Kérperzeichen

weisen den Weg

Moglichkeiten der
Fruchtbarkeitswahrnehmung

mgz. familia

Deutsche GeseLLschaft flr Fam'lL ien pLa ung,
ualpddagogik + alberatung e.v.



er '
Sexualitit

Impressum: © 1984, pro familia Deutsche Gesellschaft fiir Familienplanung,
Sexualpidagogik und Sexualberatung e. V., Bundesverband, Stresemannallee 3,
60596 Frankfurt am Main, Telefon 0 69 / 63 90 02, http://www.profamilia.de
12. iiberarbeitete Auflage 2010, 520.000.— 600.000.

Grafikdesign: www.warminski.de

Gefbrdert von der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklirung (BZgA).



und Sexualitit

Inhalt

Einleitung
Der Zyklus (und die Kérperzeichen)
Verschiedene Zyklusformen

Fruchtbarkeitswahrnehmung und Verhitung
— die symptothermale Methode

Die Temperaturmessung

Die Schleimbeobachtung

Die Muttermundbeobachtung

Bestimmung der unfruchtbaren Tage nach dem Eisprung
Bestimmung der unfruchtbaren Tage vor dem Eisprung
Die Temperaturmethode nach Déring

Die Schleimstrukturmethode nach Billings

VerhGtungssicherheit

Fruchtbarkeitswahrnehmung und
Schwangerschaftswunsch

Technische Hilfsmittel
Schlusswort und Anhang
Weitere Fragen

lhre Rechte sind uns wichtig

Unsere Beratung soll lhnen nltzen

11
11
14
15
16
17
18
18

19

20
21
22
23
24
24



A

mliiniipe) r I
und Sexualitit

Einleitung

Jede Frau hat die Méglichkeit, durch Beobachtung von Kérper-
zeichen, die sich im Laufe des Zyklus verindern, ihre Fruche-
barkeit wahrzunehmen. Diese Broschiire méchte Ihnen darlegen,
wie diese Methode der Selbstbeobachtung funktioniert. Von ihr
kénnen Paare mit Kinderwunsch genauso profitieren wie Paare,
die eine sichere Verhiitung anstreben.

Die heutige Fruchtbarkeitswahrnehmung beruht niche allein auf
Berechnungen, so wie die lingst iiberholte Kalendermethode nach
Knaus und Ogino.

Wichtig ist, dass die Frau bestimmte Signale ihres Kérpers
beobachtet und deutet. Die Signale dazu erkennt sie iiber die
Temperaturmessung, die Schleimbeobachtung sowie die Mutter-
munduntersuchung.

Die Frau kann dann innerhalb des Zyklus selber erkennen, ob sie

sich in den fruchtbaren oder unfruchtbaren Tagen ihres Zyklus
befindet.

Wenn ein Paar dieses Wissen dazu verwenden méchte, eine
Schwangerschaft zu verhiiten, dann muss es sich dariiber verstin-
digen, wie es seine Sexualitit an den fruchtbaren Tagen gestaltet.
Ob es beispielsweise auf Geschlechtsverkehr verzichtet oder auf
andere sexuelle Praktiken (z. B. Petting) oder die Nutzung von
Barrieremethoden (Kondom, Diaphragma oder Portiokappe)
zuriickgreift.

Daher funktioniert diese Methode nicht fiir sich allein genommen
und auch nur, wenn beide Partner dabei kooperieren.

Ganz anders sicht es aus, wenn eine Schwangerschaft gewiinscht
ist. Dann kann das Wissen iiber die Phasen der Fruchtbarkeit
hilfreich sein bei den Bemiihungen, eine Schwangerschaft herbei-
zufiihren. Fiir Paare, bei denen die Verwirklichung des Kinder-
wunsches nicht auf Anhieb klappt, kann die Selbstbeobachtung
eine Hilfe sein, um das Vertrauen in den eigenen Kérper zu
stirken oder Besonderheiten im Zyklusablauf (siehe Seite 8) zu
erkennen.
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Ob Sie nun eine Schwangerschaft anstreben oder verhiiten
wollen, die Kenntnisse iiber die Abldufe im eigenen Kérper
erhohen Thre Sicherheit im Umgang mit Threr Fruchtbarkeit.

Der Zyklus

Der Zyklus der Frau ldsst sich in zwei Phasen einteilen. Die erste
Phase (auch »Eireifungsphase« genannt) beginnt mit dem ersten
Tag der Menstruation und endet mit dem Eisprung. In ihr reifen
im Eierstock Eibldschen heran. Das am weitesten entwickelte
Eiblischen gibt unter Einfluss von Hormonen eine Eizelle frei.
Diese wird dann vom Eileiter aufgenommen — der Eissprung
findet statt. Es beginnt die zweite Phase des Zyklus (»Gelbkérper-
phase«), die bis zur Menstruation dauert.

Die Eizelle ist nach dem Eisprung noch 12 bis 18 Stunden
befruchtungsfihig und wandert dabei durch den Eileiter.

Falls die Eizelle nicht befruchtet wird, setzt 12 bis 16 Tage nach
dem Eisprung die Menstruation ein und ein neuer Zyklus
beginnt.

Die Menstruation ist das Kérperzeichen, welches jede Frau kennt.
Sie zeigt den immer wiederkehrenden Ablauf der Vorginge im
weiblichen Kérper an. Jede Frau kann aber auch andere Zeichen
ihres Korpers beobachten, die nicht so deutlich ins Auge springen,
und die erst richtig gedeutet werden miissen.

