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Eloszo

Minden embernek joga és egyben lehetésége, hogy természetes médon Srizhes-
se meg egészségét. Eppen ezért a védekezés, illetve a fogamzasszabalyozas
kérdését sem érdemes mas személyre bizni. A bizalomért cserébe a ,megoldas”
a legtobb esetben a ciklus elnyomasa, a fogamzasgatlo tabletta, a méhen beltli
eszkoz vagy mas mesterséges modszer. Az egészség megdrzésének kézenfekvSbb
modjai, mint a hormondlis problémak okanak rendezése vagy a természetes
fogamzasszabilyozis lehetdsége, nem vagy csak kivételesen mertilnek fel. Ha
pedig egy né minderre igényt tart — amit van batorsaga jelezni is a szakem-
ber felé —, sokszor ellenérzést valt ki, aminek szintén & latja karat. Bar sok
mai eljards ,modern vivmanynak” szamit, mi mégis gy €rezziik, hogy ezek
nem mindig hasznosak. Fontos ezért a tisztanlatds €s a jézan szemléletmod,
hogy a megfelel6 informaciok birtokidban egy né — onilléan vagy parjaval
egyutt — maga donthessen a fogamzasszabidlyozas modjardl, és ne tegye ki
magat felesleges kockazatnak pusztin azért, mert nincsenek kell$ ismeretei a
fogamzasszabalyozas természetes lehetéségeirdl.

A konyv nem akar meggyézni senkit, csupan olyan valasztasi lehetéséget
kinal, amely nemcsak megbizhat6, de hatékonyabb is a tablettik szedésénél.
Mindezt azért, mert egyre tobb né teszi kockara egészségét a kényelem és a
biztonsig reményében anélkil, hogy ismerné a hatranyokat. A sikert azon-
ban a kockdzatok sulyaval is kell mérni. A természetes fogamzasszabalyozas
elényei mellett ezért a mesterséges fogamzasgatlas hatranyait is ismertetjuk.
A természetes — Onmegfigyelésen alapul6 — modszerek biztonsagos alternativat
nytjtanak minden né szamara, amelyek épp csak annyival ,bonyolultabbak”
a tablettak szedésénél, amennyivel nagyobb torédést az egészség hosszu tava
megdbrzése érdemel. Ha pedig eljon az ideje, és a fogamzas elkeriilése helyett
mar a gyermekaldds lesz a c€l, az addig a védekezést szolgdldé modszerek a
sikeres fogamzas szolgalataba allithatok. A konyv néhdny nap alatt elolvasha-
to, tartalma azonban életre sz016 tudast jelent.

Abban a hitben bocsatjuk utjara e konyvet, hogy minden né belatja: eleve
olyan képességekkel van megaldva, amelyek a legtobbszor feleslegessé tesz-
nek minden mesterséges anyagot és eszkdzt, s hogy a fogamzas elkertilése a
szervezet mikodésébe valo beavatkozas nélkil is lehetséges. A termékenység
a nék kivaltsiga, amit nem elnyomni, hanem megérizni kell.

A szerzok
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A nok és a hormonok

A hormondilis egyenstily jelentosége

Abogy minden életjelenségnek, a termékenységnek
is megvannak a maga jelei, amelyeket minden né
megfigyelhet 6nmagdn. Ezek felismerése és belyes
értelmezése lehetbséget ad a ciklus termékeny

és terméketlen napjainak pontos meghatdrozdsdra,
ami nemcsak a megbizhalo fogamzdsszabdlyozds
alapja, de a hormondlis egyensiily fenntaridsa
kapcsan is fontos tényezo.

Naturwell Kiado ©
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Abogy az el6z6, N6i igazsagok — Hormonegyensuly és egészség cimii
kotetben szo esett rola, a hormondlis rendszer és a néi ciklus harmonikus
miikodése ugyanolyan fontos feltétele az egészségnek, mint a megfelelé
taplalkozds, a rendszeres testmozgds, a kello alvas és pibenés, vagy a
kiegyensiilyozott lelki bhattér. A hormondlis egyensiily ugyanakkor a meg-
bizhato fogamzdsszabdlyozdst is szolgdlja. A kényv elsé fejezetét ezért a
n6i nemi mitkodések rovid attekintésének szenteljiik.

Hormonegyensuly és egészség

Sokan tehetnék fel a kérdést, vajon mi az oka annak, hogy — kevés kivételtdl
eltekintve — oly sok né szenved valamilyen hormonalis problématol, vérzés-
zavartol, miématol, endometriozistol, petefészekcisztatol, pajzsmirigymiko-
dési zavartol, hajhullastol, medddségtdl, makacs stlytobblettdl. Valami” kell,
hogy érjen bennlinket, amit nem latunk és nem érzékeliink, hatasa azonban
valamilyen médon — mint amilyen a hormondlis egyensulyzavar is — megnyil-
vanul. A kovetkezmények mindannyiunkat érintenek: fiatal ldnyokat, termé-
keny korud és viltozokorban 1évé néket, idésebbeket és gyermekeket egya-
rant. De érinti a férfiakat is, noha az & esetiikben a ciklus hidnya miatt kevésbé
nyilvanval6 a problémak megjelenése. Mindennek a fé oka, hogy mara olyan
vilagot teremtettiink, amelyben egyre tobb a stressz, a szorongas, az érzelmi
zlrzavar és a kemikalia, s amelyek kivédése az dbnmagat utolérni alig tudo
ember részérdl mind nagyobb energiat és odafigyelést igényel. Mivel egyi-
kiink sem térhet ki a kdros hatasok elél, mindent meg kell tenniink a helyzet
javitasa érdekében, beleértve a problémak okanak megértését is.

A szervezetinkre harul6 terhek koziil a hormonalis rendszert éré hatasok
jelentdségét talan az a két lesujto adat tikrozi leginkabb, miszerint a négyogya-
szati problémak szama az utébbi évtizedekben meghatvanyozodott, a férfiak
ivarsejtszima pedig az elmult 6tven évben kozel a felére csokkent. A konyv
célja mindazondltal nem a problémik felnagyitisa, hanem azok megoldasa, de
még inkdbb a megelézése. Ezek kozé tartozik a természetes fogamzasszaba-
lyozas is, amelyre a gyogyszerekkel és kemikalidkkal terhelt vilighan egyre
nagyobb sziikség van. Ennek alapja a havi ciklus minél pontosabb megismerése,
ami nemcsak a nSiség mélyebb megélését teszi lehetévé, de csokkenthetd a
kiszolgiltatottsag mértéke is a védekezés felel6sségével kapcsolatban.

A ciklus termékeny és terméketlen napjainak ismerete olyan lehetéség,
amely a megbizhat6 fogamzasgitlas (valamint a késébbi gyermekaldas) sikerét
egyarant megalapozza.
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Hormonalis fogamzdsgdtldas

Lehetbségek és kockdzatok

A védekezés igénye elobb-utobb minden no életében
Jelmeriil. A védekezés modja — természetes vagy
mesterséges jellege — azonban meghaldrozo jelentosegii
a hormonegyenstily és a noi egészség szempontjabol.
Badr mindenki maga donthet a védekezés modjdrol,

a megfelelé modszer kivdlaszidsdahoz az elonyck mellett
tisztaban kell lenni a hdtrdanyokkal is.

Naturwell Kiado ©
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Fogamzas és varandossdg optimdlis esetben akkor jon létre, amikor a par
koz6s elbatdrozdssal gyermeket vdllal. Amig azonban ez konkrét szandékkd
nem valik, védekezésre van sziikség. Bar erre t6bb lebetbség is adodik, ez
az a pont, abol a déntés nagymértékben kibat a szervezet miikddésére.
Nem mindegy ugyanis, bogy az egyszeriibbnek és biztosabbnak tiind, de
a szervezetel mesterséges hormonok batdsainak kitevé védekezési formdt
vdlaszitja-e valaki, vagy a szervezet természetes jelzéseit felbaszndlva,
kemikadlidktol mentesen akarja szabdlyozni a fogamzdsat. Ennek modjat
illetéen a doéntést — amelyben ez a konyv is igyekszik segitséget nyujtani —
mindenkinek magdanak kell meghoznia. Felel6sen donteni azonban csak
a lebetéségek és a kockdzatok ismeretében lebet.

