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Przykładowa karta cyklu

Karta cyklu  to karta z odnotowanymi  obserwacjami,  pokazująca przebieg cyklu.  Karty
cyklu mogą być wypełniane ręcznie. Na końcu przewodnika znajdziesz pustą kartę gotową
do wydrukowania lub skopiowania. Zobacz też instrukcję video wypełniania karty (sympto
easy).

Oto opis karty cyklu: 

Górny, niebieski pasek (od lewej do prawej): duża liczba to ilość cyklów obserwowanych
z  sympto (tutaj jest to trzeci cykl), po niej jest miejsce na Twoje imię, nazwisko i numer
użytkowniczki.  Następnie  widać  wybór  miejsca  pomiaru  temperatury  (w  naszym
przykładzie są to usta ) i cel obserwacji cyklu (tu : antykoncepcja ). Pozostałe ikony
celu obserwacji cyklu oznaczają: chęć poczęcia dziecka , poznanie przebiegu cyklu  i
zdanie się na los .

Następnie wyświetla się mały DDR  i duży DDR . Duży DDR  może być wyznaczony na
ten sam lub wcześniejszy dzień cyklu niż w cyklu poprzednim i oznacza  przewidywany
początek fazy płodnej.

Kolejnym oznaczeniem jest najkrótszy dotychczasowy cykl  i różnica  między najdłuższym
i najkrótszym cyklem w ciągu ostatniego roku. Dane te  nie  mają znaczenia dla analiz
sympto, ale podajemy je dla informacji użytkowniczek. Tu najkrótszy z trzech cyklów trwał
30 dni, a najdłuższy 32.

Środek: wykres temperatury na tle właściwym dla danej fazy cyklu (różowym, błękitnym,
niebieskim lub żółtym). Błękitne i niebieskie tło oznaczają fazę płodności.

Dół:  wyniki  obiektywnej  obserwacji  zewnętrznej  eliksiru  obserwowanego przez  wzrok i
dotyk (np. ) i subiektywne odczucia wewnętrzne (np. ).

Margines:  tutaj  możesz  odnotować  zaburzenia,  które  mogą  wpływać  na  cykl  (np.
„impreza”). Możesz je wybrać z gotowej listy. Osobiste uwagi nie mające wpływu na cykl
zapisują się w tle wykresu temperatury.

Ważne: Na zamieszczonej karcie pierwszy „fałszywy wzrost” wynika ze zmiany miejsca
pomiaru temperatury (usta → odbyt), co na niej zanotowano. Innym częstym zaburzeniem
bywa zmiana termometru. Kobiety bowiem  zwykle zaczynają obserwacje z termometrem,
który po prostu już mają, a dopiero później kupują termometr dostosowany do potrzeb
symptotermii. Pamiętaj też, że każdy termometr, nawet symptotermiczny, jest nieco inaczej
wyskalowany.  Na  przedstawionej  karcie  interesujące  jest  też  to,  że  dzień  wystąpienia
pustej gwiazdki trochę się rozmija z wynikami obserwacji zewnętrznej. Zazwyczaj pusta
gwiazdka oznacza przedwczesny wzrost temperatury. Jeszcze wrócimy do tej kwestii. 
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Wprowadzenie

SYMPTO: całkiem nowe narzędzie

 

  Poznanie wszystkich szczegółów cyklu: dni płodnych, dni bardzo 
płodnych, dni niepłodnych...

  Dążenie do poczęcia dziecka przez śledzenie objawów płodności...

  Bezpieczna antykoncepcja ekologiczna, skuteczna nie mniej niż 
pigułka...

Wiele par ma kłopot ze znalezieniem metody antykoncepcyjnej bezpiecznej dla zdrowia
i nie mniej skutecznej niż syntetyczne hormony, których przyjmowanie, jak już wiadomo,
powoduje dużo skutków niepożądanych.  Tymczasem istnieje  przynajmniej  kilka metod,
które pozwalają na dokładne rozpoznanie faz płodnych i niepłodnych kobiecego cyklu.

My  proponujemy  Ci  „symptotermię”,  czyli  gruntownie  przejrzaną  i  przekształconą
metodę  objawowo-termiczną.  Prezentujemy  ją  za  pośrednictwem  nowych  rozwiązań
zastosowanych  w  sympto,  będącym  pomocą  dydaktyczną  wykorzystującą  ogromne
możliwości  Internetu,  telefonów komórkowych  i smartfonów.  Era  przenośnych  aplikacji
umożliwiła wygodne korzystanie z symptotermii. Sympto - program dostępny na telefonie i
powiązany ze stroną internetową o tej samej nazwie - jest absolutną nowością na całym
świecie. Jest to pierwsza ekologiczna antykoncepcja tak łatwa w obsłudze. 

Oczywiście  uważamy,  że  każda  kobieta  powinna  być  niezależna  i  umieć  ręcznie
wypełnić kartę cyklu i zanalizować ją. Wiedzę potrzebną Wam do tego przekazujemy w
pierwszej  części  przewodnika.  Zawiera  ona  również  zarys  symptotermii  przeznaczony
szczególnie dla mężczyzn. Nowe technologie mogą jednak ułatwić i przyśpieszyć okres
nauki  obserwacji,  czego  przykładem  jest  sympto.  Zawarta  w  nim  tabela  wskaźników
służąca do notowania wyników obserwacji i nauki zarazem jest szeroko opisana w drugiej
części przewodnika. 

Elektroniczne monitory płodności, oparte tylko na analizie temperatury, nie okazały się
tak rewolucyjne, jak twierdzili  ich producenci.  Wokół tych gadżetów z 80. lat XX wieku
powstał  niepotrzebny szum, nie pozwalający przebić się symptotermii.  Producenci  tych
wskaźników  nadal  próbują  przekonywać  kobiety  o  cudownych  możliwościach  takich
sprzętów. Mają one rzekomo  „uczyć się cyklów kobiety” oraz podwyższać skuteczność
analiz poprzez wykorzystanie „statystyk”.  Obie te  rzeczy są jednak niemożliwe. Wynik
pomiaru temperatury może zostać zaburzony na przykład przez zbyt  małą ilość snu. Jeśli
kobieta zorientuje się,  że mniejsza ilość snu rzeczywiście mogła mieć wpływ na wynik
pomiaru temperatury, co będzie widać na wykresie, powinna nie brać tego wyniku pod
uwagę w trakcie analizy cyklu.  Żaden program nie jest w stanie wykonać tej  pracy za
kobietę,  podobnie jak żaden nie  jest  w stanie wychwycić zmian nastroju  czy ważnych
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wydarzeń  w  życiu  swojej  użytkowniczki.  Tymczasem  nie  możemy  zapominać  o
psychosomatyce i o tym, że nawet najbardziej regularne cykle mogą w pewnym momencie
wykazać nietypowe „reakcje” na różne stany psychiczne.

Symptotermia  definitywnie  zrywa  ze  wszystkimi  teoriami  opartymi  na  kalendarzyku,
których owocem są jedynie błędne przewidywania i jest jedyną metodą mogącą godnie je
zastąpić.

Dowolna metoda może być skuteczna tylko wtedy, gdy przy jej użyciu kobieta jest w
stanie powiedzieć „dziś jestem płodna” albo  „dziś jestem niepłodna”.  Do czego miałoby
służyć  usilne  wyliczanie  -  graniczące  z  wymyślaniem  -  daty  najbliższej  owulacji?
Najważniejsza dla kobiety jest umiejętność określenia początku fazy płodnej, wyznaczenia
najbardziej  płodnych  dni  i  w  końcu  wskazanie  dnia  przejścia  między  fazy  płodną  a
niepłodną. Na sympto.org kobieta sama odpowiada za to, czego żaden program nigdy za
nią nie zrobi, czyli za:

a) wysoką jakość obserwacji,

b) umiejętne posługiwanie się językiem ikon,

c) szybkie wychwytywanie czynników mogących mieć wpływ na przebieg cyklu,

d) zdolność oceny notatek sprzed kilku dni/tygodni i umiejętność zmodyfikowania ich w
razie wystąpienia zaburzeń (anulowanie danych lub ich zmiana)

Dokładny dzień owulacji można poznać jedynie wykonując badanie USG. Nie wystarczą
do  tego  obserwacje  objawów  płodności  wykonywane  w  warunkach  domowych  ani
statystyki czy przewidywania na podstawie wyliczeń. Wynika to ze zmienności pierwszej
fazy cyklu, zdominowanej przez estrogeny i podatnej na stres i zmiany nastroju. Mimo, że
powszechnie  o  tym  wiadomo,  Google  Play  Store,  AppStore  i  inni  producenci  kuszą
szeroką  ofertą  narzędzi  do  przewidywania  przebiegu  cyklu,  niekiedy  nawet  mienią  je
symptotermicznymi  i  tym samym szkodzą właśnie  symptotermii  -  jedynej,  wyjątkowej  i
skutecznej metodzie śledzenia płodności.

Sympto jest  równie  wyjątkowym narzędziem,  ponieważ  łączy najnowszą  wiedzę  na
temat kobiecego cyklu z wysokiej klasy rozwiązaniami technicznymi. Odrębną sprawą jest
to,  czy  kobieta  we  właściwy  sposób  wdroży  symptotermię  w  swoją  codzienność.
Ostatecznie  to  umiejętności  i  chęci  kobiety  odgrywają  największą  rolę  w  codziennej
obserwacji. My oddajemy tylko w jej ręce sympto, który będzie ją wspierał i kierował przez
cały okres nauki. Nawet jeśli kobieta uprzednio coś już słyszała o symptotermii, musi być
gotowa dać się poprowadzić zbierając kolejne Stokrotki (jeden z naszych abonamentów) i
być może zmienić swój tryb życia. 

Coż, symptotermia nie spadła z nieba. Ona jest konstruktem społecznym.

Antykoncepcja wynikająca z symptotermii bywa tak naprawdę myląco nazywana
„naturalną”.  Jest to antykoncepcja jak najbardziej „kulturowa”, ale taka, która w
pełni przyswoiła ekologię.

W czasie nauki z sympto kobieta jest zachęcana do wpisywania jak największej ilości
infomacji  na  temat  cyklu,  co  pozwola  jej  dogłębnie  poznać samą siebie  oraz  metodę.
Nauka trwa przez pierwszych kilka miesięcy - ile dokładnie, to zależy od  ogólnego stanu
zdrowia kobiety i przebiegu cyklów.  Po zdobyciu pewnej ilości wiedzy kobieta może już
sobie pozwolić na notowanie tylko niezbędnych informacji. Jedną z zalet programu sympto
jest  to,  że potrafi  on bezbłędnie wyznaczyć koniec płodności,  wykorzystując minimalną
ilość  danych.  Czyni  go  to  prostym  i  przyjemnym  w  obsłudze.  W  żargonie
symptotermicznym brzmi to następująco: sympto ma na celu wyznaczyć możliwie wąskie
okno płodności i jednocześnie wskazać najbardziej płodne dni (tj. dni najbliższe owulacji).
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Użytkowniczki  sympto otrzymują  wsparcie  w  postaci  wiadomości  motywujących,
komunikatów błędu i wskazówek dydaktycznych.

Wyświetlają  się  one  codziennie  i  próżno  by  je  było  tu  wszystkie  cytować.  Każda
użytkowniczka ma okazję poznać je w trakcie używania sympto czy też przy kliknięciu na
różne  ikony  z  czystej  ciekawości.  W  ciągu  zaledwie  kilku  cyklów  kobieta  poznaje
większość komunikatów, a niniejszy przewodnik służy jako ich uzupełnienie i niezależny
podręcznik  zarazem.

Katolickie  szkoły symptotermiczne,  którym zawdzięczamy podstawy naszej  wiedzy -
jesteśmy im za nie bardzo wdzięczni -  głoszą często, że wiarygodna jest tylko analiza
cyklu  wykonana samodzielnie  na  podstawie odręcznych notatek.  Z pewnością  dawniej
była to prawda, i najprawdopodobniej dotyczyła ona krytyki ówczesnych elektronicznych
monitorów płodności. Sympto jest nie mniej dokładny niż ludzkie oko, a na pewno szybszy.
Dzisiejszy sceptycyzm katolików wobec  nowych  technologii  musi  wynikać po  prostu  z
nieznajomości  sympto,  gdyż  niektóre  z  ich   pionierskich  szkół  mają  znaczny dorobek
naukowy w dziedzinie symptotermii i publikacje w najlepszych czasopismach medycznych
(wiecej  na ten temat znajdziesz na sympto.org).  Oto,  w czym  sympto  jest  szybszy od
człowieka:

a) w interpretacji trudnych lub zaburzonych wykresów temperatury (w powiązaniu z  
eliksirem lub bez niego) w celu zamknięcia okna płodności.

b) w wyznaczaniu dnia Döringa/Rötzera, który często otwiera okno płodności - zwykle 
kilka dni po miesiączce.

c) w wyznaczaniu najkrótszego i najdłuższego cyklu oraz różnicy między nimi. Nie ma
to wpływu na wynik analizy bieżącego cyklu,  ale jest  ważną informacją na temat
zdrowia kobiety i jej tempa życia.          

Ponadto  kobiety w ciąży mogą szybko  poznać bardzo dokładnie  przybliżony termin
porodu.  W  ciąży  sympto  staje  się  dobrym  miejscem  na  pamiątkowe  zapiski. Kobiety
karmiące otrzymują we właściwym momencie komunikat o konieczności przełączenia z
trybu  „Karmienie”  na zwykły tryb  symptotermiczny.  To ogromne zalety naszej  aplikacji.
Postanowiliśmy za to zrezygnować z dawania tak ekscytujących (dla niektórych) rad na
temat,  kiedy  powinno  się  współżyć,  aby  dziecko  urodziło  się  w  rocznicę  urodzin
pradziadka. Tego typu żartobliwe opcje zapewne zwiększają zainteresowanie produktem i
są dobrą reklamą, ale w nas budzą odrazę. Poza tym, po co dodawać sobie pracy, żeby
poznać i tak błędne wskazówki?

Przypominamy, że i tak lwią częścią sukcesu symptotermii jest rzetelne podejście do
prowadzenia obserwacji objawów płodności. Wydaje się, że powinny one być nam znane
ze szkoły jako konkretna wiedza, a jednak nasze systemy edukacyjne, przekazujące nam
tak wiele informacji na temat kręgowców, w jakiś dziwny sposób je pomijają. Oczywiście
nawet najdokładniejsze obserwacje nie nadrobią czasowych problemów zdrowotnych czy
trudności w relacjach. Na szczęście sympto potrafi stawić czoła takim przeszkodom, o ile
nie zagrażają one bezpieczeństwu antykoncepcyjnemu.

Powyższa zdolność  sympto jest  naszym powodem do dumy, gdyż nie było łatwo ją
osiągnąć.  Jeżeli  natomiast  w cyklu  wystąpiło  za dużo zaburzeń,  sympto dla  pewności
przedłuża wyświetlanie  błękitnej  fazy potencjalnie  płodnej  aż  do  wyjaśnienia  objawów.
Najgorszą rzeczą,  która może się  przydarzyć  w  sympto,  jest  złośliwa ingerencja osób
trzecich i wprowadzenie fałszywych danych. To dlatego mamy zespół ekspertów zawsze
gotowych do pomocy. Z tego samego powodu nalegamy, aby użytkowniczki  sympto były
kompetentne  i  uczciwie  obserwowały  swój  cykl.  Uczciwość  jest  domeną  samych
użytkowniczek,  za  to  w  nabyciu  kompetencji  jesteśmy gotowi  im  pomóc  -  sympto to
narzędzie dydaktyczne! 
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Nauka symptotermii  ujawnia  wszystkie  dotychczasowe trudności,  z  których  istnienia
kobieta wcześniej nie zdawała sobie sprawy i konieczne staje się przemyślenie „starych,
dobrych nawyków”. Na przykład opóźnianie się owulacji jest często wynikiem stresu. Stres
ten towarzyszy kobiecie zwykle od dłuższego czasu, ale dopiero metodyczna obserwacja
cyklu pozwala go zauważyć i uznać za problem. Dla kobiet o słabszym stanie zdrowia
stres może być ważną przyczyną obniżenia  płodności. Zarówno stres, jak i złe odżywianie
mogą stać się przyczyną kryzysu w związku, ponieważ nagle okazuje się, że dobrze by
było  zmienić  czasem nawet  wieloletnie  przyzwyczajenia.  Dla złagodzenia  zmian,  które
niekiedy  trzeba  wprowadzić  po  rozpoczęciu  nauki  symptotermii,  zachęcamy wszystkie
pary do comiesięcznej, szczerej rozmowy na temat bieżących przeżyć i refleksji w sferze
życia seksualnego i emocjonalnego.

Praca  nad  związkiem jest  konieczna  szczególnie  wtedy,  gdy mężczyzna  niechętnie
akceptuje  nowe  potrzeby  swojej  partnerki.  Joseph  Rötzer  wielokrotnie  wspominał,  że
symptotermia jest  „drogą we dwoje”. Rzeczywiście, może ona być ogromną szansą na
rozwój dla wielu par pod warunkiem, że stale będą pracowały nad swoją relacją. Zdrowie i
relacja w związku to jak gdyby dwie osie, na których osadzona jest symptotermia.

W obserwacji pierwszych cyklów pomaga również kontakt z konsultanką. Jako kobieta
potrafi  ona  wesprzeć  użytkowniczkę  w  trudnych  chwilach,  które  czasami  sama
przeżywała, a jako ekspertka służy wiedzą i doświadczeniem, co znacznie przyśpiesza
naukę symptotermii. W sympto konsultantka ma bezpośredni dostęp do karty cyklu swojej
klientki,  dzięki czemu wszystkie wątpliwości są szybko rozwiewane, a użytkowniczka w
optymalnym dla  siebie  czasie  zyskuje  pełną  autonomię  w  obserwacji  własnego  cyklu.
Liczebność  naszego  zespołu  konsultantek  umożliwia  rozmowy  z  kobietami  z  różnych
części świata, o rozmaitych doświadczeniach i w różnych językach. Dzięki Internetowi z
łatwością przekraczamy bariery geograficzne.

Wymieniliśmy  już  wiele  niezaprzeczalnych  zalet  naszego  programu,  ale  pragniemy
jeszcze raz zwrócić  uwagę na jego dydaktyczny aspekt.  Sympto naucza kobiety stale
motywując je do utrzymania odpowiedniej w danym momencie dyscypliny, bez której cała
[ta]  nauka  -   czy  też  chęć  poszerzenia  wiedzy  i  umiejętności  -  poszłaby  na  marne.
Doświadczenie uczy nas, że kobiety wypełniające kartę cyklu ręcznie po kilku miesiącach
lub latach obserwacji stają się mniej czujne albo zbyt pewne siebie i niekiedy zdarzają im
się zupełnie podstawowe błędy.

Najbardziej  zależy  nam na  tym,  aby z  upływem czasu  kobiety  stawały  się  na  tyle
samodzielne,  że  sympto  nie  będzie  im  już  potrzebny.  Po  kilku  latach  umiejętnie
prowadzonych obserwacji kobieta naprawdę zaczyna po prostu « czuć », kiedy wchodzi w
fazę płodności, lub kiedy rozpoczyna się u niej faza niepłodności. Po zdobyciu pierwszych
doświadczeń zwykle ogranicza się ilość pomiarów temperatury w ciągu całego cyklu, a
odpowiednio przygotowana użytkowniczka może z nich nawet całkowicie zrezygnować i
korzystać z trybu analizy stworzonego na podstawie metody Billingsów (Billings Ovulation
Method ™). Niewykluczone, że kiedyś w ogóle przestanie wypełniać kartę cyklu, choć nie
wszystkie kobiety mogą sobie na to pozwolić. Zazwyczaj jest to rozwiązanie, które można
przyjąć na czas, kiedy w życiu kobiety panuje harmonia. Jeśli jednak nie chce się niczego
ryzykować, zawsze można wrócić do sympto. Gdyby jednak okazało się, że sympto da Ci
lepsze  samopoczucie,  poprawi  Twoją  umiejętność  obserwacji  i  analizy cyklu,  a  potem
stanie się bezużyteczny - tym lepiej.  

Nowa era aplikacji do smartfonów jest ogromną szansą dla symptotermii. Choć na razie
jeszcze  nie  widać  wielkich  zmian,  oby ten  przewodnik  pobudził  i  zaostrzył  prawdziwy
zmysł krytyczny, wywołał dyskusje i był rzetelnym źródłem wiedzy dla młodego pokolenia.  
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Część pierwsza

Najważniejsze informacje
dla niej i dla niego
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„Symptotermia”, a co to takiego?

„Naturalna antykoncepcja jest nieskuteczna”. Wiele osób wciąż trwa w tym przekonaniu.
Symptotermia pozostaje niemal nieznana, mimo że jest bardzo przydatna zarówno dla par,
które latami starają się o dziecko, jak i dla tych, które chwilowo nie myślą o ciąży.

To  pieniądze  są  główną  przyczyną  braku  powszechnej  znajomości  symptotermii  -
poznanie przez kobiety własnego cyklu nie przyniosłoby przecież korzyści finansowych ani
przemysłowi  hormonalnemu,  ani  służbie  zdrowia.  W krajach  zachodnich  przyjmowanie
coraz większej ilości leków jest niestety głównym sposobem zmagania się z problemami
zdrowotnymi oraz z obniżoną płodnością. Wielokrotnie apelowano do instytucji publicznej
służby zdrowia o zwiększenie wysiłków w zakresie  promocji zdrowia, a jednak nadal nie
promują one tak skutecznej i prostej metody - symptotermii. Tymczasem symptotermia jest
uznana przez Światową Organizację Zdrowia (WHO) i wpisuje się w zakres jej działań
dotyczących ochrony zdrowia. Znana szerszemu gronu mogłaby również przyczynić się do
znacznych oszczędności w jednostkach finansujących świadczenia zdrowotne. 

Czym, w dwóch słowach, jest symptotermia? Jest to analiza zawsze dwóch objawów
płodności: śluzu produkowanego przez szyjkę macicy („sympto”) i jego relacji do zwyżki
temperatury  ciała  („termia”),  która  wskazuje  fazę  owulacyjną,  która  jest  dowodem  na
prawidłowe działanie jajników. Dzięki pomiarom temperatury i  obserwacji  śluzu możesz
sama precyzyjnie odróżnić niepłodne dni cyklu od płodnych. Samobadanie szyjki macicy,
trzeci objaw płodności, możesz wykorzystać w sytuacjach, kiedy śluz nie pojawia się w
przedsionku pochwy.  Życie  w harmonii  z  własnym cyklem jest  możliwe również dzięki
zrozumieniu  innych  obajwów  płodności  takich  jak  ból  podbrzusza  w  czasie
okołoowolacyjnym,  wrażenie  przepełnienia  piersi  po  owulacji  oraz  zespół  napięcia
przedmiesiączkowego (PMS).

Płodność kobiety: powtórka.

Kobieta jest niepłodna przez niemal dwie trzecie swojego cyklu - od 5 do 9 dni przed
owulacją  i  od  7  do  12  dni  po  owulacji.  Są  to  szacunkowe  długości  faz  niepłodnych.
Meżczyzna  natomiast  jest  płodny  od  momentu  osiągnięcia  dojrzałości  płciowej  aż  do
śmierci.

Rys. 1.  Kobieta jest niepłodna na początku cyklu i po
owulacji.  Szyjka  macicy  (a)  jest  wtedy  zamknięta,
schodzi  do  pochwy  i  nie  produkuje  śluzu.  Brak
spływającego  śluzu  szyjkowego  powoduje,  że  w
pochwie panuje kwaśne środowisko. Plemniki giną w
nim po jednej do trzech godzin (b).
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Rys. 2. Dni płodne: śluz szyjkowy spływa do pochwy
(a) i umożliwia plemnikom dotarcie do krypt szykli
macicy. Są to niewielkie zagłębienia w środku szyjki
(b), w których plemniki potrafią czekać na owulację
nawet przez 5 dni. Śluz to prawdziwy eliksir życia
dla plemników. To dzięki niemu do komórki jajowej
docierają  plemniki  tylko  najlepszej  jakości;
uszkodzone  są  odsiewane.  Różne  czynniki,  o
których dowiesz się z tego przewodnika, sprawiają,
że okno płodności rozciąga się na minimum 8 dni.
Szyjka macicy jest wtedy otwarta, miękka i ułożona
w wyższej części pochwy (c). Plemniki dostają się
do  jajowodów  (d)  dzięki  odżywiającemu  je  i
umożliwiającemu im poruszanie eliksirowi. W bańce
(zakończeniu  jajowodu)  ma  miejsce  wyjątkowe
spotkanie - zapłodnienie (rys. 3 i 4).

Rys. 3. W jajowodzie trwa wyścig plemników, z których każdy
chciałby zapłodnić komórkę jajową. Jednemu z plemnikowi
uda się osiągnąć cel - choć nie zawsze - dzięki działaniom
całej grupy!

Rys.  4.  Zapłodnienie  komórki  jajowej.
Pęcherzyk jajnikowy pękł i uwolnił komórkę
jajową  (a).  Szybkie  podziały  komórkowe
sprawiają,  że  komórki  dopiero  co
powstałego  zarodka  mnożą  się  w
zawrotnym tempie (b, c, d). Po 6-8 dniach
dochodzi  do  zagnieżdżenia  zarodka  (e).
Pęknięty pęcherzyk (f) przybiera żółty kolor
i  zaczyna wydzielać progesteron.  Hormon
ten powoduje, że temperatura ciała lekko
wzrasta,  co  łatwo  zauważyć  na  wykresie
temperatury.  Pęknięty  pęcherzyk  zmienia
się  w  ciałko  żółte.  Jest  on  „asystentem
ciąży”, który przygotowuje śluzówkę macicy
(endometrium)  (g)  do  przyjęcia  nowego
życia.  Po zagnieżdżeniu zarodek zaczyna
wydzielać  hormon  HCG,  który  potwierdza

istnienie dziecka - to tak jakby wysyłał miłosny SMS do swojej mamy. Jej ciało dowiaduje
się  wówczas,  że  macica  ma  zmienić  się  w  przytulny  kącik  na  najbliższe  dziewięć
miesięcy. Krwawienia menstruacyjne ustają. Szyjka macicy jest szczelnie zamknięta (h)
aż  do  porodu.  Szyjka  zamyka  się,  nawet  jeśli  nie  doszło  do  zapłodnienia.  W takim
przypadku jej  otwarcie się następuje dopiero w czasie miesiączki.  Do jej  wystąpienia
zapłodnienie nie będzie już możliwe. To tłumaczy, skąd w cyklu biorą się dni zupełnej
niepłopdności poowulacyjnej.
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Cel: ułatwić Ci życie!

Co  zrobić,  aby  codzienne  korzystanie  z  symptotermii  było  proste?  Szwajcarska
Fundacja SymptoTherm zaleca korzystanie z systemu  sympto,  który można pobrać na
dowolny smartfon.  Dzięki niniejszemu przewodnikowi zdobędziesz kompleksową wiedzę
na  temat  symptotermii,  a  aplikacja  sympto ułatwi  Ci  codzienne  analizowanie  cyklu.
Sympto  umożliwia  przejrzyste  notowanie  obserwacji,  analizuje  je  i  podaje  cztery  fazy
cyklu. Analizy sympto  są bezbłędne, co gwarantuje całkowitą skuteczność symptotermii.
Oto cztery możliwe fazy cyklu:  

- RÓŻOWA: niepłodność przed owulacją (niepłodność przedowulacyjna) 

- BŁĘKITNA: niska płodność  (niewielka szansa na poczęcie)

- NIEBIESKA: wysoka płodność   (duża szansa na poczęcie)

- ŻÓŁTA: całkowita niepłodność po owulacji (niepłodność poowulacyjna)  

Ikona czarnego słońca na żółtym oznacza suszę,  a  w tak trudnym klimacie nic  nie
wyrośnie... Podobnie ikona ta jest wyświetlana również w różowej fazie niepłodności. Ze
względu  na  osoby  dotknięte  daltonizmem,  konieczne  było  jednak  oddanie  słońca  w
czarnym kolorze i na jasnym tle tak, aby kontrast był jak największy.

Kobiety,  dla których celem obserwacji  symptotermicznych jest antykoncepcja, mierzą
poranną temperaturę jedynie przez 7-11 dni błękitnej i niebieskiej fazy płodności, czyli w
czasie, kiedy ich  okno płodności jest otwarte. Im bardziej będziesz poznawać swój cykl,
tym  mniej  będziesz  musiała  notować.  Zasada  ta  sprawdza  się  przy  cyklach  raczej
regularnych, a zatem takich, których różnica długości w ciągu roku nie przekracza 6 dni.
Przykładowo  cykle  trwające  od  26  do  32  dni  są  nadal  uznawane  za  regularne.  Przy
cyklach nieregularnych potrzebna jest proporcjonalnie większa lub mniejsza ilość notatek
czy też pomiarów temperatury.

Sympto  – program do pobrania na telefon komórkowy,  zsynchronizowany ze stroną
internetową  o  tej  samej  nazwie  i  uzupełniony  przewodnikiem  po  symptotermii  -  jest
pierwszym  takim  zespołem  narzędzi  na  świecie.  To  jedyna  na  świecie  propozycja
ekologicznej,  w  pełni  skutecznej  antykoncepcji  tak  łatwej  w  codziennym  użytkowaniu.
Ponadto, jeżeli staracie się o dziecko,  sympto będzie ogromną pomocą w wyznaczeniu
najbardziej płodnych dni.

Nie jesteś sama

Cykle nieregularne świadczą o pewnych problemach ze zdrowiem. W wieku nastoletnim
i  w okresie  premenopauzy cykle  nieregularne  zdarzają  dość  często  i  jest  to  zupełnie
normalne  -  wszystkie  hormony  grające  w  orkiestrze  organizmu  muszą  się  do  siebie
dostroić  albo też właśnie przestają  grać równo.  Obydwa te  procesy trwają kilka lat.  Z
doświadczenia wiadomo, że samo prowadzenie obserwacji cyklu sprawia, że stają się one
coraz bardziej regularne. Skupiając się na swoim cyklu, kobiety odkrywają pułapki kryjące
się w ich codzienności takie jak przyczyny stresu, złe nawyki żywieniowe, trudne relacje z
bliskimi, itp, w skutek czego zmieniają swój styl życia. 
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Symptotermii można się nauczyć na całym świecie - z tym, że wszędzie jest ona różnie
nazywana.  Aby  poznać  organizację  symptotermiczną  najbliżsżą  Twojego  miejsca
zamieszkania, zajrzyj na naszą stronę symptotherm.ch do zakładki „Konsultantki”. Każda
organizacja  ma  swoją  sieć  kompetentnych  konsultantek  i  posiada  własne  materiały
dydaktyczne. Niektóre kobiety świetnie odnajdują się w świecie symptotermii po zakupie
jedynie odpowiedniego podręcznika i zwykłego termometru rtęciowego. Inne wolą osobisty
kontakt z konsultantką, a jeszcze inne są zadowolone z naszej uproszczonej – ale nadal w
pełni skutecznej - propozycji  sympto. Skrzynka wiadomości  sympto, którą posiada każda
użytkowniczka  programu,  pozwala  kontaktować  się  z  certyfikowaną  konsultantką  z
każdego miejsca na świecie, co znacznie przyspiesza naukę symptotermii. 

Zalecamy konsultowanie kart  cyklów z bliską geograficznie instruktorką przynajmniej
raz   do  roku.  W  Europie  lekarze  zwykle  nie  mają  czasu  ani  kompetencji,  aby
przeprowadzić  takie  konsultacje.  Jesteśmy  bardzo  wdzięczni  tym  niewielu  lekarzom,
którzy  aktywnie  z  nami  współpracują.  Jeżeli  chcesz  się  upewnić  co  do  skuteczności
antykoncepcyjnej symptotermii i świadomości własnego zdrowia, jaką ona daje, zajrzyj na
dobre  fora  internetowe  i  posłuchaj  innych  użytkowniczek  zanim  wybierzesz  się  w  tej
sprawie do ginekologa.

Symptotermia zwiększa pewność siebie i przydaje się nawet, jeśli nie prowadzisz życia
seksualnego. Natomiast kiedy jakiś mężczyzna zagości w Twoim życiu, nie będziesz się
już bała ekologicznej antykoncepcji. 

 Co z mężczyznami?

Symptotermia to nowy styl życia – tym bardziej w parze. Wprowadzenie mężczyzny w
ten nowy świat ma dla kobiety same korzyści. Techniczne możliwości  sympto zachwycą
każdego mężczyznę i pozwolą mu odkryć logikę kobiecego cyklu. 

Obecnie wielu mężczyzn nie zawraca sobie głowy cyklem partnerki. Są zdominowani
przez wizję świata, w której tabletka jest dobrym rozwiązaniem na wszystko, co daje im
także przekonanie,  że sprawa antykoncepcji  czy poczęcia jest  domeną kobiet.  Z  kolei
niewielu  mężczyzn  zdecydowałoby  się  przyjmować  substancje  chemiczne  w  celu
długoterminowego zablokowania własnej płodności. Dodatkowo mimo wielu światowych
kampanii  reklamowych  na  rzecz  powszechnego  stosowania  prezerwatyw,  mężczyźni
nadal niechętnie z nich korzystają, a jeśli tak, to czują się na nie „skazani”.

Pamiętajmy,  że  pełne  docenienie  symptotermii  i  polepszenie  relacji  w  związku
następuje, kiedy w czasie płodnym mężczyzna i kobieta starają się panować nad swoimi
popędami. Przecież nie zawsze trzeba okazywać sobie miłość w taki sam sposób, a w
razie potrzeby można użyć prezerwatywy. Z obydwu względów istotne jest, aby i kobieta, i
mężczyzna byli świadomi tego, czym jest symptotermia.

Dlaczego symptotermia to dobrze strzeżona tajemnica?

Już w latach 50. XX wieku naukowcy (będący również katolikami) opracowali szczegóły
symptotermii, a badania nad kobiecym cyklem wciąż trwają. Cały system symptotermiczny
ma  już  za  sobą  ponad  30  lat  doświadczenia  klinicznego  zarówno  w  dziedzinie
antykoncepcji, jak i sprzyjania poczęciu.

Pierwszym powodem, dla którego katoliccy uczeni prowadzili  swe poszukiwania było
poszukiwanie „naturalnej”  metody odkładania poczęcia jako alternatywy dla  „sztucznej”
antykoncepcji  zakazanej  przez  Watykan.  Małżeństwa  katolickie  mają  dzięki  temu
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możliwość cieszenia się w pełni swoją seksualnością bez obawy przed poczęciem dziecka
w czasie,  gdy chcą tego uniknąć. Są one wówczas zobowiązane do wstrzemięźliwości
seksualnej  w czasie dni płodnych, co oczywiście nie oznacza braku okazywania sobie
czułości. Niemniej nie wszyscy są gotowi podjąć taki wysiłek. Sympto jest propozycją dla
tych,  którzy  niezależnie  od  wyznania  religijnego  chcą  sami  zadecydować  o  sposobie
przeżywania  dni  płodnych.  Jako  organizacja  symptotermiczna  jesteśmy  ogromnie
wdzięczni katolikom za ich badania nad kobiecym cyklem. Nie chcemy jednak stawiać
wszystkim  użytkownikom  wymagania  wstrzemięźliwości  tak,  jak  robią  to  katolickie
organizacje  w  różnych  krajach.  Wielką  szkodą  i  nieporozumieniem  jest  to,  że  część
katolików  decyduje  się  z  tego  powodu  na  szybką  i,  jak  mniemają,  łatwą,  sztuczną
antykoncepcję hormonalną.

To fatalne w skutkach odrzucenie symptotermii powoduje, że jest ona mało znana w
naszym społeczeństwie. Dotyczy to również środowisk katolickich. My zatem mówimy o
antykoncepcji  symptotermicznej  czy  też  ekologicznej,  a  nie  „naturalnej”.  Uważamy,  że
słowo to jest źle kojarzone. Nasza wizja symptotermii to propozycja mająca na celu przede
wszystkim dbanie o zdrowie i dobre samopoczucie kobiety oraz o rozwój relacji w parze.
Nasza symptotermia nie sprzeciwia się zatem prezerwatywie ani wkładkom dopochwowym
używanym w odpowiednim czasie i  celu w stałym związku. Niemniej w porównaniu ze
wstrzemięźliwością  metody  te  obniżają  skuteczność  antykoncepcyjną  symptotermii.
Zawsze jest to jednak kwestia użycia tych właśnie metod (lub zapomnienia o ich użyciu), a
nie braku stuteczności samej obserwacji cyklu. Trzeba to sobie otwarcie powiedzieć.

Symptotermia jest  rozwiązaniem dla stałych,  poważnych związków,  które są gotowe
wziąć  odpowiedzialność  za  swoją  płodność  i,  co  za  tym  idzie,  korzystać  z  metod
barierowych  lub  zachowywać  wstrzemięźliwość  w  czasie  płodnym.  Każda  metoda
barierowa użyta w 2-3 dniach najwyższej płodności może zawieść.

Symptotermia to też swoisty – nowy – fundament dla każdej pary, który pomaga jej w
prowadzeniu rozmów na tematy intymne. Katolicka etyka wstrzemięźliwości w czasie dni
płodnych  jest  więc  wciąż  aktualna  i  godna  szacunku  z  punktu  widzenia  rozwoju
duchowego, którego nie należy utożsamiać z rozwojem religijnym.

Karta cyklu z wykresem temperatury poprzebudzeniowej  

Na wykresie temperatury na szczególną
uwagę zasługuje plateau niskie, w czasie
którego  temperatura  pozostaje  na
niższym i  raczej  wyrównanym poziomie
przez  przynajmniej  sześć  dni oraz
następująca po nim zwyżka temperatury
stanowiąca  fascynujące  zjawisko,  które
szczegółowo omówimy w drugiej  części
przewodnika.  Zwyżkę  temperatury
nazywamy  plateau  wysokim.  Jego

wartości  są wyższe o kilka dziesiątych stopnia Celsjusza od  plateau niskiego.  Plateau
wysokie zapowiada początek fazy niepłodności poowulacyjnej. Sympto wyznacza zieloną
linię podstawową,  pod którą znajdują się pomiary tworzące  plateau niskie.  Dla wygody
sympto  dopuszcza pominięcie dwóch z sześciu pomiarów koniecznych do wyznaczenia
linii podstawowej bez ryzyka zmniejszenia skuteczności antykoncepcyjnej symptotermii.
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Zwyżka  temperatury,  która  rozpoczyna  się  pierwszą  pełną  gwiazdką  ,  jest  skutkiem
działania progesteronu,  dominującego w drugiej  fazie  cyklu.  Oznacza ona również,  że
owulacja już się dokonała. 

Informacje  na  temat  tego,  jak  poprawnie  mierzyć  temperaturę  znajdziesz  w drugiej
części  przewodnika.  W  symptotermii  specjalnie  unikamy  terminu  medycznego
„temperatura podstawowa”, czyli mierzona o konkretnej, zawsze tej samej wczesnej porze.
Zastępujemy  go  terminem  Rötzera  „temperatura  poprzebudzeniowa”,  która  jest
temperaturą  z  momentu  po  obudzeniu  się,  zmierzoną  przed  podniesieniem się  łóżka.
Według  własnego  uznania  możesz  oczywiście  wcześniej  skorzystać  z  toalety  albo
przytulić się mocniej do swojego partnera. Niemniej to pomiary o największej regularności
są w symptotermii najcenniejsze i to na ich podstawie sympto dokonuje właściwych analiz.
Jeśli  celem  obserwacji  jest  antykoncepcja,  temperatury  nie  trzeba  mierzyć  w  dniach
różowej i żółtej niepłodności.

Chcesz  używać  rtęciowego  lub  elektornicznego  termometru  bez  wsparcia  sympto?
Świetnie.  Musisz jedynie dobrze opanować drugą część przewodnika. Dowiesz się z niej,
jak wyznaczyć zwyżkę temperatury, jak notować pomiary na karcie cyklu i jak je poprawnie
interpretować. Korzystanie z aplikacji elektronicznej jest znacznie prostsze. Na podstawie
obserwacji,  które  wprowadzasz  do  swojego  smartfona,  sympto automatycznie  tworzy
pełną  kartę  cyklu  i  dokładnie  ją  interpretuje.  Dostęp  do  konta  działa  niezależnie  od
miejsca, w którym się znajdujesz  oraz  od formy dostępu do Internetu - on-line lub przez
smartfona  -  dzięki  niezmiennym  kodom   przypisanym  do  twojego  konta.  Możesz  je
wydrukować i przechowywać w bezpiecznym miejscu tak, jak to robisz z innymi ważnymi
dokumentami. 

 

Pomoc w przypadku obniżonej płodności

Twój partner i  Ty pragniecie dziecka, ale cierpicie z powodu obniżonej płodności? Nie
jesteście sami; 20% par boryka się z tym problemem! Pierwszym sposobem zaradzenia
mu  jest  symptotermia,  dzięki  której  odkryjecie,  w  jakim  stanie  jest  Wasza  płodność.
Pytania o nią warto sobie zacząć zadawać dopiero po roku starania się o dziecko. W tej
dziedzinie nie da się niczego oszukać; cudowne rozwiązania rzadko się sprawdzają. Jeśli
chodzi o mężczyzn, w fazie wysokiej płodności (oznaczonej ciemnoniebieskim kolorem)
zaleca się im współżycie nie częściej niż co drugi dzień. Powoduje to, że nasienie jest
wówczas lepszej jakości.           

Wolisz  skupić  się  przede  wszystkim  na  sobie?  W  porządku!  Najpierw  należy  się
przyjrzeć swoim nawykom żywieniowym i innym dotyczącym zdrowia, czyli np. aktywności
fizycznej. Warto też zwrócić uwagę na ilość tkanki tłuszczowej w ciele. Nie powinno być jej
ani za duzo, ani za mało, aby owulacja przebiegała tak, jak należy. Następnie powinnaś
dowiedzieć się jak najwięcej na temat symptermii i wcielić jej zasady w życie. To Ty sama
musisz  przygotować  swoje  ciało  do  poczęcia.  Pomiary  temperatury  muszą  być
dokonywane zgodnie z zaleceniami, żeby uniknąć niepotrzebnych i drogich terapii, które
mają  wiele  skutków ubocznych.  Temperaturę  należy  na  początku  mierzyć  codziennie,
nawet w dniach niepłodnych, przez kolejne dwa cykle. Da to pełny obraz Twojego stanu
zdrowia, do którego Twój lekarz czy też instruktorka symptotermii będą mogli się właściwie
odnieść.  Wymienione  zadania  są  bardzo  łatwe  do  wykonania  przy  pomocy  sympto -
program  analizuje  wykres  temperatury  bardzo  dokładnie  i  precyzyjnie  wyznacza  dni
najwyższej  płodności.  Zdarza  się,  że  pomiary  dokonywane w ustach  nie  wystarczają.
Zmień wtedy miejsce pomiarów na pochwę lub odbyt, gdyż są one pewniejsze.
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Wykres  temperatury  już  na  pierwszy  rzut  oka  pozwala  na  zdiagnozowanie  dwóch
możliwych przyczyn niepłodności. Może to być brak owulacji, obajwiający się brakiem fazy
wyższych temperatur lub za niski poziom progesteronu, uwidaczniający się w zbyt krótkiej
(9-10-dniowej) poowulacyjnej fazie lutealnej.. Zarodek nie ma wtedy wystarczająco dużo
czasu  na  zagnieżdżenie  się  i  rozpoczęcie  wydzielania  hormonu  HCG,  który  blokuje
wystąpienie  miesiączki  i  kolejnego  cyklu.  Bardzo  rzadko  zdarza  się,  że  comiesięczne
krwawienia  występują  u  kobiet  w  ciąży.  Każde  krwawienie  w  ciąży  zgłoś  lekarzowi,
ponieważ może ono oznaczać poronienie. WAŻNE: sympto musi wyświetlić przynajmniej 6
dni żółtej fazy; po dodaniu do nich 3-4 dni potrzebnych na wyznaczenie początku zwyżki
temperatury otrzymujemy 9-10-dniową fazę wyższych temperatur.                                    

Pójdźmy dalej! Podczas cyklu będziesz skrupulatnie obserwować eliksir wydobywający
się z szyjki macicy, będący dla plemników eliksirem życia. Ostatni dzień, w którym eliksir
jest najlepszej jakości, nazywa się Dniem Szczytu (DS ). Poprawne wyznaczenie tego
dnia ma ogromne znaczenie. Szczegóły na ten temat znajdziesz w dalszych rozdziałach.

W 40% przypadków owulacja dokonuje się w DS. W pozostałych sytuacjach ma ona
miejsce  dzień lub dwa przed DS lub po nim. Podjęcie współżycia w tych dniach zwiększa
szansę na poczęcie.

Symptotermia jest pomocna również, gdy para chce wpłynąć na płeć swojego dziecka.
Skuteczność  takich  działań  jest  raczej  niska.  Niemniej  stosunek  odbyty  w  dniu
przewidywanej  owulacji  sprzyja  poczęciu  chłopca,  natomiast  podjęcie  współżycia  od
trzeciego do piątego dnia przed owulacją  sprzyja poczęciu dziewczynki. Wynika to z faktu,
że plemniki żeńskie potrzebują dłuższego kontaktu z kobiecym eliksirem znajdującym się
w szyjce macicy, aby osiągnąć dojrzałość, po czym i tak poruszają się wolniej niż plemniki
męskie.  Dochodzą tu  oczywiście  jeszcze inne nieznane powody,  dla  których rodzi  się
chłopiec lub dziewczynka. Często mówi się o znaczeniu sposobu odżywiania. Są to jednak
na razie tylko spekulacje.                                     

Sympotermia jest rozwiązaniem polecanym szczególnie dla par, które cierpią z powodu
niezdiagnozowanych przyczyn niepłodności. Dowiedzą się one jak skutecznie wyznaczyć
dni możliwej owulacji oraz jak poprawnie prowadzić obserwacje i nanosić je na kartę cyklu.

 

Ten 10-tygodniowy maluch mierzy 4cm...
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Dzień Szczytu (DS) : początek i koniec płodności 
warunkowany eliksirem

O  jaki  szczyt  właściwie  chodzi?  Śledząc  z  dnia  na  dzień  poziom  LH  (hormonu
luteinizującego),  można zauważyć  moment,  w którym jest  jego najwięcej.  Jest  to  jego
szczyt i ma on miejsce w czasie owulacji. Szczyt ten pokrywa się ze szczytem hormonu
FSH. LH jest wydzielany, aby wspomóc estrogeny, powodując pęknięcie błony pęcherzyka
jajnikowego i uwolnienie przez niego komórki jajowej. Na poniższym rysunku dostępnym w
Wikipedii przedstawiono całą orkiestrę hormonów cyklu miesiączkowego. 

 

Objaw dnia szczytu pokrywa się zazwyczaj z rzeczywistym szczytem poziomu LH.
Wzrost  temperatury  koresponduje  ze  wzrostem  poziomu  progesteronu  w  fazie
lutealnej, w której oddziałuje ciałko żółte.

Dzięki symptotermii nie musisz kupować testów owulacyjnych, mierzących poziom LH.
Po nabraniu odrobiny doświadczenia z powodzeniem wyznaczysz ten najważniejszy w
cyklu dzień  w oparciu o obserwacje eliksiru. Są dwa sposoby obserwacji tego objawu.
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Pierwszy z nich to obserwacja zewnętrzna, której dokonuje się za pomocą oczu i palców.
Eliksir należy obejrzeć i sprawdzić, jaką ma konsystencję. Można to zrobić na papierze
toaletowym lub właśnie między palcami. Drugi sposób obserwacji polega na skupieniu się
na  odczuciu  wewnętrznym,  pochodzącym  z  pochwy  bez  dotykania  ani  oglądania
czegokolwiek. Te dwa sposoby obserwacji uzupełniają się, choć najczęściej polega się na
obserwacji zewnętrznej jako czymś obiektywnym i łatwiejszym do określenia.

