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Fogamzasgatlas vagy fogamzasszabalyozas?

Attol figgben, hogy egy nbének —illetve a parnak — mi a szandéka, kétféle le-
het6ség all rendelkezésre. Ha a cél a fogamzas eldsegitése (a varanddssag
és a gyermekaldas), akkor a fogamzas esélyének ndvelésére van sziikség.
Szamos oka lehet azonban annak, amiért a varandéssag az adott helyzet-
ben nem aktualis. Ezért ha a fogamzas elkeriilése a cél, akkor valamilyen
.fogamzasgatlé” mdédszer alkalmazasa sziikséges. Miel6tt azonban ennek
lehet8ségeir6l beszélnénk, érdemes tisztdban lenni néhany alapfogalom-
mal. Fogamzasgatlasrol akkor beszéllink, ha a cél a varanddsséag elkerulése,
amely toérténhet természetes és mesterséges modon. A fogamzasszabalyozas
tagabb értelmi fogalom, amely egyarant magaban foglalja a fogamzas el-
kerlilésének és elésegitésének lehet8ségét, igy a par szandékatdl fiigg, hogy
melyik célra alkalmazza. A természetes fogamzasszabdlyozas egyik f6 el6-
nye éppen az, hogy akar a védekezés, akar a gyermekaldas a cél, a mod-
szer ugyanugy alkalmazhato, s nincs szilkkség mas modszer kialakitasara.
A csaladtervezés kifejezés szintén a fogamzasszabalyozasra utal, de jobban
hangsulyozza a gyermekvallalasi szandékot, noha az ide tartozé6 médszere-
ket nemcsak a csaladra vagyok, hanem a védekezni szandékozé lanyok és
nék, az egyedulallék vagy a parkapcsolatban él6k, valamint azok is alkalmaz-
hatjak, akik ciklusukat és termékenységiik valtozasait jobban meg akarjak
ismerni. Végll a sziiletésszabalyozds gyakran hasznalt, de téves kifejezés,
mivel a kilénb&z6 mddszerek nem a szliletést, hanem a kilenc hénappal ko-
rabbi fogamzast szabdlyozzak.

A fogamzas elkeriilése

(fogamzéasgatlas, ,védekezés”)
Fogamzasszabalyozas

A fogamzas el6segitése

(gyermekvéllalas, csaladtervezés)

A termékenység véltozasa a ciklus soran

A ciklus soran megvalosul6 élettani valtozasok két f6 célja, hogy a peteseijt
talalkozhasson a himivarsejttel, valamint hogy a megtermékenyitett petesejtet
a legkedvezdbb korilmények fogadjak a méhben. Ennek érdekében maga a
termékenység is ciklikusan valtozik, amit termékenységi ciklusnak nevezink.
Noha a ciklust rendszerint két — tliisz6repedés el6tti és utani — szakaszra osztjuk,



a termékenység szempontjabdl harom szakasz kiilénithetd el: egy terméketlen
id6szak a ciklus elején, egy fermékeny szakasz a tisz8repedés korili napokon,
valamint egy terméketlen id6szak a termékeny napok utan. A termékeny és
terméketlen id6szakok valtakozdsanak egyértelm( testi jelei vannak, amelyek
termékenységi jelekben nyilvanulnak meg. Ezek ismerete olyan lehet8ség, ami
nemcsak a ndiség mélyebb megélését szolgalja, de segitségével barmikor
megallapithat6é az is, hogy a ciklusnak mely — termékeny vagy terméketlen —
idészaka zajlik éppen.
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Termékeny és terméketlen id6szakok
a ciklus soran
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A ciklus elejének terméketlen napjait
a tlsz6repedés id6szakanak termékeny
napjai kovetik, majd Ujra terméketlen
/@r . 0\6 =
Mekeny n2® napok kévetkeznek

A termékeny — a fogamzas elkeriilése szempontjabdl kockazatos — napok meg-
hatarozasat kissé neheziti (de nem akadalyozza), ha a ciklus kevésbé szaba-
lyos, vagy akér teljesen szabalytalan. Ahogy azonban emlitettlik, nem a ciklus
,Szabalytalan”, hanem a tlisz6repedés kovetkezik be a megszokottdl eltérd id6-
pontban. Ezért egy n6 — annak ellenére, hogy a petesejt élettartama csupan
12—-24 6ra — elvileg a ciklus egyik napjan sem tekinthet6 fogamzasképtelennek.
Eppen ez a tény jelenti a gondot azok szamara, akik védekezni akarnak, mivel
a fogamzas szempontjabdl a ciklus napjainak tébbsége — dnmegfigyelés nél-
kil — egyarant bizonytalannak tlinik. Ahelyett azonban, hogy emiatt a termeé-
kenységet egy teljes cikluson at fogamzasgatl6 tablettakkal felfliggesztenénk,
érdemesebb a termékenységi jelek segitségével csupan azokat a napokat
meghatarozni, amikor a védekezésre valéban sziikség van. A természetes fo-
gamzasszabalyozasi modszerek alkalmazasaval ez a néhany nap pontosan
meghatarozhato, és a vélt bizonytalansag kikliszébdlhetd. Ahhoz azonban,
hogy megértsiik, miért fontos a természetesség a fogamzasszabalyozas so-
ran, ismernlnk kell a mesterséges fogamzasgatlas hatasait és kockazatait.



HORMONALIS FOGAMZASGATLAS
— A KOCKAZATOK TUKREBEN

Noha a fogamzas elkeriilésére tdbb lehetdség is adodik, annak modja — termé-
szetes vagy mesterséges volta — meghatarozo jelentéségl a hormonegyensuly
és a nbi egészség szempontjabol. Bar mindenki maga donthet a védekezés
maodjardl, a megfelel6 médszer kivalasztasahoz az elénydk mellett tisztaban kell
lenni a hatranyokkal is. Felel6s déntést csak ennek birtokaban lehet hozni.

