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A természettel 0sszhangban él6 21. szazadi ember célja, hogy minél kevesebb karos
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anyaggal terhelje kdrnyezetét és sajat szervezetét, mindannyian erre torekszink. £z a
torekvés a ndi egészseég és csaladtervezés teriiletén is megjelenik, a termékenységtuda-
tos fogamzasszabalyozas esetén semmilyen karos anyag nem jut a ndi testbe.

Ennek a fiizetnek az elolvasasaval
te mar biztosan a tajékozottabbak
kozé tartozol.



Mi nok, hasonloképpen mukodiink,
mégis mindannyian kicsit masképp.

Ahogyan a kilsénkben, Ggy a biologiai jellemzdinkben is vannak eltérések.
A néi ciklus hosszat gyakran 28 napban hatarozzak meg - ez olyan egysze-
risités, mintha azt mondanank, a néknek 40 centis hajuk van. Minden 21 és
38 nap kozotti menstruacios ciklus normalis. Ahogyan az is, ha a vérzés nem
ugyanannyi ideig tart az egyik honapban, mint a masikban.

Vannak bizonyos jelek, amelyek segitenek abban, hogy megismerd sajat,
csak rad jellemzo biologiai ritmusodat. Hogy ez miért jo?

Azért, mert szlikséged lesz ra,
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Hogyan jelzi a tested

A termékenységtudatos fogamzasszaba-
lyozas olyan modszerek gyljténeve, ame-
lyek sajat megfigyeléseiden alapulnak,
meghatarozva a termékeny és terméket-
len napokat. gy élethelyzettdl fliggden
megeldzhetd vagy épp segithetd a fogan-
tatas. Hazankban legtobben ezek kozil a
tineti-hémeérdzéses modszerek egyiket,
a Sensiplan-modszert (ejtsd: szenziplan)
hasznaljak, amely konnyen megtanulhato.

hogy a ,,naptarmodszer” is
termekenységtudatos
fogamzasszabalyozas. Ugyanis,

ahogy mar volt rola sz6, nem vagyunk
egyformak, raadasul a tested
muikGdéset is soR Riilsé és belsé tényezé
befolyasolhatja (pl. betegség, szokatlan
testi vagy lelRi stressz). Csupan az a tény,
hogy hanyadik ciklusnaprél van szo,
meég nem hatarozza meg a termékeny
és termeéketlen napokat.

Menstruacio

A sargatest
progeszteront

termel/‘

Lutealis szakasz
a méhnyalkahartya
megvastagszik

FSH
hormon

Peteérés id6szaka

Osztrogén

LH
hormon

Ovulacio
tliszérepedés

Tudtad?

A tiisz6repedés harom hormon Gsszja-
tékanak Roészénhetben torténik meg. A
mestruaciot Révetoen az agyalapi mirigy
FSH hormont termel, amelynek hatasara
a petefészek elkezdi érlelni a tiiszoket és
benne a petesejteket. Ezalatt a petefe-

szekben Gsztrogén termelédik, és amikor
az osztrogénszint a csicson van, ennek
hatasara az agyalapi mirigy Ribocsajtja
az LH hormont, amely a tiiszérepedést
eredményezi. Amikor fogamzasgatlo tab-
lettat hasznalsz, az az FSH és az LH hor-
mon termelédeését sziinteti meg.

A természetes modszerek lényege a ter-
mékeny id6szak kezdetének és végének
pontos meghatarozasa minden egyes
ciklusban - hiszen tudod, a sajat ciklusa-
id is kilonbozoek lehetnek. A néi ciklus
(melynek kezdete a menstruacio elsé nap-
ja, vége pedig a kovetkez6 menstruacio
elétti utolsd nap) termékeny és terméket-
len szakaszokbol all, ezeket tudod megha-
tarozni a megfigyeléseid kiértékelésével.



Ny(los,
tojasfehérje
allagt nyak

Ragados allagl Krémes allagl

: Termékenys%é

Méhnyaknyak allaganak
valtozasa a ciklus soran

Alaphomérséklet

Menstruacio

(ébredési homeérséklet)

Nyugalomban tudod megmeérni kdzvetlendl
ébredés utan, de felkelés, mozgas és étel-,
italfogyasztas elott. Szajban, véghélben vagy
hivelyben mérd, ne honaljban! A mért ada-
tot minden nap ird fel! Innen le is toltheted
a cikluslapot, ha pedig nem akarsz jegy-
zetelni, hasznalhatod a cikluskalkulatort:
https://www.lady-comp.hu

» Ha egy cikluson at kRoveted a
testhémerséklet alakulasat, latod, hogy
Rét RUl6nbb6z6 hémérsékletszinted van.

» A petesejt kiszabaduldsa (ovulacio) elétt
a hémerséklet viszonylag alacsony.

