	.4
אתן מוגנות מהריון בערב היום הרביעי ברצף אחרי יום השיא שלכן. 	

יום השיא מוגדר כיום האחרון של ההפרשה הרטובה או של התחושה  	
הרטובה בנרתיק, והוא מבשר את הביוץ. המתנה של ארבעה ימים 
מתו,  כבר  ששוחררו  הביציות  או  שהביצית  לוודא  נועדה  אחריו 

ושנוצרה סביבה יבשה שלא מאפשרת לזרע לשרוד.

הערת אזהרה
העומדים  מהעקרונות  אחד  כל  לעומק  להבין  חשוב  אך  שימושי,  הוא  זה  סיכום 
בבסיס כללי השיטה לפני שמיישמים אותה לצורך מניעת הריון. לא תוכלו לדעת 
שאתן בטוחות מפני הריון עד שלא תוודאו שכל הכללים מתקיימים. אם יש לכם 

ספקות, אל תקחו סיכון. 
ורק אם מקפידים  יעיל ביותר אך  ולסיום, דעו שהכללים הללו הם אמצעי מניעה 
הכרוכים  הסיכונים  את  יבינו  בשיטה  שמשתמשות  שמי  חשוב  זאת,  עם  עליהם. 

במניעת הריון בדרך הטבעית. אנא קראו את נספח ד' לפני שתיישמו את השיטה.
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טבלה למניעת הריוןטבלה לדוגמה - מניעת הריון
גיל ____________               מחזור מס' _________

חודש ______     שנה ____     אורך מחזור זה _____ 12 המחזורים האחרונים: הקצר ביותר _____     הארוך ביותר _________ 

היום במחזור 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

תאריך

היום בשבוע

_______ זמן המדידה הרגיל

ספירת טמפ' וימי השלב הלוטאלי

חום השחר

10
05
37
95
90
85
80
75
70
65
60
55
50
45
40
35
30
25
20
15
10
05
36

10
05
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95
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85
80
75
70
65
60
55
50
45
40
35
30
25
20
15
10
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36
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55
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45
40
35
30
25
20
15
10
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20
15
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20
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95
90
85
80
75
70
65
60
55
50
45
40
35
30
25
20
15
10
05
36

10
05
37
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אמצעי מניעה

סמנו בעיגול את מועד יחסי המין 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

דמוי חלבון־ביצה

חלבי

דביק

יובש, הכתמה או וסת

שלב פורה ויום השיא )יש(

תחושה בנרתיק

צוואר הרחם

)קשה, בינוני, רך(

תיאור של נוזלי צוואר הרחם
דמוי חלבון ביצה: חלקלק, מתיח, 

שקוף/פסים לבנים/אטום, תחושת 
סיכוך, תחושה רטובה או לחה.

חלבי: קרמי, חלבי, חלק, בד"כ 
לבן או צהוב, תחושה רטובה, לחה 

או קרירה.
דביק: בצקי, פירורי, אטום. תחושה 

יבשה או דביקה.

כאבי ביוץ
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טבלת הריוןטבלה לדוגמה - לנשים שרוצות להרות
גיל ____________               מחזור מס' _________

חודש ______     שנה ____     אורך מחזור זה ________ 12 המחזורים האחרונים: הקצר ביותר _____     הארוך ביותר _________ 

היום במחזור 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

תאריך

היום בשבוע

_______ זמן המדידה הרגיל

ספירת טמפ' וימי השלב הלוטאלי

חום השחר
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בדיקת הריון

סמנו בעיגול את מועד יחסי המין 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

דמוי חלבון־ביצה

חלבי

דביק

יובש, הכתמה או וסת

שלב פורה ויום השיא )יש(

תחושה בנרתיק

צוואר הרחם

)קשה, בינוני, רך(

תיאור של נוזלי צוואר הרחם
דמוי חלבון ביצה: חלקלק, מתיח, 

שקוף/פסים לבנים/אטום, תחושת 
סיכוך, תחושה רטובה או לחה.

חלבי: קרמי, חלבי, חלק, בד"כ 
לבן או צהוב, תחושה רטובה, לחה 

או קרירה.
דביק: בצקי, פירורי, אטום. תחושה 

יבשה או דביקה.

כאבי ביוץ

ערכות לחיזוי הביוץ

בדיקות והליכים רפואיים

תרופות
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פעילות גופנית

שונות

נסיעות

מחלה

מתח

תסמונת קדם־וסתית

בדיקת שד עצמית

רבק
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