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SCHEMAT MOJEGO CYKLU*

POCZATEK MOJEGO CYKLU
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KONIEC MOJEGO CYKLU

*Szczegotowe wyjasnienia znaczenia ikon znajdziesz w kolejnych rozdziatach
przewodnika lub w aplikacji sympto po kliknieciu na kazdg dowolng ikone.
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Przykiadowa karta cyklu

Karta cyklu to karta z odnotowanymi obserwacjami, pokazujgca przebieg cyklu. Karty
cyklu mogg by¢ wypetniane recznie. Na koncu przewodnika znajdziesz pustg karte gotowg
do wydrukowania lub skopiowania. Zobacz tez instrukcje video wypetniania karty (sympto

easy).

Oto opis karty cyklu:

Goérny, niebieski pasek (od lewej do prawej): duza liczba to ilo$¢ cyklow obserwowanych
z sympto (tutaj jest to trzeci cykl), po niej jest miejsce na Twoje imie, nazwisko i numer
uzytkowniczki. Nastepnie wida¢ wybor miejsca pomiaru temperatury (w naszym
przyktadzie sg to usta <) i cel obserwacji cyklu (tu : antykoncepcja @). Pozostate ikony
celu obserwac;ji cyklu oznaczajg: cheé poczecia dziecka @, poznanie przebiegu cyklu ® i
zdanie sie na los %,

Nastepnie wyswietla sie maty DDR ‘d i duzy DDR . Duzy DDR moze by¢ wyznaczony na
ten sam lub wczesniejszy dzieh cyklu niz w cyklu poprzednim i oznacza przewidywany
poczatek fazy ptodnej.

Kolejnym oznaczeniem jest najkrétszy dotychczasowy cykl i réznica miedzy najdiuzszym
i najkrétszym cyklem w ciggu ostatniego roku. Dane te nie majg znaczenia dla analiz
sympto, ale podajemy je dla informacji uzytkowniczek. Tu najkrétszy z trzech cykléw trwat
30 dni, a najdtuzszy 32.

Srodek: wykres temperatury na tle wtasciwym dla danej fazy cyklu (rézowym, btekitnym,
niebieskim lub zo6ttym). Biekitne i niebieskie tto oznaczajg faze ptodnosci.

D6t wyniki obiektywnej obserwaciji zewnetrznej eliksiru obserwowanego przez wzrok i
dotyk (np. m) i subiektywne odczucia wewnetrzne (np. £3).

Margines: tutaj mozesz odnotowaC zaburzenia, ktore mogg wptywa¢ na cykl (np.
.mpreza”). Mozesz je wybra¢ z gotowej listy. Osobiste uwagi nie majgce wptywu na cykl
zapisujg sie w tle wykresu temperatury.

Wazne: Na zamieszczonej karcie pierwszy ,fatszywy wzrost” wynika ze zmiany miejsca
pomiaru temperatury (usta — odbyt), co na niej zanotowano. Innym czestym zaburzeniem
bywa zmiana termometru. Kobiety bowiem zwykle zaczynajg obserwacje z termometrem,
ktéry po prostu juz majg, a dopiero pozniej kupujg termometr dostosowany do potrzeb
symptotermii. Pamietaj tez, ze kazdy termometr, nawet symptotermiczny, jest nieco inacze;j
wyskalowany. Na przedstawionej karcie interesujgce jest tez to, ze dzieh wystgpienia
pustej gwiazdki troche sie rozmija z wynikami obserwacji zewnetrznej. Zazwyczaj pusta
gwiazdka oznacza przedwczesny wzrost temperatury. Jeszcze wrocimy do tej kwestii.

/\«fﬁ)
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Wprowadzenie

SYMPTO: catkiem nowe narzedzie

(® Poznanie wszystkich szczeg6téw cyklu: dni pfodnych, dni bardzo
pfodnych, dni nieptodnych...

@' Dazenie do poczecia dziecka przez sledzenie objawow ptodnosci...

® Bezpieczna antykoncepcja ekologiczna, skuteczna nie mniej niz
piguika...

Wiele par ma ktopot ze znalezieniem metody antykoncepcyjnej bezpiecznej dla zdrowia
i nie mniej skutecznej niz syntetyczne hormony, ktérych przyjmowanie, jak juz wiadomo,
powoduje duzo skutkdw niepozgdanych. Tymczasem istnieje przynajmniej kilka metod,
ktére pozwalajg na doktadne rozpoznanie faz ptodnych i nieptodnych kobiecego cyklu.

My proponujemy Ci ,symptotermie”, czyli gruntownie przejrzang i przeksztatcong
metode objawowo-termiczng. Prezentujemy jg za posrednictwem nowych rozwigzan
zastosowanych w sympto, bedgcym pomocg dydaktyczng wykorzystujgcg ogromne
mozliwosci Internetu, telefondw komoérkowych i smartfonéw. Era przenosnych aplikacji
umozliwita wygodne korzystanie z symptotermii. Sympto - program dostepny na telefonie i
powigzany ze strong internetowg o tej samej nazwie - jest absolutng nowoscig na catym
Swiecie. Jest to pierwsza ekologiczna antykoncepcja tak tatwa w obstudze.

Oczywiscie uwazamy, ze kazda kobieta powinna by¢ niezalezna i umiecC recznie
wypetni¢ karte cyklu i zanalizowac¢ jg. Wiedze potrzebng Wam do tego przekazujemy w
pierwszej czesci przewodnika. Zawiera ona rowniez zarys symptotermii przeznaczony
szczegolnie dla mezczyzn. Nowe technologie mogg jednak utatwic i przyspieszy¢ okres
nauki obserwaciji, czego przyktadem jest sympto. Zawarta w nim tabela wskaznikéw
stuzgca do notowania wynikdéw obserwacji i nauki zarazem jest szeroko opisana w drugiej
czesci przewodnika.

Elektroniczne monitory ptodnosci, oparte tylko na analizie temperatury, nie okazaty sie
tak rewolucyjne, jak twierdzili ich producenci. Wokét tych gadzetow z 80. lat XX wieku
powstat niepotrzebny szum, nie pozwalajgcy przebi¢ sie symptotermii. Producenci tych
wskaznikéw nadal prébujg przekonywaé kobiety o cudownych mozliwosciach takich
sprzetow. Majg one rzekomo ,uczy¢ sie cyklow kobiety” oraz podwyzsza¢ skutecznos$é
analiz poprzez wykorzystanie ,statystyk”. Obie te rzeczy sg jednak niemozliwe. Wynik
pomiaru temperatury moze zosta¢ zaburzony na przyktad przez zbyt matg ilo$¢ snu. Jesli
kobieta zorientuje sie, ze mniejsza iloSC snu rzeczywiscie mogta mie¢ wptyw na wynik
pomiaru temperatury, co bedzie wida¢ na wykresie, powinna nie bra¢ tego wyniku pod
uwage w trakcie analizy cyklu. Zaden program nie jest w stanie wykonac¢ tej pracy za
kobiete, podobnie jak Zzaden nie jest w stanie wychwyci¢ zmian nastroju czy waznych

8 Powrot do: Spis tresci



wydarzen w zyciu swojej uzytkowniczki. Tymczasem nie mozemy zapominaC o
psychosomatyce i o tym, ze nawet najbardziej regularne cykle mogg w pewnym momencie
wykazaé nietypowe ,reakcje” na rézne stany psychiczne.

Symptotermia definitywnie zrywa ze wszystkimi teoriami opartymi na kalendarzyku,
ktorych owocem sg jedynie btedne przewidywania i jest jedyng metodg mogaca godnie je
zastgpic.

Dowolna metoda moze by¢ skuteczna tylko wtedy, gdy przy jej uzyciu kobieta jest w
stanie powiedzie¢ ,dzi$ jestem ptodna” albo ,dzi$ jestem nieptodna”. Do czego miatoby
stuzy¢ usilne wyliczanie - graniczace z wymysSlaniem - daty najblizszej owulacji?
Najwazniejsza dla kobiety jest umiejetno$¢ okreslenia poczatku fazy ptodnej, wyznaczenia
najbardziej ptodnych dni i w koncu wskazanie dnia przejScia miedzy fazy ptodng a
nieptodng. Na sympto.org kobieta sama odpowiada za to, czego zaden program nigdy za
nig nie zrobi, czyli za:

a) wysokg jakos¢ obserwaciji,
b) umiejetne postugiwanie sie jezykiem ikon,
c) szybkie wychwytywanie czynnikow moggcych mie¢ wptyw na przebieg cyklu,

d) zdolnos¢ oceny notatek sprzed kilku dni/tygodni i umiejetnos¢ zmodyfikowania ich w
razie wystgpienia zaburzen (anulowanie danych lub ich zmiana)

Dokfadny dzien owulacji mozna poznaé jedynie wykonujgc badanie USG. Nie wystarczg
do tego obserwacje objawéw ptodnosci wykonywane w warunkach domowych ani
statystyki czy przewidywania na podstawie wyliczen. Wynika to ze zmiennosSci pierwszej
fazy cyklu, zdominowanej przez estrogeny i podatnej na stres i zmiany nastroju. Mimo, ze
powszechnie o tym wiadomo, Google Play Store, AppStore i inni producenci kuszag
szerokg ofertg narzedzi do przewidywania przebiegu cyklu, niekiedy nawet mienig je
symptotermicznymi i tym samym szkodzg wtasnie symptotermii - jedynej, wyjgtkowe;j i
skutecznej metodzie Sledzenia ptodnosci.

Sympto jest réwnie wyjatkowym narzedziem, poniewaz tgczy najnowszg wiedze na
temat kobiecego cyklu z wysokiej klasy rozwigzaniami technicznymi. Odrebng sprawg jest
to, czy kobieta we wtasciwy sposodb wdrozy symptotermie w swojg codziennosc.
Ostatecznie to umiejetnosci i checi kobiety odgrywajg najwiekszg role w codziennej
obserwacji. My oddajemy tylko w jej rece sympto, ktory bedzie jg wspierat i kierowat przez
caty okres nauki. Nawet jes$li kobieta uprzednio cos juz styszata o symptotermii, musi byc¢
gotowa dac sie poprowadzic¢ zbierajgc kolejne Stokrotki (jeden z naszych abonamentow) i
by¢ moze zmieni¢ swdj tryb zycia.

Coz, symptotermia nie spadta z nieba. Ona jest konstruktem spotecznym.

Antykoncepcja wynikajgca z symptotermii bywa tak naprawde mylagco nazywana
,haturalng”. Jest to antykoncepcja jak najbardziej , kulturowa”, ale taka, ktéra w
petni przyswoita ekologie.

W czasie nauki z sympto kobieta jest zachecana do wpisywania jak najwiekszej ilosci
infomacji na temat cyklu, co pozwola jej dogtebnie pozna¢ samg siebie oraz metode.
Nauka trwa przez pierwszych kilka miesiecy - ile doktadnie, to zalezy od ogdlnego stanu
zdrowia kobiety i przebiegu cykléw. Po zdobyciu pewnej ilosci wiedzy kobieta moze juz
sobie pozwoli¢ na notowanie tylko niezbednych informaciji. Jedng z zalet programu sympto
jest to, ze potrafi on bezbtednie wyznaczy¢ koniec ptodnosci, wykorzystujgc minimalng
ilos¢ danych. Czyni go to prostym i przyjemnym w obstudze. W Zargonie
symptotermicznym brzmi to nastepujgco: sympto ma na celu wyznaczy¢ mozliwie waskie
okno ptodnosci i jednoczesnie wskazac najbardziej ptodne dni (1j. dni najblizsze owulaciji).
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Uzytkowniczki sympto otrzymujg wsparcie w postaci wiadomosci motywujgcych,
komunikatéw btedu i wskazéwek dydaktycznych.

Wyswietlajg sie one codziennie i prézno by je byto tu wszystkie cytowac. Kazda
uzytkowniczka ma okazje poznac je w trakcie uzywania sympto czy tez przy kliknieciu na
rézne ikony z czystej ciekawosci. W ciggu zaledwie kilku cyklow kobieta poznaje
wiekszo$¢ komunikatow, a niniejszy przewodnik stuzy jako ich uzupetnienie i niezalezny
podrecznik zarazem.

Katolickie szkoty symptotermiczne, ktérym zawdzieczamy podstawy naszej wiedzy -
jestesmy im za nie bardzo wdzieczni - gloszg czesto, ze wiarygodna jest tylko analiza
cyklu wykonana samodzielnie na podstawie odrecznych notatek. Z pewnoscig dawniegj
byta to prawda, i najprawdopodobniej dotyczyta ona krytyki wczesnych elektronicznych
monitorow ptodnosci. Sympto jest nie mniej dokfadny niz ludzkie oko, a na pewno szybszy.
Dzisiejszy sceptycyzm katolikbw wobec nowych technologii musi wynikaC¢ po prostu z
nieznajomosci sympto, gdyz niektdére z ich pionierskich szkét majg 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
cztowieka:

a) w interpretaciji trudnych lub zaburzonych wykreséw temperatury (w powigzaniu z
eliksirem lub bez niego) w celu zamkniecia okna ptodnosci.

b) w wyznaczaniu dnia Déringa/Rétzera, ktéry czesto otwiera okno ptodnosci - zwykle
kilka dni po miesigczce.

C) w wyznaczaniu najkrétszego i najdtuzszego cyklu oraz réznicy miedzy nimi. Nie ma
to wplywu na wynik analizy biezgcego cyklu, ale jest wazng informacjg na temat
zdrowia kobiety i jej tempa zycia.

Ponadto kobiety w cigzy mogg szybko poznaé bardzo doktadnie przyblizony termin
porodu. W cigzy sympto staje sie dobrym miejscem na pamigtkowe zapiski. Kobiety
karmigce otrzymujg we wiasciwym momencie komunikat o koniecznosci przetgczenia z
trybu ,Karmienie” na zwykty tryb symptotermiczny. To ogromne zalety naszej aplikaciji.
PostanowiliSmy za to zrezygnowac¢ z dawania tak ekscytujgcych (dla niektorych) rad na
temat, kiedy powinno sie wspotzy¢, aby dziecko urodzito sie w rocznice urodzin
pradziadka. Tego typu zartobliwe opcje zapewne zwiekszajg zainteresowanie produktem i
sg dobrg reklamg, ale w nas budzg odraze. Poza tym, po co dodawacé sobie pracy, zeby
poznac i tak btedne wskazowki?

Przypominamy, ze i tak lwig czescig sukcesu symptotermii jest rzetelne podejscie do
prowadzenia obserwacji objawow ptodnosci. Wydaje sie, ze powinny one by¢ nam znane
ze szkoty jako konkretna wiedza, a jednak nasze systemy edukacyjne, przekazujgce nam
tak wiele informacji na temat kregowcow, w jakis dziwny sposob je pomijajg. Oczywiscie
nawet najdoktadniejsze obserwacje nie nadrobig czasowych problemoéw zdrowotnych czy
trudnosci w relacjach. Na szczescie sympto potrafi stawi¢ czota takim przeszkodom, o ile
nie zagrazajg one bezpieczenstwu antykoncepcyjnemu.

Powyzsza zdolno$¢ sympto jest naszym powodem do dumy, gdyz nie byto fatwo jg
osiggngc. Jezeli natomiast w cyklu wystgpito za duzo zaburzen, sympto dla pewnosci
przediuza wyswietlanie btekitnej fazy potencjalnie ptodnej az do wyjasnienia objawdw.
Najgorszg rzeczg, ktdéra moze sie przydarzy¢ w sympto, jest ztosliwa ingerencja oséb
trzecich i wprowadzenie fatszywych danych. To dlatego mamy zespot ekspertdéw zawsze
gotowych do pomocy. Z tego samego powodu nalegamy, aby uzytkowniczki sympto byty
kompetentne i uczciwie obserwowaty swoj cykl. Uczciwos$¢ jest domeng samych
uzytkowniczek, za to w nabyciu kompetencji jestesmy gotowi im pomoéc - sympto to
narzedzie dydaktyczne!
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Nauka symptotermii ujawnia wszystkie dotychczasowe trudnosci, z ktérych istnienia
kobieta wczesniej nie zdawata sobie sprawy i konieczne staje sie przemyslenie ,starych,
dobrych nawykow”. Na przyktad opdznianie sie owulacji jest czesto wynikiem stresu. Stres
ten towarzyszy kobiecie zwykle od dtuzszego czasu, ale dopiero metodyczna obserwacja
cyklu pozwala go zauwazyC i uzna¢ za problem. Dla kobiet o stabszym stanie zdrowia
stres moze by¢ wazng przyczyng obnizenia ptodnosci. Zaréwno stres, jak i zte odzywianie
mogg stac sie przyczyng kryzysu w zwigzku, poniewaz nagle okazuje sie, ze dobrze by
byto zmieni¢ czasem nawet wieloletnie przyzwyczajenia. Dla ztagodzenia zmian, ktore
niekiedy trzeba wprowadzi¢ po rozpoczeciu nauki symptotermii, zachecamy wszystkie
pary do comiesiecznej, szczerej rozmowy na temat biezgcych przezyc i refleksji w sferze
zycia seksualnego i emocjonalnego.

Praca nad zwigzkiem jest konieczna szczegdlnie wtedy, gdy mezczyzna niechetnie
akceptuje nowe potrzeby swojej partnerki. Joseph Rotzer wielokrotnie wspominat, ze
symptotermia jest ,,drogg we dwoje”. Rzeczywiscie, moze ona by¢ ogromng szansg na
rozwoj dla wielu par pod warunkiem, Ze stale bedg pracowaty nad swojg relacjg. Zdrowie i
relacja w zwigzku to jak gdyby dwie osie, na ktorych osadzona jest symptotermia.

W obserwacji pierwszych cyklow pomaga réwniez kontakt z konsultankg. Jako kobieta
potrafi ona wesprze¢ uzytkowniczke w trudnych chwilach, ktére czasami sama
przezywata, a jako ekspertka stuzy wiedzg i doswiadczeniem, co znacznie przyspiesza
nauke symptotermii. W sympto konsultantka ma bezposredni dostep do karty cyklu swojej
klientki, dzieki czemu wszystkie watpliwosci sg szybko rozwiewane, a uzytkowniczka w
optymalnym dla siebie czasie zyskuje petng autonomie w obserwacji wiasnego cyklu.
Liczebnos¢ naszego zespotu konsultantek umozliwia rozmowy z kobietami z réznych
czesci swiata, o rozmaitych doswiadczeniach i w réznych jezykach. Dzieki Internetowi z
tatwoscig przekraczamy bariery geograficzne.

Wymienilismy juz wiele niezaprzeczalnych zalet naszego programu, ale pragniemy
jeszcze raz zwrocic uwage na jego dydaktyczny aspekt. Sympto naucza kobiety stale
motywujgc je do utrzymania odpowiedniej w danym momencie dyscypliny, bez ktorej cata
[ta] nauka - czy tez cheC poszerzenia wiedzy i umiejetnosci - posztaby na marne.
Doswiadczenie uczy nas, ze kobiety wypetniajgce karte cyklu recznie po kilku miesigcach
lub latach obserwaciji stajg sie mniej czujne albo zbyt pewne siebie i niekiedy zdarzajg im
sie zupetnie podstawowe btedy.

Najbardziej zalezy nam na tym, aby z uptywem czasu kobiety stawaty sie na tyle
samodzielne, ze sympto nie bedzie im juz potrzebny. Po kilku latach umiejetnie
prowadzonych obserwacji kobieta naprawde zaczyna po prostu « czuc », kiedy wchodzi w
faze ptodnosci, lub kiedy rozpoczyna sie u niej faza nieptodnosci. Po zdobyciu pierwszych
doswiadczen zwykle ogranicza sie ilos¢ pomiarow temperatury w ciggu catego cyklu, a
odpowiednio przygotowana uzytkowniczka moze z nich nawet catkowicie zrezygnowac i
korzysta¢ z trybu analizy stworzonego na podstawie metody Billingsow (Billings Ovulation
Method ™). Niewykluczone, ze kiedys w ogole przestanie wypetnia¢ karte cyklu, cho¢ nie
wszystkie kobiety mogg sobie na to pozwoli¢. Zazwyczaj jest to rozwigzanie, ktére mozna
przyjg¢ na czas, kiedy w zyciu kobiety panuje harmonia. Jesli jednak nie chce sie niczego
ryzykowac, zawsze mozna wréci¢ do sympto. Gdyby jednak okazato sie, ze sympto da Ci
lepsze samopoczucie, poprawi Twojg umiejetnos¢ obserwacji i analizy cyklu, a potem
stanie sie bezuzyteczny - tym lepiej.

Nowa era aplikacji do smartfondw jest ogromng szansg dla symptotermii. Cho¢ na razie
jeszcze nie wida¢ wielkich zmian, oby ten przewodnik pobudzit i zaostrzyt prawdziwy
zmyst krytyczny, wywotat dyskusje i byt rzetelnym zroédiem wiedzy dla mtodego pokolenia.
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wroymptotermia”, a co to takiego?

,Naturalna antykoncepcja jest nieskuteczna”. Wiele oséb wcigz trwa w tym przekonaniu.
Symptotermia pozostaje niemal nieznana, mimo ze jest bardzo przydatna zaréwno dla par,
ktore latami starajg sie o dziecko, jak i dla tych, ktére chwilowo nie myslg o cigzy.

To pienigdze sg gtbwng przyczyng braku powszechnej znajomosci symptotermii -
poznanie przez kobiety wtasnego cyklu nie przyniostoby przeciez korzysci finansowych ani
przemystowi hormonalnemu, ani stuzbie zdrowia. W krajach zachodnich przyjmowanie
coraz wiekszej ilosci lekow jest niestety gtbwnym sposobem zmagania sie z problemami
zdrowotnymi oraz z obnizong ptodnoscig. Wielokrotnie apelowano do instytucji publiczne;j
stuzby zdrowia o zwiekszenie wysitkbw w zakresie promocji zdrowia, a jednak nadal nie
promujg one tak skutecznej i prostej metody - symptotermii. Tymczasem symptotermia jest
uznana przez Swiatowg Organizacje Zdrowia (WHO) i wpisuje sie w zakres jej dziatan
dotyczgcych ochrony zdrowia. Znana szerszemu gronu mogtaby réwniez przyczynic sie do
znacznych oszczednosci w jednostkach finansujgcych swiadczenia zdrowotne.

Czym, w dwdch stowach, jest symptotermia? Jest to analiza zawsze dwéch objawow
ptodnosci: sluzu produkowanego przez szyjke macicy (,sympto”) i jego relacji do zwyzki
temperatury ciata (,termia”), ktéra wskazuje faze owulacyjng, ktéra jest dowodem na
prawidtowe dziatanie jajnikdw. Dzieki pomiarom temperatury i obserwacji $luzu mozesz
sama precyzyjnie odrozni¢ nieptodne dni cyklu od ptodnych. Samobadanie szyjki macicy,
trzeci objaw ptodnosci, mozesz wykorzysta¢ w sytuacjach, kiedy $luz nie pojawia sie w
przedsionku pochwy. Zycie w harmonii z wtasnym cyklem jest mozliwe réwniez dzieki
zrozumieniu innych obajwow ptodnosci takich jak bdl podbrzusza w czasie
okotoowolacyjnym, wrazenie przepetnienia piersi po owulacji oraz zespo6t napiecia
przedmiesigczkowego (PMS).

Pltodnosc¢ kobiety: powtorka.

Kobieta jest nieptodna przez niemal dwie trzecie swojego cyklu - od 5 do 9 dni przed
owulacjg i od 7 do 12 dni po owulacji. Sg to szacunkowe dtugosci faz nieptodnych.
Mezczyzna natomiast jest ptodny od momentu osiggniecia dojrzatosci ptciowej az do
Smierci.

Rys. 1. Kobieta jest nieptodna na poczatku cyklu i po
owulacji. Szyjka macicy (a) jest wtedy zamknieta,
schodzi do pochwy i nie produkuje Sluzu. Brak
sptywajgcego Sluzu szyjkowego powoduje, ze w
pochwie panuje kwasne srodowisko. Plemniki ging w
nim po jednej do trzech godzin (b).
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Rys. 2. Dni ptodne: Sluz szyjkowy sptywa do pochwy
(a) i umozliwia plemnikom dotarcie do krypt szykli
macicy. Sg to niewielkie zagtebienia w Srodku szyjki
(b), w ktérych plemniki potrafig czekac¢ na owulacje
nawet przez 5 dni. Sluz to prawdziwy eliksir zycia
dla plemnikoéw. To dzieki niemu do komorki jajowej
docierajg  plemniki tylko najlepszej jakoSci;
uszkodzone sg odsiewane. Roézne czynniki, o
ktérych dowiesz sie z tego przewodnika, sprawiajg,
Ze okno pfodnosci rozcigga sie na minimum 8 dni.
Szyjka macicy jest wtedy otwarta, migkka i utozona
w wyzszej czesci pochwy (c). Plemniki dostajg sie
do jajowodow (d) dzieki odzywiajgcemu je i
umoZzliwiajgcemu im poruszanie eliksirowi. W barce
(zakonczeniu jajowodu) ma miejsce wyjgtkowe
spotkanie - zaptodnienie (rys. 3i 4).

Rys. 3. W jajowodzie trwa wyscig plemnikow, z ktorych kazdy
chciatby zaptodnic komorke jajowg. Jednemu z plemnikowi
uda sie osiggngc cel - cho¢ nie zawsze - dzieki dziataniom
catej grupy!

Rys. 4. Zaptodnienie komorki jajowey.
Pecherzyk jajnikowy pekt i uwolnit komorke
Jjajowg (a). Szybkie podziaty komdrkowe
Sprawiajg, ze komorki  dopiero  co
powstatego zarodka mnozg Sie w
zawrotnym tempie (b, ¢, d). Po 6-8 dniach
dochodzi do zagniezdzenia zarodka (e).
Pekniety pecherzyk (f) przybiera zofty kolor
i zaczyna wydziela¢ progesteron. Hormon
ten powoduje, ze temperatura ciata lekko
wzrasta, co fatwo zauwazy¢ na wykresie
temperatury. Pekniety pecherzyk zmienia
sie w ciatko Zzofte. Jest on ,asystentem
cigzy”, ktory przygotowuje sluzowke macicy
(endometrium) (g) do przyjecia nowego
zycia. Po zagniezdzeniu zarodek zaczyna
wydziela¢ hormon HCG, ktory potwierdza
istnienie dziecka - to tak jakby wysytat mitosny SMS do swojej mamy. Jej ciato dowiaduje
sie wowczas, Zze macica ma zmieniC sie w przytulny kgcik na najblizsze dziewiec
miesiecy. Krwawienia menstruacyjne ustajg. Szyjka macicy jest szczelnie zamknieta (h)
az do porodu. Szyjka zamyka sie, nawet je$li nie doszto do zaptodnienia. W takim
przypadku jej otwarcie sie nastepuje dopiero w czasie miesigczki. Do jej wystgpienia
zaptodnienie nie bedzie juz mozliwe. To ttumaczy, skad w cyklu biorg sie dni zupetnej
nieptopdnosci poowulacyjney.
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Cel: ulatwié Ci zycie!

Co zrobi¢, aby codzienne korzystanie z symptotermii byto proste? Szwajcarska
Fundacja SymptoTherm zaleca korzystanie z systemu sympto, ktéry mozna pobraé na
dowolny smartfon. Dzieki niniejszemu przewodnikowi zdobedziesz kompleksowg wiedze
na temat symptotermii, a aplikacja sympto utatwi Ci codzienne analizowanie cyklu.
Sympto umozliwia przejrzyste notowanie obserwacji, analizuje je i podaje cztery fazy
cyklu. Analizy sympto sg bezbtedne, co gwarantuje catkowitg skutecznos¢ symptotermii.
Oto cztery mozliwe fazy cyklu:

- ROZOWA: nieptodno$¢ przed owulacjg (nieptodno$é przedowulacyjna) 3#-
- BLEKITNA: niska ptodnosc¢ @ (niewielka szansa na poczecie)
- NIEBIESKA: wysoka ptodnos¢ @o (duza szansa na poczecie)

- ZOLTA: catkowita nieptodno$é po owulacji (nieptodno$é poowulacyjna) T)k‘

Ikona czarnego stonca na zottym oznacza susze, a w tak trudnym klimacie nic nie
wyrosnie... Podobnie ikona ta jest wyswietlana réwniez w réozowej fazie nieptodnosci. Ze
wzgledu na osoby dotkniete daltonizmem, konieczne byto jednak oddanie stonca w
czarnym kolorze i na jasnym tle tak, aby kontrast byt jak najwiekszy.