A fogamzasgatlas modjai

A fogamzasgatlas alapvetéen kétféleképpen, természetes vagy mesterséges
moddon térténhet. Minden olyan mddszer, amely mesterséges hatdéanyagot
alkalmaz, orvosi beavatkozast vagy testbe helyezendd eszkdzt igényel, vala-
mint befolyasolja a termékenység természetes valtozasait — azaz beavatkozik
a szervezet miikddésébe —, mesterségesnek szamit. Ezzel szemben termé-
szetes minden olyan médszer, amely nem igényel mesterséges hatéanyagot,
valamint orvosi beavatkozast vagy testbe helyezendd eszkdzt — azaz nem
avatkozik be a szervezet miikbdésébe. A fogamzasgatlas jellege szerinti fel-
osztas j0 attekintést ad a védekezési mddok kozbtti eligazodashoz:

Fogamzasgatlas

Mesterséges modszerek « Ovszer Természetes moédszerek

= beavatkoznak a szervezet = Nemi = alkalmazkodnak a szervezet
miikddésébe magatartas- miikddéséhez
= mesterséges anyagot alkalmaznak formak = mindenféle hatéanyagtél mentesek
= eszkdzt vagy orvosi beavatkozast = nem igényelnek orvosi
igényelnek beavatkozast
= gyermekvallalas esetén ,valtas” = gyermekvallalas esetén nincs
sz[]kséges/ szilkség modszervaltasra
Hormonalis Nem hormonalis Természetes
N 7 N fogamzasszabalyozas
Mesterséges  Méhen Hivelyen  Spermicid Mdvi
hatéanyagot bellli bellli anyagok  meddévé
tartalmazo eszkdzok eszkdzok tétel
készitmények
= tabletta
= injekcid
= implantatum
= tapasz

= hivelygydrd A fogamzasgatlas jelleg szerinti felosztasa
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Szlikebb értelemben azonban csak az szamit természetes mddszernek, amely-
nek alkalmazasat akkor, amikor a fogamzas elkerilése helyett annak elGsegité-
se valik a f6 célla, nem kell abbahagyni vagy megvaltoztatni és mas modszerre
attérni.

Gyakorlati szempontbél talan a hatasmechanizmus szerinti felosztas a legal-
kalmasabb, azaz hogy a médszer a ,fogamzasi folyamat” mely teriletén fejti
ki hatasat: a tlsz6repedésre, a megtermékenylilésre vagy a beagyazddasra
hat-e elsGsorban. Ezek alapjan a fogamzasgatlas modjai a kdvetkezdk szerint
csoportosithaték:

—1. Tiiszérepedest gatlo médszerek: hormonalis
fogamzasgatlas (tabletta, injekcio, implantatum,
tapasz, hlivelygydr(, méhen bellli hormon-
tartalmu eszkéz)

. Megtermékenylilést akadalyoz6 modszerek:
nem hormonélis, de mesterséges fogamzéasgatlas
(méhen bellli eszkdzok, hiivelyen bellli eszkdzok,
spermicidek, mlvi meddévé tétel, dvszer, Gnmeg-
tartdztatas)

— 3. Bedgyazodast gatlé mddszerek: részben
hormonalis, részben hormonmentes lehet6ségek
(méhen bellli eszk6zok, esemény utani tabletta)

A természetes fogamzasszabalyozasi moédszerek szintén a megtermékenyiilést
akadalyozzak, azonban ezt nem a szervezet miikddésébe torténd beavatkozas-
sal, hanem az ahhoz valé alkalmazkodéassal teszik.

A hormonalis fogamzasgatlas kérébe azok a mddszerek, készitmények és esz-
kdzok tartoznak, amelyek mesterséges (szintetikus) hormonokat tartalmaznak.
Sz(ikebb értelemben azonban a ,tablettakat” értjiik alattuk, mivel ezek a leg-
gyakrabban alkalmazott hormonalis készitmények. Hatasuk meglehetfsen ag-
ressziv, s nemcsak a szervezet hormonjait szoritjak le a sajat kdt6helyeikrdl,
de mellékhatasokat is okoznak — mindaddig, amig haszndlatuk tart. Mivel ez
sokszor éveken vagy évtizedeken at fennall, hatasaik figyelmen kivil hagyasa
felelétlenség lenne.



A hormonalis fogamzasgatlok hatasmechanizmusa

A hormonalis fogamzésgatlék hatdanyag-tartalmukat tekintve kombinaltak
(6sztrogén- és progeszteronszarmazékot egyarant tartalmazok) vagy csak
progeszteronszdarmazékot tartalmazok lehetnek. A kombinalt készitmények
Osztrogéntartalmat az etinildsztradiol képezi, mig a progeszteronszarmazék
tébbféle lehet, amelyeket 6sszefoglaldan gesztagéneknek neveziink. A geszta-
gének a valodi progeszteron utanzatai, melyek nem a petefészekben, hanem
gyarban készlinek. Arra a tényre, hogy a mesterséges progeszteronszar-
mazék nem azonos a valodival, dr. John R. Lee — a természetes progeszteron
alkalmazasanak Gttér6je — mar évtizedekkel korabban felhivta a figyelmet.
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természetes mesterséges
progeszteron szarmazék

A valddi progeszteron, valamint egyik mesterséges formaja

A hormonalis fogamzasgatldék hatéanyagai elsédlegesen a tiisz6repedést
akadalyozzak meg. Megvaltoztatjak azonban a méhnyak mirigyeiben terme-
16d6 nyak, a hlivelyvaladék tulajdonsagait is, ami gatolja a himivarsejtek méhbe
jutasat. Zavart szenved tovabba a petevezeték miikédése, valamint a méh-
nyalkahartya felépilése is, amely elvékonyodva alkalmatlanna valik a meg-
termékenyllt petesejt befogadasara. E hatasok 6sszeadddva vezetnek a
fogamzas szinte teljes megakadalyozasahoz, ami a tablettdk kézel 99%-0s
hatékonysagat eredményezi. Bar e markans hatasok el6nydsnek tlinhetnek,
azok a kockazatok és a mellékhatasok tiikrében is mérlegelenddk. A fogam-
zasgatlok kétarcusaga abban all, hogy — praktikus voltuk mellett — éppen a
néi ciklus legfontosabb eseményét, a tlisz6repedést fliggesztik fel. Ennek
megakadalyozasa azonban, mint latni fogjuk, nem feltétele a fogamzas biz-
tonsagos elkeriilésének.



Mellékhatasok

A hormonalis fogamzasgatlék alkalmazasa 6hatatlanul mellékhatasokkal jar.
A hatvanas években alkalmazott els§ készitmények hormontartalma még j6-
val nagyobb volt, ami sok esetben sulyos vagy fatalis szév6dményekhez ve-
zetett. Az Ujabb készitmények mar kisebb hormonmennyiséget tartalmaznak,
a mellékhatasok azonban sokszor még igy is nehezen 6sszeegyeztethetdk a
j6 életmin6ség fogalmaval. A mellékhatasok f§ oka, hogy a mesterséges hor-
monok ott is beavatkoznak a szervezet m(ikddésébe, ahol szabalyosan erre
nem keriilne sor. A mellékhatasok oldalakat igényl6 felsorolasa helyett csak
hivatkozunk a kiilénbdz8 készitmények tajékoztatdiban emlitettekre (vérzés-
zavar, petefészekciszta, sulygyarapodas, hajhullas, 6déma, hlvelyi fert6zés,
rossz kézérzet, hangulati zavarok, alvasproblémak, a nemi vagy csékkenése,
férfias jellegl tlinetek, vérrogképz6dés, tulérzékenységi reakcidk, bérkiltés,
ekcéma stb.). Egy 27 éves holgy esete j6l példazza a tabletta sokszor nehe-
zen toleralhaté mellékhatasait:

