Természetes családtervezés

1. A természetes családtervezési módszerek rövid ismertetése 
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Az Ogino-Knaus-féle naptármódszer

A naptármódszer fölfedezői dr. Kyusaku Ogino japán és dr. Hermann Knaus bécsi nőgyógyász, akik egymástól függetlenül állapították meg a nők termékeny és terméketlen napjait még az 1930-as években. A naptármódszer nevét onnan kapta, hogy alkalmazásához az ún. menstruációs naptárra van szükség. A módszer azt feltételezi, hogy az ovuláció legtöbbször a ciklus 14. napján következik be. A nőnek minden hónapban a menstruáció napjait be kell jegyeznie a naptárba legalább egy éven át. Így pontos képet kap arról, hogy a ciklusa – mely a menstruáció első napjával kezdődik és a következő vérzés előtti napig tart – hány napos szokott lenni. Az így feljegyzett ciklusok közül ki kell választani a legrövidebbet, melynek hosszából 18-at levonva megkapjuk a termékeny időszak kezdetét, a leghosszabb ciklus hosszából pedig 11 napot levonva kapjuk a termékeny időszak végét. 

A módszer nem tud alkalmazkodni a ciklus változásaihoz, tehát csak olyan nők alkalmazhatják, akiknek pontos, rendszeres a menstruációjuk. Viszont kevés nő menstruál napra pontosan, így hosszabb vagy rövidebb ciklusban a tüszőérés is későbbre vagy előbbre tolódhat. A ciklusok változékonysága miatt nem tartják biztonságosnak, ezért nem is ajánlják olyan nők számára, akik szeretnék elkerülni a fogamzást. 

Döring-féle hőmérőzéses módszer (van de Velde, Hillebrand)

Henrik van de Velde holland nőgyógyász már 1904-ben észrevette, hogy fiatal, nemileg érett nőknél az ébredési testhőmérséklet reggel mindig változásokat mutat. A ciklus első felében mindig alacsony, majd a ciklus második részében emelkedett hőmérsékleti értékek észlelhetők. Ő hangsúlyozta, hogy ez a hőmérsékletemelkedés a peteérésnek lehet hírnöke, de ennek bizonyításával adós maradt. Wilhelm Hillebrand hívta föl a figyelmet 1934-ben elsőként arra, hogy alapvető összefüggés van a nő testhőmérsékletének ciklusszerű változásai és a cikluson belül ismétlődő termékenység között. „Ezzel a születésszabályozásnak újabb időmegválasztásos módszerét teremtette meg” (Dr. Gerhard Döring, München). Eszerint az érett petesejt tüszőből való kilökődése, vagyis az ovuláció után a női test alaphőmérséklete megemelkedik, és egészen a következő menstruáció kezdetéig ezen az emelkedett szinten marad. Ez a hőmérsékletugrás reggelenkénti hőmérőzéssel kimutatható. Háromnapi megemelkedett hőmérséklet után a ciklus hátralevő részében nagy valószínűséggel nem következhet be a fogamzás. Így állapíthatjuk meg a ciklus végi terméketlen időszakot. A ciklus eleji terméketlen időszakról ez alapján sajnos nincs információnk. A módszer biztonságát csökkenti, hogy zavaró körülmények (pl. láz, gyógyszerek, stresszhatás, stb.) félrevezethetik a megfigyelőt. 

A Billings-féle módszer
A módszer alapja a méhnyakban termelődő, és a petefészek hormonjainak ellenőrzése alatt álló nyák figyelemmel kísérése. A méhnyaknyák a hüvelybemenetnél észlelhető, és mennyisége ill. minősége a ciklus során jellemzően változik. A legkorábbi utalás az orvosi irodalomban erre a váladéktünetre az 1850-es évekből származik. W. T. Smith már ekkor leírta, hogy a fogamzás akkor a legvalószínűbb, amikor a nyák a legfolyékonyabb állapotában van. J. M. Sims 1868-ban rámutatott a nyák fontosságára, amikor először írta le a spermiumok életképességének közösülés utáni tesztjét. 1933-ban Franciaországban a petefészket laparotómia útján közvetlenül vizsgálták, meghatározták az ovuláció idejét és annak egyértelmű összefüggését a termékeny típusú nyákkal. Dr. Hermann Knaus professzor az 1930-as években a méhnyaknyákot a közeledő peteérés egyetlen látható jelének tartotta. Az 1950-es évektől kezdve Evelyn és John Billings, ausztráliai orvosházaspár olyan ismertetőjel után kutatott, mely minden nő számára lehetővé teszi, hogy termékenységének napjait saját maga megállapíthassa azáltal, hogy megfigyeli azokat a változásokat, amelyek a ciklusának félideje körül szervezetében lejátszódnak. A kutatás során figyelmük a méhnyaknyákra terelődött. A házaspár megfigyelte a méhnyaknyák jelenlétét és minőségének változását a ciklus során, amely a hüvelybemenetnél egyértelműen észlelhető. Véleményük szerint a nők 70%-a meg tudja figyelni a méhnyaknyákot. 1964-ben jelent meg John J. Billings „Az ovulációs módszer” című könyvének első kiadása. 1966-tól kezdve már tanfolyamokon oktatták ezt a peteérést észlelő módszert, melyet fölfedezője után Billings módszernek neveznek. 

Tüneti-hőmérőzéses módszer (TH-módszer)

Több tünet párhuzamos változása jelzi számunkra a termékeny időszak kezdetét és végét. Így az ébredési hőmérséklet emelkedése, a méhnyaknyák minőségi és mennyiségi változása, kiegészítve a méhnyaktapintással és különböző szubjektív jelek érzékelésével (mellfeszülés, középidős fájdalom) alkotja a módszer lényegét. 