» Az ovulacio kérnyékén a testhé a
progeszteron hatasara megemelkedik és
magasabb is marad.

A testhomeérséRlet valtozasa
a menstruacios ciklus alatt

Vagyis, amikor megemelkedett a hémer-
sékleted, biztosan volt ovulaciod, és kb.
két hét milva szamithatsz menzeszre.
Ez az idészak az abszolit terméketlen

lis akadalya van a pete-
érésnek. Feladatunk az,
hogy a peteérés idejét,
r . és az abszollt termé-
ketlen szakasz kezdetét a megtanult
szabalyokkal megallapitsuk. A héméro-
zés adatait természetesen egészséges
allapotbhan tudod értékelni, a hdemelke-
déssel jard betegséget, megfazast vedd
figyelembe az adatok értékelésekor!

Méhnyaknyak

Ezt a méhnyakban talalhatd mirigyek
termelik 0Osztrogén hormon hatasara.
Ez az a valadék (nem ugyanaz, mint a
folyas!), melyet serdulékortol kezdve
rendszeres idokozonként tapasztalhatsz
a fehérnemin. Naponta tobbszor, WC-re
menéskor érzékelheted. A menstruacios
ciklus elején egyértelmuen jelzi az adott
ciklus termékeny szakaszanak kezdetét.
Nyak nélkil a himivarsejtek a hively-
ben csak par oraig maradnak életben.

Ovulacio

A hlvelybemenetnél - nem a huvelyben
- figyelheted meg:

» A terméketlen szakaszban
nyak altalaban nem észlelhetd,
ilyenkor szaraznak is érezheted a
hlivelybemenetet.

» A termékeny iddszak kezdetekor
a nyak az elsé napokon Revés, slird,
krémes, fehéres vagy sargas, kis
meértékben nydlik csak.

» Az ovulacio kornyéki napokon
tébbnyire sok, nyers tojasfehérjeszert,
nagyon nyGlos vagy hig, vizszer(ien
atlatszo a nyak.



A méhnyak tapintasa,
hiivelyben elfoglalt helye,
a méhszaj nyitottsaga

Terméketlen napokon a méhnyak
a hivelyben alacsonyan helyezkedik el,
orrhegy tapintatu, vagyis kemeény, és
a meéhszaj zart.

Termékeny napokon a méhnyak
a hivelyben magasabban van, ajak
tapintatd, vagyis puha, és a méhszaj
nyitott.

Fontos tudni!

Mivel a ciklust a néi nemi hormonok
(6sztrogén, progeszteron) valtakozo ter-
melddese tartja fenn, az, aki hormonalis
fogamzasgatlot hasznal, ezzel gatolja
a sajat nemi hormonjainak a termelé-
sét. Igy nala termékenységi jelek sem
figyelheték meg, nincs ciklusa sem — havi
vérzése is csupan megvonasos Verzes,
nem természetes menstruacio. Vagyis, ha
meg szeretnénk figyelni a termékenységi
jeleket, nem hasznalhatunk hormontar-
talmu fogamzasgatlo modszereket.

Hany napig vagy termékeny
egy ciklus alatt?

A himivarsejtek élettartama nyak jelen-
letében 3-5 nap is lehet, a petesejt pedig
a leghjabb kutatasok szerint csak 12-18
oran keresztiil megtermékenyithetd. Eb-
bol kovetkezoen a férfi és a n6 egylittes
termékenysége mintegy 6 nap.

A folyamatos onmegfigyelést tabla-
zatban, cikluslapon vezesd, ehhez ta-
lalsz egyet a flizet hatuljaban is, vagy
letoltheted a mar emlitett linkroll A
termékenységi  jelek  kiértékelésével

a termékeny és terméketlen napokat
pontosan meghatarozhatod. Folyamato-
san kovetheted, hol tart a havi ciklusod és
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Legyen a te valasztasod:
ageodalmaskodas helyett, donts

visszajelzést kapsz arrol is, egészségesen
mikodik-e a szervezeted. Igy nem fog-
nak elbizonytalanitani varosi legendak
a termékenységrol, a szamos téves vagy
félinformacio, és hamar eloszlik az alap-
talan betegségtudat is.

A parkapcsolat testi és lelki 6romfor-
ras, de felelésséggel is jar, mert minden
szexualis egyuttlét egy 0j élet kezdete
lehet. Az onmegfigyelést csak az ezzel
kapcsolatos tudas megszerzése utan
tudod a fogamzasszabalyozasban meg-
bizhatoan hasznalni. igy, ha emellett
dontesz, tajékozodj a tovabbiakrol a
megjelolt linkeken!

Ne feledd!------===-==========----

Termeéketlen
szakasz

Termekeny szakasz

Krémes allagl
GURNAIG

Ny(los,
tojasfehérje
allagl nyak

Menstruacio
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Miért érdemes a Sensiplan
modszert megtanulni és
kiprobalni?