»17 éves koromban kezdtem el szedni fogamzasgatlo tablettat, mivel csunyan
pattanasos volt az arcom, ami nagyon zavart és lelkileg is megviselt.
A menstruaciom szinte elviselhetetlen volt, az elsé napokon jarni is alig
birtam, sokszor a gimnaziumba sem tudtam elmenni. Fajdalomcsillapitot
t6bbszdr is be kellett vennem, de az sem mindig segitett. Ekkor javasoltak
a panaszaimra fogamzasgatlot, hogy a gércsék mellett a pattanasaim is
megsztinjenek. Elkezdtem szedni a tablettat, de mar az elsé hetekben olyan
furcsan éreztem magam, hogy egyszeriien képtelen voltam rendszeresen
szedni. Fajt a fejem, er6sen szédliltem, és a k6zérzetem is megvaltozott, amit
szavakkal nehéz leirni. A menstruacio eldtt depressziv hangulatba kerdltem,
sirégéresok tértek ram, szorongtam, negativ gondolataim és panikszerd ér-
zéseim voltak, s mindent rosszabb hangulatban éltem meg. Ereztem, hogy
nem kell ez nekem, mivel a megvaltozott allapot elviselhetetlenebbnek tiint,
mint a gércsds menstrudciok és a pattanasok egydittvéve. ElGszér azonban
nem hagytam el a tablettat, hanem masikra valtottam, de annal is jelent-
keztek tlinetek, csak masmilyenek, viszont tovabbra is szédliltem és a
tanulasra sem tudtam koncentralni. A harmadikféle fogamzasgatlé mellett
mar a ciklus kézepén is véreztem, a menstruaciom elején a pecsételés
meghosszabbodott, és a gorcsék is kezdtek ujra er6sédni. Bar az arcom
dllapota a tabletta mellett javult, végiil abbahagytam a szedését. Inkabb
fajdalomcsillapitét veszek be, mivel a menstruaciom azéta is gércsol,
jobban, mint elbtte, és a pattanasok is Ujra megjelentek az arcomon, de a
hatamon és a mellkasomon is. Valamilyen mas megoldast akarok keresni.”



A MESTERSEGES VEDEKEZES TOVABBI FORMAI

A hormonalis fogamzéasgatlason kivil Iéteznek olyan mesterséges médszerek
is, amelyek a fogamzas elkerllését szolgaljak, de nem a tiisz6repedést, hanem
a megtermékenylilést akadalyozzak. Ezek — noha nem tartalmaznak mester-
séges hormont — azért nem természetesek, mert valamilyen médon beavat-
koznak a szervezet miikddésébe.

Méhen bellli hormonmentes eszkdzok

A ,spiral™nak is nevezett eszkdz egy 3-4 cm nagysagu, T alakd, rugalmas
mianyag, melynek szarat spirdl formaban felcsévélt fémhuzal boritja. Korab-
bi, hatéanyagmentes formaja a ,hurok” volt. A hormonmentes eszkéz a méh-
Uregen belll fenntartott folyamatos irritacié (gyulladas), valamint a fémionok
onddsejtdld kapacitasa réven fejti ki hatédsat. Leggyakoribb mellékhatésai
—a hormonhatéasbdél szarmazék kivételével — hasonlék a hormontartalmua esz-
kd6zéhez. A méhnyalkahartya azonban nem vékonyodik el olyan mértékben,
ezért a menstruacié nem sziinik meg. Alkalmazasa mellett — a hormontartalma
eszkdzh6z hasonldoan — szintén nagyobb a méhen kivili terhesség kockazata.
Ismert fémallergia esetén hasznalata nem jon széba.

Hlvelyen bellili eszkéz6k

A hlvelyen belili fogamzasgatlas tébbféle mddon is megvaldsulhat. Lehet
mechanikai jellegli (amikor az eszkdz fizikai akadalyként van jelen) és
kémiai jellegli (amikor valamilyen hatdanyag gatolja a fogamzast). A kétféle
lehet6ség kombinalhaté is egymassal. Az ilyen tipusi fogamzasgatlast
barrier médszernek is nevezik, mivel valamilyen akadaly, ,barrier” allja Gtjat
a himivarsejteknek. Ezek — a hilivelyi eszk6z6kon tul — magukban foglaljak a
spermicideket és az dvszert is.

Méhszajsapka és pesszarium

A méhszajsapka és a pesszarium kdzotti f6 kildnbség, hogy a méhszajsapka
a méhnyakra illeszkedik, mig a pesszarium a hlvely faldhoz tdmaszkodik, s
igy takarja el a méhszajat a himivarsejtek el6l. Hogy a védelem minél biz-
tosabb legyen, altalaban mindkettét spermicid anyaggal egyutt alkalmazzak.
Hatékonysaguk nagymértékben fligg a helyes gyakorlattél. EI6Gnyik, hogy nem
tartalmaznak mesterséges hormont, és cs6kkentik a méhen keresztili fertézés
lehet6ségét. Hatranyuk, hogy minden nemi aktus alkalméaval be kell helyezni



TERMESZETES FOGAMZASSZABALYOZAS
— AZ ELSO LEPESEK

Amint mar emlitettik, a fogamzasgatlas modja nem kdézémbds a szervezet
— s kllénésen a fiatal szervezet — szamara. Ha a nék tudnak, hogy a hor-
mondlis fogamzasgatlas (f6leg hosszu éveken at alkalmazva) milyen kdvet-
kezményekkel jarhat, valdszindleg jobban figyelnének testik azon jelzéseire,
melyek természett6l fogva a rendelkezésiikre allnak. Noha a hormondlis fo-
gamzasgatldk alkalmazasa nagyobb hatékonysagot sugall, a megbizhatésag
szempontjabol elég, ha a védekezés a ciklus egésze helyett csak azokra a
napokra korlatozodik, amikor arra — a termékenységi jelek alapjan — valéban
szikség van. Komoly dilemma ez, mivel a fogamzasgatlék kényelmével ne-
héz barmilyen médszert szembeallitani. Annak ellenére azonban, hogy a ter-
mészetes lehetéségek elsé pillantasra ,bonyolultabbnak” tlinhetnek, az alta-
luk nyerhet6 el6ny joval nagyobb, mint amennyit alkalmazasuk a nap néhany
percében igényel.

A test nyelve — a termékenység jelei

Mig a termékenység képessége a gyermekre vagydk szamara havonta vissza-
tér6 lehet6séget jelent, a védekezni szandékozok szempontjabdl éppen az a
gond, hogy a ciklus termékeny — szamukra kockazatos — napjai nem ismerheték
fel egyértelmden. Ezért van szilkség azokra a jelekre, amelyek megbizhatdan
jelzik a ciklus termékeny és terméketlen napjait. Mivel a tiisz6repedés id6pontja
szamos kortlménytdl fliggéen még stabil ciklus esetén is valtozhat, olyan jelekre
van sziikség, amelyek egyértelm(en, a ciklus rendszerességétdl fliggetlentl
utalnak a termékeny napokra. A termékenység jeleit minden (termékeny kora)
né megfigyelheti 6nmagan. Jéllehet ezek akkor is jelen vannak, ha nem ve-
szlink tudomast réluk, észlelésiik médjat megtanulva olyan lehet6ség birto-
kaba jutunk, amelynek segitségével természetes mddon, kemikaliak nélkil
kerllhet6 el a fogamzas.