1965-ben az osztrák Rötzer professzor az ébredési hőmérséklet és a méhnyaknyák korrelációját vizsgálta a női ciklus során. Azóta világszerte több kutatócsoport is foglalkozott a tüneti-hőmérőzéses módszerrel. Az 1980-as évek elejétől az addig ismert leghatékonyabb módszerek tapasztalatait szintetizálta és kifejlesztette a német tüneti-hőmérőzéses módszert egy neves nőgyógyászokból, pedagógusokból és pszichológusokból álló kutatócsoport, az Arbeitsgruppe Natürliche Familienplanung (NFP). A csoport három vezetője: Prof. Dr. G. Freundl (Düsseldorfi Egyetem); Prof. Dr. S. Baur (Müncheni Egyetem); és Dr. U. Sottong (Arbeitsgruppe NFP Köln). Már 20 éve oktató-tanácsadói munka folyik a Düsseldorfi és Müncheni Orvosegyetem Nőgyógyászati Klinikáinak, valamint a Freiburgi Egyetem Pedagógiai Tanszékének szakmai irányításával. A német munkacsoport 1986 óta folyamatosan közli kutatási jelentéseit, és különböző célcsoportok számára készült oktatási segédanyagait. 1995-ben már több mint 600-an rendelkeztek természetes családtervezési tanácsadó bizonyítvánnyal Németországban. A német munkacsoporttal szoros szakmai kapcsolatot tart fenn a magyarországi Természetes Családtervezési Tanácsadók (TCST) Munkaközössége. 1992-ben alakult meg a TCST Munkaközösség, ahol orvosok, pedagógusok, biológusok, pszichológusok és védőnők dolgoznak együtt.

2. A tüneti-hőmérőzéses (TH) természetes módszer összefoglaló áttekintése


Mindezen folyamatok mögött a hormonok kifinomult összjátéka van, és ezen összjáték eredményeként figyelhető meg az alaphőmérséklet, a méhnyaknyák, és a méhnyak változása. A hőmérsékleti görbe, a nyáktünet és egyéb tünetek pontos szabályok szerinti kiértékelésével a termékeny és terméketlen napok meghatározhatók. Azért tudjuk nagy biztonsággal a termékeny időszak kezdetét és végét megállapítani a tüneti-hőmérőzéses módszer segítségével, mert több tünet párhuzamos megfigyelése egymást megerősíti. Az ösztrogén függő méhnyaknyák-változás, és a progeszteron függő hőmérsékletemelkedés egymástól függetlenül megfigyelhető két jel. Így kettős ellenőrzésen alapuló módszert kapunk. A két, legkönnyebben észlelhető termékenységi tünet megfigyelését kiegészítheti a méhnyak tapintással való önvizsgálata, valamint egyéb észrevételek. 

3. A tüneti-hőmérőzéses (TH) módszer rövid ismertetése

Az ismertető által nyújtott információ szükséges a női ciklus jeleinek értelmezéséhez és

a TH-módszer megismeréséhez, de természetesen 

nem elegendő a módszer biztonságos alkalmazásához!

Hogyan jelzi a nő szervezete a termékenységet? 
Testünknek termékenységünkkel kapcsolatban is vannak jelzései, melyek a termékenységi tünetek. A Tüneti-hőmérőzéses módszer segítségével ezek megfigyelhetők a női ciklus során. A jelek a következők: (1.) az alaphőmérséklet, (2.) a méhnyaknyák és (3.) a méhnyak bizonyos változásai. Naponta megfigyelve, lejegyezve egy cikluslapra, majd értékelve ezeket megállapítható, hogy a női ciklus termékenységi szempontból három szakaszra osztható: relatív terméketlen fázis, termékeny fázis és abszolút terméketlen fázis. A természetes módszer feladata a termékeny időszak kezdetének és végének pontos meghatározása. A relatív terméketlen szakaszt azért nevezzük így, mert itt következhet be nem tervezett fogamzás az alkalmazók vagy a módszer hibájából; az abszolút terméketlen időszak azért kapta ezt a nevet, mert itt még egyszer sem történt váratlan fogamzás. Ezen szakaszokat és a termékenységi tüneteket tekinthetjük át a kitöltött és kiértékelt cikluslapon. 

A folyamatos önmegfigyelés révén értékes jelzések birtokába juthatunk. A termékenységi tünetek pontosan kidolgozott szabályok szerinti kiértékelésével a termékeny és terméketlen napok meghatározhatóak. Csodálatos dolog saját magunknak meggyőződni termékenységünkről. A nő számára biztonságérzetet jelent, hogy megbízhatóan értesül szervezete egészséges működéséről. Ugyanakkor hamar észreveheti, ha a szabályostól eltérő tünetek jelentkeznek. Így fiatal lányoknak, házasságban élőknek vagy a változókorban egyaránt segítség lehet a természetes működés nyomonkövetése. Éppen ezért hasznos lehet a TH-módszer minél korábbi elsajátítása még akkor is, ha családtervezési módszernek a pár később más formát választ.

1. Az alaphőmérséklet: 

Ha végigkövetjük a testhőmérséklet alakulását egy cikluson át megállapíthatjuk, hogy két különböző hőmérsékletszint van. A petesejt kiszabadulása előtt a hőmérséklet viszonylag alacsony, bekövetkezte környékén megemelkedik, és a következő menstruációig magasabb szinten marad. Feladatunk az, hogy ezt a megemelkedést a szabályok alapján megállapítsuk.

2. Méhnyaknyák: 

A terméketlen napokon nyák általában nem észlelhető. A kissé termékeny napokon kevés, sűrű, fehéres vagy sárgás, nem nyúlékony; míg a nagyon termékeny napokon sok, híg, vízszerűen átlátszó, nagyon nyúlékony, nyers tojásfehérjeszerű a nyák. 

Az értékelés során betűjeleket használunk: s, Ø, f, n, n+.

3. Méhnyak: 

A terméketlen napokon a méhnyak a hüvelyben alacsonyan helyezkedik el, orrhegy tapintatú, vagyis kemény (K), és a méhszáj zárt; termékeny napokon a méhnyak a hüvelyben magasan van, ajak tapintatú, vagyis puha (P), és a méhszáj nyitott.

4. Termékenységi tünetek
A „Természetes és biztonságos” Munkafüzet alapján készült

(Természetes Családtervezési Tanácsadók Munkaközössége Budapest, 1994)

1. Alaphőmérséklet

Megfigyelése: hőmérővel
Eszköze? – higanyos hőmérő (hagyományos hőmérő; 2 perces hőmérő)

Hol és mennyi ideig?

