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XIV. Csaladtervezés / fogamzasszabalyozas a hazassagban
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1.  Mitjelent szamodra a hazassag?

Most ne valamilyen definiciora gondoljatok, hanem arra, hogy nektek személyesen mit jelent a
hazassag, illetve az a tény hogy hdzassagra kesziiltok? Gondolkodjatok el, és beszélgessetek
errol!

A hazassag: egy férfi és egy nO szabad akarattal, szeretetbdl vallalt életszovetsége. A
hazassagkotéskor kolcsondsen igent mondanak egymadsra, amivel megerdsitik életre sz616
dontésiiket egymas mellett. A benniik és koztiik 1évo talarado szeretet arra inditja dket, hogy
egészen odaajandékozzak magukat egyméasnak (“egységet alkossanak” - ahogy Gary Chapman,
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amerikai csalad- és parterapeuta megfogalmazza), és ezt a teljes kozosséget, egységet megéljék
az ¢let valamennyi teriiletén.

Az egyhazi hazassagkotés a szexualitdas megszentelése; Isten megaldja a hazaspar ¢€letének
minden terliletét, a teljes ¢letkdzosségiiket.

A tarsunk iranti szerelem, szeretet kreativva tesz benniinket, abban hogy a masikat boldogga
tegyiik a mindennapok soran, ¢és a legkiilonfélébb modon fejezziik ki, hogy értékes a
szamunkra.

2.  Gyengédség, szeretet kifejezése

Keérdés: Hogyan fejezed ki a parodnak, hogy szereted, értékeled? Mondjatok egymasnak
legalabb 5 konkrét példat a kézelmultbol.

Hogyan tudja a hazaspar konkrétan megélni az egységet, teljes kozosséget a mindennapokban?
Ebben egy angol mozaiksz6 a SPICE mutathat irdnyt, mely a Burke, Miranti személyiség
modellen alapul. A SPICE (jelentése fliszer), jelen esetben a mozaikszo6 egyes betlii a hazaspar
kozotti szeretetkapcsolat kiillonb6z6 aspektusaira utalnak.

S - spiritualis / lelki

P - fizikai

I - intellektualis

C - kommunikacios es kreativ

E - érzelmi

* S - spiritualis / lelki - “Az a hazaspar, amelyik egyiitt imdadkozik, egyiitt is marad.”
Kozos imadsag, kozos lelki téltodes.

P1: K6z0s imaval kezdjiik €s zarjuk a napunkat.
Ko6zosen vesziink részt a plébaniank/ kozosségiink/csalddunk szolgalatdban.
Egyiitt olvassuk a Szentirast vagy mas lelki olvasményokat, és beszélgetiink rola.

P - fizikai - A pdrok megtanuljak, hogy a gyengédség jeleivel (kézfogas, olelés,
simogatas, csok...) fejezzék ki egymas iranti szeretetiiket és ragaszkoddsukat.
Megtanulnak kiilonbséget tenni az izgato és elfogado érintés kozott.

P1.: Amikor taladlkozunk o6leléssel €s csokkal tidvozoljiik egymast.
Megfogom a parom kezét, megdlelem, hogy kifejezzem az iranta vald szeretetemet.
Egy egyszerii gesztussal kifejezem a szeretetemet a paromnak.

I - intellektualis - 4 pdrok megosztiak egymassal almaikat, vagyaikat, valamint
szakmai hivatasukkal kapcsolatos terveiket. Ide tartozik a csaldadtervezés felelosségének
megosztasa is. Megosztott felelosségvallalas a kozos élettel egyiitt jaro feladatokban.
(Gondoskodas a gyermekekrol, hazimunka, szamlak rendezése stb).
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Pl.: Beszélgetiink a személyes ¢és szakmai terveinkrdl, céljainkrol és azok
megvalositasarol.

Részt vesziink egy parkapcsolati tréningen / hétvégén, hogy 1j ismeretekre tegyiink
szert.

Olvasunk a termékenységrdl / szexualitasrol, hogy atgondolt dontéseket tudjunk hozni.
Beszélgetiink a csaladtervezéssel kapcsolatos szandékainkrol és vagyainkrol.

C - kommunikacios / kreativ - 4 kommunikdcio irasos és szobeli formai. Kozos
elmények, kozos rekredcios tevékenység, hobby, sport. A szeretet egymads iranti kreativ
kifejezése - apro meglepetések, szeretet-gesztusok a hétkéznapokban.

Pl.: A nap folyaman telefonalunk, irunk egymasnak, hogy kifejezziik, gondolunk
egymasra.

Megdicsérem valamiért a paromat! Elmondom neki, hogy mi az, amit szeretek benne.
Meglepjiik egymast valamilyen aprosaggal.

Egyiitt kirandulunk, elutazunk egy hosszi hétvégére.

* E - érzelmi - Napi torténések soran jelentkezo érzelmek, vagy legmélyebb érzéseink
egymassal valo napi szintii megosztdsa.

Pl.: Beszélgetink az érzéseinkrél. Megosztjuk egymadssal az oOromeinket ¢és
nehézségeinket, hogy kivel mi tortént a nap folyaman és azt hogyan ¢€ltiikk meg.
Megbeszéljiik €s kozosen oldjuk meg a nehézségeinket.

A SPICE, a szeretetnek, a gyengédségnek a teljessége képes folyamatosan megujitani a
héazaspér életét, és megakadalyozni, hogy a kapcsolat rutinnd, megszokotta véljon. Es igy valik
lehetségessé az, hogy akér sok évi hazassag utan is férj és feleség szerelmesek legyenek
egymasba.

A gyengédség a sziv magatartasa, amely figyelmessé tesz a masik gazdagsagara, és segit, hogy
osztozzunk tarsunk életében. Ez a kedvességben, az udvariassagban, az elfogadéasban, a
figyelmességben, s az apro szeretet gesztusokban nyilvanul meg. A gyengédség az a benniink
1évo vagy, hogy a masikat boldogga tegylik a mindennapok soran, szeretetbdl fakado
gesztusokon és figyelmességeken keresztiil.

A gyengédséget tanulhatjuk. Ennek az érzelmi tréningnek a jegyesség lehet kivaltsagos
1d6szaka. Ekkor ugyanis a hazasélethez képest kevesebb probléma meriil fel, kevesebb stresszel
szembesiil a par, még nincsenek gyerekek, stb. A jegyességet a gyengédség iddszakéanak is
nevezik. Ezért az a tapasztalat, amelyet most megéltek egész életetekben hasznos lesz.

Fontos, hogy a par gyengéd szeretettel forduljon egymashoz betegségben, és idéskorban is. Tul
mindazon, amit a tarsadalom sugall, az ¢életben mindig lehetnek olyan pillanatok, amikor egy
par nem élhet szexuadlis €letet, még akkor is, ha a vagy nagyon erdés benniik. Gondoljunk pl. egy
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veszélyeztetett varanddssagra, vagy betegségre, olyan munkara, amely hosszabb iddre elszakit
a masiktol, stb.

Tehat maga a csaladtervezés / fogamzasszabalyozas is ugyanolyan szerves része ennek a teljes
¢letk6zosségnek, kolesonods ajandékozasnak, amit a hazaspar lelki, érzelmi, kommunikacids és
értelmi szinten megél.

3. Testi kapcsolat, szexualitds

Kérdések:
- Mit jelent szamodra a testi kapcsolat? Milyen érzések vannak benned, ha a testi
kapcsolatra gondolsz?
- Esetleg vannak benned félelmek a testi kapcsolattol?
- Konkrétan mit jelent az szamomra, hogy leendo gyermekeinket elfogadom? (Erre igent
fogok mondani az eskiivon).