A fogamzis elkerllésének igénye nem Uj kelet(i. Az emberiség régota keresi a
védekezés lehetdségeit hol jobb, hol kevésbé elényos, hol pedig kifejezetten
karos megoldasok formajiban. Fogamzasgatlassal kapcsolatos modszereket
mar a négyezer éves egyiptomi papiruszok is ériznek, a védekezés modja
azonban koronként és kultdranként igen eltéré volt. Ennek sordn tobbnyire
a nemi aktus elétt a hiivelybe helyezett — novényi, allati vagy dsvanyi eredet(i —
anyagokat, valamint az aktus utdn a hiively oblitésére kulonbozé fézeteket
hasznaltak. A masodik szdzadi réomai orvos, Széranosz tobbféle himivarsejtolé
(spermicid) anyagot is javasolt a n6k szdmara labdacsként vagy gyapotba itatott
formaban. (O volt az is, aki el6szor tett kiilonbséget a fogamzis megakada-
lyozasa és a mar megfogant magzat elhajtasa, az abortusz kozott.) Arisztote-
lész, a gbrog tudos és filozofus tomjén, oliva- és cédrusolaj alkalmazasit ta-
nacsolta a hiivelyben. A hindu nék érolt magvakbdl készitettek tampont, mig
az afrikaiak mahagonifa magjabol készitett f6zettel végeztek hiivelyoblitést
és préselt gyokerekbdl készitettek a méhszajat elfedd ,dugot”. A japan férfiak
vékony bérbdl vagy szarubdl eléallitott tokot”, a nék olajjal atitatott bam-
buszlevélbdl készitett tampont haszndltak. Sok esetben citromsavat, allati
urtléket, erjesztett akaclevelet, kiilonb6zé gyantakat, apréra vagott novényi
részeket, ruha- és szovetdarabokat is felhaszniltak. Az oda nem valé anyagok
és eszkozok koziil azonban sok drtalmas volt és sériilést okozott. Nem kevésbé
a fajdalmas és kockazatos ,sebészeti” beavatkozdsok, amelyektdl a termékeny-
ség atmeneti vagy végleges megakadalyozasat remélték. Kinaban a nék kol-
dokére helyezett meleg vasgoly6tol vartak ugyanezt. Annak ellenére azonban,
hogy szamtalan javaslat (€s még ennél is tobb babona) 1étezett a kiilonb6zé
fézetekre, hiivelyben és méhben alkalmazhaté anyagokra, testhelyzetekre és
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modszerekre vonatkozdan, sok magzat mégis megfogant. A védekezés haté-
konysaganak novelése ezért — sokszor a nyilvanvalo kockazatok és szovéd-
mények ellenére — tovabbra is aktudlis maradt. Az emberiség Gsi torekvése
ellenére a tokéletes” modszer megtalalisa mindmaig nem sikertilt.” A védekezés
modjat igy tobbnyire az elényok és hatrainyok, valamint a mellékhatasok és
kockadzatok mérlegelése donti el. Ezért minden nének jogaban all tudni a
mesterséges fogamzasgatlas hatasairdl, hiszen csak ezek birtokiban donthet
felel6sséggel az alkalmazasukrol. A konyv a természetes lehetéségek mellett
azért mutatja be a kevésbé elényos — sét kockdzatos — modszereket is, hogy
a fogamzasszabalyozas moédjat illetéen a dontést a teljes kép” ismeretében
lehessen meghozni.

A fogamzasgatlas modjai

A fogamzasgatlas modjainak attekinthetésége céljiabol érdemes valamilyen
csoportositast alkalmazni.® Ez torténhet a modszer jellege (természetes vagy
mesterséges), hatismechanizmusa (hol és hogyan fejti ki hatasat a szervezet-
ben) vagy valamely gyakorlati szempont alapjan (példaul igényel-e orvosi
kozremikodést). A jelleg szerinti felosztds alapjan a fogamzasgatlas természe-
tes és mesterséges modon torténhet. Minden olyan modszer (vagy készit-
mény), amely mesterséges hatoanyagot alkalmaz, orvosi beavatkozast vagy
testbe helyezendd eszkozt igényel, valamint befolydsolja a néi ciklus, illetve
a termékenység természetes valtozasait — azaz beavatkozik a szervezet mu-
kodésébe —, mesterségesnek szamit. Ezzel szemben természetes minden
olyan médszer (vagy készitmény), amely nem igényel mesterséges hatéanya-
got, orvosi beavatkozast vagy testbe helyezendd eszkozt — azaz nem avatko-
zik a szervezet mikodésébe. Szikebb értelemben azonban csak az szamit
természetes modszernek, amelynek alkalmazdsat akkor, amikor a fogamzis
elkertilése helyett annak elésegitése lesz a cél, nem kell abbahagyni vagy meg-
valtoztatni és mas modszerre attérni, mivel ugyandgy alkalmas a fogamzas el-
kertilésére és eldsegitésére. Azok a modszerek tehat, amelyek csak védeke-
zésre alkalmasak — mint példaul az 6vszer vagy a hiivelyen beltili eszk6zok —,

7. Az ilyen médszer jellemz6i kozul — biztonsigos, egyszerd, barmikor felfiggeszthetd, alkalmazadsa utin a
termékenység hamar visszatér, nincs hatdsa a késébbi varandossagra, véd a nemi tton terjedé betegségektdl,
nem illdziérombold, nincs mellékhatdsa, gazdasdgos — a valésigban egyszerre csupan néhdny teljestlhet.

8. A hormonalis és mds mesterséges védekezési formak kapcesan — mivel azok tobbnyire csak a fogamzds
elkertilésére alkalmasak (de elSsegitésére nem) — a fogamzasszabdlyozas helyett sokszor a _fogamzdsgdtlds
vagy a védekezés kifejezést hasznaljuk.
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ilyen értelemben nem tartoznak a természetes modszerek kézé, még ha nem
avatkoznak is be a szervezet mikodésébe.

Csak az szamit valoban természetes médszernek, amelynek alkalma-
zdsadt akkor, amikor a fogamzas elkeriilése belyett az eldsegitése a cél,
nem kell megudltoztatni és mds modszerre dttérni, mivel a fogamzds

elkeriilésére és el6segitésére egyarvant alkalmas.

A fogamzasgatlas jellege szerinti felosztas jo attekintést ad a védekezési mo-
dok kozotti eligazodashoz:

Fogamzasgatlas

Mesterséges modszerek = Ovszer Természetes mdédszerek

= peavatkoznak a szervezet = Nemi = alkalmazkodnak a szervezet
mUkodésebe magatartas- mukodéséhez
= mesterséges anyagot formak = mindenféle hatéanyagtdl
alkalmaznak mentesek
= eszkdzt vagy orvosi beavatkozast = nem igényelnek orvosi
igényelnek beavatkozast
= gyermekvallalas esetén ,valtas” = gyermekvallalas esetén nincs
szikséges szUkség modszervaltasra
T |
Hormonalis Nem hormonalis Természetes
o~ T fogamzasszabélyozas
Mesterséges ~ Méhen Hlvelyen  Spermicid Mdvi
hatéanyagot beldli beldli anyagok  meddéveé
tartalmazdé eszkdzok eszkdzok tétel
készitmények
= tabletta
= injekcio
= implantatum
= tapasz

= hUvelygydrd

A fogamzasgatlas jelleg szerinti felosztasa

Gyakorlati szempontbdl a hatdsmechanizmus szerinti felosztas tinik a legal-
kalmasabbnak, azaz hogy a médszer a ,fogamzasi folyamat” mely teriletén
fejti ki hatasat: a tiszérepedésre, a megtermékenyilésre, vagy a mar megter-
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mékenyitett petesejt bedgyazodasara hat-e elsésorban. Ezek alapjan a fogam-
zasgatlas modjai a kovetkezdképpen csoportosithatok:

1. Tuszéérest és tliszbrepedeést gatld mddszerek: hormonalis
fogamzasgatlas
= fogamzasgatlo tabletta (kivéve az ,esemény utani” tablettat)
= injekcio, implantatum, tapasz, hivelygyrl
= méhen bellli hormontartalmu eszkdz

2 Megtermékenytilest akadalyozd médszerek: nem hormonalis,
de mesterséges fogamzasgatlas

= méhen bellli hormontartalmu és hormonmentes eszk6zok
hivelyen bellli eszkdzok (méhszajsapka, pesszarium)
onddsejtdld (spermicid) anyagok

mUvi medddéve tétel (sterilizacio)

ndi és férfidvszer

Onmegtartoztatas

3. Beagyazodast gatld modszerek: részben hormonalis,
részben hormonmentes lehetéségek
= méhen bellli hormontartalmu és hormonmentes eszkdzok
= hlvelygyUrd
= fogamzasgatlo tabletta
= esemény utani tabletta