Hagyományos hőmérővel:
- végbélben – legalább 3 perc;

- szájban – legalább 5 perc (csukott száj, nyelv alatt);

- hüvelyben – legalább 5 perc;

A hónaljban történő mérés nem megfelelő! Láz kimutatására kitűnően alkalmas ez a mérési mód is, de a hónaljban nem kapunk kellően pontos értéket. Ahhoz, hogy pontos értéket kapjunk ugyanis fontos, hogy a hőmérő higanyos vége nyálkahártya felszínnel érintkezzen.

Mikor?

· közvetlenül ébredés után, de felkelés előtt;

· minden nap körülbelül azonos időpontban, de 1 óra intervallumon belül történő mérés még elfogadható, (mérés pl. 6 és 7 h között). Ha ehhez képest korábban vagy későbben történik a mérés, fontos feltüntetni pontosan a mérés időpontját. Hajnali 5h és 11h között óránként általában egy tizedfokot emelkedik a hőmérséklet. 

Körülményei:

· napi átlag 6 h alvás szükséges, de minimum 3 h;

· ha valaki éjszaka fölkel valami miatt, arra kell figyelni, hogy a mérés előtt meglegyen az 1 h alvás vagy pihenés;

· éjszakai műszakban dolgozó nő a napnak bármely, de azonos órájában hőmérőzzön, s előtte ülve vagy fekve 1 órát pihenjen, vagy délutáni alvás után hőmérőzzön.

A hőmérőről:

· a hőmérőnek lerázva, elérhető (karnyújtásnyi) távolságban kell lennie;

· egy cikluson belül lehetőség szerint egy hőmérővel mérjünk;

· tisztítás – csak hideg vízzel szabad lemosni.

Lejegyzése: cikluslapra

· a mért értéket azonnal jegyezzük föl.
· ha a hőmérőzés egy napon kimarad, akkor a görbét ott ne kössük össze.
· bizonyos tényezők – egyéni érzékenységtől függően – a mérés eredményét befolyásolhatják; ezeket tüntessük fel a cikluslapon

Megállapodás szerint a zavaró tényezőket arra a napra kell beírni, amelyik nap mérési eredményét befolyásolhatják, megzavarhatják.

Ilyen tényezők lehetnek például:

· hőmérőváltás; a mérés időpontjának megváltoztatása; a mérés módjának változtatása; betegség; rosszullét; utazás; stressz vagy lelki, fizikai leterheltség; egyes gyógyszerek; éjszakai műszak; késő esti étkezés; túl rövid vagy zaklatott éjszakai alvás; stb.

Értékelése:

„Megemelkedett hőmérsékletszint” szabály:

· Ha végigkövetjük a testhőmérséklet alakulását egy cikluson át, megállapíthatjuk, hogy két különböző hőmérséklet szint van. Az ovuláció előtt a hőmérséklet viszonylag alacsony, majd az ovuláció környékén számottevően megemelkedik. A hőmérsékletszintet akkor tekintjük „megemelkedetnek”, ha található három olyan, egymást követően mért érték, melyek mindegyike magasabb az őket megelőző 6 hőmérsékleti adatnál, másrészt a harmadik megemelkedett érték legalább 0,2 oC-kal (a cikluslapon 2 „kockával”) magasabb, mint az emelkedés előtti 6 alacsonyabb hőmérséklet közül a legmagasabb. A kiértékelést megkönnyíti a segédvonal berajzolása, melyet a 6 alacsonyabb érték legmagasabb pontján keresztül húzunk meg.
· Napról napra, minden egyes új mérési eredményt össze kell hasonlítani az azt közvetlenül megelőző 6 értékkel. A „megzavart” hőmérsékleti adatot a cikluslapon zárójelbe tesszük, és az értékeléskor nem vesszük számításba. Az értékelhető adatok között tehát azt a hőmérsékletpontot keressük a görbén, amely az őt megelőző 6 (értékelhető) pont mindegyikénél magasabban van. A könnyebb áttekinthetőség kedvéért a 6 alacsonyabb hőmérséklet közül a legmagasabbat jelző ponton át egy vízszintes segédvonalat húzunk.

· Azt az első hőmérsékletet, amely az előző 6-nál magasabb, az „első megemelkedett hőmérséklet”-nek nevezzük. A következő napon mért értéknek is magasabbnak kell lennie a 6 beszámozott alacsonyabb érték mindegyikénél. 

· A 3. napon egy különleges feltételnek kell teljesülnie: az e napon mért hőmérsékletnek legalább 0,2 oC-kal kell a segédvonal fölött lennie. Az ábrán a nyíl 0,2 oC-kal magasabb a 6 alacsonyabb érték legmagasabbikánál. Ha ez a fenti feltétel a 3. megemelkedett hőmérsékletre teljesül, akkor mind a három megemelkedett értéket megjelöljük a cikluslapon (pl.: háromszögekkel)
· A hőmérsékletre vonatkozó 1. kivétel. Ha a 3. megemelkedett hőmérséklet kevesebb, mint 0,2 oC-kal magasabb, mint az emelkedés előtti 6 érték legmagasabbika, meg kell várni egy 4. hőmérsékletértéket. Ennek azonban már nem kell feltétlenül 0,2 oC-kal magasabbnak lennie az emelkedés előtti 6 érték legmagasabbikánál.

· A hőmérsékletre vonatkozó 2. kivétel. A szükséges 3 megemelkedett hőmérséklet közé beékelődhet egy, amely a segédvonalra vagy az alá esik, de ezt az értéket nem szabad számításba venni az értékelésnél.
Figyelem!

- Ha 2 érték esne a segédvonalra vagy az alá, akkor újra meg kell határozni a 6 alacsonyabb hőmérsékletet, és új segédvonalat kell felvenni.

- A hőmérsékletre vonatkozó 1. és 2. kivétel szabályait tilos egymással kombinálni!

Ha a két kivételes eset egyszerre áll fenn, új 6 alacsonyabb hőmérsékletet kell meghatározni. 

2. Méhnyaknyák

Megfigyelése: 

tudatos odafigyeléssel és nyák mintavétellel történik, s a menstruáció végén kell elkezdeni.

Mit érez?

· tudatos odafigyelés a nap folyamán arra, hogy a nő mit érez a hüvelybemeneténél.

Mit lát?

· A „nyák-mintavételt” naponta többször, WC-re menéskor célszerű elvégezni.