Ein Zeichen ist der Zervixschleim. Er verschliefit als dicker
Schleimpfropf die meiste Zeit im Zyklus den Eingang in die
Gebirmutter. Unter dem Einfluss des Hormons Ostrogen
verfliissigt er sich (siche Abbildung Seite 7). Je weiter das Wachs-
tum der Eiblischen voranschreitet, desto fliissiger wird der
Zervixschleim und nimmt an Menge zu. Er kann am Scheiden-
ausgang wahrgenommen werden.
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Parallel zu dieser Entwicklung verindert sich auch der Mutter-
mund. Er wird in der Eireifungsphase weicher, 6ffnet sich leicht,

und liegt hsher in der Scheide.

Ein weiteres Phinomen, das einige Frauen wahrnehmen, ist der
Mittelschmerz. Ein dumpfer, zichender oder stechender Schmerz
im Unterleib, der mehrere Tage vor dem Eisprung beobachtet
werden kann und der Frau die hochfruchtbare Zeit im Zyklus
anzeigt.

Nach dem Eisprung verschwindet unter dem Einfluss des Gelb-
kérperhormons Progesteron der fliissige Zervixschleim sehr
abrupt. Der Schleim ist nicht mehr glasig, dehnbar oder fliissig,
sondern eher dickfliissig, zih-klebrig, milchig oder gelblich oder
verschwindet ganz. Das Gefiihl von Feuchtigkeit in der Scheide,
das vor dem Eisprung vorherrschte, wird abgelsst von einem
eher trockenen Gefiihl in der Scheide.

Der Muttermund wird wieder fest, verschlie8t sich und ist
leichter zu tasten.

In dieser Phase tritt bei einigen Frauen ein Brustspannen auf, das
die bevorstehende Menstruation ankiindigt.

All diese Verinderungen sind sichtbar, fithlbar oder tastbar.

Nur mit Hilfe eines Thermometers kann ein anderes Korper-
zeichen festgestellt werden: die Kérpertemperatur steigt nach dem
Eisprung leicht an. Dieser Anstieg wird durch das Gelbkérper-
hormon Progesteron hervorgerufen. Die Temperaturkurve steigt
um einige Zehntelgrade an und fillt erst zum Zeitpunkt der
Menstruation wieder ab.

Im reguliren Zyklus ist also eine anhaltend hohere Korpertem-
peratur nach dem Eisprung zu erkennen.
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Verschiedene Zyklusformen

Der Menstruationszyklus ist kein starrer Regelkreis, der wie ein
Uhrwerk abliuft. Nahezu jedes Lebensereignis kann die biologi-
schen Funktionen beeinflussen. Von der Pubertit bis zu den
Wechseljahren durchlaufen Frauen verschiedene Lebensphasen,
in denen sich ihr Zyklus verindert.

Die Annahme, der Eisprung finde immer in der Mitte des Zyklus
statt, ist mittlerweile widerlegt. Vielmehr kann die erste Zyklus-
phase stark variieren, wihrend die zweite Phase mit 10-16 Tagen
relativ stabil ist.

Bei kurzen Zyklen tritt der Eisprung oft sehr friih auf, er kann
bereits am 8., 9. oder 10. Zyklustag stattfinden. Bei langen
Zyklen kann es sogar mehrere Wochen dauern, bevor der
Eisprung auftritt.

Zur Verdeutlichung hier einige Beispiele:

Zyklus mit langer Eireifungsphase

Kérperlicher oder seelischer Stress kénnen die Reifung der Eizelle
verzdgern, so dass der Eisprung unter Umstinden lange auf sich
warten lisst. Die Folge ist ein deutlich verlingerter Zyklus.

Das ist nichts Ungewdhnliches. Eine regelmiflige Zykluslinge von
28 Tagen, die hiufig als Norm angegeben wird, ist eher die
Ausnahme als die Regel. 85% aller Zyklen schwanken zwischen
25 und 35 Tagen.

Abbildung rechte Seite: Kurvenbeispiel mit allen fur die Empfangnis-
verhltung, die Schwangerschaftsplanung und die Zyklusbeobachtung
wichtigen Eintragungen. Als unfruchtbare Tage vor dem Eisprung sind hier
nur die ersten funf angesehen. Die Kurvenblatter konnen von den pro
familia-Internetseiten http://www.profamilia.de heruntergeladen werden
(siehe Seite 22).
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Zyklus ohne Eisprung

Gelegentlich kann es vorkommen, dass sich nicht nur die
Eireifung verzdgert, sondern dass der Eisprung ganz ausbleibt.
Das geschieht vor allem bei sehr jungen Midchen, deren Zyklus
sich noch nicht eingespielt hat, bei Frauen, die die Pille abgesetzt
haben, bei Frauen nach der Geburt und in der Stillzeit und bei
Frauen jenseits des 40. Lebensjahres.

Auch Essstérungen, extremer Leistungssport und Abmagerungs-
kuren kénnen zu dieser Zyklusverinderung fiihren.

Findet in einem Zyklus kein Eisprung statt, so bleibt die Tempe-
raturerh6hung bei der Zyklusbeobachtung aus. Die Blutung kann
trotzdem zum erwarteten Zeitpunkt auftreten, dauert aber oft
linger als normalerweise.

