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Introdução
O presente trabalho refere-se ao planeamento familiar, que constitui um componente fundamental de saúde reprodutiva, visto que existem muitos problemas de mortalidade materna infantil por falta de sensibilização, informação e até aconselhamentos a todas as famílias para promover uma maternidade e paternidade responsável para melhorar a saúde e bem-estar da família.  

O bem-estar de uma família e de uma sociedade está relacionada não só com as condições económicas e nível de instrução, mas também com o estado de saúde dos seus elementos.

As famílias numerosas são as que têm maior dificuldade económica, baixo nível de escolaridade e, em consequência, deficiente estado de saúde.

Os recursos alimentares são um factor extremamente importante para sobrevivência das famílias, independentemente de viverem em áreas rurais ou urbanas.

Definições dos termos
Planeamento: significa fazer plano, um projecto.

Planeamento familiar é fazer plano sobre o número de filhos que pretende fazer e quando fazer    

Segundo a OMS o planeamento (P.F) é um conjunto de actividades destinadas a promover uma vida sexual saudável, evitar os nascimentos indesejados, determinar o número de crianças que constituirão a família e favorecer o nascimento em função da idade dos pais. 

Benefício do planeamento familiar

Para criança:  

- Melhor saúde;
-Garante aleitamento materno;
- Melhor crescimento físico e emocional;
- Diminui morbilidade e mortalidade infantil;
- Aumenta a chances de sobrevivência.
Para Mulher:
- Melhor saúde;
-Evita gravidez não desejada reduz a incidência de gravidez de auto risco;
-Reduz as taxas de mortalidade materna;
-Aumenta as oportunidades de educação e formação;
- Permite a participação na vida social, económica e política;
- Elimina a exclusão e o exercício da cidadania;
 Para família:
- Melhorar o papel e a situação da mulher e bem-estar da família;
- Promover a paternidade responsável;
- Reforça o respeito mútuo;
Para comunidade:
- Aumenta o bem-estar da comunidade;
- Promove a igualdade e equidade entre mulher e homem;
- Facilita a participação da mulher no desenvolvimento socioeconómico da sociedade.
Como planear
   
Hoje em dia, é possível planear o crescimento da família, pois há formas de evitar nascimento fora de hora. Os filhos só deverão nascer quando desejados pelos pais. É também necessário, em certos casos, encontrar solução para outras coisas, que não conseguem ter filhos, mas que gostariam de os ter recorrendo aos métodos artificiais.
Os métodos conceptivos disponíveis:
a) Contracepção hormonal oral (pílula) é um dos métodos mais seguros para evitar a gravidez quando tomada correctamente.        
Vantagem do método da pílula

- É seguro para evitar a gravidez quando tomado correctamente 

-são mais baratos

Desvantagem do método da pílula

         -As pílulas anticoncepcionais podem causar problemas em algumas pessoas.
       -Não é recomendável a mulher que tem mas de 30 anos com peso excessivo ou sofre de doença como diabete.

b) Contracepção hormonal injectável um método hormonal de actuação semi-longa que o proporciona uma contracepção eficaz sem a necessidade de doze diária de tratamento;  
Vantagem da injecção

- É seguro e eficaz

- Da protecção durante três meses 

- O período menstrual torna-se mas suave e pode até desaparecer depôs de um ano de uso   

-Pode melhorar a dismenorreia

_ Pode ser usado durante a amamentação

Desvantagens da injecção
    _ O padrão menstrual pode mudar.
Pode aumentar o apetite e causar aumento de peso.
     -NÃO protege contra infecções transmissão sexual nem a sida.

C) Método de amenorreia da lactação (mela)
   - Este método e usado na amamentação por um período temporário de planeamento familiar e como uma ponte para um método de mais longa duração. 
Vantagens do método da mela
​_É um método eficaz na prevenção da gravidez ate 6 meses após o parto.
          _ Encoraja o aleitamento materno que tem benefícios para a saúde da mãe e do bebe.

_ Pode ser utilizado imediatamente após o parto.

Desvantagens do método da meia

         - A amamentação frequente pode ser inconveniente ou difícil para algumas mulheres, especialmente na àquelas que trabalhão fora de casa.

- É um método de curta duração, pode ser usado até seis meses apôs o parto e se a mãe mamenta exclusivamente e com frequência o seu bebé.

 - Não protege contra as ITS e o VIH, inclusive se a mãe tiver VIH existem probabilidade de o Vírus passar para o bebé. 
d) METODO DIU

 
- É um dispositivo de plástico como um fino fio de cobre enrolado em cada uma das hastes em formato de T, que é inserido no útero para prevenir uma gravidez, e tem duração de dez anos.
                                 Vantagem do método do DIU.

