


A természettel összhangban élő 21. századi ember célja, hogy minél kevesebb káros 
anyaggal terhelje környezetét és saját szervezetét, mindannyian erre törekszünk. Ez a 
törekvés a női egészség és családtervezés területén is megjelenik, a termékenységtuda-
tos fogamzásszabályozás esetén semmilyen káros anyag nem jut a női testbe.
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Tudtad?1

hogy a már nemi életet élő 16-25 éves lányok általában óvszert és 
hormontartalmú fogamzásgátlót használnak?

hogy a hormontartalmú fogamzásgátló eszközöknek  
sokféle mellékhatása lehet?

hogy ezek közül a fenti korosztály leginkább a daganat kialakulásától,  
a későbbi meddőségtől és a hüvelyi fertőzésektől tart? De sokan félnek  
a hízástól és a trombózistól is.

hogy a termékenységtudatos módszerekről a megkérdezettek több mint 
fele még nem is hallott?

Ennek a füzetnek az elolvasásával  
te már biztosan a tájékozottabbak 
közé tartozol.

Termekenyseg



Mi nők, hasonlóképpen működünk, 
mégis mindannyian kicsit másképp. 
Ahogyan a külsőnkben, úgy a biológiai jellemzőinkben is vannak eltérések. 
A női ciklus hosszát gyakran 28 napban határozzák meg – ez olyan egysze-
rűsítés, mintha azt mondanánk, a nőknek 40 centis hajuk van. Minden 21 és 
38 nap közötti menstruációs ciklus normális. Ahogyan az is, ha a vérzés nem 
ugyanannyi ideig tart az egyik hónapban, mint a másikban.

Vannak bizonyos jelek, amelyek segítenek abban, hogy megismerd saját, 
csak rád jellemző biológiai ritmusodat. Hogy ez miért jó?

Azért, mert szükséged lesz rá,

ha szeretnéd pontosan meghatározni menstruációd 
kezdetének időpontját,

ha tudni akarod, termékeny (fogamzóképes) vagy-e,

ha hormonmentes, biztonságos és mellékhatások 
nélküli fogamzásszabályozási módszert szeretnél 
használni,

ha babát szeretnél.
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Hogyan jelzi a tested a 
              termekenysegedet

Menstruáció

FSH
hormon

A sárgatest
progeszteront 

termel

Luteális szakasz
a méhnyálkahártya  

megvastagszik

LH
hormon

Ösztrogén

Peteérés időszaka

Ovuláció
tüszőrepedés

A termékenységtudatos fogamzásszabá-
lyozás olyan módszerek gyűjtőneve, ame-
lyek saját megfigyeléseiden alapulnak, 
meghatározva a termékeny és terméket-
len napokat. Így élethelyzettől függően 
megelőzhető vagy épp segíthető a fogan-
tatás. Hazánkban legtöbben ezek közül a 
tüneti-hőmérőzéses módszerek egyikét, 
a Sensiplan-módszert (ejtsd: szenziplán) 
használják, amely könnyen megtanulható.

  Tévhit,
hogy a „naptármódszer” is  
termékenységtudatos 
fogamzásszabályozás. Ugyanis, 
ahogy már volt róla szó, nem vagyunk 
egyformák, ráadásul a tested 
működését is sok külső és belső tényező 
befolyásolhatja (pl. betegség, szokatlan 
testi vagy lelki stressz). Csupán az a tény, 
hogy hányadik ciklusnapról van szó,  
még nem határozza meg a termékeny  
és terméketlen napokat.

Tudtad?

A tüszőrepedés három hormon összjá-
tékának köszönhetően történik meg. A 
mestruációt követően az agyalapi mirigy 
FSH hormont termel, amelynek hatására 
a petefészek elkezdi érlelni a tüszőket és 
benne a petesejteket. Ezalatt a petefé-
szekben ösztrogén termelődik, és amikor 
az ösztrogénszint a csúcson van, ennek 
hatására az agyalapi mirigy kibocsájtja 
az LH hormont, amely a tüszőrepedést 
eredményezi. Amikor fogamzásgátló tab-
lettát használsz, az az FSH és az LH hor-
mon termelődését szünteti meg.