Kobiety, dla ktérych celem obserwacji symptotermicznych jest antykoncepcja, mierzg
poranng temperature jedynie przez 7-11 dni btekitnej i niebieskiej fazy ptodnosci, czyli w
czasie, kiedy ich okno ptodnosci jest otwarte. Im bardziej bedziesz poznawac swdj cykl,
tym mniej bedziesz musiata notowacC. Zasada ta sprawdza sie przy cyklach raczej
regularnych, a zatem takich, ktérych réznica dtugosci w ciggu roku nie przekracza 6 dni.
Przyktadowo cykle trwajgce od 26 do 32 dni sg nadal uznawane za regularne. Przy
cyklach nieregularnych potrzebna jest proporcjonalnie wieksza lub mniejsza ilos¢ notatek
czy tez pomiaréw temperatury.

Sympto — program do pobrania na telefon komoérkowy, zsynchronizowany ze strong
internetowg o tej samej nazwie i uzupetniony przewodnikiem po symptotermii - jest
pierwszym takim zespotem narzedzi na Swiecie. To jedyna na $wiecie propozycja
ekologicznej, w petni skutecznej antykoncepcji tak tatwej w codziennym uzytkowaniu.
Ponadto, jezeli staracie sie o dziecko, sympto bedzie ogromng pomocg w wyznaczeniu
najbardziej ptodnych dni.

Nie jestes sama

Cykle nieregularne $wiadczg o pewnych problemach ze zdrowiem. W wieku nastoletnim
i w okresie premenopauzy cykle nieregularne zdarzajg dos¢ czesto i jest to zupetnie
normalne - wszystkie hormony grajgce w orkiestrze organizmu muszg sie do siebie
dostroi¢ albo tez wtasnie przestajg graé¢ rowno. Obydwa te procesy trwajg kilka lat. Z
doswiadczenia wiadomo, ze samo prowadzenie obserwaciji cyklu sprawia, ze stajg sie one
coraz bardziej regularne. Skupiajgc sie na swoim cyklu, kobiety odkrywajg putapki kryjace
sie w ich codziennosci takie jak przyczyny stresu, zte nawyki zywieniowe, trudne relacje z
bliskimi, itp, w skutek czego zmieniajg swdj styl zycia.
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Symptotermii mozna sie nauczy¢ na catym Swiecie - z tym, ze wszedzie jest ona réznie
nazywana. Aby pozna¢ organizacje symptotermiczng najblizszg Twojego miejsca
zamieszkania, zajrzyj na naszg strone symptotherm.ch do zaktadki ,Konsultantki”. Kazda
organizacja ma swojg sie¢ kompetentnych konsultantek i posiada wiasne materiaty
dydaktyczne. Niektore kobiety swietnie odnajdujg sie w Swiecie symptotermii po zakupie
jedynie odpowiedniego podrecznika i zwyktego termometru rteciowego. Inne wolg osobisty
kontakt z konsultantka, a jeszcze inne sg zadowolone z naszej uproszczonej — ale nadal w
petni skutecznej - propozycji sympto. Skrzynka wiadomosci sympto, ktérg posiada kazda
uzytkowniczka programu, pozwala kontaktowa¢ sie z certyfikowang konsultantkg z
kazdego miejsca na swiecie, co znacznie przyspiesza nauke symptotermii.

Zalecamy konsultowanie kart cyklow z bliskg geograficznie instruktorkg przynajmniej
raz do roku. W Europie lekarze zwykle nie majg czasu ani kompetencji, aby
przeprowadzi¢ takie konsultacje. JesteSmy bardzo wdzieczni tym niewielu lekarzom,
ktorzy aktywnie z nami wspofpracujg. Jezeli chcesz sie upewni¢ co do skutecznosci
antykoncepcyjnej symptotermii i Swiadomosci wtasnego zdrowia, jakg ona daje, zajrzyj na
dobre fora internetowe i postuchaj innych uzytkowniczek zanim wybierzesz sie w tej
sprawie do ginekologa.

Symptotermia zwieksza pewnosc siebie i przydaje sie nawet, jesli nie prowadzisz zycia
seksualnego. Natomiast kiedy jaki§ mezczyzna zagos$ci w Twoim zyciu, nie bedziesz sie
juz bata ekologicznej antykoncepcji.

Co z mezczyznami?

Symptotermia to nowy styl zycia — tym bardziej w parze. Wprowadzenie mezczyzny w
ten nowy swiat ma dla kobiety same korzysci. Techniczne mozliwosci sympto zachwycg
kazdego mezczyzne i pozwolg mu odkry¢ logike kobiecego cyklu.

Obecnie wielu mezczyzn nie zawraca sobie gtowy cyklem partnerki. Sg zdominowani
przez wizje Swiata, w ktérej tabletka jest dobrym rozwigzaniem na wszystko, co daje im
takze przekonanie, ze sprawa antykoncepcji czy poczecia jest domeng kobiet. Z kolei
niewielu mezczyzn zdecydowatoby sie przyjmowacC substancje chemiczne w celu
dtugoterminowego zablokowania wtasnej ptodnosci. Dodatkowo mimo wielu Swiatowych
kampanii reklamowych na rzecz powszechnego stosowania prezerwatyw, mezczyzni
nadal niechetnie z nich korzystaja, a jesli tak, to czujg sie na nie ,skazani”.

Pamietajmy, Zze petne docenienie symptotermii i polepszenie relacji w zwigzku
nastepuje, kiedy w czasie ptodnym mezczyzna i kobieta starajg sie panowac¢ nad swoimi
popedami. Przeciez nie zawsze trzeba okazywac¢ sobie mitoS¢ w taki sam sposéb, a w
razie potrzeby mozna uzyc prezerwatywy. Z obydwu wzgledow istotne jest, aby i kobieta, i
mezczyzna byli Swiadomi tego, czym jest symptotermia.

Dlaczego symptotermia to dobrze strzezona tajemnica?

Juz w latach 50. XX wieku naukowcy (bedacy rowniez katolikami) opracowali szczegoty
symptotermii, a badania nad kobiecym cyklem wcigz trwajg. Caty system symptotermiczny
ma juz za sobg ponad 30 lat doswiadczenia klinicznego zaréwno w dziedzinie
antykoncepciji, jak i sprzyjania poczeciu.

Pierwszym powodem, dla ktérego katoliccy uczeni prowadzili swe poszukiwania byto
poszukiwanie ,naturalnej” metody odkfadania poczecia jako alternatywy dla ,sztucznej’
antykoncepcji zakazanej przez Watykan. Matzenstwa katolickie majg dzieki temu
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mozliwo$¢ cieszenia sie w petni swojg seksualnoscig bez obawy przed poczeciem dziecka
w czasie, gdy chcg tego unikngé. Sg one wowczas zobowigzane do wstrzemiezliwosci
seksualnej w czasie dni ptodnych, co oczywiscie nie oznacza braku okazywania sobie
czutosci. Niemniej nie wszyscy sg gotowi podjg¢ taki wysitek. Sympto jest propozycjg dla
tych, ktorzy niezaleznie od wyznania religijnego chcg sami zadecydowa¢ o sposobie
przezywania dni ptodnych. Jako organizacja symptotermiczna jesteSmy ogromnie
wdzieczni katolikom za ich badania nad kobiecym cyklem. Nie chcemy jednak stawiac
wszystkim uzytkownikom wymagania wstrzemiezliwosci tak, jak robig to katolickie
organizacje w roznych krajach. Wielkg szkodg i nieporozumieniem jest to, ze czesc
katolikow decyduje sie z tego powodu na szybkg i, jak mniemajg, tatwg, sztuczng
antykoncepcje hormonalna.

To fatalne w skutkach odrzucenie symptotermii powoduje, ze jest ona mato znana w
naszym spoteczenstwie. Dotyczy to rowniez srodowisk katolickich. My zatem méwimy o
antykoncepcji symptotermicznej czy tez ekologicznej, a nie ,naturalnej’. Uwazamy, ze
stowo to jest Zle kojarzone. Nasza wizja symptotermii to propozycja majgca na celu przede
wszystkim dbanie o zdrowie i dobre samopoczucie kobiety oraz o rozwdj relacji w parze.
Nasza symptotermia nie sprzeciwia sie zatem prezerwatywie ani wktadkom dopochwowym
uzywanym w odpowiednim czasie i celu w statym zwigzku. Niemniej w porownaniu ze
wstrzemiezliwoscia metody te obnizajg skutecznos¢ antykoncepcyjng symptotermii.
Zawsze jest to jednak kwestia uzycia tych wiasnie metod (lub zapomnienia o ich uzyciu), a
nie braku stutecznosci samej obserwaciji cyklu. Trzeba to sobie otwarcie powiedzie¢.

Symptotermia jest rozwigzaniem dla statych, powaznych zwigzkow, ktére sg gotowe
wzig¢ odpowiedzialnos¢ za swojg ptodnosé¢ i, co za tym idzie, korzystac z metod
barierowych lub zachowywacC wstrzemiezliwos¢ w czasie ptodnym. Kazda metoda
barierowa uzyta w 2-3 dniach najwyzszej ptodnosci moze zawiesc.

Symptotermia to tez swoisty — nowy — fundament dla kazdej pary, ktéry pomaga jej w
prowadzeniu rozmow na tematy intymne. Katolicka etyka wstrzemiezliwosci w czasie dni
ptodnych jest wiec wcigz aktualna i godna szacunku z punktu widzenia rozwoju
duchowego, ktdrego nie nalezy utozsamia¢ z rozwojem religijnym.

Karta cyklu z wykresem temperatury poprzebudzeniowej HLPE)

37 Na wykresie temperatury na szczegdlng
= uwage zastuguje plateau niskie, w czasie
367 : ktérego temperatura pozostaje na
36.6 3% ‘s : . . . .
e 7aN nizszym i raczej wyrownanym poziomie
364 ¥ przez przynajmniej szeS¢ dni oraz

36.3
36.2

nastepujgca po nim zwyzka temperatury
264 o e stanowigca fascynujgce zjawisko, ktore
- S c A O = szczegdtowo omoéwimy w drugiej czesci
przewodnika. Zwyzke temperatury
nazywamy plateau wysokim. Jego
wartosci sg wyzsze o kilka dziesigtych stopnia Celsjusza od plateau niskiego. Plateau
wysokie zapowiada poczatek fazy nieptodnosci poowulacyjnej. Sympto wyznacza zielong
linie podstawowg, pod ktorg znajdujg sie pomiary tworzgce plateau niskie. Dla wygody
sympto dopuszcza pominiecie dwoch z szesciu pomiarow koniecznych do wyznaczenia
linii podstawowej bez ryzyka zmniejszenia skutecznosci antykoncepcyjnej symptotermii.

ait la féte

@
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Zwyzka temperatury, ktéra rozpoczyna sie pierwszg petng gwiazdkg ¥, jest skutkiem
dziatania progesteronu, dominujgcego w drugiej fazie cyklu. Oznacza ona réwniez, ze
owulacja juz sie dokonata.

Informacje na temat tego, jak poprawnie mierzy¢ temperature znajdziesz w drugiej
czeéci przewodnika. W symptotermii specjalnie unikamy terminu medycznego
.Lemperatura podstawowa”, czyli mierzona o konkretnej, zawsze tej samej wczesnej porze.
Zastepujemy go terminem Rotzera ,temperatura poprzebudzeniowa”, ktora jest
temperaturg z momentu po obudzeniu sie, zmierzong przed podniesieniem sie tozka.
Wedtug wtasnego uznania mozesz oczywiscie wczesniej skorzysta¢ z toalety albo
przytuli¢ sie mocniej do swojego partnera. Niemniej to pomiary o najwiekszej regularnosci
sg w symptotermii najcenniejsze i to na ich podstawie sympto dokonuje wtasciwych analiz.
Jesdli celem obserwacji jest antykoncepcja, temperatury nie trzeba mierzy¢ w dniach
rézowej i zottej nieptodnosci.

Chcesz uzywaé rteciowego lub elektornicznego termometru bez wsparcia sympto?
Swietnie. Musisz jedynie dobrze opanowa¢ drugg cze$¢ przewodnika. Dowiesz sie z niej,
jak wyznaczy¢ zwyzke temperatury, jak notowa¢ pomiary na karcie cyklu i jak je poprawnie
interpretowaé. Korzystanie z aplikacji elektronicznej jest znacznie prostsze. Na podstawie
obserwacji, ktére wprowadzasz do swojego smartfona, sympto automatycznie tworzy
petng karte cyklu i doktadnie jg interpretuje. Dostep do konta dziata niezaleznie od
miejsca, w ktérym sie znajdujesz oraz od formy dostepu do Internetu - on-line lub przez
smartfona - dzieki niezmiennym kodom przypisanym do twojego konta. Mozesz je
wydrukowac i przechowywac¢ w bezpiecznym miejscu tak, jak to robisz z innymi waznymi
dokumentami.

Pomoc w przypadku obnizonej ptodnosci

Twoj partner i Ty pragniecie dziecka, ale cierpicie z powodu obnizonej ptodnosci? Nie
jestescie sami; 20% par boryka sie z tym problemem! Pierwszym sposobem zaradzenia
mu jest symptotermia, dzieki ktérej odkryjecie, w jakim stanie jest Wasza ptodnosc.
Pytania o nig warto sobie zaczg¢ zadawac dopiero po roku starania sie o dziecko. W tej
dziedzinie nie da sie niczego oszukac; cudowne rozwigzania rzadko sie sprawdzajg. Jesli
chodzi o mezczyzn, w fazie wysokiej ptodnosci (oznaczonej ciemnoniebieskim kolorem)
zaleca sie im wspotzycie nie czesciej niz co drugi dzieh. Powoduje to, ze nasienie jest
wowczas lepszej jakosci.

Wolisz skupi¢ sie przede wszystkim na sobie? W porzadku! Najpierw nalezy sie
przyjrze¢ swoim nawykom zywieniowym i innym dotyczgcym zdrowia, czyli np. aktywnosci
fizycznej. Warto tez zwrdci¢ uwage na ilos¢ tkanki ttuszczowej w ciele. Nie powinno byc jej
ani za duzo, ani za mato, aby owulacja przebiegata tak, jak nalezy. Nastepnie powinnas
dowiedzie¢ sie jak najwiecej na temat symptermii i wcieli¢ jej zasady w zycie. To Ty sama
musisz przygotowa¢ swoje ciato do poczecia. Pomiary temperatury muszg byé
dokonywane zgodnie z zaleceniami, zeby unikng¢ niepotrzebnych i drogich terapii, ktére
majg wiele skutkédw ubocznych. Temperature nalezy na poczatku mierzy¢ codziennie,
nawet w dniach nieptodnych, przez kolejne dwa cykle. Da to petny obraz Twojego stanu
zdrowia, do ktérego Twdj lekarz czy tez instruktorka symptotermii bedg mogli sie wtasciwie
odnies¢. Wymienione zadania sg bardzo tatwe do wykonania przy pomocy sympto -
program analizuje wykres temperatury bardzo dokfadnie i precyzyjnie wyznacza dni
najwyzszej ptodnosci. Zdarza sie, ze pomiary dokonywane w ustach nie wystarczaja.
Zmien wtedy miejsce pomiaréw na pochwe lub odbyt, gdyz sg one pewniejsze.
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Wykres temperatury juz na pierwszy rzut oka pozwala na zdiagnozowanie dwodch
mozliwych przyczyn nieptodnosci. Moze to by¢ brak owulacji, obajwiajgcy sie brakiem fazy
wyzszych temperatur lub za niski poziom progesteronu, uwidaczniajgcy sie w zbyt krotkiej
(9-10-dniowej) poowulacyjnej fazie lutealnej.. Zarodek nie ma wtedy wystarczajgco duzo
czasu na zagniezdzenie sie i rozpoczecie wydzielania hormonu HCG, ktéry blokuje
wystgpienie miesigczki i kolejnego cyklu. Bardzo rzadko zdarza sie, ze comiesieczne
krwawienia wystepuja u kobiet w cigzy. Kazde krwawienie w cigzy zgtos lekarzowi,
poniewaz moze ono oznaczaé poronienie. WAZNE: sympto musi wy$wietli¢ przynajmniej 6
dni zéttej fazy; po dodaniu do nich 3-4 dni potrzebnych na wyznaczenie poczatku zwyzki
temperatury otrzymujemy 9-10-dniowg faze wyzszych temperatur.

Pojdzmy dalej! Podczas cyklu bedziesz skrupulatnie obserwowac eliksir wydobywajgcy
sie z szyjki macicy, bedgcy dla plemnikéw eliksirem zycia. Ostatni dzien, w ktérym eliksir
jest najlepszej jakosci, nazywa sie Dniem Szczytu (DS ‘4). Poprawne wyznaczenie tego
dnia ma ogromne znaczenie. Szczegdéty na ten temat znajdziesz w dalszych rozdziatach.

W 40% przypadkéw owulacja dokonuje sie w DS. W pozostatych sytuacjach ma ona
miejsce dzien lub dwa przed DS lub po nim. Podjecie wspoétzycia w tych dniach zwieksza
szanse na poczecie.

Symptotermia jest pomocna rowniez, gdy para chce wptyng¢ na pte¢ swojego dziecka.
Skuteczno$¢ takich dziatan jest raczej niska. Niemniej stosunek odbyty w dniu
przewidywanej owulacji sprzyja poczeciu chtopca, natomiast podjecie wspotzycia od
trzeciego do pigtego dnia przed owulacjg sprzyja poczeciu dziewczynki. Wynika to z faktu,
ze plemniki zenskie potrzebujg diuzszego kontaktu z kobiecym eliksirem znajdujgcym sie
w szyjce macicy, aby osiggna¢ dojrzatosc, po czym i tak poruszajg sie wolniej niz plemniki
meskie. Dochodzg tu oczywiscie jeszcze inne nieznane powody, dla ktorych rodzi sie
chtopiec lub dziewczynka. Czesto méwi sie o znaczeniu sposobu odzywiania. Sg to jednak
na razie tylko spekulacje.

Sympotermia jest rozwigzaniem polecanym szczegodlnie dla par, ktére cierpig z powodu
niezdiagnozowanych przyczyn nieptodnosci. Dowiedzg sie one jak skutecznie wyznaczy¢
dni mozliwej owulacji oraz jak poprawnie prowadzi¢ obserwacje i nanosi¢ je na karte cyklu.

| Ten 10-tygodniowy maluch mierzy 4cm...
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Dzien Szczytu (DS) *: poczatek i koniec ptodnosci
warunkowany eliksirem

O jaki szczyt wiasciwie chodzi? Sledzac z dnia na dzien poziom LH (hormonu
luteinizujgcego), mozna zauwazy¢ moment, w ktérym jest jego najwiecej. Jest to jego
szczyt i ma on miejsce w czasie owulacji. Szczyt ten pokrywa sie ze szczytem hormonu
FSH. LH jest wydzielany, aby wspoma&c estrogeny, powodujgc pekniecie btony pecherzyka
jajnikowego i uwolnienie przez niego komorki jajowej. Na ponizszym rysunku dostepnym w
Wikipedii przedstawiono catg orkiestre hormonow cyklu miesigczkowego.
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Objaw dnia szczytu pokrywa sie zazwyczaj z rzeczywistym szczytem poziomu LH.
Wzrost temperatury koresponduje ze wzrostem poziomu progesteronu w fazie
lutealnej, w ktérej oddziatuje ciatko zétte.

Dzieki symptotermii nie musisz kupowac testdw owulacyjnych, mierzacych poziom LH.
Po nabraniu odrobiny doswiadczenia z powodzeniem wyznaczysz ten najwazniejszy w
cyklu dzien w oparciu o obserwacje eliksiru. Sg dwa sposoby obserwacji tego objawu.
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Pierwszy z nich to obserwacja zewnetrzna, ktdrej dokonuje sie za pomocg oczu i palcéw.
Eliksir nalezy obejrzeC i sprawdzi¢, jakg ma konsystencje. Mozna to zrobi¢ na papierze
toaletowym lub wtasnie miedzy palcami. Drugi sposéb obserwacji polega na skupieniu sie
na odczuciu wewnetrznym, pochodzgcym z pochwy bez dotykania ani oglgdania
czegokolwiek. Te dwa sposoby obserwacji uzupetniajg sie, cho¢ najczesciej polega sie na
obserwacji zewnetrznej jako czyms obiektywnym i tatwiejszym do okreslenia.

Po miesigczce, zanim zacznie sie produkcja eliksiru w zasadzie nic nie czu¢ ani nic nie
wida¢. Mozliwe jest wtedy pojawienie sie w kroczu odczucia suchosci lub ktucia.
Obserwacje te oznacza sie znakiem S (sucho k). Nastepnie, kiedy pojawia sie pierwszy
eliksir mozesz odczuwa¢ w pochwie bulgotanie lub wilgotnos¢. Wrazenia te nalezy
zanotowac jako W (wilgotno E3). Kobiety czesto odczuwajg wilgotnos$é, ale nie zauwazajg
w kroczu Zzadnego eliksiru, co jest dowodem na istnienie obserwacji odczucia
wewnetrznego. Pojawienie sie odczucia wilgotnosci W w rézowej fazie przedowulacyjnej
otwiera niezwtocznie okno ptodnosci. Wystgpienie tego objawu w niebieskiej fazie
przedowulacyjnej potwierdza trwajgca juz ptodnosc.

Wilgotnos¢ W trwa przez jeden dzien lub dtuzej. Po niej wystepuje zwykle kolejne
odczucie wewnetrzne - odczucie naoliwienia, mokrosci tak jakby w kroczu pojawito sie cos
Sliskiego (mokro, $lisko “*). Odczucie M (mokro) jest objawem wysokiej ptodnosci. Kiedy
M sie pojawi, lub nawet wczesniej, zauwazysz wyptywanie eliksiru z pochwy. Odczucie
wewnetrzne zostanie wiec potwierdzone przez wzrokowg obserwacje i wrazenia
dotykowe. Zanim jednak przejdziemy do opisu obserwacji zewnetrznych, zbierzmy trzy
odczucia wewnetrzne, ktére doswiadczone kobiety z tatwoscig rozpoznajg: S = sucho &4,
W = wilgotno EX, M = mokro, $lisko

Czym sg obserwacje zewnetzne? Dla kobiet poczatkujgcych to wiasnie one sa
najtatwiejsze do ocenienia. Obserwuje je sie za kazdym pédjsciem do toalety przed
oproznieniem pecherza. Ponadto obserwacje te sg decydujgce przy wyznaczaniu DS.
Jezeli w ciggu dnia nie pojawit sie zaden eliksir, bgdz czujna, ktadgc sie spac¢, a nawet w
nocy, gdy sie przebudzisz. Jest to kwestia nabrania odpowiednich nawykéw. Na karcie
cyklu notuje sie zawsze najbardziej ptodny objaw. Dzien oznacza sie jako wysoce ptodny,
nawet jesli rano pojawit sie gorszy eliksir, a lepszy wystgpit dopiero przed pétnoca.

Pewnos¢ co do jakosci eliksiru bedziesz miata wtedy, gdy przeciggniesz papier
toaletowy od przodu do tylu (aby unikng¢ zakazenia powodowanego przez bakterie z jelit),
zatrzymujgc sie przy ujsciu pochwy, w okolicy ktdrego wiasciwie odczujesz konsystencje
cennej wydzieliny. Poczujesz, ze papier sie $lizga lub nie. Obejrzyj potem papier, zeby
sprawdzi¢, czy jest na nim eliksir. Jesli jest, ocen jego kolor. Nastepnie wez go miedzy
kciuk a palec wskazujacy i sprawdz, czy sie rozcigga, czy jest kremisty, gesty, kleisty, a
moze grudkowaty lub czerwonawy? Pojawienie sie jakiegokolwiek eliksiru otwiera okno
ptodnosci tak samo, jak pojawienie sie odczucia wilgotnosci W.

Zewnetrzne obserwacje dotykowe i wzrokowe notuje sie w nastepujgcy sposob: E
oznacza Eliksir gesty, biaty, kremisty; Er £ Eliksir rozciggliwy, przezroczysty tak, jak
surowe biatko jaja kurzego; EZz © Eliksir z6tty, kleisty, rwacy sie. Do Ciebie nalezy opisanie
Twojego witasnego profilu ptodnosci poprzez umieszczanie na karcie cyklu odpowiednich
uwag na temat jakosci eliksiru. Zwykle w cyklu wystepuje kilka dni z E i Ef, czyli w jezyku
sympto, z m i f. Ptodno$¢ rozpoczyna sie wraz z pierwszym odczuciem W Ed. U niektérych
kobiet go brakuje, wéwczas ich ptodnos¢ rozpoczyna sie w dniu pierwszej obserwacji E
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Ponizej przedstawiono rézne jakosci eliksiru i sposoby klasyfikowania go. Opisuj
eliksir przynajmniej dwoma stowami, aby potem odpowiednio go oznaczy¢:

Rys. 7a E: biaty, gesty, kremisty. Poczgtek ptodnosci lub
wysoka ptodnosé (. Niski poziom estrogenéw.

Lub:

Rys. 7b: E: biaty, kremisty i troche
rozciggliwy. Poczatek ptodnoSci lub
wysoka ptodnosé (M. Niski poziom
estrogenow.

l Rys. 8: Er: bardzo rozciggliwy, Sliski, zotty, rozowy lub
| przezroczysty. Wysoka ptodnosé ||

Wysoki poziom estrogenow.
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\ Rys. 9. Er: bardzo rozciggliwy, przezroczysty.

Wysoka ptodnosc 1.
Wysoki poziom estrogenow.

Rys. 10. Ez: kleisty, rwacy,’
grudkowaty, lepki, zotty.

Niska ptodnosc lub brak ptodnosci.
Wydzielanie progesteronu.
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A zatem! Dzien Szczytu (DS) to ostatni dzien wydzielania Er [ lub E m, czyli przeddzien
pojawienia sie Ez © lub ,kreski” (,nic nie widac¢”). Odczucie wewnetrzne nie gra roli przy
wyznaczaniu DS. Moze ono decydowac¢ o otwarciu okna ptodnosci i potwierdza¢ dni
wysokiej ptodnosci. Zamkniecie okna ptodnosci dokonuje sie gtdwnie na podstawie
obserwacji zewnetrznej.

Co sie dzieje? Eliksir Er i lub E m gwattownie obniza swojg jakos¢. Z dnia na dzien, z
wczoraj na dzis, eliksir wysycha, staje sie kleisty, niekiedy grudkowaty i zwarty. Czesto
przybiera zoétty kolor © lub catkowicie zanika —. Przez pierwsze 2-3 dni po DS ten zéttawy
eliksir moze jeszcze przepusci¢ niewielkg ilos¢ najsilniejszych plemnikéw. Potem jest to
juz niemozliwe. Eliksir zamienia sie bowiem w swego rodzaju korek szczelnie zamykajgcy
szyjke macicy. Poza tym w ciggu tych 2-3 dni komorka jajowa staje sie niezdolna do
zaptodnienia, obumiera i jest absorbowana przez scianki jajowodu. Wiele Kkobiet
potrzebuje sporo czasu, aby nauczyC sie rozpoznawa¢ . Powodem tego jest rézny
stopien szybkosci zmiany jakosci eliksiru oraz umiejetnosC¢ rozgraniczenia eliksiru
kleistego, lepkiego, grudkowatego, rwagcego, itp. od gestego, kremistego, troche
rozciggliwego, itp. m. Mimo, ze prawidtowe wyznaczenie DS dla niektérych poczatkujgcych
kobiet jest czym$ skomplikowanym, dla innych bywa oczywistoscia. Na szczescie
wszystkiego mozna sie nauczy¢! Teraz wyznaczenie DS moze nie wydawac Ci sie trudne,
jednak kiedy rozpoczniesz obserwacje, kontakt z konsultantkg i wnikliwa lektura drugiej
czesci przewodnika okazg sie bardzo cenne.