Po miesiączce, zanim zacznie się produkcja eliksiru w zasadzie nic nie czuć ani nic nie
widać.  Możliwe  jest  wtedy  pojawienie  się  w  kroczu  odczucia  suchości  lub  kłucia.
Obserwacje te oznacza się znakiem S (sucho ). Następnie, kiedy pojawia się pierwszy
eliksir  możesz  odczuwać  w  pochwie  bulgotanie  lub  wilgotność.  Wrażenia  te  należy
zanotować jako W (wilgotno ). Kobiety często odczuwają wilgotność, ale nie zauważają
w  kroczu  żadnego  eliksiru,  co  jest  dowodem  na  istnienie  obserwacji  odczucia
wewnętrznego. Pojawienie się odczucia wilgotności W w różowej fazie przedowulacyjnej
otwiera  niezwłocznie  okno  płodności.  Wystąpienie  tego  objawu  w  niebieskiej  fazie
przedowulacyjnej potwierdza trwającą już płodność.  

Wilgotność  W trwa  przez  jeden  dzień  lub  dłużej.  Po  niej  występuje  zwykle  kolejne
odczucie wewnętrzne - odczucie naoliwienia, mokrości tak jakby w kroczu pojawiło się coś
śliskiego (mokro, ślisko ). Odczucie M (mokro) jest objawem wysokiej płodności. Kiedy
M się pojawi, lub nawet wcześniej, zauważysz wypływanie eliksiru z pochwy. Odczucie
wewnętrzne  zostanie  więc  potwierdzone  przez  wzrokową  obserwację  i  wrażenia
dotykowe. Zanim jednak przejdziemy do opisu obserwacji  zewnętrznych, zbierzmy trzy
odczucia wewnętrzne, które doświadczone kobiety z łatwością rozpoznają:  S = sucho   ,
W = wilgotno  , M = mokro, ślisko  . 

Czym  są  obserwacje  zewnętzne?  Dla  kobiet  początkujących  to  właśnie  one  są
najłatwiejsze  do   ocenienia.  Obserwuje  je  się  za  każdym  pójściem  do  toalety  przed
opróżnieniem pęcherza.  Ponadto  obserwacje  te  są  decydujące  przy wyznaczaniu  DS.
Jeżeli w ciągu dnia nie pojawił się żaden eliksir, bądź czujna, kładąc się spać, a nawet w
nocy, gdy się przebudzisz. Jest to kwestia nabrania odpowiednich nawyków. Na karcie
cyklu notuje się zawsze najbardziej płodny objaw. Dzień oznacza się jako wysoce płodny,
nawet jeśli rano pojawił się gorszy eliksir, a lepszy wystąpił dopiero przed północą.

Pewność  co  do  jakości  eliksiru  będziesz  miała  wtedy,  gdy  przeciągniesz  papier
toaletowy od przodu do tyłu (aby uniknąć zakażenia powodowanego przez bakterie z jelit),
zatrzymując się przy ujściu pochwy, w okolicy którego właściwie odczujesz konsystencję
cennej wydzieliny. Poczujesz, że papier się ślizga lub nie. Obejrzyj  potem papier, żeby
sprawdzić, czy jest na nim eliksir. Jeśli jest, oceń jego kolor. Następnie weź go między
kciuk a palec wskazujący i sprawdź, czy się rozciąga, czy jest kremisty, gęsty, kleisty, a
może grudkowaty lub czerwonawy? Pojawienie  się jakiegokolwiek eliksiru otwiera okno
płodności tak samo, jak pojawienie się odczucia wilgotności W.                             

Zewnętrzne obserwacje dotykowe i wzrokowe notuje się w następujący sposób: E  
oznacza  Eliksir   gęsty,  biały,  kremisty;  Er   Eliksir  rozciągliwy,  przezroczysty  tak,  jak
surowe białko jaja kurzego;  Eż  Eliksir żółty, kleisty, rwący się. Do Ciebie należy opisanie
Twojego własnego profilu płodności  poprzez umieszczanie na karcie cyklu odpowiednich
uwag na temat jakości eliksiru. Zwykle w cyklu występuje kilka dni z E i Ef, czyli w języku
sympto, z  i . Płodność rozpoczyna się wraz z pierwszym odczuciem W . U niektórych
kobiet go brakuje, wówczas ich płodność rozpoczyna się w dniu pierwszej obserwacji E . 
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Poniżej przedstawiono różne jakości eliksiru i sposoby klasyfikowania go. Opisuj
eliksir przynajmniej dwoma słowami, aby potem odpowiednio go oznaczyć: 

Rys. 7a  E: biały, gęsty, kremisty. Początek płodności lub
wysoka płodność . Niski poziom estrogenów.

   Lub:

Rys. 7b: E: biały, kremisty i trochę
rozciągliwy. Początek płodności lub

wysoka płodność . Niski poziom
estrogenów.

Rys. 8: Er: bardzo rozciągliwy, śliski, żółty, różowy lub 

przezroczysty. Wysoka płodność .

Wysoki poziom estrogenów.
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Rys. 9. Er: bardzo rozciągliwy, przezroczysty.  

Wysoka płodność .

Wysoki poziom estrogenów. 

Rys. 10. Eż: kleisty, rwący,
grudkowaty, lepki, żółty. 

Niska płodność lub brak płodności.
Wydzielanie progesteronu.

Powrót do: Spis treści 23



A zatem! Dzień Szczytu (DS) to ostatni dzień wydzielania Er  lub E , czyli przeddzień
pojawienia się Eż  lub „kreski” („nic nie widać”). Odczucie wewnętrzne nie gra roli przy
wyznaczaniu  DS.  Może  ono  decydować  o  otwarciu  okna  płodności  i  potwierdzać  dni
wysokiej  płodności.  Zamknięcie  okna  płodności  dokonuje  się  głównie  na  podstawie
obserwacji zewnętrznej.

Co się dzieje? Eliksir Er  lub E  gwałtownie obniża swoją jakość. Z dnia na dzień, z
wczoraj na dziś, eliksir wysycha, staje się kleisty,  niekiedy grudkowaty i zwarty. Często
przybiera żółty kolor  lub całkowicie zanika . Przez pierwsze 2-3 dni po DS ten żółtawy
eliksir może jeszcze przepuścić niewielką ilość najsilniejszych plemników. Potem jest to
już niemożliwe. Eliksir zamienia się bowiem w swego rodzaju korek szczelnie zamykający
szyjkę  macicy.  Poza tym w ciągu tych 2-3 dni  komórka jajowa staje  się  niezdolna do
zapłodnienia,  obumiera  i  jest  absorbowana  przez  ścianki  jajowodu.  Wiele  kobiet
potrzebuje  sporo  czasu,  aby  nauczyć  się  rozpoznawać  .  Powodem  tego  jest  różny
stopień  szybkości  zmiany  jakości  eliksiru  oraz  umiejętność  rozgraniczenia  eliksiru
kleistego,  lepkiego,  grudkowatego,  rwącego,  itp.   od  gęstego,  kremistego,  trochę
rozciągliwego, itp. . Mimo, że prawidłowe wyznaczenie DS dla niektórych początkujących
kobiet  jest  czymś  skomplikowanym,  dla  innych  bywa  oczywistością.  Na  szczęście
wszystkiego można się nauczyć! Teraz wyznaczenie DS może nie wydawać Ci się trudne,
jednak kiedy rozpoczniesz obserwacje, kontakt z konsultantką i wnikliwa lektura drugiej
części przewodnika okażą się bardzo cenne.  

W dniu zmiany, kiedy jakość eliksiru spada, wiadomo, że DS masz już za sobą. Ten
kluczowy dla cyklu dzień wyznacza się zawsze retrospektywnie, następnego dnia, the day
after,  nigdy z  wyprzedzeniem.  Przejściowy dzień  oznacz na karcie  cyklu  jedynką („1”;
patrz:  rys.  11).  Wcześniejszy dzień  to  DS.  Też zaznacz to  karcie.  Jeżeli  korzystasz  z
sympto,  łatwo  zorientujesz  się,  że  wystarczy  kliknąć  odpowiednią  jakość  eliksiru,  a
program sam wyświetli DS  na ekranie. 

Kobietom, które prowadzą obserwacje w zwykłym zeszycie, proponujemy następujący
sposób wyznaczania końca płodności: DS, 1, 2, 3. Trzy kolejne dni po DS należy uznać za
jeszcze płodne, nawet jeśli zazczono w nich Eż  lub „kreskę” . Jest to reguła: DS+3.
Zapamiętaj: jeżeli nie mierzysz temperatury, Twoja niepłodność (względna) rozpoczyna się
dopiero  wieczorem czwartego dnia po DS. Symptotermia wyprzedza tę regułę. Analizując
eliksir z uwzględnieniem wykresu temperatury, możesz wyznaczyć koniec płodności nawet
o jeden dzień wcześniej (wieczorem trzeciego dnia po DS), a Twoja niepłodność będzie
wówczas  całkowita,  100-procentowa.  W  rozdziale „Podwójna  kontrola  -  istota
symptotermii” poznasz podstawy tej analizy. To właśnie ją wykorzystuje sympto.

Pary pragnące począć dziecko powinny pamiętać, że dni z Er  lub z odczuciem M 
są  dniami  o  najwyższej  płodności.  Kobieta  powinna  obserwować  czas  występowania
swoich  DS  w  kilku  kolejnych  cyklach.  Następnie  zaleca  się,  aby  para  podejmowała
współżycie w dniach Er lub M w celu zwiększenia szansy na potomstwo. W drugiej części
przewodnika  jest  mowa  o  tym,  jak  z  jeszcze  większą  dokładnością  wyznaczyć
najpłodniejsze dni za pomocą wykresu temperatury.                                                

Poniżej  znajduje  się  przykład  karty  cyklu  wypełnionej  ręcznie.  Każdego  dnia,  kiedy
kobieta niczego nie zauważa, notuje „kreskę”  . Dzień szczytu wypada ostatniego dnia
Er,  czyli  16.  dnia  cyklu.  Kiedy  objawy  płodności  znów znikają,  ponownie  wpisuje  się
„kreskę”. W sympto  ta „kreska” jest bardzo potrzebna, ponieważ oznacza ona, że kobieta
dokonała obserwacji (a nie o niej zapomniała) i nie dostrzegła żadnych objawów płodności
(„nic nie widać”). 
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Ręczne wyznaczanie Dnia szczytu, tryb Billings  (bez 
temperatury)

Rys. 11. Pusta karta cyklu sympto wypełniona ręcznie:

S  = Sucho, W = Wilgotno,  M = Mokro

— = Nic nie widać, E = Eliksir, Er = Eliksir rozciągliwy, Eż = Eliksir żółty, rwący

DS = Dzień szczytu, tu wypada 16. dnia cyklu.

Widok trybu Billings w aplikacji sympto:

Kolory - różowy, niebieski i żółty -  oznaczają stan płodności, a serduszka w kółkach
symbolizują  współzycie z użyciem antykoncepcji innej niż hormonalna. Gdyby polagać
jedynie na obserwacjach z bieżącego cyklu, ustalonoby, że płodność zaczyna się w nim
10.  dnia  wraz  z  pojawieniem  się  wilgotności  ,  a  kończy  się  20.  dnia  wieczorem.
Uwzględnienie obserwacji z poprzednich cyklów pozwala jednak wyznaczyć parametr D ,
co sprawia, że płodność może zacząć się już 9. dnia. Tryb Billings szerzej przedstawiono
w drugiej części przewodnika.

Oto kombinacje, które generują DS :

1) E  i 

2) E  i Eż  

3) Er  i Eż  

4) Er  i 
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Nasz  język  obrazkowy jest  banalny,  ale  kompetentne  posługiwanie  się  nim  w  celu
oddania specyfiki Twojego cyklu może okazać się trudniejsze. W niektórych przypadkach
odczucie wewnętrzne   może mieć wpływ na DS . Więcej na ten temat znajdziesz w
drugiej części.
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Podwójna kontrola - istota symptotermii 

Fundacja  SymptoTherm pomaga głównie  kobietom,  które  decydują  się  obserwować
dwa  objawy płodności - eliksir i temperaturę - w celu kompletnej analizy cyklu.  Jak w ten
sposób wyznaczyć początek i koniec płodności? Jak, najzwyczajniej mówiąc, precyzyjnie
wyznaczyć okno płodności?

Już  tłumaczymy, jakich danych potrzebuje sympto, aby móc dokonać właściwej analizy.
Takiej samej analizy może samodzielnie dokonać każda kobieta, która dobrze przyswoi
opisane tu zasady.                           

Na początek kilka przypomnień. Każdy kolejny cykl zaczyna się miesiączką. Nie należy
jej mylić z krwawieniem śródcyklicznym - o nim będzie mowa później. Cykl trwa średnio od
25  do  35  dni.  Zapomnij  o  modelowym  28-dniowym  cyklu,  będącym  jedynie  efektem
stosowania pigułek! W pierwszej fazie cyklu, tak wrażliwej na stresy, choroby, leki, itp.,
dochodzi  do  owulacji  dzięki  wspaniałej  grze  całej  orkiestry  różnych  hormonów:
estrogenów,  FSH  (hormonu  stymulującego  pęcherzyki  jajnikowe)  oraz  LH  (hormonu
luteinizujacego).              

Zapomnieć możesz również o tym, że do owulacji zawsze dochodzi 14..dnia! Kobiecy
cykl to nie mecz piłki nożnej o dwóch równych połowach. Owulacja dzieli cykl raczej na
dwa odrębne akty sztuki - przedowulacyjny i poowulacyjny. Drugi akt, całkowicie niepłodny
i zwykle stały u danej kobiety, trwa od 12 do 16 dni (od 9 do 13 sympto może oznaczyć na
żółto). Są to dni o podwyższonej temperaturze. Drugi akt skraca się wraz z postępującym
wiekiem kobiety. Pierwszy za to może zaskakiwać czasem swojego trwania niezależnie od
wieku kobiety. 

Początek  fazy  płodności  wyznaczany  przez  Dzień  Döringa-
Rötzera

Powyżej  wytłumaczyliśmy,  jak  wyznaczyć  początek  fazy  płodności  za  pomocą
obserwacji  eliksiru.  Jednak  w  większości  przypadków  ten  sposób  okazuje  się
niewystarczający.  Wiele  kobiet  zauważa  bowiem  eliksir  zbyt  późno!  Z  tego  powodu
metoda Billingsów (Billings Ovulation Method ™), która uwzględnia jedynie objaw eliksiru,
nie zapewnia sama w sobie odpowiedniej skuteczności antykoncepcyjnej. Można się nią
posługiwać  w  sympto w  trybie  Billings,  ale  należy  pamiętać  o  niedociągnięciach  tej
metody. Konieczne jest zatem uwzględnianie w analizie cyklu także temperatury. Jednym z
podstawowych pojęć wynikacjących z tej konieczności jest Dzień Döringa-Rötzera 

XX-wieczny  niemiecki  lekarz  i  naukowiec  G.  K.  Döring  porównał  miliony  wykresów
temperatury   i  odkrył,  że  wzrost  temeperatury  jest  poprzedzony  przynajmniej
sześcioma dniami płodnymi.  Potem zauważono, że te sześć dni  to również czas, w
którym  zwykle  szyjka  macicy  pozostaje  otwarta  i  wydziela  eliksir.  W  sympto czas
wydzielania  eliksiru  (nie  zawsze  widocznego  dla  oka) jest  oznaczony  zieloną  linią
podstawową. Odkrycie Döringa było postępem dla metody temperaturowej, która, zanim
ono nastąpiło, radziła unikać współżycia bez zabezpieczenia w fazie przedowulacyjnej.

Austriak, J. Rötzer, również lekarz i naukowiec, wiedząc, że owulacja może wystąpić
nawet dwa dni przed pierwszą wyższą temperaturą, dodał w swoim pierwszym na świecie
objawowo-termicznym systemie siódmy dzień płodny. Wszystko to dla zapewnienia pełnej
skuteczności metody.                  

Zatem pierwszy dzień płodny w  sympto jest  wyznaczany przez małe  ,  które
kryje w sobie formułę „najwcześniejsza wyższa temperatura minus 7 dni”.  Jest to
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jedno ze standardowych założeń symptotermii.  Każdą metodę,  która nie respektuje tej
zasady, należy uznać za uproszczoną, a więc mało skuteczną.            

To  jednak  dopiero  początek  szczegółowych  wyjaśnień.  Skuteczność  symptotermii
wynika  między  innymi  stąd,  że  w  ciągu  pierwszego  roku  obserwacji,  jedynie  pięć
pierwszych dni  cyklu  może być  uznanych za niepłodne,  niezależnie od Twojego DDR.
Przez rok Twój umowny DDR symbolizowany przez duże  będzie wyświetlany zawsze 6.
dnia cyklu.                        

Oto, jak to wygląda na pierwszych dwunastu kartach cyklu - małe d jest po prawej
stronie dużego D:

Dzień 6        Dzień 7 - 11

                       

Może się okazać, że Twoja zwyżka temperatury wystąpi wcześniej niż przyjmuje to
DDR dla kobiet początkujących. Wtedy Twoja niepłodność przeowulacyjna zostanie
ograniczona do wybranych dni różowej fazy niepłodnej, i to na zawsze, ponieważ
sytuacja tak wczesnego wzrostu temperatury może się powtórzyć.

Przykład: pierwsza wyższa temperatura wystąpiła 11. dnia cyklu. Jak wyznaczyć DDR?
Używamy do tego znanej  już  formuły:  11 (najwcześniejsza  wyższa  temperatura)   –  7
(siedem dni zapewniających skuteczność) = 4. Mała niebieska ikona d wyświetli się 4. dnia
cyklu i będzie to pierwszy płodny dzień. Po prawej stronie widniała będzie duża ikona D.
Oznacza to, że tylko 3 pierwsze dni cyklu można uznać za niepłodne. 

Oto, jak to wygląda na karcie cyklu, w czasie którego dochodzi do zaostrzenia zasady
dotyczącej DDR:

    Dzień cyklu:    3     4      5     6    7

                                              

W każdym następnym cyklu duże D wyświetli się na miejscu małego d. W podanym
przykładzie będzie to 4 dzień cyklu. Duże D znów znajdzie się po lewej stronie małego d i
wszystko  wróci  do  normy!  Jeżeli  małe  d  wypada  tego  samego  dnia  co  duże  D,
wyświetlane jest tylko duże D.

Po dwunastu cyklach okresu nauki obserwacji sympto zwykle generuje więcej niż pięć dni
niepłodności przedowulacyjnej. Dotyczy to większości kobiet, u których wzrost temperatury
dokonuje się stosunkowo późno. 

W czym zatem tkwi różnica między „dużym DDR, ważnym w każdym cyklu - a „małym”
DDR cyklu bieżącego? Podsumujmy. Duży DDR to najwcześniejszy DDR, jaki pojawił się
we wszystkich Twoich poprzednich cyklach. Mały DDR może skrócić fazę niepłodności
przedowulacyjnej, jeśli w którymś cyklu temperatura wzrośnie wcześniej niż zwykle.

Późny wzrost temperatury nie oznacza, że Twój cykl będzie dłuższy niż zwykle.
Niekiedy się to owszem zdarza, ale nie da się tego przewidzieć. Nie można więc
określić ilości dni niepłodnych przed owulacją na podstawie długości cyklów. Faza
przedowulacyjna jest bowiem zmienna i nieprzewidywalna.
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Rys. 12. Duża ikona  oznacza najwcześniejszy
DDR, jaki wystąpił w obserwowanych cyklach.
Mała ikona  oznacza DDR bieżącego cyklu.
Małe d wyświetla się dopiero, gdy wejdziesz w
fazę żółtej niepłodności, czyli retrospektywnie.
Na  przykładowej  karcie  ostateczne
potwierdzenie  istnienia  żółtej  fazy  następuje
18.  dnia  wieczorem.  Małe  d  zwykle  umyka
kobietom,  ponieważ  większość  jest  ciekawa
kolejnych  dni  cyklu,  a  nie  tych,  które  już
minęły. Jeśli jednak małe d ma wpływ na duże
D, nie umknie to  Twojej  uwadze w kolejnym
cyklu - duże D zajmie miejsce małego d. Nie
dotyczy  to  jednak  kobiety  z  przykładu  -
zachowuje  ona  swoje  7  dni  różowej  fazy
niepłodności.  Jej  duży  DDR  przypada  na  8
dzień cyklu, natomiast mały DDR dopiero na
9. 

Prowadząc  obserwacje  ręcznie,  musisz  prowadzić  swego  rodzaju  księgowość,  aby
śledzić czy należy zmienić pozycję dużego Dnia Döringa-Rötzera czy nie.  Sympto  sam
zapamiętuje Twoje wykresy i na ich podstawie automatycznie wyświetla D we właściwym
dniu. Jest to duże ułatwienie przy korzystaniu z symptotermii.

Jeżeli  przy  wyznaczaniu  początku  płodności  kierowalibyśmy  się  tylko  temperaturą,
decydujący  byłby  duży  DDR.  Takie  podejście  nie  zapewniłoby  jednak  odpowiedniej
skuteczności  antykoncepcyjnej,  ponieważ każdy cykl  jest  inny.  Dlatego też obserwacja
eliksiru jest tak istotna. 

Przypomnijmy: przed owulacją każdy suchy dzień jest niepłodny. Można go oznaczyć
jako   lub , co jest potwierdzeniem, że przez cały dzień nie odczuwałaś ani wilgotności
W  ,  ani  nie  zauważyłaś  żadnego  eliksiru  E  .  Jeżeli  wieczorem  lub  rano  podjęłaś
współżycie,  w ciągu dnia zauważysz wypływ nasienia.  Przypomina ono biały,  kremisty
eliksir. Nasienie można odróżnić od eliksiru między innymi przez wykonanie testu szklanki
wody (o nim powiemy dalej, str. 44). Przykład: duży DDR wypada 8. dnia cyklu lub później.
Pojawienie  się  eliksiru  przed  DDR  -  załóżmy,  że  7.  dnia  -  spowoduje  wcześniejsze
rozpoczęcie  fazy płodności.  Okno płodności  otworzy się  właśnie  7.  dnia  i  dotyczyć  to
będzie tylko cyklu bieżącego, a nie wszystkich kolejnych cyklów! 

Dlaczego obserwacja eliksiru jest tak ważna? Ponieważ każdy cykl jest zagadką i duże
D zawsze może zostać anulowane przez małe d, którego jeszcze nie znasz. Znasz za to
swój  bieżący stan   dotyczący  pojawiania  się  eliksiru  lub  jego  braku.  W każdej  chwili
możesz w różowej fazie przedowulacyjnej zmienić notatkę „kreska” i „śłońce” na „krople”
lub  „eliksir”.  Duży  DDR  rozpoczyna  okno  płodności,  tylko  jeśli  nie  pojawia  się  ani
wilgotność,  ani  eliksir.   Wystąpienie  eliksiru  powoduje  wcześniejsze  rozpoczęcie  fazy
płodnej tylko w cyklu bieżącym. Branie go pod uwagę w kolejnych cyklach byłoby jedynie
stratą tak cennych przed owulacją dni niepłodnych.

Przyjrzyjmy się znacznie częstszej sytuacji, z którą mieliśmy już do czynienia (Rys. 11,
str.  25).  Kobieta  nie  ma  wyznaczonego  DDR  i  bazuje  jedynie  na  obserwacji  eliksiru.
Uznaje się zatem za niepłodną aż do 9. dnia cyklu. Jej okno płodności otwiera się 10. dnia
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po zanotowaniu odczucia wilgotności W, czyli przed wystąpieniem eliksiru. W tym miejscu
często pada pytanie, co jest ważniejsze: duży DDR czy obserwacja eliksiru? 

Wiesz już, że przez pierwszych 12 cyklów duży DDR wypada zawsze 6. dnia cyklu,
który to jest pierwszym potencjalnie płodnym dniem. Co się dzieje po tym roku? Wszystko
zalezy od tego, czy początek płodności wyznaczony przez eliksir jest dość późny, a zatem
możliwy do potwierdzenia przez duży DDR (najwcześniejsza wyższa temperatura minus 7
dni). Jeśli duży  DDR wypada przed W  lub E , to jest on ważniejszy, czyli to właśnie on
otwiera okno płodności. Taka jest większość cyklów. Duży DDR jest restrykcyjny nie bez
powodu - wiele kobiet zauważa swój eliksir za późno lub lub wcale, co nie pozwala im w
pełni  cieszyć  się  skutecznością  ekologicznej  antykoncepcji.  Natomiast  jeśli  duży DDR
wypada po W  lub E , wtedy płodność zaczyna się w dniu wystąpienia W lub E i nie ma
to wpływu na kolejne cykle tak, jak w przypadku przesunięcia się wystąpienia DDR .

Zasada jest następująca:

Okno  płodności  otwiera  to,  co  wystąpi  wcześniej  -  duży  DDR  lub
wilgotność/eliksir.  Po  dwunastu  cyklach  DDR  daje  zwykle  więcej  niż  6  dni
niepłodnych w różowej fazie cyklu.                 

Duży DDR jest wyznaczany dla wszystkich kolejnych cyklów. Wilgotność i eliksir
rozpoczynają płodność tylko w bieżącym cyklu.   

Wyznaczenie  początku   płodności  jest  -  dobrze  o  tym  wiemy  -  wielką  sztuką
zarezerwowaną  dla  doświadczonych  kobiet.  Zyskują  one  dodatkowe  dni  niepłodne  w
różowej fazie, które u kobiet początkująych są oznaczane jako płodne. W sympto  dzieje
się to automatycznie. Nie ma powodu, aby odbierać sobie możliwość korzystania z małego
i dużego DDR pod pretekstem, że kobiety sobie z tym nie poradzą. Z takiego założenia
wychodzi  niestety  wiele  szkół  symptotermicznych.  Dzięki  naszemu  podejściu  możesz
wiele zyskać : dodatkowe dni niepłodne na początku cyklu i to bez konieczności używania
prezerwatywy.  

Dla kobiet początkujących i obserwujących się bez użycia aplikacji sympto sytuacja jest
jasna: podwójna kontrola eliksiru i temperatury działa działa tak samo. W sympto jest ona
ułatwiona  przez  automatyczne  wyznaczanie  dużego  DDR 6.  dnia  cyklu,  dzięki  czemu
kobieta zyskuje 5 dni niepłodnych przed owulacją. Ryzyko, że eliksir pojawi się wcześniej
jest niewielkie. Niemniej każda kobieta początkująca powinna sobie powtarzać: „Mam pięć
dni niepłodnych na początku cyklu, ale i tak muszę sprawdzać, czy wilgotność lub eliksir
się  nie  pojawiły.  Jeśli  się  pojawią,  np.  w  czwartym  lub  piątym  dniu,  będą  oznaczały
początek płodności”.             

Kiedy  rozpocząć  mierzenie  temperatury?  Wtedy,  kiedy  poczujesz  W  ,  kiedy
zobaczysz E  lub kiedy jesteś w dniu DDR , zależy co wystąpi pierwsze. W pierwszych
dwunastu cyklach pomiary temperatury należy rozpocząć 6. dnia cyklu. Sympto prowadzi
każdą  początkującą  użytkowniczkę  za  rękę  i  wyświetla  odpowiednie  przypomnienie.
Wygodą symptotermii jest to, że nie musisz mierzyć temperatury w różowej i żółtej fazie
niepłodnej.  Skuteczność  metody  stoi  na  najwyższym  poziomie,  a  przed  owulacją  jest
porównywalna ze skutecznością pigułki. Czytaj dalej, a odkryjesz jeszcze inne powody do
zachwytu nad symptotermią!
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Kolor ekranu powitalnego i symbol na nim zawarty zawsze oddają stan Twojej płodności; tutaj jest
to różowa faza niepłodności przedowulacyjnej.
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Zamykanie okna płodności

Jak  sympto analizuje wzrost temperatury  
wobec  zmian  eliksiru  ?   Obrazek  obok
zawiera odpowiedź na to pytanie. Aby zamknąć
okno  płodności,  sympto   najpierw  wyznacza
Dzień  Szczytu,  a  potem  trzy  wyższe,
poprawnie  zmierzone temperatury.  Co  to  są
„poprawne”  pomiary  temperatury?
Szczegółowo  opiszemy  je  w  drugiej  części
przewodnika.  Na  razie  chodzi   tylko  o
przedstawienie ogólnej idei podwójnej kontroli.
Sympto  przyjęło  zasady  wypracowane  przez
profesora Rötzera w instytucie INER w Austrii.

Według jego wskazań kobieta obrysowuje kółkiem każdą temperaturę, którą określi jako
wyższą. W sympto  taki pomiar jest automatycznie oznaczany pełną gwiazdką. Prowadząc
odręczne  notatki,  można  dla  ułatwienia  oznaczyć  zwyżkę  temperatury  zamalowanym
trójkątem.            

Do zamknięcia okna płodności dochodzi na podstawie dwóch objawów - temperatury i
eliksiru. Co do eliksiru aktualna pozostaje już przedstawiona formuła DS+3, co oznacza,
że niepłodność może być wyznaczona najwcześniej  trzy dni po DS. Z kolei  w analizie
temperatury obowiązuje prawo trzeciej prawo trzeciej lub czwartej wyższej temperatury -
trzeba  trzech  lub  czterech  poprawnych  i  wyższych  pomiarów,  żeby  zamknąć  okno
płodności.  Dokładne  zasady  wyznaczania  wyższych  temperatur  są  opisane  w  drugiej
części. Teraz skup się na ogólnym zrozumieniu idei mierzenia temperatury i na tym, jak
mierzyć ją poprawnie. W notatkach na kartkach czy zeszytach trzeba samemu wszystko
analizować. W sympto analiza dokonuje się automatycznie, ale oczywiście warto wiedzieć
skąd biorą się różne oznaczenia. 

Dla zrozumienia tego, jak zamyka się okno płodności, trzeba się dowiedzieć, czym ono
jest  i  co  przez  nie  widać,  gdy  jest  otwarte.  Wygląd  okna  płodności  zależy  od  wielu
czynników  takich  jak:  a)  żywotność  plemników;  zwykle  przyjmuje  się,  że  plemniki
przeżywają do 6 dni, o ile znajdą w kryptach szyjki macicy eliksir; te 6 dni odpowiada ilości
czasu potrzebnej na doprowadzenie do owulacji;  b)  ilość owulacji  i  żywotność komórki
jajowej -  od 3 do 12 godzin po pierwszej owulacji może nastąpić kolejna (wtedy rodzą się
bliźniaki lub trojaczki); komórka jojowa jest zdolna do zapłodnienia w ciągu 18 godzin od
owulacji i czeka na to na końcu jajowodu. Płodność trwa zatem od 8 do 11 dni lub dłużej,
jeśli cykle są nieregularne. 

Symptotermia zna odpowiednie rozwiązania także dla kobiet o nieregularnych cyklach.
Są  one  nieco  bardziej  wymagające,  ale  jak  najbardziej  możliwe  do  zastosowania.  Po
zamknięciu okna płodności progesteron blokuje układ hormonalny tak, że nie może już
dojść do owulacji. Druga owulacja spontaniczna, o których niekiedy się słyszy, nie istnieje.
Rozpoczyna  się  faza  bezwzględnej  niepłodności  poowulacyjnej, pewniejszej  niż
niepłodność  wywoływana  przez  pigułki. Jest  to  wspaniały  czas,  kiedy  nie  musisz  już
mierzyć temperatury aż do rozpoczęcia nowej fazy płodności  w kolejnym cyklu.  Dzięki
wyznaczaniu  DDR  sympto  dokładnie  wie,  kiedy  powinnaś  znów  zacząć  dokonywać
pomiarów i informuje Cię o tym. Wystarczy, że w żółtej fazie odnotujesz trzy krople , a
niebawem dostajesz odpowiednią wiadmość.  

Na  tym  etapie  cyklu  również  pamiętamy  o  parach  pragnących dziecka:  zwyżka
temperatury jest dowodem na to, że owulacja właśnie się odbyła. Niemniej zdarzają się
przypadki, w których notatki na karcie cyklu są prawidłowe, a mimo to pęcherzyk jajnikowy
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nie  wypuszcza  komórki  jajowej.  Sytuacja  wygląda  wtedy  tak,  że  dojrzały  pęcherzyk
zamienia  się  w ciałko  żółte,  ale  wcześniej  nie  pęka.  Jest  to  LUF -  zespół  luteinizacji
niepękniętego pęcherzyka jajnikowego. Do owulacji nie dochodzi też wtedy, gdy pęcherzyk
pęka, ale jest pusty (nie zawiera komórki jajowej).  Ponad to nawet, gdy pęcherzyk pęknie
i uwolni komórkę jajową, może się ona do niego przykleić. Są to tylko niektóre przykłady
obniżonej płodności u kobiet. Kłopoty z płodnością po stronie mężczyzn mogą przyczyniać
się do pogłębienia problemu.

Kiedy ma miejsce owulacja? Tego nigdy do końca nie wiadomo, ale  można śledzić
występowanie DS .  Badania USG potwierdzają, że w 40% przypadków do owulacji
dochodzi w Dzień Szczytu. Pozostałe owulacje mają miejsce jeden dzień przed DS
lub jeden dzień po nim.   

Niektóre kobiety twierdzą, że czują, kiedy owulują. Czynią to na podstawie ostrego bólu
okołowulacyjnego  w  dole  brzucha.  Joga  i  medytacja  mogą  pomagać  w  umiejętności
odczuwania tego bólu. Ból ten owszem może się pojawić, ale wskazuje on jedynie stronę
brzucha (prawy lub lewy jajnik),  po której  dokona się owulacja,  a nie sam moment jej
wystąpienia. Około dwa dni przed owulacją można też odczuwać inne dbrobne bóle. Są
one potwierdzeniem fazy płodności, dookreslają indywidualny model cyklu, ale nie mogą
służyć jako wytyczne dla par chcących począć dziecko. Mitem jest również to, że kobieta
może  odczuwać  przetaczającą  się  w  jajowodzie  niezapłodnioną  komórkę  jajową.
Niezapłodniona komórka jajowa obumiera w jajowodzie i tam się rozkłada (a nie wypływa
z krwią miesiączkową).

Ostatecznie każda kobieta powinna wyznaczyć przynajmniej trzy wyższe temperatury
jako znak minionej owulacji, czyli, jak już od teraz rozumiemy, raczej procesu mogącego
doprowadzić  do  owulacji,  ale  niekoniecznie  uwalniającego  komórkę  jajową  w  każdym
cyklu. Jak zatem analizować wspólnie i eliksir (DS+3), i temperaturę?

Kiedy  wykryjesz  DS  ,  zanotuj  go  na  karcie  cyklu.  W  sympto   zostanie  on
automatycznie wyświetlony, o ile Twoje obserwacje eliksiru będą prawidłowe. Przykład: we
wtroek  pojawia  się  gorszy  eliksir  lub  zanika,  co  oznacza,  że  poniedziałek  był  Dniem
Szczytu. Według zasady DS+3 wtorek jest pierwszym, środa drugim, a czwartek trzecim
dniem po DS. Przypuszczalna niepłodność (nie uwzględniająca temperatury) zaczyna się
więc w piątek rano. 

Jak  zatem  sprawdzić  słuszność  tej  hipotezy?  Należy  przyjąć  postawę  naukowca  i
sprawdzić, czy drugie kryterium - temperatura - potwierdza zamknięcie okna płodności.
Zdarzyć się mogą jedynie trzy sytuacje, po zapoznaniu się z którymi zdobędziesz juz
sporą wiedzę na temat symptotermii. Oto one, wszystkie poparte przykładami.

Zacznijmy od najprostszej:  trzy dobre  temperatury występują  zaraz  po DS.  „Dobre”
temperatury są oznaczone pełnymi gwiazdkami   .  W czwartek rano, 3 dni po DS,
sympto komunikuje „niepłodność od godz. 18”. Sympto, lub doświadczona użytkowniczka,
wykrył  trzecią  wyższą  temperaturę   i  informuje,  że  owulację  masz  już  za  sobą.
Niepłodność rozpoczyna się 12 godzin po pomiarze temperatury i nie ma potrzeby czekać
do piątku rano. Dzięki wykorzystaniu do analizy dwóch kryteriów, czyli DS+3 dni potrzebne
do  potwierdzenia  DS  przez  „kreskę”  lub  żółty  eliksir  oraz  3  wyższych  poprawnych
temperatur, bezwzględna niepłodność poowulacyjna  rozpoczyna się 24 godziny wcześniej
niż wynikałoby to z analizy poprowadzonej  metodą Billingsów i  trwa aż do miesiączki.
Wraz z nią zacznie się faza niepłodności przedowulacyjnej. Sympto poinformuje Cię, kiedy
wznowić  mierzenie  temperatury.  Omówiona  sytuacja  to  podwójna  kontrola  w
najprostszym, choć wcale nie najczęstszym wydaniu.

Sympto   dokonuje  podwójnej  kontroli  automatycznie.  Wystarczy,  żebyś  mierzyła
temperaturę w dniach, w których o to prosi i  notowała obserwacje eliksiru. Są metody,
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według  których  najpóźniej  występujący  objaw  płodności  -  zwyżka  temperatury  lub
zaniknięcie eliksiru -  zamykają okno płodności.  Metody te są jednak niedokładne i  nie
korzystają  ze  wszystkich  zdobyczy  nauki.  Według  profesora  Rötzera,  na  badaniach
którego się opieramy, kwestia ta jest jasna: 

Po Dniu Szczytu zawsze muszą wystąpić trzy wyższe temperatury, czyli:

   +    .

Zasada  podwójnej  kontroli  może  wydawać  się  trudna  do  wcielenia  w  życie,  kiedy
prowadzi się odręczne notatki, ale z sympto nie ma powodu, żeby odrzucić tę tak cenną i
skuteczną pomoc w wyznaczaniu niepłodności. Poniżej znajduje się przykład ilustrujący tę
zasadę.
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Trzy sytuacje - trzy kroki do zrozumienia symptotermii

Jeśli korzystasz z symptotermii w sposób klasyczny i prowadzisz ręczne notatki, na stronie
sympto.org znajdziesz puste karty obserwacji do pobrania.

Najszybsza podwójna kontrola  +   

Karta obserwacji kobiety początkującej: 

3 obserwowany cykl. Cel: antykoncepcja

 Kobieta oznaczyła we właściwy sposób, czyli ikoną  początek miesiączki. Następnie
mierzy temperaturę od szóstego dnia rano tak, poprosił  o to  sympto.  Pierwszego dnia
cyklu  kobieta  wybiera  cel  obserwacji,  jakim  jest  antykocepcja  symptotermiczna   i
wybiera usta na miejsce mierzenia temperatury . Określenie tych dwóch ustawień jest
niezbędne i widoczne przez cały cykl na górze karty obserwacji. Od piątego dnia sympto
prosi o zwrócenie uwagi na mogący się pojawić eliksir lub wilgotność  . Kobieta notuje
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„kreskę” , ponieważ ani nie zauważa eliksiru, ani nie odczuwa wyraźnej suchości  czy
wilgotności .

W tym cyklu eliksir pojawił dość późno, bo dopiero 10. dnia. Może to być spowodowane
przyjmowaniem latami  pigułki,  co  często  pogarsza  stan  krypt  szyjki  macicy  i  utrudnia
obserwację eliksiru. Może to jednak być również kwestia po prostu indywidualnego modelu
cyklu.  Dla  analizy  przyczyna  późnego  pojawienia  się  eliksiru  nie  jest  istotna.
Najważniejszą  informacją  jest  nagłe  pogorszenie  się  jakości  eliksiru  14.  dnia.  Kobieta
odnotowuje  żółtą  chmurkę mniej  płodnego  eliksiru  .  Jeszcze dzień  wcześniej  był  on
dobrej  jakości  .  15.  dnia kobieta znów obserwuje gorszy eliksir,  wydzielany w czasie
działania  progesteronu.  W domyślnym ustawieniu  symptotermicznym,  sympto   prosi  o
potwierdzenie  DS  również  trzeciego  dnia  (DS+3).  Bez  tego  trzeciego  potwierdzenia
program  wyświetli  komunikat  błędu,  nawet  jeśli  kobieta  będzie  poprawnie  mierzyć
temperaturę.  Kobieta  odnotowuje zatem  ,  co  oznacza  „nieczego  nie  zauważyłam,
niczego  nie  poczułam”.  Tylko  doświadczone  użytkowniczki,  które  pracują  w  trybie
Zaawansowanym, mogą w podobnej sytuacji zostawić pustą kratkę. 

Wygodne jest  to,  że wszystkie   notatki  mogą być naniesione w dowolnym dniu i  o
dowolnej godzinie. Zawsze też możesz wprowadzić poprawki. Sympto  nie jest magiczną
kulą ani urządzeniem przeznaczenia medycznego. Jest za to narzędziem dydaktycznym w
pełnym znaczeniu tego słowa. Sympto wyświetla DS  zawsze we właściwym dniu. Przez
kolejne trzy dni sprawdza, czy zmiany w jakości eliksiru pokrywają się ze zmianami na
wykresie temperatury. Jest to najprostszy i nakrótszy przykład działania podwójnej kontroli.
Dzień  wyznaczony  jako  niepłodny  przez  zasadę  DS+3  pokrywa  się  z  trzecią  pełną
gwiazdką. 16. dnia cyklu kobieta dostaje waidomość, że wchodzi w fazę niepłodności i że
nie musi już mierzyć temperatury.

Po  wyznaczeniu  trzeciej  wyższej  temperatury sympto wygenerował  mały  DDR  .
Według niego płodność w tym cyklu zaczęłaby się 7. dnia. Jest to jednak dopiero trzeci
obserwowany przez kobietę cykl (informacja o tym widnieje w lewym górnym rogu karty
obserwacji),  więc  sympto   dopuszcza  maksymalnie  5  dni  niepłodnych.  Potencjalna
płodność zaczyna się wieć już 6. dnia, kiedy to wyświetla się duży DDR .

Dwie rzeczy na karcie tej kobiety mogą świadczyć o pewnym ryzyku. Według małego
DDR wyznaczanego po zakończeniu fazy płodności i  tylko dla bieżącego cyklu kobieta
mogłaby odbywać niezabezpieczone stosunki do 6. dnia. Biorąc pod uwagę obserwacje
eliksiru, mogłaby nie stosować żadnych metod barierowych aż do 9. dnia. W okresi nauki
odradza  się  jednak  podejmować  tego  rodzaju  ryzyko.  Kolejny  przykład  pokazuje,  jak
kobieta doświadczona może ocenić prawdopodobieństwo zajścia w ciążę przed owulacją. 

Wybór  antykoncepcji  jako  celu  obserwacji  powoduje,  że  współżycie  w  błękitnej  i
niebieskiej fazie  powinno być podjęte przy użyciu dowolnej metody stanowiącej barierę
dla plemnków. Kobieta takie współżycie podjęła 8. dnia i oznaczyła je . Według ustawień
domyślnych sympto wyświetla buźkę dziecka  jako dodatkowy znak płodności. Można tę
ikonę zastąpić ikoną prezerwatywy  . Rozwiewa to wszelkie wątpliwości co do wspólnej
odpowiedzialności partnerów za podjęte współżycie.

Nasze logo nawiązuje do ekranu wskazującego stan
płodności.  Tu  widzisz  ekran  dnia  przejściowego  z
fazy płodnej do niepłodnej.
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Sytuacja   A: przedwczesny wzrost temperatury i pusta gwiazdka  

Karta obserwacji kobiety doświadczonej

15 obserwowany cykl. Cel: antykoncepcja 

  

Pusta gwiazdka jest obserwacją, która rzuca się w oczy, kiedy kobieta obserwuje się z
sympto. W przypadku odręcznych notatek łatwo pominąć jej wystąpienie. Pusta gwiazdka
oznacza  przedwczesny  wzrost  temperatury,  który  dokonuje  się  w  dniu  szczytu  lub
wcześniej, czyli w czasie, kiedy nie zaobserwowano jeszcze pogorszenia jakości elksiru.
Pamiętaj, że wzrost temperatury, którego szukamy w symptotermii i który zamyka okno
płodności  jest  oznaczany  trzema  pełnymi  gwiazdkami    .  W  tym  cyklu  kobieta
odnotowuje zatem aż 4 wyższe temperatury, aby wyznaczyć niepłodność. Wzrost wystąpił
bowiem za wcześnie względem DS. Z drugiej części przewodnika dowiesz się, ile pustych
gwiazdek  jest  dopuszczalnych,  aby  skutecznie  wyznaczyć  niepłodność.  Sedno
symptotermii  zostaje  jednak  niezmienne:  podwójna kontrola  kończy się  wraz  z  trzecią
pełną gwiazdką . Oto przykład:
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Ta kobieta obserwuje już swój piętnasty cykl. Od początku ma kłopoty z obserwacją
eliksiru i nie odczuwa wilgotności - na skutek wcześniejszego przyjmowania antykoncepcji
hormonalnej.  W  takich  sytuacjach  Rötzer  zaleca  samobadanie  szyjki  macicy  w  celu
potwierdzenia  niepłodności.  Tak  też  czyni  kobieta:  w  piętnastym  cyklu  decyduje  się
poszukać eliksiru u jego źródła i włącza opcję „samobadanie szyjki macicy” (więcej na ten
temat na stronie 43).

W ciągu ośmiu najbardziej płodnych dni kobieta odnowuje płodność za pomocą ikony
 -  szyjka średnia i  lekko otwarta -  i  wysoką płodność za pomocą ikony   -  szyjka

wysoka, miękka i szeroko otwarta. Przy badaniu szyjki kobiecie udaje się pobrać z niej
rozciągliwy  eliksir  ,  którego  obecność  potwierdza,  że  trwa  faza  płodności.  DS  
przypadający  na  16  dzień  cyklu,  jest  generowany  retrospektywnie  17.  dnia,  kiedy  to
kobieta notuje żółtą chmurkę .

Wykres  temperatury  jest  wykresem z  przedwczesnym wzrostem,  który  oznacza  się
pustą gwiazdką . Jego wystąpienie powoduje, że trzecia wyższa temperatura (   ) nie
zapowiada  nadejścia  niepłodności.  Zasada  podwójnej  kontroli   +     wymaga
bowiem, żeby wszystkie trzy wyższe pomiary były „dobre”, czyli, żeby były trzema pełnymi,
a  nie  pustymi,  gwiazdkami.  Kobieta  wchodzi  więc  w  fazę  niepłodności  poowulacyjnej
dopiero 19. dnia, kiedy to odnotowuje trzecią pełną gwiazdkę. Metody, które nie biorą pod
uwagę występowania  przedwczesnych  wzrostów temperatury są  niedokładne i  często,
zupełnie bez powodu, nakazują kobietom o „trudnych” wykresach temperatury codzienne
dokonywanie pomiarów aż do końca cyklu. W  sympto  ograniczyliśmy do minimum ilość
pomiarów temperatury w ciągu cyklu, na czym zyskuje nie tylko wygoda użytkowniczek,
ale przede wszystkim skuteczność symptotermii.

W 10 i 11 dniu cyklu kobieta miała katar. Wcześniej zanotowała na karcie „wyziębienie”.
Dwie  temperatury są  zatem zaburzone ze  zwględu na przeziębienie  i  dlatego kobieta
ręcznie wpisała je w nawiasie: (36.8) i (36.7). Nawet bez tych dwóch usuniętych pomiarów
sympto,  który  dopuszcza  brak  dwóch  z  sześciu  niskich  temperatur,  jest  w   stanie
wyznaczyć zieloną linię podstawową. Linia podstawowa leży zatem na wysokości 36.4,
czyli  w  najwyższym  punkcie  plateau  niskiego  i  dochodzi  aż  do  pierwszej  wyższej
temperatury. Akceptacja braku dwóch  pomiarów nie zmniejsza skuteczności symptotermii,
ale  znacznie  zwiększa  komfort  jej  użytkowniczek.  Niektóre  szkoły  zalecają  „dobranie”
brakujących pomiarów spośród temperatur sprzed początku zielonej linii.  Oznacza to, że
kobieta już na początku cyklu musi niepotrzebnie pamiętać o dodatkowych pomiarach „na
zapas”.