A természetes fogamzasszabalyozas célja a ciklus termékeny és terméketlen
napjainak minél pontosabb meghatarozasa a termékenységi jelek alapjan.

Termékeny és terméketlen napok

Szamitasba véve a petesejt és a himivarsejtek lehetséges élettartamat, a ter-
mékenység a ciklus soran altaldban 5-6 napig all fenn. Ez azonban (mivel a
petesejt életideje csupan 12-24 6ra) nem a n6, hanem a né és a férfi k6zds
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termékenységének idStartama. Ehhez 1-1 napot biztonsagi ,ratartasként” hoz-
z&adva egy cikluson belll a megtermékenyulésre alkalmas — azaz lehetséges
termékeny — napok szama 7-8. A fogamzas elkerllése céljabdl ezeken a na-
pokon sziikséges a legnagyobb el6vigyazatossag.

Egy cikluson beliil a megtermékenyulésre alkalmas id6szak legfeljebb 7-8
napig tart, a tényleges megtermékenydilés azonban e napok koziil csak az
egyiken, a tisz6repedést kdvet6 12-24 6raban lehetséges.

A ciklus termékeny napjai

A lehetséges, azaz potencialisan
termékeny napok magukban
foglaljak a peteseijt élettartamat

(a tisz6repedést kdvetd ténylegesen
termékeny 12—24 6rat), a himivarsejt
tobbnapos életidejét, valamint az 1-1
nap biztonsagi ratartast

(C: csucsnap, 1-4: a csucsnapot
kdvet6 négy nap, lasd késébb)

A hatékony védekezéshez nem szlikséges a tlisz6repedés napjanak ismere-
te, hanem elég csak a termékeny napok meghatéarozasa (ami egyuttal kijeldli a
terméketlen idészakot is). E napok ismerete feleslegessé teszi a termékenység
kemikalidakkal térténd teljes felfliggesztését, s joval inkabb szolgalja a néi test
és lélek épségét. Mivel védekezésre altalaban hosszu éveken at szilkség van,
a mesterséges maédszerek helyett a termékenységi jelekre épll6 lehetdsé-
gek joval értékesebb alternativat kinalnak. Minél korabban tanulja meg valaki
a ,test nyelvét”, annal hamarabb kerll harméniaba énmagaval. Elég csak fi-
gyelni a testet, és olvasni a jelekbdl.
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HUVELYVALADEK

A hiivelyvaladék a n6i termékenység elsédleges jele. Megfigyelése az egyik
leghatékonyabb lehet6ség a termékeny napok el6rejelzésére és azok elmulta-
nak észlelésére. Sokan talan idegenkednek az énvizsgalat e formajatél, noha
sokkal meglepébb, ha a termékenység e megnyilvanulasa éppen a tulajdonosa
elétt marad ismeretlen.

A n6k nagy része a ciklus soran valtozo jellegl és mennyiségl valadékot ész-
lel a hGivelyb6l, mely a méhnyak mirigyeib8l szarmazik, és onnét kerlil a hiively
nyilasahoz. Ez a valadék nem azonos a szexualis izgalom hatdsara a hlivelyt
sikosséa tév6 nedvvel, amely a hiively és a hiively nyilasat korulvevé kisajkak
mirigyeiben termelddik. A hlvelyvaladék és a hivelynedv mind szerepében,
mind termelédésének helyében eltér egymastol.

méh
N - \ A hivelyvaladék termelédésének helye

| ‘ A méhnyak jaratanak kioblosodései
(,Uregei”) mélyén elhelyezkedd
mirigyek termelik a méhnyaknyakot
(huvelyvaladékot) — ezekben az
Uregekben a himivarsejtek tébb

{ napon at is életben maradhatnak,
havely ha termékeny véladék veszi 6ket kordl

A hlvelyvéladék vizsgalata — a ,nyaktinet” — harom fontos informacioval
szolgal: jelzi a termékeny id6szak kezdetét, a tiiszérepedés legvaldszinlibb
napjat, valamint a termékeny id6szak végét. (Ez utdbbi felismerésében fontos
szerepe van a kés6bb emlitendd ébredési h6mérsékletnek is.)

A véladék valtozasai a ciklus soran

A hlvelyvaladék termelédése els@sorban 6sztrogénfliggd folyamat. Bar a
hiivelyvaladék jellege egyéni eltéréseket mutat, ciklikus valtozasai minden
nénél megfigyelhetdk.

Szaraz napok — A menstruaciot kdvetd napokon hivelyvaladék altalaban nem
vagy alig észlelhet8, mivel az ilyenkor még alacsony 6sztrogénszint kdvetkez-
tében a méhnyak mirigyei nem termelnek észlelhetd mennyiségl valadékot.
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A szaraz napok a fogamzas szempontjabol még biztonsagosnak — terméketlen-
nek — szamitanak. Révid ciklus esetén azonban, amikor a szdraz napok idé-
szaka révidil vagy hianyzik, szamolni kell a fogamzas lehet6ségével, mivel a
hivelyvaladék mar a menstruacié napjain is megjelenhet. Nem véletlen, hogy
révid ciklust néknél a varatlan fogamzasok dént6 része e napokon torténik.

Nedves napok — A szaraz napokat kdvet6, eleinte még csak nyirkos napok arra
utalnak, hogy valamilyen hormonalis valtozas kezd6détt. Az 6sztrogénszint
emelkedésével a méhnyakban termel6dé valadék a fokozatosan kinyilé6 méh-
szgjon keresztll mind nagyobb mennyiségben kerll a huvely nyilasahoz.
Az eleinte sUrd, krémes, tapadds, fehéres-sargas szinl, még atlatszatlan
valadék a viztartalom ndvekedésével egyre higabba és tejszerlibbé, majd
vizesebbé valik. Ahogy nbvekszik az §sztrogénszint, a huvelyvaladék anndl
attetszébb lesz. A nyirkossag hamarosan nedves érzetté valik, amely mar a
tisz6repedés kdzeledtét jelzi. A valadék azonban ekkor még nem nyulékony,
kdénnyen szakad, s az ujjak k6z6tt nem hazhatd bel6le valadékfonal. Ezeken
a napokon mar lehetséges a fogamzas, igy a nyirkos és a nedves napok a
fogamzas szempontjabél mar nem szamitanak biztonsadgosnak. Lényeges
szabaly ezért a kbvetkez§:

Mihelyt valadék jelenik meg a hiivelyben vagy annak nyilasanal, a né mar
nem tekinthetd terméketlennek.