A szexualitas és a gyengédség kozott mély kapcsolat huzodik. A gyengédség el6z6 pontban
targyalt 6t aspektusa ugyanis segit abban, hogy figyelembe vegyiik a masik sziikségleteit a testi
kapcsolatban is. Igy a testi kapcsolat a sziikség szintjérdl az ajandékozas szintjére emelkedik.
Ezért elmondhatjuk, hogy a gyengédség az, ami emberivé teszi a szexualitast.

A hazassagban a testi kapcsolat célja, hogy kifejezze és elmélyitse azt a szeretet-parbeszédet,
amely a par kozott a nap folyaman elkezdddik és aztdn mas formaban, mégpedig a nemiség
nyelvezetén keresztiil folytatddik. Férj és feleség a hazastarsi egyiittlétben (a test nyelvén
keresztiil) Gjra €s yjra igent mondanak egymasra: ,, Teljesen neked ajandékozom magam, és
téged egészen és orokre az életembe fogadlak. Ugy szeretlek, ahogy vagy.”

Nagyon szépen ir errdl II. Janos Pal papa a csalddoknak irt levelében: ,,... Minden férfi és
minden né onmaga Oszinte elajandékozdasa altal valositia meg onmagat teljesen, a
hazastarsaknak pedig a hazastarsi egyesiilés nyujtja ennek egészen sajatos megtapasztaldsat.
Ekkor ugyanis a ferfi és a no férfiassaguk és noiességiik »igazsagaban« kolcsondés ajandékka
valnak. A hazassagban az egész élet ajandékozas; de ez kiilonlegesen nyilvanvalova valik
akkor, amikor a hazastarsak kélcsondsen folajanlvan magukat a szeretetben, megvalositjdk azt
a talalkozast, amely kettojiikbol »egy testet« alkot.” (Grs, 12.) [80]

A hézastarsi egyesiilésben tehat nem csupan az ember egy részének atadasarol van sz9, hanem
az egész személy odaajandékozasarol. Hogy ez megtorténhessen nagyon fontos az a szeretet,
amit a hdzastarsak a nap folyaman, a kiilonféle helyzetekben egymasnak kifejeznek (SPICE).
A testi kapcsolat életkozosségiiknek a csucspontjat fejezi ki, — mint a hazépitésnél a tetd. Eppen
ezért ahogy a hazépitésnél a tetdt a kész hazra teszik, a testi kapcsolat a megkoronazasa a teljes
kapcsolatnak. Alapok nélkiil, — ami a hazastarsi kapcsolatban a szeretet — a testi kapcsolat
kitiresedik.

A testi kapcsolat egy sajatos nyelvezet, ezért — mint minden nyelvet — az embernek azt tanulnia,
csiszolnia és mélyitenie kell. Ezért nem gondolhatjuk azt, hogy a testi intimitason keresztiil
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rogton képesek lesziink kifejezni a szeretetiinket. Itt arrdl van sz6, hogy a hdzaspar egylitt
megkezd egy utat, mely sordn iddre, tiirelemre, bizalomra, a kdlcsonds meghallgatas
képességére €s allando életk6zosségre van sziiksége.

A hazasparok arra kaptak meghivast, hogy megujitsak és megerdsitsék hazassagi fogadalmukat
minden alkalommal, amikor testileg egyesiilnek. — A héazastarsi egyesiilésben tehat a hazassagi
fogadalom kimondott szavai “testesiilnek meg”.

Hogyan is sz0l ez az igéret?

e Megfontoltad-e Isten el6tt szandékodat és szabad elhatdrozasbdl jottél-e ide, hogy xy-
nal hazassagot koss? / SZABAD

o igéred-e, hogy leendd feleségedet / férjedet tiszteled és szereted, mig a halal el nem
vélaszt egymastol?” / HUSEGES és TELJES

e Elfogadod-e a gyermekeket, akikkel Isten megajandékozza hazassagotokat?” /
GYUMOLCSOZO

A hazassagi fogadalom alapjan 4 jellemzdje van a hazastarsi szeretetnek: szabad, hiiséges,
teljes, és gyiimolcsozo. !

A testi kapcsolat célja és gyiimolcse: 1. a hazassag egysége — vagyis, hogy elmélyiiljon a
hazaspar kapcsolata (unitiv aspektus) 2. az élet tovabbadasa, gyermekek nemzése (prokreativ
aspektus), 3. kettonket Isten felé vigyen.

Most nézziik meg, hogy ezt a szabad, teljes, hiiséges ¢és gylimdlcsézd szeretetet mely
fogamzasszabalyozasi modszer, modszerek teszik lehetdve, élhetdveé.

4.  Fogamzasszabdlyozdsi modszerek

Kérdések:

- Sziileitek hogyan gondolkodtak a csaladtervezésrol? Hogyan valositottak meg? Tetszik-
e az a minta, amit toliik lattatok?

- Hogyan alltok a gyermekvallalas kérdéséhez? A “sorsra”, Istenre bizzatok
gyermekeitek szamat és sziiletését vagy mdsképpen szeretnétek egyiittmiikodni a
Teremtovel?

- Hany gyermeket szeretnétek?

- Milyen modszereket ismertek? Beszéltetek-e a fogamzasszabdlyozasrol barataitokkal,
ismerdseitekkel? Milyen kérdések meriilnek fel bennetek ezzel kapcsolatban?

- Milyen szempontokat tartotok fontosnak a modszer megvalasztasaban?

Miel6tt részleteiben targyalndnk az egyes fogamzéasszabalyozéasi modszereket érdemes két
alapvetd fogalomrol beszélniink, melyek a fogamzas és a bedgyazddas, valamint réviden
attekinteniink az emberi termékenységet.

1V, VI. PAL PAPA, Humanae Vitae enciklika, (HV, 11/9.) 4 hdzastdrsi szeretet jellemz6 vondsai.

2021. december 14. 5/20.



Segitség hazassagra valo felkésziiléshez XIV. Sziiletésszabalyozas

4.1.  Biologiai alapok

Kérdések:

- Mire emlékszel biologiai tanulmanyaidbol az emberi termékenységrol?

- Szerinted mikor kezdodik az ember élete?

o A fogamzas: a ndi petesejt €s a férfi himivarsejt egyesiilése, azaz a megtermékenytilés,
ami az emberi élet kezdete.?

e A beagyazédas: a mar megtermékenyiilt petesejt a méh legbelsé rétegébe, a
méhnyalkahartyadba agyazdodik be. A fogamzas és a bedgyazddas kezdete kozott kb. 1
hét telik el.

A petesejt €s a himivarsejt az emberi Orokitdanyagot tartalmazza. A himivarsejtek a
férfiaknal folyamatosan, azaz az elsé magdmléstol egészen életiik végéig termelddnek. A ndk
esetében a petesejt egyszer van jelen. Osszetett hormonalis folyamatok eredményeként érik
meg 1-2 tiisz6 a petefészekben, €s torténik meg az ovulacio. Az ovulédcid sordn kilokdédik a
petesejt a petefészek felszinén kitiiremkedd tliszobol, és utnak indul a petevezeton keresztiil a
méh iiregébe.

Az ovulacié minden ciklusban csak egyszer kovetkezik be. El6fordulhat ugyan dupla
ovulécio is, (ahogyan ezt a kétpetéjii ikrek 1éte bizonyitja), de ez esetben is ugyanazon 24 6ran
beliil zajlik le a petesejt kilokddése.