Zyklus mit verkirzter Gelbkoérperphase

Die verkiirzte Gelbkérperphase ist Ausdruck einer leichten Eier-
stockschwiiche. Sie ist bei der Temperaturmessung als verkiirzte
Temperaturhochlage erkennbar. Solche Zyklen kommen gehiuft
in der Pubertit und vor der Menopause vor. Sie konnen aber
auch nach dem Absetzen der Pille und nach der Geburt beobach-
tet werden.

Ebenso wie Stressbedingungen die Eireifungsphase verlingern
kénnen, kénnen sie auch die Gelbkorperphase verkiirzen. Tritt
dies nur gelegentlich auf, besteht kein Anlass zur Sorge. Bei
Kinderwunschpaaren jedoch kann diese verkiirzte Gelbkérper-
phase die Erklirung fiir die ausbleibende Schwangerschaft sein.
Eine Hochlage, die weniger als 10 Tage betrigt, macht nimlich
eine Schwangerschaft unméglich, da die Gebirmutterschleimhaut
fiir die Einnistung einer befruchteten Eizelle nicht ausreichend
vorbereitet werden kann.

Zyklus mit einer Mittelblutung

Manche Frauen haben zur Zeit ihres Eisprungs eine leichte oder
stirkere Zwischenblutung. In diesem Fall ist die Blutung
Ausdruck von héchster Fruchtbarkeit und darf nicht mit der
Periodenblutung verwechselt werden.
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Fruchtbarkeitswahrnehmung
und VerhUtung -
die symptothermale Methode

Die symptothermale Methode basiert auf zwei Mafinahmen:

Temperaturmessung und Schleim- (oder Muttermund-)beobach-
tung. Mit ihrer Hilfe konnen Sie die fruchtbaren und unfruchtba-
ren Tage im Zyklus in doppelter Kontrolle bestimmen.

Sie gehen dabei wie folgt vor:

Die Temperaturmessung

* Sie messen die Temperatur in der Lernphase tiglich, nachdem
Sie mindestens eine Stunde geschlafen oder geruht haben und
noch bevor Sie aufgestanden sind. Das Messergebnis notieren
Sie auf einem dafiir vorgesehenen Kurvenblatt.

* Mit einem analogen Thermometer betrigt die Messzeit im After
drei Minuten, im Mund und in der Scheide fiinf Minuten.
Wird ein Digitalthermometer, das zwei Stellen hinter dem
Komma aufweisen sollte, verwendet, verkiirzt sich die Messzeit
auf drei Minuten. Unter der Achsel sollte nicht gemessen wer-
den, weil das zu ungenau ist. Alkohol- und Ohrthermometer
sind fiir diese Verwendung nicht geeignet, weil sie nicht prizise
genug messen.

Weil die Kérpertemperatur bereits im Laufe des Vormittags
deutlich ansteigen kann, ist es wichtig, immer den Messzeit-
punkt in dem Kurvenblatt zu notieren. Bei manchen Frauen
wirke sich eine spitere Messung von einer oder zwei Stunden
kaum aus, andere reagieren dagegen sehr sensibel auf Messzeit-
verinderungen. Auch Schichtarbeit, Krankheiten, sehr kurze
Nachtruhe oder eine Feier am Abend zuvor sollten im Kurven-
blatt vermerkt werden, um nachtriglich » Temperaturausreifler«
richtig interpretieren zu kénnen.

1
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* Vielen Frauen fillt es anfangs schwer, sich an das tigliche
Messen zu gewdhnen. Sie stehen auf und erst dann fillt ihnen
das Thermometer ein. In einer solchen Situation gibt es zwei
Maéglichkeiten. Entweder wird der Wert dieses Tages ausge-
lassen, oder Sie legen sich noch einmal fiir eine Stunde hin
und messen dann. Zu diesem Wert sollten Sie jedoch den
kleinen Vermerk machen, dass Sie zwischendurch aufgestanden
sind, um den Messwert, falls er doch etwas erhoht ist, richtig
einordnen zu kénnen.

Das Auswerten der Temperaturkurve

Von der Menstruation bis zum Eisprung ist die Temperaturkurve
um einige Zehntelgrade niedriger als in der Phase nach dem
Eisprung. Dadurch kénnen zwei Temperaturniveaus ermittelt
werden, so dass es méglich ist, den Zeitpunke des Eisprungs zu
ermitteln.

Die Grundregel

Um herauszufinden, wann der Temperaturanstieg beginnt,
schauen Sie sich an, ob der am Morgen gemessene Wert hoher
liegt als die sechs vorangegangenen Messungen. Ist dies der Fall,
zichen Sie eine Bezugslinie durch den héchsten der sechs voran-
gegangenen Werte. Liegen auch die Messwerte an den nichsten
beiden Tagen iiber dieser Bezugslinie, kénnen Sie davon ausge-
hen, dass ein Eisprung vor dem Temperaturanstieg stattgefunden
hat. Voraussetzung ist allerdings, dass der dritte Wert mindestens
zwel Zehntelgrade héher als die Bezugslinie ist.

In Abbildung 1 auf Seite 13 ist der hochste der sechs niedrigen
Werte der Wert Nummer 2. Durch diesen Wert wird die Bezugs-
linie gezogen.