A hatdsmechanizmus szerinti felosztas

A tiisz6érést és tiiszorepedést gatld modszerek a hormondlis fogamzasgatlas
korébe tartoznak, mivel a tiisz érése és megrepedése elsGsorban hormonalis
uton gatolhato. Ezek a médszerek képezik a jelen fejezet anyagit. A megter-
mékenyiilést akadalyoz6 médszerek mar nem hormonalis jellegliek, de mes-
terségesek — ezekkel foglalkozik a kovetkezd fejezet. A bedgyazoddst gatld
modszerek pedig részben hormonilis, részben nem hormonalis jellegtek,
amelyeket a megfelel$ fejezetekben emlitink. A természetes fogamzasszaba-
lyozasi modszerek szintén a férfi- és a ndi ivarsejt taldlkozasat, a megterméke-
nyulést akaddlyozzak meg, ezt azonban nem a szervezet mikodésébe torténd
beavatkozassal, hanem az ahhoz val6 alkalmazkodassal teszik — ezeket ismer-
tetjik a negyedik és otddik fejezetben. Ebben és a kovetkezd részben tehat
a hormonilis és a tobbi mesterséges modszert ismertetjik, hogy érthetévé
valjék az altaluk megvalosithaté fogamzasgatlas mibenléte.
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A hormonalis fogamzasgatld mdodszerek jellemzdi

Modszer

Elényok

Hatranyok

Elméleti/
gyakorlati
hatékonysag

Kombinalt
fogamzasgatld
tabletta (,pill”)

Csak progeszteron-
szarmazeékot (gesz-
tagént) tartalmazo
tabletta (,minipill”)

Siirgésségi tabletta
(csak gesztagen)

Injekcids (depd)
készitmény

Implantatum
(csak gesztageén)

egyszer(, kényelmes
hatékony
menstruacios
panaszok tlneti
enyhitése

t8bb ponton is
beavatkozik a hormo-
ndlis rendszerbe
elnyomja a sajat
ciklust

terheli a majat és

a vesét
lebomlasakor
testidegen anyagok
keletkezhetnek
egyetlen tabletta
bevétele sem
maradhat el

»99%/99-92%

Osztrogén okozta
mellékhatasoktol
mentes védekezési
forma

mindennap azonos
id&pontban torténd
szedést igényel

99%/97-90%

Lelkésett” esetben
jelenthet segitséget

nagy adag gesztagént
tartalmaz

erételiesen megzavarja
a ciklust

99% (amennyiben
a tlszérepedés
elétt kerdl sor

a bevételére)

hosszu tavu hatas
(8 hénap)

= egyenletes hormon-

tartés hormonhatas
nem flggeszthetd fel
a termékenység

»99%
(a kombinalt és

felszabadulas késon tér vissza a csak gesztagént
= nem igényel figyelmet | = beadasahoz egész- tartalmazoé
ségligyi személyzet egyarant)
szlkséges
= igen hosszu tavu = tartés hormonhatas
hatés (3-5 év) = nehezen vissza-
= egyenletes hormon- fordithatd hatas
felszabadulas = alkalmazasahoz »99%
= nem igényel figyelmet | egészséglgyi

szikség esetén
eltavolithato

személyzet szikséges
cserét igényel

A hatékonysagra vonatkozo adatokat a WHO (World Health Organization — Egészségligyi Vilagszervezet) 2018.
februdri adatai alapjin tiintettik fel (ami esetenként eltérhet a szovegben emlitett, mds forrdsokbdl szarmazo
adatoktoD). Az elméleti” hatékonysag a modszertani, mig a ,gyakorlati” a felhasznal6i hatékonysdgnak felel meg.
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Elméleti/

Elényok Hatranyok gyakorlati
hatékonysag

= hosszabb tavi hatds |= bdrirritacio
(1 hét) = korai levalas
= egyenletes hormon- | = nem egyenletes o o
(REEE” felszabadulas felszivédas 99%/92%
= szlkség esetén = cserét igényel
eltavolithato
= hosszabb tavu hatéds | = kimozdulhat
(1 ciklus) = zavarhatja a nemi
z o = egyenletes hormon- aktust o o
AL felszabadulas = pontos haszndlatot 99%/92%
= kisebb hormon- igényel
tartalom
= igen hosszu tavu = tartds hormonhatas
. . hatéas (5 év) = nehezen vissza-
Méhen belUli i . .
. = egyenletes hormon- fordithatd hatas
hormontartalmu . I 0
" felszabadulas = folyamatos irritacio 99%
eszkdz (csak o ) X
< = nem igényel figyelmet | a méhben
gesztagen) L h P
= szUkség esetén = ellenérzést és
eltavolithatd cserét igényel

A tablazat alapjan jol lathato, hogy azokndl a médszereknél, amelyek kevésbé
fuggenek az alkalmazas modjatdl (injekcio, implantatum, méhen belili eszkdz)
a kétféle hatékonysagi mutaté azonos, mig a tobbi modszernél az alkalmazas
modja, illetve a szabalyok betartisinak mértéke befolyasolja az értéket.

Itt emlitjik meg, hogy a modszerek Osszehasonlitasa kapcsin gazdasigossagi
szamitasokat — hogy melyik kertil kevesebbe hosszabb tavon — azért nem adunk
kozre, mert egyrészt az arak valtoznak, masrészt véleménytink szerint az egész-
séget €s a termékenységet érintd 1ényeges dontéseket nem az arnak, hanem a
jozan észnek és az egészségtudatos szemléletmodnak kell meghatiroznia. Egy
modszer vagy készitmény alkalmazdsanak nyilvin anyagai vonzatai is vannak,
azonban sohasem érdemes egy tobb mellékhatdssal és nagyobb kockazattal
jaro védekezési forma mellett donteni pusztan azért, mert az ,jobban megéri”.
A fogamzasszabilyozas (késébb targyalando) természetes alternativai esetén
szerencsére ez a probléma fel sem mertl.
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A mesterséges védekezés
tovabbi formdai

Eszkézok, anyagok, sebészeli mdodszerek

A bhormondlis modszereken kiviil t6bb olyan
eljards is létezik, amely nem tartalmaz

a tiiszorepedest akadcdlyozo mesterséges anyagol.
Ezek nagy része azért nem sorolhato mégsem

a természetes modszerek kozé, mert valamilyen
modon beavatkozik a szervezet miikddésébe.

A fogamzds elkeriilését szolgdlo lebetdségek teljes
palettdjanak megismeréséhez ezeknek a mod-
szereknek az emlitése is fonlos.
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A termékenység jelei

A test nyelve

A ltermékeny és terméketlen napok pontos ismerete

a megbizhato védekezés legfontosabb alapja, amibez

a legnagyobb segitséget a termékenységi jelek adjdk.

E jelek megfigyelése olyan lebetbség, amely — a noiség
mélyebb megélésén il — a mesterséges modszereket is
Jeleslegessé teszi. Mindez akkor vdlik kiilondsen fontossd,
bha a védekezést kemikdlidk nélkiil, természetes modon
szeretnénk meguvalositani.

Naturwell Kiado ©



TERMESZETES FOGAMZASSZABALYOZAS

Amint az el6z6 fejezetekbol mar kideriilt, a védekezés modja nem k6z6mbés
a szervezet — s kiilénésen a fiatal szervezet — szamdra. Mindez nemcsak a né,
banem mindkét fél, valamint a késobb sziiletend6 gyermek szempontjabol
egyardnt fontos. Bar a tiisz6éreés és a tiisz6repedés mesterséges felfiiggesziése
nagyobb hatékonysdgot sugall, a megbizhatésdg szempontjabdl elég, ha
a védekezés a ciklus egésze belyett csupan azokra a napokra korldtozo-
dik, amikor arra — a termékenységi jelek alapjan — valoban sziikség van.
Nebéz dilemma ez, mivel a fogamzdasgdtlok kényelmével nebéz barmilyen
modszert szembedllitani. Annak ellenére azonban, hogy a termékenységi
Jelek megfigyelése elsé pillantdsra ,bonyolultabbnak” tiinbet, az dltaluk
nyerbeto elony felbecsiilbetetleniil nagyobb, mint amennyit a veliik valo

torédes a nap néhdany percében igényel.

Mig a hormonalis és mas mesterséges modszerek kizardlag a fogamzasgatlast
szolgaljak, a természetes modszerek a fogamzas elkertilésére és elésegitésére
egyarant alkalmasak. Ezért is beszélink inkabb fogamzdsszabdlyozdsrol,
amelyben mindkét lehetéség benne foglaltatik, és csupan a par dontésétdl
fugg, hogy melyik célra alkalmazza azt. Ebben a konyvben azonban a termé-
szetes lehetéségekre csak a fogamzas elkeriilése szempontjabdl tekintiink.