Az ovulaciot kovetden a petesejt legfeljebb 12-24 oraig életképes. A spermiumok
¢letképessége azonban, — megfeleld mindségli méhnyaknyak jelenlétében — legfeljebb 3-5 nap.
Egyébként a hiively savas kozegében a himivarsejtek néhany oran beliil elpusztulnak. Ezek
alapjan a hazaspar kozos biologiai termékenységének hossza egy ciklus soran maximum 5-6
nap.

A hiively savas kozegének ¢és a méhnyaknak nagyon fontos a szerepe, hogy kérokozo ne

2 L4sd.: IL. JANOS PAL, Evangelium vitae kezdetii enciklikdja az emberi élet sérthetetlenségérdl, (1995.), Szent
Istvan Téarsulat 1995., 111/60. Ne 6lj! — Isten szent torvénye: ,, ...amint a petesejt megtermeékenyiil, megkezdodik
egy élet, mely nem az apaé, nem is az anyadeé, hanem egy uj emberi lényé, aki onmagadért novekszik. Soha nem lesz
emberré, ha elsé pillanatatol fogva nem az. A legujabb genetikai kutatdsok ezt a kezdettdl fogva nyilvanvalo dolgot
nagyon megerositik... A genetika ugyanis megmutatta, hogy az elsé pillanattol adva van egy élélény hatarozott
strukturaja vagy genetikai programja: egy ember, mégpedig egy konkrét ember mar teljesen egyedi
tulajdonsagokkal folruhdazva. Az emberi élet csodalatos folyamata a megtermékenyiilés pillanataban kezdédik, s
egyes képességeinek idére van sziiksége, hogy kifejlodjenek, és dnallo miikddésiikre folkésziiljenek”.
http://uj.katolikus.hu/konyvtar.php?h=78

HITTANI KONGREGACIO, Donum vitae kezdetii instrukcio, (1987.), Szent Gellért Egyhazi Kiado, Szeged,
1990., I/1. Az emberi embrié tisztelete - Milyen tisztelettel tartozunk az emberi embrionak természete és
identitasa jogan?: , Az emberi életet a fogantatis pillanatatol kezdve feltétlen tiszteletben kell tartani és
vedelemben kell részesiteni”. http://uj.katolikus.hu/konyvtar.php?h=187

MAGYARORSZAG ALAPTORVENYE, II. cikk: “Az emberi méltésdg sérthetetlen. Minden embernek joga van
az élethez és az emberi méltosaghoz, a magzat életét a fogantatastol kezdve védelem illeti meg.”
https://net.jogtar.hu/jogszabaly?docid=al 100425.atv
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keriiljon a nd szervezetébe. Masik fontos szerepe a termékenység szabalyozasdban van.
Ugyanis a méhnyak csak a menstruacios vérzés és az ovulacié elétti €s utani napok soran van
nyitva, egyébként zarva van. igy egyfajta bioldgiai szelep funkciodjat tolti be.

4.2.  Modszerek felosztisa

A fogamzasszabalyozasnak mesterséges €s természetes modszerei is vannak. A mesterséges
modszerek beavatkoznak az emberi test miikodésébe vagy a hazastarsi egyesiilés lefolyasaba.
Ezzel mesterségesen terméketlenné teszik a hazaspar egyiittlétét. A természetes modszerek
alkalmazésa ugyanakkor arra iranyul, hogy a n6 természetes ciklusahoz igazodva megallapitsa
a termékeny — lehetséges fogands — és a terméketlen napokat, amikor a foganas nem lehetséges.
fgy a hazaspar termékenységének ismeretében tudja megvélasztani az egyiittlét iddpontjat. Ha
gyermeket szeretnének vallalni, akkor a termékeny napon is egyiitt lehetnek. Ha viszont nem
szeretnének gyermeket vallalni, akkor a terméketlen napokra idézitik az egyiittlétet. Ezaltal
ezek a modszerek egyiittmiitkodnek az emberi termékenységgel.

MESTERSEGES médszerek

CEL - a fogamzas, vagy a bedgyazédas megakadalyozasa

Hogyan — valamilyen beavatkozas az emberi szervezet miikkodésébe, vagy az egyiittlét
lefolyéasaba

TERMESZETES / TERMEKENYSEGTUDATOS médszerek

CEL — a fogamzas megel6zése vagy elGsegitése

Hogyan — a termékeny ¢és a terméketlen napok megallapitasa kiilonbozd testi jelek
megfigyelése révén

4.3.  Mesterséges modszerek tipusai

Ezeket a beavatkozasnak megfeleléen 4 csoport osztjuk:

1. Barrier eszkozok és kémiai modszerek

2. Sterilizacio

3. Hormonalis eszk6zok (tablettak, hormontapasz, injekcid, implantatum)
4. Meéhen beliili eszkozok (spiral, rézgyongy)

Ezeket a kozszohasznalatban ¢és a tudomanyban is Osszefoglaloan fogamzéasgatld
modszereknek nevezik, de ez megtéveszto!

Mi is igazan a fogamzasgatlo? Ami gatolja azt, hogy a fogamzas, vagyis a petesejt és a
himivarsejt egyesiilése 1étrejojjon.

A mesterséges mddszerek kozott tobb olyan is van, amely nem az ivarsejtek egyesiilését
gatolja, hanem esetleg mar az egyhetes Elet tovabb fejlédését akadalyozza meg, a
beagyazodast gatld hatdsaval. Ezeket a formakat a tudomédnyban és a kozszoéhasznalatban is
azért nem nevezik abortusznak, mert a reprodukcioval foglalkozd, egyes fizioldgusok sajat,
tudoményos megfontolasaik alapjan azt allitjak, hogy 0j élet csak a beagyazodastol
kezddédik. Szerintiik fogamzas csak akkor torténik, ha a megtermékenyités varandossagot is
eredményez. fgy ami el6tte hat, vagyis a beagyazodast gatolja, az nem okoz abortuszt. A mi
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allaspontunk szerint a fogamzas pillanataban induld emberi életnek arté hatasrol van
sz6 akkor, amikor a beagyaz6das nem johet létre. Igy ez a fajta hatas az abortusz egy
korai formajanak tekintheto.

Milyen hatassal vannak a parkapcsolatra? A hazastarsi egyiittlét esszenciaja, a kolcsonds
¢s teljes Onatadas, ajandékozas nem tud létrejonni — legyen sz6 barmely mesterséges
fogamzasszabalyozasi modszerrdl. A hazassagban két ember Osszekoti az életét és a
hazassagkotéskor igent mondanak egymas személyére, melynek fontos része a
termékenységlik is. Amikor a par mesterségesen terméketlenné teszi a hézastarsi aktust,
akkor — az egylittlét sordn — szavak nélkiil ugyan, de nemet mondanak a masik
termékenységére. Masrészt a hazastarsi egyiittlétnek a célja nem az orgazmus, hanem a teljes
¢s kolcsonds oOnajandékozds. Az orgazmus csupan kovetkezménye ennek a teljes
Onatadasnak. A tapasztalat azt mutatja, hogy amennyire elmélyiilt a hazasfelek
¢letk6zossége, annal erdsebb a szexualis megelégedettség.

Kultarankban a termékenység gyakran gy jelenik meg, mint valamiféle betegség, vagy
rendellenes allapot, amelybdl a személyt — kiilonféle eszkozzel, leginkabb orvosi, technikai
eszkozokkel — , ki kell gyogyitani.”