A természetes módszerek lényege a ter-
mékeny időszak kezdetének és végének 
pontos meghatározása minden egyes 
ciklusban – hiszen tudod, a saját ciklusa-
id is különbözőek lehetnek. A női ciklus  
(melynek kezdete a menstruáció első nap-
ja, vége pedig a következő menstruáció 
előtti utolsó nap) termékeny és terméket-
len szakaszokból áll, ezeket tudod megha-
tározni a megfigyeléseid kiértékelésével. 
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Vagyis, amikor megemelkedett a hőmér-
sékleted, biztosan volt ovulációd, és kb.
két hét múlva számíthatsz menzeszre.  
Ez az időszak az abszolút terméketlen 

szakasz, ahol hormoná-
lis akadálya van a pete- 
érésnek. Feladatunk az, 
hogy a peteérés idejét, 
és az abszolút termé-

ketlen szakasz kezdetét a megtanult 
szabályokkal megállapítsuk. A hőmérő-
zés adatait természetesen egészséges 
állapotban tudod értékelni, a hőemelke-
déssel járó betegséget, megfázást vedd 
figyelembe az adatok értékelésekor!

Termékenységi         jelek

Méhnyaknyák

Ezt a méhnyakban található mirigyek 
termelik ösztrogén hormon hatására.  
Ez az a váladék (nem ugyanaz, mint a 
folyás!), melyet serdülőkortól kezdve 
rendszeres időközönként tapasztalhatsz 
a fehérneműn. Naponta többször, WC-re 
menéskor érzékelheted. A menstruációs 
ciklus elején egyértelműen jelzi az adott 
ciklus termékeny szakaszának kezdetét. 
Nyák nélkül a hímivarsejtek a hüvely-
ben csak pár óráig maradnak életben.  

A hüvelybemenetnél – nem a hüvelyben 
– figyelheted meg:

» A terméketlen szakaszban 
nyák általában nem észlelhető, 
ilyenkor száraznak is érezheted a 
hüvelybemenetet.

» A termékeny időszak kezdetekor  
a nyák az első napokon kevés, sűrű, 
krémes, fehéres vagy sárgás, kis 
mértékben nyúlik csak.

» Az ovuláció környéki napokon 
többnyire sok, nyers tojásfehérjeszerű, 
nagyon nyúlós vagy híg, vízszerűen 
átlátszó a nyák.

A testhőmérséklet változása  
a menstruációs ciklus alatt

ragadós krémes nedves, nyúlós
Ragadós állagú 
nyák

Krémes állagú 
nyák

Nyúlós, 
tojásfehérje 
állagú nyák

Méhnyaknyák állagának  
változása a ciklus soránAlaphőmérséklet  

(ébredési hőmérséklet)

Nyugalomban tudod megmérni közvetlenül 
ébredés után, de felkelés, mozgás és étel-, 
italfogyasztás előtt. Szájban, végbélben vagy 
hüvelyben mérd, ne hónaljban! A mért ada-
tot minden nap írd fel! Innen le is töltheted 
a cikluslapot, ha pedig nem akarsz jegy-
zetelni, használhatod a cikluskalkulátort:  
https://www.lady-comp.hu

» Ha egy cikluson át követed a 
testhőmérséklet alakulását, látod, hogy 
két különböző hőmérsékletszinted van. 

» A petesejt kiszabadulása (ovuláció) előtt 
a hőmérséklet viszonylag alacsony.

» Az ovuláció környékén a testhő a 
progeszteron hatására megemelkedik és 
magasabb is marad.
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A méhnyak tapintása, 
hüvelyben elfoglalt helye,  
a méhszáj nyitottsága 

» Terméketlen napokon a méhnyak  
a hüvelyben alacsonyan helyezkedik el, 
orrhegy tapintatú, vagyis kemény, és  
a méhszáj zárt.