A tudatosabb fogamzisszabilyozas felé

Napjainkban egyre sulyosabb jelek figyelmeztetnek arra, hogy a modern kor
vivmanyai a védekezés terén sem mindig a jo irdnyba visznek. Valasztani
azonban nekiink kell, és elé6bb-utébb dontentink a védekezés modjardl is. Sze-
rencsére ma mar egyre tobb az olyan nd, aki idében szeretne tajékozoédni az
alternativakroél, hogy azok ismeretében donthessen a maga szamara fontos — el-
sésorban az egészségét érinté — kérdésekben. A néi egészségkultira magasabb
szintre emelésének feltétele az is, hogy a nék értékeljek magukat annyira, hogy
igénylik legyen a sajat dontések meghozatalara, a szakember pedig — figye-
lembe véve ndi pacienseinek érdekeit — nyitottabba valjon a természetes lehe-
téségek irant, amelyektdl valamikor, valamiért elszakadt. Az elSrelépés e téren
a nék (valamint a felel6sséget érzé férfiak) tudatossigan mulik, mivel sem
az orvostudomanytol, sem az ipartdl nem varhatd, hogy a természetes le-
hetdségek és a tartés gyogyulds dtjat megmutassa. Arra pedig, hogy a fizikai
szintG megoldasokon tul a szellemi és lelki hattér szerepét is figyelembe ve-
gyék, még szintén sokat kell varni. Amig azonban a mesterséges anyagokat
jozan kritika nélkil engedjik a szervezetiinkbe avatkozni, nem is varhatunk
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valtozast. Hiszen — mint mondtuk — az ipar csak kiszolgil, az igényt azonban
mi, fogyasztok gerjesztjilk. Ha a nék tudnak, hogy a hormonalis fogamzasgat-
las — f6leg hosszu éveken at alkalmazva — milyen kovetkezményekkel jarhat,
val6szintleg jobban figyelnének testiik azon jelzéseire, amelyek természettdl
fogva a rendelkezésiikre dllnak. Taldn szebben €s pontosabban nem is lehetne
megfogalmazni a néi szervezet ezzel kapcsolatos bolcsességét, mint ahogy Szil
Péter és Bippan Norberg természetes fogamzasszabalyozasrol szolo konyvében
olvashato: ,Nem sziné bamulattal fedezziik fel Gjra és Gjra a természet ritmu-
sit a ndi ciklusban, a test velesziiletett bolcsességét a kilonbozé hormonok
kifinomult 6sszjatékaban, és ugyancsak megelégedést nyujt szimunkra, hogy
egyuttmikodink mindezzel és nem ellene dolgozunk.” Ahogy a hiivelyvaladék
a tiszérepedés el6tt mind termékenyebbé vilik, a méhsz3j fokozatosan kinyilik,
majd a tiszérepedés utan az ébredési hémérséklet megemelkedik — mind
latvanyos megnyilvanulasa a termékenységnek. Ez a test valodi nyelve, amelynek
ismerete minden né el6tt nyitva all, s ha él vele, potolhatatlan tudas birtokosa
lesz. Mindenkinek maginak kell azonban eldontenie, hogy hajlandé-e energiat
aldozni a biztonsagosabb lehetdségekre, vagy kényelmi és mas szempontok miatt
felvallalja — vagy inkabb elviseli — a mellékhatasokat és kockazatokat. Mivel a
védekezésre altalaban hossza éveken vagy évtizedeken at sziikség van, érde-
mes azt oly médon megvalositani, hogy ne a szervezet kdrara, hanem a javara
torténjen. Ebben segit a termékenységi jelek és az azokra épulé természetes
fogamzasszabilyozasi modszerek alaposabb ismerete, amelyek segitségével a
termékenység valtozasa naprakészen kovethetd.

A test valodi nyelve

A néi szervezetben havonta megteremtddik a lehetéség az utédok létrehozasa-
ra. A havi ciklus valéjaban a szervezet ismételt ,felkésziilése” a megterméke-
nyUllésre — nem kisebb c€l érdekében, mint az emberi faj fennmaradasaért. Mig
azonban a ndi szervezet e képessége a gyermekre vagyok szamara havonta
visszatérd lehetdséget jelent, a védekezni szandékozok szempontjabdl éppen
az a gond, hogy a ciklus termékeny — a fogamzas elkertilése szempontjabol
kockazatos — napjai nem ismerhetdk fel egyértelmten. Ezért van szlikség azokra
a jelekre, amelyek megbizhatéan jelzik a ciklus termékeny és terméketlen
napjait. Mivel a tiszérepedés idépontja szamos kortilménytdl — fizikai, érzelmi,
szellemi allapottol és mas tényezdéktdl — fiiggden még stabil ciklus esetén is
valtozhat, olyan jelekre van sziikség, amelyek a ciklus rendszerességétdl fiig-
getlentl, objektiv és egyértelm modon utalnak a termékeny napokra.
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A termékenység jelei

Ahogy az éhségnek, a szomjusagnak, a faradtsignak és mas é€letjelenségnek,
ugy a termékenységnek is megvan a maga jelrendszere, a sajat ,6si nyelve”,
ezek a termékenységi jelek. E havonta ismétl6dé jeleket minden termékeny
kord né megfigyelheti bnmagan. Jollehet ezek az észleléstiktdl fliggetlentil
is jelen vannak, ha valaki megtanulja felismerésiik médjat, olyan lehetdség
birtokaba jut, amelynek segitségével megbizhaté médon, kemikaliak nélkil
kertlheti el a fogamzast. ,A néi test mikodésének és ciklikus valtozasainak
ismerete egész é€letre szOlo tudds, amelynek — akadr partnerkapcsolatban él
valaki, akdr egyediil — szamos pozitiv hatdsa van” — olvashatjuk az elébb em-
litett konyvben. A néi egészség konnyebben megdrizhetd a termékenységi
jelek segitségével, €s ezek megfigyelésén alapul minden megbizhat6 — a ké-
sébbiekben ismertetendd — természetes fogamzasszabalyozasi médszer is.

Termékeny és terméketlen napok

Idedlis esetben a tiiszérepedés a ciklus kozepe tdjan, a menstruicio elétt két
héttel torténik. A valos €letben ,idedlis” eset azonban ritkdn adodik, igy in-
kabb csak valoszintségekrdl beszélhetiink. Védekezés esetén ezért nem elég
csak a ciklus ,kozepén” elévigyazatosnak lenni. Ennek oka egyrészt az, hogy
a tuszérepedés idSpontja a korulmények hatdsara valtozhat, masrészt a him-
ivarsejtek élettartama — az egyébként jellemz6 néhany ora helyett — akar tobb
nap is lehet, ha az Sket korilvevé hiivelyvaladék olyan minéségil, ami segiti
az €letben maradasukat. Mindezek alapjan — szamitasba véve a petesejt €s a
himivarsejtek lehetséges élettartamat — a termékenység a ciklus soran rend-
szerint 5-6 napig 4ll fenn. Ez azonban (mivel a petesejt életideje legfeljebb
24 6ra) nem a né, hanem a né és a férfi kdzos termékenységének idStartama.
Ehhez 1-1 napot biztonsagi ,ratartasként” hozzaadva, egy cikluson beliil a meg-
termékenyllésre alkalmas — azaz lehetséges termékeny — napok szama 7-8.
A fogamzas elkeriilése céljabdl ezeken a napokon sziikséges a legnagyobb
elévigyazatossag (lasd az abrat a szemkozti oldalon).

Egy cikluson beliil a megtermékenyiilésre alkalmas idészak legfeljebb
7-8 napig tart, a tényleges megtermékenyiilés azonban e napok koziil
csak az egyiken, a tiisz6repedést kéveté 24 oraban lebetséges.

Mig a termékeny napok ismerete a gyermekre vagyok, a terméketlen, azaz
,kockazatmentes” napok ismerete a védekezni szandékozok szamara jelent
fontos informaciét. A termékeny napok kezdete azonban, ahogy emlitettiik,
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nehezebben hatdrozhaté meg, mint a vége. Ennek egyik oka az, hogy a tiisz6-
repedés elétti idészakban nincsenek olyan hatarozott jelek, mint a termékeny
napok elmultaval, a masik az, hogy a tiiszérepedés ideje nem hatarozhaté meg
teljes pontossaggal. Ez azonban a fogamzas elkertilése szempontjabdl nem is
sziikséges, mivel elegendd csak a termékeny napok ismerete, amit a termékeny-
ségi jelek pontosan jeleznek, s ami egyuttal kijeloli a terméketlen napokat is.

A ciklus termékeny napjai

A lehetséges, azaz potencidlisan
termékeny napok magukban
foglaljak a petesejt élettartamat

(a tUszbrepedést kovetd ténylegesen
termékeny 12-24 ¢6rat), a himivarsejt
tébbnapos életidejét, valamint

az 1-1 nap biztonsagi ratartast

(C: csticsnap, 1-4: a csucsnapot
kovetd négy nap, lasd késébb).