W dniu zmiany, kiedy jakosc¢ eliksiru spada, wiadomo, ze DS masz juz za sobg. Ten
kluczowy dla cyklu dzien wyznacza sie zawsze retrospektywnie, nastepnego dnia, the day
after, nigdy z wyprzedzeniem. Przejsciowy dzien oznacz na karcie cyklu jedynkg (,17;
patrz: rys. 11). Wczesniejszy dzien to DS. Tez zaznacz to karcie. Jezeli korzystasz z
sympto, tatwo zorientujesz sie, ze wystarczy klikngé odpowiednig jakos¢ eliksiru, a
program sam wyswietli DS ‘4 na ekranie.

Kobietom, ktére prowadzg obserwacje w zwyktym zeszycie, proponujemy nastepujgcy
sposob wyznaczania kohca ptodnosci: DS, 1, 2, 3. Trzy kolejne dni po DS nalezy uzna¢ za
jeszcze ptodne, nawet jesli zazczono w nich Ez © lub ,kreske” —. Jest to reguta: DS+3.
Zapamietaj: jezeli nie mierzysz temperatury, Twoja nieptodnos¢ (wzgledna) rozpoczyna sie
dopiero wieczorem czwartego dnia po DS. Symptotermia wyprzedza te regute. Analizujgc
eliksir z uwzglednieniem wykresu temperatury, mozesz wyznaczy¢ koniec ptodnosci nawet
o jeden dzieh wczesniej (wieczorem trzeciego dnia po DS), a Twoja nieptodno$¢ bedzie
wowczas catkowita, 100-procentowa. W rozdziale ,Podwdjna kontrola - istota
symptotermii” poznasz podstawy tej analizy. To wtasnie jg wykorzystuje sympto.

Pary pragnace poczg¢ dziecko powinny pamietac¢, ze dni z Er f lub z odczuciem M
sg dniami o najwyzszej ptodnosci. Kobieta powinna obserwowaé czas wystepowania
swoich DS w kilku kolejnych cyklach. Nastepnie zaleca sie, aby para podejmowata
wspotzycie w dniach Er lub M w celu zwiekszenia szansy na potomstwo. W drugiej czesci
przewodnika jest mowa o tym, jak z jeszcze wiekszg doktadnos$cig wyznaczy¢
najptodniejsze dni za pomocg wykresu temperatury.

Ponizej znajduje sie przyktad karty cyklu wypetnionej recznie. Kazdego dnia, kiedy
kobieta niczego nie zauwaza, notuje ,kreske” —. Dzien szczytu wypada ostatniego dnia
Er, czyli 16. dnia cyklu. Kiedy objawy ptodnosci znow znikajg, ponownie wpisuje sie
.kreske”. W sympto ta ,kreska” jest bardzo potrzebna, poniewaz oznacza ona, ze kobieta
dokonata obserwaciji (a nie o niej zapomniata) i nie dostrzegta zadnych objawow ptodnosci
(,nic nie widac”).
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Reczne wyznaczanie Dnia szczytu, tryb Billings 2 (bez
temperatury)

Rys. 11. Pusta karta cyklu sympto wypetniona recznie:

Ds 1 1 5 U:poczatek nieptodnosei
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S = Sucho, W = Wilgotno, M = Mokro
— = Nic nie widac, E = Eliksir, Er = Eliksir rozciggliwy, Ez = Eliksir zotty, rwacy

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

Widok trybu Billings w aplikacji sympto:

Kolory - rozowy, niebieski i zoity - oznaczajg stan ptodnosci, a serduszka w kotkach
symbolizujg wspotzycie z uzyciem antykoncepcji innej niz hormonalna. Gdyby polagac
jedynie na obserwacjach z biezgcego cyklu, ustalonoby, ze ptodnos¢ zaczyna sie w nim
10. dnia wraz z pojawieniem sie wilgotnosci £, a konczy sie 20. dnia wieczorem.
Uwzglednienie obserwacji z poprzednich cyklow pozwala jednak wyznaczyé parametr D
co sprawia, ze ptodnos¢ moze zaczgc sie juz 9. dnia. Tryb Billings szerzej przedstawiono
w drugiej czesci przewodnika.

Oto kombinacje, ktore generujg DS *:
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Nasz jezyk obrazkowy jest banalny, ale kompetentne postugiwanie sie nim w celu
oddania specyfiki Twojego cyklu moze okazac¢ sie trudniejsze. W niektorych przypadkach
odczucie wewnetrzne moze mie¢ wptyw na DS ‘A. Wiecej na ten temat znajdziesz w

drugiej czesci.

_ Tryb Billings:

. Masz penos$é, ze sama poprawnie
wyznaczasz swoj DS. Zalecamy Ci
samobadanie szyjki macicy od momentu,
kiedy pojawi sie pierwszy eliksir.

| I -CD Nieptodnos¢ od 4. dnia po dniu szciytﬁ

b= ' ' ' ' [ ' ' . * .'g. ' ' ' '
S S S— — S W W — .g A5 - S—
\ 3

‘BBBDB/BBBBBARB BB

| @
w

BERERECORROC
0 & &8

6(7 |89 (10]11(12|13(14|15|16| 17

& 3

18| 19|20( 21|22

26 Powrét do: Spis tresci



Podwdjna kontrola - istota symptotermii

Fundacja SymptoTherm pomaga gtéwnie kobietom, ktére decydujg sie obserwowac
dwa objawy ptodnosci - eliksir i temperature - w celu kompletnej analizy cyklu. Jak w ten
sposob wyznaczy¢ poczatek i koniec ptodnosci? Jak, najzwyczajniej mowigc, precyzyjnie
wyznaczy¢ okno ptodnosci?

Juz ttumaczymy, jakich danych potrzebuje sympto, aby moéc dokonacé wiasciwej analizy.
Takiej samej analizy moze samodzielnie dokonac¢ kazda kobieta, ktdéra dobrze przyswoi
opisane tu zasady.

Na poczatek kilka przypomnien. Kazdy kolejny cykl zaczyna sie miesigczka. Nie nalezy
jej myli¢ z krwawieniem srédcyklicznym - o nim bedzie mowa pdzniej. Cykl trwa srednio od
25 do 35 dni. Zapomnij o modelowym 28-dniowym cyklu, bedgcym jedynie efektem
stosowania pigutek! W pierwszej fazie cyklu, tak wrazliwej na stresy, choroby, leki, itp.,
dochodzi do owulacji dzieki wspaniatej grze catej orkiestry réznych hormondw:
estrogenéw, FSH (hormonu stymulujgcego pecherzyki jajnikowe) oraz LH (hormonu
luteinizujacego).

Zapomnie¢ mozesz réwniez o tym, ze do owulacji zawsze dochodzi 14..dnia! Kobiecy
cykl to nie mecz pitki noznej o dwoch réwnych potowach. Owulacja dzieli cykl raczej na
dwa odrebne akty sztuki - przedowulacyjny i poowulacyjny. Drugi akt, catkowicie nieptodny
i zwykle staty u danej kobiety, trwa od 12 do 16 dni (od 9 do 13 sympto moze oznaczy¢ na
z6to). Sg to dni o podwyzszonej temperaturze. Drugi akt skraca sie wraz z postepujgcym
wiekiem kobiety. Pierwszy za to moze zaskakiwa¢ czasem swojego trwania niezaleznie od
wieku kobiety.

Poczatek fazy plodnosci wyznaczany przez Dzien Déringa-
Rotzera

Powyzej wyttumaczyliSmy, jak wyznaczyC poczatek fazy ptodnosci za pomoca
obserwacji eliksiru. Jednak w wiekszosci przypadkow ten sposéb okazuje sie
niewystarczajgcy. Wiele kobiet zauwaza bowiem eliksir zbyt p6zno! Z tego powodu
metoda Billingséw (Billings Ovulation Method ™), ktéra uwzglednia jedynie objaw eliksiru,
nie zapewnia sama w sobie odpowiedniej skutecznosci antykoncepcyjnej. Mozna sie nig
postugiwaC w sympto w trybie Billings, ale nalezy pamietaCc o niedociggnieciach tej
metody. Konieczne jest zatem uwzglednianie w analizie cyklu takze temperatury. Jednym z
podstawowych poje¢ wynikacjgcych z tej koniecznosci jest Dzien Doringa-Rotzera

XX-wieczny niemiecki lekarz i naukowiec G. K. Doring porownat miliony wykresow
temperatury i odkryt, Ze wzrost temeperatury jest poprzedzony przynajmniej
szescioma dniami ptodnymi. Potem zauwaZzono, Ze te sze$¢ dni to rowniez czas, w
ktorym zwykle szyjka macicy pozostaje otwarta i wydziela eliksir W sympto czas
wydzielania eliksiru (nie zawsze widocznego dla oka) jest oznaczony zielong linig
podstawowg. Odkrycie Ddringa byto postepem dla metody temperaturowej, ktéra, zanim
ono nastgpito, radzita unika¢ wspotzycia bez zabezpieczenia w fazie przedowulacyjne;j.

Austriak, J. Rotzer, rowniez lekarz i naukowiec, wiedzgc, ze owulacja moze wystgpic
nawet dwa dni przed pierwszg wyzszg temperaturg, dodat w swoim pierwszym na Swiecie
objawowo-termicznym systemie siodmy dzien ptodny. Wszystko to dla zapewnienia petnej
skutecznosci metody.

Zatem pierwszy dzien ptodny w sympto jest wyznaczany przez mate ‘d, ktére
kryje w sobie formute , najwczesniejsza wyzsza temperatura minus 7 dni”. Jest to
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jedno ze standardowych zatozehn symptotermii. Kazdg metode, ktéra nie respektuje tej
zasady, nalezy uznac za uproszczong, a wiec mato skuteczna.

To jednak dopiero poczatek szczegotowych wyjadnien. Skutecznos¢ symptotermii
wynika miedzy innymi stad, ze w ciggu pierwszego roku obserwacji, jedynie piec
pierwszych dni cyklu moze by¢é uznanych za nieptodne, niezaleznie od Twojego DDR.
Przez rok Twéj umowny DDR symbolizowany przez duze ‘D bedzie wyswietlany zawsze 6.
dnia cyklu.

Oto, jak to wyglada na pierwszych dwunastu kartach cyklu - mate d jest po prawej
stronie duzego D:

Dzien 6  Dzien 7 - 11
D d

Moze sie okazaé, ze Twoja zwyzka temperatury wystapi wczesniej niz przyjmuje to
DDR dla kobiet poczatkujagcych. Wtedy Twoja nieptodnos¢ przeowulacyjna zostanie
ograniczona do wybranych dni r6zowej fazy nieptodnej, i to na zawsze, poniewaz
sytuacja tak wczesnego wzrostu temperatury moze sie powtorzyé.

Przyktad: pierwsza wyzsza temperatura wystagpita 11. dnia cyklu. Jak wyznaczy¢ DDR?
Uzywamy do tego znanej juz formuty: 11 (najwczesniejsza wyzsza temperatura) — 7
(siedem dni zapewniajgcych skutecznosc) = 4. Mata niebieska ikona d wyswietli sie 4. dnia
cyklu i bedzie to pierwszy ptodny dzien. Po prawej stronie widniata bedzie duza ikona D.
Oznacza to, ze tylko 3 pierwsze dni cyklu mozna uznac¢ za nieptodne.

Oto, jak to wyglada na karcie cyklu, w czasie ktérego dochodzi do zaostrzenia zasady
dotyczgcej DDR:

Dziencyklu: 3 4 5 6 7
D

W kazdym nastepnym cyklu duze D wyswietli sie na miejscu matego d. W podanym
przyktadzie bedzie to 4 dzieh cyklu. Duze D znow znajdzie sie po lewej stronie matego d i
wszystko wrdci do normy! Jezeli mate d wypada tego samego dnia co duze D,
wyswietlane jest tylko duze D.

Po dwunastu cyklach okresu nauki obserwacji sympto zwykle generuje wiecej niz pie¢ dni
nieptodnosci przedowulacyjnej. Dotyczy to wiekszosci kobiet, u ktérych wzrost temperatury
dokonuje sie stosunkowo pozno.

W czym zatem tkwi roznica miedzy ,,duzym DDR, waznym w kazdym cyklu - a ,,matym”
DDR cyklu biezgcego? Podsumujmy. Duzy DDR to najwczesniejszy DDR, jaki pojawit sie
we wszystkich Twoich poprzednich cyklach. Maty DDR moze skroci¢ faze nieptodnosci
przedowulacyjnej, jesli w ktoryms cyklu temperatura wzrosnie wczesniej niz zwykle.

Pézny wzrost temperatury nie oznacza, ze Twoéj cykl bedzie dtuzszy niz zwykle.
Niekiedy sie to owszem zdarza, ale nie da sie tego przewidzie¢. Nie mozna wiec
okresli¢ ilosci dni nieptodnych przed owulacja na podstawie diugosci cyklow. Faza
przedowulacyjna jest bowiem zmienna i nieprzewidywalna.
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Rys. 12. Duza ikona oznacza najwczes$niejszy

H DDR, jaki wystgpit w obserwowanych cyklach.
e e | ] ] Mata ikona ‘4 oznacza DDR biezgcego cykiu.
Mate d wyswietla sie dopiero, gdy wejdziesz w
faze Zoftej nieptodnosci, czyli retrospektywnie.
Na przyktadowej karcie ostateczne
potwierdzenie istnienia Zottej fazy nastepuje
18. dnia wieczorem. Mate d zwykle umyka
kobietom, poniewaz wiekszo$¢ jest ciekawa
vl kolejnych dni cyklu, a nie tych, ktore juz
Faie minety. Jesli jednak mate d ma wptyw na duze
S £~ D, nie umknie to Twojej uwadze w kolejnym
cyklu - duze D zajmie miejsce matego d. Nie
b e dotyczy to jednak kobiety z przyktadu -
3 zachowuje ona swoje 7 dni rézowej fazy
nieptodnoSci. Jej duzy DDR przypada na 8
dzien cyklu, natomiast maty DDR dopiero na

Dd A 9.

Prowadzgc obserwacje recznie, musisz prowadzi¢ swego rodzaju ksiegowosc¢, aby
Sledzi¢ czy nalezy zmieni¢ pozycje duzego Dnia Ddéringa-Roétzera czy nie. Sympto sam
zapamietuje Twoje wykresy i na ich podstawie automatycznie wyswietla D we wtasciwym
dniu. Jest to duze utatwienie przy korzystaniu z symptotermii.

Jezeli przy wyznaczaniu poczagtku ptodnosci kierowalibysmy sie tylko temperaturg,
decydujgcy bytby duzy DDR. Takie podejscie nie zapewnitoby jednak odpowiedniej
skutecznosci antykoncepcyjnej, poniewaz kazdy cykl jest inny. Dlatego tez obserwacja
eliksiru jest tak istotna.

Przypomnijmy: przed owulacjg kazdy suchy dzien jest nieptodny. Mozna go oznaczy¢
jako = lubks, co jest potwierdzeniem, ze przez caty dzien nie odczuwatas ani wilgotnosci
W EX, ani nie zauwazyta$ zadnego eliksiru E m. Jezeli wieczorem lub rano podjetas
wspotzycie, w ciggu dnia zauwazysz wyptyw nasienia. Przypomina ono biaty, kremisty
eliksir. Nasienie mozna odrdzni¢ od eliksiru miedzy innymi przez wykonanie testu szklanki
wody (o nim powiemy dalej, str. 44). Przyktad: duzy DDR wypada 8. dnia cyklu lub pdznie;.
Pojawienie sie eliksiru przed DDR - zatézmy, ze 7. dnia - spowoduje wczesniejsze
rozpoczecie fazy ptodnosci. Okno ptodnosci otworzy sie wiasnie 7. dnia i dotyczy¢ to
bedzie tylko cyklu biezgcego, a nie wszystkich kolejnych cyklow!

Dlaczego obserwacja eliksiru jest tak wazna? Poniewaz kazdy cykl jest zagadka i duze
D zawsze moze zosta¢ anulowane przez mate d, ktérego jeszcze nie znasz. Znasz za to
swoj biezgcy stan dotyczgcy pojawiania sie eliksiru lub jego braku. W kazdej chwili
mozesz w rozowej fazie przedowulacyjnej zmieni¢ notatke ,kreska” i ,$tonce” na ,krople”
lub ,eliksir’. Duzy DDR rozpoczyna okno ptodnosci, tylko jesli nie pojawia sie ani
wilgotnos¢, ani eliksir.  Wystgpienie eliksiru powoduje wczesniejsze rozpoczecie fazy
ptodnej tylko w cyklu biezgcym. Branie go pod uwage w kolejnych cyklach bytoby jedynie
stratg tak cennych przed owulacjg dni nieptodnych.

Przyjrzyjmy sie znacznie czestszej sytuacji, z ktorg mielismy juz do czynienia (Rys. 11,
str. 25). Kobieta nie ma wyznaczonego DDR i bazuje jedynie na obserwacji eliksiru.
Uznaje sie zatem za nieptodng az do 9. dnia cyklu. Jej okno ptodnosci otwiera sie 10. dnia
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po zanotowaniu odczucia wilgotnosci W, czyli przed wystgpieniem eliksiru. W tym miejscu
czesto pada pytanie, co jest wazniejsze: duzy DDR czy obserwacja eliksiru?

Wiesz juz, ze przez pierwszych 12 cyklow duzy DDR wypada zawsze 6. dnia cyklu,
ktory to jest pierwszym potencjalnie ptodnym dniem. Co sie dzieje po tym roku? Wszystko
zalezy od tego, czy poczatek ptodnosci wyznaczony przez eliksir jest dos¢ pozny, a zatem
mozliwy do potwierdzenia przez duzy DDR (najwczesniejsza wyzsza temperatura minus 7
dni). Jesli duzy DDR wypada przed W £ [ub E m, to jest on wazniejszy, czyli to wiasnie on
otwiera okno ptodnosci. Taka jest wiekszos¢ cykléw. Duzy DDR jest restrykcyjny nie bez
powodu - wiele kobiet zauwaza swaj eliksir za pdzno lub lub wcale, co nie pozwala im w
petni cieszyC sie skutecznoscig ekologicznej antykoncepcji. Natomiast jesli duzy DDR
wypada po W EX lub E m, wtedy ptodnos$é zaczyna sie w dniu wystgpienia W lub E i nie ma
to wptywu na kolejne cykle tak, jak w przypadku przesuniecia sie wystgpienia DDR .

Zasada jest nastepujaca:

Okno plodnosci otwiera to, co wystapi wczesniej - duzy DDR Ilub
wilgotnosé/eliksir. Po dwunastu cyklach DDR daje zwykle wiecej niz 6 dni
nieptodnych w rézowej fazie cyklu.

Duzy DDR jest wyznaczany dla wszystkich kolejnych cykléw. Wilgotnos¢ i eliksir
rozpoczynaja ptodnosé¢ tylko w biezagcym cyklu.

Wyznaczenie poczatku ptodnosci jest - dobrze o tym wiemy - wielkg sztukg
zarezerwowang dla doswiadczonych kobiet. Zyskujg one dodatkowe dni nieptodne w
rézowej fazie, ktére u kobiet poczatkujgych sg oznaczane jako ptodne. W sympto dzieje
sie to automatycznie. Nie ma powodu, aby odbiera¢ sobie mozliwos$¢ korzystania z matego
i duzego DDR pod pretekstem, Zze kobiety sobie z tym nie poradzg. Z takiego zatozenia
wychodzi niestety wiele szkot symptotermicznych. Dzieki naszemu podejsciu mozesz
wiele zyskac : dodatkowe dni nieptodne na poczatku cyklu i to bez koniecznosci uzywania
prezerwatywy.

Dla kobiet poczatkujgcych i obserwujgcych sie bez uzycia aplikacji sympto sytuacja jest
jasna: podwojna kontrola eliksiru i temperatury dziata dziata tak samo. W sympfto jest ona
utatwiona przez automatyczne wyznaczanie duzego DDR 6. dnia cyklu, dzigki czemu
kobieta zyskuje 5 dni nieptodnych przed owulacjg. Ryzyko, ze eliksir pojawi sie wczesniej
jest niewielkie. Niemniej kazda kobieta poczatkujgca powinna sobie powtarzac: ,Mam piec
dni nieptodnych na poczatku cyklu, ale i tak musze sprawdzac, czy wilgotnos¢ lub eliksir
sie nie pojawity. Jesli sie pojawig, np. w czwartym lub pigtym dniu, bedg oznaczaty
poczagtek ptodnosci”.

Kiedy rozpocza¢ mierzenie temperatury? Wtedy, kiedy poczujesz W EX, kiedy
zobaczysz E m lub kiedy jestes w dniu DDR , zalezy co wystgpi pierwsze. W pierwszych
dwunastu cyklach pomiary temperatury nalezy rozpocza¢ 6. dnia cyklu. Sympto prowadzi
kazdg poczatkujgcg uzytkowniczke za reke i wyswietla odpowiednie przypomnienie.
Wygodg symptotermii jest to, ze nie musisz mierzy¢ temperatury w rozowej i zéttej fazie
nieptodnej. Skutecznos¢ metody stoi na najwyzszym poziomie, a przed owulacjg jest
poréwnywalna ze skutecznoscig pigutki. Czytaj dalej, a odkryjesz jeszcze inne powody do
zachwytu nad symptotermig!
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Kolor ekranu powitalnego i symbol na nim zawarty zawsze oddajg stan Twojej pfodnoSci; tutaj jest
to rézowa faza nieptodnosci przedowulacyjnej.
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Zamykanie okna ptodnosci

Jak sympto analizuje wzrost temperatury

wobec zmian eliksiru m?  Obrazek obok

p zawiera odpowiedz na to pytanie. Aby zamkng¢

okno ptodnosci, sympto najpierw wyznacza

SNg/ Dzien Szczytu, a potem trzy wyzsze,

@ poprawnie zmierzone temperatury. Co to sg

.,poprawne” pomiary temperatury?

Szczegotowo opiszemy je w drugiej czesci

* przewodnika. Na razie chodzi tylko o

a® przedstawienie ogodlnej idei podwadjnej kontroli.

Sympto przyjeto zasady wypracowane przez

profesora Rotzera w instytucie INER w Austrii.

Wedtug jego wskazan kobieta obrysowuje kotkiem kazdg temperature, ktdrg okresli jako

wyzszg. W sympto taki pomiar jest automatycznie oznaczany petng gwiazdkg. Prowadzgc

odreczne notatki, mozna dla ufatwienia oznaczyé zwyzke temperatury zamalowanym
trojkatem.

N+

®
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L
w
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g

Do zamkniecia okna ptodnosci dochodzi na podstawie dwoch objawow - temperatury i
eliksiru. Co do eliksiru aktualna pozostaje juz przedstawiona formuta DS+3, co oznacza,
ze nieptodno$¢ moze by¢ wyznaczona najwczesniej trzy dni po DS. Z kolei w analizie
temperatury obowigzuje prawo trzeciej prawo trzeciej lub czwartej wyzszej temperatury -
trzeba trzech lub czterech poprawnych i wyzszych pomiaréw, zeby zamkng¢ okno
ptodnosci. Doktadne zasady wyznaczania wyzszych temperatur sg opisane w drugiej
czesci. Teraz skup sie na ogdélnym zrozumieniu idei mierzenia temperatury i na tym, jak
mierzy¢ jg poprawnie. W notatkach na kartkach czy zeszytach trzeba samemu wszystko
analizowaé. W sympto analiza dokonuje sie automatycznie, ale oczywiscie warto wiedzie¢
skad biorg sie rozne oznaczenia.

Dla zrozumienia tego, jak zamyka sie okno ptodnosci, trzeba sie dowiedzie¢, czym ono
jest i co przez nie widaé, gdy jest otwarte. Wyglagd okna ptodnosci zalezy od wielu
czynnikdw takich jak: a) zywotnos$¢ plemnikéow; zwykle przyjmuje sie, ze plemniki
przezywajg do 6 dni, o ile znajdg w kryptach szyjki macicy eliksir; te 6 dni odpowiada ilosci
czasu potrzebnej na doprowadzenie do owulacji; b) ilos¢ owulacji i zywotno$¢ komorki
jajowej - od 3 do 12 godzin po pierwszej owulacji moze nastgpic¢ kolejna (wtedy rodzg sie
blizniaki lub trojaczki); komorka jojowa jest zdolna do zaptodnienia w ciggu 18 godzin od
owulacji i czeka na to na koncu jajowodu. Ptodno$¢ trwa zatem od 8 do 11 dni lub dtuzej,
jesli cykle sg nieregularne.

Symptotermia zna odpowiednie rozwigzania takze dla kobiet o nieregularnych cyklach.
Sg one nieco bardziej wymagajace, ale jak najbardziej mozliwe do zastosowania. Po
zamknieciu okna ptodnosci progesteron blokuje uktad hormonalny tak, ze nie moze juz
dojs¢ do owulacji. Druga owulacja spontaniczna, o ktérych niekiedy sie styszy, nie istnieje.
Rozpoczyna sie faza bezwzglednej nieptodnosci poowulacyjnej, pewniejszej niz
nieptodno$¢ wywotywana przez pigutki. Jest to wspaniaty czas, kiedy nie musisz juz
mierzyC temperatury az do rozpoczecia nowej fazy ptodnosci w kolejnym cyklu. Dzieki
wyznaczaniu DDR sympto dokfadnie wie, kiedy powinnas znow zaczgé dokonywac
pomiaréw i informuje Cie o tym. Wystarczy, ze w zéltej fazie odnotujesz trzy krople &9, a
niebawem dostajesz odpowiednig wiadmosc.

Na tym etapie cyklu rowniez pamietamy o parach pragngcych dziecka: zwyzka
temperatury jest dowodem na to, ze owulacja wtasnie sie odbyta. Niemniej zdarzajg sie
przypadki, w ktérych notatki na karcie cyklu sg prawidtowe, a mimo to pecherzyk jajnikowy
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nie wypuszcza komorki jajowej. Sytuacja wyglada wtedy tak, ze dojrzaty pecherzyk
zamienia sie w ciatko zotte, ale wczesniej nie peka. Jest to LUF - zespdt luteinizacji
niepeknietego pecherzyka jajnikowego. Do owulacji nie dochodzi tez wtedy, gdy pecherzyk
peka, ale jest pusty (nie zawiera komorki jajowej). Ponad to nawet, gdy pecherzyk peknie
i uwolni komérke jajowa, moze sie ona do niego przyklei¢. Sg to tylko niektore przyktady
obnizonej ptodnosci u kobiet. Ktopoty z ptodnoscig po stronie mezczyzn mogg przyczyniac
sie do pogtebienia problemu.

Kiedy ma miejsce owulacja? Tego nigdy do konca nie wiadomo, ale mozna sledzi¢
wystepowanie DS 4. Badania USG potwierdzaja, ze w 40% przypadkéw do owulacji
dochodzi w Dzien Szczytu. Pozostate owulacje maja miejsce jeden dzien przed DS
lub jeden dzien po nim.

Niektore kobiety twierdza, ze czujg, kiedy owulujg. Czynig to na podstawie ostrego bolu
okotowulacyjnego w dole brzucha. Joga i medytacja mogg pomagaé w umiejetnosci
odczuwania tego bolu. Bol ten owszem moze sie pojawic, ale wskazuje on jedynie strone
brzucha (prawy lub lewy jajnik), po ktorej dokona sie owulacja, a nie sam moment jej
wystgpienia. Okoto dwa dni przed owulacjg mozna tez odczuwaé¢ inne dbrobne bdle. Sg
one potwierdzeniem fazy ptodnosci, dookreslajg indywidualny model cyklu, ale nie mogag
stuzy¢ jako wytyczne dla par chcgcych poczac dziecko. Mitem jest rowniez to, ze kobieta
moze odczuwaé przetaczajgcg sie w jajowodzie niezaptodniong komodrke jajowa.
Niezaptodniona komoérka jajowa obumiera w jajowodzie i tam sie rozktada (a nie wyptywa
z krwig miesigczkowg).