» Termékeny napokon a méhnyak 
a hüvelyben magasabban van, ajak 
tapintatú, vagyis puha, és a méhszáj 
nyitott.

Hány napig vagy termékeny 
egy ciklus alatt?

A hímivarsejtek élettartama nyák jelen-
létében 3-5 nap is lehet, a petesejt pedig 
a legújabb kutatások szerint csak 12-18 
órán keresztül megtermékenyíthető. Eb-
ből következően a férfi és a nő együttes 
termékenysége mintegy 6 nap. 

Ne feledd! 

A párkapcsolat testi és lelki örömfor-
rás, de felelősséggel is jár, mert minden 
szexuális együttlét egy új élet kezdete 
lehet. Az önmegfigyelést csak az ezzel 
kapcsolatos tudás megszerzése után 
tudod a fogamzásszabályozásban meg-
bízhatóan használni. Így, ha emellett 
döntesz, tájékozódj a továbbiakról a 
megjelölt linkeken!

Ragadós állagú 
nyák

Krémes állagú 
nyákMenstruáció

A testhőmérséklet és  
a nyák állagának változása  
a menstruációs ciklus alatt

Termékeny szakasz Terméketlen 
szakasz

Relatív terméketlen 
szakasz

Luteális szakasz
Száraz, terméketlen időszak

Nyúlós, 
tojásfehérje 
állagú nyák

Legyen a te választásod:
aggodalmaskodás helyett dönts

                                          tudatosan
A folyamatos önmegfigyelést táblá-
zatban, cikluslapon vezesd, ehhez ta-
lálsz egyet a füzet hátuljában is, vagy 
letöltheted a már említett linkről! A 
termékenységi jelek kiértékelésével 
a termékeny és terméketlen napokat  
pontosan meghatározhatod. Folyamato-
san követheted, hol tart a havi ciklusod és  

visszajelzést kapsz arról is, egészségesen 
működik-e a szervezeted. Így nem fog-
nak elbizonytalanítani városi legendák 
a termékenységről, a számos téves vagy  
félinformáció, és hamar eloszlik az alap-
talan betegségtudat is.

Fontos tudni! 

Mivel a ciklust a női nemi hormonok 
(ösztrogén, progeszteron) váltakozó ter-
melődése tartja fenn, az, aki hormonális 
fogamzásgátlót használ, ezzel gátolja 
a saját nemi hormonjainak a termelé-
sét. Így nála termékenységi jelek sem  
figyelhetők meg, nincs ciklusa sem – havi 
vérzése is csupán megvonásos vérzés, 
nem természetes menstruáció. Vagyis, ha 
meg szeretnénk figyelni a termékenységi 
jeleket, nem használhatunk hormontar-
talmú fogamzásgátló módszereket.
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Fogamzásszabályozási módszerként kényelmes, nem igényel  
orvosi beavatkozást és rendszeres kontrollt, nincs mellékhatása.

Az egészségedet nem károsítja, a szervezet működését nem  
befolyásolja, hormonmentes.

Akkor is alkalmazhatod, ha rendszertelen még a ciklusod,  
hiszen a saját tested aktuális állapotát érzékeled.

A módszer egy életen át megbízható társad lehet. 

Az egyszeri „bekerülési költség” után (tankönyv vagy tanfolyam) 
nem igényel több anyagi ráfordítást.

Szerveid működésének ismerete és nyomon követése egészséges 
testtudatot és jó közérzetet ad.

A pároddal való állandó együttműködés, a közös döntéshozatal 
és felelősségvállalás segíti az egymásra hangolódást, mélyítheti 
a párkapcsolatodat.

