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" 
)$ �.�������	����"!�$� 	(������#�����#,�*�$���)$�
�� ��
����,�* 1 �"���������)*$ ' ��7������/�,��  #�$�����$���)$��$�	(���!�� 7�������� 30 
��� #���� #��� 1 �$� (1 cycle) �� 30 ��� 7�������� 26 ��� #���� #��� 1 �$� (1 cycle) �� 26 ��� 
��
����  
 

7�� �$���)$��$�
/0 1 �$� (1 cycle) ���.�����,��#��,/#
���� ��� #��� �$���)$��� 
"����$�" ���7�����"!�$����.�����������,��#�� �%�� �$�#�$�&��� �� 28 ��� �$�,�*�"���� 23 ��� 
(23���#����"��) ���6$����)$���� �� 30 ��� (����30��� ����!��) $ ��������� #��� �$���)$��� "���
����$�"  
 

7����� 7���$���)$��$�
/0�� ���,�* 15 ,/#��)$� ��������)$������!��#�*��� #��!�����,�* 
15 ���$ �%�� ��)$��#��
� �")$������,�* 15 ��)$�#/�G�6��HI�")$�#��� 15 ��)$�����
� �$�
��)$�#������,�* 15 
/0#��$#����$���)$������,/#��)$� (
)$����� ���,�* 15 ,/#
����) ���$ ������
7)$��� �$���)$����������$��!
��� �6��!���"!�$� ���.�����������,��#�� "$������-�
��� ���
�����
����.�
��	�#������������/# 
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�������� �$���)$��$�
�
�(��*���������  
 

14 15 16 17 18  
12 13 14 15 16  
13 14 15 16 17  
11 12 13 14 15  
9 10 11 12 13  

�#��
� 2543  
#/�G�6��HI 2543  
����
� 2543  
��E� � 2543  
6KEG�
� 2543  

 

%����#��
� 7��#/�G�6��HI �� 29 �����$�$�  
%���#/�G�6��HI 7�� ����
� �� 30 �����$�$�  
%�������
�7�� ��E� � �� 30 �����$�$�  
%�����E� � 7�� 6KEG�
� �� 29 �����$�$�  

 

�!�(����� �$���)$��$�
���� ��
�$�����'(���	'(� 
)$ 29 (�)$ 30 ��� 
��
�)
�*�
'�(��+�����
����
�,�
-��.
/ 
 
'0��������	�1
�/���2/ 

 

1. 	�%����!(�����$���)$� ����!����$$#��
��$�%��� 
)$ %���#�$�����##��%���("����� �#
%���("������#�!���! !����$�
)$��!��0 14 ��� ����%���#�$�����# �! !��"��!
��#����#����	����"!
� ��� �(�/���,�*,.�	(����"!
�������$���)$�����,��#��  

2.  ��)*$��#����,�*������# 7�������#���L���H� $�# 14 ����$���)$�#��!��  
 

,����
/0
�6$
.���0�������#����"��	%��(�
��� ��)$��#��
� ����#���,�* 28 �#��
� 
	%��(�
��� (���7$ ("����#���,�* 12 #/�G�6��HI�� 14 ���) ��)$�#/�G�6��HI ����#���,�* 28 	%�
�(�
��� (���7$ ("����# 13 ������ 14 ��� #/�G��� 29 ��� )  
 

�������7��
/0�������"$�G�  7 (��� 7 ("�� ����"$�G� 
)$ 14 15 16 17 18 19 20 
�#��
� �"! 5 6 7 8 9 10 11 #/�G�6��HI  
 

����#���,�* 28 �#��
� ��%����7�� 29 �#��
� $�/����%���� 2 ��� 26 -27 �#��
�  
 

��������������"$�G� ����'
)$ 26 27 28 29 �#��
� �,������ 7��
/0���6N���6��HI ���,�* 
21 22 (�)$ 23 �#��
� -�*��"  7 �����#���"�� #� ���"$�G� (�)$���6N���6��HI �$������)$�
#/�G�6��HI �%�����,�* 1 - 2 - 3 #/�G�6��HI -�*� �����7�� 7 ���#�$� #����,�$�	%��(�
���  
 

 ( �.�$�#
�������#.�"��6��7��
�,�*�����	
��
(����4
�
�
 �%�� 28 �����
����,/#��)$� 
(�)$ 24 �����
���� ,/#��)$� (�)$ 30�����
����,/#��)$�) 
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� 5�6�+/����	
��
786(�'�)
 	9�
 21 ��
(�7��)� ��	�1
�����.�  
 

	�#�0�,�*�$���)$������
� 21 ���  
14 15 16 17 18 �#��
� 2543 ���$���)$�  
4 5 6 7 8 #/�G�6��HI ���$���)$� (21 ���#����"��)  

 

7����
�#�0���� 7���������"$�G�  7(��� 7 ("��  
 

����"$�G� 
)$ 14 15 16 17 18 19 20 �#��
� 28 29 30 31 �#��
� �"! 1 2 3 
#/�G�6��HI �������#
)$ 21 ����
� (���7$ ("���� 14 ���) �!�(����� 7��
/0���6N���6��HI ���,�* 
20 �#��
� �%)�$$�/�� ����K,H�O,�*�!�)�6��H/I���7�����,�* 21  
 


��
�)
 7 ��
4�5�������,�
-���*�.(���0�:�4,/� +/���
���	
��
786'�)
 !!! 
 