Fogamzasszabalyozasi modszerként kényelmes, nem igényel
orvosi beavatkozast és rendszeres kontrollt, nincs mellékhatasa.

98%
299,7%
99,5% ’
99,6%

Az egészségedet nem karositja, a szervezet mikodését nem
befolyasolja, hormonmentes.

0S

Akkor is alkalmazhatod, ha rendszertelen még a ciklusod,
hiszen a sajat tested aktualis allapotat érzékeled.
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A modszer egy életen at megbizhato tarsad lehet.

 Megszakitott ko

Az egyszeri ,bekerllési koltség” utan (tankonyv vagy tanfolyam)

) . ) nem igényel tobb anyagi raforditast.
Modszerhatékonysag

@ rclhasznaloi hatékonysag Szerveid mikodésének ismerete és nyomon kovetése egészséges
testtudatot és jo kozérzetet ad.

A paroddal valo allando egyittmUkodes, a kozos dontéshozatal
és feleldsségvallalas segiti az egymasra hangolodast, mélyitheti
a parkapcsolatodat.

Kezdetnek tépd ki a fiizetben talalhaté cikluslapot, vagy tolts le innen
egyet, és kezdd el lejegyezni tested jelzéseit:
https://sensiplan.hu/tudnivalok/letoltheto-cikluslapok/

Szerezz be egy lazmerot, es kezdd el merni
az ebredési hdmerséRletedet!

Ahhoz, hogy a Sensiplan modszert fogamzasszabalyozasra
tudd hasznalni, kell
pontosan elsajatitanod!



Erdekel a Sensiplan vagy mas
cikluskovetésen alapulé modszer?

A Sensiplan elsajatitasat segité magyar nyelv(i tankonyv és
munkaflizet, valamint tanfolyamok, oktatok és informaciok a
modszerrél: sensiplan.hu

Ahol a hazankban minden cikluskovetésen alapuldé modszer egy
helyen elérheto: cikluskovetes.hu

‘ ' Informaciok, tanfolyam egy masiktiinetihémérézésesmodszerhez:
HOmérézés Méhnyaknyak Méhszdj allasanak LU T TR R Y
megfigyelése megfigyelése

(Hillebrant-féle modszer,
Doring-féle modszer)

(Billings modszer,

Creighton modszer) Itt éred el a Billings Ovulacios Modszer hazai képviseldit:

billings.hu

Ha a Creighton Modszerre vagy a NaPro technologiara vagy
kivancsi, az alabbi honlapon talalsz képzett oktatokat:
termekenyvagy.hu

99,6%
b 0 Hirek, informaciok cikluskovetésrol és csaladtervezésrdl, illetve

hatékonysag [ ﬁ ezen kiadvany online verzioja: csakazertis.hu/csaladtervezes




Hivatkozasok:

12018. decemberében, 16-25 évesek kozott végzett, dnkéntes, kérddives, anonim

felmérés alapjan.

’ https://hormonmentes.hu/a-fogamzasgatlo-modszerek-hatekonysaga/
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MINISZTERIUMA

Kiadja a CSAKAZERTIS a Csaladokért Egyesiilet
Kaposvar, 2019

A kiadvany megrendelhet6: info@csakazertis.hu,
illetve +36 30 536-7432

Tovabbi informaciok: csakazertis.hu

Edukativ rész tartalma és szakmai lektor:
[Kupas Rozi termékenység- és ciklusszakértd, terapeuta

Szbvegezeés:
Szam Kati

Otlet és koncepcio:
Radnai Marta és Toth Lujza

Grafikai Rivitelezés, tordelés, abrak és grafikak:
Kuslits-Berenyi Zsofia (Karculat Reklamgrafika)

A kiadvany az Emberi Er6forrasok Minisztériuma
tamogatasaval valosult meg.
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Mit keresnek egy ferfi ajanlo szavai egy ennyire noi
konyvon?

Azért egy féerfinak lehet kéze a nékhéz, féleg ha felesége van,
plusz ot lanya, plusz kRét lanyunokaja.

Orém latni ezt a Ronyvet, és tudni, hogy visszakaphatjuk a
testlinket.

A sajatunkat, a tarsunket.

Hogy beszélhetlink Gjra eggyé valasrol a puszta szex vagy
aktus vagy numera helyett.

Hogy ehhez vannak eszkRozeink, s legfontosabb eszkRézuink
épp a teremtett test.

Nem a Riityiik hozzak el a benséséges, 6romteli egyiittlétet,
hanem ha megismerjik magunkat.

A mesterséges helyett nagyon is mai (t a természetes.

Hogy egymaseéi lehessiinRk, és ne a szervek beszéljenek
helyettink.



Normdalis, hogy ennyit késik?

Muszdj

hormonokat szednem,
ha nem szeretnek
gyereket?

Minden rendben
van velem?¢