Die Temperaturausnahmeregeln

* Bei manchen Frauen steigt die Temperaturkurve zwar an, aber
der Anstieg betrigt nie mehr als einen oder eineinhalb Zehntel-
grade. Abbildung 2 zeigt, wie das aussechen kann. In diesem Fall
muss noch einen Tag linger gewartet werden als bei der Grund-
regel, und die Temperatur muss an diesem vierten Tag iiber der
Bezugslinie liegen.
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Abbildung 1: Grundregel zur
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Abbildung 2: Ausnahmeregel zur
Temperaturauswertung
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Abbildung 3: Ausnahmeregel zur
Temperaturauswertung
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* Gelegentlich kommt es auch vor, dass die Temperatur zunichst
ansteigt, dann aber noch einmal fiir einen Tag auf oder unter
die Bezugslinie absinkt und erst danach wieder steigt. In diesem
Fall wird der abgesunkene Wert nicht mitberiicksichtigt (auf
Abbildung 3 ist er nicht eingekreist). Der dritte Messwert muss
nun aber um mindestens zwei Zehntelgrade iiber der Bezugs-
linie liegen. Abbildung 3 zeigt, wie das aussehen kann.

Die beiden Ausnahmeregeln diirfen nicht kombiniert werden.

Die Schleimbeobachtung

Die Schleimbeobachtung erfordert ein gutes Verhiltnis zum
eigenen Kérper, da in der Lernphase tiglich die Beschaffenheit
des Zervixschleims mit den Fingern getestet werden muss.

Sobald nach der Menstruation ein feuchtes Gefiihl in der Scheide
wahrgenommen wird oder Schleim am Finger sichtbar ist, deutet
dies auf den Beginn der fruchtbaren Tage hin. Die Farbe des
Schleims dndert sich von milchig-gelblich hin zu einem durch-
sichtig-klaren Schleim, die Beschaffenheit von zih-klebrig zu
diinnfliissig-dehnbar. In der fruchtbarsten Zeit des Zyklus ist der
Schleim durchsichtig, fliissig, klar und zwischen den Fingern

dehnbar.

Der letzte Tag mit der individuell besten Schleimqualitit wird als
Héhepunkt des Schleimsymptoms bezeichnet. Folgen danach drei
Tage mit einem weniger fruchtbaren oder gar keinem Schleim, ist
die Schleimauswertung abgeschlossen.

Die Einnahme von schleimlgsenden Mitteln, sexuelle Erregung,
das Ejakulat oder die Nutzung von Gelen bei der Anwendung
eines Diaphragmas kénnen die Schleimbeobachtung erschweren.

Pilzinfektionen oder stindiger Ausfluss machen es manchen
Frauen unméglich, Schleimverinderungen zu beurteilen. Bei
einigen Frauen wird nicht genug Schleim gebildet, um die
beschriebenen Verinderungen wahrnehmen zu kénnen. Diese
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Frauen kénnen alternativ auf die Muttermundbeobachtung
zuriickgreifen.

Schematische Darstellung
der Muttermund-
selbstuntersuchung

Die Muttermundbeobachtung

Die Beobachtung des Muttermunds kann bei der symptother-
malen Methode als Alternative zur Schleimbeobachtung genutzt
werden. Auch sie muss bei der Auswertung mit der Temperatur-
kurve kombiniert werden.

Die Untersuchung ist im Liegen, in der Hocke oder mit einem
hochgestellten Bein am einfachsten. Sie sollte sofort nach dem
Ende der Blutung pro Tag einmal mit sauberen Fingern durch-
gefiihre werden. Dabei kann die Frau feststellen, ob sich ihr
Muttermund, also der Teil des Gebirmutterhalses, der in die
Scheide hineinragt, im Laufe des Zyklus verindert.

Nach der Regelblutung fiihle sich der Muttermund fest an,
vergleichbar dem Nasenknorpel, ist geschlossen und ragt tief
in die Scheide hinein. In der fruchtbaren Zeit ist er weich, dem
Ohrlippchen vergleichbar, leicht gedffnet und liegt héher in
der Scheide.

Bei der tiglichen Selbstuntersuchung lassen sich diese Verinde-
rungen wahrnehmen und damit der Beginn der fruchtbaren Zeit
festlegen.
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Das Ende der fruchtbaren Zeit beginnt nach drei Tagen mit
hartem, geschlossenem Muttermund in doppelter Kontrolle mit
der Temperaturauswertung.

Erst die Kombination von Temperaturmessung und Schleim- oder
Muttermundbeobachtung macht die Empfingnisverhiitung mit
der symptothermalen Methode sicher.

Bestimmung der unfruchtbaren Tage
nach dem Eisprung

Die Regel lautet: Die unfruchtbare Phase nach dem Eisprung
beginnt entweder am Abend des dritten Tages nach dem
Schleimhshepunkt oder am Abend des dritten Tages mit hoherer
Temperatur, je nachdem, welche der beiden Beobachtungen
zuletzt abgeschlossen wird. Abbildung 4 zeigt, wie das aussehen

kann.
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Abbildung 4: Kombination von Temperatur- und Schleimstruktur-
methode. Es zahlt immer das Koérperzeichen, das zuletzt kommt.
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Bestimmung der unfruchtbaren Tage
vor dem Eisprung

Als Beginn des Zyklus zihlt der erste Tag der Menstruation. Wie
Sie bereits wissen, tritt im Anschluss an die Menstruation friiher
oder spiter der Zervixschleim auf, der ein eindeutiges Zeichen fiir
den Beginn der fruchtbaren Zeit ist.

Wenn Sie mit der symptothermalen Methode beginnen, miissen
Sie im ersten Zyklus simtliche Tage ab der Menstruation als
fruchtbare Tage einstufen.