� 4,/�+/����	
��
 25��
 (�7��)�,�� (����*)
��5=
���) 5?4�,���  

14 15 16 17 18 �#��
� 2543 ���$���)$�  
8 9 10 11 12 #/�G�6��HI ���$���)$� (
��25 ���#����"��)  
�������#
)$ 25 ����
� (���7$ ("���� 14 ���)  

 

7����
�#�0���� 7���������"$�G�  7 (��� 7 ("�� ����"$�G� 
)$ 14 15 16 17 18 19 20 
�#��
� �"! 1 2 3 4 5 6 7 #/�G�6��HI 7��
/0���6N���6��HI ���,�* 21 (�)$ 22 -�*��"  7 �����#
���"��#� ����� 	���� (���#��P� �P��)  

 

� 4,/�+/����	
��
(����@ 	9�
 34 ��
(�7��)�,�� (�/�� 34 ��
(�7��)� �85@ 	
��

�
7���) 5?4�,���  

14 15 16 17 18 �#��
� 2543 ���$���)$�  
17 18 19 20 21 #/�G�6��HI ���$���)$� (
��34 �������!)  
�������#
)$ 3 #/�G�6��HI (���7$ ("���� 14 ���)  

 

#�0���� 7���������"$�G�  7 (��� 7 ("�� ����"$�G� 
)$ 14 15 16 17 18 19 20 
�#��
��"! 10 11 12 13 14 15 16 #/�G�6��HI 7��
/0���6N���6��HI ("�����,�* 20 
�#��
���$�#("� '�����������)$��#��
� #� ����� 	����  

 

�(���(�
��� ���7���$���)$�
/0 �*� �� �! !�"$�G�  7 �����# #��! ��$$#�����$�#
("� ��� ���7���$���)$�
/0����  �*�����#� �*�����"$�G�  	� 7 �����# �"��7��
/0����� 7���=,��
=(
������	
��
 $!���!�#������ 6$��#$$#�!
��� 
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� 4,/�+/����	
��
786(�'�	��'���,�� 	
�A��(�9/�	
�A��(�	�?� 	��4
�
�
.(�.
/ �����
���.�
�  

 

7���$���)$��$�
/0���!��!�!�! #���"��� #���#����$�
/0 �$�����$������� 
/0���
�����7#!����#�������"  �!������������������������ 
/0��$�	%��������(�9���.(��,�
-�� 
(Unsafe period) 
��� (%���$����� ) 
 

First fertile (unsafe) day = Shortest cycle - 18 ( = �����#,�*���*�����"$�G�  )  
Last fertile (unsafe) day = Longest cycle - 11 ( = ����/�,�� ,�*����"$�G�  )  

 

4,/� Shortest day 5�� Longest day 7����.�  
 


)$ ����$��$���)$�,�*����,�*�/��"! ��,�*�/�	� 12 �$��/�,��   12 �$�����#�(� #���
��#,�*
/0������,�#����$���)$���� �$�("�� ���������*�,�*786�/����� 7�� ��
�*5���	
��
 
12 	
��
 ��
�$ �����$ �6)*$��
.���0  #���$ ����%��  

 

��
���	�0�((����	
��
  �������	
��
 
1 �#��
� 2543  
1 #/�G�6��HI  
29 #/�G�6��HI  
28 ����
�  
27 ��E� �  
26 6KEG�
�  
22 ��7/�� �  
19 #�#a�
�  
15 ���(�
�  
12 #�� � �  
10 �/"�
�  
8 6KN��#� �  
5 H����
�  

-  
31  
28  
28  
30  
29  
27  
27  
27  
27  
27  
29  
27  

 

Shortest cycle = 27 days : Longest cycle = 31 days  
First fertile day = 27 - 18 = 9 th ( ���,�* 9 �����#�����#,�*�$���)$���)  
Last fertile day = 31 - 11 = 20 th ( ���,�* 20 �����#�����#,�*�$���)$���)  
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&������L�,����)$�H����
� 2543  
5 = First mens day �����#,�*�$���)$���  
13 = First fertile day ( 9 th 9��� �����#���,�*
5 )  
24 = Last fertile day ( 20 th 20 ��������#
���,�* 5 )  

 

 
 
��������������"$�G�  (Fertile or unsafe period) 
)$ 9th - 20th cycle day -�*�#�
)$���,�* 