4.3.1. Barrier eszkozok és kéemiai modszerek

Ide azokat a mddszereket soroljuk, amelyek valéban fogamzasgatlok, mert a petesejt és
himivarsejt talalkozasat/egyesiilését akadalyozzak meg, illetve annak esélyeit csokkentik.
Hatasmechanizmus: megakadalyozzék, hogy a himivarsejtek eljussanak a megtermékenyiilés
helyére, amely a petevezetd Un. kiirt végében torténik.
Ide tartozik példaul a mechanikus mdédszerek koziil a gumidvszer és a hiivelyi
pesszarium, méhszajsapka; a kémiai modszerek tobb formaja — spermicid zselék,
krémek, hiivelytablettak, hiivelygolyok, habok, oldatok, melyek a himivarsejtek
mozgékonysagat csokkentik, vagy elpusztitjak oket.

Kockazatok, mellékhatasok:
Spermicidek:
- Gyakori mellékhatasa a csipd, viszket6 erzés, allergias reakcio.
- Onmagukban vald hasznalatuk nem biztonsagos. Leginkabb kombinalva hasznaljak
ovszerrel, pesszariummal, méhsajsapkaval.

Ovszer:
- Van, akinél allergias reakciot, borirritaciot okozhat a gumi vagy annak sikositd anyaga
(4ltalaban spermicid bevonattak).

- Amennyiben kiszakad agy elcsuszik, az olyan, mintha a par nem is védekezett
volna.
- Az ondovéladék nagy része viz, amely fehérjéket, szdmos hormont, vitaminokat,

asvanyi anyagokat, koleszterint, citromsavat, fruktézt, tejsavat tartalmaz. Emiatt
jotékony hatasi a ndi szervezetre és egyfajta természetes antidepresszansként tartjak
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szamon. Ez a jotékony hatés logikusan a barrier médszerek alkalmazasakor nem tud
érvényesiilni

A megszakitasos egyiittlét

Szervesen nem ide tartozik, jellegében mégis itt érdemes megemliteni azt a legdsibb védekezési
modszert, mely ma is igen elterjedt. Ez a megszakitasos egyiittlét (coitus interruptus), mely a
Bibliaban is szerepel. Onan ,,...mivel tudta, hogy nem az 6 szamara sziiletik a gyermek, amikor
bement batyja feleségéhez, a foldre ontotta a magot, hogy a batyja nevére ne sziilessé¢k gyermek.
10EZért elveszitette 6t az Ur, mivel utalatos dolgot cselekedett.” (Ter 38, 9-10).

Parkapcsolat:
Nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy a megszakitott aktus miatt a né tobbnyire
kielégitetlen marad, amely hosszu tdvon, pszichésen negativ hatdst gyakorol ra.
Tovabba a férfin is nagy a nyomas, hogy idében cselekedjen, ez az egyiittlét hevében
igen nehéz. Ez a modszer valdjaban egyfajta Onkielégités, melyben a hazastars targyként
szerepel. Ez a modszer ezért sériilést okoz a hazastarsi szeretetben, és lathatatlanul
eltavolitja egymastol a hazastarsakat.

Biologia tények:

- A férfi még az ejakulacid eldtt kis mennyiségli ugynevezett eldvaladékot bocsat ki,
amely nagy koncentracioban tartalmaz spermiumokat. Ha az elévaladék jo mindségi
méhnyaknyakkal keriil kapcsolatba, akkor a foganas bekovetkezhet.

- A méhnyaknydak a hiivelyen kiviilrdl, a gatrol is képes felvezetni a himivarsejteket és
eljuttatni a foganas helyére, a petevezetékbe! Ezért a varanddssadg olyan esetben is
bekovetkezhet, amikor nem torténik teljes behatolés, de a nemi szervek érintkeznek!

A megszakitasos egyiittlét tehat egyaltalin nem biztos védekezési modszer. Ezzel a
modszerrel 100 n6 koziil tobb, mint 50 lesz varandos egy év alatt. Egy felmérés alapjan, azok
a parok hasznaltdk évekig sikeresen a megszakitdsos egyiittlétet, mint védekezési modszert,
akiknek termékenységi problémajuk volt.

4.3.2. Sterilizacio

Ide tartoznak azok a sebészi megoldasok (a férfi és néi sterilizacié), amelyek szintén a
fogamzast akadalyozzak meg. Ezek a modszerek a legtobb esetben visszafordithatatlanok,
vagy ha helyreéllithatok, akkor is csokkent mértékben.

Ez férfiak esetében az ondovezetékek, ndk esetében a petevezetékek atjarhatésaganak
megsziintetését (atvagas, elkotés, egymastol valod eltavolitas) jelentik.

Van a sterilizacionak az Un. ,,Stop” modszere, mely vagas nélkiili sterilizacio. A
petevezetékbe mikrofémtekercset helyeznek be. Az idegen anyagot — a sziik petevezeték
—benovi és igy megszlinik a petevezeték atjarhatosaga.
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Kockazatai:
Férfiak esetében:
- Minél hosszabb ideig all fenn a vazektomia, annal kevésbé valoszinli a vazektomia
sikeres visszaforditasa.
- Prosztatarak ¢és a rheumatoid arthritis kockazata emelkedik.
- Gyulladas,
- Fertdzések,
- Depresszi6 / csokkent onértékelés.

Nok esetében:

- Me¢hen kiviili terhesség.

- Depresszi6 / csokkent onértékelés.

- Sikeres refertilizacié utan Gjra hegesedhet a petevezeték, amely medddséget vagy

méhen kiviili terhességet is okozhat!

A miuvi sterilizacié tulajdonképpen Oncsonkitds, hiszen az egészségesen miikoddé szervek
eltavolitasarol, teljesen egészséges emberi test egyes funkcidinak megsziintetésérdl van szo. A
nemi szervek mikodésének megcsonkitasa csak akkor lehetséges, amikor az mas betegség
kezelése kovetkezményeként kikertilhetetlen.

4.3.3. Hormonalis eszkozok

Ide sorolhatok a ,,tablettak”, az injekcios készitmények, a bor ala iiltetheté implantatumok,
hormongyiiri, hormontapaszok és a hormonspiral. Mindezek hatdsmechanizmusa Osszetett,
illetve kifejtett hatdsanak idétartama elég eltéro.

Hatdsmechanizmus:

- Gatoljak az ovulaciot, vagyis a petefészekbél a petesejt kiszabadulasat. Az
esetek bizonyos szazalékaban, rendszeres szedés ellenére sem érvényesiil az
ovulacidgatlo hatas. Ezért a tablettdnak mas hatésai is vannak.

- Megvaltoztatjadk a méhnyakban termelddé nyakot, hogy az siirlibb legyen ¢és a
himivarsejtek ne tudjanak atjutni a méhnyak csatornan.

- MegvaltoztatjAk a petevezetékben 1évé aramlast. Ez azt jelenti, hogy a
petevezetékben 1évé hamsejtek csilloinak mozgéasa felgyorsul. Ha mégis tortént
foganas, akkor a megtermékenyiilt petesejt/embrid korabban jut a méh iiregébe, s
ott még nem tud beagyazodni, igy elpusztul.