Miért érdemes a Sensiplan 
módszert megtanulni és 
kipróbálni? 
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Kezdetnek tépd ki a füzetben található cikluslapot, vagy tölts le innen 
egyet, és kezdd el lejegyezni tested jelzéseit: 
https://sensiplan.hu/tudnivalok/letoltheto-cikluslapok/

Szerezz be egy lázmérőt, és kezdd el mérni  
az ébredési hőmérsékletedet!

Ahhoz, hogy a Sensiplan módszert fogamzásszabályozásra 
tudd használni, tanfolyamon vagy tankönyvből kell 
pontosan elsajátítanod! 

Módszerhatékonyság
 
Felhasználói hatékonyság

Különböző fogamzásszabályozási 
módszerek hatékonysága2
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Cikluskövetésen alapuló módszerek

Hőmérőzés

(Hillebrant-féle módszer, 
Döring-féle módszer)

Méhnyaknyák  
megfigyelése

(Billings módszer, 
Creighton módszer)

Tüneti hőmérőzéses módszerek

99,6%  
hatékonyság

Méhszáj állásának 
megfigyelése

Onmegfigyeles
Számolás

Érdekel a Sensiplan vagy más 
cikluskövetésen alapuló módszer?

Ha a Creighton Módszerre vagy a NaPro technológiára vagy 
kíváncsi, az alábbi honlapon találsz képzett oktatókat:  
termekenyvagy.hu

Információk, tanfolyam egy másik tüneti hőmérőzéses módszerhez:  
hormonmentes.hu/tanfolyam-informaciok/

Ahol a hazánkban minden cikluskövetésen alapuló módszer egy 
helyen elérhető: cikluskovetes.hu

Hírek, információk cikluskövetésről és családtervezésről, illetve 
ezen kiadvány online verziója: csakazertis.hu/csaladtervezes

A Sensiplan elsajátítását segítő magyar nyelvű tankönyv és  
munkafüzet, valamint tanfolyamok, oktatók és információk a 
módszerről: sensiplan.hu

Itt éred el a Billings Ovulációs Módszer hazai képviselőit:  
billings.hu

1 2 3
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illetve +36 30 536-7432
További információk: csakazertis.hu
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Kupás Rozi termékenység- és ciklusszakértő, terapeuta

Szövegezés:  
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Kuslits-Berényi Zsófia (Karculat Reklámgrafika)

A kiadvány az Emberi Erőforrások Minisztériuma  
támogatásával valósult meg.

Hivatkozások: 

1 2018. decemberében, 16-25 évesek között végzett, önkéntes, kérdőíves, anonim 
felmérés alapján.

2 https://hormonmentes.hu/a-fogamzasgatlo-modszerek-hatekonysaga/
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eséllyel jön létre, ha a szexualitás nem előzi meg az elköteleződést. 

Ahogy egyre jobban megismerjük a szerelmünket, és kialakul ben-

nünk a lelki igény a házasságra, érdemes készülni a tudatos szexuális 

életre is. Elsősorban saját testünk működésének és a családtervezési 

módszereknek a megismerésével.
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Szexuális 
együttlét

Ciklus sorszám
a     

Mit keresnek egy férfi ajánló szavai egy ennyire női 
könyvön?

Azért egy férfinak lehet köze a nőkhöz, főleg ha felesége van, 
plusz öt lánya, plusz két lányunokája.

Öröm látni ezt a könyvet, és tudni, hogy visszakaphatjuk a 
testünket.

A sajátunkat, a társunkét.

Hogy beszélhetünk újra eggyé válásról a puszta szex vagy 
aktus vagy numera helyett.

Hogy ehhez vannak eszközeink, s legfontosabb eszközünk 
épp a teremtett test.

Nem a kütyük hozzák el a bensőséges, örömteli együttlétet, 
hanem ha megismerjük magunkat.

A mesterséges helyett nagyon is mai út a természetes.

Hogy egymáséi lehessünk, és ne a szervek beszéljenek 
helyettünk.

Lackfi János
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