Ostatecznie kazda kobieta powinna wyznaczy¢ przynajmniej trzy wyzsze temperatury
jako znak minionej owulacji, czyli, jak juz od teraz rozumiemy, raczej procesu moggcego
doprowadzi¢ do owulacji, ale niekoniecznie uwalniajgcego komorke jajowg w kazdym
cyklu. Jak zatem analizowaé¢ wspolnie i eliksir (DS+3), i temperature?

Kiedy wykryjesz DS A, zanotuj go na karcie cykluu W sympto zostanie on
automatycznie wys$wietlony, o ile Twoje obserwacje eliksiru bedg prawidtowe. Przykfad: we
wtroek pojawia sie gorszy eliksir lub zanika, co oznacza, ze poniedziatek byt Dniem
Szczytu. Wedtug zasady DS+3 wtorek jest pierwszym, $roda drugim, a czwartek trzecim
dniem po DS. Przypuszczalna nieptodnosé¢ (nie uwzgledniajgca temperatury) zaczyna sie
wiec w pigtek rano.

Jak zatem sprawdzi¢ stusznos¢ tej hipotezy? Nalezy przyjga¢ postawe naukowca i
sprawdzi¢, czy drugie kryterium - temperatura - potwierdza zamkniecie okna ptodno$ci.
Zdarzy¢ sie moga jedynie trzy sytuacje, po zapoznaniu sie z ktéorymi zdobedziesz juz
sporg wiedze na temat symptotermii. Oto one, wszystkie poparte przyktadami.

Zacznijmy od najprostszej: trzy dobre temperatury wystepujg zaraz po DS. ,Dobre”

temperatury sg oznaczone petnymi gwiazdkami . W czwartek rano, 3 dni po DS,
sympto komunikuje ,nieptodnos¢ od godz. 18”. Sympto, lub doswiadczona uzytkowniczka,
wykryt trzecig wyzszg temperature i informuje, ze owulacje masz juz za soba.

Nieptodnos¢ rozpoczyna sie 12 godzin po pomiarze temperatury i nie ma potrzeby czekaé
do pigtku rano. Dzieki wykorzystaniu do analizy dwéch kryteridw, czyli DS+3 dni potrzebne
do potwierdzenia DS przez ,kreske” lub zotty eliksir oraz 3 wyzszych poprawnych
temperatur, bezwzgledna nieptodnos¢ poowulacyjna rozpoczyna sie 24 godziny wczesniej
niz wynikatoby to z analizy poprowadzonej metodg Billingsow i trwa az do miesigczki.
Wraz z nig zacznie sie faza nieptodnosci przedowulacyjnej. Sympto poinformuje Cie, kiedy
wznowi¢ mierzenie temperatury. Omowiona sytuacja to podwdjna kontrola w
najprostszym, cho¢ wcale nie najczestszym wydaniu.

Sympto  dokonuje podwdjnej kontroli automatycznie. Wystarczy, zeby$s mierzyta
temperature w dniach, w ktorych o to prosi i notowata obserwacje eliksiru. Sg metody,
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wedtug ktérych najpozniej wystepujgcy objaw ptodnosci - zwyzka temperatury lub
zanikniecie eliksiru - zamykajg okno ptodnosci. Metody te sg jednak niedoktadne i nie
korzystajg ze wszystkich zdobyczy nauki. Wedtug profesora Rotzera, na badaniach
ktdrego sie opieramy, kwestia ta jest jasna:

Po Dniu Szczytu zawsze musza wystapic trzy wyzsze temperatury, czyli:

N+

Zasada podwojnej kontroli moze wydawac sie trudna do wcielenia w zycie, kiedy
prowadzi sie odreczne notatki, ale z sympto nie ma powodu, zeby odrzucic te tak cenng i

skuteczng pomoc w wyznaczaniu nieptodnosci. Ponizej znajduje sie przyktad ilustrujgcy te
zasade.
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Trzy sytuacje - trzy kroki do zrozumienia symptotermii

Jesli korzystasz z symptotermii w sposob klasyczny i prowadzisz reczne notatki, na stronie
sympto.org znajdziesz puste karty obserwacji do pobrania.
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Kobieta oznaczyta we wtasciwy sposob, czyli ikong . poczatek miesigczki. Nastepnie
mierzy temperature od széstego dnia rano tak, poprosit o to sympto. Pierwszego dnia
cyklu kobieta wybiera cel obserwacji, jakim jest antykocepcja symptotermiczna ® i
wybiera usta na miejsce mierzenia temperatury # “ . Okreslenie tych dwoch ustawien jest
niezbedne i widoczne przez caty cykl na gorze karty obserwacji. Od pigtego dnia sympto
prosi o zwrécenie uwagi na mogacy sie pojawié eliksir lub wilgotnosé . Kobieta notuje
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,Kreske” =, poniewaz ani nie zauwaza eliksiru, ani nie odczuwa wyraznej suchosci ki czy
wilgotnosci EX.

W tym cyklu eliksir pojawit dos¢ pézno, bo dopiero 10. dnia. Moze to by¢ spowodowane
przyjmowaniem latami pigutki, co czesto pogarsza stan krypt szyjki macicy i utrudnia
obserwacje eliksiru. Moze to jednak by¢ rowniez kwestia po prostu indywidualnego modelu
cyklu. Dla analizy przyczyna péznego pojawienia sie eliksiru nie jest istotna.
Najwazniejszg informacjg jest nagte pogorszenie sie jakosci eliksiru 14. dnia. Kobieta
odnotowuje zo6ttg chmurke mniej ptodnego eliksiru <. Jeszcze dzien wczesniej byt on
dobrej jakosci B, 15. dnia kobieta znéw obserwuje gorszy eliksir, wydzielany w czasie
dziatania progesteronu. W domysinym ustawieniu symptotermicznym, sympto prosi o
potwierdzenie DS roéwniez trzeciego dnia (DS+3). Bez tego trzeciego potwierdzenia
program wyswietli komunikat btedu, nawet je$li kobieta bedzie poprawnie mierzy¢
temperature. Kobieta odnotowuje zatem —, co oznacza ,nieczego nie zauwazytam,
niczego nie poczutam”. Tylko doswiadczone uzytkowniczki, ktére pracujg w trybie
Zaawansowanym, mogg w podobnej sytuacji zostawi¢ pustg kratke.

Wygodne jest to, ze wszystkie notatki mogg by¢ naniesione w dowolnym dniu i o
dowolnej godzinie. Zawsze tez mozesz wprowadzi¢ poprawki. Sympto nie jest magiczng
kulg ani urzgdzeniem przeznaczenia medycznego. Jest za to narzedziem dydaktycznym w
petnym znaczeniu tego stowa. Sympto wyswietla DS ‘A zawsze we wtasciwym dniu. Przez
kolejne trzy dni sprawdza, czy zmiany w jakosci eliksiru pokrywajg sie ze zmianami na
wykresie temperatury. Jest to najprostszy i nakrotszy przyktad dziatania podwdjnej kontroli.
Dzien wyznaczony jako nieptodny przez zasade DS+3 pokrywa sie z trzecig petng
gwiazdka. 16. dnia cyklu kobieta dostaje waidomos¢, ze wchodzi w faze nieptodnosci i ze
nie musi juz mierzy¢ temperatury.

Po wyznaczeniu trzeciej wyzszej temperatury sympto wygenerowat maty DDR d .
Wedtug niego ptodnos¢ w tym cyklu zaczetaby sie 7. dnia. Jest to jednak dopiero trzeci
obserwowany przez kobiete cykl (informacja o tym widnieje w lewym gdérnym rogu karty
obserwacji), wiec sympto dopuszcza maksymalnie 5 dni nieptodnych. Potencjalna
ptodnos¢ zaczyna sie wiec juz 6. dnia, kiedy to wyswietla sie duzy DDR .

Dwie rzeczy na karcie tej kobiety mogg swiadczy¢ o pewnym ryzyku. Wedtug matego
DDR wyznaczanego po zakonczeniu fazy ptodnosci i tylko dla biezgcego cyklu kobieta
mogtaby odbywac niezabezpieczone stosunki do 6. dnia. Biorgc pod uwage obserwacje
eliksiru, mogtaby nie stosowa¢ zadnych metod barierowych az do 9. dnia. W okresi nauki
odradza sie jednak podejmowac tego rodzaju ryzyko. Kolejny przyktad pokazuje, jak
kobieta doswiadczona moze oceni¢ prawdopodobienstwo zajscia w cigze przed owulacja.

Wybodr antykoncepcji jako celu obserwacji powoduje, ze wspotzycie w biekitnej i
niebieskiej fazie powinno by¢ podjete przy uzyciu dowolnej metody stanowigcej bariere
dla plemnkow. Kobieta takie wspotzycie podjeta 8. dnia i oznaczyta je ¥ . Wedtug ustawien
domysinych sympto wyswietla buzke dziecka € jako dodatkowy znak ptodnosci. Mozna te
ikone zastgpié¢ ikong prezerwatywy l. Rozwiewa to wszelkie watpliwosci co do wspdlnej
odpowiedzialnosci partneréw za podjete wspotzycie.

'0
&
o . 3
Nasze logo nawigzuje do ekranu wskazujgcego stan A -|- u /&
ptodnosci. Tu widzisz ekran dnia przejSciowego z u
fazy ptodnej do nieptodne. :
‘t
|
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+ 9 9 %
Sytuacja A: przedwczesny wzrost temperatury i pusta gwiazdka ‘A

Karta obserwacji kobiety doswiadczonej

15 obserwowany cykl. Cel: antykoncepcja

Pusta gwiazdka jest obserwacjg, ktéra rzuca sie w oczy, kiedy kobieta obserwuje sie z
sympto. W przypadku odrecznych notatek tatwo poming¢ jej wystapienie. Pusta gwiazdka
oznacza przedwczesny wzrost temperatury, ktory dokonuje sie w dniu szczytu Ilub
wczesnigj, czyli w czasie, kiedy nie zaobserwowano jeszcze pogorszenia jakosci elksiru.
Pamietaj, ze wzrost temperatury, ktérego szukamy w symptotermii i ktéry zamyka okno
ptodnosci jest oznaczany trzema petnymi gwiazdkami # # . W tym cyklu kobieta
odnotowuje zatem az 4 wyzsze temperatury, aby wyznaczy¢ nieptodnosc. Wzrost wystgpit
bowiem za wczesnie wzgledem DS. Z drugiej czesci przewodnika dowiesz sie, ile pustych
gwiazdek jest dopuszczalnych, aby skutecznie wyznaczyé nieptodnos¢. Sedno
symptotermii zostaje jednak niezmienne: podwdjna kontrola konczy sie wraz z trzecig
petng gwiazdkg ¥ . Oto przyktad:
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Ta kobieta obserwuje juz swoj pietnasty cykl. Od poczatku ma ktopoty z obserwacjg
eliksiru i nie odczuwa wilgotnosci - na skutek wczesniejszego przyjmowania antykoncepcji
hormonalnej. W takich sytuacjach Rotzer zaleca samobadanie szyjki macicy w celu
potwierdzenia nieptodnosci. Tak tez czyni kobieta: w pietnastym cyklu decyduje sie
poszukac eliksiru u jego zrodta i wigcza opcje ,samobadanie szyjki macicy” (wiecej na ten
temat na stronie 43).

W ciggu o$miu najbardziej ptodnych dni kobieta odnowuje ptodnosé za pomoca ikony

- szyjka srednia i lekko otwarta - i wysokg ptodnos¢ za pomocg ikony - szyjka
wysoka, miekka i szeroko otwarta. Przy badaniu szyjki kobiecie udaje sie pobracC z niegj
rozciggliwy eliksir (I, ktorego obecno$¢ potwierdza, ze trwa faza ptodnosci. DS A
przypadajgcy na 16 dzien cyklu, jest generowany retrospektywnie 17. dnia, kiedy to
kobieta notuje z6ttg chmurke

Wykres temperatury jest wykresem z przedwczesnym wzrostem, ktory oznacza sie
pustg gwiazdkag . Jego wystgpienie powoduje, ze trzecia wyzsza temperatura ( ) nie
zapowiada nadej$cia nieptodnosci. Zasada podwdjnej kontroli A + wymaga
bowiem, zeby wszystkie trzy wyzsze pomiary byty ,dobre”, czyli, zeby byty trzema petnymi,
a nie pustymi, gwiazdkami. Kobieta wchodzi wiec w faze nieptodnosci poowulacyjnej
dopiero 19. dnia, kiedy to odnotowuje trzecig petng gwiazdke. Metody, ktére nie biorg pod
uwage wystepowania przedwczesnych wzrostow temperatury sg niedoktadne i czesto,
zupetnie bez powodu, nakazujg kobietom o ,trudnych” wykresach temperatury codzienne
dokonywanie pomiaréw az do konca cyklu. W sympto ograniczyliSmy do minimum ilo$é
pomiarow temperatury w ciggu cyklu, na czym zyskuje nie tylko wygoda uzytkowniczek,
ale przede wszystkim skutecznos¢ symptotermii.

W 10 i 11 dniu cyklu kobieta miata katar. Wczes$niej zanotowata na karcie ,wyziebienie”.
Dwie temperatury sg zatem zaburzone ze zwgledu na przeziebienie i dlatego kobieta
recznie wpisata je w nawiasie: (36.8) i (36.7). Nawet bez tych dwdch usunietych pomiaréw
sympto, ktory dopuszcza brak dwoch z szesciu niskich temperatur, jest w stanie
wyznaczy¢ zielong linie podstawowg. Linia podstawowa lezy zatem na wysokosci 36.4,
czyli w najwyzszym punkcie plateau niskiego i dochodzi az do pierwszej wyzszej
temperatury. Akceptacja braku dwdch pomiaréw nie zmniejsza skutecznosci symptotermii,
ale znacznie zwigeksza komfort jej uzytkowniczek. Niektére szkoty zalecajg ,dobranie”
brakujgcych pomiaréw sposrod temperatur sprzed poczatku zielonej linii. Oznacza to, ze
kobieta juz na poczgtku cyklu musi niepotrzebnie pamieta¢ o dodatkowych pomiarach ,na
zapas’.

Poprawki takie jak usuniecie temperatury i wpisanie jej w nawiasie dokonywane sg
zawsze z pewnej perspektywy czasu, a kobiety poczagtkujgce zachecamy do omowienia
ich z konsultantkg. Sympto spetnia swojg funkcje tylko, jesli wprowadzone do niego dane
sg prawidtowe. Zaden program nie zastgpi umiejetnos$ci obserwowania sie. Dobra
wiadomos$¢ jest taka, ze umigjetnos¢ ta zwieksza sie wraz z kazdym zaoobserwowanym
cyklem!

Na karcie widac tez, ze kobieta wznowita mierzenie temperatury dopiero 10. dnia cyklu.,
czyli po duzym DDR, wyznaczonym w ésmym dniu. Dlaczego? Kobieta korzysta z trybu
zaawansowanego i moze ignorowaé¢ przypomnienia sympto. Co sie z tym wigze? Mogtoby
sie zdarzyC, ze zabraknie niskich temperatur do wyznaczenia linii podstawowej. A co z
mozliwoscig poczecia? Od 16. cyklu duzy DDR kobiety wypada 9. dnia. Wspétzyjgc 9.
dnia, kobieta i jej partner dajg wyraz temu, ze liczg sie z poczeciem dziecka. Szansa na to
jest jednak mata, poniewaz szyjka macicy jest niska, twarda i zamknieta. Kobieta nie
stosuje zatem wszystkich zasad symptotermicznych, ale wie, co jg do tego sktfania i wie,
jakie mogg byc¢ tego konsekwencje. Wszystko odbywa sie zatem w petni swiadomie i z
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petng odpowiedzialnoscig. To ogromna przewaga symptotermii nad kazdg inng metodg
antykoncepcyjng. Okno ptodnosci otwiera sie najpdzniej 11. dnia wraz z lekkim otwarciem
sie szyjki macicy.

Na dole karty, na linii oznaczenia koloru fazy cyklu kobieta zostawita ustawienie
domysline ikony © jako oznaczenia fazy ptodnej. Mozliwe zatem, ze praktykuje z mezem
wstrzemiezliwos¢ w dniach ptodnych lub sg otwarci na poczecie dziecka. Mozliwe tez, ze
nie lubig prezerwatywy | jako metody antykoncepcji.

W przypadku przedtuzajgcej sie ambiwalencji - niezdecydowania ani na antykoncepcije,
ani na cheé¢ poczecia - kobieta powinna wybraé cel obserwacji ,Zdaje sie na los” %%,
Ambiwalencja taka wystepuje nie tylko u par majgcych juz dzieci, a wybodr celu ¥ cieszy
sie takim samym uznaniem jak inne. JeSli kobieta sktania sie ku antykoncepcji, ale jej
partner odczuwa nieche¢ do prezerwatywy, by¢ moze warto pomysle¢ o bfonie
dopochwowej. Trzeba tylko dobra¢ odpowiedni rozmiar, a stosunek odbyty z uzyciem
btony odnotowac jako zabezpieczony #. Jeszcze wrécimy do ambiwalencji seksualnej,
wcale nie tak rzadkiej wsrod par!
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Sytuacja B : Do zamkniecia okna ptodnosci trzeba wiecej niz trzech dni po DS
Karta cyklu wykazujaca zaptodnienie.

6 obserwowany cykl. Przewidywana data porodu.

A+1+ (DS + 1 lub wiecej dni bez wzrostu temperatury!)

To juz ostatnia z mozliwych kombinacji dnia szczytu i zwyzki temperatury. W tej sytuacii
faza nieptodnosci jest opdzniona. Dlaczego? Trzecia wyzsza temperatura oznaczona
petng gwiazdkg * wystepuje dopiero czwartego, pigtego lub jeszcze pdzniejszego dnia po
DS. Taka sytuacja jest bardzo czesta.
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Kobieta ta ma cykle nieregularne, poniewaz réznica miedzy najdtuzszym a najkrotszym
cyklem przekracza 6 dni. Najkrotszy cykl trwat u niej 25 dni a najdtuzszy 36 (= 25 + 11) .
Odnotowano to w gérnym prawym rogu karty. Nieregularnoscig dtugosci cykléw nie nalezy
sie martwi¢! Niektore kobiety majg cykle 60-dniowe, a nawet dtuzsze i z tatwoscig
analizujg swoje karty bez zmniejszania skutecznosci symptotermii.

Celem obserwacji jest w tym przypadku chec¢ poczecia. Pierwszy wzrost temperatury
wystepuje 17. dnia. Najbardziej ptodne dni sg wyznaczane natychmiast po odnotowaniu
przez kobiete obecnosci bardzo ptodnego eliksiru - mechanizm ten jest doktadnie
omoéwiony w drugiej czesci przewodnika (str. 110).

W tym cyklu faza btekitna jest przedtuzona. W 15. dniu objawy zewnetrznej obserwacji
(eliksir bardzo dobrej jakosci) i odczucie wenetrzne (mokro) pokrywajg sie i Swiadczg o
wysokiej ptodnosci. DS wyznaczony 13. dnia jest anulowany przez powr6t eliksiru (nie
poprzedzony zwyzkg temperatury) i znika z karty. Kolejny DS jest potwierdzony przez
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odnotowanie az czterech objawow nieptodnosci. Owulacja dokonuje sie okoto 15. dnia.
Temperatura wzrasta w dniu 17, czyli z jednodniowym opdznieniem wzgledem DS.

Jezeli celem tej kobiety bytaby antykoncepcja, a chciataby podejmowaé wspotzycie
niezabezpieczone, musiataby z nim poczeka¢ do 19. dnia cyklu, czyli do 4. dnia po DS.
Podobne sytuacje zdrzajg sie dosc czesto i nie Swiadczg o zadnych anomaliach.

14. dnia cyklu kobieta odnotowata Zaburzenie ,niewyspana” (nie wida¢ go na
prezentowanym wyrywku karty) i nietypowo wysokg temperature (36.75). Po kilku dniach,
najpozniej 17. lub 18. dnia cyklu, zauwazyta prawdziwg zwyzke temperatury i usuneta
pomiar z 14. dnia, wpisujgc go dla pamieci w nawiasie w polu na Uwagi. Po usunieciu
zaburzonego pomiaru sympto moze wyznaczy¢ zielong linie podstawowg na witasciwym
poziomie, a nastepnie prawidtowo wyznaczy¢ petne gwiazdki.

Ktore wspoétzycie ® mogto skutkowaé poczeciem? To w dniu 10, 13, czy 15?
Najbrawdopodobniej do poczecia doszto 15. dnia cyklu, cho¢ 13. dnia tez byly na to
szanse. Do zaptodnienia mogto tez dojs¢ 18. dnia, poniewaz komoérka jajowa mogta
jeszcze wtedy by¢ na to gotowa, ale to byty juz ostatnie chwile zanikajgcej ptodnosci.

Kobieta nie musi wykonywaé testu cigzowego. Zéita faza nieptodnosci trwa
wystarczajgco diugo, aby potwierdza¢ poczecie dziecka. W drugiej czesci przewodnika
znajdziesz wiecej informaciji na temat cyklu cigzowego.

Zarowno w sytuacji A (przedwczesnego wrostu temperatury) i B (op6znionego
wzrostu temperatury) zasada podwdjnej kontroli sprowadza sie do ponizszego
stwierdzenia:

Wyznaczenie trzech petnych gwiazdek jest warunkiem koniecznym do
dokonania podwadjnej kontroli. Sympto wyznacza je automatycznie, kiedy tylko jest

to mozliwe.

Okno ptodnosci zamyka sie 3. dnia z pelng gwiazdka, 12 godzin po pomiarze
temperatury. Jezeli nie zgadzasz sie z wynikiem analizy sympto, zachecamy do
ponownej lektury przewodnika lub prowadzenia doktadniejszych obserwacji w

kolejnym cyklu. Zapraszamy do wyjasnienia tej sytuacji z konsultantka.
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Miesiaczka i krwawienie sréodcykliczne - wazne rozréznienie

PowiedzieliSmy juz, ze kazdy nowy cykl zaczyna sie krwawieniem, ale sytuacja
odwrotna nie musi by¢ juz tak oczywista. Oznacza to, ze istnieje taki typ krwawienia, ktory
nie rozpoczyna nowego cyklu. Jest to krwawienie srédcykliczne. Co je powoduje? Jak je
rozpoznac¢? W tym rozdziale znajdziesz odpowiedzi na te pytania.

Dlaczego czasami pigtego czy szoéstego dnia po DS wcigz nie nastepuje wzrost
temperatury? Dlaczego sympto wyswietla wtedy nadal btekitng, potencjalnie ptodng faze?
Prawdopodobnie jeszcze nie doszto do owulacji i hormony powodujg, ze obserwujesz
kolejne dni z eliksirem i kolejny DS. Kilka DS wystepuje zwykle u kobiet przezywajgcych
stres, chorujgcych, a takze bedgcych w okresie dojrzewania i premenopauzy. Do owulacji
dochodzi w ciggu cyklu tylko raz, ale organizm moze podjg¢ kilka prob jej wywofania.
Tymczasem wiele kobiet, niekiedy nawet lekarzy, twierdzi btednie, ze obserwuje u siebie
kilka owulacji w jednym cyklu. Fizjologia kobiecego cyklu na to nie pozwala, a wielokrotne
proby doprowadzenia do owulacji sg spowodowane przez zbyt duzg ilos¢ estrogenow.

Po ktérym DS rozpoczyna sie faza poowulacyjna? Po ostatnim, pod warunkiem, ze
wystepuje po nim zwyzka temperatury. To wtasnie ona stanowi réznice miedzy ,probnymi”
DS, a ostatnim, prawdziwym, swiadczagcym o owulacji. Bez zwyzki temperatury nie ma
owulacji i trwa nadal faza przedowulacyjna. Krwawienie, ktéore moze wystgpi¢ po kilku
dniach, jest zatem krwawieniam $rodcyklicznym i nie rozpoczyna nowego cyklu. Niemniej
jajniki sg wowczas pobudzane do dalszej pracy. Kazdy dzien krwawienia srodcyklicznego i
dni po nim sg w sympto oznaczone niebieskg fazg potencjalnie ptodng. W ich czasie
moze bowiem wystgpi¢ ,niespodziewana” owulacja. Jednakze dzieki informacjom
zawartym w tym przewodniku nie ma mowy o prawdziwym zaskoczeniu. Jesli temperatura
nie wzrosta, nalezy sie liczy¢ z tym, ze organizm dopiero przygotowuje sie do owulacji.
Jedynie mierzenie temperatury w czasie krwawienia srodcyklicznego moze zaswiadczy¢ o
dokonanej owulacji. Jest to jedna z mozliwosci przebiegu cyklu, poniewaz krwawienie
takie moze maskowac eliksir. Na szczescie coraz wiecej lakarzy zwraca uwage na ten
fakt.

W sympto czesto otrzymujemy pytanie: ,Rozpoczetam nowy cykl i odnotowatam trzy
krople. Niestety sympto ciggle ,méwi”, ze jeszcze trwa poprzedni cykl i ciggle wyswietla
niebieska faze ptodng. Co sie dzieje?” Teraz juz znasz odpowiedz na to pytanie. W drugiej
czesci przewodnika wrocimy do tego zagadnienia.

Czy podwoéjna kontrola jest zawsze konieczna?

Tak! Podwdjana kontrola znacznie zwieksza skutecznos¢ symptotermii zwitaszcza po
otwarciu okna ptodnosci przez eliksir lub duzy DDR, czyli w fazie przedowulacyjnej, ktora
nigdy nie jest nieptodna w 100%. Podwadjna kontrola jest tez niezbedna do zamkniecia
okna ptodnosci w sytuacjach A i B, a wiec do wyswietlenia przez sympto ‘A + . Jesli
jednak czujesz sie swobodniej, obserwujgc tylko jeden objaw ptodnosci, wybér nalezy do
Ciebie. Mozesz skupi¢ sie na eliksirze (metoda Billings), cho¢ dobrze bytoby uzupetnic
jego obserwacje o samobadanie szyjki macicy. Mozesz tez obserwowaé samg
temperature (metoda termiczna, ulepszona przez sympto). Pamietaj jednak, ze z
podwojnej kontorli mogg zrezygnowaé jedynie kobiety, ktorych cykle sg regularne i
niezmienne, a i to nie sprawi, ze bedg sie mogty cieszy¢ tak wysokg skutecznoscia, jakg
oferuje petna symptotermia. Ponadto metody nie uwzgledniajgce podwodjnej kontroli
(temperaturowa, Billings), dodajg dni ptodne w celu zapewnienia w miare dobrej
skutecznosci. Warto wtozy¢ troche pracy w poznanie catosci przebiegu swojego cyklu,
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poniewaz wiele uzytkowniczek z kilkuletnim doswiadczeniem po prostu czuje poczatek i
koniec swojej ptodnosci bez koniecznosci prowadzenia notatek!

Opcja samobadania szyjki macicy ||

Masz trudnosci w wyznaczeniu DS? Objawy W K i E m umykaja Twojej uwadze albo
nie objawiajg sie w oczekiwany przez Ciebie sposéb? Moze to skutkowa¢ zmniejszong
skutecznoscig antykoncepcyjng lub trudnosciami w wyznaczeniu najbardziej ptodnych dni.
Pomocne jest wowczas samobadanie szyjki macicy i pozyskanie eliksiru bezposrednio z
miejsca, w ktérym jest produkowany. Badanie to jest tez przydatne, jesli obserwujesz u
siebie nie zanikajgca, statg wydzieling. Moze to by¢ wynikiem ztego sposobu odzywiania,
przyjmowania antybiotyku lub infekcji pochwy. W tym ostatnim przypadku infekcja powinna
zostac wyleczona zanim rozpoczniesz samobadanie szyjki macicy. Badanie to jest réwniez
doceniane przez kobiety, ktére nie cierpig z powodu matej ilosci eliksiru. Lezy ono w
obrebie jak najbardziej podstawowych zainteresowan symptotermii.

Rys. 13a-13b. Stan i postaw jedng noge na krzesle.
Wiele kobiet woli przykucnagc, tak, jak na rysunku 14.
Upewnij sie, ze masz krotkie paznokcie i czyste
dfonie. Wprowadz do pochwy dwa palce. Wsun je tak
gfteboko, az natkniesz sie na szyjke macicy.