Poprawki  takie  jak usunięcie  temperatury i  wpisanie jej  w nawiasie dokonywane są
zawsze z pewnej perspektywy czasu, a kobiety początkujące zachęcamy do omówienia
ich z konsultantką. Sympto spełnia swoją funkcję tylko, jeśli wprowadzone do niego dane
są  prawidłowe.  Żaden  program  nie  zastąpi  umięjętności  obserwowania  się.  Dobra
wiadomość jest taka, że umięjętność ta zwiększa się wraz z każdym zaoobserwowanym
cyklem! 

Na karcie widać też, że kobieta wznowiła mierzenie temperatury dopiero 10. dnia cyklu.,
czyli po dużym DDR, wyznaczonym w ósmym dniu. Dlaczego? Kobieta korzysta z trybu
zaawansowanego i może ignorować przypomnienia sympto. Co się z tym wiąże? Mogłoby
się zdarzyć, że zabraknie niskich temperatur do wyznaczenia linii  podstawowej. A co z
możliwością poczęcia? Od 16. cyklu duży DDR kobiety wypada 9. dnia. Współżyjąc 9.
dnia, kobieta i jej partner dają wyraz temu, że liczą się z poczęciem dziecka. Szansa na to
jest  jednak mała,  ponieważ szyjka  macicy jest  niska,  twarda i  zamknięta.  Kobieta  nie
stosuje zatem wszystkich zasad symptotermicznych, ale wie, co ją do tego skłania i wie,
jakie mogą być tego konsekwencje. Wszystko odbywa się zatem w pełni świadomie i z
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pełną odpowiedzialnością. To ogromna przewaga symptotermii  nad każdą inną metodą
antykoncepcyjną. Okno płodności otwiera się najpóźniej 11. dnia wraz z lekkim otwarciem
się szyjki macicy.

Na  dole  karty,  na  linii  oznaczenia  koloru  fazy  cyklu  kobieta  zostawiła  ustawienie
domyślne ikony  jako oznaczenia fazy płodnej. Możliwe zatem, że praktykuje z mężem
wstrzemięźliwość w dniach płodnych lub są otwarci na poczęcie dziecka. Możliwe też, że
nie lubią prezerwatywy  jako metody antykoncepcji. 

W przypadku przedłużającej się ambiwalencji - niezdecydowania ani na antykoncepcję,
ani  na chęć poczęcia -  kobieta  powinna wybrać cel  obserwacji  „Zdaję  się  na los”  .
Ambiwalencja taka występuje nie tylko u par mających już dzieci, a wybór celu  cieszy
się takim samym uznaniem jak inne. Jeśli  kobieta skłania się ku antykoncepcji,  ale jej
partner  odczuwa  niechęć  do  prezerwatywy,  być  może  warto  pomyśleć  o  błonie
dopochwowej.  Trzeba  tylko  dobrać  odpowiedni  rozmiar,  a  stosunek  odbyty  z  użyciem
błony odnotować jako zabezpieczony  . Jeszcze wrócimy do ambiwalencji seksualnej,
wcale nie tak rzadkiej wśród par!
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Sytuacja B : Do zamknięcia okna płodności trzeba więcej niż trzech dni po DS

Karta cyklu wykazująca zapłodnienie.

6 obserwowany cykl. Przewidywana data porodu.

 + 1 +    (DS + 1 lub więcej dni bez wzrostu temperatury!)

To już ostatnia z możliwych kombinacji dnia szczytu i zwyżki temperatury. W tej sytuacji
faza  niepłodności  jest  opóźniona.  Dlaczego?  Trzecia  wyższa  temperatura  oznaczona
pełną gwiazdką  występuje dopiero czwartego, piątego lub jeszcze późniejszego dnia po
DS. Taka sytuacja jest bardzo częsta.

Kobieta ta ma cykle nieregularne, ponieważ różnica między najdłuższym a najkrótszym
cyklem przekracza 6 dni. Najkrótszy cykl trwał u niej 25 dni  a najdłuższy 36 (= 25 + 11) .
Odnotowano to w górnym prawym rogu karty. Nieregularnością długości cyklów nie należy
się  martwić!  Niektóre  kobiety  mają  cykle  60-dniowe,  a  nawet  dłuższe  i  z  łatwością
analizują swoje karty bez zmniejszania skuteczności symptotermii. 

Celem obserwacji jest w tym przypadku chęć poczęcia. Pierwszy wzrost temperatury
występuje 17. dnia.  Najbardziej płodne dni są wyznaczane natychmiast po odnotowaniu
przez  kobietę  obecności  bardzo  płodnego  eliksiru  -  mechanizm  ten  jest  dokładnie
omówiony w drugiej części przewodnika (str. 110).

W tym cyklu faza błękitna jest przedłużona. W 15. dniu objawy zewnętrznej obserwacji
(eliksir bardzo dobrej jakości) i odczucie wenętrzne (mokro) pokrywają się i świadczą o
wysokiej  płodności.  DS wyznaczony 13. dnia jest anulowany przez powrót eliksiru (nie
poprzedzony zwyżką temperatury)  i  znika z karty.  Kolejny DS jest  potwierdzony przez

 40  Powrót do: Spis treści



odnotowanie aż czterech objawów niepłodności. Owulacja dokonuje się około 15. dnia.
Temperatura wzrasta w dniu 17, czyli z jednodniowym opóźnieniem względem DS.

Jeżeli  celem tej  kobiety  byłaby antykoncepcja,  a  chciałaby podejmować  współżycie
niezabezpieczone, musiałaby z nim poczekać do 19. dnia cyklu, czyli do 4. dnia po DS.
Podobne sytuacje zdrzają się dość często i nie świadczą o żadnych anomaliach. 

14.  dnia  cyklu  kobieta  odnotowała  Zaburzenie „niewyspana”  (nie  widać  go  na
prezentowanym wyrywku karty) i nietypowo wysoką temperaturę (36.75). Po kilku dniach,
najpóźniej  17. lub 18.  dnia cyklu,  zauważyła prawdziwą zwyżkę temperatury i  usunęła
pomiar z 14. dnia, wpisując go dla pamięci w nawiasie w polu na  Uwagi. Po usunięciu
zaburzonego pomiaru  sympto może wyznaczyć zieloną linię podstawową na właściwym
poziomie, a następnie prawidłowo wyznaczyć pełne gwiazdki.

Które  współżycie   mogło  skutkować  poczęciem?  To  w  dniu  10,  13,  czy  15?
Najbrawdopodobniej  do  poczęcia  doszło  15.  dnia  cyklu,  choć  13.  dnia  też  były  na  to
szanse.  Do  zapłodnienia  mogło  też  dojść  18.  dnia,  ponieważ  komórka  jajowa  mogła
jeszcze wtedy być na to gotowa, ale to były już ostatnie chwile zanikającej płodności.

Kobieta  nie  musi  wykonywać  testu  ciążowego.  Żółta  faza  niepłodności  trwa
wystarczająco długo, aby potwierdzać poczęcie dziecka. W drugiej  części  przewodnika
znajdziesz więcej informacji na temat cyklu ciążowego.

Zarówno w sytuacji  A (przedwczesnego wrostu temperatury)  i  B (opóźnionego
wzrostu  temperatury)  zasada  podwójnej  kontroli  sprowadza  się  do  poniższego
stwierdzenia: 

Wyznaczenie trzech pełnych gwiazdek     jest warunkiem koniecznym do

dokonania podwójnej kontroli. Sympto wyznacza je automatycznie, kiedy tylko jest

to możliwe.

Okno płodności zamyka się 3. dnia z pełną gwiazdką, 12 godzin po pomiarze

temperatury. Jeżeli nie zgadzasz się z wynikiem analizy sympto, zachęcamy do

ponownej lektury przewodnika lub prowadzenia dokładniejszych obserwacji w

kolejnym cyklu. Zapraszamy do wyjaśnienia tej sytuacji z konsultantką.
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Miesiączka i krwawienie śródcykliczne - ważne rozróżnienie

Powiedzieliśmy  już,  że  każdy  nowy  cykl  zaczyna  się  krwawieniem,  ale  sytuacja
odwrotna nie musi być już tak oczywista. Oznacza to, że istnieje taki typ krwawienia, który
nie rozpoczyna nowego cyklu. Jest to krwawienie śródcykliczne. Co je powoduje? Jak je
rozpoznać? W tym rozdziale znajdziesz odpowiedzi na te pytania. 

Dlaczego  czasami  piątego  czy  szóstego  dnia  po  DS  wciąż  nie  następuje  wzrost
temperatury? Dlaczego sympto wyświetla wtedy nadal błękitną, potencjalnie płodną fazę?
Prawdopodobnie  jeszcze nie  doszło  do  owulacji  i  hormony powodują,  że  obserwujesz
kolejne dni z eliksirem i kolejny DS. Kilka DS występuje zwykle u kobiet przeżywających
stres, chorujących, a także będących w okresie dojrzewania i premenopauzy. Do owulacji
dochodzi  w ciągu cyklu tylko raz,  ale organizm może podjąć kilka prób jej  wywołania.
Tymczasem wiele kobiet, niekiedy nawet lekarzy, twierdzi błędnie, że obserwuje u siebie
kilka owulacji w jednym cyklu. Fizjologia kobiecego cyklu na to nie pozwala, a wielokrotne
próby doprowadzenia do owulacji są spowodowane przez zbyt dużą ilość estrogenów. 

Po którym DS rozpoczyna się faza poowulacyjna? Po ostatnim, pod warunkiem, że
występuje po nim zwyżka temperatury. To właśnie ona stanowi różnicę między „próbnymi”
DS, a ostatnim, prawdziwym, świadczącym o owulacji.  Bez zwyżki temperatury nie ma
owulacji  i  trwa nadal  faza przedowulacyjna.  Krwawienie,  które może wystąpić  po kilku
dniach, jest zatem krwawieniam śródcyklicznym i nie rozpoczyna nowego cyklu. Niemniej
jajniki są wówczas pobudzane do dalszej pracy. Każdy dzień krwawienia śródcyklicznego i
dni po nim są w  sympto oznaczone niebieską fazą potencjalnie płodną. W  ich czasie
może  bowiem  wystąpić  „niespodziewana”  owulacja.  Jednakże  dzięki  informacjom
zawartym w tym przewodniku nie ma mowy o prawdziwym zaskoczeniu. Jeśli temperatura
nie wzrosła, należy się liczyć z tym, że organizm dopiero przygotowuje się do owulacji.
Jedynie mierzenie temperatury w czasie krwawienia śródcyklicznego może zaświadczyć o
dokonanej  owulacji.  Jest  to  jedna z  możliwości  przebiegu cyklu,  ponieważ krwawienie
takie może maskować eliksir.  Na szczęście coraz więcej lakarzy zwraca uwagę na ten
fakt.

W  sympto często  otrzymujemy  pytanie:  „Rozpoczęłam  nowy  cykl  i  odnotowałam  trzy
krople. Niestety  sympto ciągle „mówi”, że jeszcze trwa poprzedni cykl i ciągle wyświetla
niebieską fazę płodną. Co się dzieje?” Teraz już znasz odpowiedź na to pytanie. W drugiej
części przewodnika wrócimy do tego zagadnienia. 

Czy podwójna kontrola jest zawsze konieczna? 

Tak! Podwójana kontrola znacznie zwiększa skuteczność symptotermii  zwłaszcza po
otwarciu okna płodności przez eliksir lub duży DDR, czyli  w fazie przedowulacyjnej, która
nigdy nie jest niepłodna w 100%. Podwójna kontrola jest też niezbędna do zamknięcia
okna płodności w sytuacjach A i B, a więc do wyświetlenia przez sympto  + . Jeśli
jednak czujesz się swobodniej, obserwując tylko jeden objaw płodności, wybór należy do
Ciebie. Możesz skupić się na eliksirze (metoda Billings), choć dobrze byłoby uzupełnić
jego  obserwacje  o  samobadanie  szyjki  macicy.  Możesz  też  obserwować  samą
temperaturę  (metoda  termiczna,  ulepszona  przez  sympto).  Pamiętaj  jednak,  że  z
podwójnej  kontorli  mogą  zrezygnować  jedynie  kobiety,  których  cykle  są  regularne  i
niezmienne, a i to nie sprawi, że będą się mogły cieszyć tak wysoką skutecznością, jaką
oferuje  pełna  symptotermia.  Ponadto  metody  nie  uwzględniające  podwójnej  kontroli
(temperaturowa,  Billings),  dodają  dni  płodne  w  celu  zapewnienia  w  miarę  dobrej
skuteczności.  Warto włożyć trochę pracy w poznanie całości  przebiegu swojego cyklu,
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ponieważ wiele użytkowniczek z kilkuletnim doświadczeniem po prostu czuje początek i
koniec swojej płodności bez konieczności prowadzenia notatek!

Opcja samobadania szyjki macicy 

Masz trudności w wyznaczeniu DS? Objawy  W  i E  umykają Twojej uwadze albo
nie objawiają się w oczekiwany przez Ciebie sposób? Może to skutkować zmniejszoną
skutecznością antykoncepcyjną lub trudnościami w wyznaczeniu najbardziej płodnych dni.
Pomocne jest wówczas samobadanie szyjki macicy i pozyskanie eliksiru bezpośrednio z
miejsca, w którym jest produkowany. Badanie to jest też przydatne, jeśli obserwujesz u
siebie nie zanikającą, stałą wydzielinę. Może to być wynikiem złego sposobu odżywiania,
przyjmowania antybiotyku lub infekcji pochwy. W tym ostatnim przypadku infekcja powinna
zostać wyleczona zanim rozpoczniesz samobadanie szyjki macicy. Badanie to jest również
doceniane przez kobiety,  które  nie  cierpią  z  powodu małej  ilości  eliksiru.  Leży ono w
obrębie jak najbardziej podstawowych zainteresowań symptotermii.

Rys. 13a-13b.  Stań i postaw jedną nogę na krześle.
Wiele kobiet woli przykucnąć, tak, jak na  rysunku 14.
Upewnij  się,  że  masz  krótkie  paznokcie  i  czyste
dłonie. Wprowadź do pochwy dwa palce. Wsuń je tak
głęboko, aż natkniesz się na szyjkę macicy.

Rys. 14. Samobadanie szyjki macicy pozwala na
pobranie eliksiru prosto z szyjki.
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Umyj ręce. Kiedy będziesz już mogła dotknąć szyjki macicy (rys. 13), rozewrzyj dwa
palce i lekko ściśnij  szyjkę. Jednocześnie pociągnij ją lekko w dół. Szyjka będzie łatwiej
dostępna,  jeżeli  nieznacznie  uciśniesz  podbrzusze  (rys.  14).  Jeśli  szyjka  jest  w  fazie
wydzielania eliksiru, przyczepi się on do twoich palców. Na koniec badania przyjrzyj się
kolorowi i konsystencji eliksiru. Sprawdź, czy jest rozciągliwy. 

W  sympto można  prowadzić  notatki  z  samobadania  szyjki  macicy  po  aktywowaniu
odpowiedniej  opcji.  Zalecamy  jednak  wcześniej  nabranie  wprawy  w  korzystaniu  z
domyślnego trybu szkoleniowego. Zdarza się bowiem, że kobiety prowadzą obserwacje
szyjki  wybiurczo, co nie dostarcza żadnych ważnych informacji.  Samobadanie przynosi
korzyści,  jeśli  wykonuje się w przynajmniej  w dwóch kolejnych cyklach, regularnie,  nie
rezygnując  przy tym z  mierzenia  temperatury.  Z  samobadania  można zrezygnować  w
różowej i zółtej fazie niepłodnej. Jeżeli masz wątpliwości co do wyników obserwacji szyjki,
nanieś je na kartę tak, żebyś potem mogła omówić je z konsultantką. 

Test szklanki wody 

Ścianki pochwy zawsze są nieco wilgotne, nawet jeśli odczuwasz suchość. Jest jednak
sposób na odróżnie eliksiru szyjkowego od wydzieliny z pochwy, infekcji bakteryjnej lub
grzybicznej czy też resztek nasienia. Wydzielina będącą wynikiem infekcji grzybicznej ma
specyficzny zapach, nie jest wcale lub tylko trochę rozciągliwa i szybko rozpuszcza się w
wodzie. Te same cechy dotyczą nasienia. Natomiast eliksir, szczególnie ten bardzo płodny,
nie rozpuszcza się w wodzie i opada na dno szklanki.

Wyniki zewnętrznej obserwacji eliksiru są obiektywne. Wyniki obserwacji szyjki macicy
w dużej mierze zależą od umiejętności kobiety. Niemniej każdy eliksir odnotowuje się na
karcie w ten sam sposób: – (nic nie widać), E, Er lub Eż.

W  przypadku,  gdy  obserwujesz  otwieranie  się  szyjki  macicy,  a  nie  możesz  z  niej
wydobyć  żadnego  eliksiru,  powinnaś  skonsultować  swój  stan  zdrowia  z  odpowiednimi
spacjalistami. Samobadanie szyjki macicy służy bowiem głównie pozyskaniu eliksiru. W
sympto opcja samobadania jest zalecana kobietom z małą ilością eliksiru wydostającego
się  samoistnie  do  przedsionka  pochwy  lub  kobietom  cierpiącym  na  brak  eliksiru  w
obserwacji zewnętrznej. W drugiej części przewodnika opisujemy, jak  sympto   generuje
DS w oparciu  o  obserwacje  eliksiru  i  uzupełniające je  samobadanie  szyjki  macicy.  W
przeciwieństwie  do  niektórych  metod  obserwacji  cyklu  sympto nigdy nie  generuje  DS
jedynie  na  podstawie  samobadania  szyjki.  Ty  również  nie  powinnaś  tego  robić.  Już
niebawem dowiesz się, dlaczego.
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Seksualność i płodność

Nawet nieuświadomiony strach przed nieplanowaną ciążą jest często duża przeszkodą
w  rozwoju  seksualności  pary.  Celem  symptotermii  jest  danie  każdej  parze  poczucia
całkowitej swobody w czasie aktu, tak abyście mogli odbierać go jako coś naturalnego,
zdrowego  i  pięknego.  Dzięki  sympto odkryjecie  drogę  do  skutecznego  i  łatwego
korzystania  z  faz  płodności  i  zapomnicie  o  negatywnych  skutkach  przyjmowania
sztucznych hormonów.

W księgarniach i kioskach nie brukuje pozycji na temat seksu. Niestety informacje na
temat kobiecego cyklu, które się w nich znajdują, prezentują nierzadko skandalicznie niski
poziom.  Głównym  celem  Fundacji  SymptoTherm  jest  wzniesienie  nowego  mostu
łączącego płodność i seksualność. Seksualność i płodność pozostają bowiem ze sobą w
zgodzie i jako swoista jedność są źródłem trwałego i konstruktywnego spokoju1. Jest tylko
jedno  „ale”.  Zarówno  sympto,  jak  i  symptotermia  w  wersji  notatek  na  papierze  celnie
wskazują na największe wyzwanie, które stoi przed każdą parą.

Słyszy się dziś o nastolatkach, którzy podejmują współżycie, ale nie potrafią ze sobą
rozmawiać  o  własnej  seksualności.  W  rzeczywistości  sytuacja  ta  dotyczy  również
dorosłych  w  tym  małżeństw  z  długim  stażem.  Kiedy  do  sypialni  wkrada  się  rutyna,
owszem  czujemy  potrzebę  pogłębienia  naszej  wiedzy  i  sięgamy  po  literaturę
specjalistyczną.  Podejmujemy  wiele  działań  na  rzecz  rozwoju  naszej  osobowości,  a
wszystko to ma na celu ponowne wzniecenie ognia między kochankami. Bywa jednak, że
zostajemy jedynie szybko rozpaleni,  a  zaraz  potem zmieniamy się  w zgliszcza słomy.
Nasze potrzeby nie są zaspokojone i szukamy pocieszenia gdzie indziej. 

Regularne rozmowy we dwoje

Prowadzenie  obserwacji  cyklu  to  świetna  okazja,  aby  rozpocząć  dialog  na  temat
seksualności. Oto nasza rada, ale Wy możecie wypracować sobie swój własny sposób
rozmów o współżyciu: Co miesiąc, w dniu, na który wcześniej się umówiliście, stwórzcie
odpowiednią atmosferę. Zapalcie świeczkę, zapewnijcie sobie dwie godziny tylko dla Was
dwojga i omówcie minione trzydzieści dni. Najpierw niech każde z Was podzieli się swoimi
przeżyciami, tym, co mu się podobało, jak i tym, co było dla niego trudne. Ważne jest,
abyście w tym dialogu czuli się wolni,  nie przerywali sobie, nie oceniali  się wzajemnie.
Możecie  zachęcać się  do  wypowiedzi  przez „potakiwanie”  głową,  ale  na  razie  nic  nie
mówcie.  Nie peszcie partnera.  Możecie położyć przed sobą wydrukowaną kartę  cyklu.
Zawarte na niej uwagi mogą przypominać o ważnych do omówienia kwestiach.

Jak odebraliście dane zbliżenie? Jakie uczucia budzi w Was używanie prezerwatywy - a
jakie  przeżycie  określonego  czasu  we  wstrzemięźliwości?  Co  myślicie  o  Waszej  grze
wstępnej, o dotyku, którym się obdarzacie w czasie stosunku? Czy przyjęta pozycja była
wygodna? Czy mieliście dla siebie wystarczającą ilość czasu? Czy podjęcie współżycia
danego dnia było konieczne? Co Wam się w nim podobało, a co nie? Każde niech wyraża
swoje  odczucia  beż  oceniania  drugiego.  Mówcie  „czułam/czułem...”  zamiast
„zrobiłaś/zrobiłeś ...”. Taki dialog przygotowuje do swobodnego poruszania się w tematach
powszechnienie  uznawanych  za  tabu.  Na początku  taka rozmowa może wydawać  się

1 Wartościową  pozycją  na  ten  temat  jest  książka  Harriego  Wettsteina  Sandra  et
Timmy: une autre sexualité, racontée aux jeunes et moins jeunes, hommes et femmes
(Sandra i Timmy: nowe spojrzenie na seksualność dla młodszych i starszych, mężczyzn i
kobiet - przyp. tłum.). Powieść została wydana również w tłumaczeniu na język niemiecki -
Den Geheimcode des Körpers kennen. Obie wersje językowe są dostępne w sklepie na
sympto.org. 
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dużym wyzwaniem.  Jednak  podejmowanie  jej  w  sposób  regularny,  a  także  atmosfera
sprzyjająca  bezpieczeństwu  i  intymności  pozwoli  Wam coraz  bardziej  i  chętniej  się
otwierać.  Zamiast  więc  nieoczekiwanie  wybuchać  złością,  zapiszcie  swoje  frustracje  i
powróćcie do nich, już ze spokojem i dystansem, w czasie comiesięcznego dialogu. Nie
zapisanie takiego wydarzenia znacznie zwiększa ryzyko, że się o nim zapomni, a problem
nie zostanie rozwiązany.

Najpierw niech każde z Was  wypowie się na temat współżycia, a także dzieci, pracy,
itd. Potem wróćcie do Waszych zwierzeń i porozmawiajcie o każdym punkcie z osobna.
Tak jak kobieta na początku każdego cyklu  określa  cel  obserwacji,  tak  para w czasie
dialogu może określić zadania dla siebie na najbliższy miesiąc lub rozwiązania, których
chciałaby spróbować. Na końcu zachęcamy, aby od razu ustalić datę i godzinę kolejnej
rozmowy tak, aby móc poświęcić sobie odpowiednią ilość czasu.

Dzięki temu przewodnikowi odkryjesz podstawy tego, co zrobić,
aby pogodzić Waszą seksualność z płodnością!

Zapraszamy do lektury drugiej  części  przewodnika  -  przygotowanej  szczególnie  dla
tych, którzy chcą wcielić w życie zasady symptotermii. Symptotermia jest propozycją dla
kobiet  w  każdej  sytuacji  ginekologicznej  i  jest  możliwa  do  stosowania  nawet  przy
nieregularnych  cyklach.  Sympto posiada  tryb  dla  kobiet  karmiących,  a  także  tych  w
premenopauzie.  W obydwu tych sytuacjach nie  jest wymagane mierzenie temperatury.
Więcej na ten temat dowiesz się także  z drugiej części przewodnika (patrz: str. 97).
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Część druga

Język sympto

Płodność: sympto PLUS
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Nowy fundament bliskości fizycznej i duchowej

Wszędzie na świecie organizacje symptotermiczne wychwalają styl życia kobiet i par
wyzwolonych spod jarzma sztucznych hormonów.  Mają  całkowitą  rację.  Niestety są to
pochwały dotyczące bardziej tego jak takie życie mogłoby wyglądać niż stanu faktycznego.
Do tej pory żadnej organizacji nie udało się zachęcić do zmian większej liczby młodych
kobiet, które już od wieku dojrzewania zatruwają swe ciała pigułką antykoncepcyjną pod
pretekstem  posiadania  pełniejszych  piersi,  gładszej  skóry  czy  też  mniej  bolesnych
miesiączek.  Co  więcej,  młode  dziewczyny  często  nie  są  nawet  świadome,  że  to,  co
przyjmują, jest jednocześnie środkiem antykoncepcyjnym...

Labolatoria wciąż udoskonalają swój szatański marketing i wydają niebotyczne sumy,
żeby  przekonać  kobiety  do  swoich  produktów.  Nieprawdziwe  i  wręcz  szkodliwe  treści
przekazywane młodzieży w ramach publicznej edukacji seksualnej nierzadko sterowanej
przez  hormonalne  labolatoria  sprawiają,  że  w  kobiecej  świadomości  wciąż  jest
zakorzenione fałszywe przekonanie jakoby symptotermia była  „skomplikowana” i  „mało
skuteczna”. Sympto obala te stereotypy. Każda młoda dziewczyna ma prawo obserwować
się w sposób przyjazny i łatwy nawet na długo przed rozpoczęciem współżycia. Każda
para ma prawo do tej elementarnej wiedzy na temat kobiecego ciała. Co do mężczyzn, w
krajach,  które  umożliwiają  wykonywanie  wasektomii  nieznajomość  symptotermii
przyczynia się do coraz większej ilości tych zabiegów. Najtrudniejsze do zrozumienia jest
to,  że  urolodzy  nie  uświadamiają  swoich  pacjentów  o  istnieniu  alternatywy,  jaką  jest
symptotermia,  a  zatem  okaleczają  mężczyzn  bez  ich,  w  gruncie  rzeczy,  głębokiego
przekonania o słuszności poddania się wasektomii.

Sympto nie jest językiem martwym. Najpierw trzeba go opanować, a potem koniecznie
używać. Nie ma na to lepszego sposobu niż założenie konta  sympto, na które będziesz
otrzymywać  powiadomienia  i  zachęty,  dzięki  którym  wyrobisz  w  sobie  dobre  nawyki.
Zdobądź  wszystkie  najważniejsze  informacje  przekazywane  w  poradach  dnia,
wiadomościach  motywacyjnych,  komunikatach  błędu,  a  także  w  wyjaśnieniach
pojawiających po najechaniu na każdą z ikon służących do notowania obserwacji. Nie da
się od razu wyjaśnić całego języka sympto. Jego logika będzie się przed Tobą odsłaniać
krok po kroku w miarę, jak będziesz zdobywać kolejne umiejętności. Aplikacja sympto jest
przyjazna, zachęca do podjęcia wysiłku i nie zniechęca suchymi zwrotami do użytkownika,
od  których  aż  się  roi  [w  innych  programach  dostępnych]  w  Internecie.  Lektura  teorii
zawartej  w  kolejnych  rozdziałach  tej  książki  nie  zastąpi  Ci  praktyki,  którą  możesz
rozpocząć  już  teraz.  Niemniej  w  przewodniku  znajdziesz  wnikliwe  i  wyczerpujące
informacje na temat działania sympto. 

Sympto  wykorzystuje  zasadę  learning  by  doing.  W  drugiej  części  przewodnika
zaprezentujemy język  sympto jako narzędzie ułtwiające notowanie obserwacji i w spójny
sposób pogłębimy wiedzę, którą zdobyłaś w pierwszej części. Wierzymy, że dzięki temu
droga każdej kobiety i każdej pary do wzbogacenia i rozwinięcia relacji będzie choć trochę
łatwiejsza.
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Najważniejsza zasada sympto - prawdziwy kod da Vinci2

Symptotermia  oferowana  na  sympto.org  opiera  się  podstawach  przetestowanych
klicznie i uznawanych przez wiele szkół symptotermicznych.  Sympto to synteza wiedzy,
którą  one  dysponują,  ale  przede  wszystkim  propozycja  łatwego  i  pewnego  sposobu
analizowania sytuacji  „trudnych”, czyli  takich, co do których inne szkoły do tej pory nie
osiągnęły porozumienia. Wiedzę czerpaliśmy w znaczniej mierze od niemieckiego NFP-
Sensiplan (duży dzień  Döringa), austriackiego INER-Rötzer prężnie działającego również
w  Polsce  (wzrost  temperatury  oznaczany  pełną  lub  pustą  gwiazdką),  a  także  od
francuskiego CLER Amour et Famille, który w ślad za większością szkół amerykańskich
dokonuje  rozgraniczenia  między  obserwacją  odczucia  wewnętrznego  a  obserwacją
zewnętrzną.  W  podręcznikach  szkolnych  dorobek  tych  ośrodków  jest  całkowicie
przemilczany,  zniekształcany  lub  ideologizowany  tak,  jakby  z  góry  chciano
podporządkować młodych przemysłowi farmaceutycznemu.

Jedną z ważniejszych praw jest to, że wzrost temperatury ma miejsce, gdy temperatura
przekracza linię podstawową, czyli sześć poprzednich, występujących po sobie niższych
pomiarów o conajmniej 0.05 °C. Oznacza to, że sympto lub doświadoczona użytkowniczka
stale obserwują ciąg aż siedmiu dni. Sympto wyznacza zieloną linię podstawową dopiero,
kiedy siódmego dnia wprowadzony zostanie pomiar wyższy o  0.05 °C od 4-6 niższych
temeperatur  zanotowanych  w  ciągu  sześciu  poprzenich  dni.  Na  końcu  tego  rozdziału
podajemy dokładną formułę, która wyjaśnia działanie  sympto i pozwala użytkowniczkom
prowadzącym obserwacje w zeszycie na osiągnięcie właściwej skuteczności. 

Oto najważniejsza zasada sympto mówiąca o 3-4 wyższych pomiarach temperatury.

Według  wyników  badań  Rötzera,  które  wykorzystujemy  w  sympto,  potwierdzeniem
odbytej  owulacji  są przynajmniej  trzy wyższe temperatury,  które  w  sympto oznaczamy
pełnymi gwiazdkami, występujące po dniu szczytu (DS)  . Zasada ta w tłumaczeniu na
język sympto wygląda następująco :

3 pełne gwiazdki    w ciągu 4 dni

Dlaczego w ciągu 4 dni? Jeden z tych czterech dni może czy też ma prawo okażać się
problematyczny.  Problematyczny dzień  to  taki,  kiedy:  a)  wartość  jednego  z  pomiarów
pokrywa  się  z  wysokością  linii  podstawowej,  b)  jeden  z  pomiarów  leży  poniżej  linii
podstawowej lub c) w ogóle  nie zmierzono temperatury. W przypadkach a i b konieczne
będzie poczekanie na czwarty wyższy pomiar.  W przypadku c  natomiast  trzy pomiary
mogą się  okazać wystarczające.  Zazwyczaj  kobiety oczekujące na wzrost  temperatury
przykładają  dużą  wagę  do  regularności  i  jakości  pomiarów.  Takie  też  jest  zalecenie
sympto. Może się jednak zdarzyć, że pojawią się pewne trudności obiektywne. Należy do
nich  między  innymi  wystąpienie  wyższych  temperatur  w  czasie  wydzielania  płodnego
eliksiru.  Pomiary  takie  są  oznaczane  pustymi  gwiazdkami  (zobacz:  sytuacja  A,
przedwczesny wzrost, w pierwszej część przewodnika). Jeśli dodać trzy pełne gwiazdki do
jednej pustej, znów okaże się, że potrzebne były aż cztery wyższe pomiary. I tu wracamy
do  najważniejszej  zasady  sympto:  najważniejsze  jest  to,  że  potrzeba  3-4  temperatur
wyższych  od  linii  podstawowej  i  występujących  w  ciągu  czterech  kolejnych  dni,  aby
potwierdzić odbytą owulację.  

Zdarza  się,  że  sympto  wyznacza  fazę  niepłodną  już  trzeciego  dnia  z  wyższą
temperaturą występuj acą po DS. Tak stało się w pierwszym przykładzie z pierwszej części
przewodnika,  ilustrującym  zasadę  podwójnej  kontroli.  To  był  idealny  przykład
najszybszego z możliwych wyznaczenia końca płodności - w trzy a nie w cztery dni. W
2 Patrz: czwarta strona okładki.
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takich  idealnych  sytuacjach  trzecia  wyższa  temperatura  musi  spłniac  następujący
warunek:  trzecia  pełna  gwiazdka  zamykająca  okno  płodności  musi  przewyższać  linię
podstawową o przynajmniej 0.2     °C. W wielu podręcznikach do różnych metod sytuacja ta
jest przedstawiana jako standardowa. Nasze doświadczenie w  sympto wykazuje jednak,
że jest to raczej bardzo szczęśliwy zbieg okoliczności. U większości kobiet trzeci wyższy
pomiar  nie  spełnia  bowiem  wymienionego  warunku  i  sympto nie  oznacza  go  pełną
gwiazdką.  Należy  wówczas  poczekać  do  czwartego  dnia,  co  znów  przypomina  o
najważniejszej  zasadzie  sympto:  trzy pełne  gwiazdki  w ciągu 4  dni.  Przypomnijmy,  że
szkoły amarykańskie nigdy nie wyznaczają końca płodności przed czwartym dniem po DS!

Oto  analiza  cyklu,  kiedy  trzeci  pomiar  nie  jest  wystarczająco
wysoki.Taka sytuacja może mieć miejsce zaraz po DS lub 2-4 dni po
nim.  Potrzeba  czwartego  wyższego  pomiaru,  którego  wartość
przewyższy linię podstawową i który nie będzie zaburzony.

W  sympto  nie ma już zatem mowy o wyjątkowych sytuacjach, o
których wciąż trzeba pamiętać, stosując metodę NFP-Sensiplan czy
czystą  metodę  Rötzera  propagowaną  przez  INER.  Wyjątki  te  są
bowiem uwzględnione w najważniejszej zasadzie  sympto. Jest ona
ułatwieniem  zarówno  dla  kobiet  początkujących,  jak  i  dla
zaawansowanych  użytkowniczek.  Ważne:  po  odstawieniu
antykoncepcji hormonalnej zawsze należy odczekać o jedną wyższą
temperaturę  więcej.  Pierwszy  cykl  postpigułkowy jest  jedynym
odstępstwem od zasady sympto. W związku z tym nie uważamy za
konieczne,  aby  tworzyć   specjalny  tryb  analizy  dla  kobiet  po
odstawieniu pigułki. 

W  sytuacji  A,  przedwczesnego  wzrostu  temperatury,  można  stwierdzić,  że  plateau
wysokie rozpoczyna się za wcześnie w stosunku do DS. Zaczyna się ono bowiem w dniu
szczytu.  Czerpiąc  z dorobku Rötzera,  przedwczesny wyższy pomiar  oznaczamy pustą
gwiazdką .  W metodzie  Rötzera oznacza się  go strzałką.  Każdą wyższą temperaturę
występującą  przed  DS  też  oznaczamy  pustą  gwiazdką.  Ile  pustych  gwiazdek  można
„zebrać”, aby analiza wykresu wciąż była możliwa? Maksymalnie cztery. I musi po nich
wystąpić ciąg trzech pełnych gwiazdek. To razem daje aż siedem wyższych temperatur.
Dużo?  To  dziwne?  Sympto   liczy się  w swoich  analizach  z  różnego rodzaju  błędami.
Częstym  błędem  ludzkim  jest  zbyt  późne  wyznaczenie  przez  kobietę  DS.  W  innych
przypadkach to układ hormonalny jest „winny” i  sprawia, że objawy płodności są mniej
czytelne. Cóż, kobiecy cykl to muzyka poważna komponowana z miesiąca na miesiąc, a
nie zdarta płyta, choćby z najbardziej lubianymi kawałkami.  Ostatecznie więc dopuszcza
się wystąpienie:

1 do 4 pustych gwiazdek   (przed i/lub w czasie DS) i 3 pełnych gwiazdek   (po DS). 

Do  tego  dochodzi  problematyczny  dzień,  który  może  się  zdarzyć  w  dowolnym
momencie.  Zatem  najdłuższy  czas  kształtowania  się  fazy  wyższych  temperatur  i  jej
ostatecznego  stwierdzenia  może  trwać  nawet  do  8  dni.  Zdarza  się  to  jednak  bardzo
rzadko.  Limit  czterech  pustych  gwiazdek  znajduje  swoje  uzasadnienie  w  badaniach
przeprowadzonych  przez  Rötzera  (INER)  i  NFP-Sensiplan.  Doświadczenie  sympto
potwierdza ich słuszność. 

I to już wszystko, co można powiedzieć o zasadzie podwójnej kontroli. Co czujesz po tej
lekturze? Jeśli ilość informacji przyprawia Cię o zawrót głowy, zerknij na poniższą tabelę.
Dzień Szczytu to dzień „0”. To prawdziwy kod da Vinci!
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Pełna tabela wariantów gwiazdek (bez dnia problematycznego):  

Całą tabelę należy czytać względem dnia „0”, czyli  Dnia Szczytu (DS). Kolumna „0” jest
zawsze ostatnim dniem, w którym może pojawić się pusta gwiazdka (patrz: poziome linie
7-10). Dla przypomnienia sposobów wyznaczania DS, wykorzystaliśmy wolne miejsce w
kolumnie „0” w liniach 1-4 i wpisaliśmy przykładowe obserwacje eliksiru.

Warianty

1 – 10 ↓

D-3 D-2 D-1 DS = 0

 

D+1 D+2 D+3 D+4 D+5 D+6 D+7 D+8 D+9 D+1
0

1 T 2 3 4 5      

2 B 2 3 4    

3 B 2 3    

4 B 2    

5 B 1    

6 CL    

7 A -3 -2 -1

8 A -3 -2

9 A -3

10A  

Legenda. Na zielono zaznaczono rzędy pokazujące analizę cyklu według trzech różnych
szkół,  o  których wspominano w części  pierwszej  przewodnika.  Na szaroniebieskim tle
przypominamy cztery możliwe  kombinacje  generujące DS (dzień  „0”).  Ich  kolejność  w
rzędach jest przypadkowa.

T. Metoda  temperaturowa  jest  wykorzystywana,  kiedy  po  pięciu  dniach  bez  wzrostu
temperatury DS traci swoją ważność lub kiedy DS wcale nie został wyznaczony.

B. Wariant B: opóźniony wzrost temperatury, często trzeba poczekać na czwartą wyższą
temperaturę.

A. Wariant  A:  przedwczesny  wzrost  temperatury;  uwzględniono  już  czwartą  wyższą
temperaturę.

CL. Klasyczny przykład: najkrótszy czas wyznaczania fazy wyższych temperatur.

Ważne:  jeśli  wszystkie  pomiary  byłyby  niezaburzone,  łatwe  w  analizie  i  powtarzalne,  jak
sądzili twórcy metody temperaturowej, żaden wyrafinowany program informatyczny nie byłby
nikomu  potrzebny.  Rzeczywistość  jest  jednak  inna.  Istnieje  nieokreślona  ilość  dobrych
pomiarów temperatury,  które u jednych kobiet wykazują pewne regularności,  u innych zaś
wydają  się  nieregularne.  Odkrycie  formuły  wyznaczającej  koniec  płodności,  która  byłaby
możlwie prosta, ale która oddawałaby indywidualny charakter kobiecych cykli, było dla sympto
prawdziwym  wyzwaniem.  Szukanie  u  każdej  kobiety  znacznego  wzrostu  temperatury  w
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krótkim czasie oznacza często pochopne i bezpodstawne uznanie cyklu za bezowulacyjny.
Wiele  kobiet  skarży  się  na  „za  słabe”  wzrosty  temperatury.  Tak  dzieje  się  w  przypadku
francuskiej  metody  CLER.  Szkodą  jest  również  zbytnia  pobłażliwość  wobec  za  niskich
wzrostów temperatury. Kończy się ona wyznaczeniem fazy niepłodnej podczas, gdy owulacja
jeszcze się nie dokonała. Stąd bierze się często nieufność wobec sympotermii.

Obrońcy odręcznych notatek twierdzą, że niemożliwe jest stworzenie programu, który zawsze
wychwyci  „za niskie” wyższe pomiary. Tymczasem rozwiązaniem jest najważniejsza zasada
sympto.  Dzięki  niej  taki  program jak  nasz  -  sympto  -  może  istnieć  i  działać  bezbłędnie.
Pamiętaj jedynie, aby ograniczyć do minimum ilość zaburzonych pomiarów temperatury. 

Trzeba jeszcze pamiętać, że analiza cyklu zależy również od dużego DDR  , który
może  otwierać  okno  płodności.  Jest  on  wyznaczany  na  podstawie  wcześniejszych
wykresów temperatury  (patrz:  pierwsza  część).  Widzisz  teraz,  że  sympto  to  pierwsze
elektroniczne narzędzie symptotermiczne, które uwzględnia wszystkie możliwe warianty
kształtowania się fazy wyższych temperatur.   

Tabela  nie  ujmuje  problematycznego  dnia,  ale  dzięki  temu  jest  czytelna.  Dzień
problematyczny może wystąpić  w  dowolnym momencie  i  wydłużyć  czas  potrzebny do
wyznaczenia zwyżki temperatur o jeden dzień.

Jeżeli  kobieta nie wyznaczy DS   lub nie odnotuje choćby nawet jednej obserwacji
eliksiru,  sympto włącza  wyjątkowo  drugi  sposób  analizy  cyklu,  według  którego  faza
lutealna  zaczyna  się  po  odnotowaniu  pięciu  pustych  gwiazdek   w  ciągu  sześciu  dni.
Przyjmujemy owe 6 dni za konieczne, ponieważ  sympto zawsze dopuszcza tylko jeden
dzień problematyczny. Innymi słowy w sytuacjach bez wyjścia uciekamy się do metody
temperaturowej. Niemniej, mimo większej ilości pomiarów temperatury, których wymaga ta
metoda i ich znacznie większej dokładności, nie zapewnia ona takiej samej skuteczności
jak symptotermia.

W tabeli powyżej, w rzędzie 1T widać, że DS nie został anulowany, ale traci swoją moc,
ponieważ pierwsza wyższa temperatura wystąpiła dopiero 6 dni po DS. „Traci swoją moc”
oznacza,  że  tak  późny  wzrost  temeperatury  zasługuje  jedynie  na  pustą  gwiazdkę,
ponieważ nie znajduje się  w polu oddziaływania DS. Z doświadczenia NFP-Sensiplan,
Rötzera i sympto wynika, że trzy pełne gwiazdki wystarczają do wyznaczenia niepłodności
tylko, gdy pierwszy wyższy pomiar występuje najpóźniej 5. dnia po DS. 

Tabela  nie  przedstawia  ważnych  warunków,  które  muszą  być  spełnione,  aby
sympto  mógł  poprawnie  funkcjonować.  Warunki  te  dotyczą:  A)  fazy  wyższych
temperatur i B) Dnia Szczytu.

A1):  Kiedy wystąpi  drugi  dzień  problematyczny,  zwyżka  temperatury  jest  w  sympto
anulowana. Dzieje się tak, kiedy np. dwa dni z rzędu zaśpisz i nie zmierzysz temperatury
lub wprowadzisz dwa pomiary niższe niż wartość linii podstawowej. W takich przypadkach
można  próbować  ratować  analizę  cyklu,  ale  tylko  w  porozumieniu  z  doświadczoną
konsyltantką tak, aby zmiany naniesione na karcie były jak najmniejsze.

A2) Dla zapewnienia skuteczności  symptotermii  sympto anuluje  zwyżkę temperatury
również, gdy odnotujesz eliksir  w dniu, w którym przypada trzecia pełna gwiazdka (albo
piąta  pusta  gwiazdka)  i  powtórzy  analizę  wykresu  w  celu  wyznaczenia  kolejnej  linii
podstawowej. Zdawałoby się, że takie sytuacje nie powinny mieć miejsca. Doświadczenie
wskazuje jednak na co innego, bowiem kobiety czasami wprowadzają takie notatki  na
karcie cyklu i nie są to tylko początkujące użytkowniczki. Takie obserwacje mogą oznaczać
zaburzenia hormonalne, na skutek których wcześniej  wyznaczony DS nie oznaczał,  że
owulacja się dokonała i że organizm kobiety będzie dopiero do niej dążył.
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B) Ostatnim warunkiem stojącym na straży skuteczności symptotermii jest anulowanie
DS,  kiedy  drugiego  lub  trzeciego  dnia  po  nim  wprowadzisz  ikonę  płodnego  eliksiru.
Przykład:

                1       2       3

=>        +     +    +  

Ikona   zostanie natychmiast usunięta z karty cyklu. Powód wynika z fizjologii cyklu.
Wyznaczony DS musiał być jedynie fałszywym alarmem. Tylko przynajmniej 3 dni bez

obecności płodnego eliksiru potwierdzają prawdziwość wyznaczonego DS. 

Zalecamy  spokojne  przyjrzeć  się  wyrafinowanym  zasadom  podwójnej  kontroli  z
uwzględnieniem wszystkich trzech warunków (A1, A2 i B1), łącznie z powrotem do trzech
przykładów przedstawionych w pierwszej części przewodnika  (patrz: Trzy sytuacje - trzy
kroki  do zrozumienia symptotermii).  Wtedy staną się one bardziej  klarowne i  będziesz
mogła się w nimi w pełni  zachwycić.  Uwierzysz ponadto w siłę programu  sympto  i  nie
będziesz  mogła  powierzyć  mu  analizę  Twoich  cykli  z  pełnym  przekonaniem.  Sympto
analizuje  dane  szybciej  i  dokładniej  niż  Twoje  oko,  ale  to  Ty  musisz  mu  dostarczyć
pewnych  informacji.  To  może  być  tylko  Twoja  zasługa.  Motto  doświadczonych
użytkowniczek  sympto to: „jak  najmniej  danych!”  przez  co  należy  rozumieć dane  o
wysokiej  jakości,  precyzyjne  informacje  i  przemyślane  notatki.  Mottem  użytkowniczek
początkujących jest z kolei:  jak najwięcej danych, niezależnie od tego, że niektóre z nich
będą  nieprecyzyjne,  błędne  lub  wybrakowane.  Nauka  wszystkiego  zakłada,  że  na
poczatku będziesz popełniać błędy. To normalne!

Symptotermia  jest  jak  cenny  kamień,  który  swą  szlachetność  zwdzięcza  aż  dwóm
systemom podwójnej kontroli (wyznaczania początku  i końca płodności ). Kod da Vinci
Twojego  cyklu  reguluje  wszystkie  możliwości  wyznaczania  i  rozwoju  fazy  wyższych
temperatur, a od pierwszej wyższej temperatury zależy  duży i mały DDR , czyli parametr
wyznaczający  początek  płodności.  Został  on  omówiony  w  pierwszej  części.  Jedynie
całkowicie pewna zwyżka temperatury może wygenerować wiarygodny  ! Wyznaczanie
niepłodności  w  opraciu  o  obserwacje  cyklu  dalece  wyprzedza  najlepsze  pigułki
antykoncepcyjne.  60%  kobiet  wciąż  ma  z  nimi  problemy,  mimo  ich  coraz  to
nowocześniejszych  generacji,  a  codzienne  poddawanie  się  wpływom  sztucznych
hormonów wydaje się być nieuchronne. Kolejnym plusem symptotermii  jest  fakt, że po
owulacji  jej  teoretyczna  skuteczność  antykoncepcyjna  wynosi  aż  100%.  Jest  to
skuteczność  „teoretyczna”,  ponieważ  tak  niezawodna  analiza  cyklu  jest  możliwa  tylko
wtedy,  gdy  wprowadzone  obserwacje  są  całkowicie  poprawne  i  zgodne  ze  stanem
faktycznym.  Oczywiście  zawsze  możesz  specjalnie  oszukać  program,  wprowadzając
nieprawdziwe dane, ale to nikomu nie służy...