· A hüvelybemenet WC-papírral való törlése után vizsgálható, hogy a hüvelybemenetnél van-e nyák. A letörölt nyák mennyiségi és minőségi jellemzői a papírral vagy ujjal megvizsgálhatók:

· a WC-papír össze- majd széthajtásával,

· a két ujj között levő nyák az ujjak széthúzásával.

· Milyen tulajdonságait lehet megfigyelni?

· sűrűségét, nyúlékonyságát, színét, átlátszóságát, tapintatát, stb.

A méhnyaknyák mintavételének eredményét láthatjuk a 21-es ábrán (a-h), melyen a termékenység alakulása is nyomon követhető.

Lejegyzése: cikluslapra

A napi megfigyelések eredményét esténként kell rávezetni a nyákészlelés

„Mit érez” és „Mit lát” rovatába.

	Mit érez?
	szárazság,

száraz, érdes,

viszkető,

kényelmetlen érzés
	semmi sem érezhető,

nincs nedvesség
	nyirkos
	nyirkos vagy

semmi sem érezhető
	nedves,

síkos, csúszós,

mintha be lenne olajozva,

lágy, sima

	Mit lát?
	semmi sem látható,

nincs nyák a hüvelybemenetnél
	semmi sem látható,

nincs nyák a hüvelybemenetnél
	semmi sem látható,

nincs nyák a hüvelybemenetnél
	Sűrűség: sűrű

Nyúlékonyság:

kissé nyúlós, nem húzható szét,

Színe: fehéres, sárgás 

Átlátszósága: 

átlátszatlan,

zavaros

Tapintata: csomós, csirizes, ragasztószerű, krémszerű
	Sűrűség:

híg, folyós, „elfolyik, mint a víz”

Nyúlékonysága:

nyújtható, vékony szállá húzható

Színe: vöröses, barnás-vörös, sárgás-vöröses,

Átlátszósága:

világos, üvegszerűen átlátszó, nyers tojásfehérje-szerű, 

Tapintata: nedves, nyálkás


Értékelése:

A nyákészlelést összegezve az adott nap egy betűjelet kap, melyet a hőmérőzés rész 37 oC-os vonalára kell írni.

A méhnyak mirigyei által termelt váladék változó mennyiségű és minőségű a ciklus során. Terméketlen napokon nyák általában nem észlelhető. A kissé termékeny napokon kevés, sűrű, fehéres vagy sárgás, nem nyúlékony; míg a nagyon termékeny napokon sok, híg, vízszerűen átlátszó, nagyon nyúlékony, nyers tojásfehérjeszerű a nyák. A nyákmegfigyelés során az a feladat, hogy a nyák mennyiségi és minőségi különbségét figyelve meghatározzuk a termékeny időszakot.

A nyákészlelés lehetséges eredményeinek csoportokba rendezését és a csoportok jelölését a következő táblázat tartalmazza:

	Nyák jelölése
	s
	(
	f
	n
	n+

	Mit érez?
	szárazság,

száraz, érdes,

viszkető,

kényelmetlen érzés
	semmi sem érezhető,

nincs nedvesség
	nyirkos
	nyirkos vagy

semmi sem érezhető
	nedves,

síkos, csúszós,

mintha be lenne olajozva,

lágy, sima

	Mit lát?
	semmi sem látható,

nincs nyák a hüvelybeme-netnél
	semmi sem látható,

nincs nyák a hüvelybeme-netnél
	semmi sem látható,

nincs nyák a hüvelybeme-netnél
	Sűrűség: sűrű

Nyúlékonyság:

kissé nyúlós, nem húzható szét,

Színe: fehéres, sárgás

Átlátszósága:

átlátszatlan, zavaros

Tapintata: csirizes ragasztószerű, krémszerű
	Sűrűség:

híg, folyós, „elfolyik, mint a víz”

Nyúlékonysága:

nyújtható, vékony szállá húzható

Színe: vöröses, barnás-vörös, sárgás-vöröses,

Átlátszósága:

világos, üvegszerűen átlátszó, nyers tojásfehérje-szerű,

Tapintata:

Nedves, nyálkás


Nyákcsúcspont szabály:

A nyáktünet csúcspontja a legutolsó olyan nap, amelyen a legtermékenyebb típusú nyák (általában n+) volt megfigyelhető. (Nem feltétlenül minden ciklusban n+ a legtermékenyebb nyáktípus) A nyákcsúcspontot a cikluslapon C-vel jelöljük.

Száradási folyamat:

                          C  1  2  3


s  f  n  n  n+  n+  n+  n  s  f

Nem biztos, hogy ez idő alatt a nyák teljesen eltűnik, csak van egy „visszafejlődése” a termékenyebb típushoz képest.

A termékenység nyomonkövetésére szolgáló cikluslap kitöltési útmutatója

A cikluslap egyik része egy táblázat, mely a megfigyelések lejegyzésére szolgál; a másik részén pedig egyéb információk rögzítésére van mód.

1. Kód - a cikluslapok név nélküli feldolgozásánál kap szerepet, azt a tanácsadó tölti ki.

2. A ciklus sorszáma - a tüneti-hőmérőzéses módszerrel megfigyelt ciklusok sorszámát jelenti.

3. Mérési mód - azt a betűt kell bejelölni, ahol az adott ciklusban a mérést végezzük (Végbélben, Szájban, Hüvelyben).

4. Akinek előző ciklusairól megfigyelései, ismeretei vannak, azoknak segít a mínusz 20-as vagy a mínusz 8-as szabály a ciklus eleji terméketlen időszak meghatározásában.

5. A Zavarok és a Rendkívüli körülmények rovatba írjuk mindazokat, amik a ciklus tüneteit befolyásolhatják.

6. A mérés idejének intervallumát a ciklus elején feltüntetjük, egyébként csak azokat az időpontokat kell feljegyezni, amelyek eltérnek a megadott-tól.

7. Ebbe a részbe kell bejegyezni a hőmérsékleti értékeket.

8. Ciklusnap - a menstruáció első napja a ciklus első napja. Ha a ciklus hosszabb mint 40 nap, egy következő cikluslapon folytassuk a megfigyeléseinket. Ezt jelöljük a ciklus sorszámánál is: 1/a; 1/b
9. Dátum - itt jelöljük meg a ciklus kezdetének pontos időpontját (év, hó, nap); a továbbiakban pedig az aktuális nap dátumát.