- Megvaltoztatjak a méhnyalkahartya szerkezetét, igy ezaltal nem lesz alkalmas a
megtermékenyiilt petesejt befogadasara.

a) A kombinalt tablettak kétféle hormont tartalmaznak (szintetikus oOsztrint és
progesztint). Tablettaszedés esetén valojaban nem tudjuk, hogy a fogamzasgatlo, vagy
a beagyazodast gatlo hatas érvényesiil, mivel mindkettd jelen van a nd szervezetében.
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b) Csak egyféle hormont (progesztint) tartalmaznak a minipillek és az esemény utani
tablettak. A fentebb felsorolt hatdsmechanizmusok koziil a méhnyaknyak
megvaltoztato, a petevezeték csilléinak mozgasat befolyasolo és beagyazodast gatlo
hatas is érvényesiil.

c¢) Hormongyiiri / hiivelygyilirii azon az elven miikodik, mint a szajon at szedhetd
hormontablettdk, és a kockazatai is megegyeznek azokéval (né a véralvadas, a
szivbetegség ¢és az érrendszeri problémak el6fordulasanak esélye).

A hormonalis eszk6zok gyakori mellékhatasai:

testsulygyarapodas, alhasi fajdalom, rendszertelen vérzés, menstruacids vérzés intenzitasanak
csokkenése, hanyinger / hanyas / szédiilés, fejfajas / migrén, hangulatingadozas / szorongas /
depresszio, libidocsokkenés, premenstrudlis szindroma, visszatéré (gombas) hiivelyi
fertdzések, hugyuti fertdzések, hirsutizmus, hajhullas

Nem gyakori (de komoly) mellékhatasok:

vérrogképzOdés, érelzarddasos betegségek (trombdzis, tromboembdlia, infarktus, stroke)
méhnyakrak kockazatanak ndvekedése, mellrdk kockazatanak novekedés, majelégtelenség,
majdaganatok, epebetegségek, magas vérnyomas, terméketlenség

A hormonalis eszk6zok egyfajta alciklust hoznak létre, ahol a vérzés Gin. megvonasos vérzés,
vagyis a mesterséges hormonszintek csokkenésének a kdvetkezménye. Ennek a vérzésnek
semmi koze a valodi menstruacidhoz. fgy pl. ha valakinek a hormontabletta / eszkoz
alkalmazasa soran pontos a ciklusa, az semmiképpen nem jelenti azt, hogy a hormonrendszere
jol miikodik, hiszen sajat hormonjai helyett a mesterséges hormonok dolgoznak. Ilyenkor az
idegrendszer és az agyalapi mirigy nem dolgozik a cikluson. Tartds, tobb évig tart6 hasznalat
esetén — a mellékhatasokon kiviil — az is eléfordulhat, hogy az idegrendszer és az agyalapi
mirigy elszokik a ciklus szabalyozasatol. Ezért a rendszeres ciklus nehezen all helyre, illetve a
termékenység is csokkent mértékben tér vissza. A kombinalt (6sztrin és progesztin tartalmu)
hormonkészitmények szedése ugyanis pusztitja a méhnyakban levd nyaktermeld sejteket (ezzel
a méhnyak dregedését gyorsitja), és a méhnyak csatorna sziikiilését is eldidézi.>

A rendszeres ovulacid, nemcsak azoknak a n6knek fontos, akik gyermeket szeretnének. Minden
termékeny kort né szdmara a rendszeres ovulacio a fizikai és mentalis jollét és egészség alapja.
A hormonalis eszk6zok elsésorban az ovulacidt gatoljak, ilyen mddon tartdés hasznalatuk a
hormonredszer felboruldsat okozzak. Ennek kovetkezményeként kialakulhatnak pajzsmirigy
problémdk, az inzulin haztartas zavara, altalinos immungyengeség, tapanyagok ¢és vitaminok
nehezebb felszivodasa és hianya, csontstirtiség-csokkenés, Crohn-betegség... stb.

3 ERIK ODEBLAD, The Discovery of Different Types of Cervical Mucus and the Billings Ovulation Method,
Bulletin of the Ovulation Method Researchand Reference Centre of Australia, 1994,
https://www.factsaboutfertility.org/wp-content/uploads/2018/08/Odeblad_Discovery-Cervical-Mucus_1994.pdf
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4.3.4. Mehen beliili eszkozok

Ide tartoznak a spiral, vagy hurok néven ismert méhen beliili eszk6zok, valamint a legijabb
rézgyongy. (Alakjuk valtozatos, rézzel és hormonnal kombinalt tipusok.)

A megtermékenyitett petesejt, vagyis a kis Elet beagyazodasat akadalyozzak meg.
A méh tliregében az idegen anyag jelenléte a méh nyéalkahartydban enyhe gyulladasos
reakciot valt ki.

A hormonnal kombinalt méhen beliili eszkdzok helyileg méhnyélkahartya sorvadast
eredményeznek. Mindezek kovetkeztében a méhnyélkahartya nem tudja befogadni a
megtermékenytilt petesejtet.

Fogamzasgatlo moédszernek nevezik a méhen beliili eszkdzoket, de egyértelmiien leirjak
a beagyazodast gatlo hatasukat. fgy a szohasznalat helytelen!

A kifejtett hatas ellenére némely esetben eléfordulhat, hogy az eszkdz hasznalata mellett
mégis megtorténik a bedgyazodas. Emiatt a hatasfoka nem 100%-os.

Kockazatok, mellékhatasok:

Behelyezésnél, vagy késobbi elmozdulés kdvetkeztében atfiurédhat a méh, és fertozést
okozhat.

A spiral okozta steril gyullad4ds miatt igen érzékeny a méh nyélkahartyédja. Ezért a
menstruiacios vérzés is joval erésebb. A spiraltol egy vezetd szdl van a
nyakcsatornaban leeresztve, igy baktériumok juthatnak fel a méh tiregébe, ahol
gyulladast okozhatnak. Ezért gyakoribb a kismedencei gyulladas, illetve a petefészek
vagy méhgyulladas.

Gyakori a méhen Kkiviili terhesség, mely sokszor spontan vetéléssel végzodik.

Az elézdekben felsorolt mesterséges eszkozoket az alabbi tablazat foglalja dssze.
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Példak Hatdsmechanizmus
Barrier Gumidvszer, nGi dvszer, Megakadalyozzak a spermiumok eljutdsat Fosamzisgatlé
mo’dszerek pesszarium, méhszajsapka. a megtermékenyilés helyére. 6 8
Kémiai Spi:zrl:C:weukv:ek?a:)a’bglzlt’tgskele’ A himivarsejtek mozgékonysagat R ——
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Méhen beliili |- SRZIZ:% nhg”ym"' mozgasat. } Fogamassgatis
;76 L 2. Elvékonyitja / gyulladdsban tartja a
eszkozok - . } abort
Hormensplral méhnyalkahartyat. ——
- Kombinalt tablettak, Minipill, | 1. Ovulacio gatlas. o
esemény utdni tabletta, 2. Méhnyaknyak besiritése. } Fogamzasgatlo
H s | - Huvelygydrd, 3. Petevezet6 mozgdsat megvaltoztatja. )
ormonalis - Implantatum, 4. Elvékonyitja a méhnyalkahartyat. } Abortiv:
eszkozok - Injekcid, megakadalyozza
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petesejt
bedgyazddasat.
Miitéti eliarasok Férfi néi ilizacis NG — petevezetékek, Férfi — ondévezeték = sseitls
utetie jaraso Aol ielB il ety atjarhatosaganak megsziintetése. QEanizacEatio

4.4. A termeszetes modszerek
4.4.1.  Altalinos alapelvei

- A termékenység érték; ndi illetve férfi mivoltunk szerves része, testi, pszicholdgiai,
parkapcsolati €s lelki értelemben egyarant.

- A termékenységet dpolnunk, gondoznunk kell, mivel értékes, és sériilékeny ajandék!