13 H����
�  24 H����
� ���$�����    #�����,�#�$���)$� 12 ��)$������$���
� 12 ��)$�
�/�,�� ���$   ������� 6$���� ��)$��#��
� 2544 
/0#���$�����$� �#��
� 2543 $$# �$� 
��)$��#��
� 2544 ����
���)$��/�,��  ����"��#� ����
� 12 ��)$��(�)$����� �"���$���

.���0�������  �������7��
/0�!	%�������� 
/0��$���#�������,�#�$���)$����#�$��"�� �"���!��
(����, ��##�*
�,�*������,�#��� 
/0�����$����� ����$�# 1 �d ����!	%���� 

 
4,/�'2��
�)(���5.=
  
 

7��$ ���������*�,�*786�/���2/	M0�(	�0( #�
)$  
3. �����)*$�#$$#���"�� 
��������7,�*�!�L���H� ���! !��"���!��0 24 %�*�&��  
4. �%)�$$�/����)*$�"�$ $$#���"�� 
��������7,�*�!�L���H� ���! !��"���!��0 48 %�*�&��  
5. ���,�*����# $��
"���
")*$���� #�$� (�)$("�� 2 ��� (��#"��$����)  

 
��/��������"$�G�  (�)$����(�G�  �� 8 ���  
 

�'8�0(����8 2 ��
  	N����55��
 2 ��
 ��
.���5 	N����59/�.� 2 ��
 

2 ��
  2 ��
 1 ��
  2 ��
 1 ��
 ���.�����N'(.
/  

 
(�)$7���!��� � ��
�����"� ������7$ ("����##�$�,�*�$���)$��!��
������$��  
 

��
5��
���	
��
  18 17  16 15 14 13 12  11  

7��)����.���(�  sperm survival  ovulation can occur  oval survival  

 
����������$�����  (�)$ Fertile period ���$ ���!(���� 18 - 11 ��� #�$������#�$��$�

��)$�
������$�� ��#("�##����� �!�(����� �! !����"$�G�  (Fertile period) 	��$���!�.���)$�,�*
���� �"!	��$� ��!�.���)$�,�* �� �!������#��     
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��$�������
����$ ��� Fertile period 	�����,�*���$���!�.���)$�����,�*�/� 26 ��� �"! ��
,�*�/� 30 ���  

 
mens cycle  
26  
30 

 
first fertile day  
26-18 = 8  
30-18 = 12  

 
last fertile day  
26-11 = 15  
30-11 = 19 

 
	��$���!�.���)$����� �!7��%�������"$�G�  (Fertile period) #�$��$���!�.���)$� ��  
 

 
 
�����������7�$#������ 	���)$���$���$���!�.���)$��!����(�)$ �� Possible fertile 

period (�)$����(�G�  �����$�
��������  
 

First fertile day = shortest cycle - 18  
Lasts fertile day = longest cycle g 11  

 
 



���������	
�����  ���
������	��  ���� 7 

� .���5��
.=
 �2/.=(	��� 
 

�����("� ��H�,�*�!����������#����$�  
��
�86=-2(0��
.���5  
����U��VW(
 LH  

 

��
�86=-2(0��
.���5 #��(��������# &� #�����$/0(G��� ( Basal body temperature 
(�)$ BBT) �!��$�	%� Women's thermometer (���� 6��$����������,�# ���������  �	(��' 
��
���� 100 - 200 ��,) 	(�����$��)*��$�,/#�%��#�$�"/#��#��� � &� $����	��"��� 5 ��,� 
����(���� ����,��%�$�
"$� �������!��#	�,���L����� �"!�"#������#����#����# �!���,��	�
#���� ����!��$�	%�,����� ����$ �"!��)*$	%��"���!��$�"���,.�
����!$�� �"����$,�6)*$6��$�
	%�	�
������$�����$ 7�����(�/6��NE�%�� ����� ������  �!��$����,�#(�� �(�/������   
 

$/0(G����!�*.�	�%���#�$�����# (�"��#l$�I&���$�&�����) �"!$/0(G����!������� 
	�%���("������# (�"��#l$�I&��&�������$&��)   #�$�,�*$/0(G���,�*�*.�	�%�����# �!
��"�* ���
��!�������������� �!��%���(��*�,�*����#�*.�"���$�# (Drop) ��!��0 24 - 48 %�*�&�� (���
����� $�����6� �6��!�������6� ����"!
�����,������) �"!����!�# #�$�,�*$/0(G��� drop (�)$
�!(����$/0(G�����"�* ���#�*.������  
 

����U��VW(
 LH �n��/�������������(�l$�I&�� LH ��  -�*�
/0�����7(�-)�$������
������  �	(��' 7�������"��	(��"��# #���"��� $�# 36 %�*�&���!������# 

 
'�8�  
 
#���������"$�G�  7��
/0�!	%�����' #�	%���� �����$�	%�$ ���������� 	%�����#��#��


/�#.�������H�$)*� �%��7/� ��$����  �"!,�*�.�
�� ���"!�$���)$�
/0��$������ "����$�" 
�,������ 
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&� (����&�)#
	���*������+�,���������
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	&
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