Im zweiten Zyklus diirfen Sie die ersten 5 Tage als unfruchtbar
annehmen, wenn Sie eine Temperaturhochlage, also einen
Eisprung, in Threm vorangegangenen aufgezeichneten Zyklus
hatten. Diese 5-Tage-Regel gilt fiir die ersten 12 Anwendungs-
zyklen, vorausgesetzt die erste hohere Messung liegt nach dem
12. Zyklustag.

Bei einer ersten hoheren Messung am 12. Zyklustag oder friiher,
tritt sofort die »Minus-8-Regel« in Kraft (12-8=4), so dass nur
noch 4 oder weniger unfruchtbare Tage am Zyklusanfang beste-

hen bleiben.

Wer die unfruchtbare Zeitspanne vor dem Eisprung noch iiber
die fiinf Tage hinaus ausdehnen will und einen Menstruations-
kalender iiber mindestens 12 Zyklen gefiihrt hat, kann sich der
Minus-20-Regel bedienen. Dazu muss zunichst der kiirzeste
unter den vorangegangenen 12 Zyklen herausgefunden werden.
Von diesem Zyklus kénnen dann 20 Tage abgezogen werden.

Ein Beispiel: Aus dem Menstruationskalender ergibrt sich, dass der
kiirzeste Zyklus 29 Tage betrug. Sie kénnen nun 20 Tage abziehen
und von 9 unfruchtbaren Tagen am Zyklusanfang ausgehen.

Trite allerdings Schleim bereits in der Phase auf, die nach dem
Regelwerk noch als unfruchtbar gilt, so hat dieses Kérperzeichen
absoluten Vorrang und es muss sofort von Fruchtbarkeit ausge-
gangen werden.
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Die Temperaturmethode nach Déring

Diese Variante folgt der Regel »Den richtigen Temperaturanstieg
erkennt man daran, dass er innerhalb von 48 Stunden oder weni-
ger erfolgt, und dass die Temperaturen an drei aufeinanderfolgen-
den Tagen um mindestens zwei Zehntelgrad hoher liegen als an
den vorangegangenen sechs Tagen.«

Diese Regel kommt uns von der symptothermalen Methode her
bekannt vor, ist aber deutlich strenger. Nur wenige Frauen haben
den schnellen und eindeutigen Temperaturanstieg, der hier gefor-
dert wird. Ist dies aber der Fall und liegt keine Fehlinterpretation
des Temperaturanstiegs, hervorgerufen durch Krankheit, Urlaub,
Stress oder andere Faktoren vor, so darf die Temperaturmethode
als sichere Methode fiir die Ermittlung der unfruchtbaren Zeit
nach dem Eisprung angesehen werden.

Die Schleimstrukturmethode nach Billings

Die Methode nach Billings nutzt die bereits bei der Schleim-
beobachtung beschriebenen Verinderungen, um Aussagen

iiber die fruchtbare Zeit zu treffen. Da aber der Hormonhaushalt
in bestimmten Phasen, wie z.B. nach Absetzen der Pille, Schwan-
kungen unterliegt, kann ein hochfruchtbarer Schleim wahrge-
nommen werden, ohne dass tatsichlich auch ein Eisprung folgt.
Die fruchtbare Phase bleibt bestehen. Wenn nur der Schleim
ohne die Temperatur beobachtet wird, sind hier Fehlinterpre-
tationen méglich. Daher ist diese Methode allein, ohne die
Temperaturbeobachtung, nicht zuverlissig.
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VerhUtungssicherheit

Eine hohe Verhiitungssicherheit ist eine der Hauptforderungen
bei der Wahl der Verhiitungsmethode. Auskunft dariiber gibt uns
der Pearl-Index (PI).

Er besagt, wie viele ungeplante Schwangerschaften entstehen,
wenn 100 Frauen ein Jahr lang eine Verhiitungsmethode
anwenden.

Bei den Methoden der Fruchtbarkeitswahrnehmung ist die
Verhiitungssicherheit im wesentlichen davon beeinflusst, welche
Mafinahmen an den fruchtbaren Tagen ergriffen werden und wie
konsequent die Methode angewendet wird. Daher sind Aussagen
tiber die Sicherheit in absoluten Zahlen sehr schwierig. Mit
zunchmender Erfahrung des Paares nimmt die Sicherheit der
Methode zu.

Pearl-Index
symptothermale Methode kombiniert
mit Verzicht auf Geschlechtsverkehr
an den fruchtbaren Tagen 0,4-1,8
symptothermale Methode kombiniert
mit Barrieremethoden 0,6-2,0
Temperaturmethode nach Déring 0,7-3,0
Billingsmethode oder Schleimstrukturmethode 5-15
Kalender-Methode (»Knaus-Ogino«) 9-40

Die erstgenannte Zahl trifft jeweils eine Aussage iiber die
Methodensicherheit, die zweite Zahl gibt Auskunft iiber die
Gebrauchssicherheit. Zur Feststellung der Methodensicherheit
werden nur die Schwangerschaften beriicksichtigt, die trotz
korrekter Anwendung der jeweiligen Verhiitungsmethode auf-
getreten sind.