- Não apresenta os efeitos colaterais do uso de h. Quando removido a mulher pode engravidar tão rápido quanto uma mulher que não usou o DIU.

- É um método seguro e eficaz.

- É de acção longa até dez anos.

- É fácil de remover se a utente quiser retirar.

                            Desvantagem do método do método DIU.

- A utente pode sentir ligeiras dores nos primeiros dias depois da inserção do DIU.

- Pode provocar período intensos ou longos, que nomeadamente diminuem durante o primeiro e segundo ano de uso.

- Não protege contra as ITS e o VIH

e) O preservativo

O preservativo é uma envolvera fina de borracha que se coloca sobre o pénis quando o casal está ater relações sexuais.

                                          Vantagem do preservativo      

- É seguro 
- Não requer receita ou exame médico.

- Ajuda a proteger contra as ITS e o Sida.

                                             Desvantagem do preservativo 
- Alguns casais queixam-se que interrompe o acto sexual pôs necessita de manipulação durante o acto.

- Pode diminuir a sensibilidade em alguns homens e mulheres.

- O casal deve usar um novo preservativo em caso de relação sexual.
_Deve existir um stock de preservativos disponível antes de ocorrer o acto sexual.
EFEITOS SECUNDÁRIOS DO USO DO PRESERVATIVO
- Em alguns casos o preservativo pode rebentar ou escorregar durante a relação sexual. Algumas mulheres ou homens podem ter uma reacção alérgica ao látex.
 f) MÉTODO DE CALENDÁRIO OU MÉTODO NATURAL
- Para usa-lo a mulher deve conhecer os seus últimos seis (6) a doze (12) ciclos menstruais, espontâneos e a sua duração.

Inicio do período fértil – diminuir 18 dias do período mais curto.

Final do período fértil – diminui 11 dias do ciclo mais longo.

A mulher deve verificar a sua temperatura corporal d mesma maneira, oral, vaginal, rectal, no mesmo horário, todas as manhas antes de se levantar. Ela deve aprender a ler o termómetro e registar a sua leitura em um gráfico especial.
No período pois a ovulação aproximadamente no ciclo menstrual, para muitas mulheres o casal deve evitar relações sexuais com penetração vaginal desde o primeiro dia da menstruação até depôs de três dias que a temperatura Basal tenha subido.

Depois disso o casal pode ter relações sexuais durante os próximos dez a dose dias até o inicio da próxima menstruação.

g) METÓDO DE ABSTINÊNCIA SEXUAL PERIÓDICA OU METÓDO NATURAL 

- São métodos que requerem que a mulher aprenda quando o período fértil do seu ciclo menstrual começa e termina. Sabendo como identificar o período fértil da mulher, o casal pode aprender a evitar a gravidez. São métodos que requerem a cooperação de ambos parceiros.

Vantagens do Método Natural
- Não custam dinheiro.

- A orientação pode ser feita pessoal treinado.

- Levam o casal ao aprendido da anatomia reprodutiva humana e da sua fisiologia                          
- Evitar os riscos à saúde associados aos métodos como as pílulas anticoncepcionais e o DIU

Desvantagens do método natural

- Sua eficácia é considerada baixa 

-exigem orientação do casal e dependem da sua capacidade de aprendizagem e cooperação     

- Não protecção contra doenças sexualmente transmissíveis inclusive o VIH

-Dificuldade para evitar o período fértil
-inconveniência para mulheres que não têm ciclos regulares 

- Não ter relações sexual quase duas semanas todos os mês  

OBS: Não se deve usar um método qualquer, ao acaso, sem indicação médica. O único método válido e seguro, sem restrição nenhuma, é o preservativo masculino (a camisa – de-vénus).

 As mulheres que queiram evitar ou espaçar gravidez devem escolher, com ajuda do centro materno – infantil ou de planeamento familiar, o método que melhor se adapta ao seu caso. Devem saber também que a introdução da mola na cavidade uterina requer antecipadamente uma consulta médica e uma assistência especializada.
Quem deve fazer o planeamento familiar

Tendo a mulher o controlo do seu corpo, o planeamento é principalmente feito por ela. No entanto, o seu companheiro também pode acompanha-la ela deve escolher o método mais adequado e saber como utiliza-lo. A má utilização de qualquer método contraceptivo pode provocar falhas e fazer com que a mulher fique grávida.     