- Rys. 14. Samobadanie szyjki macicy pozwala na
- pobranie eliksiru prosto z szyjki.
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Umyj rece. Kiedy bedziesz juz mogta dotkngé szyjki macicy (rys. 13), rozewrzyj dwa
palce i lekko $cisnij szyjke. Jednoczesnie pociagnij jg lekko w dot. Szyjka bedzie tatwigj
dostepna, jezeli nieznacznie ucisniesz podbrzusze (rys. 14). Jesli szyjka jest w fazie
wydzielania eliksiru, przyczepi sie on do twoich palcéw. Na koniec badania przyjrzyj sie
kolorowi i konsystencji eliksiru. Sprawdz, czy jest rozciggliwy.

W sympto mozna prowadzi¢ notatki z samobadania szyjki macicy po aktywowaniu
odpowiedniej opcji. Zalecamy jednak wczesniej nabranie wprawy w korzystaniu z
domysinego trybu szkoleniowego. Zdarza sie bowiem, ze kobiety prowadzg obserwacje
szyjki wybiurczo, co nie dostarcza zadnych waznych informacji. Samobadanie przynosi
korzysci, jesli wykonuje sie w przynajmniej w dwoch kolejnych cyklach, regularnie, nie
rezygnujgc przy tym z mierzenia temperatury. Z samobadania mozna zrezygnowa¢ w
rézowej i zottej fazie nieptodnej. Jezeli masz watpliwosci co do wynikow obserwaciji szyjki,
nanies je na karte tak, zebys potem mogta omowic je z konsultantka.

Test szklanki wody

Scianki pochwy zawsze s3g nieco wilgotne, nawet jesli odczuwasz sucho$é. Jest jednak
sposob na odroznie eliksiru szyjkowego od wydzieliny z pochwy, infekcji bakteryjnej lub
grzybicznej czy tez resztek nasienia. Wydzielina bedgcg wynikiem infekcji grzybicznej ma
specyficzny zapach, nie jest wcale lub tylko troche rozciggliwa i szybko rozpuszcza sie w
wodzie. Te same cechy dotyczg nasienia. Natomiast eliksir, szczegdlnie ten bardzo ptodny,
nie rozpuszcza sie w wodzie i opada na dno szklanki.

Wyniki zewnetrznej obserwacji eliksiru sg obiektywne. Wyniki obserwacji szyjki macicy
w duzej mierze zalezg od umiejetnosci kobiety. Niemniej kazdy eliksir odnotowuje sie na
karcie w ten sam sposéb: — (nic nie widac), E, Er lub EZ.

W przypadku, gdy obserwujesz otwieranie sie Szyjki macicy, a nie mozesSz z niej
wydoby¢ Zzadnego eliksiru, powinnas skonsultowac¢ swoj stan zdrowia z odpowiednimi
spacjalistami. Samobadanie szyjki macicy stuzy bowiem gtdwnie pozyskaniu eliksiru. W
sympto opcja samobadania jest zalecana kobietom z matg iloscig eliksiru wydostajgcego
sie samoistnie do przedsionka pochwy lub kobietom cierpigcym na brak eliksiru w
obserwacji zewnetrznej. W drugiej czesci przewodnika opisujemy, jak sympto generuje
DS w oparciu o obserwacje eliksiru i uzupetniajgce je samobadanie szyjki macicy. W
przeciwienstwie do niektéorych metod obserwacji cyklu sympto nigdy nie generuje DS
jedynie na podstawie samobadania szyjki. Ty rowniez nie powinnas tego robi¢. Juz
niebawem dowiesz sie, dlaczego.
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Seksualnosé i ptodnosé

Nawet nieuswiadomiony strach przed nieplanowang cigzg jest czesto duza przeszkodg
w rozwoju seksualnosci pary. Celem symptotermii jest danie kazdej parze poczucia
catkowitej swobody w czasie aktu, tak abyscie mogli odbiera¢ go jako cos naturalnego,
zdrowego i pieknego. Dzieki sympto odkryjecie droge do skutecznego i tatwego
korzystania z faz ptodnosci i zapomnicie o negatywnych skutkach przyjmowania
sztucznych hormonow.

W ksiegarniach i kioskach nie brukuje pozycji na temat seksu. Niestety informacje na
temat kobiecego cyklu, ktére sie w nich znajdujg, prezentujg nierzadko skandalicznie niski
poziom. Gtownym celem Fundacji SymptoTherm jest wzniesienie nowego mostu
taczgcego ptodnosc i seksualnosc. Seksualnosc i ptodnos¢ pozostajg bowiem ze sobg w
zgodzie i jako swoista jednos$¢ sg zrodtem trwatego i konstruktywnego spokoju’. Jest tylko
jedno ,ale”. Zaréwno sympto, jak i symptotermia w wersji notatek na papierze celnie
wskazujg na najwieksze wyzwanie, ktore stoi przed kazdg para.

Styszy sie dzi$ o nastolatkach, ktorzy podejmujg wspotzycie, ale nie potrafig ze sobg
rozmawia¢ o witasnej seksualnosci. W rzeczywistosci sytuacja ta dotyczy roéwniez
dorostych w tym matzenstw z dtugim stazem. Kiedy do sypialni wkrada sie rutyna,
owszem czujemy potrzebe pogtebienia naszej wiedzy i siegamy po literature
specjalistyczng. Podejmujemy wiele dziatah na rzecz rozwoju naszej osobowo$ci, a
wszystko to ma na celu ponowne wzniecenie ognia miedzy kochankami. Bywa jednak, ze
zostajemy jedynie szybko rozpaleni, a zaraz potem zmieniamy sie w zgliszcza stomy.
Nasze potrzeby nie sg zaspokojone i szukamy pocieszenia gdzie indziej.

Regularne rozmowy we dwoje

Prowadzenie obserwacji cyklu to Swietna okazja, aby rozpoczg¢ dialog na temat
seksualnosci. Oto nasza rada, ale Wy mozecie wypracowacC sobie swéj wtasny sposob
rozmow o wspotzyciu: Co miesigc, w dniu, na ktéry wczesniej sie umowiliscie, stworzcie
odpowiednig atmosfere. Zapalcie swieczke, zapewnijcie sobie dwie godziny tylko dla Was
dwojga i oméwcie minione trzydziesci dni. Najpierw niech kazde z Was podzieli sie swoimi
przezyciami, tym, co mu sie podobato, jak i tym, co byto dla niego trudne. Wazne jest,
abyscie w tym dialogu czuli sie wolni, nie przerywali sobie, nie oceniali sie wzajemnie.
Mozecie zachecaé sie do wypowiedzi przez ,potakiwanie” glowg, ale na razie nic nie
mowcie. Nie peszcie partnera. Mozecie potozyC przed sobg wydrukowang karte cyklu.
Zawarte na niej uwagi mogg przypomina¢ o waznych do omowienia kwestiach.

Jak odebraliscie dane zblizenie? Jakie uczucia budzi w Was uzywanie prezerwatywy - a
jakie przezycie okreslonego czasu we wstrzemiezliwoéci? Co myslicie o Waszej grze
wstepnej, o dotyku, ktorym sie obdarzacie w czasie stosunku? Czy przyjeta pozycja byta
wygodna? Czy mieliscie dla siebie wystarczajgcg ilos¢ czasu? Czy podjecie wspoétzycia
danego dnia byto konieczne? Co Wam sie w nim podobato, a co nie? Kazde niech wyraza
swoje odczucia bez oceniania drugiego. Mowcie ,czutam/czutem...” zamiast
,Zrobitas/zrobites ...”. Taki dialog przygotowuje do swobodnego poruszania sie w tematach
powszechnienie uznawanych za tabu. Na poczatku taka rozmowa moze wydawac sie

' Wartosciowg pozycjg na ten temat jest ksigzka Harriego Wettsteina Sandra et

Timmy: une autre sexualité, racontée aux jeunes et moins jeunes, hommes et femmes
(Sandra i Timmy: nowe spojrzenie na seksualno$c dla mtodszych i starszych, mezczyzn i
kobiet - przyp. ttum.). PowieS¢ zostata wydana rowniez w ttumaczeniu na jezyk niemiecki -
Den Geheimcode des Kérpers kennen. Obie wersje jezykowe sg dostepne w sklepie na
sympto.org.
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duzym wyzwaniem. Jednak podejmowanie jej w sposéb regularny, a takze atmosfera
sprzyjajgca bezpieczenstwu i intymnosci pozwoli Wam coraz bardziej i chetniej sie
otwiera¢. Zamiast wiec nieoczekiwanie wybuchac¢ ztoscig, zapiszcie swoje frustracje i
powrdccie do nich, juz ze spokojem i dystansem, w czasie comiesiecznego dialogu. Nie
zapisanie takiego wydarzenia znacznie zwigksza ryzyko, ze sie o nim zapomni, a problem
nie zostanie rozwigzany.

Najpierw niech kazde z Was wypowie sie na temat wspétzycia, a takze dzieci, pracy,
itd. Potem wrdécie do Waszych zwierzen i porozmawiajcie o kazdym punkcie z osobna.
Tak jak kobieta na poczatku kazdego cyklu okresla cel obserwaciji, tak para w czasie
dialogu moze okresli¢ zadania dla siebie na najblizszy miesigc lub rozwigzania, ktorych
chciataby sprobowac. Na koncu zachecamy, aby od razu ustali¢ date i godzine kolejnej
rozmowy tak, aby méc poswieci¢ sobie odpowiednig ilos¢ czasu.

Dzieki temu przewodnikowi odkryjesz podstawy tego, co zrobic,
aby pogodzi¢ Waszg seksualnosé¢ z ptodnoscia!

Zapraszamy do lektury drugiej czesci przewodnika - przygotowanej szczegdlnie dla
tych, ktérzy chcg wcieli¢ w zycie zasady symptotermii. Symptotermia jest propozycjg dla
kobiet w kazdej sytuacji ginekologicznej i jest mozliwa do stosowania nawet przy
nieregularnych cyklach. Sympto posiada tryb dla kobiet karmigcych, a takze tych w
premenopauzie. W obydwu tych sytuacjach nie jest wymagane mierzenie temperatury.
Wiecej na ten temat dowiesz sie takze z drugiej czesci przewodnika (patrz: str. 97).
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Nowy fundament bliskosci fizycznej i duchowej

Wszedzie na Swiecie organizacje symptotermiczne wychwalajg styl zycia kobiet i par
wyzwolonych spod jarzma sztucznych hormondéw. Majg catkowitg racje. Niestety sg to
pochwaty dotyczgce bardziej tego jak takie zycie mogtoby wygladac niz stanu faktycznego.
Do tej pory zadnej organizacji nie udato sie zacheci¢ do zmian wigkszej liczby mtodych
kobiet, ktére juz od wieku dojrzewania zatruwajg swe ciata pigutkg antykoncepcyjng pod
pretekstem posiadania petniejszych piersi, gtadszej skory czy tez mniej bolesnych
miesigczek. Co wiecej, mtode dziewczyny czesto nie sg nawet Swiadome, ze to, co
przyjmujg, jest jednoczesnie srodkiem antykoncepcyjnym...

Labolatoria wcigz udoskonalajg swoj szatanski marketing i wydajg niebotyczne sumy,
zeby przekonacC kobiety do swoich produktéw. Nieprawdziwe i wrecz szkodliwe tresci
przekazywane mtodziezy w ramach publicznej edukacji seksualnej nierzadko sterowanej
przez hormonalne labolatoria sprawiaja, ze w Kkobiecej Swiadomosci wcigz jest
zakorzenione fatszywe przekonanie jakoby symptotermia byta ,skomplikowana” i ,mato
skuteczna”. Sympto obala te stereotypy. Kazda mtoda dziewczyna ma prawo obserwowac
sie w sposoOb przyjazny i tatwy nawet na dtugo przed rozpoczeciem wspotzycia. Kazda
para ma prawo do tej elementarnej wiedzy na temat kobiecego ciata. Co do mezczyzn, w
krajach, ktére umozliwiajg wykonywanie wasektomii nieznajomos¢é symptotermii
przyczynia sie do coraz wigkszej ilosci tych zabiegéw. Najtrudniejsze do zrozumienia jest
to, ze urolodzy nie uswiadamiajg swoich pacjentow o istnieniu alternatywy, jakg jest
symptotermia, a zatem okaleczajg mezczyzn bez ich, w gruncie rzeczy, gtebokiego
przekonania o stusznosci poddania sie wasektomii.

Sympto nie jest jezykiem martwym. Najpierw trzeba go opanowac, a potem koniecznie
uzywac. Nie ma na to lepszego sposobu niz zatozenie konta sympto, na ktére bedziesz
otrzymywac¢ powiadomienia i zachety, dzieki ktorym wyrobisz w sobie dobre nawyki.
Zdobgdz wszystkie najwazniejsze informacje przekazywane w poradach dnia,
wiadomosciach motywacyjnych, komunikatach btedu, a takze w wyjasnieniach
pojawiajgcych po najechaniu na kazdg z ikon stuzgcych do notowania obserwaciji. Nie da
sie od razu wyjasni¢ catego jezyka sympto. Jego logika bedzie sie przed Tobg odstania¢
krok po kroku w miare, jak bedziesz zdobywac kolejne umiejetnosci. Aplikacja sympto jest
przyjazna, zacheca do podjecia wysitku i nie zniecheca suchymi zwrotami do uzytkownika,
od ktérych az sie roi [w innych programach dostepnych] w Internecie. Lektura teorii
zawartej w Kkolejnych rozdziatach tej ksigzki nie zastgpi Ci praktyki, ktorg mozesz
rozpoczgC juz teraz. Niemniej w przewodniku znajdziesz wnikliwe i wyczerpujgce
informacje na temat dziatania sympto.

Sympto wykorzystuje zasade learning by doing. W drugiej czesci przewodnika
zaprezentujemy jezyk sympto jako narzedzie uttwiajgce notowanie obserwacji i w spojny
sposob pogtebimy wiedze, ktdrg zdobytas w pierwszej czesci. Wierzymy, ze dzieki temu
droga kazdej kobiety i kazdej pary do wzbogacenia i rozwiniecia relacji bedzie cho¢ troche
tatwiejsza.
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Najwazniejsza zasada sympfto - prawdziwy kod da Vinci®

Symptotermia oferowana na sympto.org opiera sie podstawach przetestowanych
klicznie i uznawanych przez wiele szkét symptotermicznych. Sympto to synteza wiedzy,
ktérg one dysponujg, ale przede wszystkim propozycja tatwego i pewnego sposobu
analizowania sytuaciji ,,trudnych”, czyli takich, co do ktoérych inne szkoty do tej pory nie
osiggnety porozumienia. Wiedze czerpaliSmy w znaczniej mierze od niemieckiego NFP-
Sensiplan (duzy dzien Doringa), austriackiego INER-Ro6tzer preznie dziatajgcego rowniez
w Polsce (wzrost temperatury oznaczany petng lub pustg gwiazdkg), a takze od
francuskiego CLER Amour et Famille, ktéry w slad za wiekszoscig szkot amerykanskich
dokonuje rozgraniczenia miedzy obserwacjg odczucia wewnetrznego a obserwacjg
zewnetrzng. W podrecznikach szkolnych dorobek tych osrodkéw jest catkowicie
przemilczany, znieksztatcany lub ideologizowany tak, jakby =z géry chciano
podporzgdkowaé mtodych przemystowi farmaceutycznemu.

Jedng z wazniejszych praw jest to, ze wzrost temperatury ma miejsce, gdy temperatura
przekracza linie podstawowa, czyli szes¢ poprzednich, wystepujacych po sobie nizszych
pomiaréw o conajmniej 0.05 °C. Oznacza to, ze sympto lub doswiadoczona uzytkowniczka
stale obserwujg cigg az siedmiu dni. Sympto wyznacza zielong linie podstawowg dopiero,
kiedy siddmego dnia wprowadzony zostanie pomiar wyzszy o 0.05 °C od 4-6 nizszych
temeperatur zanotowanych w ciggu szesciu poprzenich dni. Na koncu tego rozdziatu
podajemy doktadng formute, ktéra wyjasnia dziatanie sympto i pozwala uzytkowniczkom
prowadzgcym obserwacje w zeszycie na osiggniecie wtasciwej skutecznosci.

Oto najwazniejsza zasada sympto mowigca o 3-4 wyzszych pomiarach temperatury.

Wedtug wynikéw badan Rotzera, ktore wykorzystujemy w sympto, potwierdzeniem
odbytej owulacji sg przynajmniej trzy wyzsze temperatury, ktore w sympto oznaczamy
petnymi gwiazdkami, wystepujgce po dniu szczytu (DS) ‘A. Zasada ta w ttumaczeniu na
jezyk sympto wyglada nastepujgco :

3 pelne gwiazdki w ciagu 4 dni

Dlaczego w ciggu 4 dni? Jeden z tych czterech dni moze czy tez ma prawo okazac sie
problematyczny. Problematyczny dzieh to taki, kiedy: a) warto$¢ jednego z pomiarow
pokrywa sie z wysokoscig linii podstawowej, b) jeden z pomiarow lezy ponizej linii
podstawowej lub c) w ogdle nie zmierzono temperatury. W przypadkach a i b konieczne
bedzie poczekanie na czwarty wyzszy pomiar. W przypadku c natomiast trzy pomiary
mogqg sie okazaC wystarczajgce. Zazwyczaj kobiety oczekujgce na wzrost temperatury
przyktadajg duzg wage do regularnosci i jakosci pomiarow. Takie tez jest zalecenie
sympto. Moze sie jednak zdarzyc, ze pojawig sie pewne trudnosci obiektywne. Nalezy do
nich miedzy innymi wystgpienie wyzszych temperatur w czasie wydzielania ptodnego
eliksiru. Pomiary takie sg oznaczane pustymi gwiazdkami (zobacz: sytuacja A,
przedwczesny wzrost, w pierwszej czes¢ przewodnika). Jesli dodac trzy petne gwiazdki do
jednej pustej, zndw okaze sie, ze potrzebne byty az cztery wyzsze pomiary. | tu wracamy
do najwazniejszej zasady sympto: najwazniejsze jest to, Zze potrzeba 3-4 temperatur
wyzszych od linii podstawowej i wystepujgcych w ciggu czterech kolejnych dni, aby
potwierdzi¢ odbytg owulacje.

Zdarza sie, ze sympto wyznacza faze nieptodng juz trzeciego dnia z wyzszg
temperaturg wystepuj acg po DS. Tak stato sie w pierwszym przyktadzie z pierwszej czesci
przewodnika, ilustrujgcym zasade podwdjnej kontroli. To byt idealny przyktad
najszybszego z mozliwych wyznaczenia konca ptodnosci - w trzy a nie w cztery dni. W

2 Patrz: czwarta strona okfadki.
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takich idealnych sytuacjach trzecia wyzsza temperatura musi sptniac nastepujgcy
warunek: frzecia petna gwiazdka zamykajgca okno ptodnoSci musi przewyzszac linie
podstawowa o przynajmniej 0.2 °C. W wielu podrecznikach do réznych metod sytuacja ta
jest przedstawiana jako standardowa. Nasze doswiadczenie w sympto wykazuje jednak,
ze jest to raczej bardzo szczesliwy zbieg okolicznosci. U wiekszo$ci kobiet trzeci wyzszy
pomiar nie spetnia bowiem wymienionego warunku i sympto nie oznacza go petng
gwiazdkg. Nalezy wowczas poczekaé¢ do czwartego dnia, co znow przypomina o
najwazniejszej zasadzie sympto: trzy petne gwiazdki w ciggu 4 dni. Przypomnijmy, ze
szkoty amarykanskie nigdy nie wyznaczajg korca ptodnosci przed czwartym dniem po DS!

Oto analiza cyklu, kiedy trzeci pomiar nie jest wystarczajgco
wysoki.Taka sytuacja moze mie¢ miejsce zaraz po DS lub 2-4 dni po
s 3.3 nim. Potrzeba czwartego wyzszego pomiaru, ktorego wartos¢
s przewyzszy linie podstawowg i ktory nie bedzie zaburzony.

. W sympto nie ma juz zatem mowy o wyjgtkowych sytuacjach, o
e ktorych wcigz trzeba pamietaé, stosujgc metode NFP-Sensiplan czy
czystg metode RoOtzera propagowang przez INER. Wyjatki te sg
bowiem uwzglednione w najwazniejszej zasadzie sympto. Jest ona
utatwieniem zaréwno dla kobiet poczatkujgcych, jak i dla
zaawansowanych  uzytkowniczek. @ Wazne: po  odstawieniu
antykoncepcji hormonalnej zawsze nalezy odczekac o jedng wyzszg
temperature wiecej. Pierwszy cykl postpigutkowy jest jedynym
-+ |+ . | odstepstwem od zasady sympto. W zwigzku z tym nie uwazamy za
konieczne, aby tworzy¢ specjalny tryb analizy dla kobiet po
odstawieniu pigutki.

W sytuacji A, przedwczesnego wzrostu temperatury, mozna stwierdzi¢, ze plateau
wysokie rozpoczyna sie za wczesnie w stosunku do DS. Zaczyna sie ono bowiem w dniu
szczytu. Czerpigc z dorobku Rotzera, przedwczesny wyzszy pomiar oznaczamy pustg
gwiazdkg . W metodzie RoOtzera oznacza sie go strzatkg. Kazdg wyzszg temperature
wystepujgcg przed DS tez oznaczamy pustg gwiazdkg. lle pustych gwiazdek mozna
»Zebrac”, aby analiza wykresu wcigz byta mozliwa? Maksymalnie cztery. | musi po nich
wystgpi¢ ciag trzech petnych gwiazdek. To razem daje az siedem wyzszych temperatur.
Duzo? To dziwne? Sympto liczy sie w swoich analizach z réznego rodzaju bftedami.
Czestym btedem ludzkim jest zbyt pdzne wyznaczenie przez kobiete DS. W innych
przypadkach to uktad hormonalny jest ,winny” i sprawia, ze objawy ptodnosci sg mniej
czytelne. Coz, kobiecy cykl to muzyka powazna komponowana z miesigca na miesigc, a
nie zdarta ptyta, choéby z najbardziej lubianymi kawatkami. Ostatecznie wiec dopuszcza
sie wystgpienie:

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

Do tego dochodzi problematyczny dzien, ktoéry moze sie zdarzyé w dowolnym
momencie. Zatem najdluzszy czas ksztattowania sie fazy wyzszych temperatur i jej
ostatecznego stwierdzenia moze trwa¢ nawet do 8 dni. Zdarza sie to jednak bardzo
rzadko. Limit czterech pustych gwiazdek znajduje swoje uzasadnienie w badaniach
przeprowadzonych przez Roétzera (INER) i NFP-Sensiplan. Doswiadczenie sympto
potwierdza ich stusznosc.

| to juz wszystko, co mozna powiedzie¢ o zasadzie podwojnej kontroli. Co czujesz po tej
lekturze? Jesli ilos¢ informaciji przyprawia Cie o zawrdt gtowy, zerknij na ponizszg tabele.
Dzieh Szczytu to dzien ,0”. To prawdziwy kod da Vinci!
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Petna tabela wariantow gwiazdek (bez dnia problematycznego):

Calg tabele nalezy czyta¢ wzgledem dnia ,0”, czyli Dnia Szczytu (DS). Kolumna ,0” jest
zawsze ostatnim dniem, w ktdorym moze pojawi¢ sie pusta gwiazdka (patrz: poziome linie
7-10). Dla przypomnienia sposobéw wyznaczania DS, wykorzystaliSmy wolne miejsce w
kolumnie ,0” w liniach 1-4 i wpisalismy przyktadowe obserwacje eliksiru.

Warianty | 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
1-10 A

17T

2B

3B -

N NI NI DN
w

4B —

5B A 1

6 CL A

7TA 3| -2 | -1

8A -3 | -2
9A -3
10A

Legenda. Na zielono zaznaczono rzedy pokazujgce analize cyklu wedtug trzech réznych
szkdt, o ktérych wspominano w czesci pierwszej przewodnika. Na szaroniebieskim tle
przypominamy cztery mozliwe kombinacje generujgce DS (dzien ,0”). Ich kolejnos¢ w
rzedach jest przypadkowa.

T. Metoda temperaturowa jest wykorzystywana, kiedy po pieciu dniach bez wzrostu
temperatury DS traci swojg waznoS¢ lub kiedy DS wcale nie zostat wyznaczony.

B. Wariant B: opdzniony wzrost temperatury, czesto trzeba poczekac¢ na czwartg wyzszg
temperature.

A. Wariant A: przedwczesny wzrost temperatury; uwzgledniono juz czwartg wyzszg
temperature.

CL. Klasyczny przyktad: najkrotszy czas wyznaczania fazy wyzszych temperatur.

Wazne: jesli wszystkie pomiary bytyby niezaburzone, tatwe w analizie i powtarzalne, jak
sgdzili tworcy metody temperaturowej, Zaden wyrafinowany program informatyczny nie bytby
nikomu potrzebny. RzeczywistoSC jest jednak inna. Istnieje nieokreslona iloS¢ dobrych
pomiarow temperatury, ktore u jednych kobiet wykazujg pewne regularnosci, u innych zas
wydajg sie nieregularne. Odkrycie formuty wyznaczajgcej koniec ptodnosci, ktéra bytaby
mozlwie prosta, ale ktéra oddawataby indywidualny charakter kobiecych cykli, byto dla sympto
prawdziwym wyzwaniem. Szukanie u kazdej kobiety znacznego wzrostu temperatury w
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krotkim czasie oznacza czesto pochopne i bezpodstawne uznanie cyklu za bezowulacyjny.
Wiele kobiet skarzy sie na ,za stabe” wzrosty temperatury. Tak dzieje sie w przypadku
francuskiej metody CLER. Szkodg jest rowniez zbytnia pobtazliwo$¢ wobec za niskich
wzrostow temperatury. Konczy sie ona wyznaczeniem fazy nieptodnej podczas, gdy owulacja
jeszcze sie nie dokonata. Stgd bierze sie czesto nieufnos¢ wobec sympotermii.

Obroncy odrecznych notatek twierdzg, ze niemozliwe jest stworzenie programu, ktory zawsze
wychwyci ,,za niskie” wyzsze pomiary. Tymczasem rozwigzaniem jest najwazniejsza zasada
sympto. Dzieki niej taki program jak nasz - sympto - moze istnieC i dziatac bezbtednie.
Pamietaj jedynie, aby ograniczy¢ do minimum iloS¢ zaburzonych pomiarow temperatury.

Trzeba jeszcze pamietac, ze analiza cyklu zalezy réwniez od duzego DDR 2, ktéry
moze otwieraé okno ptodnosci. Jest on wyznaczany na podstawie wczesniejszych
wykresow temperatury (patrz: pierwsza cze$¢). Widzisz teraz, ze sympto to pierwsze
elektroniczne narzedzie symptotermiczne, ktére uwzglednia wszystkie mozliwe warianty
ksztattowania sie fazy wyzszych temperatur.

Tabela nie ujmuje problematycznego dnia, ale dzieki temu jest czytelna. Dzien
problematyczny moze wystgpi¢ w dowolnym momencie i wydluzy¢ czas potrzebny do
wyznaczenia zwyzki temperatur o jeden dzien.

Jezeli kobieta nie wyznaczy DS A lub nie odnotuje chocby nawet jednej obserwacji
eliksiru, sympto witacza wyjgtkowo drugi sposéb analizy cyklu, wedtug ktérego faza
lutealna zaczyna sie po odnotowaniu pieciu pustych gwiazdek w ciggu szesciu dni.
Przyjmujemy owe 6 dni za konieczne, poniewaz sympto zawsze dopuszcza tylko jeden
dzien problematyczny. Innymi stowy w sytuacjach bez wyj$cia uciekamy sie do metody
temperaturowej. Niemniej, mimo wiekszej ilosci pomiaréw temperatury, ktérych wymaga ta
metoda i ich znacznie wiekszej doktadnosci, nie zapewnia ona takiej samej skutecznosci
jak symptotermia.