Zum Vergleich: der Pearl-Index der Pille betriigt 0,1-0,9 bei
korrekter Anwendung.
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Fruchtbarkeitswahrnehmung
und Schwangerschaftswunsch

Nicht jeder Tag im Zyklus ist fruchtbar, wie Sie bereits in dieser
Broschiire lesen konnten. Aber auch nicht jeder fruchtbare Tag
hat die gleiche Chance auf die Entstehung einer Schwangerschaft.
Von grofler Bedeutung ist die Beschaffenheit des Schleims.
Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass das Vorhandensein
von hochfruchtbarem Schleim, also glasig, diinnfliissig und
fadenziehend, wichtiger fiir die Méglichkeit einer Empfingnis ist,
als der Zeitabstand zum Eisprung. Spermien kénnen bis zu sieben
Tagen bei optimalen Bedingungen im Gebirmutterhals tiberleben,
um die Eizelle in dem engen Zeitfenster von 12-18 Stunden nach
dem Eisprung zu befruchten.

Das bedeutet, dass die fruchtbarste Zeit von hochfruchtbaren
Schleim gekennzeichnet ist und ihr Ende mit dem Auftreten des
Temperaturanstiegs findet. Oder anders formuliert, 1-2 Tage vor
dem Eisprung ist die Wahrscheinlichkeit, schwanger zu werden
am héchsten. Das heif§t aber keineswegs, dass Sie bei Bertick-
sichtigung dieses Wissens sofort schwanger werden. Die maximale
Wahrscheinlichkeit, in einem Zyklus mit Verkehr an jedem
fruchtbaren Tag auch tatsichlich schwanger zu werden, liegt bei
ca. 30%. Lassen Sie sich also etwas Zeit. Nach sechs Zyklen sind

ungefihr 80% aller Paare schwanger, die in der hochfruchtbaren
Zeit Verkehr hatten.

Die Zyklusaufzeichnungen haben auch eine diagnostische Aus-
sagekraft, wenn Sie verlingerte Zyklen mit Follikelreifungs-
storungen oder verkiirzte Zyklen mit Gelbkérperschwiche
erkennen kénnen.

Haben Sie in Threm Zyklusblatt eine Temperaturhochlage,
die linger als 18 Tage anhilt, dann bedeutet das, dass eine
Schwangerschaft eingetreten ist.
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Technische Hilfsmittel
fur die Methoden der

Fruchtbarkeitswahrnehmung

Fiir die Auswertung bzw. Bewertung der beobachteten Kérper-
zeichen befinden sich einige technische Hilfsmittel auf dem
Markt. Fast alle diese Hilfsmittel beruhen auf den Regeln der
symptothermalen Methode. Angeboten werden:

Temperaturcomputer

Dies sind Prizisionsthermometer, die an einen programmierten
Kleincomputer angeschlossen sind. Bei manchen Computern
besteht die Maglichkeit, zusitzlich beobachtete Daten einzu-
geben, die in die Auswertung einfliefen, wie die Beschaffenheit
des Zervikalschleims und Hormonwerte, die im Urin mittels
Teststreifen gemessen werden.

Hormoncomputer
Bei diesem Computer werden Hormonwerte mittels Urinstreifen
bestimmt, um Aussagen iiber die Fruchtbarkeit zu treffen.

PC Programme fur die symptothermale Methode
Entsprechende Anwendungen gibt es auch als Online-Dienste;
teilweise werden sie gebiihrenpflichtig angeboten.

Minimikroskope

Die Mikroskope zeigen die zyklusabhingige Verinderung des
Kristallisationsmusters im Zervikalschleim und im Speichel.
Nur geeignet fiir Kinderwunschpaare!

Die technischen Hilfsmittel konnen erginzend eingesetzt werden,

um die fruchtbaren Tage leichter bestimmen zu kénnen. Sie sind
fiir sich allein genommen jedoch keine Verhiitungsmethode.
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Schlusswort

Diese Broschiire gibt Ihnen einen Uberblick iiber die Kérper-
zeichen im Zusammenhang mit der weiblichen Fruchtbarkeit.
Wer die symptothermale Methode erfolgreich anwenden will,
braucht etwas Ubung. Paare sollten eine Lernphase von etwa

3 Monatszyklen einplanen.

Wenn Sie eine dieser Methoden fiir sich ansprechend finden und
anwenden méchten, so finden Sie hier Internetadressen, die
Thnen weitere Informationen und Ansprechpartner bieten.

Internetadressen, die weiterhelfen kénnen

Informationen zur Methodik der NFP
www.uni-duesseldorf.de/NFP/nfpkurs.pdf
www.nfp-online.de

www.zyklus-wissen.de

Zyklusblatter
www.nfp-online.de (Kategorie: Die Methode)
www.profamilia.de (Suchbegriff: Kurvenblatt)

Auswertungshilfen der NFP
www.mynfp.de

Foren der Anwenderrinnen
www.nfp-forum.de
www.nfp-talk.de

Beratungsmoglichkeiten
www.nfp-online.de
www.profamilia.de
www.iner.org

NFP und Kinderwunsch
www.meinkinderwunsch.de/FruKiWulnt.pdf

Forschung
www.sektion-natuerliche-fertilitaet.de
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Zykluscomputer
www.sektion-natuerliche-fertilitact.de (Kategorie: Technologien)
www.stiftung-warentest.de (Suchbegriff: Zykluscomputer)

Buchempfehlungen

NatuUrlich und sicher

S. Baur, P. Frank-Hermann, E. Raith-Paula

Leitfaden

Stuttgart, 2005

In diesem Buch finden Sie das Regelwerk der symptothermalen
Methode gut verstindlich beschrieben. Es kann jeder Anfingerin
empfohlen werden.

Natdrlich und sicher

S. Baur, P. Frank-Hermann, E. Raith-Paula, und U. Sottong
Arbeitsheft

Stuttgart, 2008

Dieses Heft enthilt Ubungszyklen, die nach dem Erlernen der
Methode mit Selbstkontrolle geldst werden kénnen.