O zakończeniu procesu owulacyjnego świadczą dwa objawy: eliksir i temperatura. Po
owulacji możesz się odprężyć i spokojnie czekać na szybsze lub późniejsze pojawienie się
miesiączki. Większość kobiet cieszy się tym beztroskim czasem od 7 do 17 dni. Próby
dokładnego wyznaczenia daty przyszłej miesiączki są z góry skazane na niepowodzenie,
gdyż  długość  fazy  lutealnej  u  danej  kobiety  jest  w  każdym  cyklu  podobna,  a  nie
identyczna. W prawym górnym rogu karty cyklu znajdują się oczywiście dane takie jak
długość najkrótszego cyklu i  różnica między nim a najdłuższym cyklem. Dane te mają
jedynie  dać  Ci  wyobrażenie  na  temat  możliwej  daty  wystąpienia  miesiączki.  Ilość
progesteronu  i  czas  jego  wydzielania  nie  są  takie  same w każdym cyklu.  Co  więcej-
niekiedy  bywa  go  za  mało,  co  widać  na  kartach  zgromadzonych  w  sympto.  Można
wówczas wdrożyć leczenie roślinne lub oparte na naturalnym progesteronie. Braki tego
hormonu często są przyczyną niepłodności u kobiet. 
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Analiza cyklu krok po kroku dla „domowych” użytkowniczek

1  –  Codziennie  przyglądam  się  notatkom  z  ostatnich  7  dni.  Jeśli  siódmego  dnia
temperatura  jest  wyższa  od  4-6  poprzednich  pomiarów  o  przynajmniej 0.05  °C,  to
oznaczam ją  pustą gwiazdką .  Dla ułatwienia mogę tę wyższą temperaturę obrysować
pustym trójkątem  (tak, jak robi się to w metodzie NFP-Sensiplan). 

2 – Spośród 4-6 niższych pomiarów wybieram najwyższy i na jego wysokości rysuję
poziomą  (w  sympto zieloną)  linię  podstawową.  Linia  ta  pokrywa  tylko  6  dni  niskiego
plateau – ani jednego dnia mniej, ani więcej.

3 – Dwie kolejne wyższe temperatury oznaczam pustą gwiazdką (biorę w pusty trójkąt).

4 - Sprawdzam, czy 3 wyższe temperatury występują po Dniu Szczytu . Zamalowuję
gwiazdki  (trójkąty ) tak, aby były pełne tylko w przypadku, gdy występują po DS.  

5  –  W czasie  wyznaczania  zwyżki  temperatury dopuszczalny jest  tylko  jeden dzień
problematyczny, czyli brak pomiaru albo pomiar o wartości równej linii podstawowej lub
niższej od niej. 

6 – Zasada sympto: trzeba 3 pełnych gwiazdek    , aby zamknąć okno płodności. 

7 – Jeśli trzecia pełna gwiazdka leży o przynajmniej 0.20 °C wyżej niż linia podstawowa,
to zamyka ona okno płodności już teraz - trzy dni po DS. Codziennie przypominamy Ci  tę
zasadę  naszym  logo  z  ekranu  powitalnego.  Jeżeli  trzecia  gwiazdka  nie  spełnia  tego
warunku, należy poczekać na czwartą wyższą temperaturę.

Początek fazy płodnej (powtórka z części pierwszej): 

Okno płodności otwiera się wraz z nadejściem dużego DDR lub z pojawieniem się 
pierwszego objawu eliksiru lub odczucia wilgotności.

Kolor tła ekranu powitalnego informuje o fazie twojego cyklu. Tutaj jest to różowa faza 
niepłodności przedowulacyjnej. Czarne słoneczko oznacza niepłodną suchość.
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Tabela wskaźników

W tym rozdziale omówimy linia po linii całą tabelę wskaźników. Mamy tu  [dla Ciebie]
kilka niespodzianek z dziedziny życia społecznego i seksualności. 
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Zamiast wypełniać kartę cyklu za pomocą ołówka i gumki - co ogólnie jest świetnym
ćwiczeniem pomagającym w nauce  i  może  się  przydać  na  wypadek  całkowitej  awarii
prądu  - kliknij na dzień, w którym chcesz zapisać swoje obserwacje. Otworzy się tabela
wskaźników.  W  niej  możesz  zapisać  bieżące  obserwacje  lub  nanieść  poprawki  na
wcześniejsze dni.

Na górze tabeli każdego dnia znajdziesz informację o podstawach symptotermii oraz
zachętę do coraz głębszego jej  poznawania. Po zamknięciu tabeli  wskaźników wrócisz
automatycznie do widoku całości karty cyklu.

Żartobliwa dygresja

Wydaje  się  to  niewiarygodne,  ale  jeszcze  nie  tak  dawno,  w  latach  50.  XX  wieku
mówiono, że kobiety są „zbyt głupie”, żeby prowadzić samochód. Dziś wszyscy wiedzą, że
jest inaczej, choć nie oznacza to braku podobnych uwag. Dziś bowiem większość lekarzy
twierdzi, że obserwacja cyklu jest trudna, a w każdym razie zbyt trudna dla zwykłej kobiety
–  dla  Ciebie!  Próżno  szukać  feministek,  które  walczyłyby  o  powszechny  dostęp  do
edukacji  kobiet  w  tym  zakresie,  a  szkoda.  Niestety  ginekolodzy,  nie  wiedzieć  czemu,
również o to nie walczą, a przecież bez znajomości symptotermii pewne sposoby leczenia
nieprawidłowości cyklu i chorób są niemożlwe. Świadomie od tego uciekają?

Dlaczego kobiety nie biją na alarm? Dlaczego setki tysięcy inteligentnych dziewczyn
ściągają na  smartfony skomplikowane - to fakt - programy z kalendarzykami, które były
nowinką dla ich prababek? Fundacja SymptoTherm od ponad 10 lat stara się uświadamiać
kobiety i zwracać im prawo do poznania własnego ciała, którego „oświecony” świat wciąż
im odmawia. Druga część naszego przewodnika stanowi swoisty kurs prawa jazdy na Twój
najcenniejszy pojazd.  Jest  nim Twoje  ciało  i  odbywające się  w nim cyklicznie zmiany.
Kiedy będziesz już dobrze jeździć, pochwal się tym swojemu lekarzowi. Będzie  Ci mógł
lepiej pomóc.

Karta cyklu jest jednocześnie kalendarzem i miejscem dostępu do tabeli wskaźników.
Możesz w niej notować niemal wszystko, co dotyczy Twojego cyklu, oprócz kilku  bardzo
osobistych informacji, które możesz zamieścić jedynie w swoim profilu. Tabelę wskaźników
obsługujesz  sama,  a  ewentualne  błędy  mogą  mieć  skutki  analogiczne  do  tych,  które
czasami mają miejsce na drogach. Musisz nabrać dobrych nawyków, aby Twoja jazda była
bezpieczna.  Żadna  kobieta  nie  lubi  być  zaskakiwana  tym,  że  jest  w  ciąży. Niestety
dotychczas rozwinięte systemy opieki zdrowotnej nie liczą się z tym faktem, a medycyna
kusi kolejne pokolenia rzekomo cudownymi rozwiązaniami. W ostatecznym rozrachunku
postawa ta jest atrakcyjna tylko dla przemysłu farmaceutycznego...

 56  Powrót do: Spis treści



Linia 1: Miesiączka

W  tej  linii  tabeli  wskaźników  możesz  dokonać  wyboru  między  trzema  ikonami
oznaczającymi  krwawienie:  ,  ,  .  Kliknij  odpowiednią  ikonę  w  zależności  od
intensywności krwawienia.

Czy to Twój pierwszy cykl wpisywany do sympto, czy jesteś stałą użytkowniczką? Ma to
znaczenie dla zapisu miesiączki. Jeśli to Twój pierwszy cykl z sympto, kliknij . To jedyny
sposób, abyś wprowadziła na kartę nowy cykl.  Ze względów bezpieczeństwa w czasie
miesiączki w pierwszym obserwowanym cyklu  sympto  od razu wyświetla fazę błękitną,
potencjalnie  płodną.  Każdego  dnia  miesiączki  będziesz  otrzymywała  informacje  i
zalecenia, tak, abyś jak najszybciej  poznała i program, i zasady symptotermii. Różowa
faza  niepłodności  będzie  się  wyświetlała  dopiero  od  drugiego  obserwowanego  cyklu.
Tylko pierwszy cykl jest generowany przez kliknięcie  w czasie fazy błękitnej. W każdym
następnym cyklu kolejną miesiączkę będziesz mogła wpisać tylko w trakcie żółtej  fazy
niepłodnej. Dlaczego?

  Twoje najintensywniejsze krwawienie, początek cyklu oznaczany trzema kroplami

Intensywne krwawienie  jest  pojęciem względnym – chodzi  o  krwawienie  najbardziej
intensywne u Ciebie. Rozpoczęcie nowego cyklu jest możliwe jedynie po kliknięciu trzech
kropli,  o  ile  znajdujesz  się  w  żółtej  fazie  niepłodności  z  symbolem  czarnego  słońca.
Oznacza to, że fazę owulacyjną masz już za sobą, cykl był  dwufazowy i zakończy się
miesiączką.

„Dostałam miesiączkę, kliknęłam trzy krople, a  sympto się pogubiło i nadal wyświetla
błękitną fazę płodną. Czy nie powinna włączyć się różowa faza niepłodności?”

Po  pierwsze :  obecna  wersja  sympto się  nie  gubi.  Aplikacja  radzi  sobie  nawet  z
najbardziej  zagmatwanymi  notatkami.  Nie  zmienia  to  tego,  że  pytanie  to  jest  bardzo
częste!  W  sympto nie  możesz  wprowadzić  nowego  cyklu,  kiedy  tylko  zechcesz,
niezależnie od stanu obserwacji.  Wyjątkiem jest  pierwszy cykl  -  kiedyś trzeba zacząć.
Później  konieczne  jest,  aby  były  spełnione  pewne  warunki.  Musisz  między  innymi
znajdować się w żółtej fazie niepłodności, co oznacza, że owulacja już się dokonała. Jeżeli
sympto  nadal wyświetla fazę błękitną, oznacza to, że dopiero czekasz na najważniejsze
wydarzenie w tym - bieżącym - cyklu. Możliwe zatem, że Twoje krwawienie to krwawienie
śródcykliczne, a Twój cykl rozwija się - a nie kończy - w najlepsze. Wówczas, pamiętaj:
wciąż możesz zostać mamą.Możliwe też, że wprowadziłaś do sympto za mało danych na
temat przebiegu cyklu.  Sympto  nie  domyśla się  w takim wypadku braków i  czeka,  aż
wątpliwości  się  rozwieją.  Z  tego  powodu  tak  ważne  jest,  żebyś  potrafiła  dobrze  się
obserwować. Jak zatem wybrnąć z trudnej sytuacji? Lub jak wznowić obserwacje po kilku
miesiącach przerwy? Piszemy o tym w innym miejscu (zajrzyj na stronę 111, Tryb Billings).

Twoje kompetencje są naprawdę ważne. Jak dotąd  sympto  jest  jedynym na świecie
narzędziem, mogącym zapewnić całkowicie skuteczną i ekologiczną antykoncepcję, o ile
Twoje  obserwacje  będą  poprawne.  Czy masz  tego  świadomość?  Dzięki  odpowiedniej
jakości obserwacji  sympto wyznaczy Twoje najbardziej płodne dni. Każda inna dostępna
dziś na rynku aplikacja jedynie mydli oczy swoim użytkowniczkom i działa jak placebo.
Stosowanie placebo nie jest złe w swej istocie, ale  i tak najważniejsze wciąż przed Tobą:
nauka poprawnej obserwacji.   

Młode  dziewczęta  często  długo  czekają  na  owulację.  Może  ona  wystąpić  po  kilku
tygodniach, a nawet miesiącach od poprzedniej miesiączki. Ich cykl dopiero się kształtuje i
leczenie za pomocą pigułek jest niepotrzebne. Długie oczekiwanie na owulację jest też
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normalne u kobiet w premenopauzie (czasie poprzedzającym menopauzę). Ich cykl powoli
wygasa  i udaje się na zasłużony odpoczynek. Bywa również, że zupełnie zdrowa kobieta
obserwuje u siebie brak owulacji. Może on wynikać z dużego poziomu stresu pozytywnego
lub  negatywnego.  Sympto wychwytuje  każdy  brak  wzrostu  temperatury  i  codziennie
wysyła  Ci  rady,  dzięki  którym spokojnie  przetrwasz  czas  do  prawdziwej  owulacji  i  do
właściwego końca cyklu.  Zgłoś  brak  owulacji  swojej  konsultantce.  Na Facebooku i  na
innych forach dyskusje na ten temat są niekiedy zagorzałe, czasami nawet można się z
nich czegoś dowiedzieć,  ale  raczej  nie  znajdziesz tam rzetelnych informacji,  które Cię
uspokoją. W końcu pod osłoną krwawienia śródcyklicznego może być wydzielany eliksir,
zapowiadający owulację i najprawdziwszą zwyżkę temperatury. 

Określenie „cykl jednofazowy, bez owulacji”, o którym się często słyszy, jest z definicji
błędne. Cykl nie składa się z kilku ciągów jednofazowych. W cyklu owulacja nie może nie
wystąpić.  Z  biologicznego  punktu  widzenia  to  właśnie  owulacja  jest  istotą  cyklu,
najważniejszym  elementem jego  definicji.  Nawet  jakże  długi  cykl  ciążowy jest  niczym
innym jak dalszym ciągiem cyklu, w którym się dokonała owulacja. Podobnie rzecz ma się
w trakcie karmienia piersią. Cykl laktacyjny trwa i trwa aż do wystapienia owulacji, a po
niej do powrotu miesiączki. Jeżeli w pewnym momencie życia do owulacji faktycznie już
nie dochodzi, należy uznać, że kobieta przeszła menopauzę. Bywa niekiedy, że owulacja
nie  powraca  u  kobiet  rodzących  w  późnym  wieku,  ale  często  jest  to  związane  z
usiłowaniem poczęcia z pomocą in vitro. Kobiecy cykl nie składa się więc z niezależnych
od siebie faz, ale jest nastawiony na absolutną ciągłość wyrażającą się w: a) oczekiwaniu
na zapłodnienie (cykl krótki,  „normalny”), b) ciąży i jej przebiegu (długi cykl ciążowy) i c)
karmieniu piersią noworodka (bardzo długi cykl laktacyjny). Cykl po prostu zmienia swoje
oblicze w zależności od etapu życia.

 Średnie krwawienie, 2 krople
Ta ikona oznacza, że w dniu rozpoczęcia miesiączki krwawienie będzie silniejsze lub że

miesiączka powoli ustępuje. Dwie krople nigdy nie powodują wyświetlenia nowego cyklu.
Nigdy.  Dwoma kroplami  możesz  też  oznaczać  krwawienia  wynikłe  z  nieprawidłowości
cyklu  lub  krwawienie  śródcykliczne.  Zazwyczaj  początkujące  użytkowniczki  chcą
rozpocząć nowy cykl, klikając na tę właśnie ikonę. Wydaje im się, że intensywność ich
krwawienia nie zasługuje na aż trzy krople. Tymczasem  dwie krople nie wybudzą sympto
ze  snu.  Dwie  krople  oznaczają  krwawienie  mniej  intensywne  niż  twoje  największe
krwawienie. 

„Według mnie mój cykl zawsze zaczyna się od dwóch kropel  .  Czuję to wyraźnie.
Drugiego lub trzeciego dnia moje krwawienie jest zawsze bardziej intensywne i dopiero
wtedy  wydają się adekwatne. Tego drugiego lub trzeciego dnia nie czuję się już tak źle
jak pierwszego. Dlaczego sympto nie generuje nowego cyklu po wybraniu dwóch kropel?”

Sympto generuje  nowy  cykl  tylko  kliknięciu  trzech  kropli  z  uwagi  na  przejrzystość
dydaktyczną aplikacji. Jeżeli pierwszy dzień miesiączki kobieta oznacza dwoma kroplami,
jej  cykl  -  według  ustawień  programu  -  rozpocznie  się  jeden  lub  dwa  dni  później.
Opóźnienie to nie ma wpływu na skuteczność antykoncepcyjną  sympto. Spowoduje ono
jedynie skrócenie różowej fazy niepłodnej o jeden lub dwa dni oraz wydłużenie żółtej fazy
niepłodnej również o jeden lub dwa dni. Trzy krople  należy zanotować dzień później niż
w dniu rozpoczęcia miesiączki, jeśli krwawienie rozpoczęło się po godzinie 20:00. Jest to
zalecenie  Rötzera.  To  praktyczne  wyjaśnienie  może  nie  zaspokajać  naukowych
wątpliwości  kobiet,  ale  doświadczenie  sympto pokazuje,  że  niektóre  kwestie  warto
uprościć.
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Zainteresowanym  zalecamy  wykonanie  następującego  eksperymentu:  mierz
temperaturę codziennie przez kilka ostatnich dni żółtej fazy aż do wystąpienia miesiączki.
Jeżeli krwawienie, które jesteś zdecywana określić jako dwie krople  wystąpi w czasie,
gdy temperatura spadnie do poziomu linii  podstawowej lub poniżej niej, oznacza to, że
faktycznie Twój cykl zaczyna się od średniego krwawienia! Niemniej jest to informacja,
która nie daje żadnych korzyści w analizie cyklu. Proponujemy zatem kliknąć trzy krople, a
w uwagach dopisać, że krwawienie nie było najbardziej intensywne.

Zdarza się, że na początku miesiączki temperatura utrzymuje się jeszcze przez kilka dni
na wyższym poziomie. Możesz wówczas poczekać, aż spadnie i dopiero wtedy kliknąć
trzy krople i wygenerować nowy cykl. Zyskasz w ten sposób 1 do 2 dni niepłodnych! To
czy temperatura spadnie przed miesiączką czy w jej  trakcie, zależy od indywidualnego
przebiego cyklu, a szczególnie od indywidualnej wydajności ciałka żółtego i, co za tym
idzie,  od poziomu progesteronu.  Nowy cykl  rozpoczyna się zawsze,  kiedy progesteron
ustępuje miejsca estrogenom.  

Uwaga:  nowy cykl  może się  rozpocząć tylko i  wyłącznie po wystąpieniu żółtej  fazy
niepłodnej.  Czy  jest  możliwe,  żeby  nowy  cykl  rozpoczął  się  bez  miesiączki,  zupełnie
niepostrzeżenie? Inaczej mówiąc, czy nowy cykl może się rozpocząć jeszcze w trakcie
żółtej fazy, a nie po jej zakończeniu? Jeśli tak, sympto ani żaden inny program nie byłby w
stanie   rozpoznać  początku  nowego  cyklu  i  kontynuowałby  wyświetlanie  żółtej  fazy
niepłodnej tak, jakby kobieta była w ciąży. Byłoby to przyczyną niepotrzebnego przejęcia
dla kobiet i ich partnerów. Jednak rzeczywiście cykle rozpoczynające się bez miesiączki
istnieją,  ale  na  szczęście  są  bardzo,  bardzo  rzadkie.  Mogą  się  zdarzyć  pod  koniec
karmienia  piersią.  Więcej  na  ten  temat  znajdziesz  w  rozdziale  poświęconym  właśnie
karmieniu piersią.  

  Plamienie. Słowo na temat języka ikon
Bardzo słabe krwawienie, plamienie, może wystąpić przed każdą miesiączką. Czujesz

już, że miesiączka się zbliża, ale tych kilka widocznych kropli to jeszcze nie ona. Czasami
miesiączka kończy się kilkoma dniami plamienia, co świadczy o niedoborach magnezu.
Niekiedy słabe krwawienie może wystąpić w trakcie cyklu np. po współżyciu. W żadnym z
tych wypadków sympto nie generuje nowego cyklu.

„Czy wybór między trzema ikonami to nie za mało, żeby oddać indywidulany przebieg
każdej miesiączki?”

Takie  pytania  pociągają  za  sobą  dalsze  rozważania.  Ilu  liter  trzeba,  żeby  oddać
wszystkie myśli  w danym języku? Może trzeba 25 znaków alfabetu, a może aż 25000
znaków  pisma  obrazkowego?  Sympto posługuje  się  językiem  obrazkowym,  ale
wykorzystuje  logikę  alfabetu.  Logika  alfabetu  sprowadza  się  do  zasady:  oddać  jak
najwięcej  jednostek  językowych za  pomocą jak  najmniejszej  ilości  znaków.  Język  ikon
wykorzystywany w sympto  to swego rodzaju espranto, sposób  tego, że istota kobiecego
cyklu  jest,  była  i  będzie  taka  sama  u  każdej  kobiety  żyjącej  na  Ziemi  w  dowolnym
momencie istnienia świata. Podobnie jest z kolorami użytymi do oddawania faz płodności.
Nieważne są w ich przypadku kwestie estetyczne. Chodzi o to, żeby te trzy kolory miały
swoje konkretne, precyzyjne znaczenie. Jak zatem opisać indywidualny przebieg cyklu?
Wykorzystuj  pola  na  uwagi!  Jeżeli  plamieniu  towarzyszy  gęsty,  klejący  eliksir
mogący zdradzać ewentualną owulację, zapisz to właśnie w uwagach. To bardzo cenna
informacja.  Nie  sposób byłoby stworzyć  język  ikon oddający wszystkie  możliwe stany,
które kobiety obserwują.
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Wciąż  doskonalimy  nasz  program,  ale  nie  uwzględniamy  przy  tym  sugestii
początkujących  użytkowniczek.  Służymy  natomiast  wszelką  pomocą  w  zrozumieniu
symptotermii  i  zasad,  które  są  konieczne,  aby  sympto mogło  działać  skutecznie  i
jednocześnie  prosto,  i  przede  wszystkim,  aby  kobieta  mogła  się  czuć  bezpiecznie.
Ponieważ czujemy się odpowiedzialni za zdrowie kobiet, nie decydujemy się na praktyki
właściwe twórcom innych  aplikacji,  polegające często  na spełnianiu  każdego życzenia
swoich klientek. Z przykrością stwierdzamy, że nierzadko ich wiedza na temat cyklu nie
wykracza poza tzw. kalendarzyk. W porównaniu z nimi możemy się wydawać wymagający,
ale  te  nasze  wymagania  służą  rozwojowi  użytkowniczek.  Przerażający  jest  natomiast
poziom braku rzetelnej informacji ze strony tak szeroko reklamujących się podmiotów.

Cele obserwacji: ukierunkuj swoje działania!

Będąc w żółtej fazie niepłodnej, klikasz na trzy krople  i oto zaczyna się nowy cykl.
Sympto wymaga wtedy określenia celu obserwacji i sposobu mierzenia temperatury. Tego
wyboru należy dokonać świadomie! Możesz wybrać ten sam cel co w poprzednim cyklu
lub inny. W trakcie cyklu  można zmienić cel obserwacji, ale powinno się to robić tylko w
przypadku, gdy pierwszy wybór był pomyłką. Początkujące użytkowniczki, które jeszcze
nie dońca poznały symptotermii i możliwości  sympto, często wpadają w sidła klikania co
cykl celu „obserwacja cyklu”, podczas gdy ich liczne, niezabezpieczone współżycia w fazie
płodnej wyraźnie wskazują na - być może podświadome - pragnienie poczęcia dziecka.
Jakie są zatem możliwe cele korzystania z sympto  i czemu one służą?

  Pogłębienie kobiecej tożsamości (czy owuluję?) - ustawienie domyślne

Ten cel znaczy: „w tym cyklu chciałabym się po prostu poobserwować, bliżej przyjrzeć
przebiegowi  cyklu  i  sprawdzić,  czy  i  mniej  więcej  kiedy  owuluję”.  Dlaczego  jest  on
ustawieniem domyślnym  sympto? Naszym wielkim marzeniem jest zobaczyć, jak rosną
rzesze  kobiet,  szczególnie  młodych,  które  potrafią  dobrze  zanalizować  swój  cykl  na
podstawie obserwacji. Niestety powszechnie pigułka jest przepisywana jako lek na trądzik
i bolesne miesiączki, i ani matki, ani córki często nie są świadome, że zalecono im właśnie
pigułkę  antykoncepcyjną.  Natomiast  świadome  przyjmowanie  pigułki  jako  leku  sprzyja
także  przyjęciu niczym nie skrępowanego trybu życia, tak modnego wśród młodzieży. Cel
„pogłębienie kobiecej tożsamości” jest skierowany zwłaszcza do kobiet nie podejmujących
współżycia,  które  pragną  zrozumieć  swój  cykl  i  wniknąć  w  ważny  element  własnej
kobiecości.  Użytkowniczki nie mające partnerów mogą sobie ułatwić obserwacje poprzez
wybranie trybu Billings (str. 112), który pozwala nie mierzyć temperatury. 

  Poczęcie

„W tym cyklu pragniemy począć dziecko”. Ten cel wyraźnie skazuje, że chcecie zostać
rodzicami.   Zabezpieczone  stosunki  nie  powinny się  zatem pojawiać  na  karcie  cyklu.
Mogłyby  one  wskazywać  na  współżycie  podjęte  z  innym  partnerem.  Należy  jednak
pamiętać,  że  skutki  psychiczne  takiego  współżycia  mogą  być  trudne  dla  kobiety  i  jej
właściwego  partnera,  a  skuteczność  sztucznych  metod  antykoncepcyjnych  pozostawia
wiele do życzenia. Można powiedzieć, że najważniejsze w takim wypadku jest uniknięcie
poczęcia. Racja, lepiej nie dawać swemu dziecku przypadkowego ojca - matki zresztą też.
Można jednak wymagać od siebie jeszcze więcej i dbać o wierność i rozwój emocjonalny.
Kobiety stosujące symptotermię nie zdradzają swoich partnerów. Przygodne współżycie
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jest   modne  i  coraz  łatwiej  myśleć  o  nim jako  o  czymś  normalnym,  ale  ta  chwilowa
przyjemność jest głównie źródłem cierpienia i trudnych do uleczenia ran.

 Odłożenie poczęcia (ekologiczna antykoncepcja)

„W tym cyklu nie chcę zajść w ciążę”.  Jeżeli  zdecydujecie się podjąć współżycie w
dniach  płodnych,  powinny  to  być  stosunki  zabezpieczone.  Wierność  własnym
postanowieniom oraz jednemu partnerowi jest niezmiernie istotna. Wniosek taki dotyczy
nie tylko przemyśleń na temat życia, ale pojawia się również w grze Love Game dostępnej
na  sympto.org.  Na  karcie  cyklu  kobiety  z  gry  pojawiają  się  głowy  dwóch  różnych
mężczyzn. Zwykle w sympto nie uwzględnia się z kim się współżyło. W grze chodzi jednak
o to,  żeby zaszokować kobiety.  Pamiętaj,  że  wybór  celu  obserwacji  cyklu  jest  bardzo
ważny,  ponieważ  ułatwia  podejmowanie  jasnych  działań,  a  prowadzenie  obserwacji
sprzyja  otwartym rozmowom we dwóje na temat bliskości  cielesnej.  Kobiety stosujące
pigułkę mają trudniej.  Możliwość współżycia  zawsze i  z  każdym jest  jedną z  podstaw
przemysłu pornograficznego.  Przemysł farmaceutyczny czyni więcej szkód niż pożytku,
wkradając się do sfery seksualności  w oderwaniu od wszelkiej  filozofii.  O tym jeszcze
później ...

  Zdaję się na los

Mottem symptotermii jest „żyj tu i teraz”. „Dziś jestem płodna lub niepłodna”. Cała reszta
się nie liczy, wszelkie prognozy są błędne i bezcelowe. Masz stałego partnera, może też
dziecko. Kolejne poczęcie nie jest Waszym głównym celem, ale nie byłoby problemem.
Pewnie nawet byście się ucieszyli prezentem-niespodzianką. To dobrze, bo otwartość na
to, co przyniesie przyszłość jest jedną z najpiękniejszych postaw w życiu.

Trzy powody, dla których warto jasno określić cel obserwacji płodności:

1)  Nie  chodzi  tylko  o  wypełnienie  właściwej  rubryczki.  Wybór  konkretnego  celu
obserwacji  pomoże ci  nie  ulegać przejściowym humorom.  Nosimy ich w sobie bardzo
dużo. Tymczasem masz okazję uporządkować swoje życie choćby w sferze seksualności i
ważne, żebyś była sobie wierna. Określenie celu w porozumieniu z partnerem i dalsze
wspólne  przeglądanie  karty  obserwacji  zwiększy  zaufanie,  jakim  się  obdarzacie  oraz
Wasze umiejętności komunikacyjne. Wprowadzenie partnera w intymne sprawy kobiety
procentuje  zwykle  jego  większym  zaangażowaniem  w  związek  i  zwiększa  jego  chęć
wspierania Cię w trudnych chwilach.

2)  Dzięki  przemyślanym  decyzjom  użytkowniczek  możemy  tworzyć  wiarygodne  -
oczywiście  anonimowe  –  statystyki,  niezbędne  do  dalszych  badań  naukowych  w
dziedzinie symptotermii.  

3) Wskazanie celu obserwacji cyklu staje się ważną informacją w przypadku spotkania z
konsultantką lub ginekologiem.

W każdym nowym cyklu tylko raz dokonuje się nowego wyboru celu obserwacji  lub
potwierdza  się  kontynuację  celu  z  poprzedniego  cyklu.  Potem możesz  być  spokojna,
chyba, że coś spowoduje, że będziesz chciała jeszcze raz przemyśleć tę kwestię i zmienić
swój cel. Zarówno wybór celu obserwacji jak i sposóbu pomiaru temperatury wyświetla się
na górze każdej karty cyklu oraz na ekranie powitalnym konta klienta.
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Linia 2: Prawidłowe mierzenie temperatury

Gdzie dokonywać pomiaru temperatury?

Po rozpoczęciu nowego cyklu sympto wymaga kolejnej decyzji. Należy określić metodę
mierzenia temperatury. Metoda ta nie powinna ulegać zmianie w ciągu cyklu! Tym razem
jest to istotne nie względów etycznych, ale ze względu na skuteczoność symptotermii.
Postępuj jak naukowiec w labolatorium. Jeżeli rozpoczęłaś  „badania” w sposób A, a nie
zmieniaj  go  w trakcie  „badań”  na  sposób B.  Musisz  przecież  móc porównać wyniki  z
każdego  dnia  danego  cyklu.  Wybór  sposobu  mierzenia  temperatury  jest  widoczny  na
górze karty obserwacji. Domyślnym ustawieniem sympto jest pomiar temperatury w ustach
- najwygodniejszy dla kobiet początkujących.

 Pomiar temperatury w ustach (ustawienie domyślne)

 Pomiar temperatury w odbycie

 Pomiar temperatury w pochwie

Najdokładniejsze wyniki dają pomiary dokonywane w odbycie lub w pochwie, ponieważ
temperatura  w  tych  częściach  ciała  jest  stała.  Jeśli  wykres  twoich  temperatur  jest
zygzakowaty lub jeśli zbyt długo pozostają one na niskim poziomie, spróbuj w kolejnym
cyklu jednego z tych sposobów pomiaru. Możesz zmienić metodę mierzenia temepratury
w środku cyklu tylko w razie wyższej konieczności, np. gdy Twój termometr się popsuje.
Pamiętaj, żeby zapisać tę zmianę dodatkowo w Uwagach.  

W  pierwszych  12  cyklach  temperaturę  należy  zacząć  mierzyć  6.  dnia  cyklu,  czyli
pierwszego dnia przewidywanej płodności. W 13 i każdym kolejnym cyklu  sympto daje
tyle dni niepłodnych, na ile pozwala duży DDR . Zwykle jest to 7 do 10 dni, chyba że
pierwsza faza twoich cyklów jest bardzo krótka. Wówczas już w drugim cyklu ikona  
wyświetli się przed 6 dniem. To tylko kilka przypomnień dotyczących wyznaczania DDR
(więcej znajdziesz w pierwszej części).

Oto jak wybrać miejsce i godzinę mierzenia temperatury oraz notować pomiary każdego
dnia:
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   _____ °C 

Wprowadź  temperaturę  poprzebudzeiową  z  dokładnością  do  drugiego  miejsca  po
przecinku, np. 36.33°C. Wedłu wskazń NFP/INER jej wartość zostanie zaokraglona w
górę do  36.35°C. Polecamy termometr owulacyjny  Cyclotest Lady, dokładny i szybki,
stworzony specjalnie dla kobiet obserwujących swój cykl.

Przykład:  36.35°C.

 

Na  co  dzień  notuje  się  jedynie  taką  godzinę  pomiaru,  która  odbiega  od  godziny
wskazanej  na  początku  cyklu.  Najlepiej,  żeby  Twój  smartfon  budził  Cię  notatką  lub
zadaniem „zmiarz temperaturę i obserwuj eliksir”. Najlepiej też, żebyś od razu zmierzyła
temperaturę i natychmiast zanotowała ją w sympto. Wtedy godzina zapisu temperatury
będzie niewiele opóźniona względem godziny pomiaru. Zwykle po obudzeniu masz wiele
rzeczy do zrobienia, a eliksir obserwujesz w ciągu całego dnia. Łatwo więc zapomnieć o
pomiarze  temperatury  lub  o  zapisaniu  jej.  Ważne  jednak,  żebyś  sama  znalazła
najwygodniejszy dla  siebie czas na pomiar  i  zapis temperatury.  Na razie  nie istnieje
żaden  termometr,  który  przesyłałby  automatycznie  informacje  na  temat  Twojej
temperatury bezpośrednio do sympto. Zwykle upływa trochę czasu zanim użytkowniczki
odnotują swoje pomiary. Zapis godziny pomiaru jest więc tym ważniejszy. Jest on istotną
informacją  dla  Ciebie  i  Twojej  konsultantki  w  razie  konieczności  korekty  temperatur
zaburzonych.

Przykład:  7:00

W ustawieniach sympto można określić stałą godzinę pomiaru temperatury, np. 06:00
i oszczędzić sobie codziennej pracy. Wtedy jednak to kobieta bierze odpowiedzialność
za  zaburzenia  temperatury  wynikające  ze  zmiany  godziny  pomiaru.  Uwaga:
najczęstszym źródłem błędów w analizie cyklu są zaniedbania związane z pomiarem
temperatury!

 

Przypomnienie:  w  sympto trzy  rozstrzygające  temperatury  zwyżki  są  oznaczane
pełnymi gwiazdkami  . Wyznaczenie ich to Twój główny cel. Dopóki nie zobaczysz
trzeciej  pełnej  gwiazdki,  zadbaj,  aby Twoje  pomiary były  niezaburzone  i  aby  notować
zmiany jakości  eliksiru.  Wyższe temperatury występujące w dniu DS lub przed nim są
oznaczane pustymi  gwiazdkami  .  Jeżeli  kobieta  nie  notuje  obserwacji  eliksiru,  sympto
wyznacza niepłodnosć później  niż  zwykle,  czyli  piątego dnia  z  pustą  gwiazdką  .  Jeśli
poajawi się dzień problematyczny, wyznaczanie niepłodności potrwa jeden dzień dłużej.

Ile razy dziennie? Przez ile dni? Linia podstawowa

Pomiaru temperatury dokonuje się raz dziennie i trwa on niewiele ponad 30 sekund,
jeśli  używa  się  dokładnego  i  dobrego  temometru.  Co  więcej,  sympto  pomaga  w
ograniczeniu  ilości  pomiarów  w  ciągu  całego  cyklu  do  minimum. Jeżeli  z  ciekawości
zmiarzysz temperaturę kilkakrotnie, nie zdziw się, że wyniki pomiarów będą odbiegać od
siebie o kilka setnych °C. Żaden termometr elektroniczny nie mierzy temperatury raz po
raz z dokładnością do jednej setnej. Dlatego sympto zaokrągla wyniki do pięciu setnych
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°C. Kolejne pomiary utworzą wykres możliwie najkrótszy, ale jednocześnie pozwalający
poprawnie zinterpretować cykl. Po mniej więcej sześciu zaobserwowanych cyklach kobieta
zaczyna  rozumieć  swoje  objawy płodności  i  może  stopniowo  zacząć  zmniejszać  ilość
pomiarów w ciągu cyklu. Sympto Ci o tym przypomni.

W trybie szkoleniowym pomiary temperatury rozpoczyna się pierwszego dnia płodnego,
czyli pierwszego dnia fazy błękitnej, a kończy się ostatniego dnia płodnego. Jest to dzień
przejściowy między fazą płodną a niepłodną rozpoczynająca się 12 godzin po porannym
pomiarze temperatury.  Sympto  wyświetla wówczas komunikat  „niepłodność od godz. ...,
koniec pomiarów temperatury w tym cyklu”.  Jeśli w plateau niskim brakuje jednego lub
dwóch pomiarów, sympto  i tak poradzi sobie z analizą cyklu.

Na  przykładzie  obok  brakuje  dwóch
temperatur.  Systematyczność  i  staranność  w
wykonywaniu pomiarów w plateau niskim jest
jednak ważna. Pamiętaj, że tylko jeden pomiar
w ciągu tych sześciu dni może być zaburzony
z powodu zbyt wysokiej temperatury. Te cztery
pomiary  mogą  się  więc  rozkładać  w
następujący sposób:  1) brak + 2) 36.3 + 3)
36.0 + 4) brak spowodowany korektą + 5) 36.2
+ 6) 36.15. Jeżeli  w dniu 1) lub 2) wystąpiłaby
temperatura 36.5, linia podstawowa zostałaby
automatycznie podniesiona do poziomu 36.5.

Na podanym wykresie dodanie do wykresu
tak  wysokiej  temperatury  -  36.5°C -
spowodowałoby  podniesienie  linii
podstawowej,  a  to  z  kolei  nie  pozwoliłoby
wyznaczyć  zwyżki  temperatury.  Lepiej  zatem
dokonać korekty wykresu i wymazać tę jedną
zbyt wysoką temperaturę.

Kwestię  korekty  wykresu  należy  jednak
zawsze  omówić  z  konsultantką.  Bardzo  wysoka  temperatura  występująca  przed
pierwszym dniem linii  podstawowej nie ma wpywu na wysokość plateau niskiego. Jeśli
jednak  znajdzie  się  ona  w  zasięgu  linii  postawowej,  spowoduje  to  ponowną  analizę
wykresu  temperatury  i  wyznaczenie  nowej  linii  podstawowej.  Dlatego  tak  istotną  rolę
odgrywa notowanie Zaburzeń i korzystanie z pola na Uwagi. Pozwala to zobiektywizować
niektóre pomiary i czyni cykl czytelniejszym.

Co do najmniejszej koniecznej ilości  pomiarów temperatury w ciągu cyklu, spoób jej
wyznaczania zapożyczyliśmy od matematyczki  Sigrun Peters. Jest on wykorzystywany w
programie  Sympthem,  który  doskonale  radzi  sobie  z  wytycznymi  Rötzera.  Wszelkie
uproszczenia symptotermii, jakie proponuje sympto opierają się na wieloletnich badaniach
naukowych i solidnym doświadczeniu.

Po wyznaczaniu pierwszej wyższej temperatury  sympto prosi o żelazną dyscyplinę w
dokonywaniu pomiarów. W trakcie zwyżki brakować może tylko jednego pomiaru (dzień
problematyczny).  Inaczej  sympto nie  będzie  w  stanie  zanalizować  cyklu.  Jeżeli
dopuszczonoby  możliwość  dwóch  braków  temperatury  w  trakcie  zwyżki,  sympto z
łatwością zanalizowałby taki cykl, ale analiza ta nie byłaby wiarygodna. Jeśli zdarzyło  Ci
się mieć dwa braki pomiarów w trakcie zwyżki, możesz mierzyć temperaturę dłużej niż
sympto o to prosi, aby nabrać pewności, że temperatura rzeczywiście wzrosła. Poinformuj
o  tym  jednak  konsultantkę.  Jeżeli  temperatura  będzie  się  utrzymywała  na  wyższym

 64  Powrót do: Spis treści



poziomie,  możesz,  po konsultacji  z  doradczynią,  dopisać brakujący wyższy pomiar  na
poziomie, który pozwoli na wyznaczenie niepłodności. 

W  trybie  szkoleniowym  zwykle  dokonuje  się  około  15  pomiarów  w  ciągu  cyklu,
natomiast w trybie zaawansowanym do analizy wystarcza 7-11 pomiarów.

Kiedy mierzyć? Temperatura „poprzebudzeniowa”

Godzina  dokonywania  poszczególnych  pomiarów  jest  ważna  ze  względu  na
konieczność porównywania wyników. Jak poprawnie wyznaczyć zwyżkę temperatury po
wyrysowaniu linii podstawowej? „Po przebudzeniu” oznacza po najdłuższym śnie, wykle
wcześnie rano. Krótki buziak na dzień dobry nie zaburzy Twojej temperatury. Unikaj jednak
wychodzenia z łóżka choćby do toalety w trakcie nauki obserwacji cyklu. Jeśli planujesz
dłużej  pospać,  ustaw  budzik  na  godzinę  pomiaru,  szybko  zmierz  temperaturę  i  śpij
spokojnie, ile tylko zechcesz. W sympto godzina pomiaru wyświetlana jest z dokładnością
do 30 minut.  Większa dokładność jest  niepotrzebna.  Mierząć temperaturę pół  godziny
później niż zwykle, należy się spodziewać trochę wyższego wyniku pomiaru. Z czasem
sama najlepiej będziesz wiedziała, jak zmienia się twoja temperatura w zależności od pory
pomiaru.  Nie  warto  zatem postępować  według  instrukcji  proponowanej  przez  niektóre
programy,  zgodnie  z  którą  należy  automatycznie  dodać   0.10  °C,  jeśli  mierzy  się
temperaturę z 60-minutowym opóźnieniem. Takie uwarunkowania są indywidualne!

Z jaką dokładnością?

Termometr musi wyślwietlać wyniki z dokładnością do  0.05°C. Z podobną dokładnością
da się odczytać pomiar dokonany za pomocą termometru galowego (a kiedyś rtęciowego,
obecnie zakazanego w UE). Większość termometrów elektronicznych nie nadaje się do
obserwacji cyklu, ponieważ wyświetla tylko jedno miejsce po przecinku. Ich dokładność
jest więc ograniczona do 0.10°C. Dokładność do  0.01°C nie jest konieczna do analizy
wykresu temperatury. Oto przykład tego, jak zaokrąglane są pomiary:  a) 36.03 - 36.05, b)
36.07 - 36.05. Sympto automatycznie zaokrągla wyniki pomiarów. Ty już się nie pomylisz!

W instrukcji dołączonej do termometru powinno być jasno wskazane, że może on służyć
do mierzenia podstawowej temperatury ciała. Bez takiego zapisu termometr należy uznać
za  nie  do  końca  pewny.  Termin  „podstawowej  temperatury  ciała” wciąż  pokutuje  w
środowisku lekarskim, a jest pozostałością po metodzie temperaturowej, w której kobiety
były zobowiązane do mierzenia temperatury o tej samej porze przez wszystkie dni cyklu.
W symptotermii preferujemy termin „temperatury poprzebudzeniowej”, która daje pewną
swobodę.  Na  stronie  sympto.org  w  zakładce  sklepu  proponujemy  Ci   sprawdzony
termometr spełniający warunki nowoczesnej obserwacji cyklu. 

Nietypowe wzrosty temperatury i zaburzenia 

Zbyt  wysoki  wynik  pomiaru  temperatury  może  być  spowodowany  jednym  z  wielu
czynników.  Mogą  to  być:  źle  przespana  noc  lub  niewystarczająca  długość  snu,  obfity
posiłek wieczorny lub zbyt późna kolacja, nocne świętowanie i brak snu, spożycie większej
ilości alkoholu, stres w wyniku kłótni lub bardzo radosnego przeżycia, wyjazd na wakacje,
nowa sytuacja, dłuższa podróż, zmiana klimatu lub strefy czasowej, przyjmowane leki lub
przeziębienie.

Jeżeli  wystąpi  u  ciebie  któryś  z  wymienionych  czynników,  spodziewaj  się  zbyt
wysokiego  pomiaru  temperatury.  W  analizie  cyklu  sympto nie  uwzględnia  pomiarów
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wyższych niż 37.05°C, czyli  powodowanych przez gorączkę ani pomiarów zbyt niskich,
czyli  poniżej  35.80°C,  co  oznacza problemy z  tarczycą.  Jeżeli  jesteś  zdrowa,  a  twoje
temperatury  są  zwykle  bardzo  niskie,  dodawaj  do  każdego  wyniku  pomiaru  tę  samą
wartość. Przykład: jeśli z termometru odczytujesz 35.45°C, w sympto  możesz zanotować
36.05°C, czyli dodaj do (każdego!) pomiaru 0.50°C.

Najczęstszą  przyczyną  zaburzenia  wyniku  pomiaru  temperatury  jest  zmierzenie  jej
później niż zwykle. Zwykle przyjmuje się, że temperatura zmierzona o 1 godzinę później
niż zwykle powoduje, że wynik jest wyższy o  0.10°C. Jednak taki przelicznik nie może być
stosowany  u  wszystkich  kobiet,  ponieważ  temperatura  ciała  wzrasta  w  ciągu  dnia  w
sposób indywidualny. Zachęcamy do wykonania kilku eksperymentów i sprawdzenia, jak
to się dzieje u Ciebie. Niemniej zapisanie godziny pomiaru z dokładnością do 30 minut na
karcie  cyklu  jest  niezmiernie  istotne.  Tylko  na  tej  podstawie  możesz  później  dokonać
korekty temperatury lub ją usunąć.

Na  karcie  cyklu  notuje  się  godzinę  pomiaru  temperatury  i  zaburzenia,  które  mogły
spowodować zbyt wysoki pomiar. W sympto zamieszczono kilka najczęstszych zaburzeń
do wyboru, ale ze swojej natury ich lista zawsze będzie niepełna. Ilość typowych zaburzeń
musi być ograniczona ze względu i na ilość miejsca w aplikacji, i na wygodę korzystania z
programu. Jeżeli często odczuwasz bóle pleców, wybierz z listy zaburzeń „inne” i odnotuj
w Uwagach „ból placów”. Informacja ta pozwoli Ci głębiej zrozumieć Twój cykl, choć sam
ból  pleców  nie  powinien  znacznie  wpłynąć  na  podwyższenie  temperatury
poprzebudzeniowej. Zobacz też str.94, linia 6, Uwagi i Zaburzenia. 

Czarny: Zaburzenia.  Niebieski: pomocnicze objawy płodności
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Jeżeli  obserwujesz u siebie osłabiony apetyt  lub zwiększoną ochotę  na współżycie,
możesz je odnotować w Uwagach, ponieważ nie mają one znacznego wpływu na analizę
cyklu. Niebieskie pozycje na liście Zaburzeń np. objaw piersiowy (bolesność lub napięcie
piersi) są ważnymi informacjami ze względu na obraz całości cyklu, ale nie mają wpływu
na wysokość temperatury. 