A termékeny és terméketlen napok meghatirozdsa feleslegessé teszi a termé-
kenység teljes cikluson 4t tarté felfiiggesztését, s joval inkabb szolgdlja a néi
test és lélek épségét. MielStt azonban a termékenységi jeleket ismertetnénk,
tisztaznunk kell egy gyakori tévhitet, a ,rendkivili tiiszérepedés” esetét,
amely indokolatlan aggodast valthat ki a védekezéssel kapcsolatban.

A rendkivili tiszérepedésrél

Sok né szamol be arrdl a félelmérdl, hogy a nemi izgalom, a szeretkezés vagy
valamely mas intenziv érzelem hatdsara az eredetin tul, a ciklustol figgetlen,
mintegy ,soron kiviili” véletlen — akar az orgazmus 4ltal provokalt — tiiszére-
pedés torténhet. A tiszérepedés azonban nem torténhet ,barmikor”. A tiiszé
(és benne a petesejt) érését hormonok bonyolult €s finom Osszjatéka szaba-
lyozza, €s a tiiszé csak az érési folyamat befejeztével repedhet meg. A tiiszé
kordbbi vagy késébbi megrepedése (vagy ritkan egy-egy tiiszérepedés kima-
raddsa) ezért normdlis jelenségnek szamit, amelynek lehetéségével szabalyos
ciklus esetén is szamolni kell. A véletlenszertien bekovetkezd vagy provokalt
tiiszérepedést azonban tobb bioldgiai tény is lehetetlenné teszi. Egyrészt az,
hogy a tlisz6érepedést kovetéen megemelkedd progeszteronszint gatolja a to-
vabbi tiiszérepedést, masrészt a bekovetkez6é hormondlis valtozasok kizarjak
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Ujabb tiiszé érését. Csupan annyi lehetséges, hogy ritkan (szazbdl egyszer,
vagy még ritkabban) egynél tobb tiiszé reped meg, ami azonban nem ,soron
kivili” tiszérepedést jelent, hanem egynél tobb tiiszé parhuzamos beérését
és megrepedését (mint kétpetéjl ikrek esetén). Ha egy djabb, masodik tu-
szérepedés is torténne, az az elséhoz képest mindig csak 24 6ran, azaz egy
napon belul torténhet. Ennek a 24 6ran belil esetlegesen bekovetkezd Gjabb
tiszérepedésnek a lehetdsége a természetes fogamzasszabalyozas rendszerébe
eleve be van épitve, igy azzal kiilon mar nem kell szimolni. Nem létezik tehat
olyan, hogy a ciklus sordn killonb6zé kortilmények hatasara barmikor, vélet-
lenszer(en, illetve ehhez képest 24 o6ran tdl tovabbi tiszérepedés torténjen.

A rendkivili tiszérepedéssel kapcsolatos tévhit oka talan részben az, hogy
sok nénél a tiiszérepedés koriili napokon jelentésen fokozodik a nemi vagy,
igy felmertilhet a gondolat, hogy a tiiszérepedés ennek hatdsara jon létre.
Ilyenkor azonban nem a tliszérepedés kovetkezik be a nemi vagy hatdsara,
hanem a tiszérepedés kortili idészak hormonalis valtozasai novelik a nemi
vagyat. A természet szandéka éppen az, hogy a tuszérepedés idején minél
nagyobb valészintséggel megtermékenytiljon a petesejt, aminek az esélyét
noveli a nemi vagy fokozodasa .’

Az elsé lépések

A termékenységi jelek — a szervezet biologiai jelzései — azoknak az élettani
eseményeknek a megnyilvanuldsai, amelyek a ciklus sordn zajlanak. Minél
kordbban tanulja meg valaki ezt a nyelvet, annal hamarabb kertilhet har-
moniaba 6nmagaval, és ciklusa pontosabb megismerésével a tiiszérepedés
tényében is biztosabb lehet. Elég csak figyelni a testet, €s olvasni a jelekbdl.

A termékenységi jelek megfigyelése kapcsan a kovetkezé lehetéségek allnak
rendelkezésre:
Elsédleges jelek
Huvelyvaladék
Ebredési hémérséklet
Méhnyak és méhszidj
Kiegészito lehetbsegek
Egyéb termékenységi jelek

32. A nemi izgalom hatdsira létrejovo tiiszérepedés nyulak esetén valéban létezik — a hiedelem taldn innét is
szarmazik —, embernél azonban nem fordul elé.
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Termeészetes
fogamzdsszabalyozasi
modszerek

Védekezes kemikdlidk nélkiil

A lermékenységi jelek ismerete akkor nyer igazdin
értelmet, ha megfigyelésiik rendszerbe foglalva,

a termékeny és terméketlen napokat minél biztosabban
Jelezve nyrijt lebetdséget a fogamzds elkertilésére.

A szervezel miikddésével osszbangban dllo,
onmegfigyelésen alapulo modszerek erre kindlnak
lebetbségel. FelelGsségteljesebb, biztonsdgosabb

és meghitlebb is ez az tit, mint a mesterséges
modszerek vildga.
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TERMESZETES FOGAMZASSZABALYOZAS

Tuneti-hémérdzéses modszerek

A tineti-hémérézéses modszerek kdzé azok tartoznak, amelyek a termékeny
idészak kezdetét és végét nem egy, hanem két (vagy tobb) termékenységi jel
egyidejli, egymastdl figgetlen megfigyelésével hatirozzak meg. A kettés meg-
figyelésen (kettSs ellendrzésen) alapulé modszerek mindig nagyobb bizton-
sagot nyujtanak, mint az egy-egy termékenységi jel megfigyelésére éptldk.
Az Egészségligyi Vilagszervezet ajanldsa alapjan is nagyobb az esély a meg-
bizhatésiag novelésére, ha a jelek megfigyelésére egymast kiegészitve, kom-
binaltan kertl sor. A két elsédleges jel a huvelyvaladék és az ébredési hé-
mérséklet, amit a méhnyak és mas testi jelek megfigyelése egészit ki.

Az elnevezés, noha kissé bonyolultnak tlinhet, jol tiikrozi a lényeget: kettds
megfigyelésen alapulo, tiineti-hé6mérézéses — mas néven szimptotermdl —
modszer. Az elnevezésben a ,tlineti” (szimpto) elsédlegesen a hiivelyvaladék
megfigyelésére, mig a ,hémérdzéses” (termal) az ébredési hé mérésére utal.
Az elnevezés mogott a modszerek 1ényege ugyanaz: a termékeny — és ezzel
a termeéketlen — napok minél pontosabb meghatarozdsa két (vagy tobb) ter-
mékenységi jel segitségével, ami a fogamzas elkeriilésére vagy eldsegitésére
egyarant felhasznalhato. A tineti-hémérézéses modszerek mara teljesen le-
tisztult és megbizhat6 rendszerekké valtak. El6zményeik azonban régebbre
nyulnak vissza.

A hivelyviladék szerepét a gyermekildas tervezhetdségében a természeti
népek mar 6siddk 6ta megfigyelték, tudomanyos igényességgel azonban mind-
ezt Tyler Smith angol orvos irta le 1855-ben. Ennek ellenére a hiivelyvaladék
jelentésége a termékeny napok felismerésében kozel szaz évig feledésbe
meriilt. Mindekozben 1868-ban Londonban William Squire megfigyelte,
hogy a test alaphémérséklete a termékeny életkorban ciklusonként kétféle
értéket mutat. A testhémérséklet ciklustol figgd valtozasat azonban csak a
philadelphiai Mary Putman Jacobi irta le 1876-ban. Kozel harminc évvel ké-
sébb T. Hendrik van de Velde holland négyogyasz ismerte fel, hogy a test-
hémérséklet emelkedését a tiiszérepedés okozza, majd 1928-ban kimutatta
azt is, hogy ennek oka egy hormon felszabaduldsa a tiiszérepedés helyén
keletkezé sargatestbdl. Néhany évvel késébb, 1935-ben a német lelkész,
Wilhelm Hillebrand javasolta elséként az ébredési hémérséklet rendszeres
mérését a védekezni szandékozo parok szamara, amit eleinte a naptarmod-
szerrel kombinalva ajanlott (kalkulotermal” médszer). Néhany nem vart ter-
hesség azonban feltlbiralatra késztette, és van de Velde eredményeinek fel-
hasznalasaval kidolgozta az eredményesebb ,ciklotermal” modszert. A svajci
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TERMESZETES FOGAMZASSZABALYOZASI MODSZEREK