10. Vérzés - itt vonalkázással (satírozással) jelöljük a vérzéses napok számát, illetve a vérzés mennyiségét.

11. Nyák - ebbe a részbe a nyákkal kapcsolatos észrevételeinket jegyezzük le.

12. Nyák jelölése – a nyákvizsgálat eredményét jelző rövidítést a 37 oC-os vonalra kell írni.

13. Egyéb tünetek megjegyzésére van itt lehetőség.

Azokon a napokon, amikor középidős fájdalmat érzünk „K” betűvel jelöljük, ha érezzük a jobb (J), vagy bal (B) oldalt is feltüntethetjük. A mellérzékenységet „M”-mel jelölhetjük.

14. Termékeny napok - ebben a sorban „T”-vel jelöljük a termékeny napokat.

Méhnyak

Megfigyelése: Méhnyak tapintása. (Elkezdése csak a szüzesség elvesztése után!)

· A menstruáció végén kell elkezdeni.

· Elég naponta egyszer vizsgálni.

· Minden nap kb. ugyanabban az időpontban történjék a vizsgálat, ajánlatos a nap későbbi felében. A méhnyak ugyanis estefelé valamivel lejjebb kerül a hüvelyben.

· Javasolt a hólyag ürítése után végezni, ezzel ugyanis a méh, és így a méhnyak is lejjebb kerül, könnyebben elérhető.

· A vizsgálat előtt és után körömápolás és alapos kézmosás szükséges.

· Testhelyzet: állva, egyik lábat egy székre felhelyezve; guggolva; fekve. Minden nap ugyanabban a testhelyzetben végezzük a vizsgálatot.
· Egyik ujjat – minden nap ugyanazt – kell a hüvelybe bevezetni, s minél magasabbra fölnyúlni.
· Az első tapintási kísérleteket az abszolút terméketlen időszakban érdemes elkezdeni, mert többen úgy észlelték, hogy ekkor helyezkedik el legalacsonyabban a méhnyak. (Ebben az időszakban könnyebb megtanulni.)

Mit vizsgálunk?

· A méhnyak hüvelyben elfoglalt helyzetét:

· alacsonyan van, azaz ujjal könnyen elérhető;

· magasan van, ujjal csak nehezen érhető el.

· A méhnyak tapintatát:

· kemény (tömött), mint az orrporc;

· puha, mint az ajkunk.

· A méhszáj nyitottságát:

· zárt;

· kissé nyitott;

· nyitott.

Mit tapasztalunk vizsgálat közben?

A tapintást végző ujjunkkal először a hüvelyfal egyenetlen felszínét tapintjuk, (ezek ferdén lefelé futó redők)

· Ha az ujjunk sima felületet érez, akkor az már a méhnyak. Olyan a tapintása, mint valami nyúlványé, vagy egy kis domború félgömbé.

· A félgömb közepén kis gödröcske, bemélyedés tapintható – ez a külső méhszáj. Aki szült már, esetleg hegesedést tapasztal.

· Ujjunk a méhszáj mellett elcsúszva a méhszáj és a végbél közé kerülhet. Itt az ujjunk egyik oldalon a végbél puha falát, a másikon a keményebb méhnyakat érzi. Ilyenkor ujjunkat kicsit vissza kell húzni.

Lejegyzése: cikluslapra.

A méhnyak tapintás eredményét este kell bejegyezni.

Hogyan?

· a méhszáj nyitottságát vagy zártságát különböző nagyságú körökkel, illetve pontokkal lehet érzékeltetni: . o o o o o
· a méhnyak hüvelyben elfoglalt helyzete: ha a méhnyak a hüvelyben alacsonyabban helyezkedik el – a méhszáj jelet a rovat aljára rajzoljuk; ha magasabban, arányosan magasabbra.

· tapintási lelet: 

· kemény – K, vagy tömött – T

· puha – P

Értékelése:

	„Terméketlen méhnyak”:
	„Termékeny méhnyak”:

	- könnyen elérhető, a hüvelyben alacsonyan van
	- nehezen érhető el, a hüvelyben magasan van

	- kemény, vagy tömött, orrhegy tapintatú
	- puha, ajak tapintatú

	- a méhszáj zárt
	- a méhszáj nyitott


A ciklus terméketlen időszakában a méhnyak tömött, zárt és könnyen elérhető; ahogy közeledik az ovuláció, a következő változásokon megy át:

1. a méhnyaknak a hüvelybe nyúló része felpuhul, a hüvely falához hasonlóan gumiszerű, ajaktapintatú lesz;

2. a méhnyak felemelkedik, alig lehet elérni;

3. a méhszáj ujjbegynyire megnyílik.

Az ovuláció után a méhnyak visszanyeri eredeti formáját:

1. a méhnyak tömöttebbé válik, csúcsa olyasféle tapintatú, mint az orrhegy;

2. a méhnyak az ovuláció előtti helyzeténél is mélyebbre ereszkedik, és könnyebben elérhetővé válik;

3. a méhszáj néha még szorosabban zárul, mint a termékeny időszak előtt volt.

Mindezek élettani célja:

A méhszájnak az ovuláció előtti megnyílása és megemelkedése segíti az ondósejtek vándorlását. A felpuhulás célját nem ismerik.

A méhszájnak a szoros bezáródása ovuláció után, és ugyanekkor a nyák besűrűsödése megakadályozza további ondósejtek méhbe való feljutását, illetve a fertőzések kialakulását.

A méhnyaktapintás gyakorlati felhasználása a termékenység felismerésében:

Az ovuláció előtt:

A ciklus első részében, amíg a méhnyak alacsony állású, tömött és a szájadék zárt, nyákot itt a méhszájnál sem lehet észlelni, addig biztosan az I. fázisában vagyunk. Az ösztrogén tevékenység növekedésével a termékeny időszak kezdetén a méhnyak emelkedik, felpuhul és a szájadék megnyílik.

Az ovuláció után:

A méhszáj kezd bezárulni, alacsonyabb helyzetűvé válik, és a méhnyak tömöttebb tapintatú lesz.

· A ciklus első felében a méhnyak bármely változása a termékeny időszak kezdetét jelzi.

· Az ovuláció utáni terméketlen időszak a 3. olyan nap estéjén kezdődik, amelyen a méhszáj zárt és tömött, ha ezt a hőmérséklet is megerősíti.