Ennek ismeretében fontos annak tudatositasa, hogy ezeken a napokon meg-
termékenylilés mar a nemi szervek puszta érintkezése esetén is bekdvetkezhet
anélkil, hogy behatolas vagy magdmlés térténne. A nemi szervek kontaktusa
ezért mar ekkor kerlilendd, vagy ha ez nem lehetséges, mas médon, példaul
Ovszer vagy hivelyen bellli eszkéz alkalmazaséaval kell védekezni (melyek
azonban — ahogy emlitettlik — mar kevésbé nyujtanak megbizhat6 védelmet).

Termékeny napok — A tisz6repedéshez kdzeledve a hiivelyvaladék jellege
gyorsabban, naprél napra valtozik. E napok valamelyikén reped meg a tiisz8
és szabadul ki bel6le a petesejt. Kbzvetlenil a tliisz8repedés el6tt — amikor a
szervezet 6sztrogénszintje a legmagasabb — a hlivelynyilas olyan nedvessé
és csuszamlossa valik, mintha be lenne ,olajozva”. A hiivelyvaladék attetszé,
tiszta és sikamlés, a nyers tojasfehériéhez hasonl6. A valadék annyira nyGjthatd
lesz, hogy akar 10-12 cm hosszu valadékfonal is huzhato bel6le. Az ilyen tiszta
és nyllékony ,tojasfehérienyak” a legtermékenyebb valadék. Mindez alapvetd
jelent6ségu a himivarsejtek szempontjabol, mivel nemcsak energiaban és tap-
anyagban gazdag forrast jelent szamukra, de védelmet is nydjt a huvely
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savanyu kémhatdsaval szemben. Az egészséges hivelyvaladékban ilyenkor
vékony fehérjecsatornacskak, mikroszkopikus méretl ,alagutak” jonnek létre,
amelyek szinte felvezetik a himivarsejteket a méhbe és a petevezetékbe.
Az ilyen véladékban a himivarsejtek 3-4, de akar 5-6 napon at is életben
maradhatnak, ami nagymértékben néveli a fogamzas esélyét.

Egy hélgy igy osztja meg a termékeny napokkal kapcsolatos tapasztalatait:

,38 éves nd vagyok. A menstruaciom rendszeresen, 28-30 naponta jelent-
kezik. A 8-9. nap kériil a hiivelyemben nyirkossagot kezdek érezni, majd
sdrt, fehéres, kissé ragadds valadék jelentkezik. Néhany nappal késébb a
valadék olyannyira béve valik, hogy szinte magatdl ,kifolyik” és nydlik, mintha
valami olajos vagy tojasfehérjeszerdi nyak driilne belélem. Nagyon megle-
pett ez a dolog annak idején, mert sokaig azt hittem, hogy nem normalis és
Lfolydsom” van. De ma mar tudom, hogy ez igy van rendjén, s azdta 6riilbk
neki, még ha tébb tisztasagi betétet kell is hasznalnom ezeken a napokon.”

Hivelyvaladék
— e a nedves, valamint
: o a termékeny napokon

A nedves napokon a valadék még s(rl és krémes, a termékeny napokon azonban
két ujj koz6tt jellegzetesen nyuijthatd, hosszu valadékfonal hizhaté belSle

Az a nap, amelyiken a legtermékenyebb valadék még észlelhetd, a ,nyaktinet”
csucspontja, a cstcsnap. A csucsnap tehat a legutolsé nap, amikor a legjobb
min&ségu, a legtermékenyebb hiivelyvaladék még megfigyelhetd. Ez azonban
mindig csak utdlag, a kbvetkez6 napon allapithaté meg, amikor a huvelyvaladék
megvaltozik, és kevésbé termékeny jelleglivé valik. A csucsnap nem feltétlendl
az a nap, amelyiken a legtébb valadék termel6dik, mivel lehetséges, hogy a
bd tojasfehérjenyak helyett csupan nedves érzet vagy sUrd fehéres valadék
észlelhetd a hivelynyilasnal. El6fordulhat az is, hogy a ciklus szinte teljes egé-
szében ,szaraz” jellegl, amihez képest mar egy kissé eltérd, csillogo valadék
is termékenységre utalhat. A csicsnap megallapitasaban ezért nem a hively-
valadék mennyiségének, hanem a jellemzd8inek valtozasa a lényeges.



A valadék jellemzé8i a termékenységi tablazatban

A fogamzas elker(ilése céljabdl a havi ciklus pontos kdvetése rendkivil hasz-
nos. Erre szolgal a termékenységi tablazat (vagy cikluslap), amelybe a meg-
figyelések egyfajta ,személyes napléként” régzitheték. A termékenységi je-
lek helyes értelmezése csak a rendszeresen rogzitett megfigyelések alapjan
lehetséges. Segitségével megismerheték a ciklus egyéni jellemz6i, melyek
mind biztosabban allithatok a fogamzas elkeriilésének (és majdani el6segi-
tésének) szolgalataba. A tablazatot mindig a nap végén kell kitdlteni, és min-
dig azt a havelyvaladékot figyelembe venni, amelyik ,jobb minéségl”, azaz
termékenyebb jellegl. Erdemes jeléIni a nemi aktusok napjait is. Bar néhany
alkalmazas ma mar telefonon és az interneten is rendelkezésre all, a papir-
ra rogzitett megfigyeléseket semmi nem pétolja. Egy ilyen tdblazat lathato
a kovetkez6 oldalon.* A ciklusvezetés soran célszer(i néhany olyan jeldlés
(vagy szin) alkalmazasa, melyek mar els6 ranézésre is egyértelmien jelzik
a megfeleld ciklusnapokat. A kdvetkez6kben — minta jelleggel — néhany ilyen
jel6lést mutatunk be.

M A menstruacio napjainak jelzésére. A vérzés er6sségét kiilénbdz86 hosszu-
sagu vonalak, a menstrudcié elétti esetleges barnas pecsételést pontok je-
I6lhetik. Természetesen minden mas jellegu vérzést is jelezni kell.

m A vérfoltok jelzésére a menstruacio végén.

Sz Szaraznapok (,szabad a szeretkezés”): a hlivelynyilas szaraz és a hlively
belseje is szaraznak érzédik.

v Valadék (,valadék, vigyazz!”) a korai id6szakban: a htvelyvaladék sird, kré-
mes, tapadoés, fehéres-sargas szinli — e napok a fogamzas szempontjabdl
mar nem biztonsagosak.

V  Véladék a termékeny napokon: b&vebb, higabb, tejszerlibb, még szakadé-
kony, majd attetszébb és vizesebb, mig a legtermékenyebb napokon attet-
sz0, tiszta és nyulékony, mint a nyers tojasfehérje (,tojasfehérjenyak”).