W tabeli powyzej, w rzedzie 1T wida¢, ze DS nie zostat anulowany, ale traci swojg moc,
poniewaz pierwsza wyzsza temperatura wystgpita dopiero 6 dni po DS. ,Traci swojg moc”
oznacza, ze tak pézny wzrost temeperatury zastuguje jedynie na pustg gwiazdke,
poniewaz nie znajduje sie w polu oddziatywania DS. Z doswiadczenia NFP-Sensiplan,
Roétzera i sympto wynika, ze trzy petne gwiazdki wystarczajg do wyznaczenia nieptodnosci
tylko, gdy pierwszy wyzszy pomiar wystepuje najpdzniej 5. dnia po DS.

Tabela nie przedstawia waznych warunkéw, ktére muszg byé spetnione, aby
sympto mogt poprawnie funkcjonowaé. Warunki te dotycza: A) fazy wyzszych
temperatur i B) Dnia Szczytu.

A1): Kiedy wystgpi drugi dzieh problematyczny, zwyzka temperatury jest w sympto
anulowana. Dzieje sie tak, kiedy np. dwa dni z rzedu za$pisz i nie zmierzysz temperatury
lub wprowadzisz dwa pomiary nizsze niz wartosc¢ linii podstawowej. W takich przypadkach
mozna probowacé ratowac¢ analize cyklu, ale tylko w porozumieniu z doswiadczong
konsyltantkg tak, aby zmiany naniesione na karcie byty jak najmniejsze.

A2) Dla zapewnienia skutecznosci symptotermii sympto anuluje zwyzke temperatury
réwniez, gdy odnotujesz eliksir m w dniu, w ktérym przypada trzecia petna gwiazdka (albo
pigta pusta gwiazdka) i powtorzy analize wykresu w celu wyznaczenia kolejnej linii
podstawowej. Zdawatoby sie, ze takie sytuacje nie powinny mie¢ miejsca. Doswiadczenie
wskazuje jednak na co innego, bowiem kobiety czasami wprowadzajg takie notatki na
karcie cyklu i nie sg to tylko poczatkujgce uzytkowniczki. Takie obserwacje mogg oznaczac
zaburzenia hormonalne, na skutek ktorych wczesniej wyznaczony DS nie oznaczat, ze
owulacja sie dokonata i ze organizm kobiety bedzie dopiero do niej dgzyt.
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B) Ostatnim warunkiem stojgcym na strazy skutecznosci symptotermii jest anulowanie
DS, kiedy drugiego lub trzeciego dnia po nim wprowadzisz ikone ptodnego eliksiru.
Przyktad:

=> + + O+

lkona ‘A zostanie natychmiast usunieta z karty cyklu. Powod wynika z fizjologii cyklu.
Wyznaczony DS musiat byc jedynie fatszywym alarmem. Tylko przynajmniej 3 dni bez
obecnosci ptodnego eliksiru potwierdzajg prawdziwos¢ wyznaczonego DS.

Zalecamy spokojne przyjrze¢ sie wyrafinowanym zasadom podwdjnej kontroli z
uwzglednieniem wszystkich trzech warunkow (A1, A2 i B1), tacznie z powrotem do trzech
przyktadéw przedstawionych w pierwszej czesci przewodnika (patrz: Trzy sytuacje - trzy
kroki do zrozumienia symptotermii). Wtedy stang sie one bardziej klarowne i bedziesz
mogta sie w nimi w petni zachwyci¢. Uwierzysz ponadto w site programu sympto i nie
bedziesz mogta powierzy¢ mu analize Twoich cykli z petnym przekonaniem. Sympto
analizuje dane szybciej i doktadniej niz Twoje oko, ale to Ty musisz mu dostarczy¢
pewnych informacji. To moze by¢ tylko Twoja zastuga. Motto doswiadczonych
uzytkowniczek sympto to: ,jak najmniej danych!” przez co nalezy rozumie¢ dane o
wysokiej jakosci, precyzyjne informacje i przemyslane notatki. Mottem uzytkowniczek
poczgtkujgcych jest z kolei: jak najwiecej danych, niezaleznie od tego, ze niektére z nich
bedg nieprecyzyjne, btedne lub wybrakowane. Nauka wszystkiego zakfada, ze na
poczatku bedziesz popetniac btedy. To normalne!

Symptotermia jest jak cenny kamien, ktory swg szlachetno$é zwdziecza az dwoém
systemom podwojnej kontroli (wyznaczania poczgtku ® i konca ptodnosci #). Kod da Vinci
Twojego cyklu reguluje wszystkie mozliwosci wyznaczania i rozwoju fazy wyzszych
temperatur, a od pierwszej wyzszej temperatury zalezy duzy i maty DDR 2, czyli parametr
wyznaczajgcy poczatek ptodnosci. Zostat on omoéwiony w pierwszej czesci. Jedynie
catkowicie pewna zwyzka temperatury moze wygenerowac¢ wiarygodny 2! Wyznaczanie
nieptodnosci w opraciu o obserwacje cyklu dalece wyprzedza najlepsze pigutki
antykoncepcyjne. 60% kobiet wcigz ma z nimi problemy, mimo ich coraz to
nowoczesniejszych generacji, a codzienne poddawanie sie wptywom sztucznych
hormondéw wydaje sie by¢ nieuchronne. Kolejnym plusem symptotermii jest fakt, ze po
owulacji jej teoretyczna skutecznos¢ antykoncepcyjna wynosi az 100%. Jest to
skutecznosc¢ ,teoretyczna”, poniewaz tak niezawodna analiza cyklu jest mozliwa tylko
wtedy, gdy wprowadzone obserwacje sg catkowicie poprawne i zgodne ze stanem
faktycznym. Oczywiscie zawsze mozesz specjalnie oszukaé¢ program, wprowadzajgc
nieprawdziwe dane, ale to nikomu nie stuzy...

O zakonczeniu procesu owulacyjnego swiadczg dwa objawy: eliksir i temperatura. Po
owulacji mozesz sie odprezyc¢ i spokojnie czekac na szybsze lub pdzniejsze pojawienie sie
miesigczki. Wiekszos$¢ kobiet cieszy sie tym beztroskim czasem od 7 do 17 dni. Proby
doktadnego wyznaczenia daty przyszitej miesigczki sg z gory skazane na niepowodzenie,
gdyz dtugos¢ fazy lutealnej u danej kobiety jest w kazdym cyklu podobna, a nie
identyczna. W prawym gornym rogu karty cyklu znajdujg sie oczywiscie dane takie jak
dtugosc¢ najkrotszego cyklu i roznica miedzy nim a najdiuzszym cyklem. Dane te majg
jedynie da¢ Ci wyobrazenie na temat mozliwej daty wystgpienia miesigczki. llosé
progesteronu i czas jego wydzielania nie sg takie same w kazdym cyklu. Co wiecej-
niekiedy bywa go za mato, co wida¢ na kartach zgromadzonych w sympto. Mozna
wowczas wdrozyc¢ leczenie roslinne lub oparte na naturalnym progesteronie. Braki tego
hormonu czesto sg przyczyng nieptodnosci u kobiet.
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Analiza cyklu krok po kroku dia ,,domowych” uzytkowniczek

1 — Codziennie przyglagdam sie notatkom z ostatnich 7 dni. Jesli si6dmego dnia
temperatura jest wyzsza od 4-6 poprzednich pomiarow o przynajmniej 0.05 °C, to
oznaczam jg pustg gwiazdkg . Dla utatwienia moge te wyzszg temperature obrysowac
pustym tréjkgtem Vv (tak, jak robi sie to w metodzie NFP-Sensiplan).

2 — Sposrod 4-6 nizszych pomiaréw wybieram najwyzszy i na jego wysokosci rysuje
poziomg (w sympto zielong) linie podstawowg. Linia ta pokrywa tylko 6 dni niskiego
plateau — ani jednego dnia mniej, ani wiece;.

3 — Dwie kolejne wyzsze temperatury oznaczam pustg gwiazdkg (biore w pusty trojkat).
4 - Sprawdzam, czy 3 wyzsze temperatury wystepujg po Dniu Szczytu A. Zamalowuje
gwiazdki # (trojkaty V) tak, aby byly petne tylko w przypadku, gdy wystepujg po DS.

5 — W czasie wyznaczania zwyzki temperatury dopuszczalny jest tylko jeden dzien
problematyczny, czyli brak pomiaru albo pomiar o wartosci rownej linii podstawowej lub
nizszej od nie;j.

6 — Zasada sympto: trzeba 3 petnych gwiazdek , aby zamkngc¢ okno ptodnosci.

7 — Jesli trzecia petna gwiazdka lezy o przynajmniej 0.20 °C wyzej niz linia podstawowa,
to zamyka ona okno ptodnosci juz teraz - trzy dni po DS. Codziennie przypominamy Ci te
zasade naszym logo z ekranu powitalnego. Jezeli trzecia gwiazdka nie spetnia tego
warunku, nalezy poczeka¢ na czwartg wyzszg temperature.

Poczatek fazy ptodnej (powtdrka z czesci pierwszej):

Okno ptodnosci otwiera sie wraz z nadejSciem duzego DDR lub z pojawieniem sie
pierwszego objawu eliksiru lub odczucia wilgotnosci.

Kolor tta ekranu powitalnego informuje o fazie twojego cyklu. Tutaj jest to roZzowa faza
nieptodnosci przedowulacyjnej. Czarne stoneczko oznacza nieptodng suchosc.
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Tabela wskaznikow

Teraz korzystasz z trybu szkoleniowego. W trybie zaawansowanym
mozesz oszczedzi¢ sobie pracy dzieki teoretycznej mozlwiosci
wprowadzenia tylko 10 istotnych obserwacji w kazdym cyklu.

Linia Wiecej znajdziesz w sympto easy na sympto.org.
1 S| B B
2 J3 [enT%) #[36.50 |°C
3 x -— "= o
4 O B 3
5 X ¥ @
6
Z]
X @ O @
Zaburzenia : przeziebienie, za mato snu, obfita kolacja
7 X|® @ ®
8 Ustawienia osobiste

o 12 Juin 2013 -
Modlﬁe le : 2013

W tym rozdziale oméwimy linia po linii catg tabele wskaznikow. Mamy tu [dla Ciebie]
kilka niespodzianek z dziedziny Zycia spotecznego i seksualnosci.
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Zamiast wypetnia¢ karte cyklu za pomocg otéwka i gumki - co ogdlnie jest Swietnym
¢wiczeniem pomagajgcym w nauce i moze sie przydaC na wypadek catkowitej awarii
pradu £ - kliknij na dzien, w ktorym chcesz zapisa¢ swoje obserwacje. Otworzy sie tabela
wskaznikdw. W niej mozesz zapisaC biezgce obserwacje lub nanieS¢ poprawki na
wczesniejsze dni.

Na gorze tabeli kazdego dnia znajdziesz informacje o podstawach symptotermii oraz
zachete do coraz gtebszego jej poznawania. Po zamknieciu tabeli wskaznikow wrécisz
automatycznie do widoku catosci karty cyklu.

Zartobliwa dygresja

Wydaje sie to niewiarygodne, ale jeszcze nie tak dawno, w latach 50. XX wieku
mowiono, ze kobiety sg ,zbyt gtupie”, zeby prowadzi¢ samochdd. Dzis wszyscy wiedzg, ze
jest inaczej, cho¢ nie oznacza to braku podobnych uwag. Dzis bowiem wiekszos¢ lekarzy
twierdzi, ze obserwacja cyklu jest trudna, a w kazdym razie zbyt trudna dla zwyktej kobiety
— dla Ciebie! Prézno szukaé¢ feministek, ktére walczytyby o powszechny dostep do
edukacji kobiet w tym zakresie, a szkoda. Niestety ginekolodzy, nie wiedzie¢ czemu,
rowniez o to nie walczg, a przeciez bez znajomosci symptotermii pewne sposoby leczenia
nieprawidtowosci cyklu i choréb sg niemozlwe. Swiadomie od tego uciekajg?

Dlaczego kobiety nie bijg na alarm? Dlaczego setki tysiecy inteligentnych dziewczyn
Sciggajg na smartfony skomplikowane - to fakt - programy z kalendarzykami, ktore byty
nowinkg dla ich prababek? Fundacja SymptoTherm od ponad 10 lat stara sie uswiadamiac¢
kobiety i zwracac¢ im prawo do poznania wtasnego ciata, ktérego ,0Swiecony” Swiat wcigz
im odmawia. Druga czes¢ naszego przewodnika stanowi swoisty kurs prawa jazdy na Twdj
najcenniejszy pojazd. Jest nim Twoje ciato i odbywajgce sie w nim cyklicznie zmiany.
Kiedy bedziesz juz dobrze jezdzi¢, pochwal sie tym swojemu lekarzowi. Bedzie Ci mogt
lepiej poméc.

Karta cyklu jest jednoczesnie kalendarzem i miejscem dostepu do tabeli wskaznikow.
Mozesz w niej notowac niemal wszystko, co dotyczy Twojego cyklu, oprécz kilku bardzo
osobistych informacji, ktébre mozesz zamiescic jedynie w swoim profilu. Tabele wskaznikow
obstugujesz sama, a ewentualne btedy mogg mieé skutki analogiczne do tych, ktore
czasami majg miejsce na drogach. Musisz nabra¢ dobrych nawykéw, aby Twoja jazda byta
bezpieczna. Zadna kobieta nie lubi by¢ zaskakiwana tym, ze jest w cigzy. Niestety
dotychczas rozwiniete systemy opieki zdrowotnej nie liczg sie z tym faktem, a medycyna
kusi kolejne pokolenia rzekomo cudownymi rozwigzaniami. W ostatecznym rozrachunku
postawa ta jest atrakcyjna tylko dla przemystu farmaceutycznego...
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Linia 1: Miesiaczka

W tej linii tabeli wskaznikow mozesz dokona¢ wyboru miedzy trzema ikonami
oznaczajacymi krwawienie: 4, 4, 4. Kliknij odpowiednig ikone w zaleznosci od
intensywnosci krwawienia.

Czy to Twoj pierwszy cykl wpisywany do sympto, czy jeste$ statg uzytkowniczkg? Ma to
znaczenie dla zapisu miesigczki. Jesli to Twoj pierwszy cykl z sympto, kliknij M 10 jedyny
sposob, abys wprowadzita na karte nowy cykl. Ze wzgledow bezpieczenstwa w czasie
miesigczki w pierwszym obserwowanym cyklu sympto od razu wyswietla faze btekitng,
potencjalnie ptodng. Kazdego dnia miesigczki bedziesz otrzymywata informacje i
zalecenia, tak, abys jak najszybciej poznata i program, i zasady symptotermii. R6zowa
faza nieptodnosci bedzie sie wyswietlata dopiero od drugiego obserwowanego cyklu.
Tylko pierwszy cykl jest generowany przez klikniecie M w czasie fazy btekitnej. W kazdym
nastepnym cyklu kolejng miesigczke bedziesz mogta wpisacC tylko w trakcie zottej fazy
nieptodnej. Dlaczego?

ﬁ Twoje najintensywniejsze krwawienie, poczatek cyklu oznaczany trzema kroplami

Intensywne krwawienie jest pojeciem wzglednym — chodzi o krwawienie najbardziej
intensywne u Ciebie. Rozpoczecie nowego cyklu jest mozliwe jedynie po kliknieciu trzech
kropli, o ile znajdujesz sie w Zzoéttej fazie nieptodnosci z symbolem czarnego stonca.
Oznacza to, ze faze owulacyjng masz juz za sobg, cykl byt dwufazowy i zakonczy sie
miesigczka.

L,Dostatam miesigczke, kliknetam trzy krople, a sympto sie pogubito i nadal wyswietla
bfekitng faze ptodng. Czy nie powinna wigczyc¢ sie rézowa faza nieptodno$ci?”

Po pierwsze : obecna wersja sympto sie nie gubi. Aplikacja radzi sobie nawet z
najbardziej zagmatwanymi notatkami. Nie zmienia to tego, ze pytanie to jest bardzo
czestel W sympto nie mozesz wprowadzi¢ nowego cyklu, kiedy tylko zechcesz,
niezaleznie od stanu obserwacji. Wyjgtkiem jest pierwszy cykl - kiedys trzeba zaczac.
Po6zniej konieczne jest, aby byly spetnione pewne warunki. Musisz miedzy innymi
znajdowac sie w zéttej fazie nieptodnosci, co oznacza, ze owulacja juz sie dokonata. Jezeli
sympto nadal wyswietla faze btekitng, oznacza to, ze dopiero czekasz na najwazniejsze
wydarzenie w tym - biezgcym - cyklu. Mozliwe zatem, ze Twoje krwawienie to krwawienie
srodcykliczne, a Twaoj cykl rozwija sie - a nie kohczy - w najlepsze. Wéowczas, pamieta;:
wcigz mozesz zosta¢ mama.Mozliwe tez, ze wprowadzitas do sympto za mato danych na
temat przebiegu cyklu. Sympto nie domysla sie w takim wypadku brakéw i czeka, az
watpliwosci sie rozwiejg. Z tego powodu tak wazne jest, zebys potrafita dobrze sie
obserwowag. Jak zatem wybrng¢ z trudnej sytuacji? Lub jak wznowi¢ obserwacje po kilku
miesigcach przerwy? Piszemy o tym w innym miejscu (zajrzyj na strone 111, Tryb Billings).

Twoje kompetencje sg naprawde wazne. Jak dotgd sympto jest jedynym na swiecie
narzedziem, moggcym zapewni¢ catkowicie skuteczng i ekologiczng antykoncepcije, o ile
Twoje obserwacje bedg poprawne. Czy masz tego swiadomos$c¢? Dzieki odpowiedniej
jakosci obserwacji sympto wyznaczy Twoje najbardziej ptodne dni. Kazda inna dostepna
dzis na rynku aplikacja jedynie mydli oczy swoim uzytkowniczkom i dziata jak placebo.
Stosowanie placebo nie jest zte w swej istocie, ale i tak najwazniejsze wcigz przed Toba:
nauka poprawnej obserwacji.

Mtode dziewczeta czesto dtugo czekajg na owulacje. Moze ona wystgpi¢ po kilku
tygodniach, a nawet miesigcach od poprzedniej miesigczki. Ich cykl dopiero sie ksztattuje i
leczenie za pomocg pigutek jest niepotrzebne. Diugie oczekiwanie na owulacje jest tez
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normalne u kobiet w premenopauzie (czasie poprzedzajgcym menopauze). Ich cykl powoli
wygasa i udaje sie na zastuzony odpoczynek. Bywa rowniez, ze zupetnie zdrowa kobieta
obserwuje u siebie brak owulacji. Moze on wynika¢ z duzego poziomu stresu pozytywnego
lub negatywnego. Sympto wychwytuje kazdy brak wzrostu temperatury i codziennie
wysyta Ci rady, dzieki ktorym spokojnie przetrwasz czas do prawdziwej owulacji i do
witasciwego konca cyklu. Zgtos brak owulacji swojej konsultantce. Na Facebooku i na
innych forach dyskusje na ten temat sg niekiedy zagorzate, czasami nawet mozna sie z
nich czegos dowiedzie¢, ale raczej nie znajdziesz tam rzetelnych informacji, ktére Cie
uspokoja. W koncu pod ostong krwawienia srédcyklicznego moze by¢ wydzielany eliksir,
zapowiadajgcy owulacje i najprawdziwszg zwyzke temperatury.

Okreslenie ,cykl jednofazowy, bez owulacji”, o ktérym sie czesto styszy, jest z definiciji
btedne. Cykl nie skfada sie z kilku ciggéw jednofazowych. W cyklu owulacja nie moze nie
wystgpi¢. Z biologicznego punktu widzenia to wiasnie owulacja jest istotg cyklu,
najwazniejszym elementem jego definicji. Nawet jakze dlugi cykl cigzowy jest niczym
innym jak dalszym ciggiem cyklu, w ktérym sie dokonata owulacja. Podobnie rzecz ma sie
w trakcie karmienia piersig. Cykl laktacyjny trwa i trwa az do wystapienia owulacji, a po
niej do powrotu miesigczki. Jezeli w pewnym momencie zycia do owulacji faktycznie juz
nie dochodzi, nalezy uznac, ze kobieta przeszta menopauze. Bywa niekiedy, ze owulacja
nie powraca u kobiet rodzgcych w poéznym wieku, ale czesto jest to zwigzane z
usitowaniem poczecia z pomocg in vitro. Kobiecy cykl nie sktada sie wiec z niezaleznych
od siebie faz, ale jest nastawiony na absolutng ciggtos¢ wyrazajgcg sie w: a) oczekiwaniu
na zaptodnienie (cykl krotki, ,normalny”), b) cigzy i jej przebiegu (dtugi cykl cigzowy) i c)
karmieniu piersig noworodka (bardzo dtugi cykl laktacyjny). Cykl po prostu zmienia swoje
oblicze w zaleznosci od etapu zycia.

5 Srednie krwawienie, 2 krople

Ta ikona oznacza, ze w dniu rozpoczecia miesigczki krwawienie bedzie silniejsze lub ze
miesigczka powoli ustepuje. Dwie krople nigdy nie powodujg wyswietlenia nowego cyklu.
Nigdy. Dwoma kroplami mozesz tez oznacza¢ krwawienia wynikle z nieprawidtowosci
cyklu lub krwawienie $rédcykliczne. Zazwyczaj poczatkujgce uzytkowniczki chcag
rozpoczaC nowy cykl, klikajgc na te wiasnie ikone. Wydaje im sie, ze intensywnos¢ ich
krwawienia nie zastuguje na az trzy krople. Tymczasem dwie krople nie wybudzg sympto
ze snu. Dwie krople oznaczajg krwawienie mniej intensywne niz twoje najwigeksze
krwawienie.

,Wedtug mnie méj cykl zawsze zaczyna sie od dwéch kropel 8. Czuje to wyraznie.
Drugiego lub trzeciego dnia moje krwawienie jest zawsze bardziej intensywne i dopiero
wtedy # wydajg sie adekwatne. Tego drugiego lub trzeciego dnia nie czuje sie juz tak zle
Jak pierwszego. Dlaczego sympto nie generuje nowego cyklu po wybraniu dwoch kropel?”

Sympto generuje nowy cykl tylko kliknieciu trzech kropli z uwagi na przejrzysto$é
dydaktyczng aplikacji. Jezeli pierwszy dzien miesigczki kobieta oznacza dwoma kroplami,
jej cykl - wedtug ustawien programu - rozpocznie sie jeden lub dwa dni pdzniej.
Opdznienie to nie ma wptywu na skutecznos¢ antykoncepcyjng sympto. Spowoduje ono
jedynie skrdcenie rozowej fazy nieptodnej o jeden lub dwa dni oraz wydtuzenie zottej fazy
nieptodnej réwniez o jeden lub dwa dni. Trzy krople # nalezy zanotowaé dzien pozniej niz
w dniu rozpoczecia miesigczki, jesli krwawienie rozpoczeto sie po godzinie 20:00. Jest to
zalecenie Rotzera. To praktyczne wyjasnienie moze nie zaspokaja¢ naukowych
watpliwosci kobiet, ale doswiadczenie sympto pokazuje, ze niektore kwestie warto
uproscic.
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Zainteresowanym zalecamy wykonanie nastepujgcego eksperymentu: mierz
temperature codziennie przez kilka ostatnich dni zéttej fazy az do wystgpienia miesigczki.
Jezeli krwawienie, ktore jeste$ zdecywana okresli¢ jako dwie krople 4% wystgpi w czasie,
gdy temperatura spadnie do poziomu linii podstawowej lub ponizej niej, oznacza to, ze
faktycznie Twdj cykl zaczyna sie od sredniego krwawienia! Niemniej jest to informacja,
ktéra nie daje zadnych korzysci w analizie cyklu. Proponujemy zatem klikngc¢ trzy krople, a
w uwagach dopisac, ze krwawienie nie byto najbardziej intensywne.

Zdarza sie, ze na poczgtku miesigczki temperatura utrzymuje sie jeszcze przez kilka dni
na wyzszym poziomie. Mozesz wowczas poczekac, az spadnie i dopiero wtedy klikngé
trzy krople i wygenerowac¢ nowy cykl. Zyskasz w ten sposéb 1 do 2 dni nieptodnych! To
czy temperatura spadnie przed miesigczkg czy w jej trakcie, zalezy od indywidualnego
przebiego cyklu, a szczegdlnie od indywidualnej wydajnosci ciatka zottego i, co za tym
idzie, od poziomu progesteronu. Nowy cykl rozpoczyna sie zawsze, kiedy progesteron
ustepuje miejsca estrogenom.

Uwaga: nowy cykl moze sie rozpoczac tylko i wytgcznie po wystgpieniu zottej fazy
nieptodnej. Czy jest mozliwe, zeby nowy cykl rozpoczagt sie bez miesigczki, zupetnie
niepostrzezenie? Inaczej méwigc, czy nowy cykl moze sie rozpoczaé jeszcze w trakcie
z06ttej fazy, a nie po jej zakonczeniu? Jesli tak, sympto ani zaden inny program nie bytby w
stanie rozpozna¢ poczgtku nowego cyklu i kontynuowatby wysSwietlanie Zzottej fazy
nieptodnej tak, jakby kobieta byta w cigzy. Bytoby to przyczyng niepotrzebnego przejecia
dla kobiet i ich partnerow. Jednak rzeczywiscie cykle rozpoczynajgce sie bez miesigczki
istniejg, ale na szczesScie sg bardzo, bardzo rzadkie. Mogg sie zdarzyé pod koniec
karmienia piersig. Wiecej na ten temat znajdziesz w rozdziale poswieconym wiasnie
karmieniu piersig.

‘ Plamienie. Stowo na temat jezyka ikon

Bardzo stabe krwawienie, plamienie, moze wystgpi¢ przed kazdg miesigczkg. Czujesz
juz, ze miesigczka sie zbliza, ale tych kilka widocznych kropli to jeszcze nie ona. Czasami
miesigczka konczy sie kilkoma dniami plamienia, co swiadczy o niedoborach magnezu.
Niekiedy stabe krwawienie moze wystgpi¢ w trakcie cyklu np. po wspotzyciu. W zadnym z
tych wypadkdéw sympto nie generuje nowego cyklu.

,Czy wybor miedzy trzema ikonami to nie za mato, zeby oddac indywidulany przebieg
kazdej miesigczki?”

Takie pytania pociggajg za sobg dalsze rozwazania. llu liter trzeba, zeby oddaé
wszystkie mysli w danym jezyku? Moze trzeba 25 znakéw alfabetu, a moze az 25000
znakéw pisma obrazkowego? Sympto postuguje sie jezykiem obrazkowym, ale
wykorzystuje logike alfabetu. Logika alfabetu sprowadza sie do zasady: oddaé¢ jak
najwiecej jednostek jezykowych za pomocg jak najmniejszej ilosci znakéw. Jezyk ikon
wykorzystywany w sympto to swego rodzaju espranto, sposob tego, ze istota kobiecego
cyklu jest, byla i bedzie taka sama u kazdej kobiety zyjacej na Ziemi w dowolnym
momencie istnienia Swiata. Podobnie jest z kolorami uzytymi do oddawania faz ptodnosci.
Niewazne sg w ich przypadku kwestie estetyczne. Chodzi o to, zeby te trzy kolory miaty
swoje konkretne, precyzyjne znaczenie. Jak zatem opisa¢ indywidualny przebieg cyklu?
Wykorzystuj pola na wuwagi! Jezeli plamieniu towarzyszy gesty, klejacy eliksir
mogacy zdradzaC ewentualng owulacje, zapisz to wtasnie w uwagach. To bardzo cenna
informacja. Nie sposéb bytoby stworzy¢ jezyk ikon oddajgcy wszystkie mozliwe stany,
ktére kobiety obserwuija.
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Wcigz doskonalimy nasz program, ale nie uwzgledniamy przy tym sugestii
poczatkujgcych uzytkowniczek. Stuzymy natomiast wszelkg pomocg w zrozumieniu
symptotermii i zasad, ktére sg konieczne, aby sympto mogto dziataé skutecznie i
jednoczesnie prosto, i przede wszystkim, aby kobieta mogta sie czuC bezpiecznie.
Poniewaz czujemy sie odpowiedzialni za zdrowie kobiet, nie decydujemy sie na praktyki
witasciwe tworcom innych aplikacji, polegajgce czesto na spetnianiu kazdego zyczenia
swoich klientek. Z przykro$cig stwierdzamy, ze nierzadko ich wiedza na temat cyklu nie
wykracza poza tzw. kalendarzyk. W poréwnaniu z nimi mozemy sie wydawa¢ wymagajgcy,
ale te nasze wymagania stuzg rozwojowi uzytkowniczek. Przerazajgcy jest natomiast
poziom braku rzetelnej informaciji ze strony tak szeroko reklamujgcych sie podmiotéw.