5. A cikluslap értékelésének menete  
1. A ciklus sorszáma

2. Ha az első ciklusmegfigyelése, akkor az első naptól termékenynek kell tekinteni;

Ha nem az első ciklusmegfigyelése, volt-e az előzőben ovuláció? 

Ha nem volt, akkor az első naptól termékenynek kell szintén tekinteni;


Ha volt, akkor az ovuláció előtti (ciklus eleji) terméketlen időszak meghatározása 

KETTŐS ELLENŐRZÉSSEL történik.

· „szabályok”: 5 napos, vagy mínusz 20-as, vagy mínusz 8-as szabály;

· nyáktünet.

3. Első „T” bejelölése.

4. A megzavart hőmérsékleti értékek zárójelezése.

5. Első megemelkedett hőmérséklet keresése. (Napról-napra a hőmérséklet kiértékelése. Az első megemelkedett hőmérsékleti érték keresése az „előző 6” felett.)

6. „Előző 6” beszámozása.

7. Segédvonal meghúzása. (Az „előző 6” legmagasabbik értékén keresztül.)

8. A 3 vagy 4 megemelkedett hőmérséklet meghatározása és bejelölése: 

9. A nyák-rövidítések bevezetése a 37 oC-os vonalra.

10. A nyákcsúcspont meghatározása, „C” beírása.

11. „C 1, 2, 3” bejelölése.

12. Az ovuláció utáni (ciklus végi) terméketlen időszak meghatározása 

KETTŐS ELLENŐRZÉSSEL

· alaphőmérséklet;

· nyáktünet.

13. Utolsó „T” bejelölése.

6. A női ciklus felosztása termékenységi szempontból

I. fázis: relatív terméketlen időszak, az ovuláció előtti terméketlen időszak

A./ A relatív terméketlen időszak végének meghatározása kettős ellenőrzéssel:

- szabályok: „5 napos”, vagy „mínusz 20”-as, vagy „mínusz 8”-as;

- nyáktünet:
Attól függően, hogy a nőnek mennyi ismerete van korábbi ciklusairól, három különböző lehetősége van az ovuláció előtti (ciklus eleji) terméketlen időszak meghatározására. A 3 közül bármelyik lehetőség azonban csak a nyákmegfigyeléssel együtt (kettős ellenőrzéssel) alkalmazható addig, amíg a nő hüvelybemenetét száraznak érzi, és ott semmilyen nyákot nem észlel. Az alábbi szabályok alkalmazhatóságának egy további feltétele az előző ciklusban mért „megemelkedett hőmérsékletszint” is.

„5 napos” szabály: a ciklus első 5 napja terméketlennek tekinthető.

„Mínusz 20”-as szabály: legrövidebb ciklus mínusz 20.

Ha az utolsó 12 ciklus hossza ismert (pl. menstruációs naptár vezetése esetén), a legrövidebb ciklus napjainak számából levonunk 20-at, megkapjuk a ciklus eleji terméketlen napok számát.

(Legalább 12 ciklus hosszának ismerete szükséges a legrövidebb ciklus hosszának kiválasztásához!)

„Mínusz 8”-as szabály: A legkorábbi első megemelkedett hőmérsékletmérés napja mínusz 8.

Ha legalább 12 ciklus hőmérőzési adatai rendelkezésre állnak, a 12-ből kikeressük azt a ciklust, amelyikben a legkorábban ugrott fel a hőmérséklet. Ebben a ciklusban az 1. megemelkedett hőmérséklet napjának sorszáma a „legkorábbi első megemelkedett hőmérsékletmérés napja”.

A ciklus eleji legutolsó terméketlen nap sorszámát úgy kapjuk meg, hogy az előző ciklusok hőmérsékleti adatai alapján a legkorábbi első megemelkedett hőmérséklet napjának sorszámából levonunk 8-at.

A következő példában a legkorábbi első megemelkedett hőmérséklet mérése a ciklus 15. napján történt.

	Ciklus sorszáma
	Az első megemelkedett

hőmérséklet mérése

	1
	a ciklus 18. napján történt

	2
	a ciklus 16. napján történt

	3
	a ciklus 17. napján történt

	4
	a ciklus 20. napján történt

	5
	a ciklus 19. napján történt

	6
	a ciklus 20. napján történt

	7
	a ciklus 21. napján történt

	8
	a ciklus 18. napján történt

	9
	a ciklus 17. napján történt

	10
	a ciklus 20. napján történt

	11
	a ciklus 15. napján történt

	12
	a ciklus 16. napján történt


15-ből levonunk 8 napot, akkor 7 terméketlen nap várható a 13. ciklus elején. A további ciklusokban is várhatóan az első 7 napot lehet terméketlennek tekinteni a ciklus elején. Ez az „előrejelzés” azonban csak addig érvényes, amíg a nő száraznak érzi a hüvelybemenetét, és nyákot nem észlel. Ezen kívül az előző ciklusában legalább 3 megemelkedett hőmérsékletet (megemelkedett hőmérsékletszintet) kellett mérnie.
Figyelem!

A további ciklusoknál is mindig újra ellenőrizni kell, hogy az első megemelkedett hőmérséklet napja nem tolódott-e korábbra.

A „Mínusz 8”-as illetve a „Mínusz 20”-as szabály érvénytelenítheti az „5 napos” szabályt a következő ciklustól kezdve, ha (rövid ciklus esetében) kevesebb, mint 5 terméketlen napot enged meg a ciklus elején! Erre különösen azok figyeljenek, akiknek a TCST tanulása előtt, az utolsó 12 ciklusuk között volt 26 naposnál rövidebb, de mindenki, aki elkezdi tanulni a TCST-t, már az első ciklustól kezdve minden ciklusban ellenőrizze, hogy az első megemelkedett hőmérséklet napjának sorszámából 8-at levonva, nem marad-e 5-nél kevesebb terméketlen nap a ciklus elején. Ha igen, akkor a következő ciklustól kezdve nem szabad az „5 napos” szabályt alkalmazni, azaz 5 napnál kevesebb terméketlen nappal szabad csak számolni a ciklus elején.
B./ A termékeny időszak kezdetének meghatározásában a méhnyak értékelése is segíthet.

· a ciklus első felében a méhnyak bármely változása a termékeny időszak kezdetét jelzi

II. fázis: termékeny időszak

A./ A termékeny időszak végének meghatározása kettős ellenőrzéssel.