- A hazaspar onismeretének fontos részét képezi a termékenységtudatossag. A ciklus
nyomon kdvetésével biztonsaggal megallapithatjuk a ciklus termékeny és terméketlen
iddszakait. Ezen ismeretek birtokaban képesek vagyunk megfontolt dontéseket hozni a
csaladtervezésben, ¢s koriiltekintéen banni a termékenységiinkkel.

A természetes vagy termékenységtudatos mddszerek alkalmazasanak alapja a n61 menstruacios
ciklus megfigyelése. Ezt nevezziik cikluskdvetésnek, amely azt jelenti, hogy a menstruacios
ciklus sordn kiilonb6zo testi jeleket €és azok valtozasait figyeljik meg (Pl. méhnyaknyak,
¢bredési homérséklet, LH szint stb), és ezek alapjan tudjuk azonositani a termékeny és
terméketlen idészakokat. Igy képesek vagyunk nyomon kévetni a ndi testben ciklikusan lezajlo
hormonalis valtozéasokat.

A cikluskdvetés soran végzett feljegyzések értékelése — a fogamzasszabalyozas mellett —
lehetdveé teszi a n6i egészség értékelését €s meg is.

A menstruacios ciklust ugyanis az o0todik életjelként tartjdk szamon. Az életjelek
(testhdmérseklet, pulzus, 1égzésszdm, vérnyomads) a test legalapvetdbb funkcidit mutatjak;
fontos informacidkat nytjtanak az altaldnos egészségi allapotunkrol és az esetlegesen fennalld
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rendellenességekrdl is. Ilyen modon aktiv kozremilikodok lehetiink az egészségiink
megodrzésében.

A termékenységtudatos cikluskovetési modszereket sokan még a régi naptar-modszerrel
azonositjak. A naptar-modszer azonban nem alkalmazkodik a néi ciklus egyediségéhez ¢és a
kornyezeti hatasok befolydsahoz. Ezért a naptar-modszer nem megbizhato.

Eppen ezért tobb orvos is elkezdett kutatni, és a ndi ciklust tanulmanyozva kereste, milyen
megfigyelhetd biologiai jelek kothetok a termékenységhez. Ezeknek a kutatdsoknak az
eredményeként jottek 1étre a Billings Ovulacios Modszer®, Creighton (CrMS), Sensiplan
(Tiineti-hémérdzés) és a FEMM Health modszerek, amelyek figyelembe veszik a ciklusok
sajatossagait — igy a kiilonbozd élettani jelek megfigyelésével a ndék pontosan meg tudjak
hatarozni a termékeny és terméketlen periodusok kezdetét €s végét.

Az a tapasztalat, hogy az emlitett modszerek akkor tudnak megbizhatéan miikodni, ha a parok
szakképzett oktatotdl sajatitjak el a cikluskdvetési ismereteket. Ha valtozik a par élethelyzete
¢és igy a cél, vagy a ciklus soran megfigyelt ¢letjelek mintazata (pl. szoptatds iddszaka, amikor
egy iddre szeretnék elkeriilni az jabb foganast), akkor az oktat6 az 1j €lethelyzethez igazitott
Gtmutatassal latja el a hazaspart a konzulticiok soran. Igy biztositott a modszer tovabbi
hatékony alkalmazasa.

4.4.2.  Megfigyelések tipusai

Méhnyaknyak értékelése:

A menstruacios ciklus soran kiilonféle valadékok tiriilnek a hiivelybdl, amelyek mas és
mas ¢érzetet keltenek a hiivelynyilas koriil, illetve mas fizikai jellemzokkel
rendelkeznek. Ennek oka az, hogy a ciklus soran a méhnyak kiilonb6z6 tipust nyakokat
termel a valtoz6 hormonszintek fiiggvényében. Ha megismerjiik ezeket a valtozasokat,
azonositani tudjuk a termékeny ¢és terméketen id6szakokat.

Ebredési hémérséklet mérése:

Az ébredési testhdmérséklet az ovulacid utan a progeszteron hormonnak kdszonhetéen
jellegzetesen megemelkedik, és a ciklus végéig emelkedett marad. Ezt az hdmérséklet
emelkedést a reggeli homérdzéssel allapithatjuk meg. Hagyomanyos higanyos és
digitalis hdmérot is hasznalhatunk, fontos azonban a +/- 0,1°C-os pontossag.

Me¢éhszajvizsgalat:

A méhnyak a méh testét a hiivellyel 6sszek6td csatorna. A méhnyak félgombszeriien
betiiremkedik a hiively felsé végébe; alsd nyilasa a kiils6 méhszdj. A ciklus soran
valtozik a méhnyak hiivelyben elfoglalt helye, tapintdsa és a méhszdj nyitottsaga.
Mindezek észlelése belsd vizsgalattal torténik. A terméketlen napokon a méhnyak a
hiivelyben alacsonyan helyezkedik el, orrhegy tapintast, vagyis kemény, és a méhszj
zart. Termékeny napokon a méhnyak a hiivelyben magasan van, olyan puha tapintasu,
mint az ajkunk, és a méhszaj nyitott.
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4.4.3. A természetes modszerek tipusai

ONMEGFIGYELES:

o Homérdzés (Rotzer-Doring modszer)

e M¢hnyak valadék / nydk megfigyelés (Billings-modszer, Creighton-modszer)

e Sensiplan (Naptarthémérozéstnyakmegfigyelés+méhszaj vizsgalata)

e FEMM Health (nyakmegfigyelés + LH teszt / hOmér6zés)

Tovabbi informécio az egyes modszerekre vonatkozoan a cikluskovetes.hu honlapon talalhato.

4.4.4.  Osszefoglalo dbra a természetes modszerekril

TERMESZETES
FOGAMZASSZABALYOZAS

|

ONMEGFIGYELES
Ebredési h6mérséklet Méhnyak Méhnyaknydk
mérés vizsgalata vizsgalata

Sensiplan Billings
Tiineti h6mérézéses Modszer
maodszer

5.  Mire hiv az Egyhaz tanitasa?

Kerdesek:

Creighton
Mddszer

FEMM Health

- Ismerem-e az Egyhaz csaladtervezéssel kapcsolatos allasfoglalasat?
- Milyen gondolatok, érzések meriilnek fel bennem az Egyhdz allaspontja kapcsan?

- Egyetértek-e az Egyhaz allaspontjaval? Mi az, amit esetleg nem értek, vagy amivel nem

értek egyet?