Planeamento Familiar em Angola
Em Angola o planeamento familiar é um método que já tem alguma aderência, apesar de existirem alguns tabus por parte de algumas pessoas, por falta de informações.
 Numa conversa tida com alguns jovens e adultos na cidade do Lubango observei que muitos deles pensam que o planeamento familiar só esta na base de pílulas, injecção, preservativo e desconhecem os outros método como o natural ou calendário, abstinência temporária. 
Mulheres afluem ao planeamento familiar no Huambo  
	Segundo a ANGOP e a TPA, no dia 12 de Março de 2012·
Mulheres afluem ao planeamento familiar no Huambo, mil e 731 mulheres em idade fértil afluíram em Fevereiro deste ano ao planeamento familiar nas unidades sanitárias da província do Huambo, contra dois mil e 751 do mês transacto.         

Segundo o jornal de Angola, no dia 06 de Junho de 2012 , a vice-ministra da Saúde, Evelize Frestas. que falava , na abertura do Fórum Internacional sobre o Impacto do Planeamento Familiar na Saúde Materno-Infantil, disse que o planeamento é uma das dimensões mais importantes para a redução da mortalidade materna e infantil e na estratégia da redução da pobreza.
O bastonário de Angola é oferecido com um leque de serviços de assistência à saúde sexual e reprodutiva. O acesso à saúde e a informação continuam ainda baixas para garantir uma redução acentuada em relação à gravidez não a Ordem dos Médicos, Carlos Alberto Pinto de Sousa, apelou aos profissionais a valorizarem as suas funções, devido à sua importância no planeamento familiar.

	


Técnica de saúde defende maior consciencialização no planeamento familiar em BENGUELA
SEGUNDO A ANGOP E A TPA, No dia o4 de Maio de 2012 a Técnica de saúde defende maior consciencialização no planeamento familiar em BENGUELA
	


De forma a beneficiar a assistência adequada e garantir estado saudável para a mãe e a filha mesma falava no colóquio sobre prevenção das mortes maternas, promovida pela OMA, considerou de factores determinantes na redução de mortes maternas, o planeamento familiar, o histórico de saúde e as consultas pré-natais, por permitirem diagnosticar complicações evitáveis atribuídas a gravidez e ao parto.

A técnica de saúde materna e obstétrica manifestou-se satisfeita pelo facto de se ter registado uma diminuição de mortes maternas nos últimos cinco meses deste ano e aumentado para 150, a realização de consultas pré-natais/mês que, na sua óptica, resulta também das gestantes depositarem maior confiança nos serviços prestados (
	
Em Quipungo , mulheres realçam a eficácia do planeamento familiar
Segundo o jornal de Angola no dia 25 de Abril de 2012
Em Quipungo , 120 quilómetros a leste do Lubango, província da Huíla, mulheres realçam a eficácia do planeamento familiar, procedimento que segundo elas veio melhorar a vida no lar nos últimos quatro anos.

 Segundo à Angop, a responsável pelo programa municipal de Planeamento Familiar, Margarida Paula, referiu que esta satisfação tem sido manifestada pelas aderentes, pois elas podem agora evitar terem muitos filhos e planificar quando os devem ter.

 Avançou que a exemplo disso, em Março último, 125 mulheres aderiram ao processo, contra as 115 de Fevereiro.

 Disse estarem disponíveis vários pacotes, como o uso da pílula, o preservativo e a provera, este último o mais procurado devido a sua eficácia.

 Para além do procedimento clínico, fez saber que as pacientes beneficiam ainda de palestras onde são apontadas as vantagens do planeamento, e isto tem feito com que os seus serviços sejam cada vez mais procurados.

 Afirmou que as mulheres que procuraram os seus serviços têm destacado a vantagem deste processo gratuito, pois está a evitar que se enverede por abortos clandestinos e gravidezes indesejadas


Conclusão

Para concluir, a prática do planeamento familiar e indispensável, porque permite que os casais decidam quando querem ter filhos, a escolherem livremente o número de filhos, assim como programarem a gravidez e o parto nas condições mais adequadas.

Com o planeamento familiar, seremos responsáveis pelo nascimento dos nossos filhos. 

Sugestões

- O Ministério da Educação e outras organizações conhecedoras da matéria devem promover palestras, debates, teatros para o esclarecimento dos benefícios do planeamento familiar não só no meio urbano assim como no meio rural.

- Os casais devem viver na base de compreensão para cumprirem com o planeamento familiar.

- Nas escolas de ensino de adultos deve constituir preocupação dos professores conversarem com os mesmos sobre esse tema principalmente na cadeira de Educação Moral e Cívica.

- Também deve haver conversa amena entre os membros da família mediante a idade dos seus educandos. 
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