Rudolph F. Vollmann ismerte fel, hogy ha a tiiszérepedés utan a test alaph6-
mérséklete harom napon at emelkedett marad, a ciklus tovabbi részében mar
nem kovetkezhet be megtermékenytilés. Ezzel a felismeréssel valt pontosan
meghatdrozhatéva a termékeny idészak vége. O javasolta a menstrudciok ko-
zott jelentkezé kozépidds fajdalom és a hiivelyvaladék megfigyelését is. Az éb-
redési hémérséklet mint termékenységi jel tengerentdli sz6szoloja Edward
F. Keefe amerikai sziilész-n6gyogyasz volt, aki 1948-ban olyan speciilis h6-
mérdt tervezett és gyartatott, amely lehetévé tette az ébredési hémérsékletet
pontos mérését. 1957-ben Jan G. Hendrik Holt szilész alkalmazott el6szor
olyan — vizudlis segédeszkozként szolgalo —  kartyat”, ami megkodnnyitette a
hémérséklet-emelkedés megfigyelését a cikluslapon, azaz a tiszérepedést
koveté harom magasabb és az azt megel6z6 hat alacsonyabb hémérsékleti
érték elkulonitését. Az alaphémérséklet emelkedését megelézé hat nap ma is
része a tineti-hémérézéses moédszerek szabdlyrendszerének, a kartya azon-
ban mdr nincs hasznalatban. 1963-ban John Marshall angol orvos — aki John
Billingshez hasonldan ideggyogyasz volt — kiillonbséget tett a tiszérepedést
koveté hémérséklet-emelkedés harom tipusa kozott. A hémérézéses modszert
a mar emlitett német négyogyasz, Gerhard K. Doring tette szélesebb korben
ismertté 1954-ben és 1967-ban megjelent munkaiban. A hiivelyvaladék meg-
figyelésével azonban Tyler Smith 1855-ben tett megfigyelése 6ta szinte senki
nem foglalkozott.

John Billings 1953-ban kezdte kutatisait a néi termékenységgel kapcsolatban,
amelynek sordn a hiivelyviladék jellemzéit is tanulmanyozta™ A termékeny
napok megillapitisihoz a hiivelyvaladék mellett eleinte az ébredési hémér-
sékletet is felhasznalta (ez volt a ;mukotermal” modszer, ahol a ,;muko” a hii-
velyvaladékra utalt). Felesége, Evelyn Billings tiz évvel késébb kapcsolodott
a munkaba, s mig John Billings 1964-ben megjelent, mar emlitett konyvében
mindkét termékenységi jelrdl sz6 esett, az 1971-ben megjelent kiadas mar
csak a hivelyviladék megfigyelését emlitette. Ennek fé okaként azt jelolték
meg, hogy az egyszerlien mérheté ébredési hémérséklet tal konnyelmGveé”
teheti a ndket a htivelyvaladék alaposabb megfigyelésével kapcsolatban, ami
tévedésekre adhat okot.

A huivelyvaladék és a testhémérséklet Osszefliggéseinek hatékony alkal-
mazasa Josef Rotzer osztrak orvos nevéhez fizédik, akinek — 1951-ben kezdve

54. Ennek kapcsin megemlitendd két munkatdrsa is, az egyik James Brown, aki az 6sztrogén biokémidja terén
végzett 1ttord kutatisokat, valamint Erik Odeblad, aki 1959-t6] kezdddden az elsdk kozott kutatta a hiivelyvila-
dék biofizikai tulajdonsdgait.
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vizsgalatait — sikertilt olyan moédszert alkotnia, amelynek megbizhat6saga a
mesterséges eljarasokéval vetekedett. A mar emlitett Edward F. Keefe ugyanezt
a modszert oktatta New Yorkban, €s 6 javasolta elséként a hiivelyvaladék bel-
s6 vizsgalatat is a méhszajnal, amelynek kapcsian — paciensei megfigyelései és
tapasztalatai alapjan — 1962-ben gazdagon illusztralt kényvet jelentetett meg.
A tiineti-hémérdzéses modszert leird elsd, 1965-ben megjelent publikacié
szintén az & nevéhez kothets. E modszer a tengerentdlon azonban mégis in-
kabb John és Sheila Kippley munkdja nyoman valt ismertté, akik 1971-ben — a
minnesotai Konald A. Prem sztilész-n6gyogyasz kozremtikodésével — kiilon
szervezetet alapitottak a modszer oktatdsira, majd nem sokkal késébb megje-
lent a természetes csaladtervezés modszerérdl irt konyviik is. Dr. Prem ennek
kapcsan igy fogalmazott: ,Ugy vélem, hogy minden orvosnak, aki sziilészettel,
négyogyaszattal vagy csaladok kezelésével foglalkozik, hivatasbeli kotelessége,
hogy jaratos legyen a tiineti-hémérézéses modszerben.” A hiivelyvaladék és
az ébredési hémérséklet kombindlt megfigyelése kapcsan a ,kettSs ellendrzés”
fogalmat Paul Thyma haszndlta elészor 1973-ban’> E médszer Gttoréi kozé
tartozott Anna M. Flynn angol n6gyégyasz is a hetvenes évek kdzepén. A nyolc-
vanas években egy németorsziagi munkacsoport, az Arbeitsgruppe NFP az
addigi ismeretek alapjan kidolgozta azt a tiineti-hémérézéses ,alapmodszert”,
amely késébb Sensiplan néven valt ismertté.*® Az Egészségiigyi Vildgszervezet
1988-ban megjelent kiadvanya szintén e modszer szabalyaival teljes mértékben
egyezd, a termékenységi jelek egylttes megfigyelésére éptils kombindlt” mod-
szert javasolt.

A tlineti-hémérdzéses modszerek az elsédleges termékenységi jelek mind-
egyikét, valamint mas bioldgiai jeleket is figyelembe vesznek a termékeny €s
terméketlen napok meghatarozasihoz. E modszerek a termékeny kor barmely
id6északaban alkalmazhatok, szabalyos és szabalytalan ciklus esetén, négyo-
gyaszati problémak fennallasakor, fogamzasgatlo tabletta elhagyasa utani id6-
szakban, valamint szoptatds €s valtozokor idején. Elényeik kozé tobbek kozott
a megbizhatésag, a ciklus alaposabb ismerete, az ahhoz valé alkalmazkodas,
a parkapcsolat erésddése, tovabba a kiilsé beavatkozas, a kemikalidk és a mel-
lékhatasok teljes hidnya, valamint a gazdasagossag tartoznak. A legjelentésebb
tineti-hémérdzéses modszereket a kovetkezékben ismertetjik.

55. ,Paul Thyma” ir6i alnév, amelyet Jan Mucharski amerikai tiszteletes hasznalt.

56. Az 1981-ben alakult Arbeitsgruppe NFP (NFP: Natiirliche Familienplanung — természetes csaladtervezés) tobb
szakmai tertletet — négyogyaszat, endokrinologia, pszicholdgia, pedagdgia — dtolel tudomanyos munkacsoport
Németorszagban, kolni székhellyel, kordbban diisseldorfi, jelenleg heidelbergi kutatokozponttal, amely folyama-
tosan kozli kutatasi eredményeit és adja ki kiilonb6zé célesoportok szamara készilt oktatdsi anyagait.
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A természetes fogamzasszabalyozasi modszerek jellemzsi
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A hatékonysdgra vonatkozé adatokat a WHO (Egészségligyi Vilagszervezet) 2018. februdri adatai, illetve az
aktudlis médszert ismerteté forrasok adatai alapjan tintettik fel.
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A ferfiak lebetOségei

Ouvszer és mds modszerek

A védekezés sikere nemcsak a nén, hanem a férfin

is muilik. Ennek érdekében vagy a hagyomdnyos
lebetdségek valamelyikét alkalmazza, melyek azonban
kevésbé megbizhaltok, vagy — bha a kapcsolat mindsége
megengedi — részt vesz a lermészetes modszerek
alkalmazdsdaban, ami nagymeértékben javitja

a védekezés hatékonysdagdil.
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Kerdeések és vdlaszok

Ami még fontos lebet

A fogamzdsszabdlyozds lebetdségeinek dtlekintése utdn
nem marad mds hdtra, mint néhdany olyan kérdés
megudlaszoldsa, amelyek részben a kényv témdjdahoz
kapcsolodnak, részben azon kiviil esnek,

de érdeklidésre tarthatnak szdamot.
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Az el6z6 kotet megjelenése ota a ciklussal, a menstrudcioval, a hormon-
egyenstillyal, és az ezeket érinté probléemdkkal, valamint a jelen kotetben
a termékenységi jelekkel és a védekezési lebetbségekkel kapcsolatban fel-
meriilt kérdések koziil jo nébdanyat kozreadunk, remélve, bogy a valaszok
Jjobban ravilagitanak a lényeges teriiletekre, még dtfogobb képet nyiijtva
ezzel a no6i egészség témakorében.

A védekezéssel kapcsolatos kérdések

Menstrudcioé alatt lebetséges a megterméken)ytilés?