Wzięcie pomiaru temperatury w nawias

Zwyżka  temperatury  jest  wyznaczana  tylko  po  występieniu  wcześniejszych  sześciu
niższych pomiarów (minimum czterech,  ale  rozłożonych w ciągu maksymalnie  sześciu
dni).  Jeżeli  w  plateau  niskim  pojawią  się  temperatury  zaburzone,  ani  sympto,  ani
konsultantka nie będą w stanie ich zidentyfikować i wyznaczyć zwyżki. Analizując cykl,
najpierw szuka się pierwszej wyższej temperatury. Dzień Szczytu  (DS)   jest punktem
orientacyjnym, ponieważ wzrost temperatury dokonuje się blisko niego. Bywa, że patrząc
na swoje niższe pomiary z poprzednich dni, orientujesz się, że niektóre temperatury są
zbyt wysokie. Ważne, żebyś potrafiła wyjaśnić, dlaczego są za wysokie. Wtedy przydatne
stają  się  Twoje  notatki  na  liście  Zaburzeń   i  w  polu  na  Uwagi  .  Możesz  wtedy
edytować zaburzony dzień i  wpisać fikcyjną, niższą temperaturę pasującą do innych z
plateau niskiego lub po prostu usuń wynik pomiaru temperatury. Usunięty lub zmieniony
pomiar  zapisz  w  nawiasie  w  Uwagach   -  np.
(36.75).  Pamiętaj,  że  cztery  z  sześciu  niższych
pomiarów muszą być prawdziwe i niezaburzone! 

Po wzięciu pomiaru w nawias  sympto wyznaczy
linię  podstawową.  Historia  zmian  wysokości
pomiarów  zapisuje  się  w  programie.  Staraj  się
zawsze notować powód, dla którego zmieniasz lub
usuwasz  pomiar.  Bez  dotrzymania  tego  warunku
oszukasz  tylko  samą  siebie.  Sympto nie  jest
narzędziem  medycznym,  ale  dydaktycznym,
ponieważ  zadbanie  o  poprawność  danych  należy
do użytkowniczek. W czasie nauki obserwacji unikaj
dokonywania  korekt  temperatury  na  własną  rękę.
Skonsultuj się z doradczynią, będziesz wtedy mieć
pewność, że analiza cyklu będzie poprawna.

Nigdy  nie  podwyższaj  wyników  pomiaru
temperatury!  Oznaczałoby  to,  że  zafałszowujesz
obraz cyklu poprzez  „odnotowanie” owulacji, której
nie było! 

Wzięcie  pomiaru  w  nawias  jest  dopuszczalne
tylko  wtedy,  gdy  objawy  płodności  wskazują
jednoznacznie,  że  owulacja  się  dokonała,  ale
sympto jej  nie  wychwycił.  Nawet  najlepszy
komputer nie stwierdzi tego za Ciebie. Nie należy
się więc bać korzystania z pomocy technicznej, jaką
jest  sympto, w wyznaczaniu faz płodności.  Sympto
daje  ogromną  wolność  swoim użytkowniczkom,  a
przede wszystkimi  szanuje je  jako  osoby,  biorące
główną odpowiedzialność za swoje obserwacje, sposób ich notowania oraz przyglądające
się ewentualnym zaburzeniom, mającym wpływ na anzlizę cyklu.
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Informacje  zawarte  w  tym  rozdziale  są  istotne  nie  tylko  ze  względu  na  właściwą
technikę dokonywania pomiarów temperatury, ale i na instrukcje dotyczące obniżania lub
podwyższania wyników pomiarów zaburzonych. Z tych ostatnich możliwości należy jednak
korzystać z umiarem i po odpowiednim namyśle. Notuj wszystkie zaburzenia, które mogą
mieć wpływ na Twój cykl. Mogą się one również stać tematami do rozmów z partnerem
(patrz: Linia 5. Stosunki płciowe (SP): serca, które mówią wszystko...). Po pewnym czasie
przekonasz się, jakie wydarzenia rzeczywiście wpływają na Twój cykl. Wzięcie pomiaru w
nawias nie może być pochopną decyzją. Jeżeli jakiś pomiar wydaje Ci się zbyt wysoki, ale
sympto jest w stanie wyznaczyć zwyżkę temperatury, zostaw go takim, jakim jest!

Jeżeli  dopiero  rozpoczynasz  swoją  przygodę  z  obserwowaniem  cyklu  i  chcesz
korzystać z aplikacji na telefonie, synchronizuj regularnie swoje konto na telefonie z tym
internetowym.  Dane  w  nich  zawarte  będą  wtedy  takie  same,  Ty  sprawdzisz,  czy
synchronizacja  działa,  a  nasza  obsługa  będzie  mogła  udzielić  Ci  właściwych  porad.
Radzimy  drukować  każdy  zakończony  cykl,  a  wydruk  przechowywać  w  bezpiecznym
miejscu, tak jak inne ważne dokumenty. Pamiętaj też, że obserwacja cyklu sprzyja jego
regulowaniu się! 

Najczęstsze problemy związane z zaburzeniami temperatury

Sympto analizuje cykl nawet jeśli w fazie plateau niskiego brakuje jednego czy dwóch
pomiarów. Trzeci brak pomiaru oznacza, że sympto będzie wymagał, aby poczekać  jeden
dzień dłużej na wyznaczenie linii podstawowej i prawdopodobnie będziesz w danym cyklu
miała mniej dni żółtej fazy niepłodnej, niż byś mogła. Możesz oczywiście dopisać fikcyjny
pomiar  temperatury,  ale  tylko  wtedy,  gdy  jesteś  naprawdę  pewna  swojego  cyklu.  Nie
zapomnij też odnotować odpowiedniej informacji w Uwagach i Zaburzeniach. Jeżeli masz
już wyznaczoną linię podstawową i jesteś w trakcie wyznaczania zwyżki temperatury, a nie
masz dostępu do sieci na przykład z powodu wyjazdu, nie martw się. Aplikacja sympto na
telefonie  działa  również  offline.  Jeśli  jednak  przez  trzy   dni  domniemanej  zwyżki  nie
wprowadzisz żadnego pomiaru, zdezorientujesz sympto. 

Częstotliwość  dokonywania  pomiarów  temperatury  zależy  więc  od  Ciebie.  Każda
użytkowniczka wypracowuje też własny sposób postępowania w sytuacjach nietypowych,
które mogłyby powodować zawyżone pomiary. Jeśli jest ich sporo, może na przykład warto
zacząć mierzyć temperaturę w odbycie lub pochwie. Można również skorzystać z kontaktu
z konsultanką za pomocą skrzynki wiadomości zintegrowanej z każdym kontem sympto. 

W skrócie:  mierzenie temperatury nie wymaga bardzo dużo pracy,  dopóki  trwa faza
plateau  niskiego.  Po  wystąpieniu  pierwszej  wyższej  temperatury  pomiarów  należy
dokonywać  z  jak  największą  dokładnością  tak,  aby  po  Dniu  Szczytu  sympto mógł
prawidłowo  wyznaczyć  trzydniową  zwyżkę  temperatury  (   ).  W  czasie  zwyżki
dopuszcza się tylko jedeno zaburzenie (brak pomiaru lub za niski pomiar). Jeżeli będzie
ich  więcej  niż  jedno,  sympto będzie  potrzebował  odpowiednio  większej  ilości  dni  na
wyznaczenie zwyżki. Niektóre doświadczone kobiety po dokładnym prześledzeniu swoich
poprzednich  cyklów  mogą  sobie  pozwolić  na  dopisanie  jednego  fikcyjnego  pomiaru
wpasowującego się w zwyżkę. Należy jednak taki fakt odnotować w Uwagach .

Gorączka - co robić?

W analizie  cyklu  sympto uwzględnia  pomiary między  35.80°C a  37.50°C.  Pomiary
wyższe niż 37.05°C są często powodowane przez gorączkę, natomiast pomiary poniżej
35.80°C dokonane w odbycie lub pochwie zwykle są objawem problemów z tarczycą. W
ustach temperatura jest zwykle relatywnie niska i jest to normalne.
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W fazie  przedowulacyjnej  w czasie  wysokiej  gorączki  trwającej  kilka  dni  nie  trzeba
mierzyć  temperatury!  Chore,  rozgorączkowane  ciało  nie  będzie  się  zajmowało
owulowaniem i  prawdopodobnie  owulacja  zostanie  przesunięta  na czas  późniejszy.  W
fazie  poowulacyjnej  gorączka  nie  jest  dużym problemem,  chyba,  że  przeciąga  się  na
kolejny cykl i błękitną fazę przedowulacyjną. Zasada ogólna jest taka, że w czasie choroby
powinnaś odpoczywać, a do obserwacji wrócisz, kiedy poczujesz się lepiej.  Sympto i tak
odrzuci pomiar o wartości np.  38.54°C. Gdyby nawet owulacja miała się odbyć w czasie
choroby, a zwyżka temperatury zostać zamaskowana przez gorączkę, sympto na wszelki
wypadek uzna taki cykl za bezowulacyjny i przedłuży fazę potencjalnej płodności, aż do
wystąpienia miesiączki. 

W czasie gorączki sympto może służyć jako notes, w którym będziesz zapisywać swój
stan  zdrowia.  Rób  to  w  Uwagach.  Ważne:  lekki  katar  lub  ból  gardła  mogą  nieco
podwyższyć  temperaturę  i  jeśli  wypadną  w  czasie  zwyżki,  będą  symulować  odbytą
owulację.  Dlatego  ważne  jest,  abyś  uważnie  śledziła  zmiany  w  swoim  ciele  i  wyniki
pomiarów temperatury tak, abyś to Ty - a nie  sympto - mogła nie dopuścić to istotnych
błędów w analizie cyklu. 

Więcej pomiarów u pragnących dziecka

Do wyznaczenia okna płodności  wystarcza zwykle 7-11 pomiarów temperatury.  Jeśli
jednak pragniecie zostać rodzicami, postaraj się o jak największą ilość pomiarów w ciągu
cyklu  tak,  abyś  mogła  szczegółowo  przyjrzeć  się  swojej  fazie  poowulacyjnej.  Wyższa
temperatura przez przynajmniej dziewięć dni oznacza, bowiem, że progesteron utrzymuje
się na właściwym poziomie. Nie potrzeba już więc testów ciążowych! Jeżeli jesteś w ciąży,
temperatura będzie się utrzymywała na wyższym poziomie.

W  skrócie: do  wyznaczenia  zwyżki  sympto potrzebuje  4-6  niższych  pomiarów,  które
generują zieloną linię podstawową. W plateau niskim dopuszcza się maksymalnie dwa
zaburzenia temperatury lub dwa braki pomiarów występujące w dwóch dowolnych dniach.
W  plateau  wysokim   sympto potrzebuje  przynajmniej  trzech  wyższych  temperatur,
występujących w ciągu 3-4 dni.  Jeżeli  na podstawie dostarczonych danych  sympto nie
będzie w stanie wyznaczyć zwyżki  temperatury,  uzna cykl  za bezowulacyjny i  wydłuży
błękitną fazę niepłodności przedowulacyjnej aż do prawidłowo rozpoznanej owulacji. Trzy
krople  nie wygenerują zatem nowego cyklu. Ważne: cykl kobiety poddawanej stresowi
może trwać nawet 100 dni, a w jego czasie może wystapić kilka krwawień śródcyklicznych.
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Linia 3. Eliksir życia dla plemników 

Czym  jest  ów  eliksir  życia?  To  specjalny  śluz  wydzielany  wewnątrz  szyjki  macicy.
Dokładnie, jest  on  produkowany w kryptach  szyjki  macicy.  Niestety, wciąż  nie  jest  on
znany wszyskim kobietom, czasami nawet lekarzom - i bywa mylony z upławami. Plemniki
potrzebują kontaktu z elksirem, który je odżywia i  ułatwia im poruszanie się.  To dzięki
niemu mogą przetrwać  w pochwie,  dostać  się  do  szyjki  macicy,  a  stamtąd prosto  do
jajowodów. Dlatego nie mówimy tu o zwyklym śluzie, ale o prawdziwym eliksirze życia!

Jeszcze długo przed wystąpieniem eliksiru sympto przypomina o odnotowaniu go lub o
wpisaniu kreski , oznaczającej, że eliksir danego dnia się nie pojawił. Ikona  oznacza:
„Niczego nie widziałam”. Jeśli eliksir się pojawi, należy go zklasyfikować jako ,   lub .
Na początku trzeba rozpoznawać tylko  i . To proste!

  Jesteś płodna  E = eliksir  

Eliksir jest  białawy, gęsty lub kremisty. Może też posiadać po trochu każdej z tych
cech.  Jest  też  mało  rozciągliwy,  a  jego  kolor  zależy  od  indywidualnego  profilu  cyklu.
Możesz też odczuwać wilgotność w pochwie. Klikając na tę ikonę, potwierdzasz, że jesteś
płodna.  Eliksir  lub  uczucie  wilgotności  może  się  pojawić  nawet  w  różowej  fazie
niepłodności przedowulacyjnej!  Koniecznie odnotuj ten fakt, a  sympto od razu wyświetli
błękitną  fazę  płodności.  Nie  będzie  to  miało  wpływu  na  ilość  dni  niepłodnych  przed
owulacją  w kolejnym cyklu.  Raz  otwarte  okno płodności  pozostanie  takie,  aż  do jego
zamknięcia,  nawet  jeśli  w  wybranych  dniach  nie  odnotujesz  obecności  eliksiru.
Obserwacja  eliksiru  wymaga niemałej  dyscypliny tak,  aby  sympto mógł  bez  problemu
wyznaczyć fazę owulacyjną.

   Jesteś bardzo płodna  Er = eliksir rozciągliwy  

Eliksir jest przeźroczysty, płynny lub rozciągliwy. Może też posiadać po trochu każdej z
tych  cech.  Jego  kolor  zależy  od  indywidualnego  profilu  cyklu.  Eliksirowi  Er  mogą
towarzyszyć zwiększone libido, pełność i wrażliwość piersi, ból w podbrzuszu, itp. Czasem
w okolicach owulacji  ilość eliksiru  się  zwiększa,  ale  i  dla  analizy cyklu,  i  dla  zdrowia,
największe znaczenie ma jego jakość. Ilość eliksiru możesz odnotowywać w Uwagach. Po
wybraniu tej ikony sympto wyświetla niebieską fazę wysokiej płodności. 

    Będziesz niepłodna  Eż  = eliksir żółtawy  

Eliksir jest białawy, czasem żółtawy, a przede wszystkim kleisty, lepki , grudkowaty
lub rwący się.  Jest on wydzielany po owulacji  i  nie należy go mylić z gęstym  , czyli
eliksirem, który otwiera okno płodności i który też może mieć żółty kolor. Żółta chmurka
oznacza  niepłodność.  Niektóre  kobiety  obserwują  ją  przez  całą  fazę  lutealną
(poowulacyjną),  u  innych  występuje  ona tylko  przez kilka  dni  po  DS.  Bywają  również
kobiety, u których Eż wcale nie występuje.

Obecność  takiego  eliksiru  jest  dowodem  na  zwiększone  wydzielanie  progesteronu.
Wydzielinę tę nazywamy  jednak nadal eliksirem, ponieważ przez 1-2 dni po DS plemniki
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mogą jeszcze niekiedy się przez nią przedostać do macicy. Dlatego też sympto zachowuje
wszystkie zasady symptotermiczne i wyświetla wtedy błękitną fazę potencjalnie płodną. W
czasie wydzielania Eż może pojawić  się  objaw piersiowy,  czyli  napięcie  lub bolesność
piersi. Tuż przed miesiączką może z kolei pojawić się eliksir E, ale oznacza on jedynie
tymczasowy wzrost estrogenów, wynikający z opadającego poziomu progesteronu i nie
ma on nic wspólnego z płodnością. Inaczej mówiąc w fazie lutealnej niebieski eliksir nie
otwiera okna płodności, co oznacza, że - w przeciwieństwie do tego, co twierdzą niektórzy
lekarze - druga owulacja nie jest możliwa!

Jeżeli  klikniesz żółtą chmurkę w różowej fazie niepłodności przedowulacyjnej, myląc ją
z eliksirem  o niskiej płodności, sympto wyświetli błękitną fazę. Jeśli jesteś pewna, że to,
co obserwujesz, to żółtawy eliksir niepłodny, w dodatku utrzymujący się przez kilka dni,
skontaktuj się z lekarzem. Wydzielina ta może oznaczać infekcję lub inne problemy natury
ginekologicznej.  Jeśli  jesteś  zdrowa,  a  nadal  masz  kłopot  z  odróżnieniem  kleistego,
lepkiego,  grudkowatego  eliksiru  progesteronowego  od  kremistego  eliksiru  z  początku
cyklu, spróbuj samobadania szyjki macicy. Będziesz wtedy miała dostęp do eliksiru u jego
źródła.  Unikaj  też  wówczas  oceniania  jakości  eliksiru  po  tym,  jaki  ślad  zostawia  na
bieliźnie.  Możliwe,  że  płodny  eliksir  szybko  wysycha,  przez  co  przypomina  niepłodną
wydzielinę! 

Bywa,  że DS jest  anulowany.  Może to  wynikać z  tego,  że  wybraniu  1-2 ikon żółtej
chmurki  kobieta odnotowała jeden lub więcej . Nawet jeden czy dwa dni występowania

 nie są dowodem na odbytą owulację i rozpoczęcie drugiej fazy cyklu! W takiej sytuacji
najwyraźniej - i zupełnie wyjątkowo - żółta chmurka pojawiła się w fazie przedowulacyjnej.
Pamiętaj:  nawet jeśli  3 dnia po DS nie wystąpi E ani Er,  nie jest to dowód na odbytą
owulację.  Do  potwierdzenia  odbytej  owulacji  p  otrzebne  jest  drugie  kryterium,  czyli
temperatura.

 
 (Już) nic nie widać  

Pozioma kreska oznacza, że jeszcze nie widzisz eliksiru ani nie czujesz jego wypływu
lub,  że po  DS  (już)  nie  obserwujesz żółtawego eliksiru  niepłodnego.  W trakcie  nauki
obserwacji, zaraz po miesiączce, a najpó źniej 6 dnia cyklu należy odnotować kreskę, na
znak, że pamięta się o dokonywaniu obserwacji,  ale że na razie objawy płodności  nie
występują. Podobnie, jeśli po DS nie obserwujesz żółtawego eliksiru, wybierz kreskę. W
ten sposób potwierdzisz,  że równocześnie nie  wydziela  się  eliksir  płodny.  Tylko w ten
sposób możesz potwierdzić swój  DS! Jeśli  2.  lub 3. dnia po DS zaobserwujesz eliksir
płodny, DS zostanie anulowany, a sympto zacznie wyczekiwać kolejnego DS.

Co robić, jeśli jakość eliksiru zmienia się w ciągu dnia?

W  ciągu  dnia  zawsze  liczy  się  eliksir  o  najwyższym  stopniu  płodności.  Jeśli  rano
zanotowałaś eliksir  o niskiej płodności , a wieczorem obserwujesz bardzo płodny eliksir

, to przewagę ma ten ostatni i to właśnie on powinien znaleźć się w karcie cyklu. Chcąc
wprowadzić  zmianę  w  notatkach  na  karcie  cyklu,  upewnij  się,  że  nie  pomyliłaś  dat  z
numerem dnia cyklu,  a fakt  dokonania zmiany zapisz w  Uwagach.  W dniach wysokiej
płodności  radzimy zaglądać  do  sympto dwa  razy  dziennie:  raz  przy  okazji  notowania
eliksiru i raz przy spisywaniu wyniku pomiaru temperatury.   

Eliksir  ma  neutralny  zapach.  Nietypowy  zapach  wydzieliny  może  być  związany  ze
stanem zapalnym lub chorobą weneryczną.
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W obserwacji  eliksiru może wystąpić jeszcze jeden problem. Zdarza się,  że kobieta
wcale nie obserwuje eliksiru albo występuje on w bardzo skąpych ilościach. Innym razem
ilość eliksiru pozwala go swobodnie obserwować, ale jego jakość jest niemal niezmienna
albo  bardzo  trudna  do  określenia,  np.  trudnio  odróżnić    (raczej  rozciągliwy,  gęsty,
kremisty) od   (raczej kleisty, lepki, grudkowaty, żółtawy). Co robić? Rozwiązaniem jest
samobadanie szyjki macicy!

Linia 4. Samobadanie szyjki macicy,  
opcja dodatkowa     

Ta linia obserwacji jest opcją dodatkową
wychodzącą  naprzeciw  problemom  z
obserwacją  eliksiru.  Według  Rötzera
(Sztuka  planowania  rodziny,  str.  92)
technika samobadania szyjki macicy była i
jest  rozpowszechniona  jako  metoda
antykoncepcyjna w niektórych plemionach
Afryki  i  Azji,  które  uważa  się  za
prymitywne.

Dopiero w latach 50. XX wieku lekarze
z  zachodu  zaczęli  się  interesować  tą
metodą i  opisywać  ją w sposób naukowy.
Mamy  również  do  czynienia  z  pewnym
paradoksem:  podczas gdy bez problemu
można znaleźć wiele pozycji książkowych
na temat przeróżnych gier erotycznych, z
trudem  przychodzi autorom mówienie czy
nawet  pisanie  o  płodności,  a  już  o
samobadaniu  szyjki  macicy  w
szczególności. Współcześnie jest to wciąż
temat  tabu.  Symptotermia  sprzeciwia  się
takiej wizji świata.

Ikony służące do zapisu samobadania szyjki macicy są widoczne w tabeli wskaźników
tylko po ręcznym włączeniu odpowiedniej opcji. Ikony te uwidocznią się po wybraniu opcji
Samobadanie w Ustawieniach osobistych . 

Po  wybraniu  tej  opcji  w  tabeli  wskaźników  przestaną  się  wyświetlać  sugerowane
połączenia  (patrz:  poniżej,  8  niezbędnych  korelacji,  str.78) obserwacji  zewnętrznej  i
odczuć wewnętrznych. Tym samym ryzykujesz, że Twoje notatki stracą na spójności. Jest
to jeden z powodów, dla których ikony samobadania są ukryte.

Drugi powód to to, że samobadanie szyjki macicy jest propozycją dla kobiet, które czują
się swobodnie ze swoim ciałem. Samobadanie pozwala na pobranie eliksiru z miejsca, w
którym  jest  produkowany,  czyli  z  ujścia  szyjki  macicy.  Samobadanie  jest  też  metodą
obserwacji  dla  tych,  użytkowniczek,  które  w  czasie  fazy  płodnej  mogą  sobie  na  nie
pozwolić codziennie tak, aby skutecznie zaradzić problemom z zewnętrzną obserwacją
eliksiru.

W sympto samobadanie szyjki macicy proponujemy kobietom, które w 2-3 cyklu nadal
mają kłopoty z wyznaczeniem DS. Cechy szyjki macicy nie są same w sobie objawem
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płodności  niezależnym od  innych,  a  zwłaszcza  od  eliksiru  tak,  jak  zostało  przyjęte  w
metodzie   NFP-Sensiplan.  Samobadanie  nie  jest  też  przeznaczone  dla  kobiet  nie
znających  wszystkich  zasad  działania  sympto,  a  chcących  uwolnić  się  od  korelacji
objawów  płodności  z obserwacji  zewnętrznej  i  odczuć  wewnętrznych.  Umiejętność
interpretacji  stopnia  płodności  według szyjki  macicy w połączeniu  z  eliksirem wymaga
zwykle dużej wiedzy i doświadczenia. Nawet jeśli w obserwacji zewnętrznej notujesz tylko
kreskę   lub żółtą chmurkę   Eż, może się okazać, że obserwacje szyjki  spowodują
wygenerowanie DS. Oznacza to,  że przy samobadaniu eliksir w przedsionku pochwy nie
może być podstawą do wyznaczania faz płodności. Więcej na ten temat piszemy w dalszej
części przewodnika. Zanajdziesz w niej również odpowiednie przykłady.

Dlaczego  ikony      pojawiają  się  na  linii  4,  czyli  w  miejscu  ikon  odczuć
wewnętrznych? Otóż samobadanie szyjki macicy nie zastępuje odczuć wewnętrznych, ale
pełni podobną funkcję. Samobadanie nie jest innym sposobem dokonywania obserwacji
wewnętrznej. Jego ikony widoczne są jednak na linii 4, ponieważ w sympto  średnia :  i
wysoka pozycja szyjki    mają tę samą wartość co odpowiednio ikona odczucia W
(wilgotno)  i M (mokro) .  W dalszej części przewodnika poświęconej linni 4 dokładnie
wyjaśniamy, w czym tkwi podobieństwo obserwacji szyjki i odczuć wewnętrznych.

Oto 4 kryteria oceny płodności przy samobadaniu szyjki macicy:

a) pozycja szyjki w pochwie,

b) stopień otwartości szyjki,

c) twardość lub miękkość szyjki,

d) obecność lub brak eliksiru. 

Ostatnie kryterium (obecność lub brak eliksiru) ma decydujący wpływ na ocenę stanu
płodności i wyznaczenie DS, jeśli obserwacja zewnętrzna jest utrudniona.

Kobietę uznaje się za płodną przez cały czas ustawienia szyjki  w pozycji  średniej  i
wysokiej,  nawet  jeśli  nie  widać  żadnego  eliksiru.  Jeśli  wysoka  szyjka  wydzieli  eliksir
jakiejkolwiek jakości, należy uznać go za bardzo płodny. Nie musi on wcale przpominać
eliksiru   i  nie  musi  go  być aż  tak  dużo,  aby spływał  do  przedsionka  pochwy.  Przy
włączonej opcji samobadania szyjki macicy możesz zanotować elksir takiej jakości, jakiej
faktycznie był (kleisty lub grudkowaty) i jednocześnie bez problemu wyznaczyć DS.

Uwaga:  unikaj  zapisywania  równocześnie  jakości  eliksiru  z  obserwacji  zewnętrznej
(jeżeli eliksir w ogóle pojawia się w przedsionku pochwy) i eliksiru pojawiającego się u
ujścia  szyjki  macicy.  Notuj  jedynie obserwacje związane z eliksirem wydobywanym na
placach z szyjki macicy. Są one - i tylko one - konieczne, ponieważ w sympto nie da się
wygenerować DS tylko w oparciu samobadanie. Samobadanie ma sens pod warunkiem,
że połączy się je z obserwacją eliksiru. Jeśli mimo wszystko obserwacje eliksiru wskazują
ciągle  na  niepłodność,  zmiany  pozycji  i  innych  cech  szyjki  macicy  mogą  wyjątkowo
wygenerować DS. Zazwyczaj jednak wnętrze pochwy okazuje się dobrym miejscem do
obserwacji eliksiru u kobiet, u których nie spływa on do przedsionka pochwy. 
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Niska - niska szyjka schodzi bliżej ujścia pochwy. Cechy:

a) niepłodność (symbol w odręcznych notatkach L : .),

b) szyjka jest zamknięta i łatwo ją dotknąć za pomocą palców,

c) twarde ujście szyjki w dotyku przypomina czubek nosa,

d) brak eliksiru; ewentualnie może się na niej znajdować eliksir poowulacyjny.

Średnia - szyjka cofa się nieco w głąb pochwy. Cechy: 

a) płodność, (symbol w odręcznych notatkach :),

b) szyjka jest lekko otwarta, 

c) trochę miękka, 

d) brak eliksiru lub eliksir kremisty, białawy.

Wybór  ikony  średniej  szyjki  w  różowej  fazie  niepłodności  powoduje
natychmiastowe otwarcie okna płodności i fazy błękitnej. Tak samo dzieje się po
wybraniu ikony  W, wiogotno.

Wysoka - szyjka cofnięta w głąb pochwy; utrudniony dostęp do szyjki. Cechy:

a) wysoka płodność (symbol w odręcznych notatkach ),

b) szyjka jest otwarta, 

c)  miękkie ujście szyjki w dotyku przypomina usta i trudno je dosięgnąć palcami,

d) eliksir rozciągliwy, przeźroczysty. 

Wybór ikony wysokiej szyjki w błękitnej fazie płodności powoduje natychmiastowe
wyświetlenie niebieskiej fazy wysokiej płodności. Tak samo dzieje się po wybraniu
ikony  M,  mokro, ślisko.

Metoda Billingsów, oparta jedynie na obserwacji wypływającego eliksiru, kategorycznie
sprzeciwia  się  samobadaniu  szyjki  macicy,  uznając  je za  działanie  niestosowne  i
stanowiące pierwszy krok do masturbacji...  „Nic podobnego”, odpowiadają kobiety, które
opanowały śledzenie zmian szyjki.  Jest to czynność jak każda inna, nie ma w niej  nic
zdrożnego i każda kobieta może posiąść umiejętność samobadania. Co więcej obserwacja
szyjki  może sprawić,  że seksualność przestanie być  dla  kobiety tabu,  jej  własne ciało
stanie się jej bliższe, a obserwacje naturalne i proste.  

Według Rötzera samobadanie  szyjki  macicy może być  pomocne w sytuacjach,  gdy
termometr zawodzi. Wówczas do wyznaczenia niepłodności jest konieczne stwierdzenie
trzech zamkniętych, niskich i twardych szyjek w ciągu trzech kolejnych dni po DS. Sympto
stosuje podobne rozwiązanie, które jeszcze szerzej omówimy.
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Linia 4 (ciąg dalszy). Odczucie wewnętrzne – twój szósty 
zmysł 

Ikony  odczucia  wewnętrznego    
umieszczone  w  sympto na  linii  4  stanowią
pomoc  dydaktyczną  w  obserwacji  cyklu.  Są
one wynikiem wielu przemyśleń i poszukiwań,
uzupełniają i uściślają obserwację zewnętrzną
(linię  3),  a  ich  pomocniczy  charakter  przy
wyznaczaniu  DS  jest  wyraźnie  zauważalny.
Dzięki  odpowiednim  komunikatom
ostrzegawczym  wyeliminowaliśmy  wszystkie
możliwości popełnienia błędu w okresie nauki
obserwacji.  Niemniej  ważne  jest  nie  tylko
stosowanie  się  do  komunikatów,  ale  przede
wszystkim  zrozumienie  przez  kobietę  istoty
wpływu odczuć wewnętrznych na obserwację
zewnętrzną.  

Nie  masz  pojęcia,  czym  jest  odczucie
wewnętrzne? Nie panikuj! Nie myl go tylko ze
stanem emocjonalnym! W tym rozdziale chodzi
o  Twój  szósty  zmysł,  którego  źródło  doznań
znajduje się w śluzówce pochwy. Ludzki mózg
odbiera sygnały z każdego zakątka ciała - trzeba tylko nabrać świadomości tego. Jeżeli na
przykład  jakaś część ciała zaczyna wydzielać charakterystyczny zapach sama z siebie lub
w  wyniku  zabrudzenia,  Twój  mózg  od  razu  Cię  o  tym  ostrzega.  Jeśli  na  początku
obserwacji nie czujesz niczego szczególnego na powierzchni śluzówki pochwy, nie martw
się. Taka zdolność pojawia się z czasem. Początkowo skup się na mierzeniu temperatury i
obserwacji  eliksiru  dającego się  zobaczyć na zewnątrz pochwy.  Stosuj  się  również do
zaleceń  sympto,  które  w  pierwszym  cyklu  zakładają  bardzo  duży  margines
bezpieczeństwa w analizie cyklu.  Powieść  Sandra et Timmy [Sandra i  Timmy -  przyp.
tłum.]  dostępna  w  naszym  sklepie  na  sympto.org  jest  przewodnikiem  po  świecie
seksualności i z pewnownością pozwoli Ci się oswoić z odczuciem wewnętrznym. 

Tak  jak  samobadanie  szyjki  macicy, samo  odczucie  wewnętrzne  nie  wystarcza  do
wyznaczenia DS. Nadal potrzebna jest do tego jedna z czterech kombinacji obserwacji
zewnętrznej: a)  i , b)  i , c)  i  lub d)  i . Obserwacja eliksiru jest zatem wciąż
konieczna.  Odczucie  wewnętrzne  jest  tylko  pomocą.  Ponadto  może  ono  -  tak  jak
samobadanie - otwierać okno płodności. Przypominamy, że okno płodności jest otwierane
przez pierwszy z  objawów płodności:  eliksir,  odczucie  wewnętrzne lub  duży DDR.  Na
początku cyklu bardzo ważna jest więc świadomość istnienia odczucia wewnętrznego jako
objawu pomocnego w analizie cyklu, a z czasem również umiejętność rozpoznawania go.

Oto ikony oznaczające różne odczucia wewnętrzne:

Do notowania odczuć z przedsionka pochwy lub z jej środka służą ikony:  ,  ,  .
Uwaga: „Nic nie czuję” na poziomie odczuć wewnętrznych odpowiada oznaczeniu „Nic nie
widzę”  w  obserwacji  zewnętrznej  eliksiru  życia.  Symbol  obserwacji  zewnętrznej  
odpowiada zatem oznaczeniu  „Nic nie  czuję” na poziomie odczuć wewnętrznych.  Nie
można ich mylić z ikoną , która oznacza „Sucho”.   
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Odczucie S

Moje odczucia: sucho

Słońce to ikona odczucia wewnętrznego oznaczająca, że czujesz wyraźną suchość w
przedsionku pochwy lub w jej środku. Jeżeli nie odczuwasz nic szczególnego, co jest
najczęstszą  sytuacją,  wybierz  równie  mało  szczególny  znak  ,  dostępny  na  linii
obserwacji  zewnętrznej.  Odczuciu  suchości  może  towarzyszyć  lekki  świąd  lub  kłucie
odczuwane na wargach sromowych. Oznacza to, że wnętrzne pochwy jest suche.     

W rzeczywistości  wnętrze pochwy zawsze jest  trochę wilgotne,  ale  w symptotermii
chodzi jedynie o odczucie, wrażenie, jakie się pojawia u kobiet zwykle tuż po miesiączce.
Nie  jest  to  zatem  obserwacja  obiektywna,  ale  subiektywna,  niemniej  ma  ona  dużą
wartość w obserwacji cyklu. Wrażenia pochodzące z Twojego ciała, a w tym przypadku z
jego  śluzówek,  są  Twoim  szóstym  zmysłem!  Świat  symptotermii  nie  zawsze  jest
materialny i  namacalny.  Czasami ważne są ulotne odczucia,  do których masz dostęp
tylko dzięki rozbudowanej sieci komórek nerwowych.   

Doświadczona użytkowniczka symptotermii odczuwająca suchość , może uznać się
za niepłodną aż do dnia, w którym wystąpi u niej  odczucie wilgotności  ,  o ile takie
odczucie w ogóle u niej występuje. Niepłodność ta może trwać znacznie dłużej niż 5 dni.
Potwierdzając  natomiast  swój  DS przez wybranie  jednego słońca lub  więcej,  kobieta
doświadczona  nie  może  w  żadnym wypadku  zamknąć  okna  płodności  wcześniej  niż
pozwalają  na to  ogólne zasady analizy cyklu!  Zasada podwójnej  kontroli,  mówiąca o
potwierdzeniu  DS  przez  trzy  pełne  gwiazdki, nadal  obowiązuje.  Przez  pierwszych
dwanaście  cyklów  sympto  stosuje  bardzo  restrykcyjne  reguły  symptotermiczne  i
automatycznie  wznawia  wyświetlanie fazy płodnej,  jeśli  kobieta  po  DS notuje  jedynie
kilka   bez  mierzenia  temperatury.  Daj  sobie  przynajmniej  kilka  miesięcy,  zanim
poczujesz  się  naprawdę  pewnie  i  będziesz  chciała  polegać  tylko  na  odczuciu
wewnętrznym. Przestudiuj  też dobrze ten przewodnik i  spróbuj porozmawiać z innymi
kobietami o ich doświadczeniach w obserwacji cyklu. To doda Ci pewności siebie.

Jak rozpoznać to odczucie? Wyobraź sobie, że po miesiączce cykl  drzemie. Przez
kilka dni Twoje ciało czeka, aż estrogeny przejdą do działania i przejmą nad nim kontrolę.
Nie dzieje się więc nic szczególnego poza tym niekiedy denerwującym kłuciem. Jeżeli
więc  tuż po miesiączce zanotujesz  ,  sympto wyświetli  automatycznie kreskę   na
poziomie  obserwacji  zewnętrznej.  Dlaczego? Bo  nie  ma innego wyjścia.  Sytuacja,  w
której czułabyś wyraźną suchość w pochwie i jednocześnie obserwowałabyś wydzielanie
eliksiru do jej przedsionka, jest niemożliwa. Na karcie cyklu musi się pojawić informacja
„Nic nie widzę”. To pozwala uniknąć wpisywania sprzecznych z punktu widzenia fizjologii
danych  pochodzących  z  różnych  poziomów  obserwacji:  odczuć  wewnętrznych  i
obserwacji zewnętrznej. 

Ikona słońca symbolizuje suszę i brak urodzaju. Po fazie owulacyjnej to czarne słońce
oznacza dwie rzeczy: zwężenie krypt szyjki macicy i wydzielanie gęstego eliksiru za-
wierającego coraz mniej wody (żółta chmurka) lub całkowity zanik eliksiru (  albo, w
trybie zaawansowanym, brak notatek na karcie cyklu). To coraz wyższy poziom pro-
gesteronu powoduje wysychanie eliksiru, aż  do utworzenia się z niego gęstego i zbite-
go czopu blokującego plemnikom dostęp do macicy. Jeżeli na koniec cyklu okaże się,
że jesteś w ciąży, zarodek musiał  zaistnieć jeszcze przed fazą wysychania eliksiru.
Jeśli natomiast nie stwierdzisz ciąży, obecność czopu oznacza, że w jajowodach nie
ma  już  komórki  jajowej  gotowej  do  zapłodnienia.  Zatem zrówno czarne  słońce  na
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różowym (przedowulacyjnym), jak i na żółtym (poowulacyjnym) tle symbolizuje niepłod-
ność. Niemniej ten w pewnym sensie negatywny i niesprzyjający życiu obraz można
też odczytywać pozytywnie. Ma to miejsce wtedy, gdy do zaczopowania szyjki doszło
po zapłodnieniu. Wtedy  czarne słońce na żółtym tle ogrzewa i odżywia maleńkiego
człowieka niczym kiełkujące zboże. Ono też potrzebuje dużo słońca, aby wydać odpo-
wiedni plon. Słońce na różowym tle nie ma takiej mocy…

Odczucie W

Moje odczucia: wilgotno, bulgotanie w pochwie

Odczucie W to najdziwniejszy z objawów w symptotermii. To nim często rozpoczyna
się i kończy Twoja faza płodności. W pochwie czuje się wilgotność nawet, jeśli nie widać
jeszcze eliksiru. Jest to powszechne zjawisko.

Wilgotność  i  bulgotanie  mogą  być  odczuwane  od  kilku  godzin  do  kilku  dni  przed
pojawieniem się eliksiru. Są one oznaką przygotowań do owulacji.  Symbol niebieskiej
kropli ma to samo znaczenie co ikona średniej szyjki  w samobadaniu. Odnotowanie na
karcie jednego czy drugiego objawu w różowej fazie niepłodności skutkuje wyświetleniem
błękitnej fazy płodności i ikony  lub . Ważne:

wystąpienie odczucia W przed piątym dniem cyklu zdarza się bardzo rzadko. Odczucie
W otwiera okno płodności zwykle u kobiet doświadcznych, u których duży DDR wypada
znacznie później niż piątego dnia cyklu.

Niebieska kropla często jest ostatnim objawem płodności, jaki pojawia się na karcie.
Przykład:  wczoraj  obserwowałaś   lub  ,  a  dziś  stwierdzasz brak eliksiru  i  na kartę
wpisujesz kreskę. Sympto na tej podstawie oznacza wczorajszy dzień jako DS . Mimo
brak eliksiru odczuwasz jednak wilgotność  . Jest ona pozostałością po zakończonej
fazie  wysokiej  płodności  i  nie  powoduje  anulowania  DS.  W  trybie  szkoleniowym
(domyślnym na początku korzystania z  sympto)  symbol  niebieskiej  kropli  jest  zawsze
połączony  z  kreską  .  Niemniej  to  właśnie  kreska  powoduje  wyświetlanie  DS.
Przypomnij sobie 4 kombinacje generujące DS. Kropla  odnotowana po eliksirze  nie
generuje DS tak, jak dzieje się to w NFP-Sensiplan i w metodzie  INER-u. Ponadto w
sympto jest to kombinacja możliwa do odnotowania jedynie w trybie zaawansowanym. W
metodach  innych  niż  sympto poziom  obserwacji  zewnętrznej  nie  jest  bowiem
rozgraniczanyny  od  poziomu  odczuć  wewnętrznych.  W  trybie  szkoleniowym  sympto
kreska    pojawia  się  nad  kroplą   i  jest  to  jedno  ze  standardowych  połączeń
ułatwiających naukę obserwacji i uniemożliwiających popełnienie podstawowych błędów.
Jest to również dowód na to, że korzystanie z opcji samobadania szyjki macicy, w której
można  dowolnie  łączyć  objawy  obserwacji  zewnętrznej  i  odczuć  wewnętrznych,  jest
zarezerwowane tylko dla kobiet doświadczonych.

Odczucie  W   jest  pierwszym  objawem  płodności  u  dojrzewającej  dziewczyny  i
ostatnim u kobiety w premenopauzie.

Odczucie M

Moje odczucia: mokro, w pochwie czuję śliskość, naoliwienie

Ikona ta oznacza, że odczuwasz śliskość, mokrość, naliwienie na ściankach pochwy.
Podobne  odczucie  pojawia  się  przed  stosunkiem,  kiedy  całe  twoje  ciało  i  umysł  są
zakochane w Twoim partnerze. Odczuciu M zwykle towarzyszy eliksir. Bywa, że jest on na
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tyle rozwodniony, że wsiąka niezauważony w bieliznę lub spływa zmieszany z moczem.
Jeśli  jednak nigdy w czasie odczuwania mokrości nie zauważasz choćby eliksiru  ,  to
warto  przyjrzeć  się  bliżej  Twoim  cyklom.  Sytuacja  taka  niejest  bowiem  fizjologiczna.
Dlatego  też  w  trybie  szkoleniowym  ikona   nie  jest  dostępna  sama,  ale  zawsze  w
połączeniu z eliksirem.

Przy  wyznaczaniu  najbardziej  płodnych  dni  ikona   ma  takie  samo  znaczenie  co
symbol  wysokiej  szyjki  .  Odnotowanie  jednego  czy  drugiego  objawu  powoduje
wyświetlenie niebieskiej  fazy wysokiej  płodności.  Tak samo dzieje  się  po  odnotowaniu
eliksiru  .  Znaki   i   są  też  pomocne  przy  wyznaczaniu  DS  w  razie  wątpliwych
obserwacji eliksiru.  

8 korelacji ułatwiających łączenie obserwacji zewnętrznej z 
odczuciami wewnętrznymi 

Osiem korelacji, które tutaj przedstawimy, jest jądrem dydaktycznym sympto.

Pierwsze pytanie, jakie każda kobieta sobie zadaje to: dlaczego w żadnym z możliwych
wyborów ani eliksir , ani  nie łączą się z odczuciem wilgotności ? To przecież przeczy
moim obserwacjom! To samo dotyczy ikony . Powodem jest fakt, że jeżeli kobieta jest w
stanie obserwować eliksir i obserwacje te są pewne, to informacja o odczuciu wilgotności
nie wniesie do analizy cyklu nic nowego. Jednym z głównych celów sympto jest bowiem
uproszczenie  obserwacji  cyklu,  a  minimalna  ilość  koniecznych  kombinacji  jest  tego
gwarantem. Jeśli  jednak chcesz odnotować odczucie W na karcie,  zawsze możesz to
zrobić w Uwagach. Ponadto istnieją kobiety, które w czasie wydzielania eliksiru wcale nie
odczuwają wilgotności. Jeśli więc w trybie zaawansowanym kobieta odnotowuje odczucie
W obok obserwacji eliksiru, robi to tylko po to, aby dać wyraz indywidualnemu przebiegowi
jej cyklu.

Dzięki  ograniczonej  ilości  kombinacji  notowania  obserwacji  zewnętrznej  i  odczuć
wewnętrznych sympto pełni funkcję dydaktyczną, a także eliminuje możliwość popełnienia
błędu w trakcie nauki obserwacji. Jeśli jednak żadna z ośmiu możliwości nie oddaje stanu
Twojej  płodności,  zachęcamy  Cię  do  kontaktu  z  konsultanką.  Coś  ważnego  musiało
bowiem  umknąć  Twojej  uwadze.  Innym  wytłumaczeniem  może  być  konieczność
samobadania  szyjki  macicy.  Nasze  osiem  korelacji  jest  zwykle  jak  najbardziej
wystarczające,  aby w  pełni  zanalizować  każdy cykl.  Fakt,  że  niepotrzebna jest  żadna
dodatkowa kombinacja, może dziwić, ale nasze doświadczenie uczy, że tak właśnie jest! 

Naszych osiem kombinacji jest na pozór banalnych. W rzeczywistości są one owocem
wieloletnich starań autorów tego przewodnika o to, aby strona dydaktyczna sympto była
jednocześnie jak najprostsza w swej formie i  jak najbardziej  zaawansowana w analizie
cyklu  kobiecego.  Żadne  prawa  autorskie  nie  chronią  formuł  matematycznych,  dzięki
którym  działa  sympto.  Zastrzegliśmy  sobie  jedynie  prawa  autorskie  do  naszego
przewodnika.  Każdy,  kto  będzie  chciał  stworzyć  system  symptotermiczny  o  wysokiej
skuteczności (bo tylko taki ma rację bytu), na wzór naszego, nie będzie mógł zapomnieć o
ośmiu  korelacjach  w  notowaniu  obserwacji.  Konieczne  będzie  również  spełnienie
warunków odpowiedniego cytowania tekstu naszego przewodnika, o których wspominamy
na jego końcu. 
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Osiem korelacji:       1      2      3      4      5      6      7      8

W korelacji 1 znak  bez żadnej dodatkowej ikony pokrywa dwa poziomy: obserwację
zewnętrzną i odczucia wewnętrzne. Korelacja ta (a właściwie brak korelacji) oznacza, że
nic szczególnego nie czuje się ani w pochwie, ani w jej przedsionku i istotnie kobieta nie
odnotowuje niczego w dolnej linii prezentowanych korelacji. Jest to jeden z normalnych
stanów zdrowego ciała. Błędne byłoby jednak stawianie drugiej, dolnej kreski. To nie jest
tak, że w pochwie zupełnie nic się dzieje albo zupełnie nic nie czuć. Nie dzieje się jednak
nic ważnego z punktu widzenia analizy cyklu i DS może być z powodzeniem wyznaczony
bez  dochodzenia  tego,  co  dokładnie  i  w  jakim  stopniu  w  niej  zachodzi.  Ponadto  to
obserwacje zewnętrznętrzne są najważniejsze przy wyznaczaniu DS. Ważne jest również
zdawanie  sobie  sprawy  z  tego,  że  jesteśmy  przyzwyczajeni  do  odbierania  tylko
najsilniejszych  bodźców wysyłanych   przez  nasze  ciało  do  mózgu.  To  zapewnia  nam
względny spokój, a jednocześnie umożliwia przeżycie. Możliwe jest zatem, że kobieta po
prostu nie odbiera sygnałów wysyłanych przez ścianki pochwy tylko dlatego, że nie ma
świadomości tego, jakie mogą one być. Jest to niekiedy duży problem w obserwacji cyklu,
a rozwiązać go można przez pracę nad własnym ciałem, uwrażliwieniem się na nie, na
własne samopoczucie, a także przez kontakt z innymi kobietami i poznanie ich drogi do
odkrycia na nowo kobiecego cyklu.

W  korelacji 2 sytuacja jest zupełnie inna. Ikona   oznacza, że w pochwie i/lub w jej
przedsionku dzieje się coś bardzo konkretnego. Podobnie sytuacja ma się w korelacji 3 z
ikoną  .  Ponadto korelacja 3 często generuje DS. Korelacje  1 i  3 mogą występować
zarówno przed DS, jak i po nim. 