Cele obserwaciji: ukierunkuj swoje dziatania!

Bedac w zéttej fazie nieptodnej, klikasz na trzy krople & i oto zaczyna sie nowy cykl.
Sympto wymaga wtedy okreslenia celu obserwacji i sposobu mierzenia temperatury. Tego
wyboru nalezy dokona¢ swiadomie! Mozesz wybra¢ ten sam cel co w poprzednim cyklu
lub inny. W trakcie cyklu mozna zmienié¢ cel obserwaciji, ale powinno sie to robic¢ tylko w
przypadku, gdy pierwszy wybor byt pomytkg. Poczatkujgce uzytkowniczki, ktore jeszcze
nie dohca poznaty symptotermii i mozliwosci sympto, czesto wpadajg w sidfa klikania co
cykl celu ,obserwacja cyklu”, podczas gdy ich liczne, niezabezpieczone wspoitzycia w fazie
ptodnej wyraznie wskazujg na - by¢ moze podswiadome - pragnienie poczecia dziecka.
Jakie sg zatem mozliwe cele korzystania z sympto i czemu one stuzg?

@ Pogtebienie kobiecej tozsamoSci (czy owuluje?) - ustawienie domysSine

Ten cel znaczy: ,w tym cyklu chciatabym sie po prostu poobserwowac, blizej przyjrze¢
przebiegowi cyklu i sprawdzi¢, czy i mniej wiecej kiedy owuluje”. Dlaczego jest on
ustawieniem domysinym sympto? Naszym wielkim marzeniem jest zobaczyc, jak rosng
rzesze kobiet, szczegdlnie miodych, ktére potrafig dobrze zanalizowa¢ swoj cykl na
podstawie obserwaciji. Niestety powszechnie pigutka jest przepisywana jako lek na trgdzik
i bolesne miesigczki, i ani matki, ani corki czesto nie sg swiadome, ze zalecono im wiasnie
pigutke antykoncepcyjng. Natomiast swiadome przyjmowanie pigutki jako leku sprzyja
takze przyjeciu niczym nie skrepowanego trybu zycia, tak modnego wsréd miodziezy. Cel
,pogtebienie kobiecej tozsamosci” jest skierowany zwtaszcza do kobiet nie podejmujgcych
wspotzycia, ktore pragng zrozumieC¢ swoj cykl i wnikngé w wazny element wiasnej
kobiecosci. Uzytkowniczki nie majgce partneréw mogg sobie utatwi¢ obserwacje poprzez
wybranie trybu Billings (str. 112), ktoéry pozwala nie mierzy¢ temperatury.

)y Poczecie

-W tym cyklu pragniemy pocza¢ dziecko”. Ten cel wyraznie skazuje, ze chcecie zostac
rodzicami. Zabezpieczone stosunki nie powinny sie zatem pojawia¢ na karcie cyklu.
Mogtyby one wskazywa¢ na wspoétzycie podjete z innym partnerem. Nalezy jednak
pamietaé, ze skutki psychiczne takiego wspoétzycia mogg by¢ trudne dla kobiety i jej
witasciwego partnera, a skutecznos¢ sztucznych metod antykoncepcyjnych pozostawia
wiele do zyczenia. Mozna powiedzie¢, ze najwazniejsze w takim wypadku jest unikniecie
poczecia. Racja, lepiej nie dawa¢ swemu dziecku przypadkowego ojca - matki zresztg tez.
Mozna jednak wymagac od siebie jeszcze wiecej i dba¢ o wiernos¢ i rozwdj emocjonalny.
Kobiety stosujgce symptotermie nie zdradzajg swoich partneréow. Przygodne wspotzycie
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jest modne i coraz tatwiej mysle¢ o nim jako o czym$ normalnym, ale ta chwilowa
przyjemnos$¢ jest gtownie zrédtem cierpienia i trudnych do uleczenia ran.

® Odtozenie poczecia (ekologiczna antykoncepcja)

W tym cyklu nie chce zaj$¢ w cigze”. Jezeli zdecydujecie sie podjaé wspoizycie w
dniach ptodnych, powinny to byC¢ stosunki zabezpieczone. Wiernos¢ wilasnym
postanowieniom oraz jednemu partnerowi jest niezmiernie istotna. Wniosek taki dotyczy
nie tylko przemyslen na temat zycia, ale pojawia sie réwniez w grze Love Game dostepnej
na sympto.org. Na karcie cyklu kobiety z gry pojawiajg sie gtowy dwodch réznych
mezczyzn. Zwykle w sympto nie uwzglednia sie z kim sie wspotzyto. W grze chodzi jednak
o to, zeby zaszokowac kobiety. Pamietaj, ze wybor celu obserwacii cyklu jest bardzo
wazny, poniewaz utatwia podejmowanie jasnych dziatan, a prowadzenie obserwacji
sprzyja otwartym rozmowom we dwoje na temat bliskosci cielesnej. Kobiety stosujgce
pigutke majg trudniej. Mozliwos¢ wspotzycia zawsze i z kazdym jest jedng z podstaw
przemystu pornograficznego. Przemyst farmaceutyczny czyni wiecej szkdd niz pozytku,
wkradajgc sie do sfery seksualnosci w oderwaniu od wszelkiej filozofii. O tym jeszcze
pozniej ...

% Zdaje sig na los

Mottem symptotermii jest ,zyj tu i teraz”. ,Dzi$ jestem ptodna lub nieptodna”. Cata reszta
sie nie liczy, wszelkie prognozy sg btedne i bezcelowe. Masz statego partnera, moze tez
dziecko. Kolejne poczecie nie jest Waszym gtobwnym celem, ale nie bytoby problemem.
Pewnie nawet byscie sie ucieszyli prezentem-niespodziankg. To dobrze, bo otwartos¢ na
to, co przyniesie przyszto$c¢ jest jedng z najpiekniejszych postaw w zyciu.

Trzy powody, dla ktérych warto jasno okresli¢ cel obserwacji ptodnosci:

1) Nie chodzi tylko o wypetnienie wtasciwej rubryczki. Wybdr konkretnego celu
obserwacji pomoze ci nie ulegaé przejsciowym humorom. Nosimy ich w sobie bardzo
duzo. Tymczasem masz okazje uporzgdkowac swoje zycie chocby w sferze seksualnosci i
wazne, zebys byla sobie wierna. Okreslenie celu w porozumieniu z partnerem i dalsze
wspolne przegladanie karty obserwacji zwiekszy zaufanie, jakim sie obdarzacie oraz
Wasze umiejetnosci komunikacyjne. Wprowadzenie partnera w intymne sprawy kobiety
procentuje zwykle jego wiekszym zaangazowaniem w zwigzek i zwieksza jego chec
wspierania Cie w trudnych chwilach.

2) Dzieki przemyslanym decyzjom uzytkowniczek mozemy tworzy¢ wiarygodne -
oczywiscie anonimowe — statystyki, niezbedne do dalszych badan naukowych w
dziedzinie symptotermii.

3) Wskazanie celu obserwaciji cyklu staje sie wazng informacjg w przypadku spotkania z
konsultantkg lub ginekologiem.

W kazdym nowym cyklu tylko raz dokonuje sie nowego wyboru celu obserwacji lub
potwierdza sie kontynuacje celu z poprzedniego cyklu. Potem mozesz by¢ spokojna,
chyba, ze co$ spowoduje, ze bedziesz chciata jeszcze raz przemysSlec te kwestie i zmienic¢
swoj cel. Zarowno wybor celu obserwacji jak i sposobu pomiaru temperatury wyswietla sie
na gorze kazdej karty cyklu oraz na ekranie powitalnym konta klienta.
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Linia 2: Prawidiowe mierzenie temperatury

Gdzie dokonywac pomiaru temperatury?

Po rozpoczeciu nowego cyklu sympto wymaga kolejnej decyzji. Nalezy okreslic metode
mierzenia temperatury. Metoda ta nie powinna ulega¢ zmianie w ciggu cyklu! Tym razem
jest to istotne nie wzgledow etycznych, ale ze wzgledu na skuteczonosé symptotermii.
Postepuj jak naukowiec w labolatorium. Jezeli rozpoczetas ,badania” w sposéb A, a nie
zmieniaj go w trakcie ,badan” na sposéb B. Musisz przeciez moc poréwnac wyniki z
kazdego dnia danego cyklu. Wybor sposobu mierzenia temperatury jest widoczny na
gorze karty obserwacji. Domysinym ustawieniem sympto jest pomiar temperatury w ustach
- najwygodniejszy dla kobiet poczatkujgcych.

i pomiar temperatury w ustach (ustawienie domysine)
i Pomiar temperatury w odbycie

Y Pomiar temperatury w pochwie

Najdoktadniejsze wyniki dajg pomiary dokonywane w odbycie lub w pochwie, poniewaz
temperatura w tych czedciach ciata jest stata. Jesli wykres twoich temperatur jest
zygzakowaty lub jesli zbyt dtugo pozostajg one na niskim poziomie, sprébuj w kolejnym
cyklu jednego z tych sposobow pomiaru. Mozesz zmieni¢ metode mierzenia temepratury
w srodku cyklu tylko w razie wyzszej koniecznosci, np. gdy Twdj termometr sie popsuije.
Pamietaj, zeby zapisac¢ te zmiane dodatkowo w Uwagach.

W pierwszych 12 cyklach temperature nalezy zaczg¢ mierzy¢ 6. dnia cyklu, czyli
pierwszego dnia przewidywanej ptodnosci. W 13 i kazdym kolejnym cyklu sympto daje
tyle dni nieptodnych, na ile pozwala duzy DDR 2. Zwykle jest to 7 do 10 dni, chyba ze
pierwsza faza twoich cyklow jest bardzo krétka. Wéwczas juz w drugim cyklu ikona 2
wyswietli sie przed 6 dniem. To tylko kilka przypomnien dotyczgcych wyznaczania DDR
(wiecej znajdziesz w pierwszej czesci).

Oto jak wybra¢ miejsce i godzine mierzenia temperatury oraz notowa¢ pomiary kazdego
dnia:

62 Powrot do: Spis tresci



i@ °C

Wprowadz temperature poprzebudzeiowg z doktadnoscig do drugiego miejsca po
przecinku, np. 36.33°C. Wedtu wskazin NFP/INER jej warto$¢ zostanie zaokraglona w
gore do 36.35°C. Polecamy termometr owulacyjny Cyclotest Lady, doktadny i szybki,
stworzony specjalnie dla kobiet obserwujgcych swoj cykl.

Przyktad: ¥ 36.35°C.

P D

Na co dzien notuje sie jedynie takg godzine pomiaru, ktéra odbiega od godziny
wskazanej na poczgtku cyklu. Najlepiej, zeby Twdj smartfon budzit Cie notatkg lub
zadaniem ,zmiarz temperature i obserwuj eliksir’. Najlepiej tez, zebys od razu zmierzyta
temperature i natychmiast zanotowata jg w sympto. Wtedy godzina zapisu temperatury
bedzie niewiele opdzniona wzgledem godziny pomiaru. Zwykle po obudzeniu masz wiele
rzeczy do zrobienia, a eliksir obserwujesz w ciggu catego dnia. Latwo wiec zapomnie¢ o
pomiarze temperatury lub o zapisaniu jej. Wazne jednak, zeby$S sama znalazia
najwygodniejszy dla siebie czas na pomiar i zapis temperatury. Na razie nie istnieje
zaden termometr, ktory przesytatby automatycznie informacje na temat Twojej
temperatury bezposrednio do sympto. Zwykle uptywa troche czasu zanim uzytkowniczki
odnotujg swoje pomiary. Zapis godziny pomiaru jest wiec tym wazniejszy. Jest on istotng
informacjg dla Ciebie i Twojej konsultantki w razie koniecznosci korekty temperatur
zaburzonych.

Przyktad: § & 7:00

W ustawieniach sympto mozna okresli¢ statg godzine pomiaru temperatury, np. 06:00
I 0szczedzi¢ sobie codziennej pracy. Wtedy jednak to kobieta bierze odpowiedzialnosc
za zaburzenia temperatury wynikajgce ze zmiany godziny pomiaru. Uwaga:
najczestszym zrédiem btedow w analizie cyklu sg zaniedbania zwigzane z pomiarem
temperatury!

Przypomnienie: w sympto trzy rozstrzygajace temperatury zwyzki sg oznaczane
petnymi gwiazdkami . Wyznaczenie ich to Twodj gtéwny cel. Dopdki nie zobaczysz
trzeciej petnej gwiazdki, zadbaj, aby Twoje pomiary byly niezaburzone i aby notowac
zmiany jakosci eliksiru. Wyzsze temperatury wystepujgce w dniu DS lub przed nim sg
oznaczane pustymi gwiazdkami . Jezeli kobieta nie notuje obserwaciji eliksiru, sympto
wyznacza nieptodnos¢ pozniej niz zwykle, czyli pigtego dnia z pustg gwiazdkg . Jesli
poajawi sie dzieh problematyczny, wyznaczanie nieptodnos$ci potrwa jeden dzien diuzej.

lle razy dziennie? Przez ile dni? Linia podstawowa

Pomiaru temperatury dokonuje sie raz dziennie i trwa on niewiele ponad 30 sekund,
jesli uzywa sie dokfadnego i dobrego temometru. Co wiecej, sympto pomaga w
ograniczeniu ilosci pomiarobw w ciggu catego cyklu do minimum. Jezeli z ciekawosci
zmiarzysz temperature kilkakrotnie, nie zdziw sie, ze wyniki pomiaréw bedg odbiegac od
siebie o kilka setnych °C. Zaden termometr elektroniczny nie mierzy temperatury raz po
raz z doktadnoscig do jednej setnej. Dlatego sympto zaokrggla wyniki do pieciu setnych
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°C. Kolejne pomiary utworzg wykres mozliwie najkrotszy, ale jednoczesnie pozwalajgcy
poprawnie zinterpretowac cykl. Po mniej wiecej szesciu zaobserwowanych cyklach kobieta
zaczyna rozumie¢ swoje objawy ptodnosci i moze stopniowo zaczgé zmniejszac ilos¢
pomiaréow w ciggu cyklu. Sympto Ci o tym przypomni.

W trybie szkoleniowym pomiary temperatury rozpoczyna sie pierwszego dnia ptodnego,
czyli pierwszego dnia fazy btekitnej, a konczy sie ostatniego dnia ptodnego. Jest to dzien
przejsciowy miedzy fazg ptodng a nieptodng rozpoczynajgca sie 12 godzin po porannym
pomiarze temperatury. Sympto wyswietla wowczas komunikat ,niepfodnosc¢ od godz. ...,
koniec pomiarow temperatury w tym cyklu”. JeSli w plateau niskim brakuje jednego lub
dwoch pomiardw, sympto i tak poradzi sobie z analizg cyklu.

7 89 10][11[12] 13[14] 15[ 16]17 18] 1920 Na przyktadzie obok brakuje dwoch
B temperatur. Systematycznos¢ i starannos¢ w
wykonywaniu pomiarow w plateau niskim jest
jednak wazna. Pamietaj, ze tylko jeden pomiar
w ciggu tych szesciu dni moze by¢ zaburzony
z powodu zbyt wysokiej temperatury. Te cztery
pomiary mogg sie wiec rozktadaé w
nastepujgcy sposob: 1) brak + 2) 36.3 + 3)
36.0 + 4) brak spowodowany korektg + 5) 36.2
+ 6) 36.15. Jezeli w dniu 1) lub 2) wystgpitaby
o temperatura 36.5, linia podstawowa zostataby
¥ automatycznie podniesiona do poziomu 36.5.

i
¥*
'

G:00 6:00 5:00 6:00 6:00 600 &6:00

) Na podanym wykresie dodanie do wykresu
-/ tak wysokiej temperatury - 36.5°C -
spowodowatoby podniesienie linii
podstawowej, a to z kolei nie pozwolitoby
wyznaczy¢ zwyzki temperatury. Lepiej zatem
dokonaé korekty wykresu i wymazac te jedng
Dd A zbyt wysoka temperature.

Kwestie korekty wykresu nalezy jednak
zawsze omoéwi¢ z konsultantkg. Bardzo wysoka temperatura wystepujgca przed
pierwszym dniem linii podstawowej nie ma wpywu na wysokosc¢ plateau niskiego. Jesli
jednak znajdzie sie ona w zasiegu linii postawowej, spowoduje to ponowng analize
wykresu temperatury i wyznaczenie nowej linii podstawowej. Dlatego tak istotng role
odgrywa notowanie Zaburzern i korzystanie z pola na Uwagi. Pozwala to zobiektywizowaé
niektore pomiary i czyni cykl czytelniejszym.

Co do najmniejszej koniecznej ilosci pomiarow temperatury w ciggu cyklu, spodb jej
wyznaczania zapozyczyliSmy od matematyczki Sigrun Peters. Jest on wykorzystywany w
programie Sympthem, ktéry doskonale radzi sobie z wytycznymi Rotzera. Wszelkie
uproszczenia symptotermii, jakie proponuje sympto opierajg sie na wieloletnich badaniach
naukowych i solidnym doswiadczeniu.

Po wyznaczaniu pierwszej wyzszej temperatury sympto prosi o zelazng dyscypline w
dokonywaniu pomiaréw. W trakcie zwyzki brakowaé moze tylko jednego pomiaru (dzien
problematyczny). Inaczej sympto nie bedzie w stanie zanalizowa¢ cyklu. Jezeli
dopuszczonoby mozliwo$¢ dwoch brakow temperatury w trakcie zwyzki, sympto z
tatwoscig zanalizowatby taki cykl, ale analiza ta nie bytaby wiarygodna. Jesli zdarzyto Ci
sie mieC¢ dwa braki pomiarow w trakcie zwyzki, mozesz mierzy¢é temperature dtuzej niz
sympto o to prosi, aby nabra¢ pewnosci, ze temperatura rzeczywiscie wzrosta. Poinformu;j
o tym jednak konsultantke. Jezeli temperatura bedzie sie utrzymywata na wyzszym
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poziomie, mozesz, po konsultacji z doradczynig, dopisa¢ brakujgcy wyzszy pomiar na
poziomie, ktory pozwoli na wyznaczenie nieptodnosci.

W trybie szkoleniowym zwykle dokonuje sie okoto 15 pomiardw w ciggu cyklu,
natomiast w trybie zaawansowanym do analizy wystarcza 7-11 pomiardw.

Kiedy mierzy¢? Temperatura ,,poprzebudzeniowa”

Godzina dokonywania poszczegolnych pomiaréw jest wazna ze wzgledu na
konieczno$¢ porownywania wynikow. Jak poprawnie wyznaczy¢ zwyzke temperatury po
wyrysowaniu linii podstawowej? ,Po przebudzeniu” oznacza po najdtuzszym s$nie, wykle
wczesnie rano. Krotki buziak na dzien dobry nie zaburzy Twojej temperatury. Unikaj jednak
wychodzenia z t6zka chocby do toalety w trakcie nauki obserwacji cyklu. Jesli planujesz
dtuzej pospac, ustaw budzik na godzine pomiaru, szybko zmierz temperature i $pij
spokojnie, ile tylko zechcesz. W sympto godzina pomiaru wyswietlana jest z doktadnoscig
do 30 minut. Wieksza doktadnosc jest niepotrzebna. Mierzg¢ temperature pot godziny
pozniej niz zwykle, nalezy sie spodziewac troche wyzszego wyniku pomiaru. Z czasem
sama najlepiej bedziesz wiedziata, jak zmienia sie twoja temperatura w zaleznosci od pory
pomiaru. Nie warto zatem postepowacC wedtug instrukcji proponowanej przez niektore
programy, zgodnie z ktérg nalezy automatycznie doda¢ 0.10 °C, jeSli mierzy sie
temperature z 60-minutowym opdznieniem. Takie uwarunkowania sg indywidualne!

Z jaka doktadnoscia?

Termometr musi wyslwietla¢ wyniki z doktadnoscig do 0.05°C. Z podobng doktadnoscig
da sie odczyta¢ pomiar dokonany za pomocg termometru galowego (a kiedys rteciowego,
obecnie zakazanego w UE). Wiekszos¢ termometrow elektronicznych nie nadaje sie do
obserwacji cyklu, poniewaz wyswietla tylko jedno miejsce po przecinku. Ich doktadnos¢
jest wiec ograniczona do 0.10°C. Dokfadnos¢ do 0.01°C nie jest konieczna do analizy
wykresu temperatury. Oto przyktad tego, jak zaokraglane sg pomiary: a) 36.03 - 36.05, b)
36.07 - 36.05. Sympto automatycznie zaokrggla wyniki pomiaréw. Ty juz sie nie pomylisz!

W instrukcji dotgczonej do termometru powinno byc¢ jasno wskazane, ze moze on stuzy¢
do mierzenia podstawowej temperatury ciata. Bez takiego zapisu termometr nalezy uznac
za nie do konca pewny. Termin ,podstawowej temperatury ciata” wcigz pokutuje w
Ssrodowisku lekarskim, a jest pozostatoscig po metodzie temperaturowej, w ktérej kobiety
byty zobowigzane do mierzenia temperatury o tej samej porze przez wszystkie dni cyklu.
W symptotermii preferujemy termin ,temperatury poprzebudzeniowej”’, ktéra daje pewng
swobode. Na stronie sympto.org w zaktadce sklepu proponujemy Ci sprawdzony
termometr spetniajgcy warunki nowoczesnej obserwacji cyklu.

Nietypowe wzrosty temperatury i zaburzenia

Zbyt wysoki wynik pomiaru temperatury moze by¢ spowodowany jednym z wielu
czynnikdw. Mogg to byc¢: Zle przespana noc lub niewystarczajgca dtugosé snu, obfity
positek wieczorny lub zbyt pézna kolacja, nocne swietowanie i brak snu, spozycie wiekszej
ilosci alkoholu, stres w wyniku ktotni lub bardzo radosnego przezycia, wyjazd na wakacje,
nowa sytuacja, dtuzsza podréz, zmiana klimatu lub strefy czasowej, przyjmowane leki lub
przeziebienie.

Jezeli wystgpi u ciebie ktorys z wymienionych czynnikdw, spodziewaj sie zbyt
wysokiego pomiaru temperatury. W analizie cyklu sympto nie uwzglednia pomiarow
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wyzszych niz 37.05°C, czyli powodowanych przez gorgczke ani pomiarow zbyt niskich,
czyli ponizej 35.80°C, co oznacza problemy z tarczycg. Jezeli jeste$ zdrowa, a twoje
temperatury sg zwykle bardzo niskie, dodawaj do kazdego wyniku pomiaru te samg
wartos¢. Przyktad: jesli z termometru odczytujesz 35.45°C, w sympto mozesz zanotowac
36.05°C, czyli dodaj do (kazdego!) pomiaru 0.50°C.

Najczestszg przyczyng zaburzenia wyniku pomiaru temperatury jest zmierzenie jej
poézniej niz zwykle. Zwykle przyjmuje sie, ze temperatura zmierzona o 1 godzing poznie;
niz zwykle powoduije, ze wynik jest wyzszy o 0.10°C. Jednak taki przelicznik nie moze byc¢
stosowany u wszystkich kobiet, poniewaz temperatura ciata wzrasta w ciggu dnia w
sposob indywidualny. Zachecamy do wykonania kilku eksperymentow i sprawdzenia, jak
to sie dzieje u Ciebie. Niemniej zapisanie godziny pomiaru z doktadnoscig do 30 minut na
karcie cyklu jest niezmiernie istotne. Tylko na tej podstawie mozesz pozniej dokonac
korekty temperatury lub jg usungc.

Na karcie cyklu notuje sie godzine pomiaru temperatury i zaburzenia, ktore mogty
spowodowac zbyt wysoki pomiar. W sympto zamieszczono kilka najczestszych zaburzen
do wyboru, ale ze swojej natury ich lista zawsze bedzie niepetna. llo$¢ typowych zaburzen
musi by¢ ograniczona ze wzgledu i na ilo§¢ miejsca w aplikacji, i na wygode korzystania z
programu. Jezeli czesto odczuwasz bdle plecéw, wybierz z listy zaburzen ,inne” i odnotuj
w Uwagach ,bdl placéw”. Informacja ta pozwoli Ci gtebiej zrozumie¢ Twdj cykl, choé sam
bol plecow nie powinien znacznie wptyngé na podwyzszenie temperatury
poprzebudzeniowej. Zobacz tez str.94, linia 6, Uwagi i Zaburzenia.

Czarny: Zaburzenia. Niebieski: pomocnicze objawy ptodnosci

poézny pomiar . ' : -
temperatury ¢ obfita, péina kolacja )
¢/ brak snu ¢/ impreza
wczoraj duzo alkoholu zmiana czasu
podréz stres pozytywny (rados¢)
lub negatywny (ktétnia)
leki korekta temperatury
inne przeziebienie
PMS napiecie bdl okotowulacyjny
przedmiesigczkowe po prawej stronie
objaw piersiowy bél okotoowulacyjny
po lewej stronie
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Jezeli obserwujesz u siebie ostabiony apetyt lub zwiekszong ochote na wspotzycie,
mozesz je odnotowa¢ w Uwagach, poniewaz nie majg one znacznego wptywu na analize
cyklu. Niebieskie pozycje na liscie Zaburzen np. objaw piersiowy (bolesnosc¢ lub napiecie
piersi) sg waznymi informacjami ze wzgledu na obraz catosci cyklu, ale nie majg wptywu
na wysokos¢ temperatury.

Wziecie pomiaru temperatury w nawias

Zwyzka temperatury jest wyznaczana tylko po wystepieniu wczesniejszych szesciu
nizszych pomiardw (minimum czterech, ale roztozonych w ciggu maksymalnie szesciu
dni). Jezeli w plateau niskim pojawig sie temperatury zaburzone, ani sympto, ani
konsultantka nie bedg w stanie ich zidentyfikowac¢ i wyznaczy¢ zwyzki. Analizujgc cykl,
najpierw szuka sie pierwszej wyzszej temperatury. Dzien Szczytu (DS) 4 jest punktem
orientacyjnym, poniewaz wzrost temperatury dokonuje sie blisko niego. Bywa, ze patrzgc
na swoje nizsze pomiary z poprzednich dni, orientujesz sie, ze niektore temperatury sg
zbyt wysokie. Wazne, zebys potrafita wyjasni¢, dlaczego sg za wysokie. Wtedy przydatne
stajg sie Twoje notatki na liscie Zaburzerr E2 i w polu na Uwagi .. Mozesz wtedy
edytowaC zaburzony dzien i wpisa¢ fikcyjng, nizszg temperature pasujgcg do innych z
plateau niskiego lub po prostu usun wynik pomiaru temperatury. Usuniety lub zmieniony
pomiar zapisz w nawiasie w Uwagach =s. - np.

(36.75). Pamietaj, ze cztery z szesciu nizszych |10 11 12 13 14 15 16|17 18 19 20
pomiarow muszg by¢ prawdziwe i niezaburzone! ‘

Po wzieciu pomiaru w nawias sympto wyznaczy |6:00 6:00 6:00 6:00 6:00 6:00 6:00|6:00 6:00 8:00
linie podstawowg. Historia zmian wysokosSci
pomiarow zapisuje sie w programie. Staraj sie
zawsze notowac powdd, dla ktdrego zmieniasz lub
usuwasz pomiar. Bez dotrzymania tego warunku
oszukasz tylko samg siebie. Sympto nie jest
narzedziem medycznym, ale dydaktycznym,
poniewaz zadbanie o poprawnos¢ danych nalezy %
do uzytkowniczek. W czasie nauki obserwaciji unikaj ¥
dokonywania korekt temperatury na wlasng reke.
Skonsultuj sie z doradczynig, bedziesz wtedy miec
pewnos¢, ze analiza cyklu bedzie poprawna. o

t W

Nigdy nie podwyzszaj wynikow pomiaru
temperatury! Oznaczatoby to, ze zafatszowujesz
obraz cyklu poprzez ,odnotowanie” owulacji, ktorej '
nie byto!