Natdrliche Familienplanung heute
E. Raith, P. Frank, G. Freund! (Hrsg.)
Berlin, 2008

Kinderwunsch

Neue Wege zum Wunschkind

G. Freundl, Ch. Gnoth, P. Frank-Hermann
Miinchen, 2001

Weitere Fragen?

Wenn Sie mehr wissen wollen oder Fragen haben, wenden Sie
sich an eine Arztin, einen Arzt oder eine pro familia-Beratungs-
stelle. Bei pro familia kénnen Sie sich ausfiihrlich iiber alle Fragen
im Zusammenhang mit den Methoden der Fruchtbarkeitswahr-
nehmung informieren und beraten lassen. Wir nehmen uns Zeit
fiir Sie.
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Ihre Rechte sind uns wichtig

Wenn Sie zu pro familia kommen, haben Sie das Recht auf
umfassende Information und Beratung. Ganz gleich, was Sie
zu uns fithrt, wir nehmen Sie ernst und achten Ihre persénliche
Wiirde. Wir behandeln Thre Anfragen vertraulich und sorgen
dafiir, dass Ihre Privatsphire zu jeder Zeit gewahrt bleibt. Bei
uns begegnen Thnen fachlich erfahrene Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter, die zur Verschwiegenheit verpflichtet sind und

Sie auch beraten, wenn Sie anonym bleiben méchten.

Wenn Sie zu pro familia kommen, haben Sie das Recht auf
Ihre eigene Meinung und Entscheidung. Mit unseren
Angeboten wollen wir Thnen frei von Vorurteilen niitzliche
Informationen geben, so dass Sie danach selbst entscheiden
kénnen, was Sie tun; zum Beispiel, ob Sie dafiir unsere weiteren
Dienstleistungen in Anspruch nehmen méchten oder nicht.

Zu pro familia kdnnen Sie gern mehrmals kommen. Sie haben
Anspruch auf Nachberatungen, und wir begleiten Sie auch
iiber lingere Zeitriume, wenn Sie das wiinschen. Sollten wir
Thnen einmal nicht weiterhelfen kénnen, so nennen wir Ihnen
andere Einrichtungen, die auf die Besonderheiten Threr
Probleme spezialisiert sind. Auf Threm Weg dorthin werden
wir Sie unterstiitzen.

Auch wir sind nicht allwissend. Schwachstellen oder Fehler
kénnen wir aber nur beseitigen, wenn wir sie kennen. Darum
sind wir auf Thre kritische Meinungsiuflerung angewiesen.
Sprechen Sie offen mit uns: Thr Recht auf Kritik hilft uns.

Unsere Beratung soll Thnen nitzen

In der Beratung kommt es uns darauf an, Thnen umfassende
Informationen auf verstindliche Weise zu vermitteln. Bitte
iiberpriifen Sie, ob uns das gelungen ist: Kénnen Sie jetzt eine
Entscheidung treffen oder haben Sie noch Fragen? Wenn ja,
scheuen Sie sich nicht, uns nochmals anzurufen oder zu
besuchen. Sie konnen dazu Thren Partner oder Thre Partnerin
jederzeit gerne mitbringen.



6rper
1tar

K
und Sexual

iyueg uajaip
25 86 €9 / 69 0 Xe4 :ue uaxey JI9po
Ul We uNnpjuely 96509

€ 99||eUURWASAIIS
pueqiansapung eijiwe} oid

jue uadIYdSs

pun uapiauydssne ‘uajinysne anlg

uabunmypidwuy / usbunbaiuy abnsuos

éssiw
-13A 9IS Uagey uauoeWIoU] YDA

puaydiainzun

pusa||a1suapaliynz N6 ) N6 Jyss
Y

-puelSIaA AINYISo.g 1P IX3L J9p Jepp

Wpiwugemem uwpum elm
{M31Wojul puassejwn ainyssoig
J3p 2INPY3T Yoeu YIS 3IS udynd

2Japue

uosiadienld M

SUEEN

aaylody / sixesdyzay
Buniydiuuesbunielag aispue M
9||91ssbuniesag erjiwey oid M
iudljeysa ainydso.g 31p dIS uaqey oA

YaluuBW O Yd1gIem O
WP3|YI$D Y|
13V Y|

‘usJem »uaydIaziadioy«

24nydsoug Jap Jw IS uspaliynz

SIM ‘UBJYeLId UBUY| UOA UISB Jim ua)

-ydow gjeysaq ‘s1oqabuy saiasun bunu

-9559049/\ UabIpuRlS JSp Ue USLISgIe JIM

‘uaJalwiojul 1jeydsiaulied pun buniny

-19\ ‘1e}|eNX3S 13N YdI|puBISIaA Inb
pun Bisse|uaAnz a1ydow eljiwey oid

419597 19QaJ| ‘UlIdsaT 993l

}lyez bunuia|n aly|



[ = o S e

Name

Bitte
freimachen
Vorname
~
N
” StraBe, Hausnummer
~
N
N
X .
[EN PLZ, Ort pro familia Bundesverband
o0
- o Stresemannallee 3
= |

D-60596 Frankfurt am Main

e - S T



K |0, il ol
und Sexualitdit

Broschiren der pro familia

Folgende Broschiiren kdnnen Sie — soweit vorritig — in den pro familia-
Beratungsstellen oder tiber die Bundesgeschiiftsstelle der pro familia,
Stresemannallee 3, 60596 Frankfurt am Main, Tel.: 0 69 / 63 90 02
erhalten. Die mit * gekennzeichneten Titel kénnen Sie auch im Inter-
net unter www.profamilia.de als PDF-Datei downloaden.