Korelacje 4, 6 i 8 informują, że w przedsionku pochwy widoczny jest eliksir. W czasie
jego wydzielania kobieta zwykle odczuwa wilgotność. Można by zatem chcieć umieścić

znak  pod oznaczeniami eliksiru  ,   i  , ale nie wniósłby on żadnej istotnej z punktu
widzenia analizy cyklu informacji. 

Obserwacjom  i  może towarzyszyć odczucie M, czyli mokro, ślisko, naoliwienie . To
odczucie warto odnotować za pomocą korelacji 5 lub 7, ponieważ ma ono znaczenie przy
wyznaczaniu  najbardziej  płodnych  dni  u  par  starających  się  o  dziecko.  Będą  one
oznaczone na niebiesko, a nie, jak w przypadku niskiej płodności, na błękitno. 

Korelacje 4, 5, 6 i 7 mogą występować przed DS i po nim, ale nie mają wówczas różne
znaczenie. Występując po DS, w żółtej fazie niepłodności, a w szczególności tuż przed
miesiączką oznaczają jedynie tymczasowy wzrost  poziomu estrogenów i  nie powodują
powrotu płodności!

Korelacja  8  występuje  zwykle  po  DS.  Wyjątkiem  są  sytuacje,  w  których  kobieta
obserwuje dwa DS lub więcej. Wtedy  między kolejnymi DS jest możliwość odnotowania
żółtej chmurki i tylko wtedy można ją uznać za symbol eliksiru przedowulacyjnego. Są to
jednak wyjątki. 
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Tryb zaawansowany - ustawienie specjalne

Jak ułatwić sobie notowanie obserwacji na karcie cyklu bez szkody dla analizy cyklu?
Możesz  zacząć  opracowywać  własny  sposób,  kiedy  tylko  staniesz  się  ekspertką  od
obserwacji własnego cyklu (zapraszamy do odwiedzenia zakładki sympto easy na stronie
sympto.org).

Na  początku  korzystania  z  sympto  zalecamy  pozostanie  w  domyślnym   trybie
szkoleniowym.  Dzięki  istniejącym  w  nim  ośmiu  korelacjach  obserwacji  zewnętrznej  i
odczuć wewnętrznych unikniesz błędów w notatkach, a bieżące komunikaty ostrzegawcze
zwrócą Twoją uwagę na to, nad czym powinnaś jeszcze popracować. Na przykład może
się zdarzyć, że zapomnisz wpisać godzinę dokonania pomiaru temperatury. Sympto od
razu Cię o tym powiadomi i poprosi o uzupełnienie tego ważnego zapisu. W ten sposób
zawsze  będziesz  miała  pewność,  że  Twoje  notatki  spełniają  wszystkie  wymogi
symptotermii, które są wynikiem wielu badań naukowych. Jeżeli bardzo chcesz pozostawić
puste pole „godzina pomiaru”, potwierdź drugi raz swoje notatki z danego dnia. Sympto w
żadnym momencie korzystania z niego nie jest w stanie wymusić na tobie jakichkolwiek
reakcji.  Pamiętaj,  że  w  sympto  już  od  pierwszego  cyklu  obserwowanego  w  trybie
szkoleniowym  masz  zapewnioną  możliwość  wyznaczenia  najbardziej  płodnych  dni  i
całkowitą skuteczność antykoncepcyjną. 

W trybie zaawansowanym doświadczona użytkowniczka może wprowadzać dowolne
notatki  na linii  obserwacji  zewnętrznej i  odczuć wewnętrznych i  nie otrzymuje żadnych
komunikatów  ostrzegawczych.  Na  linii  odczuć  wewnętrznych  pojawiają  się  trzy  ikony
samobadania szyjki macicy i znika osiem korelacji wypracowanych przez zespół sympto z
dużą pieczołowitością.  Kobieta może na przykład odnotować jednocześnie   i  .  Ktoś
powie, że to niemożliwe albo nawet szalone. Ufamy jednak, że prawdziwa ekspertka wie,
co robi i ma powody, dla których jej notatki wyglądają tak, a nie inaczej. Co innego, kiedy
kobiety  początkujące  włączają  sobie  tryb  zaawansowany.  Jest  to  wówczas  sytuacja
niepokojąca.  Niemniej  pomimo  tych  niekiedy,  wydawałoby  się,  sprzecznych  notatek
sympto jest w stanie zanalizować cykl.

W trybie zaawansowanym kobieta może więc dowoli kombinować układ ikon. Powinno
jej przy tym zależeć, aby notować dane o jak największym znaczeniu dla analizy cyklu, ale
i na tym, aby tych danych było jak najmniej. Tryb zaawansowany ma bowiem upraszczać
obserwacje, a nie służyć do niepotrzebnego mnożenia wpisów. Z trybu zaawansowanego
należy więc korzystać z rozsądkiem tak, aby  sympto mógł nadal sprawnie i skutecznie
wyznaczać dni płodne i niepłodne. Skuteczność i prostota to nasze motto. Dla wszystkich,
którzy brali  udział w tworzeniu aplikacji, najważniejsze były i są łatwość w użytkowaniu
programu,  jego  przystępność,  skuteczność,  pewność  i  dokładność.  Jesteśmy  jednak
otwarci na nowe rozwiązania, o ile spełniają one nasze wymogi.

W  Twoich notatkach koniecznie powinny się znaleźć poniższe informacje. To one są
podstawą, na której opiera się sympto, wyznaczając okno płodności.

Odnotowanie trzech kropli  w żółtej fazie niepłodności generuje nowy cykl. Nowy cykl
rozpoczyna się również w dniu porodu, czyli  po około 250 dniach żółtej fazy ciążowej.
Dzień porodu to początek cyklu laktacyjnego (karmienia piersią)! (linia 1)  

=> Trzeba jednej z czterech dwuznakowych kombinacji jakości eliksiru, żeby wygenerować
DS. DS jest oznaczany automatycznie ikoną .
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=>  Potrzeba  przynajmniej  siedmiu  pomiarów  temperatury,  aby  wyznaczyć  zwyżkę
temperatury. Cztery z nich są potrzebne do wyznaczenia zielonej linii podstawowej, a trzy
do wyznaczenia zwyżki, o ile będą mogły być oznaczone pełnymi gwiazdkami (po DS).

Każdy  program  do  analizy  cyklu  oparty  na  symptotermii  powinien  wymagać
przynajmniej tych dziesięciu danych. Dzięki nim możliwe jest wyznaczenie dużego DDR
oraz  czterech  potencjalnie  najbardziej  płodnych  dni  zarówno  w  bieżącym,  jak  i  w
przyszłym  cyklu.  Oczywiście  nawet  bardzo  doświadczona  kobieta  nie  jest  w  stanie
przewidzieć,  ile  danych w bieżącym cyklu będzie  musiała  uwzględnić  w jego analizie.
Oznacza to, że niektóre wprowadzone dane będą zawierać powtarzające się informacje,
bez  których  sympto mógłby  się  obyć.  Zdarza  się  to  zwykle  w  sytuacjach  A
(przedwczesnych  wzrostach  temperatury)  i  B  (opóźnieonych  zwyżkach  temperatury),
których  występowanie  zależy  od  indywidualnych  uwankowań  biologicznych  i
psychosomatycznych, a nie od doświadcznia czy postanowień kobiety.

Te  dziesięć  danych  jest  niezbędnych  do  działania  sympto.  Dzięki  nim możliwa  jest
podwójna  kontrola,  wyznaczenie  żółtej  fazy  niepłodnej  po  owulacji  i  zaprzestanie
mierzenia temperatury oraz wiarygodne wyznaczenie początku fazy płodnej w kolejnym
cyklu. Najważniejsze to dopilnować, żeby żadnej z tych informacji nie zabrakło na karcie
cyklu. W trybie szkoleniowym to sympto o to dba.

Według nas świadomość przebiegu cyklu i zasad symptotermii jest ważna nie tylko dla
użytkowniczek sympto, ale dla wszystkich, dla kobiet i mężczyzn, którzy szukają rzetelnej
informacji  na  temat  kobiecego cyklu.  Nasza Fundacja  uczciwie,  jasno i  krok po kroku
przedstawia wszystkie te elementy, co sprawia, że każdy może sam zanalizować dowolny
cykl, zrozumieć działanie sympto, a także wziąć w nawias zaburzone wyniki obserwacji.

Rzetelna wiedza przedstawiana użytkowniczkom dla niektórych z nich stanowi problem.
Mogą one wówczas manipulować danymi w celu przechytrzenia sympto. Cykle, w których
z powodów zdrowotnych brak opisanych dziesięciu informacji, nie są prawdziwymi cyklami
dwufazowymi, ale przejściami, fragmentami jednego faktycznego cyklu, które zwykło się
nazywać cyklami jednofazowymi. Nazwa ta wprowadza kobiety w błąd, ponieważ sympto
ich  „cykl” jednofazowy oznacza w całości błękitną fazą płodną (zobacz:część pierwsza i
linia  1)  i  budzi  się  w  nich  nich  pokusa  wpisania  fikcyjnych  danych  tak,  aby  móc
wygenerować zwyżkę temperatury i nowy cykl, czyli kolejny „cykl” jednofazowy. Nie ma to
jednak sensu. Użytkowniczki powinny raczej wykorzystywać nabytą wiedzę do usuwania z
karty cyklu zaburzonych danych lub do ich nieznacznego korygowania np. w przypadku
wątpliwie wyznaczonego DS. 

W programie dostępnym na mynfp.de dzień szczytu na podstawie obserwacji eliksiru
jest wyznaczany bez wyraźnego potwierdzenia zmiany jego jakości.  Oto przykład: dziś
kobieta odnotowuje eliksir, a jutro nie odnotuje żadnej obserwacji na poziomie obserwacji
zewnętrznej. Taki brak danych mógłby być zinterpretowany jako objaw niepłodności i tak
też dzieje się w niemieckim mynfp.de. Naszym zdaniem taka interpretacja braku danych
powinna  być  przyjmowana  wyjątkowo  i  to  tylko  u  kobiet  doświadczonych.  W trybie
szkoleniowym  sympto wymaga  odnotowania  obniżenia  jakości  eliksiru,  radykalnego
wysychania go lub po prostu braku przez wybranie żółtej  chmurki  lub kreski  zarówno.
Sprawia to wrażenie, jakby sympto było o krok w tyle za mynfp.de. i miało się bardziej ku
odręcznym notatkom i  domowym analizom cyku.  Nic podobnego.  Dla nas DS jest  tak
istotnym  elementem  cyklu,  jego  punktem  zwrotnym,  że  kobiety  rozpoczynajće  naukę
obserwacji są proszone o kombinację przynajmniej dwóch ikon w celu jego wyznaczenia.
Nie chcemy bowiem nikogo zachęcać do szukania uproszczeń tam, gdzie mogłyby one
powodować niepewność.  Produkt  oferowany na  mynfp.de.  wydaje  się  prostszy,  ale  ta
prostota nie powoduje wzrostu skuteczności jego analiz. Za jego minus można za to uznać
to, że wymaga zawsze o jeden pomiar temperatury wiecej niż  sympto,  aby wyznaczyć
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zwyżkę temperatury. Nasz wniosek jest jasny: sympto jest wystarczająco prosty, skuteczny
i bezpieczny.

Poczucie  bezpieczeństwa  nie  wynika  w  sympto tylko  ze  zrozumienia  wymogów
dotyczących  notatek  i  zasad  analizy  cyklu.  Kobiety  doświadczone  cieszą  się  dużą
swobodą i wielością wrażeń w obserwowaniu swojego cyklu, a sympto staje się dla nich
miejscem, w którym  mogą zebrać najważniejsze wydarzenia ze swojego cyklu i życia. Im
lepiej będziesz potrafiła oddać przebieg cyklu na jego karcie, tym lepiej będziesz się czuła
we własnej skórze. Pamiętaj też, że każda karta Twojego cyklu zwiększa ilość punktów,
które gromadzisz na swoim koncie Symptos. Więcej na ten temat znajdziesz na końcu
przewodnika. Karta cyklu wypełniona z jednej strony zgodnie z wymogami symptotermii, a
z drugiej w zgodzie z potrzebami kobiety jest również gwarancją skutecznej i ekologicznej
antykoncepcji. W czasie nauki obserwacji notuj w sympto jak najwięcej informacji, dwa, a
nawet  trzy  razy  więcej  niż  to  konieczne.  Nie  będzie  to  dla  Ciebie  strata  czasu,  ale
przyczyni się do głębszego poznania samej siebie i zaakceptowania Twojego ciała i ducha
takimi,  jakimi  są.  Oba  tryby  prowadzenia  obserwacji  umożliwiają  notowanie  własnych
uwag  i  zaburzeń  cyklu.  Korzystaj  z  tych  wolnych  pól  i  zamień  swoją  kartę  cyklu  w
pamiętnik, w którym znajdą się wszystkie ważne informacje na temat twojego zdrowia.

Podsumowując,  jaka  jest  różnica  między  trybem  zaawansowanym  a  szkoleniowym
(ustawionym jako domyślny)? W trybie zaawansowanym nie otrzymje się komunikatów
ostrzegawczych ani przypomnień, choćby wprowadzane dane były błędne lub niepełne.
Na przykład w błękitnej fazie przedowulacyjnej nie trzeba potwierdzać braku elikisu przez
kreskę, a DS wystarczy potwierdzić tylko jedną obserwacją obniżenia jakości eliksiru lub
jego braku. Są to podobieństwa między  sympto a  mynfp.de, w którym brak informacji
oznacza, że kobieta nie obserwuje żadnych szczególnych zmian. W trybie szkoleniowym
wymagany  jest  w  pewnym  sensie  nadmiar  informacji.  Przykładowo  jeśli  kobieta  nie
obserwuje niczego szczególnego, jest  proszona o odnotowanie kreski,  a DS musi  być
potwierdzany przez kolejne trzy dni. Chodzi o to, żeby mieć pewność, że kobieta pamięta
o  obserwacji  cyklu.  W  przeciwnym  razie  brak  danych  mógłby  oznaczać,  że  o  tym
zapomniała. W trakcie nauki potwierdzanie braku pewnych obserwacji jest też ważne ze
względu na kontakt z konsultanką lub lekarzem, którzy potrzebują znaleźć na karcie cyklu
jasne i konkretne informacje, a nie luki, których zawartości muszą się domyślać.

Co w sytuacji, gdy danego dnia nie zanotowałaś żadnych obserwacji? Jeżeli notatki z
poprzednich  dni  są  kompletne  i  jak  dotąd  wprowadziłaś  zarówno  wynik  pomiaru
temperatury, jak i obserwacje eliksiru, to nawet dwudniowy brak notatek nie zaburza pracy
sympto.  Oznacza to,  że będzie on nadal  wyświetlał  błękitną fazę płodną. Przejście do
kolejnej fazy jest możliwe jedynie pod warunkiem, że przypomnisz sobie zaległe dane i
wprowadzisz je do karty cyklu. Pamiętaj, że musisz być ich całkowicie pewna. Jeśli dni z
brakującymi notatkami przypadają na ważny moment cyklu, taki jak wyznaczenie DS lub
zwyżki  temperatury,  oczywiste jest,  że nie  prowadząc regularnych notatek,  przegapiłaś
okazję na szybkie wyznaczenie niepłodności.

W skrócie: jeśli chodzi o zaakceptowanie lub odrzucenie wątpliwej wyższej temperatury,
sympto  jest  dokładniejszy  niż  nawet  najbardziej  doświadczona  kobieta  i  jakikolwiek
podobny program.  Sympto jest pewniejszy niż ludzkie oko przy dokonywaniu podwójnej
kontroli. Sympto wyznacza duży DDR szybciej niż kobieta. Niemniej sympto nigdy sam nie
będzie  umiał  wziąć  problematycznej  temperatury  w  nawias  ani  skorygować  danych  z
poprzednich dni. To możemy powierzyć tylko Tobie.
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Rola odczuć wewnętrznych w wyznaczaniu DS  

W  tym  i  w  następnym  rozdziale  przedstawiamy  ostatnie  szczegóły  języka  sympto.
Dzięki tym informacjom będziesz potrafiła ocenić inne programy do analizy cyklu i dostrzec
ich nieliczne,  choć  słabe punkty.  Przypominamy,  że najczęściej  wraz  z  zewnętrznymi
obserwacjami eliksiru, na podstawie których wyznaczany jest DS, idą w parze odczucia
wewnętrzne. Notowanie ich nie jest konieczne, ale stanowią one niejako potwierdzenie i
uzupełnienie pozostałych wpisów. Na przykład sekwencji  i  odpowiada ciąg  i .   

DS+1

Sekwencja  odczuć  wewnętrznych  i   może  być  pomocna  w  przypadku
problematycznych obserwacji zewnętrznych. Na przykład: kobieta zaobserwowała , a po
nim  kilka  dni  .  Który  eliksir   można  zatem  uznać  za  pierwszą  żółtą  chmurkę  ?
Odpowiedź: pierwszy , pod którym nie odnotowano odczuć wewnętrznych świadczących
o wysokiej płodnści.

                                                                   Koniec płodności: dzień 21

14 15 16 17 18 19 20

Najpierw  kobieta  wyznaczyła  DS  18.  dnia  cyklu.  Widać,  że  korzysta  z  trybu
zaawansowanego, ponieważ korelacja wpisana 16. dnia nie jest standardową korelacją z
trybu  szkoleniowego.  Sympto  (podobnie  jak  NFP i  INER)  nie  wyświetla  DS  16.  dnia,
ponieważ ikona   nie wprowadza informacji ważnych dla analizy cyklu. Niemniej, o ile
kobieta nie zauważa wyraźnych zmian w obserwacji zewnętrznej i  odnotowuje nadal  ,
odczuwa zmianę na poziomie odczuć wewnętrznych i odnotowuje kroplę. Idealnie by było,
gdyby naniosła jakiś komentarz w Uwagach. Temperatura wzrasta już w 16 dniu cyklu. 20.
dnia cyklu kobieta ma już na swojej karcie trzy puste gwiazdki. Występują one w dniach:
16, 17 i 18. Pojawia się pytanie: czy mamy do czynienia z przedwszczesnym wzrostem
temperatury czy może to DS został wyznaczony za późno? 20. dnia cyklu kobieta mogłaby
potwierdzić DS przez odnotowanie na karcie  kreski  ,  ale tego nie  zrobiła,  ponieważ
korzysta z trybu zaawansowanego, w którym brak informacji jest traktowany jak kreska.
20. dnia kobieta zorientowała się, że mogła za późno wyznaczyć DS i naniosła na kartę
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korektę (poniższa tabela). Zmiany w notatkach są zachowywane w historii cyklu w celu
możliwości omówienia ich z konsultantką.

Co robi kobieta? Zastępuje dwa  i jeden  żółtymi chmurkami  w dniach 18, 17 i 16,
co  powoduje  przesunięcie  DS  na  15  dzień  cyklu.  Nie  ma  więc  zatem  mowy  o
przedwszczesnym wzroście temperatury. Puste gwiazdki zamieniają się w pełne, a okno
płodności  zamyka się  18.  dnia.  Ten przykład  pokazuje, jak  dzięki  jednej  uzasadnionej
zmianie można znacznie wpłynąć na wynik analizy cyklu i przyspieszyć zamknięcie okna
płodności - w tym wypadku o trzy dni - w zupełnie bezpieczny sposób.

                                                    Koniec płodności: dzień 18

14 15 16 17 18 19 20

Nawet początkująca użytkowniczka powinna umieć dokonać korekty wyznaczenia DS.
Niestety bez odpowiedniej wiedzy wiele kobiet boryka się z problemem odróżnienia  od 
na czas. Nie jest to łatwe w czasie nauki obserwacji, ale nie należy się tym zniechęcać.
Przeciwnie warto zrobić wszystko, aby się tego jak najszybciej nauczyć. DS wyznaczony
za wcześnie nie  obniża skuteczności  antykoncepcyjnej  sympto,  ponieważ program ten
wykorzystuje zasadę podwójnej kontroli  przez wyświetlanie pustych i pełnych gwiazdek
(patrz str.  51, tabela pustych i pełnych gwiazdek).  Natomiast DS wyznaczony za późno
powoduje zmniejszenie ilości dni żółtej fazy niepłodnej. Jest to niekorzystne sczególnie dla
tych  mężczyzn,  którzy  nie  lubią  używać  prezerwatywy  i  dla  par,  dla  których
wstrzemięźliwość seksualna jest sporym wyzwaniem.  Sympto  to narzędzie służące nie
tylko kobietom, ale i mężczyznom!

Doświadczone użytkowniczki i konsultantki - zmiany w sympto 
nanoszone na podstawie samobadania szyjki macicy

Pora na wisienkę na torcie. DS może zostać przeniesiony na późniejszy dzień dzięki
obserwacji  „wysoka szyjka” (ma to zastosowanie też w NFP i INER) i  „mokro” (ma to
zastosowanie tylko w  sympto i North West Family Services, Oregon). Spełnione muszą
zostać wówczas pewne nietypowe warunki. Przeniesienie DS na późniejszy dzień ma w
takich  wypadkach  gwarantować  większą  skuteczność  antykoncepcyjną.  Niemniej  w
sympto odczucia  wewnętrzne  i  samobadanie  szyjki  macicy  jedynie  uzupełniają  wyniki
obserwacji zewnętrznej. DS w sympto nie może być wyznaczony w niżej przedstawiony
sposób (dopuszczalny w  NFP-Sensiplan):
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1 2 3

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

W  NFP-Sensiplan  zwyżka  temperatury  jest  wyznaczana  przez  trzy  trójkąty  
niezależnie od tego, czy występują one przed DS czy po nim, czyli niezależnie od tego,
czy odpowiadają  one  pustym czy  pełnym gwiazdkom.  Z  tego  powodu na  powyższym
schemacie trójkąty  zostały przedstawione za pomocą pełnych gwiazdek.

W NFP-Sensiplan DS niemożliwy do wyznaczenia na podstawie obserwacji zewnętrznej
jest wyznaczony 16. dnia cyklu na podstawie przejścia średniej szyjki w szyjkę zamkniętą.
Następnie  DS  musi  być  potwierdzony  przez  trzy  kolejne  dni  przez  zamkniętą  szyjkę.
Trzykrotne  potwierdzenie  DS  jest  wymagane  również  przez  sympto.  Podany  przykład
przedstawia dość rzadką sytuację: powolnie zamykającą się szyjkę macicy. Szyjka u tej
kobiety  zamyka  się  powolnie,  ponieważ  w ciągu  aż  dwóch  dni  (15.  i  16.  dnia  cyklu).
Średnia szyjka  to  nadal  szyjka otwarta,  a  więc  potencjalnie  płodna.  W  NFP-Sensiplan
okno  płodności  zamyka  się  po  ostatnim objawie  płodności.  W przedstawionej  sytuacji
wyliczenie DS+3 wyznacza koniec płodności na 19 dzień cyklu. Natomiast według zwyżki
temperatury okno  to  powinno  się  zamknąć  17.  dnia.  W ten  sposób  w NFP-Sensiplan
samobadanie  szyjki  macicy  nakazuje  późniejsze  wyznaczenie  fazy  niepłodnej,  aby
zapewnić bezpieczny wynik analizy cyklu.  W metodzie tej  bowiem okno płodności  jest
zamykane po wystąpieniu ostatniego objawu płodności.

Ze  względu  na  chęć  zapewnienia  przez  NFP-Sensiplan  możliwie  największej
skuteczności antykoncepcyjnej w wyżej przedstawionym przypadku, musimy się zgodzić z
proponowanym przez tę metodę rozwiązaniem. Niemniej problemem pozostaje to, co się
dzieje na poziomie obserwacji zewnętrznej i jak są traktowane ewidentne braki notatek
jakości eliksiru. Jak w tej sytuacji poradzi sobie sympto? Istnieją trzy możliwe rozwiązania
tego problemu. 

Rozwiązanie 1: objawy płodności są widoczne na poziomie obserwacji zewnętrznej i
pozwalają  wyznaczyć  DS.  Samobadanie  umożliwia  dokładniejszą  obserwację  eliksiru
(zgodnie ze swoją podstawową funkcją) i potwierdza wyniki obserwacji zewnętrznej, nie
wpływając na DS. Taka sytuacja byłaby najdogodniejsza i najbezpieczniejsza! 

Rozwiązanie 2:  Kobieta notuje tylko kreski  na poziomie obserwacji zewnętrznej, co
oznacza,  że  nie  obserwuje  nic  szczególnego.  Możliwe,  że  eliksiru  było  mało  albo  że
kobieta  nie  była  pewna,  czy obserwuje eliksir  czy upławy.  Zdarza się  to  dość często.
Kreska oznacza w tym wypadku niepewność i powinna zostać zanotowana każdego dnia,
kiedy kobieta jest niepewna swoich obserwacji.  Wówczas DS zostanie wyznaczony na
podstawie samobadania szyjki macicy, a analiza cyklu przybierze następujący wygląd:
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Sympto wyznacza DS na podstawie samobadania szyjki macicy, jeśli spełnione są dwa
warunki. W naszym przykładzie są one natępujące:  1) 14. dnia cyklu kresce towarzyszy
wysoka szyjka, czyli objaw wysokiej płodności,  2) następnego dnia występuje kreska ze
średnią szyjką, czyli objaw niskiej płodności (tego dnia mógłaby równie dobrze wystąpić
żółta  chmurka,  czyli  objaw niepłodności).  Ponieważ  codziennie  kobieta  notuje  kreskę,
przejście  wysokeij  szyjki  w średnią oznacza spadek płodności  i  generuje DS 14.  dnia
cyklu.  Sympto nie czeka więc na całkowite obniżenie i  zamknięcie się szyjki.  Pamiętaj
jednak, że to nie sama ikona średniej szyjki, a więc mniej płodnej, generuje DS. DS może
być  wyznaczony,  ponieważ  średniej  szyjce  towarzyszy znak niepłodności  na  poziomie
obserwacji zewnętrznej - kreska lub żółta chmurka. Dzięki temy sympto wyznacza koniec
płodności dwa dni wcześniej niż NFP-Sensiplan i to w zupełnie bezpieczny sposób. 

To rozwiązanie budzi niekiedy wątpliwości, czy sympto nie wyznacza końca płodności
zbyt pochopnie i czy nie byłoby lepiej jednak poczekać do trzeciej w pełni zamkniętej szyjki
macicy.  Otóż,  nie!  Kobieta  bowiem  nie  obserwowała  żadnych  objawów  płodności  w
obserwacji  zewnętrznej.  Sama  otwarta  szyjka  nie  może  więc  świadczyć  o  wysokiej
płodności.  NFP-Sensiplan  nie  kładzie  nacisku  na  obserwację  zewnętrzną,  przez  co
początek  niepłodności  jest  w  tej  metodzie  wyznaczany  niekiedy  niepotrzebnie  późno.
Powtórzmy jeszcze raz dla rozwiania wszelkich watpliwości: kobieta nie może być płodna,
jeżeli przez kilka kolejnych dni cyklu jej jedyną obserwacją jest kreska.    

Ponad to jeśli obserwacje na to pozwalają zarówno w sympto, jak i w  NFP-Sensiplan
DS może być wyznaczony pierwszego dnia wystąpienia kombinacji ikon   i  . W obu
podejściach kropla oznacza niską płodność, a w  sympto ma ona tę samą wartość, co
średnia  szyjka.  Dlaczego  zatem  w  NFP-Sensiplan  DS  nie  może  być  wyznaczony  po
przejściu wysokiej szyjki w średnią szyjkę? Tym bardziej, że NFP-Sensiplan wymaga i tak
o jedną wyższą temperaturę więcej niż sympto w celu potwierdzenia niepłodności (choć to
w sympto analiza zwyżki temperatury podlega ściślejszym zasadom wypracowanym przez
Rötzera, patrz str. 51 tabela pustych i pełnych gwiazdek).  

Co  więcej  w  NFP-Sensiplan  kiedy  DS  jest  wyznaczony  przez  eliksir  lub  inne
odpowiadające mu objawy płodności w dniu poprzedzającym występowanie zamkniętych
szyjek, w analizie zwyżki temperatury obowiązuje podstawowa zasada DS+3. Wówczas
okno  płodności  zamyka  się  przed  wystapieniem  trzeciej  zamknietej  szyjki.  W  NFP-
Sensiplan są więc zauważalne pewne niekonsekwencje w analie cyklów.  

Na przedstawionej karcie cyklu zwyżka temperatury znajduje się tam, gdzie wyznacza
ją  NFP-Sensiplan.  Niemniej  sympto  wyznacza  koniec  płodności  dwa  dni  wczesniej.
Sympto stara  się  bowiem  jak  najdokładniej  wyznaczać  fazę  płodną,  co  oznacza  jak
najszybsze  zamykanie  okna  płodności,  a  wszystko  to  przy zachowaniu  restrykcyjnych
zasad  analizy  temperatury  według   Rötzera.  Sympto bowiem  często  zamyka  okno
płodności wcześniej niż  NFP-Sensiplan czy INER, ale omawianie wszystkich szczegółów,
dla których tak się dzieje przekraczałoby tematykę naszego przewodnika. Jest to materiał
raczej na dyskusję w czasopiśmie specjalistycznym lub na cykl warsztatów. Najogólniej
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wygoda,  którą daje  sympto,  czyli  więcej  żółtych  dni  jest  możliwa dzięki  najważniejszej
zasadzie programu: DS+3.

Powyższe  wyjaśnienia  pokazują,  że  zarzut,  jakoby  sympto miał  zbyt  pochopnie
analizować niektóre cykle, jest bezzasadny. Powyższy przykład pokazuje, że przeciwnie,
to  analiza cyklu  pomijająca obserwację zewnętrzną,  a  oparta  jedynie na samobadaniu
szyjki macicy (dopuszczalna w NFP-Sensiplan) jest ryzykowna. Taka karta cyklu mogłaby
należeć do kobiety, która regularnie mierzy temperaturę, ma słabość do samobadania, ale
nie chce, nie potrafi  lub nie lubi obserwować eliksiru. Tymczasem szyjka macicy może
stanowić główne źródło informacji  na temat stanu płodności  tylko w przypadkach,  gdy
krypty  szyjki  źle  funkcjonują  lub  zostały  usunięte  operacyjnie.  W  stanach,  w  których
obserwuje  się  całkowity  brak  eliksiru,  naturalna  płodność  jest  bardzo  obniżona.
Niezależnie od powodów takich, a nie innych notatek sympto wyznaczy tu niepłodność na
podstawie wykresu temperatury, czyli po wystąpieniu pięciu pustych gwiazdek.   

Rozwiązanie  3:  najczęstszym  rozwiązaniem  podobnych  sytuacji  w  sympto jest
wykorzystanie samobadania szyjki  macicy jako obserwacji  pomocniczej,  uściślającej,  a
niekiedy  umożliwiającej  obserwacje  eliksiru.  To  podstawowy  sposób  wykorzystania
obserwacji szyjki. Na poniższym wykresie DS został przeniesiony. Pierwszy, jasnozielony
DS jest widoczny tylko po to, aby było widać efekt przeniesienia. 

Dzień
12

13 14 15 16

+ 

lub

Pierwotnie DS został wyznaczony 14. dnia cyklu. Następnego dnia kobieta odnotowała
wysoką szyjkę  (lub odczucie wewnętrzne M   mokro).  Oba objawy oznaczają wysoką
płodność. Odczuciom wewnętrznym z 15. i 16. dnia cyklu towarzyszą żółte chmurki. 15.
dnia towarzyszy ona wysokiej szyjce, co fizjologicznie nie współgra ze sobą. Możliwe, że
15. dnia cyklu zmniejszyła się ilość eliksiru i kobieta powinna była wybrać ikonę . Bardzo
często  użytkowniczki  mylą  zmniejszenie  ilości  eliksiru  z  wymaganym  przez  sympto
zmniejszeniem  jakości.  W  sympto dokonujemy  wyraźnego  rozróżnienia  między
przedowulacyjnym, kremistym, gęstym, białawym  ,  a  poowulacyjnym lepkim, kleistym,
nierozciągliwym, żółtawym .   

Sympto  przeniósł  DS  z  14.  dnia  na  15  dzień  cyklu,  ponieważ  15.  dnia  kobieta
odnotowała wysoką szyjkę (równie dobrze mogłaby odnotować odczucie M). Odnotowała
również żółtą chmurkę, która występuje też 16. dnia i potwierdza obniżanie się płodności w
tym cyklu. W tym przypadku samobadanie szyjki macicy (lub odczucie wewnętrzne) niesie
konkretną informację o stanie płodności i ma moc przeniesienia DS z 14. dnia cyklu na 15.
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Symbol żółtej chmurki  jako osobnego znaku w obserwacjach został zaproponowany
przez Christine Bourgeois, przewodniczącą Fundacji i oznacza on do następujące cechy
eliksiru: lepki, kleisty, nierozciągliwy, żółtawy. Cechy te są związane z obniżeniem jakości
(a nie ilości) eliksiru, a eliksir wykazujący je może występować przez kilka kolejnych dni.
Podobny znak wciąż nie istnieje w innych aplikacjach czy przewodnikach do analizy cyklu,
w których sama zmiana z  na  generuje DS. Ponadto inne narzędzia i metody do analizy
cyklu proponują o wiele więcej symboli do opisywania jakości eliksiru niż sympto, ale ich
ilość  przysparza  tylko  kłopotów.  Generowana  jest  bowiem  duża  ilość  kolejnych  dni
szczytów,  a  użytkowniczkom  nie  jest  wcale  łatwiej  wybrać  odpowiednią  ikonę.  My
popełniliśmy ten sam błąd,  oddając w ręce kobiet  pierwszą wersję aplikacji  (sympto 1
dostępną w latach 2006-2008). Dlatego też w obecnym sympto 2 zrobiliśmy krok naprzód i
wprowadziliśmy symbol  żółtej  chmurki,  która rozwiewa wszelkie  wątpliwości.  Po karcie
cyklu  od  razu  widać,  że  jeśli  kobieta  odnotowuje  żółtą  chmurkę  na  początku  cyklu,
oznacza to, że  nieumiejętnie ocenia jakość eliksiru.
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Linia 5. Stosunki płciowe (SP): serca, które mówią wszystko...

Jaki stosunek płciowy uważany jest za „zabezpieczony”, a jaki za „niezabezpieczony”?
Jeżeli  w  linii  5  nie  wybrałaś  żadnej  ikony,  oznacza  to,  że  danego  dnia  nie  podjęłaś
współżycia. Jeśli je podjęłaś, masz wybór między  i .   

 

SP niezabezpieczony

Współżycie  odbyte  bez  użycia  środków  antykoncepcyjnych  lub  penentracja
pochwy  bez  wytrysku  nasienia  (coitus  reservatus  lub  seks  tantryczny).  W
przypadku penetracji bez wytrysku w błękitnej fazie płodnej należy użyć środków
antykoncepcyjnych,  aby  zmniejszyć  możliwość  poczęcia  dziecka.  Według
ustawień domyślnych w błękitna faza płodna jest dodatkowo oznaczona buźką
dziecka . Oznacza ona, że albo pragniesz zajść w ciążę, albo Ty i Twój partner
praktykujecie w dniach płodnych wstrzemięźliwość seksualną.

SP zabezpieczony

Współżycie odbyte w błękitnej fazie przez  parę unikającą poczęcia, a zatem przy
użyciu  środków antykoncepcyjnych.  To  do  nich  odsyła  prezerwatywa  ,  którą
można oznaczyć błękitną fazę płodną. Stosunek przerywany nie jest traktowany
jak  zabezpieczenie  przed  poczęciem.  Za  zabezpieczenie  są  uznawane:
prezerwatywa,  diafragma  (błona  dopochwowa),  kapturek  naszyjkowy,  środki
plemnikobójcze.  Zalecamy  odnotować  w  Uwagach sposób  zabezpieczenia
stosunku, jeśli był on inny niż prezerwatywa. 

Często  na  kartach  cyklów  kobiet  widać  liczne  zabezpieczone  stosunki  płciowe  w
różowej lub żółtej fazie. Wynika to z tego, że niektóre użytkowniczki uważają ekologiczną
antykoncepcję za zbyt trudną do opanowania. Nie ulegaj temu wrażeniu. W przeciwnym
razie na nic zda się cały Twój trud włożony w poznanie symptotermii!

Wcale nie rzadziej konsultantki mają kontakt z użytkowniczkami, które deklarują chęć
odłożenia  poczęcia,  natomiast  nawet  w  fazie  wysokiej  płodności  zapisują
niezabezpieczone  stosunki  płociowe.  Gdy  w  trosce  o  nie  wspominamy  o  możliwości
zmiany celu obserwacji,  niektóre obrażają się, twierdząc, że je  „oceniamy”. Zastanawia
nas wówczas skąd u kobiet bierze się owa niekonsekwencja.      

Notowanie wszystkich stosunków płciowych  w ciągu całego cyklu jest bardzo ważne:
jeżeli odbyłaś zabezpieczony stosunek płciowy, masz tyle szans na uniknięcie poczęcia,
ile daje Twój środek antykoncepcyjny. Ewentualne poczęcie nie może być policzone na
niekorzyść symptotermii. Co z praktyką wkładania prezerwatywy w ostatniej chwili? Część
mężczyzn  woli  bowiem najpierw  poczuć  wnętrzne  pochwy  na  powierzchni  członka,  a
prezerwatywę  włożyć  tuż  przed  wytryskiem.  Niemniej  w  wielu  przypadkach
zabezpieczenie  nadchodzi  za  późno.  Pamiętaj,  że  część  ejakulatu  może  wypłynąć  z
członka jeszcze przed szczytowaniem Twojego partnera. Zjawisko to szerzej opisujemy w
książce Sandra et Timmy. Włożenie prezerwatywy w ostatniej chwili należy traktować jak
stosunek przerywany, a zatem niezabezpieczony. Poczęcie dziecka jest w takim wypadku
efektem  ludzkich  niedociągnięć  i  nieumiejętnego  korzystania  ze  środka
antykoncepcyjnego.  Wspomniana praktyka uszkadza prezerwatywę i  jest  dowodem na
podstawowe braki wiedzy na temat seksualności u mężczyzn podejmujących współżycie.
Z  przykrością  stwierdzamy,  że  podobne  braki  dotyczą  również  zasad  symptotermii.
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Niestety  niewłaściwe  korzystanie  z  prezerwatywy  i  ogólna  niechęć  do  niej  skłania
niektórych mężczyzn do wasektomii.   

Prosząc  o  notowanie  tego  czy  stosunek  był  zabezpieczony  czy,  nie  szukamy
argumentów  do  oceniania  kogokolwiek  ani  materiału  do  tworzenia  statystyk.  Nie
zamierzamy  też  odgrywać  w  Twojej  sypialni  roli  żandarma.  Statystyki  na  temat
częstotliwości współżycia są tworzone z większą lub mniejszą dokładnością przez inne
organizacje, a ich wyniki można znaleźć w łasej ne tego typu informacje kolorowej, często
kobiecej prasie. W symptotermii liczy się tylko jakość współżycia. W  sympto pragniemy
jedynie  znać ryzykowne zachowania pary w przypadku nieplanowanej  ciąży.  Jesteśmy
zdania, że do niechcianych ciąż nie powinno dochodzić i interesuje nas, dlaczego niektóre
pary deklarujące wyraźną chęć odłożenia poczęcia,  podejmują zabezpieczone stosunki
płciowe,  obniżając  w  ten  sposób  skuteczność  symptotermii.  Skuteczność  ta  jest
stuprocentowa,  jeśli  tylko  kobieta  poprawnie  prowadzi  obserwacje  -  tyle  mówi  teaoria.
Praktyka natomiast zależy od tego, w jakim stopniu Ty i Twój partner będziecie korzystać z
wyników Twoich obserwacji.  Ważne jest,  aby notować wszystkie SP niezabezpieczone,
odbyte na początku i na końcu błękitnej fazy płodnej (jak i te odbyte w fazie różowej i
żółtej). Choć wiele par zgadza się na tę niewielką szansę na poczęcie dziecka, statystyki
wykazują, że symptotermia jest wówczas nadal bardzo skuteczna (zob. testy kliniczne na
sympto.org).  Naszym  celem  nie  jest  jednak  wyliczanie  prawdopodobnej  skuteczności
symptotermii  -  tym  zajmują  się  inne  „metody  naturalne”  -  ale  możliwie  szczegółowe
opisanie warunków występowania całkowitej skuteczności. Tylko dlatego pozwalamy sobie
zwrócać uwagę kobiet na ich niekonsekwentne działania.

Wydaje się, że zgoda na podejmowanie swego rodzaju ryzyka zajścia w niechcianą
ciążę panuje w Watykanie. Małżeństwo wpółżyjąc w dniach niepewnej niepłodności lub
korzystając z nie do końca pewnych metod planowania rodziny,  daje Bogu szansę na
stworzenie  nowego życia,  dzięki  czemu nie  reprezentuje  postawy antykoncepcyjnej,  a
więc unika grzechu. Jako, że jednym z haseł przewodnich naszej Fundacji jest zdrowie,
zgadzamy się, że postępowanie według zaleceń Watykanu jest o wiele więcej warte niż
przyjmowanie pigułek antykoncepcyjnych. Należy przy tym zwrócić uwagę, że przyjmują je
również osoby deklarujące się jako katolicy. Tymczasem zdrowa postawa antykoncepcyjna
jest  bardzo ważna w okresie karmienia piersią.  Jest  ona również potrzebna kobietom,
które  dopiero  uczą  się  obserwacji  cyklu,  aby  mogły  w  spokoju  nabrać  odpowiednich
nawyków. Uznanie zdrowej postawy antykoncepcyjnej jest po prostu konieczne, ponieważ
każda kobieta, która nie zna swego ciała, odczuwa lęk przed nieplanowanym poczęciem.
Lęk ten zwykle sam mija, jeśli tylko kobieta zostanie odpowiednio poprowadzona i opanuje
zasady symptotermii. Pamiętajmy też, że minusem tzw. metod naturalnych jest możliwość
wykorzystywania  zdobytej  przez  kobiety  wiedzy  do  manipulowania  swoimi  partnerami.
Naszym celem jest wyeliminowanie takich zachowań, które uważamy za znacznie bardziej
szkodliwe niż „postawa antykoncepcyjna” definiowana przez Watykan.

We współczesnym świecie nie da się uciec od różnego rodzaju pokus i nie można o tym
zapominać,  myśląc  nawet  o  najważniejszych  w  naszym  życiu  sprawach.  Im  bardziej
jesteśmy tego świadomi, tym głębiej jesteśmy w stanie przeżywać nasze relacje z ludźmi.
Na szczególny szacunek zasługuje relacja kobiety i mężczyzny, której należy się, według
nas,  przynajmniej  raz  w  miesiącu  przyjrzeć  krytycznie.  Należy  to  zrobić  z  miłością  i
otwartością.  Jeśli  para  decyduje  się  na  niezabezpieczone  współżycie  w  fazie  niskiej
płodności,  nich to będzie jej  świadoma decyzja. Może doda to jej  pikanterii,  a poczęte
dziecko wcale nie będzie zaskoczeniem, ale znakiem od Boga. Okazuje się zatem, że
symptotermia nie służy wcielaniu w życie postawy antykoncepcyjnej. Nie powinno się jej
symptotermii  zarzucać i  nie powinno się też utrudniać dostępu do rzetelnej  wiedzy na
temat cyklu katolickim małżeństwom. 
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W  sympto na  początku  każdego  cyklu  pojawia  się  retrospektywne  pytanie:  Czy
poprzedni cykl był idealny pod względem symptotermicznym? Cykl idealny pod względem
symptotermicznym to dla nas cykl, w którym para chcąca odłożyć poczęcie zachowała w
fazie  płodnej  wstrzemięźliwość  lub  podjęła  współżycie  z  użyciem  środków
antykoncepcyjnych. Oba rozwiązania uważamy za równie godne.  Sympto zapisuje pełną
historię notatek obserwacji i SP, więc bez problemu odzyskasz wszystki dane, nawet jeśli z
jakichś  powodów  wcześniej  je  usunęłaś.  Z  kolei  celowe  unikanie  notowania
niezabezpieczonych SP w fazie płodnej prowadzi donikąd. Jak byś się czuła, gdybyś w
bieżącym cyklu  otrzymała  gratulacje  bycia  w zeszłym miesiącu  idealną użytkowniczką
zachowującą abstynencję seksualną, podczas gdy rzeczywistość byłaby zupełnie inna?

Wydaje  się,  że  niepokojące  dla  nas  powinno  być,  gdyby  kobieta  podjęła
niezabezpieczone SP w błękitnej fazie płodnej i zaszła w ciążę. Ze złości lub chęci zemsty
mogłaby  chcieć  wytoczyć  Fundacji  proces.  Byłoby  to  działanie  bezcelowe,  ponieważ
zapamiętywanie  danych  z  historii  cyklu  przez  sympto  służy  nie  tylko  kobietom,  ale  i
Fundacji. Fundacja w każdej chwili może wykazać, że kobieta początkowo odnotowała SP,
a  potem go usunęła.  W historii  zapisują  się  również  zmiany danych  takie  jak  zmiana
niezabezpieczonego  SP  na  zabezpieczony.  Nie  ma  więc  możliwości  zrzucenia
odpowiedzialności za nieplanowane poczęcie na Fundację, sympto, symptotermię w ogóle
czy też uszkodzoną prezerwatywę. Dochodzić swych praw można tylko, jeżeli wszystkie
SP miały miejsce w różowej lub żółtej fazie, choć sytuacja taka nie powinna mieć miejsca
u kobiety, która opanowała zasady symptotermii i potrafi je zastosować. Zachęcamy zatem
do  donotowywania  na  bieżąco  wszystkich  SP  w  fazach  zarówno  płodnych,  jak  i
niepłodnych. Notowanie SP z pamięci pod koniec cyklu i tylko dlatego, że miesiączka się
spóźnia, nie ma sensu.

Dotychczas żadna kobieta nie występowała przeciwko sympto. Jeżeli Twoje obserwacje
były dokładne i regularne,  sympto będzie w stanie znaleźć  „błędne” wpisy, które mogły
spowodować  wyświetlenie  faz  niepłodnych  (różowej  lub  żółtej)  w  dniach,  które  w
rzeczywistości były jeszcze płodne.

Dodatkowo  notowanie  wszystkich  SP ma duże  znaczenie  w  przypadku  planowania
poczęcia dziecka,  a zwłaszcza przy wyznaczaniu terminu porodu.  Sympto zakłada,  że
owulacja (a więc i poczęcie) dokonuje się zwykle w przeddzień dnia wystąpienia pierwszej
wyższej  temperatury.  Znając  daty  SP,  można  łatwo  wyznaczyć  przewidywany  termin
rozwiązania ciąży.

Z badań wynika, że każda kobieta traktująca symptotermię poważnie, otwarcie notuje
na karcie cyklu swoje ryzykowne zachowania. Jednak kiedy jej  ryzykowne zachowania
stają się zwyczajem, powinna wybrać cel  obserwacji  „Zdaję się na los”.  Taka postawa
może cieszyć nie tylko Watykan. Uważamy, że każda para może w swoim życiu znaleźć
się w tak spokojnym czasie, kiedy będzie mogła sobie powiedzieć: „Jeżeli teraz pocznie
się  nasze  (kolejne)  dziecko,  przyjmiemy  je  z  radością.  Jeśli  nasza  rodzina  się  nie
powiększy,  też  uznamy  to  za  dobro,  które  nas  spotyka”.  Symptotermia  daje  bowiem
wolność. Daje świadomość tego, co się dzieje w danym momencie kobiecego cyklu i nie
łączy tego z żadnymi nakazami czy zakazami. Nie mówi, czy, kiedy i ile mieć dzieci. To
para, dysponując  odpowiednią wiedzą, sama dokonuje wyboru tego, jak te informacje
wykorzstać. To para wie lub po prostu czuje, jaka postawa wobec płodności będzie dla niej
najlepsza tu i teraz. Niektórzy przywiązują wagę jedynie do jakości obserwacji, zupełnie
nie interesując się nawet tym, czy cykl  będzie trwał  31 dni  lub mniej  czy więcej  i  czy
owulacja dokona się 16. czy innego dnia cyklu.