,»A termékenység ismerete a hazaspar onismeretének fontos részét képezi. Ez megkivanja, hogy
mar a hazassagra késziilok alaposabban ismerjék a férfi és a ndé nemiségének bioldgiai,
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fiziologiai mikodését is. Csak ezen ismeretek birtokaban lesz képes a par arra, hogy
299 4

termékenységével minden szempontbol koriiltekintéen, erkdlesileg helyesen tudjon €lni”.
A Katolikus Egyhdz ezért arra hivja a hazasparokat, hogy ismerjék meg a természetes
csaladtervezési modszereket, valamint a néi ciklus miikodését. Mégpedig azért, mert a nemi

crcr

VI. Pal papa meggydzddése az volt: ,,a szerelmet és a termékenységet nem szabad
mesterségesen szétvalasztani, mert ezek a szeretet egyetlen aktusanak két oldala, ezért nem
manipulalhatoak. A szeretet és az €let tovabbadasa ezen egységében az emberparra vonatkozé
isteni terv ismerhetd fel, mellyel nem lehet 6nkényesen banni anélkiil, hogy valami dontd
mozzanat el ne veszne az ember lényegébdl.”>

»A természetes ciklusok figyelembevétele — ugyanis — magaval hozza a személy, azaz a n6
idejének, s egyuttal a kolcsonds megbecsiilés, a kozos feladat és az dnuralom dialogusanak
elfogadasat is”, mely egyben a hiiséget is kifejezi. Vagyis a természetes fogamzasszabalyozas
egyszeriien elfogadja Isten kezébol a menstruécids ciklus terméketlen iddszakat, amelyet Isten
helyezett bele a n6 természetébe. (FC 32)

A fogamzasszabalyozasi modszerrel szemben tamasztott kovetelmények:

- tartsa tiszteletben a megfogant emberi életet,

- tartsa tiszteletben az emberi test 6koldgiajat (alkalmazasa ne valtoztassa meg az
emberi test miikodését, hasznalata esetén ne kelljen egészségkarosité mellékhatas
rizikojaval szdmolni),

- ne manipulalja a nemzés folyamatat,

- legyen pozitiv hatéssal a parkapcsolatra,

- legyen hatékony (biztonsagos) és kdnnyen alkalmazhato6 (GS. 51. 87., FC.).

A hazassagi fogadalomhoz valo hiiség nem azt jelenti, hogy a hazasparok gyermekeik
szamat pusztan a ,véletlenre” hagyjak. Az Egyhaz azzal, hogy a hazasparokat felelos
szeretetre hivja, egyuttal sziil6i felel6sségre is hivja oket.

VI. Pél vilagosan megfogalmazta, hogy ,,azokat kell felelds sziiléknek mondanunk, akik okos
megfontolas és nagylelkli elhatarozas utdn tobb gyermeket fogadnak el; vagy, akik komoly
oknal fogva és megtartva az erkdlcsi torvényeket, meghatarozott vagy bizonytalan idére ugy

dontenek, hogy tobb gyermeket nem hoznak vilagra”.

4 DIOS ISTVAN — VICZIAN JANOS, Magyar Katolikus Lexikon VIII. kétet, Szent Istvan Tarsulat, Budapest,
2008., 884.0., Természetes csaladtervezés.

5 A CSALAD PAPAI TANACSA, Csalddlexikon, Szent Istvan Térsulat, Budapest, 2012., 372.0.

6 VI. PAL Humane Vitae kezdetii enciklikdja a helyes sziiletésszabalyozasrol, (1968.), Szent Istvan Tarsulat,

Budapest, 1986., 1. / 10. A sziiloi feleldsség, http://uj.katolikus.hu/konyvtar.php?h=120 (Letoltés ideje:
2017.02.14.)
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A hazasparok szamadra a csaladtervezés fogamzoképes éveik alatt, tehat hosszu ideig aktualis
kérdés, melynek megoldasdban maga a hazaspar donti el Isten szine eldtt k6zos szamvetéssel,
megegyezéssel és egylitt vallalt felelésséggel, hogy hany gyermeket szeretne é€letre hivni.
Fontos mérlegelniiik, hogy anyagi és szellemi létfeltételeik kozott mi valik 6nmaguk,
gyermekeik (a megsziiletettek ¢és a még meg nem sziiletettek), ill. a kozjo javara (GS 50). E
dontés meghozataldban a hdzasparnak nem szabad a ,,paros 6nzés” hibajaba esnie a gyermekek
rovasara, ugyanakkor egységes allaspontot kell kialakitania az esetleg ,,nem tervezetten” érkezd
gyermek elfogadasara. A gyermek Isten ajandéka, a csaladi boldogsag forrdsa, és akar
wtervezett”, akar ,,nem tervezett”, egyforman szeretetet érdemel és var a sziileitdl.”

A Magyarorszagon személyes vagy online oktatassal elérheté modszerek:
Billings Ovulacios Moédszer®

A Billings Ovulacios Médszer® a sziiletésszabalyozas természetes, hormon-, gyégyszer-
és beavatkozasmentes moédszere. Segitségével megtanuljuk felismerni a méhnyak altal
termelt nyakot, amely testiink természetes jelzése a termékeny iddszakrol. A modszer a
méhnyaknyadk megfigyelésén alapulva alkalmas csaladtervezésre — a fogamzas elérésére vagy
elkeriilésére —, valamint a termékenységtudat erdsitésére, a ndi egészség nyomon kovetésére.
A menstruaciés ciklus soran kiilonféle valadékok iiriilnek a hiivelybdl, amelyek mas €s mas
érzetet keltenek a hiivelynyilas koriil. Ennek oka az, hogy a méhnyak kiilonb6z6 tipusu
nydkokat termel a valtoz6 hormonszintek filiggvényében. Ha megismerjiik ezeket a
valtozasokat, azonositani tudjuk a fogamzoképes €s nem fogamzoképes iddszakokat.

A modszert Dr. John és Evelyn Billings ausztral orvos hazaspar fedezte fel, tudoményos hatterét
¢és szabalyait tobb, mint 850 000 hormonminta feldolgozéasaval alakitotta ki egy nemzetkozi,
klinikai szakorvosokbol és kutatokbol all6 szakmai csoport.

60 évnyi laboratoriumi kutatds és hormonvizsgalatok ezreinek tudomanyos eredményei
megerdsitették, hogy a méhnyak altal termelt nydk a termékenység legmegbizhatébb jele.
A fogamzasszabalyozas segitésén tul a Billings ciklustablazatok kivalo diagnosztikai értékkel
birnak a természetes csaladtervezési modszerekre timaszkodo, azokat értd sziilész-n6gyogyasz
¢s endokrinologus szakorvosok kezében, alkalmasak pl. PCOS, inzulinrezisztencia,
endometriozis diagnosztizaldsara. Atmeneti idészakokban is biztonsaggal hasznilhaté, pl
szoptatds, hormonalis fogamzasgatlok abbahagyasa utani iddszak vagy késObb a pre-
menopauza idején.

A Billings Modszer hasznalatahoz nem kell més eszkoz a ciklustablazaton kiviil. Minden nap
végén egy egyszerl feljegyzésre van sziikség, amely leirja a hiivelybemenet koriili érzetet és az
aznap tapasztalt nydkmintazatot. A nap folyaman tapasztalt legtermékenyebb jellegli mintat és
az ehhez tartozo6 szimbolumot jegyezziik fel papirra, desktopra vagy egy specidlis applikacidba
(BillingsApp).

Hatékonysaga magasabb, mint 99% (Pearl index: 0-1), azaz a modszert helyesen hasznél6 parok
esetében a nem tervezett varandossag esélye gyakorlatilag 0%. Ugyanakkor a gyermekaldasra
vagy6 parok helyes alkalmazas mellett atlagosan 4,7 honap mulva sikerrdl szdmolnak be. A

7 Katolikus Lexikon.
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tobb, mint egy éve gyermekre varo paroknal a mdodszert megtanulva és alkalmazva 69%-uknal
egy éven beliil bekovetkezett a fogamzas.

Tovabbi informacidk: https://billings.hu/

Creighton Mddszer

A Creighton Mdédszer-t egy amerikai sziilész-ndgydgyasz, Thomas Hilgers a *70-es években
dolgozta ki, tobb ezer n6 méhnyak nydk megtigyeléseibdl - a VI. Pal Papa Intézet tdmogatasaval
a Creighton Egyetemen (USA).