Altaldban nem, de azoknal a néknél, akiknek a ciklusa révidebb és a menst-
rudciot nem kovetik szaraz napok, mar a menstrudcio utolsé napjai is termé-
kenyek lehetnek. A megtermékenyiilés azonban nem a menstruacié ,alatt”
torténik, hanem néhany nappal késébb, mivel — ahogy emlitettiik — a menst-
rudci6 utolsé napjain megjelené hitvelyviladékban a himivarsejtek tovabb
¢letben maradva megtermékenyithetik a késébb kiszabadulo petesejtet.

A ciklus elsé 6t napja mindig biztonsdgos, vagyis terméketlen?

Nem mindig az. A biztonsag tekintetében ugyanis figyelembe kell venni
minden korabbi ciklus hosszit. A legfontosabbak az utolsé két év ciklusai, de
legalabb 6 (idedlis esetben 12 vagy tobb) ciklus hosszdnak ismerete sziikséges
az alabbi szamok érvényességéhez: ha korabban el6fordult 22 napos vagy
rovidebb ciklus, akkor csak a ciklus elsé 3 napja tekintheté terméketlennek;
ha a kordbbi ciklusok hossza 23-26 nap kozé esett, a ciklus els§ 5 napja
tekinthet$ terméketlennek, mig ha az el6z$ ciklusok 26 napndl hosszabbak
voltak, a fogamzas kockadzata a hatodik napon is alacsony (1%). A hiivelyvaladék
korabbi megjelenése azonban ezeket a szimokat is minden esetben feltlirja.

A tiiszOrepedés a ciklus kézepén térténik?

A ciklus kdzepén torténd tiszérepedés igen ritka jelenség. A tiiszérepedés
a menstrudcio elétt két héttel (12-16 nappal) torténik, ami — ha 26-30 napos
ciklusrol van sz6 — valéban a ciklus kozéptdjara eshet. Ahogy azonban em-
litettiik, a tiszéérés és a tiiszérepedés szimos korilménytdl fliggben tobb
nappal, sét héttel is eltolodhat. A ciklus kozepére esé tiiszérepedés téves
feltételezése az egyik leggyakoribb oka a védekezés ellenére létrejové va-
randossagnak — elsésorban azért, mert elére sohasem lehet tudni, hogy mi-
korra esik a ciklus ,kozepe”.
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Stirgds esetben bogyan dllapithaté meg gyorsan és egyszertien, hogy termé-
keny nap van-e éppen?

A legegyszeriibb mod, ami lehetévé teszi az adott ciklusnap gyors megitélé-
sét, kétnapos” modszernek is nevezhetd. Ez akkor valhat sziikségessé, ha valaki
semmilyen védekezési modszert nem alkalmaz, de olyan helyzetbe kertl, hogy
gyorsan el kell donteni, sziikség van-e védekezésre vagy sem, vagy nemrég
kezdett alkalmazni valamilyen médszert, és még bizonytalan. Lényege, hogy
ha a hiivelyvaladék napi két (de lehetSleg tobb) alkalommal torténd megfigye-
lésekor nedvesség észlelhetd, azt a napot termékenynek kell tekinteni. Ennek
alapjan a termékenység gyors megallapitidsira az alabbi két kérdés szolgal:

Nedves nap van ma?

Nedves nap volt tegnap?

Ha a vialasz akar csak az egyik kérdésre is ,igen”, akkor termékeny na-
pot kell feltételezni, ha a valasz mindkét kérdésre egyértelm( ,nem”, az a
nap a fogamzis szempontjabol kevésbé kockazatos. Mivel a kérdés kell§
biztonsaggal csak a nap végén valaszolhaté meg, a nemi aktusra este ér-
demes sort keriteni. Az egyszeri modszer biztonsigi mutatdja aranylag
magas. Ciklusonként azonban csupan 12 nap all rendelkezésre a védekezés
nélklli nemi aktusra, mivel e moédszernél tobb nap mindsiil kockdzatosnak
(a mddszert bemutaté honlap — amennyiben kell6 odafigyeléssel alkalmaz-
zak — 96%-0s hatékonysagrol szamol be, vagyis szdz nébdl egy év alatt 3-4
esetben johet létre varandossag). Bar ma mar joval megbizhatobb modszerek
allnak rendelkezésre a termékeny és terméketlen napok megitélésében, siirgds
esetben hasznos lehet ez a lehetéség is, amikor nincs idé mas moédszer vagy
megfigyelés alkalmazasara.

Ha a progeszteron egyik hatdsa a tovdbbi tiisz6repedés megakaddlyozdsa,
akkor baszndlbato-e fogamzdsgdtldsra is?

A petefészekben a tiiszérepedés utdn termel6dé progeszteron a beagyazodas
(és a varandossag) eldsegitésén kiviil a tovabbi tiiszérepedést is gatolja. A pro-
geszteronnak éppen ezt a hatasat hasznaljak ki a hormonalis fogamzasgatlas
soran. A kilonbség az, hogy ez esetben a szintetikus progeszteronszarmazék
mar a ciklus elejétd], a tiszérepedés elbtt a szervezetbe kertl, nem csak
utana, ahogy az szabalyosan torténne. Ha a progeszteron mar a tiszérepe-
dést megeldzden is jelen van, az azt jelenti az idegrendszer szamara, hogy
wvarandossag all fenn”, igy az agyalapi mirigy nem termel a tiiszééréshez és
a tuszérepedéshez szlikséges hormonokat. Mindez felvetheti a természetes
progeszteron — terdpias felhasznalason tuli — fogamzasgatlas céljara torténd
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alkalmazasanak elvi lehetéségét. A természetes progeszteron hasznalata
azonban csak a terapias célt szolgalja, nem a fogamzasgatlast, mivel — gyen-
géd hatéanyag lévén — ilyen iranyd hatdsa nem kiszamithaté. A természetes
progeszteron tliszérepedés eldtti, terapids céld haszndlata (dr. John R. Lee
utmutatdsa nyoman) csak sulyosabb endometriézis, miéma vagy mellcsomo
esetén jon szoba, egyénileg torténd bedllitas alapjan.

Mit tegyek, ha abba akarom bagyni a fogamzdsgdtlo tabletta szedését, ho-
gyan tegyem ezi?

Ha valaki — mellékhatas vagy mas ok miatt — a kombindlt tabletta elhagyasa
mellett dont, azt nem szabad barmikor abbahagyni, hanem szedését a ciklus
végéig folytatni kell (és a kovetkezd ciklust mar ,nem elkezdeni”). Szamita-
ni kell azonban arra, hogy a tabletta elhagyasat kovetéen a ciklushossz in-
gadozova, a tiiszérepedés és a menstruacio fajdalmasabba valhat, illetve a
menstrudcié dtmenetileg el is maradhat (,post-pill amenorrhoea” — a tabletta-
szedést kovetd vérzéskimaradas). Ha a menstrudcio a tabletta elhagydsa utan
fél évvel sem tér vissza — ami dltalaban a tablettaszedés sordn kialakul6 hor-
monilis valtozasok kovetkezménye —, annak okt mielSbb tisztazni kell.
A csak progeszteronszdrmazékot tartalmazoé tabletta (minipilD) ezzel szem-
ben barmikor abbahagyhato, fogamzasgatlé hatisa hamar megsziinik. Ha a
védekezés a tabletta elhagyasat kovetden is aktualis, érdemes a természetes
fogamzasszabdlyozasi lehetségek valamelyikére attérni.

Mire érdemes figyelnem, ba nem akarom abbabagyni a tabletta szedését?

Mivel a tabletta — szamos mellékhatdsa mellett — egyes vitaminok, dsvany-
anyagok és nyomelemek szintjét is csokkenti, alapvetéen fontos a megfeleld
tapanyagbevitel, a hatbanyagok komplex, lehetSleg organikus (novényi) for-
rasbol szarmazo készitménnyel torténd potlasa, kiilonos tekintettel a C- €s
B-vitaminokra, kalciumra, cinkre és mas alapvet$ elemekre. Lényeges tovabba
a progeszteron alkalmazdsa is természetes formaban, mivel a tiiszérepedés
elmaradisa okozta progeszteronhianyt a fogamzasgatlo tabletta szintetikus
hormonja nem tudja megszintetni, és a petefészekben termel6dé progeszte-
ron elényds hatdsai kiesnek.

Ha természetes fogamzdsszabdlyozdsi modszert vilasztok, hogyan kezdjem
el és kibez fordulbatok segitségért?

Aki természetes modon szeretne védekezni (€s késébb természetes moédon
foganni), annak tobb lehetéség is a rendelkezésére all. A valasztott modszert
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konyvbdl is meg lehet tanulni, igazan hatékonyan azonban tanfolyam kere-
tében sajatithato el. Ennek legfontosabb haszna, hogy a termékenységi jelek
megfigyelését az egyéni ciklushoz igazitva lehet megtanulni. Potolhatatlan
elénye tovabba, hogy bizonytalan vagy bonyolultabb esetekben a tanacsadok
tapasztalatira lehet timaszkodni. A lehetdségekrdl a modszereket ismertet$
konyvek, illetve honlapok tajékoztatnak (tartos kapcsolat esetén a tanfolyamot
érdemes a partnerrel egyltt elvégezni).