@ Valadék a cstcsnapon: az utolsé nap, amikor a legtermékenyebb valadék
még jelen van (ami csak utélag, masnap allapithaté meg). A cstcsnapot
kévet6 napokat 1-t6l 4-ig meg kell szamozni, mivel ezek még termékeny
napoknak szamitanak (lasd késébb a szabalyoknal).

T Terméketlen valadék: a cslicsnapot kdvet6é negyedik nap estéjétél a menst-
ruacioig észlelhetd valadék.

*A tablazat letdltheté a www.naturwell.hu oldalrél.
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EBREDESI HOMERSEKLET

Mig a hilvelyvaladék megfigyelésével els6sorban a termékeny id6szak kezdete,
az ébredési h6 mérésével annak vége hatarozhaté meg pontosan. Az 1960-as
évek 6ta bevalt médszernek szamité ,hémérézés” azon alapul, hogy az ébre-
déskor mérhetd alaphémérséklet (ébredési h6mérséklet) a tlisz8repedést kdve-
t6en megemelkedik. Ennek soran a testh6mérséklet 0,2—0,5°C-kal magasabb
értékre all be (példaul 36,5-r6l 36,8 fokra n), ami egészen a kdvetkezd menst-
ruacioig tart. A h6mérséklet emelkedésének oka a tlisz6repedést kdvetGen
meginduld progeszterontermelés.

37°C
0,2-0,5°C emelkedés

36°C

testhémérséklet

- - ciklusnapok
tiszdrepedeés
Az ébredési h6mérséklet valtozasa a ciklus soran

A tisz8repedést kovetGen termel6d6 progeszteron hatasara a test alaphémér-
séklete megemelkedik (néhany esetben eléfordulhat, hogy a tlisz6repedés alatt
vagy kdzvetlendl el6tte a testh6mérséklet atmenetileg kissé csdkken, és csak
ezt kdvetéen kezd megemelkedni)

A menstrudacio elétti napokon a progeszteron termelédésének csékkenésével
az ébredési h6mérséklet sillyedni kezd, majd visszaall a tlisz6repedés elbtti
értékre. (Ha a h6mérséklet nem csodkken, és tartésan — legaldbb 18-20 napon
at — magasabb marad, tovabba a menstruacio is elmarad, a petesejt nagy valo-
szinliséggel megtermékenydilt, ami terhességi teszttel ellendrizhetd.)

Az ébredési h6mérséklet mérésével megallapithatd, hogy tértént-e, és ha igen,
mikor kdvetkezett be a tiisz8repedés. Bar ez csak visszamendleg, a tlisz6-
repedés utan ismerheté meg, egyértelmivé tehetd, hogy a tliszérepedést kove-
t6en mikor kezd6dnek a terméketlen napok, amikortél megtermékenytlés mar
nem tdrténhet (,abszolit” terméketlen napok).

A h6mérbzés szabalyai

Az ébredési h6 mérése akkor nyUjt megbizhat6é segitséget, ha a mérés min-
dig azonos korilmények kdz6tt, napi rendszerességgel térténik. Ha a mérés
késve kezdddik, vagy egy-egy mérés elmarad, az értékelés megbizhatésaga
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nagymertékben csdkken. A h6mérbzést eleinte a menstruacié els6 napjan kell
kezdeni (az els6 nap mindig a ,piros” vérzés napja). Kés6bb azonban mar nem
szikséges minden nap mérni, hanem elég a ciklus 5-6. napjan kezdeni, s ad-
dig folytatni, amig a termékeny napok vége mar biztosan megallapithato (ki-
vételt ez aldl csak a tapasztalatszerzés id6szaka és a révidebb ciklus képez).

Mivel a csekély mérték(i h6mérséklet-emelkedés — a termékenység e halk
jelzése — mas médon nem észlelhetd, a méréshez megfeleld érzékenységl hé-
mér8re van szikség. A legjobb analég h6mér6t hasznalni, mint a korabbi higa-
nyos vagy az Ujabb galliumos hémérék.* Az alkoholos hémér6k e célra nem
alkalmasak. A digitalis hémér6k gyorsak, de a kis h6mérsékletvaltozasok pontos
jelzéséhez nem elég érzékenyek (ha azonban csak ilyen all rendelkezésre, a
mérés a véget jelz6 hang utdn még két percig folytatandd). Az alabbi szabalyok
betartasa mellett az ébredési h6 mérése megbizhatéan jelzi a termékeny napok
végét:
= Az ébredési h6 a szajlregben, a hivelyben vagy a végbélben is mérhet6
(a hénalji mérés nem javasolt). A legpontosabb eredményt a végbélben tor-
ténd mérés adja, melyet a zavaro6 korlilmények a legkevésbé befolyasolnak.
A szajlregi mérés el6tt nem lehet enni, inni, beszélni és dohanyozni.
= A mérést egy cikluson bellil mindig azonos helyen kell végezni.
Mindig ugyanazt, csak erre a célra fenntartott h6mérét célszerl hasznalni.
= A hémér6ét mar elézé este le kell razni, hogy a razémozdulatok reggel ne
emeljék a testhémérsékletet.
= A mérést legalabb 3-4 6ranyi alvast kbvetden reggel, kbzvetlenil ébredés
utan, a kitakar6zast és felkelést megel6z6en, teljes nyugalomban kell vé-
gezni, lehetéleg mindig ugyanabban az idépontban.
Ha az agybdl térténé felkelés elkeriilhetetlen, a h6mérézés el6tt legalabb
egy oranyi nyugodt fekvés szlikséges.

Az ébredési h6mérséklet a termékenységi tablazatban

Az ébredési h6 értékelésének alapjat a teljes gérbe képezi, amihez a mért
értékek rendszeres régzitése szlikséges. A kiindulasi pont a szabalyos menst-
ruacio elsé napja. A hémérsékleti értékeket fél tizedfokra kerekitve kell be-
irni a cikluslapra. Jel6lni kell a szokasostél eltéré (zavard) eseményeket is,
amelyek modosithatjak az értékelést. A hémérsékleti gorbe kiértékelése — ha
a mérések az emlitett szabalyok szerint térténnek — még rendszertelenebb
életmodd esetén sem jelent gondot.

*A hagyoményos (analég) h6mérdk 2009 6ta biztonsagi okokbdl higanymentesek.