Broschiirenreihe

Verhitungsmethoden

o Chemische VerhUtungsmittel*

e Das Frauenkondom*

« Das Kondom*

e Die Pille*

« Die Portiokappe

o Die Spirale*

e Hormonale Langzeitverhttung*

o »Pille danach« und »Spirale
danach«*

o Sterilisation*

« Vaginalring*

o Verhutungspflaster*

Broschiirenreihe Kérper

und Sexualitat

o Chlamydieninfektion*

e Menstruation*

o Korperzeichen weisen den Weg*

o Lustwandel. Sexuelle Probleme
in der Parterschaft*

o Sexualitat und korperliche
Behinderung*

o Sexualitat und geistige
Behinderung*

o Sexuell Ubertragbare Krankheiten*

o Schwangerschaftsabbruch*

Broschiirenreihe Sexualitat

und Alterwerden

o Wechseljahre*

« Wenn Probleme auftauchen...*

Broschiirenreihe Schwangerschaft
« Vorgeburtliche Untersuchung*
o Unerfullter Kinderwunsch*

Informationsmaterialien
fur Jugendliche
o Deine Sexualitat- deine Rechte*
o Auf Nummer sicher mit der
Pille danach*
e Man(n) nehme... ein Kondom,
das passt®
o Méadchen, Junge. Junge, Madchen*

Broschiiren und
Informationsmaterialien fiir
auslandische Ratsuchende
o Wer bietet was auf dem
Gebiet der Familienplanung,
Sexualitat und Partnerschaft,
bei Fragen der Gesundheit?
(In Arabisch, Englisch, Franzésisch,
Griechisch, Italienisch*, Persisch,
Polnisch, Portugiesisch, Rumaénisch,
Russisch*, Serbokroatisch,
Spanisch, Tarkisch*)

o Empféngnisregelung — womit?
(In Franzosisch*, Griechisch,
Italienisch, Persisch, Portugiesisch,
Rumanisch, Serbokroatisch,
Spanisch)

e Medikamentdser Schwanger-
schaftsabbruch
(In Serbokroatisch*und
Turkisch*, Faltblatt)

o Schwangerschaftsabbruch
(In Serbokroatisch*, Russisch*
und Turkisch*)

« »Pille danach« und »Spirale
danach«
(In Russisch* und Turkisch*)

e Verhutung
(In Arabisch-Deutsch*, Polnisch-
Deutsch*, Englisch-Deutsch*,
Kroatisch-Deutsch*, Russisch-
Deutsch* und Turkisch-Deutsch*)
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pro familia Landesverbande

Baden-Wiirttemberg
Theodor-Heuss-Strafle 23

70174 Stuttgart
©0711/2599353
Iv.baden-wuerttemberg@profamilia.de

Bayern

Rumfordstrafle 10
80469 Miinchen

© 089 /29 08 40-46
Iv.bayern@profamilia.de

Berlin
Kalckreuthstrafle 4
10777 Berlin
©030/2139020
Iv.berlin@profamilia.de

Brandenburg
Charlottenstrafe 30

14467 Potsdam

© 0331/7408397
Iv.brandenburg@profamilia.de

Bremen

Hollerallee 24

28209 Bremen

© 04 21/ 3 40 60 60

Iv.bremen@profamilia.de

Hamburg
Seewartenstrafe 10
20359 Hamburg

© 040/30997 49-30
Iv.hamburg@profamilia.de

Hessen
Palmengartenstrafle 14
60325 Frankfurt/Main
©069/447061

Iv.hessen@profamilia.de

Mecklenburg-Vorpommern
Wismarsche Strafle 6-7

18057 Rostock
©0381/31305

Iv.mecklenburg-vorpommern@profamilia.de

lhre nachste Beratungsstelle

Niedersachsen
Steintorstrafle 6

30159 Hannover
©0511/301857 80

Iv.niedersachsen@profamilia.de

Nordrhein-Westfalen
Hofaue 21

42103 Wuppertal
©0202/2456510

Iv.nordrhein-westfalen@profamilia.de

Rheinland-Pfalz
Schieflgartenstrafle 7

55116 Mainz

© 06131/236350/54
Iv.rheinland-pfalz@profamilia.de

Saarland

Mainzer Strafle 106
66121 Saarbriicken
© 0681 /64567

Iv.saarland@profamilia.de

Sachsen

Weststralle 49

09112 Chemnitz
©0371/3556790
Iv.sachsen@profamilia.de

Sachsen-Anhalt
Zinksgartenstrafle 14

06108 Halle

© 03 45/522006 36
Iv.sachsen-anhalt@profamilia.de

Schleswig-Holstein
Marienstrafle 29-31

24937 Flensburg

© 04 61/909 2620
Iv.schleswig-holstein@profamilia.de

Thiiringen

Erfurter Strafle 28

99423 Weimar
©03643/77 0303
Iv.thueringen@profamilia.de

Stempel der Beratungsstelle

pro familia tritt fiir den verantwortlichen Umgang mit knappen Ressourcen ein.

Wenn Sie diese Broschiire nicht mehr bendtigen, geben Sie sie bitte an

Interessierte weiter. Vielen Dank.