Az ovuláció utáni terméketlen időszak vagy a nyáktünet csúcspontja utáni 3. nap estéjén, vagy a 3. olyan nap estéjén kezdődik, amelyen megemelkedett hőmérsékletet mértünk, attól függően, hogy a két feltétel közül melyik teljesül később.
B./ A termékeny időszak végének meghatározásában a méhnyak értékelése is segíthet.

· az ovuláció utáni terméketlen időszak a 3. olyan nap estéjén kezdődik, amelyen a méhszáj zárt és a méhnyak kemény, ha ezt a hőmérséklet megemelkedése is megerősíti.

III. fázis: abszolút terméketlen időszak

Az ovuláció utáni (ciklus végi) terméketlen időszak

7. Különböző ciklusformák

Megkülönböztetünk hosszú (18. számú ábra) és rövid ciklust, ovuláció nélküli, vagyis egyfázisú ciklust (17. számú ábra) és lerövidült sárgatestfázisú ciklust (19. számú ábra). 

Monofázisos ciklus (17. számú ábra)

Olyan ciklus után, amelyben nem volt megemelkedett hőmérsékletszint (egyfázisú ciklus), az új ciklus elején egyetlen terméketlen napot sem szabad fölvenni. Az ovuláció nélküli ciklus termékeny ideje addig tart, amíg az utána következő ciklusban az ovuláció utáni terméketlen időszak kezdete biztosan meg nem állapítható.

A fogamzás megállapítása (20. számú ábra)

Ha már több mint 18 napja megemelkedett szinten maradt a hőmérséklet, és még semmilyen vérzés sem jelentkezett, akkor igen nagy a valószínűsége, hogy fogamzás következett be.

A szülés várható idejének kiszámítása:

Az első megemelkedett hőmérséklet mérési dátuma

mínusz 7 nap

mínusz 3 hónap

plussz 1 év.

Akik gyermeket szeretnének……

A fogamzás legnagyobb valószínűsége az “n+” típusú nyák észlelésének utolsó napján van, valamint közvetlenül az azt követő napokon, az első megemelkedett hőmérséklet napjával bezárólag.

Különleges élethelyzetek

Olyan különleges helyzetekben, mint például a fogamzásgátló tabletta abbahagyása után, várandóság után, szoptatás alatt vagy a változókor kezdetén okvetlenül forduljon a TCST tanácsadó hálózat munkatársához, aki az ilyen esetekre vonatkozó példa- és gyakorló cikluslapok megbeszélésével az Ön segítségére lesz.

8. Hatása a párkapcsolatra

Akik el szeretnék kerülni a fogamzást, azoknak a termékeny napokon tartózkodniuk kell a szexuális kapcsolattól. Ezért nevezzük ezt a módszert időszakos önmegtartóztatás módszerének.

Ezen időszak alatt:

· nehézségek jelentkezhetnek,

· ugyanakkor értékes is a házastársi kapcsolat számára.

Nehézség:

Nagyfokú önfegyelmet kíván: ha a házaspárok el szeretnék kerülni a fogamzást, akkor a termékeny napokon ellen kell állniuk a szexuális vágynak.

Önfegyelem, lemondás – próbára tevő fogalmak. Ha azonban sikerül a távolabbi célt látni, nem is olyan nehéz. Annyi bizonyos, hogy mélyebb és érettebb házastársi kapcsolat kialakítására van szükség. Ha azonban a lemondást, vagyis a nehézséget együtt vállalja föl a házaspár, akkor gazdagabbá teheti házasságukat.

“Boldog akarsz lenni?”

Házasságra készülő párnak tette föl egy pap azt a kérdést, hogy: „Boldog akarsz lenni?” Nagyon meglepődtek ezen a kérdésen és a lány és a fiú is lelkesen válaszolta: „Boldog akarok lenni.” S az idős atya így folytatta: „Akkor ne kössetek házasságot.” Majd döbbent csend után így folytatta: „Csak akkor, ha a másikat akarod boldoggá tenni.”

Kis szójátéknak tűnik, a tartalma mégis nagyon mély. 

Értéke:

Ha a nehézséget együtt vállalja föl a házaspár, gazdagít. Megóv a házasságot fenyegető leggonoszabb ellenségtől, a megszokottságtól.

A házaspárok az udvarlás és a mézeshetek váltakozó időszakaival, amit a természetes családtervezés alkalmazásakor élhetnek meg ciklusról ciklusra, gazdagabbá tehetik házasságukat. Így találhatják meg a változatosságot. Állandó együttműködést, közös döntések meghozatalát kívánja meg a természetes módszer alkalmazása. Elmélyítheti a házaspárok egymáshoz fűződő viszonyát, mindezzel hozzájárulhat a házasság megszilárdításához. Ez a módszer egy KÖZÖS FELELŐSSÉGVÁLLALÁSRA hív meg. Ez az, ami általában nagyon hiányzik mindennapjainkból.

9. A tanulás szükségessége

Feladat: A női ciklus megismerése

ELMÉLETI   ISMERETEK

Nem szükséges hozzá különös tehetség, de bizonyos ISMERETEKET el kell sajátítani.

GYAKORLAT

TAPASZTALATOKAT kell szerezni az önmegfigyelés végzésében.

RUTIN a megfigyelések végzésében – fontos begyakorolni, s így az alkalmazása nem vesz el több időt naponta, mint a fogmosás. Egy alternatívát kínálunk föl a családtervezésen belül, amit ugyan meg kell tanulni, de egy életre tanuljuk meg. Szánunk-e rá annyi időt, mint a fogunkra?

IDŐT és TÜRELMET igényel, de bármi megtanulása ezt igényli. Például az autóvezetésnél sem lepődik meg azon senki, hogy van elméleti és gyakorlati oktatás, ezért komoly pénzösszeget kell fizetni, és ahhoz, hogy engedélyt kapjon valaki arra, hogy egyedül vezessen, vizsgát kell tenni.