MEHNYAK ES MEHSZAJ

A hlvelyvaladékhoz és az ébredési hémérséklethez hasonléan a méhnyak al-
lapota is jellegzetes valtozasokat mutat a ciklus soran, melynek megfigyelése
kiegésziti a masik két termékenységi jel altal nyljtott informacidkat. A méhnyak
tapintasa f6leg akkor hasznos, ha a hiivelyvaladék megfigyelése nehézségbe
Utkdzik, ha pedig mennyisége tul kevés vagy alig észlelhetd, helyettesiti is azt.

petefészek  méh

_ 1

méhnyak
y g
(/ :‘ f/’ z z 7
/ 7 4 N A méh és a méhnyak
/ 'y \ RN LR .
A Y 4 y . 14 elhelyezkedése

% &, : -4 A hilvelybe nytlé méhnyak
, N8/ ' a legtdbb esetben ujjal kénnyen
méhszaj hively elérhet6

A méhnyak valtoz4sai a ciklus soran

Szaraz napok — A menstruaciot kdvet6 szaraz napokon a méhnyak lejjebb talal-
haté a hivelyben, tapintata kemény, a méhszaj zart, s a méhnyak mirigyei sem
termelnek még valadékot. Ez az id6szak egybeesik a hlvelyvaladék hianya-
val, mely a fogamzas szempontjabdl biztonsagos napokat jelent.

Nedves napok — A szaraz napokat kévet6en a méhnyak — ahogy a méh tar-
tészalagjai feszesebbé valnak — egyre feljebb kerll a hivelyben, ami miatt
kissé nehezebben elérhetévé valik. Vérellatasa ndvekedésével tapintata is
puhabb lesz. A méhsz3j lassan kinyilik, s mirigyeiben egyre t6bb valadék
termel6dik, mely a hiivelynyilasnal is megjelenik. Ezek a napok a fogamzas
szempontjabol mar nem biztonsagosak.

Termékeny napok — A tisz8repedés korili napokon a méhnyak még feljebb ker{il
a hiivelyben (ha az els6 vizsgalat éppen erre az id6szakra esik, a kezdeti ta-
pasztalat alapjan ugy tinhet, hogy a méhnyak alig érhet§ el). A méhnyak fel-
puhul, s mirigyeiben még tdbb valadék termelédik, amely — akar a méhnyaknal,
akér a hlvelynyilasndl észleljuk — mindenképpen a termékeny id6szakot jelzi.
Ezek a napok a fogamzas szempontjabdl a legkockazatosabbak.



EGYEB TERMEKENYSEGI JELEK

A harom elsédleges termékenységi jelen kivll mas tényezdk is segithetik a ter-
mékeny — illetve a tisz6repedés koruli — napok felismerését.

Testi jelek

A termékeny napokra utald testi érzetek kdzé tartozik tdbbek koz6tt a tlisz6-
repedést jelz6 enyhe vagy mérsékelt foku, szuré jellegli alhasi ,érzés” (melyet
néhany csepp vér megjelenése kisérhet). A tisz6repedés kérili napokra utal-
hat tovabba a mellfesziilés jellege, a nemi szervek vérb&sége, a nemi vagy
fokozodasa, az étvagy, a kdzérzet, a hangulat, az érzelmek, valamint a bér, a
haj és a testsuly valtozasa is. Ezek azonban nem annyira konkrét jelek, mint
inkabb érzetek, amelyek nem mindig és mindenkinél jelentkeznek. Inkabb
csak jarulékos informacioval szolgélnak, s pontosithatjék a termékeny napok
felismerését, igy a védekezést csupan ezekre a jelekre alapozni semmiképpen
nem lehet. Hasznosak azonban akkor, ha az els6édleges termékenységi jeleken
tul tovabbi ,megerbsitésre” van sziikség.

Hormondiagnosztika és ultrahangvizsgalat

Korébban emlitettlik, hogy a tlisz8repedést a termékenységi jelek kézil csak
az ébredési hdmérséklet emelkedése bizonyitja. A tiisz6repedés azonban még
kétféle modon igazolhatd. Az egyik a tlisz6repedést kdvetden egy héttel mért
progeszteronszint, melynek mérése nyal- és vérmintabdl egyarant térténhet. Ha
ennek szintje egy bizonyos hatarérték felett van, biztosra vehetd a tliszérepe-
dés ténye (kivéve, ha progeszteronkészitmény keriil alkalmazasra). Ha azonban
szintje alacsony vagy hatarérték alatti, akkor kimondhato, hogy a vizsgalt ciklus-
ban nem tortént tiisz6repedés, vagy tortént, de sargatest-elégtelenség all fenn.
Noha a védekezés szempontjabol mindez kevésbé jelent6s tényez6nek tlinhet,
a progeszteronszint meghatéarozasa azért fontos, mert egyértelmien megal-
lapithatd a tlisz6repedés ténye, a tliszérepedést kbvetd progeszterontermelés
mértéke, valamint az 8sztrogén és a progeszteron aranya. A hormonegyensuly-
ra vonatkozdan ezek a legalapvet6bb informéaciok a nék szamara. Ha kiderl,
hogy nincs rendszeres tlisz6repedés — s ugyanakkor 6sztrogéntilsulyra utalé
tinetek is észlelhet6k —, szinte biztosan hormonalis egyensulyzavar all fenn,
mely a valédi okok felderitésével a legtébb esetben természetes Gton is meg-
szlintethetd. A masik lehetdség a tlisz6repedés igazolasara az ultrahangvizsga-
lat, mely azonban az idézités nehézsége, valamint a rendszeres vizsgalat korul-
ményessége miatt inkabb csak a medddségi kivizsgalas kapcsan jén széba.
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Néhany sz6 a miszerekrél

A termékenységi jelek megfigyelése kapcsan vonzo lehetéséget kinalnak a hi-
velybe helyezhet8 kisméretli eszkdzdk, melyek kiilénbdz8 algoritmusok alap-
jan jelzik a termékeny és terméketlen napokat. Az dnmedfigyelésnek ez az
,asszisztalt” formaja azonban — jéllehet kényelmesebb — elveszi a lehetéséget
a n6ktdl, hogy maguk fedezzék fel ciklusuk jellemzéit és termékenységiik je-
leit. A valédi alapot és tudast az jelenti, ha valaki miiszeres segitség nélkil is
képes értelmezni testének jelzéseit, igy ezt az értékes tudast még a mai rohané
élettempd ellenére sem érdemes feladni. Mindezt a miiszerek — ha egyéltalan
szlikség van rajuk — legfeljebb meger6sithetik, s inkabb csak a megfigyelések
ellen8rzésére szolgalhatnak. Az eszkdzok lehetnek bar pontosak, az emberi

észlelést semmi nem potolja.