A hiivelyvaladékkal kapcsolatos kérdések

Szabdlyosnak tiiné valadékot észlelek, de termékeny tojasfebérjenydkot szinte
sohasem, mi ennek az oka?

Ha a valadék nem alakul at termékeny jellegli ,tojasfehérjenyakka”, gon-
dolni kell a gyulladas lehetéségére. Ilyenkor a valadék a tiiszérepedés utani
idészakban is folyamatosan jelen van és zavaros jelleg(i. Oka altaldban a méh-
nyak bakteridlis fertézése, amelynek kimutatasihoz kenetvétel, megsziinte-
téséhez kezelés sziikséges. (Varanddssig esetén mindez kiilonosen fontos,
mivel a korokozo a magzatra nézve is veszélyforrast jelenthet.) Bévebb va-
ladékozas gyulladastdl fuggetlentl is jelentkezhet, ez — a feltételezések sze-
rint — a méhnydlkahartya ,alapjardl” szarmazik és a méregtelenitésben van
szerepe, noha bizonyiték erre vonatkozéan nem all rendelkezésre. A tojas-
fehérjenyak hidnya tovabba azt is jelezheti, hogy a tiisz6érés zavara miatt
az Osztrogénszint elmarad a szabalyostol.

A ciklus sordn t6bb napon dt bé vdladeék tiriil a hiivelybol, ez normdlis je-
lenség, vagy , folydsom” van?

A tiiszérepedéshez kozeledve a hiivelyviladék mennyisége egyre nd, ami
teljesen szabalyos — sét kivanatos — jelenség, és ami a csticspontjahoz koze-
ledd termékenység jele. Ezt a bévebb hiivelyvaladékot sokan dsszetévesztik
a gyulladas, illetve fertézés kovetkeztében jelentkezd koros valadékozassal,
kozkeletlibb nevén a ,folydssal”.

Hogyan tudom felismerni a folydst, és elkiiléniteni a szabdlyos valadéktol?
Az egészséges hiively alapvetden tiszta. Ontisztuld képességéért elsésorban
természetes baktériumflorija (mas néven Doderlein-floraja) felelés, amelynek
legfébb Osszetevdi a tejsavbaktériumok. A baktériumokat a hiively hamsejtjei-
ben 6sztrogénhatasra képzédd keményito tartja €letben, mikodzben tejsavat termel-
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nek. Ez biztositja a hiively enyhén savanyd, pH 4 korili kémhatdsat. A hiuvely
védettsége dontéen e baktériumflora fiiggvénye, mely szorosan 6sszefligg
a nemi hormonok jelenlétével is. A hormonegyensuily zavara, igy a hiively
belsé kornyezetének (milidjének) megvaltozasa elésegiti a korokozok meg-
telepedését és gyulladas kialakuldsdt. A gombas, bakteridlis, virusos €s mas
eredet( fertézések f6 oka a hiively hasznos baktériumflorajanak, ezaltal ter-
mészetes védekezbképességének karosodasa. Ennek hitterében dltalaban a
tartésan fennallo terhelés (stressz) miatt meggyengtilt immunrendszer, tap-
lalkozasi hibdk (tipanyaghiany, finomitott szénhidratok), szintetikus anyagok
és gyogyszerek (koztik a fogamzasgatlok és az antibiotikumok), a higiénia
hidnyossagai, érzelmi problémadk, valamint a hormonegyenstly felboruldsa
allnak. A gyulladas altalaban csipd, égé vagy viszketé érzést okoz, és a hu-
velybdl zavaros, kellemetlen szagi valadékozas ( folyas”) észlelhetd. A {6 kii-
lonbség a szabalyos huvelyvaladék és a kéros valadék kozott az, hogy a hu-
velyvaladék jelenléte mindig ciklusfiiggd és soha nincs kellemetlen szaga,
mig a ciklustdl fuggetlen valadék tobbnyire kellemetlen szagu és a szine is
eltérd. A gombis fertézés altaldban fehéres, tirdszer( és élesztészagu, mig
a bakteridlis eredetd sziirkés szin(i valadékozassal jar. A zoldes-sargids szi-
n{, habos, kellemetlen szagi, viszketéssel jar6 valadékozast a Trichomonas
egysejtli okozza. Az elklonitésben segithet a vizproba is, amelynek sordan a
szabdlyos huivelyviladék nem, mig a gyulladdsos viladék hamar szétoszlik.

A ciklus mdsodik idoszakdban néba rézsaszines valadékot észlelek a hiively-
bol, mi dll ennek a hdtterében?

Az elszinez6dés oka, hogy az — ilyenkor mar krémesebb jellegti és fehé-
res — hiivelyvaladékhoz kevés vér keveredik, ami a nemi aktus soran kelet-
kezd enyhe sértilésbdl vagy az esetlegesen vérzékenyebb méhszaj tertiletérdl
(akar méhszajpolipbol) szirmazhat. Ha a rézsaszind valadék kozvetlentl a
menstruacié elétt jelentkezik, akkor rendszerint a havi vérzést ,bevezetd”,
az éppen indul6 vérzéssel keveredd valadékrol van szo.

Mi zavarbatja leginkdbb a biivelyviladék megitélését?

A leggyakoribb okok a szexuilis egyttlétkor termel6dé hiivelynedyv, az
ondo, a gyulladasos viladék, a gyogyszerszedés, szamos kortiilmény (betét,
tampon, intim termékek), hormonalis tényezdk, valamint a stressz mértéke.
A legfébb hiba a mar megjelent, de még kevésnek vagy ,terméketlennek” tiné
valadék figyelmen kiviil hagyasa, ami elegendé lehet ahhoz, hogy a himivar-
sejtek életben tartasival a késébb kiszabadul6 petesejt megtermékenytiljon.
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A szerzokrol

Dr. Csiszar Miklos
sebész, hormonegyensiily-tandcsado

Annak ellenére, hogy mar az altalanos iskolatol kezdve sebésznek késziilt, ti-
zenharom évi — sikeresnek mondhato — sebészi munka utan dgy dontott, hogy
olyan modszerek alkalmazasanak szenteli idejét, amelyek kemikalidk és beavat-
kozasok helyett természetes modon segitenek a raszorulokon. Figyelme ezért
mindinkdbb az egészséges életmdd felé fordult, amelynek a taplilkozdson kiviil
részét képezte a természetes fogyokura is. Latvan azonban a tilsidly mogotti
okokat, a hormonalis problémak jelentéségét, valamint a nék kiszolgaltatott-
siganak mértekét, érdeklédése a természetes endokrinolégiara is kiterjedt,
amelynek segitségével szimos néi probléman gyogyszer és beavatkozds nél-
kil lehet segiteni. Azonban nemcsak a hormonalis problémak természetes
megoldasa volt szamdra fontos, hanem az is, hogy a védekezés kemikalidk nél-
kil legyen megvalosithato. A konyv azért sziletett, hogy a nék mindezt meg-
tehessék és — felelésen gondolkodé tarsukkal egytitt — tisztdban legyenek a
rendelkezésre all6 lehetdségekkel, azok elényeivel és hatranyaival, hogy azok
kozil sajat belatasuk szerint maguk valaszthassanak.

Nora Igloi Syversen
bormonegyenstily-terapeuta

Munkaja szerves és méltan legszebb részét képezi a nék gyermekaldashoz valo
hozzasegitése. Hiszi és vallja, hogy az a tudds, amit a n6k kezébe adhat sajat
testiik hormonalis mikodésének megértéséhez, életiik kordbbi szakaszaban se-
gitséglikre lehet a nem kivant terhesség elkertilésében, mig késébbi szakaszaban
a gyermekaldashoz segitheti Sket. Egy né életében nincs értékesebb befektetés
annal, mint hogy megismerje és megszeresse sajat testének mikodését. S nincs
megnyugtatobb érzés egy szakember szdmara, amikor azt tapasztalja, hogy a
ndék e tudas birtokdban tgy érik el céljaikat, hogy kdzben az odavezetd utat
is élvezhetik. Kifejezett vagya, hogy a kovetkez$ generacio holgyei és lanyai
(beleértve sajat kislanyat is) mar ezzel a tudassal felvértezve vaghassanak neki a
gyermekvallalasnak, és az odaig tart6 dton ciklusuk elnyomasa nélkiil, szer-
vezetiikkel egytttmtkodve szabalyozhassak a fogamzasukat.
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