A modszer a ndék altal tapasztalt valadékok mindennapos egységesitett vizsgalatait ¢és
koédrendszerbe foglalasat jelenti, amelybdl egy tablazat vezetési rendszerben 0sszegezve lehet
kovetkeztetni a ndi termékenységre és az esetlegesen fenndlld egészségiigyi problémakra.
Mindehhez csupéan arra van sziikség, hogy a né mindennapi rutinjdba beépitse a valadékok
sima, fehér toalett papirral torténd rendszeres megfigyelését.

Kozel 40 éve, ezen tipusu tablazatvezetés mintdzatai révén, sikeriilt feltarni kiilonb6zé
ndgyogyaszati rendellenességeket is. Ilyenek példaul a medddségi problémak, visszatérd
vetélések, korasziilés, sziilés utdni depresszio, PCOS, petefészek ciszta, hormonzavarok,
endometriozis, PMS tiinetek, fajdalmas menstruécid, rendszertelen vagy koros vérzések, koros
folyas, stb. - melyekre egy természetes és egészséges szervi miikodés visszaallitasat célzo
eljarast dolgoztak ki NaPro technologia® (Natural Procreation — természetes nemzés) néven. A
Creighton ModszerTM tablazata igy egyfajta diagnosztikai eszkdzként valt hasznalatossa, mely
segiti a NaProTechnologia®-val végzett célzott gydgyitast. A NaPro Technologia® tehat a
modern orvostudomany hasznalataval (pl. életmod- és étrendvaltoztatdssal, specidlis miitéti
megoldasok, célzott hormonpo6tlas a ciklus adott szakaszain) segit a noi és férfi reproduktiv
rendszer helyreallitasban.

A Creighton ModszerTM természetes, mellékhatdas mentes, olcsd, kornyezetkiméld
cikluskdvetési modszer, melyet a hdzasparok kozosen alkalmaznak, ezaltal a hazastarsi
kapcsolatot épiti €s megtanitja értelmezni testiik jelzéseit. Hatékonysaga a varandossag
elkeriilése szempontjabol 96.8-99.5%, mig a normal termékenységli paroknal a varandossag
elérésében hat honapnyi cikluskdvetés soran: 76-98%-ban sikeres.

Tovabbi informacidk: https://csaladtervezo.hu/

FEMM (Fertility Education and Medical Management), magyarul: termékenységi oktatas,
valamint ezzel parosuld orvosi kezelés.

A FEMM egészségiigyi program az emberi méltosagot tokéletesen tiszteletben tartja és a nok
tajékoztatasaval, valamint az orvosok tovabbképzésével foglalkozik. A képzett FEMM oktatok
megtanitjak a néket megfigyelni és megérteni testiik mikodését, biologiai jeleit, mely soran
akar kiilonb6z6 hormonalis problémakra fény deriilhet. Az orvosi tovabbképzés nagy hangsulyt
fektet arra, hogy a legujabb kutatasokat és orvosi protokollokat alapul véve az orvosok milyen
szemlélettel végezzEk el a sziikséges vizsgalatokat teljes mértékben személyre szabottan, illetve
hogyan értelmezzék a felmutatott cikluskovetd tablazatot, mely hozzasegiti dket a diagnozis
felallitasdhoz.
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A cikluskovetés soran a méhnyaknyak mennyiségét és mindségét, valamint egyéb valadékokat
figyeliink meg. A megfigyelés sordn a menstrudcios ciklus hosszat, az ovulacios idészakot
(peteérés, tiiszOrepedés) és annak a ciklusban vald iddbeni elhelyezkedését figyeljiik meg.
Alkalmanként segitségiil az ugynevezett LH teszteket is szoktuk hasznélni. A biomarkerek
mellett az egy¢éb fizikai vagy lelki tiineteket is figyeljiik, ilyen pl. a premenstruacios szindréma
(PMS) Osszetett tlinetegyiittese.

A megfigyelés abbdl all, hogy figyeljiilk a méhnyak nyak jelenlétét torlés utan a WC papiron,
ill. odafigyeliink a nyak okozta érzetre (sikossag vagy szarazsag), napi szinten tobbszor €s este
lejegyezziik az észrevételeket papir alapt tadblazatban vagy egy ingyenes, magyar FEMM
applikéacidoban. A megfigyelés hamar rutinna valik.

Az Oonmegfigyelés soran kovetkeztetni lehet az ovulécio koriilbeliili id6pontjara és ez mar
onmagaban noveli a fogantatas esélyét. Abban az esetben, ha valaki a varandossag elkeriilése
érdekében szeretné hasznalni, alapos odafigyeléssel ugyanolyan j6 eredményt tud elérni, mint
a mesterséges modszerekkel, viszont mellékhatasok nélkiil. Pearl indexe (hibarata mutato) a
tipikus hasznalat a fogamzésgatlo tabletta esetében 9%, a FEMM esetében 2%-8%, a tokéletes
hasznalat sordn a tabletta 0,3%, a FEMM esetében pedig 0,5%.

Tovabbi informaciodk: https://femmbhealth.org/

Sensiplan®

A Sensiplan® a természetes fogamzasszabalyozasi, csalddtervezési modszerek koziil a
szimptotermalis, azaz tlineti-hOmérsékleti modszerek kozé tartozik. Két elsddleges
termékenységi jel: az ébredési homérséklet €s a nyak megfigyelésén alapszik. Ezt esetlegesen
kiegészitheti a méhnyak vizsgalata.

A ciklus sordn a méhnyakban termel6dd nyak mindsége is valtozik. A hiivelybemenetnél
¢észlelhetd a nyak allaga ¢€s jellege, ennek valtozésa jelzi az ovulacio kozeledtét.

Az ébredési testhdmérséklet a ciklus elsé felében viszonylag alacsony. Az ovuldcid utan a
megvaltozott hormonszinteknek koszonhetden jellegzetesen megemelkedik, és magasabb
szinten marad a ciklus végéig. Ez néhany perces reggeli homérézéssel megéllapithato.
Hagyomanyos és digitalis hdmérd is hasznalhato, fontos a +/- 0,1°C-os pontossag.

A hémérsékletet és az aznapi legtermékenyebb tipust nyak jellemzdit este tdblazatban régzitjiik
(a zavaré tényezOk hatasa rendszeres megfigyeléssel kisziirhet6). gy a ciklusrol kétféle jellegii
informaciot kapunk, amelyek megerdsitik és kiegészitik egymast. Emiatt Un. ,kettds
ellenérzéssel” lehet meghatarozni a termékeny iddszak kezdetét és végét, ez adja a Sensiplan®
moddszerének nagyon magas foku megbizhatosagat.

A Sensiplan® modszer egy német interdiszciplinaris tudomanyos kutatdcsoport munkéjabol
szliletett. Szabalyait a Sensiplan®-hasznalé ndk részletes feljegyzésein alapuld ciklusbank
adatai alapjan folyamatosan tesztelték €s finomitottak (tobb mint 43 ezer ciklus alapjan).

A modszer Pearl-indexe tokéletes hasznalat esetén 99,6%. Tipikus haszndlat esetén is nagyon
magas, 98,2% - vagyis elenyész0 a nem tervezett fogamzas esélye.
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A Sensiplan® a gyermekaldas elérésében is segit: a modszert pozitiv csaladtervezésre hasznalod
paroknal az els6 honapban 38%-nal, a harmadikban 68%-nal, a hatodikban 81%-nal, mig egy
¢év alatt 92%-nal fogant meg a vagyott gyermek. Tobb éve gyermekre varo paroknak megtanitva
a modszert, nyolc honapon beliil a parok 56 %-nal bekovetkezett a fogamzas.

Tovabbi informaci6: https://sensiplan.hu/
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