A termékenységi jelek f6bb jellemzéi

Havelyvaladék

= egyszer(

= nem igényel eszkdzt

= napi rendszeres-
séget igényel

= el6re jelzi a termékeny
napokat

Ebredési
hémérséklet

(héméré)
bizonyitja
a tlszérepedést

= szabdlytalan ciklus

esetén is alkalmazhat6

igényel (a ciklus
egy részében)
lazzal jaré beteg-
ség esetén nem
alkalmazhat6

= szabalytalan ciklus (a ciklus egy = jelzi a termékeny napok
esetén is alkalmazhaté részében) elmultat
= az ébredési h6 mérésé-
vel egyitt kdzel teljes
megbizhatésagot nyuijt
= minimalis eszkdzigény | = napi mérést = jelzi a termékeny napok

végét

a hivelyvaladék
megfigyelésével
egyltt kozel teljes
megbizhatésagot nyujt

nem igényel eszkodzt

= a hiivelyvaladék

hianya esetén
helyettesiti azt

= szabdlytalan ciklus

esetén is alkalmazhat6

napi megfigyelést
igényel (a ciklus
egy részében)

jelzi a termékeny és
terméketlen napokat
kiegészité jellegl

az el6z6ek mellett

Testi érzetek

Hormon-
diagnosztika

= utalnak = nem mindenki = kiegészité jellegliek
a tiszbrepedés szamara = bizonytalan esetben
napjaira észlelheték segithetik a termékeny
napok felismerését
= bizonyitja = a megfelel6 = atlisz6repedés
a tlszbrepedést ciklusnapon kell igazolasa mellett utal
alkalmazni a hormontermelés

mértékére és aranyaira

Ultrahangvizsgalat

= kévethet§ a tliszéérés

folyamata
bizonyitja
a tisz6repedést

gyakori vizsga-
latot igényel
(kdrtlményes)

© Naturwell Kiadd

= inkabb csak medddségi
kivizsgalas részeként

41



TERMESZETES FOGAMZASSZABALYOZASI MODSZEREK

A fogamzas elkeriilésére tobb természetes mddszer is rendelkezésre all. Ezek
kézll némelyik mara olyannyira letisztult, hogy helyesen alkalmazva ugyan-
olyan megbizhatésagot nyuljt, mint a leghatékonyabb mesterséges modsze-
rek. Joval el6nydsebb, meghittebb és izgalmasabb is ez az Gt, mint a tablettak
éveken &t tarté szedése.

A termékenységi jelek rendszerbe foglalasa

Noha a termékenységi jelek médszertél fliggetlendl is minden né rendelkezé-
sére allnak, a természetes modszerek keretébe agyazottan még hatéko-
nyabban segitik a fogamzas elkeriilését. E modszerek abban kildnbdznek
egymastol, hogy mely termékenységi jelek alapjan toérténik a termékeny és
terméketlen napok meghatarozasa. Az 6nmegfigyelésen alapulé fogamzas-
szabdlyozasi modszereket az aldbbi dbra foglalja 6ssze:

Természetes fogamzasszabalyozasi modszerek

Szamolasos médszerek Onmegfigyelésen alapulé moédszerek
ritmus-maodszer Alapjuk a harom elsédleges termékenységi jel:
naptar-modszer hivelyvaladék ébredési méhnyak

(méhnyaknyak) hémérséklet és méhszaj
= Billings = Déring

= Creighton

T
Tuneti-hémérézéses modszerek:
= Rétzer
* Kippley
= ,Kombinalt”
= Sensiplan

Ahogy korabban emlitettiik, sz(ikebb értelemben csak azok a modszerek sza-
mitanak természetesnek, amelyek alkalmazésat akkor, amikor a fogamzas el-
kerllése helyett annak el6segitése lesz a cél, nem kell abbahagyni és mas
modszerre attérni, hanem elég csupan ,megforditani”. Ezért is beszéllink in-
kabb fogamzasszabalyozasrol, amelyben mindkét lehetéség benne foglaltatik,
s csupan a par dontésétdl fligg, hogy a mddszert melyik célra alkalmazza.
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A természetes modszerek 6sszehasonlitasa

Az 6nmegfigyelésen alapuld természetes mddszerek elényeinek és hatranyai-
nak objektiv megitélése és dsszehasonlitdsa nem kénnyd feladat. Egyfeldl
azért, mert az emlitett médszerek egyarant hasznosak, masrészt mindegyi-
kilk mas termékenységi jel megfigyelésére épil. Javasolni elssorban azokat
a mddszereket lehet, amelyek egyidejlleg két (vagy tobb) termékenységi jelet
is figyelembe vesznek, mivel ez nemcsak a megbizhatésagot néveli, de lehe-
tévé teszi a jelek egyéni jellemz8inek megismerését is. S bar a hivelyvala-
dék alapvet6en fontos — ha nem a legfontosabb — termékenységi jel (mint a
Billings- vagy a Creighton-mddszernél), szamos esetben mas jelek megfigye-
lése is sziikségessé valhat. Az emlitett két modszernél kiesik az ébredési
hémérséklet mérésének, valamint a méhnyak tapintasédnak a lehetésége.
A h6mérés azonban a tiisz6repedés tényét bizonyithatna, mig a méhnyak
tapintasa sokszor valhat fontossa, ha a hlvelyvaladék megfigyelése nehéz-
ségbe Utkdzik. Ezért is hasznosak azok a tlneti-h6mér6zéses mddszerek,
amelyek mindharom termékenységi jel megfigyelését alkalmazzak.

Mindenkinek maganak érdemes elddntenie, hogy a mesterséges és a ter-
mészetes modszerek kdzil melyiket tartja a legalkalmasabbnak 6nmaga sza-
mara. Kézel sem mindegy azonban, hogy e déntés hogyan alakul. Lényeges
ezért, hogy a n6k megismerjék a lehetdségeiket, ahogy az is, hogy a szulék
idejében tajékoztassak lanyaikat a természetes mddszerekrél, mert ha nem is-
merik azokat, donteni sem tudnak réluk, s a tabletta kényelme feledtetheti a nGi
test és lélek szamara egyarant el6nydsebb lehetéségeket. Amennyiben — és
mi ezt szeretnénk — a természetes médszerek mellett dént valaki, érdemes
tobbféle mddszerrel kapcsolatban is tajékozdédnia, hogy még biztosabb ala-
pokon tudja kivalasztani a szamara legmegfelel6bbet, amelynek segitségével
a fogamzasszabalyozas megbizhaté modon, mellékhatasok nélkil valdsithatd
meg. A mindéssze néhany ciklus sordn megszerezhetd ismeretek egész életre
sz616 tudassal ajandékoznak meg.

Mindig van valasztasi lehetdség!



A SZERZOK

Dr. Csiszar Miklos

= Ez a kiadvany azoknak a lanyoknak és n6knek szol,
akik — idegenkedve a mesterséges mddszerektdl —
a szervezet miikddésébe t6rténd beavatkozas nél-
kll, természetes mddon szeretnének védekezni, s
ha eljén az ideje, természetes médon foganni.

Nora Igloi Syversen

= Ahogy mondjak, egy n6 két dologért mindenre ké-
pes: hogy legyen gyermeke, vagy ne legyen. E kiad-
vany azokat a megoldasokat ismerteti, amelyek a
leheté legszelidebb és legtermészetesebb mddon
teszik elkertilhet6vé a fogamzast.