Niektóre  programy  do  analizy  cyklu  dostępne  w  internecie  deklarują  co  prawda
wykorzystywanie zasad symptotermii, ale w rzeczywistości wyniki ich  „analiz” to jedynie
niepoważne i  błędne przewidywania. Kobiety niepotrzebnie spełniają liczne wymagania
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takich niesprawdzonych programów.  Istotą symptotermii  nie  jest  ograniczanie kobiety i
nękanie jej prognozami. W symptotermii najważaniejsze wydarzenia dzieją się dziś, a nie
jutro, a kobieta jest wolna od wszelkich nakazów.

Jedna  z  pionierek,  Anna  Flynn  (Wielka  Brytania)  uważa,  że  doświadczona
użytkowniczka chcąca odłożyć poczęcie, może podjąć ryzyko i współżyć w błękitnej fazie
pod warunkiem, że zaobserwuje takie objawy niepłodności jak  i  lub  i . Objawy
te stanowią wówczas podstawę dla zasady podwójnej kontroli na początku cyklu. Według
kryteriów  przyjętych  w  sympto  (a  także  w  NFP i  INER) kobiety  korzystające  z  tego
rozwiązania,  nie  są  jednak  idealnymi  użytkowniczkami.  Nie  otrzymują  gratulacji  na
początku kolejnego cyklu, ale ich ryzykowne zachowanie nie jest im też wytykane. Sympto
jest bardzo dyskretny w kontakcie z doświadczonymi kobietami.

Jeżeli podejmujecie współżycie tantryczne, czyli SP bez wytrysku, oznacz je jako SP
niezabezpieczone. Niewielkie ilości nasienia mogą się bowiem dostać do pochwy jeszcze
przed osiągnięciem przez Twojego partnera orgazmu, ponieważ ejakulacja jest odruchem
bezwarunkowym i nie da się go kontrolować. Mężczyzna może jedynie wyćwiczyć pewną
kontrolę nad momentem osiągania orgazmu. Więcej na ten temat przeczytacie w powieści
Sandra et Timmy  (do nabycia w naszym sklepie na sympto.org). Twój partner znajdzie w
niej  cały  program  ćwiczeń  pomocnych  w  kontrolowaniu  i  przeżywaniu  własnej
seksualności  pomocnych  w  przypadku  organizowania  współżycia  według  zasad
symptotermii.  Każdy  poradnik  seksualny  powinien  zawierać  treści  przedstawione  w
Sandra et Timmy. Niestety wciąż pozostaje to marzeniem.

Mamy nadzieję, że wszystkie powyższe argumenty upewniły Cię w tym, jak ważne jest
notowanie każdego PS na karcie cyklu. Liczymy też, że nie będziesz się obrażać, jeśli
sympto Ci o tym przypomni.Jeśli nadal nie jesteś przekonana, spróbuj mimo wszystko.
Notatki  te  często  okazują  się  niezwykle  cenne  w  czasie  comiesięcznych  rozmów we
dwoje!

Sympto   wystarczy  odnotowanie  jednego  serca  w  danym  dniu.  Jeżeli  potrzebujesz
większej dokładności, wykorzystaj pole  Uwagi i wpisz w nim godzinę stosunku lub ilość
stosunków danego dnia.

Prezerwatywa czy błona dopochwowa?

Rozmiar  błony dopochwowej  powinien  być  dobrany przez  lekarza,  położną  lub  osobę
posiadającą  odpowiednie  kwalifikacje.  Niestety,  niektórzy  i  niektóre  z  nich  poza
umiejętnością określenia rozmiaru błony i  zachęcania kobiet do ich używania nie mają
pojęcia  na  temat  okna  płodności.  Skazują  tym  samym  swoje  pacjentki  na  używanie
skądinąd  dość  dużych  błon  w  czasie  każdego  SP.  Błona  dopochwowa  jest  dobrą
alternatywą dla prezerwatywy pod warunkiem, że kobieta dobrze zna swój cykl. Może ona
wówczas wykorzystać niepłodne dni na współżycie bez błony. Plusem błony jest również
łatwość  utrzymania  jej  w  czystości,  co  stanowiło  trudność  w  przypadku  korzystania  z
kapturka naszyjkowego. Pozostawał on w ciele kobiety kilka dni, a nawet tygodni. Sprawiło
to, że teraz jest stosowany bardzo rzadko.

Błonę powinno się umieścić w pochwie najpóźniej na dziesięć minut przed SP, a najlepiej
na dwie godziny przed SP. Uprzednio należy nanieść na błonę środek plemnikobójczy. Po
SP błona powinna pozostać w pochwie jeszcze przez 6 godzin. Spełniając te warunki,
kobieta ma pewność, że nasienie zginęło i nie przedostało się do macicy. Jeżeli  błona
pozostanie  w  pochwie  przez  12  godzin,  istotnie  wzrasta  ryzyko  infekcji.  Skuteczność
antykoncepcyjna błony zależy od tego, czy jej rozmiar został dobrze określony oraz od
skuteczności środka plemnikobójczego. Kobiety, które nie radzą sobie z błonami, często
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tłumaczą swoje niepowodzenia tym, że błona się obsuwa lub że często nie mają pod ręką
środka plemnikobójczego. Chcąc jednak podjąć współżycie w fazie płodnej i jednocześnie
uniknąć  poczęcia  dziecka,  dobrze  jest  użyć  błony,  a  środek  plemnikobójczy  można
zastąpić dużą ilością świeżego soku z cytryny. 

Czasami  spotykamy  się  z  taką  opinią:  skoro  symptotermia  jest  drogą  we  dwoje,
mężczyzna  może  się  w  nią  zaangażować  i  zgodzić  się  na  używanie  prezerwatywy  w
czasie dni płodnych. Tylko o tyle można bowiem prosić mężczyznę, który nie godzi się na
abstynencję.  Nie  będziemy  się  zatrzymywać  nad  tym,  jak  poprawnie  używać
prezerwatywy,  ponieważ  każde  opakowanie  zawiera  ilustrowaną  instrukcję  nałożenia
prezerwatywy  na  członek.  Wytłumaczenie  jakoby  prezerwatywa  miała  pęknąć,  ukrywa
często  problem istniejący  w  relacji  pary.  Może  po  prostu  partner  nie  miał  przy  sobie
prezerwatywy w momencie podjęcia SP lub nałożył ją zbyt późno. Przypadki faktycznego
pęknięcia  prezerwatywy  są  bowiem  bardzo  rzadkie.  Dotyczy  to  również  gwałtownej
penetracji  pochwy,  co,  swoją  drogą,  uważamy  za  nie  do  końca  odpowiednią  formę
współżycia. W powieści  Sandra et Timmy  szerzej opisujemy ten problem. Piszemy tam
również  o  tym,  jak  można  postarać  się  o  łagodne  i  satysfakcjonujące  obie  strony
współżycie, o tym, jak ważna jest odpowiednia ilość czasu przeznaczonego na zbliżenie
oraz jak  zmniejszyć  ryzyko pęknięcia  prezerwatywy.  Oczywiście,  o  ile  nie  została  ona
uszkodzona  jeszcze  przed  SP  -  na  przykład  przez  otwarcie  opakowania  ostrym
przedmiotem czy źle wygładzonym paznokciem.

Wielu   mężczyzn odmawia  użycia  prezerwatywy ze  względu na odczucia  w trakcie
stosunku  lub  zwleka  z  nałożeniem jej  do  ostatniej  chwili.  Niemniej  tylko  mężczyźni  o
bardzo dużej świadomości własnego ciała i znający jego reakcje na wskroś mogą sobie
czasami pozwolić na taką zwłokę. Ejakulacja jest bowiem odruchem bezwarunkowym i
może  nastąpić  jeszcze  przed  osiągnięciem  orgazmu.  Piszemy  o  tym  wielokrotnie,
ponieważ fakt ten ma istotne znaczenie. Niestety większość osób dowiaduje się o nim
dopiero z tego przewodnika.

Na  koniec  przypomnijmy,  że  SP nie  mogą  być  oceniane  pod  kątem częstotliwości.
Powinny za to - i to najczęściej jak to możliwe - być oceniane pod kątem jakości. Jakość ta
dotyczy całej osoby i relacji, jaką ona tworzy ze swoim partnerem. Stwierdzenie to może
wzburzyć  tych  mężczyzn,  którzy  zawsze  chcą  współżyć  więcej,  ponieważ  mała  ich
zdaniem ilość  odbytych  SP świadczy o  małej  wydajności  ich  samych.  Kiedy drążymy
temat, często okazuje się, że mężczyźni ci pragną większej ilości SP, dlatego że nie są
zadowoleni  z  ich  jakości  i  jakości  relacji  z  partnerką.  Kiedy  to  odkrywają  -  zarówno
mężczyźni,  jak  i  kobiety  -  nadchodzi  czas,  aby  na  powiażnie  zająć  się  pracą  nad
związkiem. Dobrym początkiek jest ustalenie daty pierwszej głębokiej rozmowy na tematy
intymne.
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Linia 6 i 7. Uwagi   & Zaburzenia   

Miejsce na Twoje notatki znajduje się pod linią obserwacji eliksiru i odnotowanych SP.
Możesz  w  nim  umieścić  komentarz  do  danego  dnia  tak,  jakbyś  pisała  sms-a.  Twój
komentarz może liczyć maksymalnie 50 znaków, gdyż pojawi się bezpośrednio na karcie
cyklu nad wynikiem pomiaru temperatury lub pod nim. Będzie wówczas dobrze widoczny.
Jest to też dość intuintycyjne miejsce na tego rodzaju notatki, ponieważ to właśnie w nim
czynią swoje komentarze kobiety, które kartę cyklu wypełniają ręcznie. Przypominamy tym
samym, że Ty również możesz zdecydować się na odręczne notatki, drukując każdego
miesiąca pustą kartę cyklu dostępną na naszej stronie. Nie musisz w tym celu zakładać
osobistego konta sympto.

  Ważne  jest  również  notowanie
zaburzeń, które mogą niepotrzebnie
podwyższać  poprzebudzeniową
temperaturę  ciała.  Mogą  to  być:
katar,  stres,  alkohol,  opóźniony
pomiar,  itd.  W  tabeli  wskaźników
dostępna  jest  cała  lista  zaburzeń,
która pozwala się dowiedzieć o ich
istnieniu  i  wadze  początkującym
użytkowniczkom. Na tej samej liście
można też zaznaczyć odpowiednie
objawy  związane  z  kobiecą
płodnością.  Widnieją  one  na
niebieskim  tle  i  są  to:  syndrom
napięcia  przedmiesiączkowego,
napięcie  i  bolesność  piersi,  ból
okołoowulacyjny  w  dole  brzucha.

Wystąpienie tych objawów nie wpływa na stan płodności. Warto natomiast  odnotować w
Uwagach kłótnię z partnerem czy dzień pełen wrażeń, ponieważ stan psychiczny wpływa
na przebieg cyklu.

Cykl ciążowy - wyznacz termin porodu bez zbędnego stresu

Po  poczęciu  cykl  zmienia  się  w  cykl  ciążowy,  który  zwykle  trwa  około  dziewięciu
miesięcy.  To  druga  -  progesteronowa  -  faza  cyklu  znacznie  się  wydłuża.  Po  trzecim
miesiącu łożysko zaczyna pracować i wspomaga układ hormonalny. Dzięki niemu poziom
progesteronu w organizmie kobiety zwiększa się o 120%.

Medycznie ciążę można potwierdzić w 18 dniu wyższej temperatury. Sympto daje sobie
parę  dni  więcej  i  wyświetla  buźkę dziecka w dole  karty  cyklu  oraz  przybliżony termin
porodu dopiero od 20. dnia ciąży. 

To oczekiwanie na potwierdzenie ciąży przez sympto jest dość długie w porównaniu z
testami ciążowymi, które można wykonać już w czwaertej czy piątej dobie po poczęciu
(czyli  czasem  po  uzbieraniu  7  lub  8  gwiazdek).  Sympto   reaguje  bowiem  na  brak
miesiączki, ale jest w tym względzie bardzo skuteczny i darmowy. Każda kobieta zaczyna
spodziewać  się  dziecka,  kiedy  miesiączka  się  spóźnia.  Niezwykle  rzadko  lekkie
krwawienie występuje mimo poczęcia dziecka, więc brak miesiączki nie może przesądzać
o tym, czy kobieta jest w ciąży, czy nie.
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Ciąża trwa zwykle 266 dni. Możliwy margines błędu to 10 dni. Punktem wyjścia dla
wyznaczenia  terminu  porodu  jest  przyblizona  data  owulacji.  Sympto w  swych
wyliczeniach  uwzględnia  19  dni  żółtej  fazy  i  dodaje  do  nich  4  dni.  To  w  tym
przedziale  czasu  temperatura  zaczęła  wzrastać,  a  zatem  świadczyć  o
prawdopodobnie  dokonanej  owulacji.  To  najpewniejszy  sposób  wyznaczenia
terminu rozwiązania ciąży.

Sympto do daty owulacji dodaje 243 dni oraz zapas 19+4, co razem daje 266 dni.
Wyliczenie  to jest  często dokładniejsze od terminu wyznaczonego przez lekarzy,
którzy za dzień owulacji przyjmują często 14 dzień cyklu.

Jeśli do owulacji doszło 27. dnia cyklu, informacja o ciąży wyświetli się 50. dnia
cyklu. Cykle takie nie są rzadkością. Trzeba o tym pamiętać, ponieważ wystąpienie
owulacji  dwa  tygodnie  później  niż  przypuszczają  niektórzy  lekarze,  ma  istotny
wpływ na planowanie badań i wyznaczenie terminu porodu. Jeżeli termin porodu
wyznacza  się  zbyt  wcześnie,  zwykle  ciąża  kończy  się  wywoływaniem  -
przedwczesnym - porodu. Dzięki  sympto nie musisz się martwić, że Twoje dziecko
za szybko opuści Twoje łono.
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Na początku ciąży sympto wyświetla poniższy komunikat:

Przez pierwsze trzy miesiące ciąży mierz temperaturę przynajmniej  raz na kilka dni,
żeby sprawdzić, czy utrzymuje się na ona na wysokim poziomie (lub jeszcze bardziej
wzrasta). Jeśli zwyżka temperatury utrzymuje się, oznacza to, że dziecko rośnie. W tym
wyjatkowym czasie  sympto może Ci służyć jako agenda, w której  będziesz notowała
informacje  na  temat  przebiegu  ciągu  ciąży,  a  także  wszystkie  ważne  dla  ciebie
wydarzenia: zawroty głowy, nudności, piersze ruchy dziecka, zajęcia w szkole rodzenia,
masaż haptonomiczny, nastrój, badania USG, wizyty lekarskie, choroby, przyjmowane
leki, itp. Notatki te będą w przyszłości wspaniałą pamiątką, a już teraz będą mogły być
pomocne w przypadku wystąpienia komplikacji ciąży.

Obecnie  Twoim  głównym  zajęciem  staje  się  wszystko,  co  jest  związane  z  ciążą.
Niemniej teraz masz dla siebie więcej czasu niż będziesz go miała po porodzie i warto
dowiedzieć się czegoś również na temat karmienia dziecka piersią.  Sympto ma na ten
szczególny czas przygotowany specjalny tryb analizy cyklu laktacyjnego, dzięki któremu
unikniesz przyjmowania minipigułki i zyskasz pewną i bezpieczną antykoncepcję. Twoje
dziecko  będzie  się  wówczas  cieszyć  zdrowym  pokarmem  wolnym  od  sztucznych
hormonów. Więcej na ten temat znajdziesz w dalszej części naszego przewodnika.

Podziel  się  zdobytą  wiedzą  z  innymi!  Porozmawiaj  o  symptotermii  ze  swoimi
przyjaciółkami i swoim ginekologiem. Wyślij im link do listu od profesora Rötzera:

http://www.sympto.ch/faq_fr.html#FAQ_14

Mentalność kobiet i  lekarzy nie zmieni się zbyt szybko bez Twojego zaangażowania.
Liczymy na Ciebie!

Podstawą do rozmowy z przyjaciółkami i lekarzem może być twoja karta cyklu, na której
widać  poczęcie  dziecka  oraz  karty  cyklu  ciążowego.  Z  łatwością  pobierzesz  je  ze
swojego  konta  w  formie  pliku  .pdf.  Możesz  je  wydrukować  lub  przesłać
zainteresowanym osobom mailem.  Pamiętaj,  że  sympto wyznacza termin porodu na
podstawie  pierwszej  wyższej  temperatury,  co  daje  znacznie  większą  pewność   niż
wyznaczanie terminu rozwiązania ciąży w oparciu o datę ostatniej miesiączki tak, jak to
czynią niektórzy lekarze.

Przekaż nam reakcje osób, z którymi rozmawiałaś! Są one dla nas bardzo cenne.

Życzymy Ci wiele radości i wspaniałych wrażeń w tym wyjątkowym czasie.
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Linia 7.  Czerp radość z karmienia 

Karmienie i  Premenopauza to  dwa bardzo ważne ustawienia  sympto.  W dole tabeli
wskaźników widać  je  wyraźnie.  Ich  oznaczenia  mają  Ci  przypominać,  że  biologicznie
jesteś ssakiem i  ma to  duże znaczenie  dla  Twojego cyklu.  Oba ustawienia wymagają
szczegółowych  wyjaśnień.  W  sympto podajemy  je  w  bardzo  przystępny  sposób.  Na
potrzeby okresu karmienia stworzyliśmy dwa osobne tryby:

   Karmienie 1 i   Karmienie 2 

Pewna antykoncepcja bez minipigułki  to  to,  co chcemy Ci  dać. W czasie karmienia
częstotliwość  i intensywność karmień ma bowiem wpływ na czas wystąpienia pierwszej
owulacji. Od tych dwóch czynników zależy, jak długo będziesz niepłodna.     

Wszystkie poniższe informacje dotyczą własnie częstotliwości i intensywności karmienia.
W  okresie  karmienia  liczy  się  przede  wszystkim  Twoja  dyspozycyjność  i  kontakt  z
doradczynią laktacyjną. Zadbaj  o to,  aby móc w pełni  cieszyć się chwilami bliskości  z
dzieckiem. Po porodzie pewna antykoncepcja jest konieczna. Kobieta potrzebuje zadbać o
siebie  i  nie  należy odmawiać jej  prawa do  „postawy antykoncepcyjnej”  (patrz  str.  90).
Zasady  analizy  cyklu  poporodowego  są  proste  i  jasno  określone.  Jeśli  będziesz  się
obserwować według zaleceń symptotermii, unikniesz sztucznej antykoncepcji. Dzięki temu
będziesz  mogła  ochronić  swoje  dziecko  przed  szkodliwym  wpływem  hormonów
syntetycznych. Hormony te przedostają się bowiem do mleka matki. 

Początek karmienia

Po urodzeniu dziecka włącz tryb  Karmienie.  Wystarczy kliknąć trzy krople   w dniu
porodu.  Wiele kobiet  o  tym  zapomina,  a  przecież  rozwiązanie  ciąży  jest  początkiem
nowego  cyklu.  Cykl  ten  jest  długi,  niekiedy  nawet  bardzo,  a  jego  większość  stanowi
różowa  faza  przedowulacyjna.  Ssanie  piersi  przez  dziecko  powoduje  wydzielanie
prolaktyny, hormonu opóźniającego owulację. Cykl laktacyjny może bowiem być dłuższy
niż dziewięciomiesięczny cykl ciążowy chrakteryzujący się długą, oznaczoną na żółto fazą
poowulacyjną.

Po porodzie możesz korzystać z trybu Karmienie 1  lub Karmienie 2. Włączenie trybu
Karmienie 1  oznacza, że przestrzegasz zasad karmienia pełnego zdefiniowanych przez
LLL (La  Leche  League).  Natomiast  korzystanie  z  trybu  Karmienie  2  oznacza,  że:  a)
karmisz w sposób pełny dłużej niż przez pewien konkretny czas (o nim więcej przeczytasz
w kolejnych  rozdziałach), b)  oprócz  własnego  mleka  podajesz  dziecku  inne  płyny  lub
posiłki (a zatem stosujesz karmienie niepełne). Już w ciąży skontaktuj się z doradczynią
laktacyjną, aby później w pełni cieszyć się wyjątkową bliskością z twoim dzieckiem. Listę
doradczyń znajdziesz na stronie  www.symptotherm.ch. Kiedy już ustawisz analizę cyklu
według trybu Karmienie, notuj na karcie cyklu nie tylko intensywność karmień, ale również
plamienia poporodowe.

Każdy cykl laktacyjny kończy się wcześniej czy później owulacją, po której następuje
faza  poowulacyjna.  Pozostaje  tylko  dociekać,  czy  owulacja  wystąpi  przed  pierwszą
prawdziwą miesiączką czy po pierwszym obfitszym krwawieniu. Każde z dwóch rodzajów
krwawień są nazywane powrotem miesiączek.

Jeżeli  chcesz  wiedzieć,  czy  krwawienie  jest  prawdziwą  miesiączką  czy  tylko
krwawieniem śródcyklicznym, wznawiaj mierzenie temperatury za każdym razem, kiedy
obserwujesz eliksir (wydzielinę szyjki macicy). Temperaturę mierz codziennie, jeśli jakość
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eliksiru polepsza się. Wzrost temperatury i utrzymanie się zwyżki przez trzy dni oznacza,
że  krwawienie,  które wystąpi  będzie  prawdziwą miesiączką.  W pierwszych cyklach po
porodzie zwyżka temperatury trwa zwykle krótko za sprawą wciąż wysokiego poziomu
estrogenów. Jeśli zwyżka nie będzie spełniała warunków zwyżki cyklu dwufazowego, dni
krwawienia będą częścią przedowulacyjnej fazy cyklu laktacyjnego. 

Przez  większość  cyklu  laktacyjnego  nie  będziesz  jednak  potrzebowała  dokonywać
pomiarów temperatury i nie będzie to zmniejszało skuteczności antykoncepcyjnej sympto.
Twój  komfort  jest  dla  nas  najważniejszy!  Oba  tryby  Karmienie działają  w  sympto  bez
konieczności notowania temperatury!

Zasada sympto:

Od początku okresu karmienia masz wybór między trybem Karmienie 1  i Karmienie 2
.  Dlaczego?  Analiza  cyklu  laktacyjnego  jest  przez  pierwsze  84  dni  po  porodzie

uzależniona od tego, czy dziecko jest karmione w sposób pełny (Karmienie 1) czy niepełny
(Karmienie 2).  Po upływie 84 dni  nadal  możesz karmieć dziecko w sposób pełny,  ale
sympto i tak włączy wówczas automatycznie tryb Karmienie 2. Stanie się ze względu na
bezpieczeństwo  antykoncepcyjne  i  konieczność zwracania  coraz  większej  uwagi  na
objawy mogące świadczyć o powracającej płodności. 

Karmienie 1, pełne    

Z  tego  trybu  możesz  korzystać  maksymalnie  przez  84  dni  (czyli  12  tygodni  lub  3
miesiące) pod warunkiem, że karmienie będzie spełniało poniższe warunki:

 Dziecko jest karmione tylko piersią i karmienia nie są uzupełniane ani butelką, ani
pokarmem podawanym łyżeczką. Uzupełnianie karmień jest dopuszczalne tylko w
wymagających tego przypadkach. Dziecku nie podaje się smoczka uspokajającego!

 Dziecko ssie pierś przynajmniej 6 razy na dobę.

 Łączny czas karmień w ciągu doby trwa przynajmniej 90 minut.

 Najdłuższa przewa między karmieniami nie przekracza 6 godzin. Oznacza to, że
jedno karmienie wypadnie w nocy na żądanie dziecka lub z inicjatywy matki (można
przystawić  dziewić  dziecko  do  piersi  bez  budzenia  go).  Dłuższa  przerwa  jest
dopuszczalna tylko w wyjątkowych przypadkach.

Innymi słowy kiedy dziecko nadal jest karmione tylko piersią, ale zaczyna przesypiać
noce lub  choćby jeden z powyższych warunków nie jest spełniany, włącz tryb Karmienie
2. Karmienie dziecka wyłącznie piersią nie oznacza bowiem, że jest ono pełne. Może się
okazać, że jeszcze przed upływem 84 dni od porodu, karmienie wyłączne (bez podawania
butelki) nie będzie karmieniem pełnym ze względu na za niską częstotliwość karmień, czyli
zbyt  długie  przerwy  między  karmieniami  i,  co  za  tym  idzie,  za  rzadkie  przystawianie
dziecka do piersi.

Karm dziecko wyłącznie piersią tak długo, jak tylko będziesz mogła lub chciała. Posłuży
to zdrowiu Twojemu i dziecka! Po 84 dniach od narodzin malca  sympto automatycznie
włączy tryb  Karmienie 2 niezależnie od tego, czy karmienie będzie pełne czy niepełne.
Dlaczego? Co to zmienia?

Według  norm  MAMA  (metody  wyznaczania  niepłodności  w  czasie  karmienia  i
tymczasowego braku miesiączki) tak długo jak nie pojawia się miesiączka, a dziecko ssie
na żądanie wyłącznie pierś,  brak owulacji  jest  gwarantowany nawet do 6 miesięcy po
porodzie. Zasady symptotermiczne są bardziej restrykcyjne. W sympto niepłodność może
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się przeciągnąć ponad 84 dni, ale pod warunkiem, że w obserwacji cyklu nie pojawia się
żaden objaw płodności, czyli eliksir lub krwawienie. Jeżeli objawy płodności nie występują,
nie trzeba wznawiać mierzenia temperatury.

Sympto od MAMA różni się tym, że należy w nim wcześniej zacząć zwracać uwagę na
objawy ewentualnego powrotu  płodności.  Zalecamy to  ze  względu na bezpieczeństwo
analiz cyklu laktacyjnego.

Karta cyklu przy pełnym karmieniu

Najważniejsze: notuj intensywność karmień!

Legenda: 7/NŻ znaczy 7 godzin najdłuższej przerwy i karmienia na żądanie (NŻ). Eliksir z
60. i 71. dnia nie ma związku z powrotem płodności.

Zasada dwóch szóstek

Przez  pierwsze  84  dni  notuj  wszystkie  objawy:  odchody  poporodowe,  wydzielinę,
plamienia. Korzystaj też z pola  Uwagi. Twoje zapiski przydadzą się w przyszłości. Jeżeli
karmisz  w  sposób  pełny  i  korzystasz  z  Karmienia  1,  sympto wyświetla  różową  fazę
niepłodności przez pierwsze 12 tygodni po porodzie, niezależnie od występujących w tym
czasie objawów.  Sympto może w tym czasie służyć Ci jako notes, w którym umieścisz
wszystkie przydatne dla ciebie informacje na temat karmienia. Przez cały okres karmienia
pełnego,  które  może trwać  dłużej  niż  84  dni,  do  czego  gorąco zachęcamy,  powinnaś
notować  obserwacje,  na  podstawie  których  sympto wyznacza  niepłodność  w  cyklu
laktacyjnym. Są to:
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 ilość karmień w ciągu doby (częstotliwość)

 długość najdłuższej przerwy między karmieniami (prawdopodobnie wypadnie ona w
nocy).  Nie  musisz  za  każdym  razem sprawdzać,  ile  czasu  trwają  poszcególne
karmienia, żeby móc określić ich intensywość. Rób to raz na jakiś czas. Jeśli nie
zauważasz  wyraźnych  zmian  w  długości  ssania,  wystarczy,  żebyś  kontrolowała
długość przerw między karmieniami. Takie rozwiązanie jest znacznie wygodniejsze.

W  Uwagach   powinny  się  zatem  znaleźć  dwie  ważne  cyfry:  pierwsza  określająca
częstotliwość karmień (6x, 6 lub więcej karmień na dobę) i druga określająca najdłuższą
przerwę między karmieniami (6h, 6 h lub mniej). Przykład: notatka 7x/5h oznacza, że w
danej dobie było 7 karmień, a najdłuższa przerwa wyniosła 5 godzin. Dla ciebie te dwie
informacje będą zapewnieniem, że panujesz nad sytuacją w swoim cyklu laktacyjnym. Daj
sobie również satysfakcję z tego, że czas karmienia przeżyjesz w pełni profesjonalnie i z
największą dokładnością.Twoje notatki  będą cenne również dla  Twojego ginekologa,  a
także dla  doradczyni  laktacyjnej  i  konsultantki  symptotermicznej.  Pamiętaj  też,  że przy
wyłącznym karmieniu pełnym laktacja dostosuje się do potrzeb Twojego dziecka.  Jeżeli
potrzebujesz jeszcze więcej wygody, notuj tylko czas trwania najdłuższej przerwy i
informację NŻ („na żądanie”). Teraz to są Twoje najważniejsze objawy.

Bardzo rzadko zdarza się, że po ósmym tygodniu po porodzie występuje kilkudniowe,
słabe krwawienie. W innych metodach i programach kobiecie daje się wówczas jeszcze 28
dni  analizy  cyklu  według  trybu  Karmienie  1.  W  sympto  po  wystąpieniu  krwawienia
zalecamy przełączenie się na tryb  Karmienie 2. Zalecenie to wynika jedynie z potrzeby
zwiększenia Twojej czujności, a samo krwawienie nie musi oznaczać powrotu miesiączek.

Karmienie 2, wyłączne lub niepełne 

Po 84 dniu po porodzie  sympto automatycznie włącza tryb  Karmienie 2,  nawet jeśli
nadal karmisz dziecko na żądanie, czyli w sposób wyłączny. Tryb Karmienie 2 różni się od
Karmienia 1 tym, że odnotowanie objawu płodności   (biały, kremisty eliksir),   (eliksir
bardzo  dobrej  jakości,  rozciągliwy,  przeźroczysty)  lub   (odczucie  wilogotności  bez
zauważalnego eliksiru) powoduje wyświetlenie błękitnej fazy płodnej i wznowienie analiz
cyklu według zasady podwójnej kontroli!

Jeżeli korzystasz z trybu Karmienie 2, pewnie z czasem zauwarzysz dodatkowy objaw
płodności, jakim będzie plamienie  ,  . Czemu interpretuje je się jako objaw płodności?
Ponieważ może ono maskować eliksir. Wybranie nawet ikony  zarezerwowanej zwykle
dla  prawdziwej  miesiączki  powoduje  wyświetlenie  fazy  płodnej.  Nie  da  się  bowiem
stwierdzić tego, czy krwawienie jest prawdziwą miesiączką, jeśli przed jego wystąpieniem
nie  dokonywało  się  pomiarów temperatury,  a  ono  samo  pojawiło  się  w  różowej  fazie
niepłodności. Ostrożność nakazuje więc, aby w czasie karmienia plamienia uznawać za
krwawienia śródcykliczne, a zatem nie poprzedzone owulacją.

Istnieją kobiety, które karmią dziecko wyłącznie piersią przez pięć miesięcy lub dłużej.
Dziecko ma się wówczas bardzo dobrze i prawidłowo przybiera na wadze. Dzieje się tak
nawet, jeśli jest przystawiane do piersi tylko pięć lub nawet cztery razy na dobę. Bywa, że
przy  takiej  intensywności  karmienia  eliksir  wciąż  nie  jest  produkowany  przez  szyjkę
macicy. Przy wyłącznym karmieniu piersią najlepiej jest jednak podawać dziecku pokarm
nie mniej  niż pięć razy na dobę tak, aby spożyło tyle  „posiłków”,  ile spożywa dziecko
karmione  mlekiem  zastępczym  czy  pokarmami  stałymi  -  pierwsze  i  drugie  śniadanie,
obiad,  podwieczorek  i  kolację.  Oprócz  częstotliwości  i  intensywności  wyłącznego
karmienia piersią ważne jest też, aby nie podawać dziecku niczego innego niż mleko matki
-  żadnych  płynów,  ani  pokarmów  stałych.  W  przeciwnym  razie  karmienie  nie  będzie
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wyłączne.  Kobieta  zaś  powinna  być  czujna  i  zwracać  uwagę  na  ewentualny  powrót
objawów płodności. 

Karmienie i dzień szczytu (DS)

Po wpisaniu dowolnego objawu płodności sympto wyświetli błękitną fazę płodną. Kiedy
się ona skończy? Do określenia końca fazy płodnej w czasie karmienia służy zasada dnia
szczytu (DS). Zgodnie z tą zasadą jesteś niepłodna począwszy od wieczora czwartego
dnia po DS pod warunkiem, że w ciągu tych czterech dni nie wystąpi plamienie ani nie
pojawi się eliksir. Z czterech kombinacji generujących dzień szczytu obserwować będziesz
zapewne  trzecią  i  czwartą  jako,  że  pierwsza  i  druga  zawierają  eliksir  poowulacyjny.
Pierwszej i drugiej kombinacji możesz użyć w celu korekty karty cyklu, kiedy już będziesz
wiedziała, że wystąpiła u ciebie prawdziwa miesiączka .

1)   i          2)  i          3)  i           4)  i 

W cyklu laktacyjnym istnieje jeszcze dodatkowa kombinacja wyznaczająca DS. Jest ona
związana z pojawiającymi się plamieniami: 5) plamienie. Oznacz je ikoną ,   lub  w
zależności od obfitości. Po ustaniu plamienia odnotuj . Bez wpisania kreski wyświetlać
się będzie wciąż błękitna faza płodna. Odnotowanie kreski pozwala na wyznaczenie DS i
wyświetlenie  różowej  fazy  niepłodności  przedowulacyjnej.  Następuje  to  wieczorem
czwartego dnia po DS pod warunkiem, że wcześniej nie pojawił się ponownie eliksir lub
plamienie.

Wniosek: w  cyklu  laktacyjnym wszystkie  DS z  wyjątkiem ostatniego  nie  oznaczają
owulacji. Świadczą one jedynie o  próbach podejmowanych przez jajniki  mających na
celu  doprowadzenie  do  niej.  Niektóre  pęcherzyki  jajnikowe  faktycznie  zaczynają
dojrzewać, wydzielany jest eliksir, ale żaden pęcherzyk nie pęka. Ostatecznie pęcherzyki,
które zaczęły dojrzewać, zanikają. To wyjaśnia, dlaczego w trybie Karmienie 2 występują
fazy potencjalnej płodności. Muszą one być zakończone dniem szczytu, aby kobieta znów
znalazła się w różowej fazie niepłodności.

Stała wydzielina

Około  7%  kobiet  obserwuje  wydzielinę  powstałą  wskutek  łuszczenia  się  śluzówki
wewnętrznych narządów płciowych lub odczucie wilgotności   w przedsionku pochwy.
Oba te objawy mogą trwać kilka tygodni. Nie są to jednak objawy płodności,  ale stały
objaw niepłodności,  którego nie  trzeba zaznaczać za pomocą żadnej  specjalnej  ikony.
Zarówno stałą wydzielinę, jak i stałe odczucie wilgotności można łatwo odróżnić od
eliksiru,  a  informację  o  ich  wystąpieniu  proponujemy  notować  w  Uwagach.  Możesz
wpisać skrót „SW”, oznaczający „stałą wydzielinę”.

Jak odróżnić stałą wydzielinę od eliksiru? Wykonaj test wody: eliksir nie rozpuscza się i
opada  na  dno  szklanki.  Natomiast  sała  wydzielina  rozpuszcza  się  w  wodzie  i  nie
pozostawia po sobie śladu  (wróć do części pierwszej: samobadanie szyjki macicy i test
szklanki wody str.44).

Chcąc wygenerować DS w czasie karmienia, nie używaj ikony  (gęsty, kleisty, rwący
się eliksir). Oznacza ona bowiem eliksir postowulacyjny. Na ostatniej karcie cyklu widać,
że 86. dnia kobieta błędnie wybrała żółtą chmurkę. DS powinien być wygenerowany raczej
z  powodu  zakończonego  plamienia.  Pamiętaj,  że  po  porodzie  jesteś  w  fazie
przedowulacyjnej. Faza poowulacyjna i charakterystyczny dla niej eliksir wystąpią dopiero
tuż  przed  powrotem  miesiączki,  czyli  po  zwyżce  temperatury.  Ze  względu  na
bezpieczeństwo  antykoncepcyjne  wybranie   ikony    w  różowej  fazie  niepłodności
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powoduje wyświetlenie fazy płodnej. Nie używaj żółtej chmurki, nawet jeśli przez kilka dni
lub tygodni obserwujesz stałą wydzieliną łudząco przypominającą eliksir poowulacyjny.

Jeżeli  przed  84  dniem  nie  chcesz  lub  nie  możesz  dostosować  się  do  4  punktów,
definiujących karmienie pełne lub od urodzenia dziecka karmisz w sposób niepełny albo
podajesz dziecku mleko modyfikowane, włącz od razu tryb  Karmienie 2  i  niezwłocznie
rozpocznij  prowadzić obserwacje wszystkich objawów płodności.  Sympto wyświetli  fazę
płodną po wprowadzeniu dowolnego objawu płodności.

Karmienie 2 (niepełne) - karta cyklu

Najważniejsze: obserwuj objawy płodności!

Legenda: 85. dnia cyklu DS został wygenerowany po zakończeniu planienia, a 89. dnia
wieczorem kobieta znów wchodzi w fazę niepłodną. Kolejny DS jest wyznaczony 99. dnia
ze względu na powrót eliksiru. W 106 dniu cyklu kobieta wznowiła mierzenie temperatury,
ponieważ zaobserwowała, że eliksir z dni na dzień rozwija się i zmienia tak, jak działo się
to u niej przed ciążą.

Jak używać oznaczenia W ?   

Dla bezpieczeństwa  sympto  wyświetla  fazę płodną po wychwyceniu ikony  . Nawet
jeżeli w ciągu kolejnych dni odnotujesz  („nic nie widać”), co będzie związane z zanikiem
odczucia wilgotności, DS nie zostanie wygenerowany automatycznie.  Sympto potrzebuje
w takim wypadku wyraźnej reakcji z Twojej strony. Zatem jeśli przez trzy kolejne dni nie
widać żadnego eliksiru ( ),  wszystkie poprzednie   zastąp  znakiem  ,  a tę ręczną
korektę zaznacz w Uwagach (np. wpisz „usunięcie kropli”). Zmiana ta spowoduje ponowne
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wyświetlenie różowej  fazy niepłodności.  Inną możliwą korektą  jest  zastępienie jednej,
ostatniej  krpli  ikoną  ,  co  wygeneruje  DS.  Niezależnie  od  rodzaju  dokonanej  zmiany
możesz nadal czuć się bezpiecznie. Podobne korekty nie stwarzają możliwości poczęcia
nieplanowanego  dziecka.  Nawet  kilkudniowe  występowanie  objawu  ,  po  którym  nie
pojawia się  ani , nie oznacza powrotu płodności. Objaw  jest wówczas jedynie stałym
objawem niepłodności poporodowej obserwowanym u 7% kobiet. 

Trudne do wyznaczenia Dni Szczytu (DS)? Samobadanie szyjki macicy to 
ostateczność!

Czasami  wyznaczenie  DS sprawia  kłopot.  Spróbuj  wówczas  wykonać  samobadanie
szyjki macicy. Pozwala ono pozyskać ukryty eliksir życia, poznać jego jakość i odnotować
odpowiednie kombinacje ikon tak, aby DS mógł być z powodzeniem wyznaczony. Uwaga:
w trybie  Karmienie  obserwacje samej szyjki  (jeśli  nie odnajdujesz na niej  eliksiru) nie
wystarczają do wyznaczenia Dnia Szczytu. Dotyczy to głównie następujących sytuacji: a)
przez kilka kolejnych dni  notujesz   (wysoką, miękką, otwartą szyjkę) lub   (średnią
szyjkę)  i  nie  znajdujesz  na  szyjce  żadnego  eliksiru.  Postępuj  wtedy  analogicznie  do
sytuacji, w której objawowi   (wilgotno) nie towarzyszy wydzielanie eliksiru. Usuń ikony
szyjki, a różowa faza niepłodności powróci. Chwilowe otwarcie czy podwyższenie szyjki
było  bowiem  tylko  fałszywym  alarmem.  Możesz  też  wpisać  fikcyjną  obserwację   i
wygenerować DS za jej  pomocą;  b)  w ten  sam sposób postępuj,  gdy przez kilka  dni
zaobserwujesz  (mokro) bez eliksiru. 

W czasie  laktacji  samobadanie  szyjki  macicy jest  cenną praktyką,  jeśli  pozwala  na
dotarcie do eliksiru, który z jakichś powodów nie spływa do przedsionka pochwy. Niestety
samo samobadanie nie zastępuje obserwacji eliksiru i nie może służyć do wygenerowania
DS.  Dlatego  też  dla  zachowania  przejrzystości  karty  cyklu  radzimy  nie  włączać  opcji
„samobadanie”.

Powrót miesiączek 

Po porodzie wcześniej czy później występuje krwawienie. Czy było ono poprzedzone
owulacją? Czy jest ono prawdziwą miesiączką czy jedynie krwawieniem śródcyklicznym?
Nie dowiesz się tego bez mierzenia temperatury.  Dopóki korzystasz z trybu Karmienie 1
lub 2 nie musisz mierzyć temperatury i fakt ten nie ma wpływu na Twoje bezpieczeństwo
antykoncepcyjne. Kiedy jednak zauważysz wydzielanie eliksiru, którego jakość z dnia na
dzień  polepsza  się  lub  rozpoczniesz  odstawienie  dziecka  od  piersi,  wznów mierzenie
temperatury. Zostań w trybie Karmienie 2 tak długo, jak będzie to możliwe. Kiedy sympto
wykryje zwyżkę temperatury, wyświetli komunikat:   

Pomiary temperatury w twoim cyklu laktacyjnym pozwoliły na wyznaczenie zielonej linii
podstawowej i pierwszej wyższej temperatury. JAK NAJSZYBCIEJ wyłącz tryb Karmienie.
Wrócisz wówczas do trybu szkoleniowego lub zaawansowanego, w których analiza cyklów
podlega  zasadzie  podwójnej  kontroli.  Poproś  Fundację  o  śledzenie  twojej  karty  cyklu,
ponieważ niepłodność w piewszym dwufazowym cyklu nie musi być gwarantowana.   

Pozostaje Ci jedynie dostosować się do zalecenia sympto i kontynuować obserwacje, a
w  odpowiednim  dla  ciebie  czasie  nastąpi  żółta  faza  niepłodności  poowulacyjnej.  Po
wyjściu  z  trybu  Karmienie  sympto  stosuje  zasadę  podwójnej  kontroli:  czeka  na  Dzień
Szczytu, a następnie na 3 wyższe temperatury  . Kiedy w sympto zobaczysz fazę
poowulacyjną, poproś konsultantkę o potwierdzenie tego stanu.

To przejście jest bardzo emocjonującym i zapadającym w pamięć wydarzeniem w życiu
kobiety. Oto, jak to widać na karcie cyklu:  
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Legenda. Sympto na 
bieżąco przypomina o 
tym, co najważniejsze. 
Kiedy tylko powraca 
eliksir o płodnych 
cechach, a jego jakość z 
dnia na dzień polepsza 
się, należy wznowić 
mierzenie temperatury.
W 102 dniu para odbyła 
stosunek przerywany.
W 111 dniu wystąpiła 
pierwsza wyższa 
temperatura i sympto 
wyświetlił czerwony 
komunikat. Wówczas 
niejako po fakcie kobieta 
wyłączyła tryb Karmienie 
już w 108 dniu tak, aby 
sympto mógł z łatwością 
wyświetlić fazę 
poowulacyjną.

Na całym świecie istnieją organizacje, które

wspierają matki w karmieniu piersią.

Odkryj je na www.symptotherm.ch.
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Linia 7, Ciąg dalszy. Premenopauza   

Cykl laktacyjny kończy się  z powodu spadku poziomu prolaktyny. Zastępują ją estrogeny
doprowadzające  coraz  częściej  do  owulacji.  Premenopauza  natomiast  jest  czasem,  w
którym  owulujesz  coraz rzadziej.  Między czterdziestym  a  pięćdziesiątym  rokiem życia
cykle  stają  się  nieregularne,  a  stopień  tej  nieregularności  zależy  od  indywidualnych
uwarunkowań u danej kobiety. Zawsze jednak premenopauzę cechuje obniżenie poziomu
estrogenów i pregesteronu oraz wzrost poziomu FSH. FSH próbuje niczym dobra wróżka
sprawić, aby jeszcze mogło dojść do owulacji. Niestety z czasem czarodziejska moc tego
hormonu maleje na tyle, że przeżywasz swój pierwszy rok bez żadanego krwawienia. Jest
on dowodem na to, że Twoja płodność ustała i dobiłaś do portu zwanego menopauzą.
Welcome to the club!

Oto fizjologiczne oznaki zbliżającej się premenapauzy:

 zwyżka temperatury następuje dopiero w piątym dniu po Dniu Szczytu lub później.

 pierwsza faza cyklu skraca się.

 wyższe temperatury nie  są już tak wysokie jak wcześniej,  a  na wykresie widać
liczne skoki i spadki temperatury w fazie poowulacyjnej.

 długość fazy poowulacyjnej waha się, wykazując tendencję do skracania.

 czasami zwyżka temperatury nie wykształca się w pełni, co oznacza, że owulacja
nie miała jednak miejsca. 

Sięgnij po dobrą książkę na temat tego ważnego okresu w Twoim życiu i odkryj na nowo
swoją  kobiecość.  Postaraj  się,  aby  udarzenia  gorąca  czy  inne  objawy  towarzyszące
premenopauzie nie odebrały Ci spokoju ducha. Jeśli masz córkę, ciesz się nie tylko swoim
stanem.  Patrz  z  radością  na  rozkwitające  piękno  młodej  kobiety,  której  przez  lata
pokazywałaś, jak można realizować swoją kobiecość. I rób to nadal!

Premenopauza  zaczyna  się,  kiedy  kobieta  obserwuje  u  siebie  jeden  z  wymienionych
objawów  lub  więcej,  a  trwa  nawet  kilka  lat!  Zarówno  biologicznie,  jak  i  w  sympto
premenopauza  jest  czasem  przedowulacyjnym,  który  oznaczamy  różową  fazą
niepłodności  tak  samo jak  w okresie  karmienia  piersią.  W premenopauzie  nie  musisz
dokonywać ciągłych pomiarów temperatury. Byłoby to bardzo męczące. Sporadyczne - co
nie znaczy, że nieregularne - mierzenie temperatury pozwala na wychwycenie owulacji,
które  jeszcze  niekiedy  się  zdarzają.  Całkowita  rezygnacja  z  mierzenia  temperatury
spowoduje,  że  nie  będziesz  o  nich  wiedziała,  ale  fakt  ten  nie  obniży  skuteczności
antykocepcyjnej  sympto.  Wszystko to sprawia, że  sympto  nie wyświetla Ci już pełnych
cyklów  z  żółtą  fazą  niepłodności  (nawet  jeśli  jeszcze  czasem  owulujesz),  ale  jedynie
naprzemiennie błękitną fazę płodności i różową fazę niepłodności. 

Coraz częściej  DS jest generowany przez kombinację  ,  lub  i . Krwawienie jest
teraz bowiem często oznaką płodności, a ponowne wyświetlenie różowej fazy niepłodności
jest możliwe tylko po wybraniu  po zakończonym krwawieniu.