A tüneti-hőmérőzéses természetes családtervezési módszer helyes alkalmazásához is tanulásra van szükség. A tanulás történhet önállóan könyvek segítségével; vagy tanácsadóktól tanfolyam, illetve tanácsadás keretében. Ez utóbbi azért hatékonyabb, mert így nemcsak az elméleti ismeretek elsajátítására van mód, hanem a gyakorlatban felmerülő kérdések és tapasztalatok megbeszélésére, illetve a különleges helyzetek kezelésére is. Az sem jelent problémát, ha valaki egy másik módszerről akar áttérni a TH-módszerre. Nem feltétel sem a szabályos ciklus, sem a rendszeres életmód. 

A tanácsadás és a tanfolyam, melyeken e módszer ismereteit el lehet sajátítani, általában 3 hónap, azaz 3 ciklus ideje alatt zajlik. Ugyanis a módszer elsajátításához szükséges a személyes tapasztalatszerzés. Ezalatt a tanácsadóval legalább 4-5 alkalommal szükséges találkozni. Ezeken az alkalmakon az elmélettel vagy gyakorlattal kapcsolatban felmerülő kérdéseket van mód megbeszélni. 

Furcsa dolog az, hogy a természetes módszert tanulni kell. De azt a szempontot tartsuk szem előtt, hogy milyen ÉRTÉKES TUDOMÁNY birtokában leszünk ekkor. Az se hagyjuk figyelmen kívül, hogy EGY ÉLETRE TANULJUK MEG. A TERMÉSZETES MÓDSZER ALKALMAZÁSA ÉLETMÓD, MŰVÉSZET.

„Ezen megfigyelés során újra és újra fedezhetjük fel a természet ritmusát a női ciklusban, a test veleszületett bölcsességét a különböző hormonok kifinomult összjátékában, és ugyancsak nem szűnő megelégedést nyújt számunkra, hogy együttműködünk mindezzel, és nem ellene dolgozunk.” 

A természettel való összhangot találja meg a természetes családtervezés.

A tanulást időben el kell kezdeni, mert az elmélet és gyakorlat elsajátítása IDŐ, azonban az is nagyon bölcs megállapítás, hogy sohasem késő elkezdeni.

A tüneti-hőmérőzéses módszer ismereteinek szélesebb körű terjesztését megcélzó munkánk igazán arra irányul, hogy minél több fiatalt tanítsunk meg a ciklusmegfigyelésre. Annak felismerésére, hogy hogyan működik jól, jól működik-e. A tabletták nagyon korai alkalmazásával elfedhetik a fiatal lányok a termékenységükben jelentkező gondokat. Ugyanis a tabletta, ha jól működik, akkor kikapcsolja a petefészek működését, mintha leoltana egy villanyt. Így elfedve maradhatnak bizonyos rendellenességek, fejletlenség. S ha valaki abbahagyja a tablettát, mert szeretne gyermeket, a termékenység esetleg nagyon nehezen, vagy egyáltalán nem tér „vissza”. Ugyanis a tabletta gyakran a még kialakulatlan termékenység folyamatába avatkozik be. 

Ha a fiatalok megtanulják a ciklusmegfigyelések végzését és értékelését, az csupán azt jelenti, hogy a természetes családtervezés tüneti- hőmérőzéses módszerének alkalmazása is olyan hozzáférhető lesz számukra, mint a tabletta, vagy más mesterséges módszerek. Tehát még mindig lehet egy más családtervezési módszer mellett dönteni, de ha nem ismerik, akkor nem is választhatják. Ugyanakkor a lányok egészségtudata erősödhet, termékenységtudatának kialakulását szolgálhatja az önmegfigyelés elsajátítása. S mindez megalapozza a felelős szexualitást és a tudatos családtervezést. 

10. Hogyan lehet megtanulni a tüneti-hőmérőzéses módszert?

Két lehetősége van:
1. Szakemberektől, vagy





2. Könyvek segítségével önerőből 
1. Szakemberek:

Ilyen szakemberek lehetnek a természetes családtervezés (TCST) tanácsadói, akiktől a módszer biztonságos alkalmazása megtanulható. A tanulás egy tanfolyam keretében 4 alkalomból áll, amely három ciklus ideje alatt zajlik le.

Ahhoz, hogy a TH-módszer hatékony alkalmazása elérhetővé váljék az érdeklődők számára, tanácsadókra van szükség. 2000 őszén indult az első tanácsadóképzés Budapesten az Egészségügyi Minisztérium támogatásával. A tanácsadóképzésre azért van szükség, hogy olyan szakemberek - természetes családtervezési tanácsadók – álljanak rendelkezésre Magyarországon is, akik a természetes módszer ismereteit nagyon pontosan tudják továbbadni.

2. Szakirodalom ajánlás
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3. Arbeitsgruppe NFP: „Natürlich und Sicher” Ein Handbuch für NFP – Beratern und Beraterinnen, Arbeitsgruppe NFP, Köln Psychologie, 20 (1991).

4. P. Frank-Hermann, G. Freundl, S. Baur, M. Bremme, G. K. Döring, E. A. J. Godehardt, U. Sottong: Effectiveness and acceptability of the symptothermal method of natural family planning in Germany, American Journal of Obstetrics and Gynecology 1991. dec.
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12. Feketéné Szakos Éva: Szexuális nevelés és természetes családtervezés, Egészségnevelés 36. 118-120. 1995

13. H. Schulze-Hobeling, U. Sottong: „Wenn zwei sich lieben…” 1. Bundesdeutscher Kongress über Natürliche Familienplanung (NFP) Köln, 07. bis 09. März 1997
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„Minden embernek joga van ahhoz, hogy saját teste biológiai működéséről felvilágosítsák, mert csak ezen ismeretek birtokában válhat az ember képessé arra, hogy felelősséggel bánjék szexualitásával.”                    (Dr. Anna Flynn)





A III. évezred elején az emberekben to-vább nő az igény a természetes életmód iránt. Ez a családtervezés területén is megnyilvánul. A természetes család-tervezés célja irányulhat egyrészt a fogamzás megelőzésére, másrészt a fogamzás elősegítésére. Ezt a módszert olyan párok választják, akik egészség-ügyi, erkölcsi megfontolásból, vagy a természettel való összhang igénye miatt nem tudnak, vagy nem akarnak élni a mesterséges formákkal. 


Többféle természetes módszer is ismert, melyet az itt lévő ábrán foglaltunk össze. Közös jellemzőjük a termékeny és terméketlen napok meghatározása; megbízhatóságukban azonban jelentősen különböznek egymástól.
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