Znajdź czas i  na odpoczynek, i  na odpowiednią ilość ruchu. Zwróć uwagę na swoją
dietę  i  pomyśl  o  głodówkach,  które  odbywane  pod  okiem  doświadczonego  dietetyka
pozwolą Ci harmonijnie przejść przez okres zmian i sprawią, że szybciej polubisz swój
nowy, kobiecy stan. Dokładnie obserwuj wszystkie zmiany w jakości eliksiru. Jest to teraz
tak samo ważne, jak w okresie karmienia, więc jeśli nie znajdujesz eliksiru w przedsionku
pochwy,  wykonuj  samobadanie  szyjki  macicy.  Niemniej  pamiętaj,  że  wyniki  samego
samobadania nie są w stanie wygenerować dnia szczytu. Do tego potrzebny jest eliksir.
Radzimy usuwać ikony samobadania z karty cyklu,  jeśli  nie towarzyszy im obserwacja
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eliksiru.  To  sprawi,  że  karty  cyklu  będą  bardziej  czytelne.  Sympto gwarantuje  Ci
skuteczność  antykoncepcyjną,  ale  tylko  pod  warunkiem,  że  Twoje  obserwacje  będą
prawidłowe.  Dodajmy,  że  w  sympto nie  musisz  czekać  aż  cztery dni  na  wyznaczenie
niepłodności  po  DS  tak,  jak  dzieje  się  to  w  okresie  laktacji  czy  metodzie  Billingsów.
Sympto w premenopauzie wyznacza niepłodność już trzeciego dnia wieczorem po DS ze
względu na ogólne obniżenie  Twojej płodności. To dobra wiadomość dla Ciebie!

Oto  przykład  kobiety,  która  w  premenopauzie  odnotowuje  wilgotność  i  średnią
szyjkę jako ostatnie objawy płodności.

Ostatnie dni płodności:

18 19 20 21

Podobne,  trzydniowe  (lub  dłuższe)  sekwencje  niezmiennego  odczucia  W   czy
obserwacji  , którym nie towarzyszy eliksir, zdarzają się w premenopauzie dość często.
Wówczas w ostatnim dniu ciągu należy zastąpić W lub średnią szyjkę ikoną E . Po tej
korekcie  sympto wyznaczy  DS -  w  tym  wypadku  w  20  dniu  cyklu.  Przeciągające  się
obserwacje W lub średniej szyjki są jedynie fałszywym alarmem. To widok karty cyklu po
korekcie:

18 19 20 21

Ważne:  W  przeciwieństwie  do  standardowego  trybu  sympto ani  w  trybie
Premenopauza, ani w trybie  Karmienie ikony odczucia M (mokro) ani wysokiej szyjki nie
generują DS, jeśli nie występuje z nimi eliksir. Istnieją ku temu dwa powody: techniczny i
obserwacyjny. Wyobraź sobie, że dana kobieta odnotowuje przez 10 kolejnych dni wysoką
szyjkę i kreskę. Fizjologia na to nie pozwala, ale przyjmijmy, że jakaś użytkowniczka jest
przekonana,  że  obserwuje  u  siebie  takie  właśnie  objawy.  W  takiej  sytuacji  sympto
codziennie wyznaczałby DS na poprzedni dzień, który to byłby po chwili anulowany przez
obserwacje  dnia  bieżącego.  Taka  zmienność  mogłaby  zaszkodzić  skuteczności  analiz
dokonywanych przez program. Co do obserwacji, wszystko, co obserwujesz jest słuszne i
ważne. Problemem leży nie tyle w wysokiej szyjce bez eliksiru, co w średniej.  Średnia
szyjka  otwiera  okno  płodności,  ale  go  nie  zamyka.  A w  premenopauzie  niepłodność
faktycznie powraca nawet przy średniej szyjce. 

Korekta objawów jest zatem wymagana nie z powodu Twoich błędnych obserwacji, ale
ze względu na potrzeby programu i nietypowość okresu premenopauzy. Można by uznać,
że  wygodniejsze  jest  rozwiązanie  NFP-Sensiplan  czy  też  Instytutu Rötzera,  według
którego  faza  „różowej”  niepłodności  wraca  trzeciego  dnia  niskiej  szyjki.  W  sympto
zrezygnowaliśmy z  takiego sposobu wyznaczania  niepłodności, ale  ostatatecznie  to  ty
decydujesz, kiedy podejmiesz współżycie. 
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Linia 8. Ustawienia osobiste 

Poniższa  tabela  przedstawia  listę  ustawień  osobistych.  Są  one  fakultatywne  w
przeciwieństwie  do  ustawień  ogólnych,  które  należy  obowiązkowo  sprecyzować  na
początku każdego cyklu. Ustawienia ogólne można zmieniać co cykl,  ale zmiany te są
zapisywane zarówno w minionych cyklach, jak i są nadawane przyszłym cyklom.

=> Prezerwatywa   i     buźka dziecka   

Przedstawione ikony służą do oznaczania fazy
płodnej. W każdej chwili możesz wybrać jedną lub
drugą ikonę w zależności  od upodobań lub celu
obserwacji  cyklu.  Według  ustawień  domyślnych
sympto oznacza całość fazy potencjalnie płodnej
buźką  dziecka  .  Wynika  to  z  szacunku  jakim
dażymy  katolików,  pionierów  symptotermii  oraz
kobiety i dziewczęta żyjące w pojedynkę.

Jeśli  korzystasz  z  antykoncepcji,  możesz
aktywować wyświetlanie prezerwatywy  w dniach
płodnych.  Pozostawiamy  Ci  w  tej  kwestii  wolną
wolę  i  jednocześnie  przypominamy  o  tej
możliwości. Wiele kobiet o niej bowiem zapomina,
a przecież  Wasz związek może tylko  zyskać na
tym,  że  otwarcie  postawicie  sprawę  tego,  jakich
środków używacie i jak przeżywacie dni płodne.  

=>  Jednostka  temperatury: według  ustawień
domyślnych  jest  to  °C,  w  USA °F  (Fahrenheit).
Jednostkę  tę  możesz  ręcznie  zmienić  w  każdej
chwili. 

=> Tryb zaawansowany: według ustawień domyślnych jest on nieaktywny. Informacje na
temat trybu zaawansowanego znajdziesz tu:80.

=> Tworzenie anonimowych linków do moich cyklów: rozmowy z lekarzem

Tę opcję możesz aktywować za każdym razem, kiedy tylko będziesz chciała wysłać
swóją kartę cyklu ginekologowi, zamieścić ją na forum dla kobiet, własnym blogu albo po
prostu przesłać ją koleżance. Pamiętaj, że dla zespołu  sympto wszystkie informacje na
temat Twojego cyklu i zdrowia są poufne i tylko Ty możesz udostępniać swoje karty cyklów
osobom trzecim. Korzystaj  z tej  możliwości,  żeby dzielić się z innymi kobietami twoimi
odkryciami w sferze analizy cyklu i zachęcić je do własnej pracy. Nie potrzebujesz włącząć
tej opcji, aby omawiać cykle z konsultantką. Konsultantka  sympto  zawsze ma dostęp do
Twoich  kart  i  jest  gotowa  pomóc  Ci  w  każdej  chwili.  Back-office,  w  którym  pracują
konsultantki jest całkowicie zabezpieczony przed ingerencją osób trzecich. 

Jeżeli  masz  własną  doradczynię  symptotermiczną  oczywiście  możesz  jej  pokazać
Twoje  karty  cyklu  stworzone  w  sympto.  Jest  to  szansa,  że  i  ona  zainteresuje  się
nowoczesną  symptotermią.  Wiele  doradczyń  jest  nadal  sceptycznie  nastawionych  do
nowych technologii, ale Ty możesz to zmienić!
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Jeśli  to możliwe, zadbaj,  aby Twój  ginekolog dostał  Twoje karty cyklu jeszcze przed
pierwszą  wizytą.  Wtedy  będzie  móg  się  spokojnie  z  nimi  zapoznać.  Wiedz,  że
prawdopodobnie  o  symptotermii  dowie  się  najwięcej  właśnie  od  Ciebie,  ponieważ
kongresy  naukowe,  w  których  bierze  udział,  są  często  sponsorowane  przez  duże
laboratoria farmaceutyczne. Wspomnij mu o najnowszych badaniach klicznych i nie daj się
zwieść, jeżeli będzie twierdził lub twierdziła, że symptotermia sprawdza się tylko u kobiet o
regularnych cyklach.

Powyższe  twierdzenie  jest  najczęściej  słyszanym  w  czasie  konsultacji  lekarskiej  i
według  nas  służy  odwiedzeniu  kobiet  od  szukania  skutecznej  alternatywy  dla  pigułki
antykocepcyjnej.  Od  Ciebie  lekarz  może  dowiedzieć  się,  że  symptotermia  jest
rozwiązaniem dla każdej kobiety w każdej sytuacji  ginekologicznej. Prześlij  mu również
kopię listu profesora  Rötzera, który znajdziesz w jednej zakładek na naszej stronie (FAQ
14).

Unikamy prawienia  morałów,  ale... Gdyby  przez  ostatnie  trzydzieści  lat  kobiety
odpowiadały pozytywnie na zachętę Rötzera do poznania własnego cyklu, symptotermia
byłaby  dziś  wszystkim  znana.  A  nie  jest.  Zerwij  zatem  z  pasywną  postawą
reprezentowaną dotąd przez większość kobiet i przestań biernie czekać na propozycje
Twojego  lekarza,  które  nie  będą  służyły  Twojemu  zdrowiu.  Powiedz  mu  głośno,  co
myślisz i czego pragniesz. Fundacja SymptoTherm wesprze Cię w tym wielkim dziele i
posłuży pomocą i doświadczeniem.

=> Wybór stałej godziny pomiaru temperatury

Wybranie stałej godziny pomiaru ułatwi Ci prowadzenie notatek, jeśli zwykle mierzysz
temperaturę o tej samej godzinie z dokładnością do trzydziestu minut. Ma ono jednak sens
tylko wtedy, gdy będziesz pamiętać, że zmierzenie temperatury o zbyt wczesnej lub późnej
porze  wymaga  ręcznej  zmiany  owej  stałej  pory  na  tę,  o  której  faktycznie  dokonałaś
pomiaru. Zmiany tej dokonasz w Tabeli wskaźników. Niestety wiele kobiet o tym zapomina
i pozostawia stałą porę pomiaru w dniach, w których powinna dokonać korekty. Nie jest to
bez znaczenia, ponieważ znaczna zmiana godziny mierzenia temperatury może obniżyć
skteczność antykoncepcyjną sympto!

Kwestia preselekcji i ustawień wstępnych (ustawienia domyślne)

Niektóre programy do analizy cyklu oferują kobietom budzącą podziw ilość opcji, które
mogą uaktywnić jeszcze przed rozpoczęciem obserwacji. Co o nich myśleć? Preselekcja
zasadniczo  nie  powinna  zmniejszać  skuteczności  antykoncepcyjnej  programu  lecz
ułatwiać prowadzenie notatek. Jak jednak poradzić sobie w gąszczu ustawień wstępnych,
na przykład takich, które są w istocie statystyką długości fazy lutealnej, jeżeli wiesz już, że
wszelka statystyka jedynie mydli oczy, a symptotermia korzysta z niej tylko doraźnie i na
jasno  określonych  warunkach?  Niemniej  są  programy,  które  wymagają  preselekcji  od
każdej,  nawet  początkującej  użytkowniczki  -  a  przecież  nawet  gdybyś  prześledziła  sto
swoich cyklów (statystyka oparta na ilości prób mniejszej niż sto nie ma żadnej wartości) i
tak istniałoby ryzyko, że sto pierwszy cykl będzie nieregularny.  Nikt Ci nie zagwarantuje,
że będzie inaczej. Początkujące użytkowniczki często  chciałyby, żeby godzinę pomiaru
temperatury  można  było  odnotować  z  dokładnością  co  do  minuty  -  „byłoby  tak
dokładnie...”. Nie. Wprowadzenie zbyt wielu ustawień wstępnych powoduje zakłócenia w
działaniu programów i częste wyświetlanie komunikatów błędu. W sympto udało się tego
uniknąć. Ustawienie wyboru pory pomiaru temperatury z dokładnością co do trzydziestu
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minut  jest  owocem wielu  przemyśleń.  Daje  to  też  znać  kobiecie,  że  tylko  odstępstwa
dłuższe  niż  pół  godziny  mogą  mieć  wpływ  na  wynik  pomiaru,  a  i  to  niekoniecznie.
Wszystko zależy od wrażliwości na podobne zmiany oraz od trybu życia. 

Inną  sugestią  ze  strony  nowych  użytkowniczek  bywa  zamieszczenie  w  aplikacji
wyczerpującej listy leków tak, aby mogły one jedynie kliknąć na przyjmowany środek i w
ten sposób zapisać go na karcie cyklu lub w swoim profilu. Najważniejszymi lekami, jakie
należy  notować  w  sympto są  te,  które  mogą  bezpośrednio  wpływać  na  wykres
temperatury.  Leki przyjmowane przez dłuższy czas  i  przepisane przez lekarza zanotuj
ręcznie w swoim profilu.  

Ponadto zdarzają się pytania o to, dlaczego  sympto nie wysyła wiadomości SMS w
przeddzień wznowienia mierzenia temperatury. Czy to by naprawdę było konieczne? Kiedy
kobieta  rozpoczyna  nowy  cykl,  sympto wyświetla  komunikat  o  wznowieniu  mierzenia
temperatury za  sześć dni  lub  w dzień  dużego  DDR.  Początkująca użytkowniczka jest
zobowiązana notować krople każdego dnia miesiączki,  a zatem komunikat  ten dostaje
codziennie.  Każdego  dnia  wyświetla  się  w  nim  uaktualniona  ilość  dni  pozostałych  do
wznowienia mierzenia temperatury. Piątego dnia cyklu sympto wyświetla komunikat „Jutro
wznów mierzenie temperatury”. Kobiecie nie pozostaje nic innego, jak nastawić budzik.
Przy  korzystaniu  z  aplikacji  sympto PLUS  komunikat  ten  wyświetla  się  nawet  przed
otworzeniem karty cyklu. Uważamy, że zrobiliśmy wszystko, żeby przybliżyć kobietom ich
własny cykl i sprawić, aby czuły się dobrze we własnym ciele, jednocześnie nie obciążając
ich zbędnymi informacjami czy zadaniami.

Trzeba przyznać, że sympto nie jest jednym z cudownych programów, którę wmawiają
kobietom,  że używając  ich,  mogą przestać  myśleć o  swoich  cyklach.  Ich  twórcy biorą
„problem” cyklu na siebie na wzór pigułki. 

Podstawą większości problemów użytkowniczek jest w gruncie rzyczy ich brak zaufania
do własnego ciała i brak podstawowej wiedzy. Nierzadko spotykamy się z pytaniem o to,
dlaczego  sympto zachęca do samobadania piersi akurat 6. dnia cyklu. Otóż dlatego, że
zwykle tego dnia najłatwiej jest wyczuć w piersiach zgrubienia lub inne nieprawidłowości.
Traktujemy  kobiety  całościowo  i  proponujemy  im  nie  tylko  skuteczną  ekologiczną
antykoncepcję, ale i profilaktykę raka piersi oraz rozwój relacji, jeśli żyją w związkach.

Mamy wiele uwag do większości  programów do analizy cyklu dostępnych na rynku.
Niemniej  wiele  z  nich  cieszy  się  dużą  popularnością.  Wszystkie  są  aplikacjami  typu
standalone,  co oznacza, że żadni  spcjaliści  nie  mają wglądu w notatki  użytkowniczek.
Wydawałoby  się,  że  to  zwiększa  atrakcyjność  pragramu  ze  względu  na  absolutną
niezależność. Co jednak w przypadkach, kiedy kobieta nie obserwuje się prawidłowo lub
źle notuje swoje obserwacje? Chcielibyśmy w tym miejscu podziękować naszej głównej,
rzetelnej konkurencji, czyli zespołowi mynfp.de, którego inicjatywa opiera się w pełni na
metodzie NFP-Sensiplan. Strona  mynfp.de była dla nas inspiracją, kiedy w 2006 roku
rozwijaliśmy sympto.

Dzięki  mynfp.de wpadliśmy na pomysł na wprowadzenie kreski   (sprawdziałam, że
nic  nie  widać),  która  ma  ogromne  znaczenie,  kiedy  analiza  cyklu  jest  wykonywana
automatycznie,  przez  program.  Naszą  inicjatywą  było  również  oznaczanie  pełnymi
gwiazdkami tylko takiej zwyżki temperatury, która rozpoczyna się nie później niż piątego
dnia  po  DS.  Jeśli  zwyżka  zaczyna  się  szóstego  dnia  po  DS,  oznaczamy ją  pustymi
gwiazdkami,  a kobieta musi  wówczas uzbierać aż pięć pustych gwiazdek, aby  sympto
wyświetliło żółtą fazę niepłodności. Jest to element naszego kodu da Vinci. Szkoda, że
mynfp.de  usunął  ze  swojego  systemu kreskę  (potwierdzenie  obserwacji  negatywnej)  i
zasadę dotyczącą sposobu oznaczania zwyżki temperatury tylko w związku z prośbami
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niektórych użytkowniczek, które  „wiedzą lepiej”.  Program stracił  przez to swą ścisłość i
precyzję, co nie pozostało bez wpływu na jego skuteczność. 

Pozostałych  programów nie  sposób  nawet  porównać  z  sympto.  Są  one  oparte  na
metodzie  zwanej  kalendarzykiem,  a  ilość  swoich  klientek  zawdzięczają  jedynie
niedoinformowaniu  kobiet  w  dziedzinie  symptotermii.  AppStore  i  Play  Store  (Android)
udostępniają zatem programy żenująco nieporadnie obchodzące się z kobiecym cyklem i
w  gruncie  rzeczy  stanowiące  absolutnie  nieuczciwą  konkurencję  (są  one  często
darmowe). Są to dane za 2013 rok. 

Mamy  oczywiście  świadomość,  że  każdy  program  ma  swoje  ograniczenia,  ale  nie
powinny one wynikać ze świadomego braku zastosowania wyników badań naukowych.
„Ograniczeniem” sympto  jest na przykład to, że wysyła on komunikat-blokadę, gdy kobieta
chce  wpisać  do  Tabeli  wskaźników  wysokość  temperatury  z  pominięciem  obserwcji
zewnętrznej. Można jednak obejść tę blokadę, odnotowując wynik pomiaru temperatury
drugi  raz.  Choć  zdarzają  się  kobiety,  które  w  podobnych  sytuacjach  proszą  nasze
konsultantki  o pomoc, to jednak większość użytkowniczek szybko przyzwyczaja się do
sposobu,  w jaki  sympto uczy je obserwacji  cyklu,  o ile oczywiście  zgadzają się na tę
naukę w ogóle. Tu bowiem tkwi główny problem! Większość kobiet na świecie uważa, że
nie  ma  nic  szcególnego,  czego  mogłyby  się  dowiedzieć  na  temat  swojego  cyklu,  a
przecież jest on odbiciem stanu ich zdrowia. Ograniczenia, które użytkowniczki napotykają
w sympto, mają im ułatwić naukę symptotermii. To jest nasz główny cel.

Ustawienia bieżącego cyklu

Te  ustawienia  możesz  zmieniać  dowolnego  dnia.  Najczęściej  zmian  tych  ustawień
dokonuje się na początku cyklu, choć niektóre z nich są potrzebne nawet, gdy dotyczą
tylko części cyklu.

=> Zmiana dużego DDR i wyznaczanie początka płodności dzięki dużemu DDR 

Według  ustawień  domyślnych  duży  DDR  u  początkującej  użytkowniczki  jest
wyznaczony  na  zerowy  dzień  cyklu.  Oznacza  to,  że  nigdy  nie  był  poddany  ręcznej
korekcie.  Po  rozpoczęciu  obserwacji  przez  pierwszych  dwanaście  cyklów  duży  DDR
wyświetla się 6. dnia cyklu. Od trzynastego cyklu duży DDR jest wyznaczany z cyklu na
cykl w dniu właściwym dla każdej kobiety: przed szóstym dniem cyklu lub po nim. Jest on
wówczas  wyznaczany  jest  na  podstawie  obserwacji  z  poprzednich  cyklów.  Ponieważ
staraliśmy się, aby karta cyklu zawierała maksimum ważnych informacji, w każdym cyklu
widać  na  niej  aktualny  duży  DDR  wyświetlany  bez  nawiasu   oraz  duży  DDR  z
poprzedniego cyklu wyświetlany w nawiasie. 

Kobiety doświadczone, które dopiero rozpoczynają obserwacje z sympto mogą ręcznie
wyznaczyć swój duży DDR. Wtedy już na pierwszych kartach cyklu widnieją u nich dwie
ikony  - jedna w nawiasie, druga bez. Informacje dotyczące dużego DDR są też ważne
dla  konsultantek.  Bywa bowiem,  że  początkujące użytkowniczki  są  niepewne wyników
pomiarów temperatury i  ich  wykresy zawierają  aż  cztery puste  gwiazdki  przez trzema
pełnymi. Mimo, że pierwsza pusta gwiazdka może wynikać z zaburzonego pomiaru, to
znacznie, choć niepotrzebnie, przesuwa duży DDR ku początkowi cyklu.  Pamiętaj, że w
sympto  duży DDR jest wyznaczany tak samo jak w  NFP-Sensiplan, czyli na podstawie
pierwszej pustej gwiazdki. W metodzie  Rötzera duży DDR jest wyznaczany na podstawie
pierwszej pełnej gwiazdki, co zakłada, że kobieta bezbłędnie wyznaczyła DS.  Sympto i
NFP-Sensiplan  są  zatem metodami  bardzo restrykcyjnymi  w tym względzie,  ale  za  to
bardziej  pewnymi.  NFP-Sensiplan  nie  rozróżnia  pełnych  i  pustych  gwiazdek,  więc
wyznacza duży DDR po prostu na podstawie pierwszego wzrostu temperatury.  Sympto
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przyjął  w  tej  kwestii  zasadę  NFP-Sensiplan,  a  nie  zasadę  Rötzera,  ponieważ  nasza
aplikacja  akceptuje  wzrosty  temperatury  analizowane  bez  uwzględniania  obserwacji
eliksiru, czyli pozbawione odniesienia do DS.

Trzeba przyznać, że zasada  Rötzera przy wyznaczaniu dużego DDR jest co prawda
mniej  restrykcyjna,  ale  za  to  zdecydowanie  bliższa  fizjologii  i  można  powiedzieć,  że
bardziej  adekwatna.  Niemniej  wymaga  pewności  co  do  właściwego  wyznaczenia  DS,
czego niektórym kobietom brakuje. Czasami warto poprosić o radę konsultantkę, która
może przenieść duży DDR wyznaczony zbyt  wcześnie na szósty lub późniejszy dzień
cyklu. Jeśli jednak w kolejnym cyklu duży DDR będzie wyznaczony przed 6. dniem cyklu,
to to wczesne jego ustawienie pozostanie takim, aż do końca dwunastego cyklu.

Wcześniej czy później zdarzy Ci się otrzymać poniższą wiadomość:

„Sympto sugeruje, że dziś i przez najbliższe cztery dni będziesz bardzo płodna, nawet 
jeśli nie obserwujesz eliksiru. Aczkolwiek jeśli wyznaczysz DS za pomocą znaku   lub

, sympto ograniczy ilość bardzo płodnych dni do jednego. Ma to celu wspomożenie osób 
pragnących począć dziecko”.

Z czego wynika treść tego komunikatu?  Sympto co cykl wyznacza najbardziej płodne
dni  na  podstawie  wykresu  temperatury  z  poprzedniego  cyklu.  Jest  to  dość  pewna
informacja  dla  par  pragnących  dziecka.  Szczegóły  postępowania  sympto wyglądają
następująco:  w  każdym  nowym  cyklu  sympto za  najbardziej  płodne  dni  uważa  dzień
pierwszej  zwyżki  temperatury  (pełnej  lub  pustej  gwiazdki),  trzy  ostatnie  dni  plateau
niskiego  i  drugi  dzień  zwyżki  temperatury.  Tych  pięć  bardzo  płodnych  dni  jest
zapamiętywane i przenoszone na kolejną kartę cyklu, żeby zasugerować, kiedy można się
spodziewać niebieskiej  fazy wysokiej  płodności.  Sa one w każdym cyklu uaktualniane,
więc nie stanowią statystyki. Jest to jedynie dość wiarygodna podpowiedź, o ile bieżący
cykl jest podobny do poprzedniego.

Podobne powiązanie dwóch cyklów może być pomocne dla wielu par, a jeśli kolejne
cykle nie są do siebie podobne, w żaden sposób nie odbija się to na ogóle analiz sympto.
Ponadto  o  wiele  wiarygodniejsza  jest  nasza  sugestia  wynikająca  z  przebiegu
poprzedniego  cyklu  kobiety,  niż  przypuszczenia  snute  na podstawie  statystyk,  które
zawsze  zakładają,  że  bierzący cykl  będzie  trwał  taką  a  nie  inną  ilość  dni.  Jest  duża
szansa, że najbardziej płodny dzień bieżącego cyklu wypadnie właśnie w którymś z pięciu
dni sugerowanych przez sympto, o ile oczywiście bieżący cykl „utrzyma kurs”.

Dodajmy,  że oprócz tych przewidywanych jako bardzo płodne dni  sympto  wyświetla
niebieską  fazę  wysokiej  płodności  zawsze,  gdy  odnotowujesz    (rozciągliwy,
przeźroczysty,  jak  surowe  białko  jaja),   (mokro,  ślisko)  lub   („wysoka  szyjka”  w
samobadaniu).  Za  dzień  wysokiej  płodności  uchodzi  również  DS,  nawet  jeśli  jest
wyznaczony  z użyciem ikony E  (gęsty, kremisty, białawy). Więcej informacji można by
uzyskać tylko z testu na owulację. Z sympto możesz się jednak bez niego obyć!

W wielu uproszczonych aplikacjach opartych na symptotermii okno płodności otwiera
się tylko wtedy, gdy kobieta odnotowuje symbol eliksiru lub odczucia wewnętrznego (w
tych aplikacjach, w których jest to możliwe), co wiąże się z dużym ryzykiem, ponieważ
każda użytkowniczka może zaobserwować eliksir zbyt późno. W sympto zdecydowaliśmy
się na podwójną kontrolę przy wyznaczaniu początka płodności za pomocą dużego DDR.
Wypada on zwykle przed pojawieniem się eliksiru. Dopuszczamy możliwość otwarcia okna
płodności przez ikonę eliksiru, ale tylko wtedy, gdy pojawi się on przed dużym DDR. Są to
jednak rzadkie przypadki.

=> Tryb Billings : przydatny m.in. do uzupełniania pustych kart z dawnych lat
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Doświadczone użytkowniczki o regularnych cyklach (z różnicą w długościach nie większą
niż sześć dni)  i  wprawie w obserwowaniu eliksiru mogą w ostateczności  obyć się bez
mierzenia temperatury. W tym celu należy włączyć tryb Billings, w którym dni żółtej fazy
niepłodności wyświetlają się począwszy od wieczoru czwartego dnia po DS. Sympto ma
domyślnie włączony tryb symptotermiczny. Tryb Billings możesz aktywować w dowolnym
momencie. 

Tryb  Billings  przydaje  się  zarówno użytkowniczkom,  jak  i  konsultantkom,  kiedy trzeba
uzupełnić analizę cyklów z wcześniejszych miesięcy,  a nawet lat.  Można go włączać i
wyłączać w zależności od potrzeb. Jak to działa? Włącz tryb Billigs w cyklu, na temat
którego  nie  masz  wystarczających  informacji,  żeby  go  zanalizować  w  trybie
symptotermicznym. Zanotuj w tym cyklu DS za pomocą jednaj z czterech kombinacji. To
wszystko! Na Twojej  karcie  od razu pojawi  się  faza żółta.  Tak samo możesz postąpić
wpisując fikcyjny cykl.  Skoro dotyczy to  minionych cyklów,  takie  postępowanie nie  ma
wpływu na Twoje bezpieczeństwo antykoncepcyjne. Tylko w cyklu ciążowym i laktacyjnym
możesz sobie pozwolić na odrobinę odpoczynku od obserwacji cyklu i, co za tym idzie, na
(pozornie) niekompletne karty obserwacji.

Załóżmy, że zdecydowałaś się na kilkuletnią przerwę w obserwacjach ani nie będąc w
ciąży,  ani  nie karmiąc dziecka, po czym właśnie chcesz je wznowić.  Nie masz jednak
ochoty rozpoczynać nowych obserwacji w 2445 dniu ostatniego, obserwowanego cyklu.
Możesz  wydrukować  swoje  poprzednie  cykle,  wymazać  wszystkie  dane  jednym
kliknięciem  i  rozpocząć  bieżące  obserwacje  na  czystej  karcie.  Inną  możliwością  jest
włączenie trybu Premenopauza dla ostatniego, obserwowanego cyklu, o ile będziesz się z
tym dobrze czuła. Cykl ciążowy, laktacyjny i premenopauza mogą trwać bardzo długo. Są
to jednak stany fizjologiczne właściwe dla danego wieku i nie mają wpływu na określanie
cyklów jako regularnych lub nieregularnych. W przeciwnym razie mogłoby się okazać, że
wahania długości cyklów w ciągu roku wyniosłyby na przykład 200 lub 400 dni!

Ręczne  przekształcanie  faz  bezowulacyjnych  i  towarzyszących  im  krwawień
śródcyklicznych w prawdziwe cykle jest praktyką, którą zdecydowanie odradzamy. Byłoby
to fałszowanie istotnych informacji  na temat sytuacji  ginekologicznej  kobiety.  W drodze
wyjątku  może  tego  dokonać  doświadczona  konsultantka,  ale  konieczny  jest  do  tego
odpowiedni  dystans  czasowy.  Trzeba  wówczas  samemu  wyliczyć,  jak  długie  są
ostatecznie  wahania  długości  cyklów  w  ciągu  roku.  W  sympto na  razie  nie  opcji
eliminowania faz bezowulacyjnych... Jeżeli je miewasz, powinnaś wiedzieć, ile razy w roku
Ci się one zdarzają.

=> Samobadanie      domyślnie nieaktywne

W dowolnym cyklu możesz włączyć to  ustawienie na kilka dni,  choćby po to,  żeby
zobaczyć,  jak  ono  wygląda  w  tabeli  wskaźników.  Dwukrotnie  już  pisaliśmy,  w  jakich
sytuacjach samobadanie szyjki macicy może być przydatne, więc teraz tylko odsyłamy do
lektury rozdziału „Linia 4” i „Karmienie”.

Ważne: jeżeli korzystasz ze smartfona, upewnij się, że zarówno na nim, jak i na koncie
komputerowym aktywowałaś te same ustawienia. Może się zdarzyć,  że synchronizacja
konta nie powiedzie się z powodu rozbieżności w ustawieniu trybu Billings, Samobadania i
trybu zaawansowanego. 
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Synchronizacja, sponsorowanie, utrata smartfona, oferty, cennik,
nowy numer telefonu lub adres e-mail, zarządzanie 
społecznościami...

Te i inne kwestie związane z użytkowaniem aplikacji są opisane na stronie domowej i w
samej aplikacji.  Konsultantki  mają dostęp do wszystkich informacji  równiez w back-
office'ie. Nie załączamy ich w przewodniku, ponieważ ciągle się rozwijamy i zmiany
konkretnych instrukcji są nieuniknione. 
Zachęcamy  Cię  do  dołączenia  do  grona  konsultantek.  W  zamian  za  pomaganie
użytkowniczkom  oferujemy  wynagrodzenie  oraz  możliwość  odczuwania  ogromnej
satysfakcji z dzielenia się dobrem, jakim jest symptotermia. Przyszłym konsultantkom
proponujemy  sześciodniowe  szkolenie  w  cenie  sześciomiesięcznego  abonamentu
wykupywanego na czas nauki obserwacji z sympto.
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Zakończenie

I have a dream: Symptos 
Wszystkie  klientki  sympto  dostają  codziennie  jednego  symptosa.  Symptos   to

alternatywna waluta, której nie grozi żaden krach!

Każda owulacja to szansa na nowe życie, a dokonuje się ona w Tobie, ponieważ jesteś
kobietą. A Twoje pęcherzyki jajnikowe są niczym złoto ukryte w skałach i piasku. Każdy
dzień obserwacji z sympto.org jest jak poszukiwanie jego cennych drobinek. Obserwując
się, dowiadujesz się, kiedy jesteś w fazie płodnej, bardzo płodnej (sugerującej owulację), a
kiedy  w  niepłodnej.  Wiąże  się  to  z  wysiłkiem  z  Twojej  strony,  który  możesz  sobie
wynagrodzić. Proponujemy Ci jednego symptosa, którego symbolem jest .

Wartość tej waluty jest wyznaczona przez Fundację SymptoTherm i obecnie jest ona
równa jednemu euro:  1  = 100 symptolinos = 1 euro.

Za  swoje  symptosy  możesz  kupić  przedmioty,  dobra  i  usługi  oferowane  na  naszej
stronie. Na niej możesz też wystawić swoje własne przedmioty czy usługi. Jako zapłatę
możesz wyznaczyć   oraz opowiednią kwotę w lokalnej  walucie.  Możesz na przykład
zaoferować nocleg za 15  za osobę i do tego poprosić o kwotę, którą uznasz za słuszną
(np. w euro) na pokrycie kosztów posiłków, sprzątania czy prowadzonych przez Ciebie
szkoleń.

 nie da się wypłacić z bankomatu.   jest  walutą wirtualną, która istnieje tylko na
kontach  sympto, ale dzięki temu i dzięki Internetowi jest dostępna wszędzie na świecie.
Umożliwia Ci ona wymiany handlowe i kulturowe z kobietami z całego globu. One także
dostają swoje symptosy , ponieważ, tak jak Ty, też obserwują swój cykl na sympto.org.

Korzystając tylko z wersji darmowej sympto, nie otrzymasz symptosów . Otrzymują je
tylko nasze klientki, czyli użytkowniczki wykupujące dowolne abonamenty. Kupując jedną
Stokrotkę (30 dni  indywidualnych porad),  otrzymasz 30  .  Jeśli  kupisz dwie Stokrotki,
otrzymasz  60  .  Po  wykupieniu  Margaretki  (dostępu  nielimitowanego),  każdego  dnia
otrzymasz 1 , czyli 365  rocznie.

Cenę przedmiotu lub usługi oraz sposób płatności i wysyłki ustalają między sobą klientki
i to one są odpowiedzialne za to, żeby transakcja przebiegła pomyślnie. Fundacja włączą
się w to tylko w przypadku określonym w FAQ 6. 

Niewiarygodne, ale prawdziwe: Skąd się wziął symptos ? Twoje jajniki to skrzynie
pełne skarbów. Już kiedy się urodziłaś, kryły od 200 000 do 300 000 rzadko spotykanych
pereł. Są nimi komórki jajowe. W ciągu całego Twojego życia ich ilość się nie zwiększa.
One jedynie starzeją się i maleją. Bywa więc, że niekróre z nich obumierają zanim zdążą
dojrzeć.  Niemniej  z  pewnością  wystarczy  Ci  ich  na  wszystkie  fazy  płodne,  ponieważ
kobieta owuluje średnio od 400 do 450 razy w ciągu życia. W porównaniu z ogromnymi
ilościami  plemników,  jakie  codziennie  produkuje  mężczyzna,  owulacja  jest  rzadkim
zjawiskiem, które zasługuje na ochronę. Chroniona powinna być zarówno przez kobiety,
jak i mężczyźn! Dzięki symptotermii owulacja każdej kobiety ma szansę zostać zauważona
na karcie cyklu. Niech ikona   po prawej stronie karty przypomina Ci o tym, jak wielką
wartością jest Twoja płodność.
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1. Po co tworzyć nową walutę, symptosa?

Często słyszy się, że symptotermia powinna zostać raz na zawsze zapomniana jako
„zbyt skomplikowana” i „niewystarczająco skuteczna w odkładaniu poczęcia”. Zasadniczo
osoby, które tak uważają, a jest ich trochę w każdym środowisku, mogłyby zwrócić się do
sądu  z  prośbą  o  natychmiastowe  odebranie  prawa  jazdy  wszystkim  posiadającym  je
kobietom. Prowadzenie pojazdu jest bowiem znacznie bardziej skomplikowane i o wiele
bardziej  niebezpieczne  niż  symptotermia.  Jest  również  znacznie  droższe.  Stworzenie
nowej waluty,  symptosa,  jest  reakcją Fundacji  SymptoTherm na absurdalność  postaw
przeciwników  naturalnej  antykoncepcji.  Nasza  fundacja  jest  organizacją  pożytku
publicznego, która przez rozwój pomocy dyaktycznej sympto.ch i publikowanie książek na
temat „nowej seksualności” (polecamy nasz sklep) próbuje uczynić naukę symptotermii i
jej  stosowanie  ciekawszymi.  Wiadomo  nam,  że  obserwowanie  cyklu  poprawia
samopoczucie kobiet, poprawia ich zdrowie seksualne i reprodukcyjne, a także pozytywnie
wpływa  na  relację  z  partnerami.  Symptos  ma  wyraźnie  wskazywać  na  to,  że
obserwowanie cyklu ma swoją wartość.

2. Kto tak naprawdę wyznacza wartość walut takich jak dolar, euro, itd.?

Kiedyś wartość wszystkich walut była stabilna i stanowiła cenę złota (np. za jednego
dolara można było kupić x gram czystego złota). Po porozumieniu z Bretton Woods (USA)
z 1971 roku wartość danej waluty to jej cena wyrażona w innej walucie. Przykładowo jeden
frank szwajcarski sam w sobie nie ma żadnej wartości. Jego wartość określa tylko to, ile
euro  czy  dolarów można  za  niego  kupić.  Jeśli  wartość  euro  rośnie  względem franka
szwajcarskiego,  kurs  franka  spada  i  vice  versa.  Każda  waluta  jako  taka  jest  więc
bezwartościowa. Wszystkie są za to od siebie zależne, przez co i my, ludzie, wszyscy od
siebie zależymy materialnie (a nie tylko duchowo). Jest to tak proste, że na początku  aż
trudno to zrozumieć! Wszyscy mężczyźni i  kobiety na ziemi są więc związani ze sobą
kursem walutowym. Nie możemy zapomnieć o żadnym kraju, bo nawet nasz największy
nieprzyjaciel może w każdej chwili stać się naszą „rodziną”. Kurs walutowy to wypadkowa
tego, na ile różne kraje sobie ufają. Dlatego też Szwajcarski Bank Narodowy sprzedaje
swoje  „rezerwowe  złoto”,  żeby  kupić  obce  waluty  (dewizy).  Współzależność  krajów
popycha je do solidarności.  Upadek jednej  waluty spowodowany rosnącą inflacją grozi
bowiem upadkiem innych walut. Ostatni kryzys w Grecji wyraźnie nam to pokazał.

Kiedy kurs jakiejś waluty zaczyna znacznie spadać na światowym rynku walutowym,
banki centralne krajów mają możliwość zatrzymać kryzys przez czasowe zmniejszenie lub
zwiększenie watości swoich walut. Wyobraź sobie jednak, że nagle dolar traci sporo na
wartości. W końcu wszystkich mechanizmów rynku walutowego nie da się kontrolować,
czego  przykładem był  kryzys  w  2008  roku.  Sytuacja  taka  mogłaby  doprowadzić  inne
waluty do upadku i  choć wszyscy,  nawet muzułmańscy integryści  posiadający miliardy
dolarów,  woleliby tego uniknąć, ale teoretycznie i taki kryzys jest możliwy. Symptosa on
jednak nie  dosięgnie. Nadal  będziesz mogła zamawiać mango u Afrykanki  i  płacić jej,
użytkowniczce  sympto,  samptosami.  Będziesz więc zawsze mogła zaspokoić minimum
swoich  potrzeb,  solidaryzując  się  z  innymi  kobietami.  Pamiętaj,  że  to  Ty  i  inne
użytniczkowniczki sympto same wyznaczacie wartość symptosa. Fundacja pozwoliła sobie
tylko na sam początek zasugerować wartość równą jednemu euro i oddała w ręce kobiet
dalsze losy symptosa. Jeśli z czasem się okaże, że jeden symptos jest raczej wart  mniej
więcej  tyle  co dziesięć euro,  jego wartość zostanie ustalona na 10 euro. O symptosie
należy jednak cały czas myśleć jako o walucie niezależnej, a podniesienie jego wartości
będzie wymagało zgody ogółu klientek. Wiąże się  to z tym, co w rzeczywistości będziesz
chciała  kupować  za  symptosy  i  ile  symptosów będziesz  chciała  zapłacić  za  dany
przedmiot czy usługę. Nie ma sensu wyznaczać wartości symptosa od razu na 10 euro,
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żeby potem klientki  sympto wydawały go na przedmioty o niskiej watości. Poczekaj i daj
szansę sobie na bycie powodem rosnącej inflacji!

3. Dlaczego nowa waluta należy do kobiet?

Symptos to symbol solidarności między kobietami, które przecież bardzo się od siebie
różnią  i  podejmują  różne  inicjatywy.  Jest  on  też  szansą  na  niezalezność  kobiet  w
społeczeństwach  jeszcze  patrialchalnych,  w  których  żona  zależy  finansowo  od  męża.
Symptos  daje  im  możliwość  wymniany towarów,  dóbr  i  usług  bez  kontroli  męża  przy
jednoczesnym zapewnieniu go, że jego żona będzie miała kontakt tylko z kobietami.

W  społeczeństwach  skłaniających  się  (przynajmniej  pozornie)  ku  równości  kobiet  i
mężczyzn  może  wydawać  się  nieodpowiednie  powierzanie  symptosa  tylko  kobietom.
Zgadzamy się, że zaangażowanie mężczyzn w symptotermię jest konieczne i warto, żeby
poznawali  kobiecy cykl,  ale  dla zapewnienia pełnej  intymności  i  możliwości  swobodnej
wymiany doświadczeń związanych z obserwacjami cyklu symptosa oddajemy kobietom.

     4. Czemu symptos jest niedochodowy?

Sympto  nie  jest  zwyczajną  walutą,  ponieważ  nie  jest  jednostką  obrachunkową  ani
środkiem  przechowywania  bogactwa.  Symptos  nie  konkuruje  z  innymi  walutami  na
światowym rynku. Stanowi on tylko walutę uzupełniającą, która umożliwia solidarność bez
konkurencji i ułatwia przepływ dóbr i usług w myśl książki The Future of Money: Creating
New Wealth, Work and a Wiser World  autorstwa Bernarda Lietaera (wyd. Century, Londyn
2001).  To  główny  powód,  dla  którego  symptos  nie  służy  do  prowadzenia  biznesów.
Fundacja może obniżyć jego kurs, aby zachęcić klientki do większej ilości transakcji, ale
na pewno nie będzie podejmowała działań mających na celu upadek symptosa.     

5. Jaka jest różnica między symptosem a innymi pieniędzmi zastępczymi?

W  przeciwieństwie  do  lokalnych  systemów  wymiany  i  handlu  we  Francji  (SEL),
Szwajcarii  (WIR)  czy w USA (Time Money),  symptos jest pieniądzem uznawanym na
całym świecie. Nie wymaga on też posiadania równoległego konta w banku wydającym
oficjalny pieniądz tak jak francuski JEU. U nas wszystkim zajmuje się Bank Symptos.

6. Kiedy Bank Symptos może ingerować w transakcje?

Kiedy kwoty transakcji  przekroczą  górny limit,  który ustala  Fundacja,  SymptoTherm
rezerwuje  sobie  prawo do żądania  opłacenia  kosztów transakcji  w postaci  wykupienia
abonamentu (Stokrotki). Klienta zobowiązana do wykupienia Stokrotki otrzyma na swoje
konto trzydzieści przysługujących jej symptosów.
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Pusta karta cyklu do użytku ręcznego
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Back-office

To widok karty, z którą zapoznaje się twoja konsultantka, chcąc Ci pomóc
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Jeszcze więcej na temat symptotermii i Fundacji znajdziesz 
tutaj:  

Autorzy:

Dr R. Harri WETTSTEIN, MBA, MA, filozof,

sekretarz Fundacji SymptoTherm

harri-wettstein.de

info@symptotherm.ch

Tel. +41 21 802 44 18 

Christine BOURGEOIS

konsultantka symptotermiczna w sympto i w INER (prof. Rötzer),

przewodnicząca Fundacji SymptoTherm

christine@symptotherm.ch

Tel. +41 21 802 37 35                 

Najważniejsze pozycje na temat symptotermii:

Symptotermia :

• Sztuka  planowania  rodziny:  droga  partnerstwa,  metoda  objawowo-termiczna,
Josef Rötzer, Vocatio, Warszawa 1995.

Przewodnik po klasycznej metodzie  Rötzera. Istnieje od trzydziestu lat i wciąż
jest uaktualniany. Przetłumaczomny na szesnaście języków.

• Ja i mój cykl, Josef Rötzer, INER, Warszawa 2007.

• Que se passe-t-il dans mon corps : guide à l’usage des jeunes filles,  Élisabeth
Raith-Paula, Éditions Favre, Lausanne 2012.

Najlepsza  pierwsza  książka  dla  młodych  dziewcząt  przed  rozpoczęciem
obserwacji cyklu. 

Seksualność:

• Sandra et Timmy :  une autre sexualité, racontée aux jeunes et moins jeunes,
hommes  et  femmes,  R.  Harri  Wettstein,  Wydawnictwo  SymptoTherm,  Lully
2006. Dostępna w sklepie sympto i na Amazone.                
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Licencja i warunki używania

Udostępniany przewodnik ma przyczyniać się do realizacji głównego celu naszej Fundacji,
którym jest  rozpowszechnianie  informacji  na  temat  symptotermii.  Udostępniamy go na
licencji Creative Commons CC-BY-NC-ND jako dzieło autorstwa Fondation SymptoTherm,
CH-1132 Lully, 2013.

Zezwala się zatem na kopiowanie i rozpowszechnianie przewodnika na tej samej licencji,
w jego dosłownym brzmieniu i z umieszczeniem informacji o twórcy.  Zapis taki powinien
wyglądać następująco: copyright  CC-BY-NC-ND „Fondation SymptoTherm”. Kopiowanie i
udostępnianie przewodnika powinno spełniać poniższe warunki:

– użytku niekomercyjnego.

– dosłownego cytowania dzieła. 
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Dan Brown w swojej powieści kryminalnej Kod Leonarda da Vinci
snuje opowieść o rewolucyjnym kodzie, który ma podnieść rangę
kobiet we wciąż za bardzo seksistowskim społeczeństwie. Wiedza
pozwalająca na rozwój nowego spojrzenia nie tylko na kobietę, ale
i  mężczyznę  istnieje  naprawdę,  ale  na  próżno  szukać  jej  w
powieści...  Chodzi o kod kobiecego cyklu!  Sympto przekazuje
tę  fundamentalną,  choć  nadal  niemal  tajną  wiedzę  w  prosty  i
wyczerpujący  sposób.  To  ona  może  stać  się  środkiem
emancypacji kobiet i związków damsko-męskich.   

Nowe  jutro,  porozumienie  między  płciami,  wolność  kobiet,
równowaga demograficzna...  wszystko to  będzie  możliwe  dzięki
kobietom, które  nie  dadzą się  uwieść syntetycznym hormonom,
lecz  zawalczą  o  własną  autonomię  stosując  symptotermię.
Ponadto  metoda  ta  jest  świetnym  punktem  wyjścia  do
budowania głębokich relacji w związku. 

Ewa kusi Adama owocem granatu,
symbolem płodności

W Tobie ukryty jest najprawdziwszy 
tajny kod, którego rozszyfrowanie 

pozwoli Ci odkryć na nowo siebie jako kobietę i
pogłębić Twoją relację z partnerem!

Celem  Fundacji  SymptoTherm jest  tworzenie  i  wspieranie  projektów
promujących  dbanie  o   zdrowie  ze  szczególnym  naciskiem  na  poznanie
kobiecego  cyklu,  seksualność  i  stosowanie  symptotermicznej  metody
regulacji  poczęć.  Fundacja  SymptoTherm  jest  zarejetsrowana  w
szwajcarskim  rejestrze  fundacji  i  jest  kontrolowana  przez  odpowiednie
instytucje państwowe w Szwajcarii. 
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