(36:75)

Wzigcie pomiaru w nawias jest dopuszczalne |4 A
tylko wtedy, gdy objawy ptodnosci wskazujg
jednoznacznie, ze owulacja sie dokonata, ale —
sympto jej nie wychwycit. Nawet najlepszy
komputer nie stwierdzi tego za Ciebie. Nie nalezy |¥ Y 9 VY
sie wiec ba¢ korzystania z pomocy technicznej, jakg @@f— E@© @3*
jest sympto, w wyznaczaniu faz ptodnosci. Sympto e | o
daje ogromng wolno$¢ swoim uzytkowniczkom, a
przede wszystkimi szanuje je jako osoby, biorgce
gtdbwng odpowiedzialnosS¢ za swoje obserwacje, sposob ich notowania oraz przygladajgce
sie ewentualnym zaburzeniom, majgcym wptyw na anzlize cyklu.

’
10| 11| 12| 13|14 | 15| 16| 17| 18| 19|20
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Informacje zawarte w tym rozdziale sg istotne nie tylko ze wzgledu na witasciwg
technike dokonywania pomiaréw temperatury, ale i na instrukcje dotyczgce obnizania lub
podwyzszania wynikow pomiaréw zaburzonych. Z tych ostatnich mozliwosci nalezy jednak
korzystac z umiarem i po odpowiednim namysle. Notuj wszystkie zaburzenia, ktére moga
mie¢ wptyw na Twdj cykl. Mogg sie one rowniez sta¢ tematami do rozmoéw z partnerem
(patrz: Linia 5. Stosunki ptciowe (SP): serca, ktéore moéwig wszystko...). Po pewnym czasie
przekonasz sie, jakie wydarzenia rzeczywiscie wptywajg na Twoj cykl. Wziecie pomiaru w
nawias nie moze by¢ pochopng decyzjg. Jezeli jakis pomiar wydaje Ci sie zbyt wysoki, ale
sympto jest w stanie wyznaczy¢ zwyzke temperatury, zostaw go takim, jakim jest!

Jezeli dopiero rozpoczynasz swojg przygode z obserwowaniem cyklu i chcesz
korzysta¢ z aplikacji na telefonie, synchronizuj regularnie swoje konto na telefonie z tym
internetowym. Dane w nich zawarte bedg wtedy takie same, Ty sprawdzisz, czy
synchronizacja dziata, a nasza obstuga bedzie mogta udzieli¢ Ci wiasciwych porad.
Radzimy drukowacC kazdy zakonczony cykl, a wydruk przechowywa¢ w bezpiecznym
miejscu, tak jak inne wazne dokumenty. Pamietaj tez, ze obserwacja cyklu sprzyja jego
regulowaniu sie!

Najczestsze problemy zwigzane z zaburzeniami temperatury

Sympto analizuje cykl nawet jesli w fazie plateau niskiego brakuje jednego czy dwoch
pomiaréw. Trzeci brak pomiaru oznacza, ze sympto bedzie wymagat, aby poczeka¢ jeden
dzien dluzej na wyznaczenie linii podstawowej i prawdopodobnie bedziesz w danym cyklu
miata mniej dni zéttej fazy nieptodnej, niz bys mogta. Mozesz oczywiscie dopisac fikcyjny
pomiar temperatury, ale tylko wtedy, gdy jestes naprawde pewna swojego cyklu. Nie
zapomnij tez odnotowac¢ odpowiedniej informacji w Uwagach i Zaburzeniach. Jezeli masz
juz wyznaczong linie podstawowsg i jestes w trakcie wyznaczania zwyzki temperatury, a nie
masz dostepu do sieci na przyktad z powodu wyjazdu, nie martw sie. Aplikacja sympto na
telefonie dziata rowniez offline. Jesli jednak przez trzy dni domniemanej zwyzki nie
wprowadzisz zadnego pomiaru, zdezorientujesz sympto.

Czestotliwos¢ dokonywania pomiaréw temperatury zalezy wiec od Ciebie. Kazda
uzytkowniczka wypracowuje tez wtasny sposéb postepowania w sytuacjach nietypowych,
ktore mogtyby powodowaé zawyzone pomiary. Jesli jest ich sporo, moze na przyktad warto
zaczg¢ mierzy¢ temperature w odbycie lub pochwie. Mozna rowniez skorzystac¢ z kontaktu
z konsultankg za pomocg skrzynki wiadomosci zintegrowanej z kazdym kontem sympfto.

W skrécie: mierzenie temperatury nie wymaga bardzo duzo pracy, dopoki trwa faza
plateau niskiego. Po wystgpieniu pierwszej wyzszej temperatury pomiarow nalezy
dokonywac¢ z jak najwiekszg doktadnoscig tak, aby po Dniu Szczytu sympto mogt
prawidtowo wyznaczyC trzydniowg zwyzke temperatury ( ). W czasie zwyzki
dopuszcza sie tylko jedeno zaburzenie (brak pomiaru lub za niski pomiar). Jezeli bedzie
ich wiecej niz jedno, sympto bedzie potrzebowat odpowiednio wigekszej ilosci dni na
wyznaczenie zwyzki. Niektore doswiadczone kobiety po doktadnym przesledzeniu swoich
poprzednich cyklow mogg sobie pozwolic na dopisanie jednego fikcyjnego pomiaru
wpasowujgcego sie w zwyzke. Nalezy jednak taki fakt odnotowa¢ w Uwagach Ss..

Goraczka - co robi¢?

W analizie cyklu sympto uwzglednia pomiary miedzy 35.80°C a 37.50°C. Pomiary
wyzsze niz 37.05°C sg czesto powodowane przez gorgczke, natomiast pomiary ponizej
35.80°C dokonane w odbycie lub pochwie zwykle sg objawem problemoéw z tarczycg. W
ustach temperatura jest zwykle relatywnie niska i jest to normalne.
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W fazie przedowulacyjnej w czasie wysokiej gorgczki trwajgcej kilka dni nie trzeba
mierzy¢ temperatury! Chore, rozgorgczkowane ciato nie bedzie sie zajmowato
owulowaniem i prawdopodobnie owulacja zostanie przesunieta na czas pozniejszy. W
fazie poowulacyjnej gorgczka nie jest duzym problemem, chyba, ze przecigga sie na
kolejny cykl i btekithg faze przedowulacyjng. Zasada ogdlna jest taka, ze w czasie choroby
powinnas odpoczywac, a do obserwacji wrocisz, kiedy poczujesz sie lepiej. Sympto i tak
odrzuci pomiar o wartosci np. 38.54°C. Gdyby nawet owulacja miata sie odby¢ w czasie
choroby, a zwyzka temperatury zosta¢ zamaskowana przez gorgczke, sympto na wszelki
wypadek uzna taki cykl za bezowulacyjny i przedtuzy faze potencjalnej ptodnosci, az do
wystgpienia miesigczki.

W czasie gorgczki sympto moze stuzyé jako notes, w ktorym bedziesz zapisywac swoj
stan zdrowia. Rob to w Uwagach. Wazne: lekki katar lub bol gardta mogg nieco
podwyzszy¢ temperature i jesli wypadng w czasie zwyzki, bedg symulowaé odbytg
owulacje. Dlatego wazne jest, abys uwaznie sledzita zmiany w swoim ciele i wyniki
pomiarow temperatury tak, abys to Ty - a nie sympto - mogta nie dopusci¢ to istotnych
btedéw w analizie cyklu.

Wiecej pomiaréw u pragnacych dziecka

Do wyznaczenia okna ptodnosci wystarcza zwykle 7-11 pomiaroéw temperatury. Jesli
jednak pragniecie zostac rodzicami, postaraj sie o jak najwiekszg ilos¢ pomiarow w ciggu
cyklu tak, aby$s mogta szczegdtowo przyjrzeé¢ sie swojej fazie poowulacyjnej. Wyzsza
temperatura przez przynajmniej dziewie¢ dni oznacza, bowiem, Zze progesteron utrzymuje
sie na wtasciwym poziomie. Nie potrzeba juz wiec testow cigzowych! Jezeli jestes w cigzy,
temperatura bedzie sie utrzymywata na wyzszym poziomie.

W skrécie: do wyznaczenia zwyzki sympto potrzebuje 4-6 nizszych pomiarow, ktére
generujg zielong linie podstawowg. W plateau niskim dopuszcza sie maksymalnie dwa
zaburzenia temperatury lub dwa braki pomiaréw wystepujgce w dwéch dowolnych dniach.
W plateau wysokim sympto potrzebuje przynajmniej trzech wyzszych temperatur,
wystepujgcych w ciggu 3-4 dni. Jezeli na podstawie dostarczonych danych sympto nie
bedzie w stanie wyznaczy¢ zwyzki temperatury, uzna cykl za bezowulacyjny i wydtuzy
bfekitng faze nieptodnosci przedowulacyjnej az do prawidtowo rozpoznanej owulacji. Trzy
krople # nie wygenerujg zatem nowego cyklu. Wazne: cykl kobiety poddawanej stresowi
moze trwac nawet 100 dni, a w jego czasie moze wystapi¢ kilka krwawien srodcyklicznych.
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Linia 3. Eliksir zycia dla plemnikow

Czym jest 6w eliksir zycia? To specjalny $luz wydzielany wewnatrz szyjki macicy.
Dokfadnie, jest on produkowany w kryptach szyjki macicy. Niestety, wcigz nie jest on
znany wszyskim kobietom, czasami nawet lekarzom - i bywa mylony z uptawami. Plemniki
potrzebujg kontaktu z elksirem, ktory je odzywia i utatwia im poruszanie sie. To dzieki
niemu mogg przetrwa¢ w pochwie, dostaC sie do szyjki macicy, a stamtgd prosto do
jajowodow. Dlatego nie méwimy tu o zwyklym sSluzie, ale o prawdziwym eliksirze zycia!

Jeszcze diugo przed wystgpieniem eliksiru sympto przypomina o odnotowaniu go lub o
wpisaniu kreski —, oznaczajgcej, ze eliksir danego dnia sie nie pojawit. Ilkona — oznacza:
,Niczego nie widziatam”. Je$li eliksir sie¢ pojawi, nalezy go zklasyfikowac jako m, ¥ lub
Na poczatku trzeba rozpoznawac tylko m i [f. To proste!

Jestes ptodna E = eliksir

Eliksir jest bialawy, gesty lub kremisty. Moze tez posiada¢ po trochu kazdej z tych
cech. Jest tez mato rozciggliwy, a jego kolor zalezy od indywidualnego profilu cyklu.
Mozesz tez odczuwaé wilgotnos¢ w pochwie. Klikajgc na te ikone, potwierdzasz, ze jestes
ptodna. Eliksir lub uczucie wilgotnosci moze sie pojawic nawet w rdozowej fazie
nieptodnosci przedowulacyjnej! Koniecznie odnotuj ten fakt, a sympto od razu wyswietli
btekitng faze ptodnosci. Nie bedzie to miato wptywu na iloS¢ dni nieptodnych przed
owulacjg w kolejnym cyklu. Raz otwarte okno ptodnosci pozostanie takie, az do jego
zamkniecia, nawet jesli w wybranych dniach nie odnotujesz obecnosci eliksiru.
Obserwacja eliksiru wymaga niematej dyscypliny tak, aby sympto mogt bez problemu
wyznaczy¢ faze owulacyjna.

Jestes bardzo ptodna Er = eliksir rozciagliwy

Eliksir jest przezroczysty, ptynny lub rozciggliwy. Moze tez posiadac po trochu kazdej z
tych cech. Jego kolor zalezy od indywidualnego profilu cyklu. Eliksirowi Er mogag
towarzyszyc¢ zwiekszone libido, petnosc¢ i wrazliwos¢ piersi, bél w podbrzuszu, itp. Czasem
w okolicach owulacji ilos¢ eliksiru sie zwigksza, ale i dla analizy cyklu, i dla zdrowia,
najwieksze znaczenie ma jego jakos¢. llosc¢ eliksiru mozesz odnotowywa¢ w Uwagach. Po
wybraniu tej ikony sympto wyswietla niebieskg faze wysokiej ptodnosci.

Bedziesz nieptodna Ez = eliksir zoitawy

Eliksir jest biatawy, czasem zéitawy, a przede wszystkim kleisty, lepki , grudkowaty
lub rwacy sie. Jest on wydzielany po owulacji i nie nalezy go mylic z gestym m, czyli
eliksirem, ktory otwiera okno ptodnosci i ktory tez moze mieé zotty kolor. Zétta chmurka
oznacza nieptodnos¢. Niektére kobiety obserwujg jg przez catg faze Ilutealng
(poowulacyjng), u innych wystepuje ona tylko przez kilka dni po DS. Bywajg rowniez
kobiety, u ktorych EZ wcale nie wystepuje.

Obecnos¢ takiego eliksiru jest dowodem na zwiekszone wydzielanie progesteronu.
Wydzieline te nazywamy jednak nadal eliksirem, poniewaz przez 1-2 dni po DS plemniki
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mog3g jeszcze niekiedy sie przez nig przedosta¢ do macicy. Dlatego tez sympto zachowuje
wszystkie zasady symptotermiczne i wyswietla wtedy btekitng faze potencjalnie ptodng. W
czasie wydzielania Ez moze pojawi¢ sie objaw piersiowy, czyli napiecie lub bolesno$¢
piersi. Tuz przed miesigczkg moze z kolei pojawiC sie eliksir E, ale oznacza on jedynie
tymczasowy wzrost estrogendw, wynikajgcy z opadajgcego poziomu progesteronu i nie
ma on nic wspolnego z ptodnoscig. Inaczej méwigc w fazie lutealnej niebieski eliksir nie
otwiera okna ptodnosci, co oznacza, ze - w przeciwienstwie do tego, co twierdzg niektorzy
lekarze - druga owulacja nie jest mozliwa!

Jezeli klikniesz zéttg chmurke w rozowej fazie nieptodnosci przedowulacyjnej, mylac jg
z eliksirem [ o niskiej ptodnosci, sympto wyswietli btekitng faze. Jesli jestes pewna, ze to,
co obserwujesz, to zéttawy eliksir nieptodny, w dodatku utrzymujgcy sie przez kilka dni,
skontaktuj sie z lekarzem. Wydzielina ta moze oznaczac infekcje lub inne problemy natury
ginekologicznej. Jesli jestes zdrowa, a nadal masz kiopot z odroznieniem kleistego,
lepkiego, grudkowatego eliksiru progesteronowego od kremistego eliksiru z poczgtku
cyklu, sprébuj samobadania szyjki macicy. Bedziesz wtedy miata dostep do eliksiru u jego
zrédta. Unikaj tez wowczas oceniania jakosci eliksiru po tym, jaki slad zostawia na
bieliznie. Mozliwe, Zze ptodny eliksir szybko wysycha, przez co przypomina nieptodng
wydzieline!

Bywa, ze DS jest anulowany. Moze to wynika¢ z tego, ze wybraniu 1-2 ikon zoftej
chmurki kobieta odnotowata jeden lub wiecej . Nawet jeden czy dwa dni wystepowania
nie sg dowodem na odbytg owulacje i rozpoczecie drugiej fazy cyklu! W takiej sytuacji
najwyrazniej - i zupetnie wyjgtkowo - zétta chmurka pojawita sie w fazie przedowulacyjnej.
Pamietaj: nawet jesli 3 dnia po DS nie wystgpi E ani Er, nie jest to dowdd na odbytg
owulacje. Do potwierdzenia odbytej owulacji potrzebne jest drugie kryterium, czyli

temperatura.

- (Juz) nic nie widaé

Pozioma kreska oznacza, ze jeszcze nie widzisz eliksiru ani nie czujesz jego wyptywu
lub, ze po DS (juz) nie obserwujesz zéttawego eliksiru nieptodnego. W trakcie nauki
obserwacji, zaraz po miesigczce, a najpo zniej 6 dnia cyklu nalezy odnotowac kreske, na
znak, ze pamieta sie o dokonywaniu obserwacji, ale ze na razie objawy ptodnosci nie
wystepujg. Podobnie, jesli po DS nie obserwujesz zéttawego eliksiru, wybierz kreske. W
ten sposdb potwierdzisz, ze rownoczesnie nie wydziela sie eliksir ptodny. Tylko w ten
sposob mozesz potwierdzi¢ swoj DS! Jesli 2. lub 3. dnia po DS zaobserwujesz eliksir
ptodny, DS zostanie anulowany, a sympto zacznie wyczekiwa¢ kolejnego DS.

Co robié, jesli jakos¢ eliksiru zmienia sie w ciggu dnia?

W ciggu dnia zawsze liczy sie eliksir o najwyzszym stopniu ptodnosci. Jesli rano
zanotowatas eliksir o niskiej ptodnosci (B, a wieczorem obserwujesz bardzo ptodny eliksir

, to przewage ma ten ostatni i to wtasnie on powinien znalez¢ sie w karcie cyklu. Chcgc
wprowadzi¢ zmiane w notatkach na karcie cyklu, upewnij sie, ze nie pomylitas dat z
numerem dnia cyklu, a fakt dokonania zmiany zapisz w Uwagach. W dniach wysokiej
ptodnosci radzimy zaglgda¢ do sympto dwa razy dziennie: raz przy okazji notowania
eliksiru i raz przy spisywaniu wyniku pomiaru temperatury.

Eliksir ma neutralny zapach. Nietypowy zapach wydzieliny moze by¢ zwigzany ze
stanem zapalnym lub chorobg weneryczna.
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W obserwaciji eliksiru moze wystgpi¢ jeszcze jeden problem. Zdarza sig, ze kobieta
wcale nie obserwuje eliksiru albo wystepuje on w bardzo skgpych ilosciach. Innym razem
ilos¢ eliksiru pozwala go swobodnie obserwowac, ale jego jakos¢ jest niemal niezmienna
albo bardzo trudna do okres$lenia, np. trudnio odrézni¢ (B (raczej rozciggliwy, gesty,
kremisty) od © (raczej kleisty, lepki, grudkowaty, zéttawy). Co robi¢? Rozwigzaniem jest
samobadanie szyjki macicy!

Linia 4. Samobadanie szyjki macicy, u u B
opcja dodatkowa

Ta linia obserwacji jest opcjg dodatkowg

Trzeba 4-6 nizszych pomiaréw dokonanych w wychodzacg naprzeciw problemom z

A LR F A TR A T o e obserwacjg eliksiru. Wedlug Rotzera
zwyzki temperatury (pierwsza wyzszg temperature). (Sztuka p/anowania rodziny str. 92)
technika samobadania szyjki macicy byta i
jest rozpowszechniona jako metoda

: °C antykoncepcyjna w niektorych plemionach

- Afryki i Az, ktére uwaza sie za
prymitywne.

L bed Dopiero w latach 50. XX wieku lekarze

¥ @ z zachodu zaczeli sie interesowacC tg

metodg i opisywac jg w sposob naukowy.

| | Mamy réwniez do czynienia z pewnym

paradoksem: podczas gdy bez problemu

. mozna znalez¢ wiele pozycji ksigzkowych

- na temat przeréznych gier erotycznych, z

trudem przychodzi autorom mowienie czy

nawet pisanie o ptodnosci, a juz o

samobadaniu szyjki macicy w

) szczegolnosci. Wspétczesnie jest to wcigz

v A\ temat tabu. Symptotermia sprzeciwia sie
takiej wizji swiata.

DP9 s ekmgB

Ikony stuzgce do zapisu samobadania szyjki macicy sg widoczne w tabeli wskaznikow
tylko po recznym witgczeniu odpowiedniej opciji. Ikony te uwidocznig sie po wybraniu opcji
Samobadanie w Ustawieniach osobistych 4.

Po wybraniu tej opcji w tabeli wskaznikdw przestang sie wyswietlaC sugerowane
potgczenia (patrz: ponizej, 8 niezbednych korelacji, str.78) obserwacji zewnetrznej i
odczu¢ wewnetrznych. Tym samym ryzykujesz, ze Twoje notatki stracg na spojnosci. Jest
to jeden z powodow, dla ktorych ikony samobadania sg ukryte.

Drugi powdd to to, ze samobadanie szyjki macicy jest propozycjg dla kobiet, ktére czujg
sie swobodnie ze swoim ciatem. Samobadanie pozwala na pobranie eliksiru z miejsca, w
ktorym jest produkowany, czyli z ujscia szyjki macicy. Samobadanie jest tez metodag
obserwacji dla tych, uzytkowniczek, ktore w czasie fazy ptodnej mogg sobie na nie
pozwoli¢ codziennie tak, aby skutecznie zaradzi¢ problemom z zewnetrzng obserwacjg
eliksiru.

W sympto samobadanie szyjki macicy proponujemy kobietom, ktore w 2-3 cyklu nadal
majg ktopoty z wyznaczeniem DS. Cechy szyjki macicy nie sg same w sobie objawem
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ptodnosci niezaleznym od innych, a zwlaszcza od eliksiru tak, jak zostato przyjete w
metodzie = NFP-Sensiplan. Samobadanie nie jest tez przeznaczone dla kobiet nie
znajgcych wszystkich zasad dziatania sympto, a chcgcych uwolni¢ sie od korelacii
objawow ptodnosci z obserwacji zewnetrznej i odczu¢ wewnetrznych. Umiejetnosé
interpretacji stopnia ptodnosci wedtug szyjki macicy w potaczeniu z eliksirem wymaga
zwykle duzej wiedzy i doswiadczenia. Nawet jesli w obserwacji zewnetrznej notujesz tylko
kreske — lub zéttg chmurke © Ez, moze sie okazaé, ze obserwacje szyjki spowodujg
wygenerowanie DS. Oznacza to, ze przy samobadaniu eliksir w przedsionku pochwy nie
moze by¢ podstawg do wyznaczania faz ptodnosci. Wiecej na ten temat piszemy w dalszej
czesci przewodnika. Zanajdziesz w niej rowniez odpowiednie przyktady.

Dlaczego ikony & LJ pojawiajg sie na linii 4, czyli w miejscu ikon odczu¢
wewnetrznych? Otéz samobadanie szyjki macicy nie zastepuje odczu¢ wewnetrznych, ale
petni podobng funkcje. Samobadanie nie jest innym sposobem dokonywania obserwacji
wewnetrznej. Jego |kony widoczne s3 jednak na linii 4, poniewaz w sympto $rednia : b i
wysoka pozycja szyjki -- ¥ majg te samg warto$s¢ co odpowiednio ikona odczucia W
(wilgotno) E3 i M (mokro) . W dalszej czesci przewodnika poswiecone;j linni 4 doktadnie
wyjasniamy, w czym tkwi podobienstwo obserwacji szyjki i odczu¢ wewnetrznych.

Oto 4 kryteria oceny ptodnosci przy samobadaniu szyjki macicy:
a) pozycja szyjki w pochwie,

b) stopien otwartosci szyjki,

c) twardos¢ lub miekkos¢ szyijki,

d) obecnosc lub brak eliksiru.

Ostatnie kryterium (obecnosc¢ lub brak eliksiru) ma decydujgcy wptyw na ocene stanu
ptodnosci i wyznaczenie DS, jesli obserwacja zewnetrzna jest utrudniona.

Kobiete uznaje sie za ptodng przez caty czas ustawienia szyjki w pozycji Sredniej i
wysokiej, nawet jesli nie widaé¢ zadnego eliksiru. Jesli wysoka szyjka wydzieli eliksir
jakiejkolwiek jakosci, nalezy uzna¢ go za bardzo ptodny. Nie musi on wcale przpominaé
eliksiru || i nie musi go byé az tak duzo, aby sptywat do przedsionka pochwy. Przy
wigczonej opcji samobadania szyjki macicy mozesz zanotowac elksir takiej jakosci, jakiej
faktycznie byt (kleisty lub grudkowaty) i jednoczes$nie bez problemu wyznaczy¢ DS.

Uwaga: unikaj zapisywania réwnoczesnie jakosci eliksiru z obserwacji zewnetrznej
(jezeli eliksir w ogdle pojawia sie w przedsionku pochwy) i eliksiru pojawiajgcego sie u
ujscia szyjki macicy. Notuj jedynie obserwacje zwigzane z eliksirem wydobywanym na
placach z szyjki macicy. Sg one - i tylko one - konieczne, poniewaz w sympto nie da sie
wygenerowaé¢ DS tylko w oparciu samobadanie. Samobadanie ma sens pod warunkiem,
Ze potgczy sie je z obserwacjg eliksiru. Jesli mimo wszystko obserwacje eliksiru wskazujg
ciggle na nieptodnos$é, zmiany pozycji i innych cech szyjki macicy mogg wyjgtkowo
wygenerowaé DS. Zazwyczaj jednak wnetrze pochwy okazuje sie dobrym miejscem do
obserwacji eliksiru u kobiet, u ktorych nie sptywa on do przedsionka pochwy.
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Niska - niska szyjka schodzi blizej ujscia pochwy. Cechy:

a) nieptodnos¢ (symbol w odrecznych notatkach L : .),

b) szyjka jest zamknieta i fatwo jg dotkng¢ za pomocg palcéw,

c) twarde ujscie szyjki w dotyku przypomina czubek nosa,

d) brak eliksiru; ewentualnie moze sie na niej znajdowac eliksir poowulacyjny.

Srednia - szyjka cofa sie nieco w gigb pochwy. Cechy:
a) ptodnos¢, (symbol w odrecznych notatkach :),

b) szyjka jest lekko otwarta,

c) troche miekka,

d) brak eliksiru lub eliksir kremisty, biatawy.

Wybdr ikony sSredniej szyjki w rdézowej fazie nieptodnosci powoduje
natychmiastowe otwarcie okna ptodnosci i fazy btekitnej. Tak samo dzieje sie po
wybraniu ikony &1 W, wiogotno.

Wysoka - szyjka cofnieta w gtgb pochwy; utrudniony dostep do szyjki. Cechy:

a) wysoka ptodnos¢ (symbol w odrecznych notatkach -*),

b) szyjka jest otwarta,

c) miekkie ujscie szyjki w dotyku przypomina usta i trudno je dosiegng¢ palcami,
d) eliksir rozciggliwy, przezroczysty.

Wybdr ikony wysokiej szyjki w btekitnej fazie ptodnosci powoduje natychmiastowe
wyswietlenie niebieskiej fazy wysokiej ptodnosci. Tak samo dzieje sie po wybraniu
ikony “* M, mokro, Slisko.

Metoda Billingséw, oparta jedynie na obserwacji wyptywajgcego eliksiru, kategorycznie
sprzeciwia sie samobadaniu szyjki macicy, uznajgc je za dziatanie niestosowne i
stanowigce pierwszy krok do masturbaciji... ,Nic podobnego”, odpowiadajg kobiety, ktore
opanowaty Sledzenie zmian szyjki. Jest to czynnos¢ jak kazda inna, nie ma w niej nic
zdroznego i kazda kobieta moze posigs¢ umiejetnos¢ samobadania. Co wiecej obserwacja
szyjki moze sprawi¢, ze seksualnosc¢ przestanie byC¢ dla kobiety tabu, jej wiasne ciato
stanie sie jej blizsze, a obserwacje naturalne i proste.

Wedtug Rotzera samobadanie szyjki macicy moze by¢ pomocne w sytuacjach, gdy
termometr zawodzi. Wowczas do wyznaczenia nieptodnosci jest konieczne stwierdzenie
trzech zamknietych, niskich i twardych szyjek w ciggu trzech kolejnych dni po DS. Sympto
stosuje podobne rozwigzanie, ktore jeszcze szerzej omowimy.
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Linia 4 (ciag dalszy). Odczucie wewnetrzne - twoj szosty
zmyst

lkony odczucia wewnetrznego ﬂ & Trzeba 4-6 nizszych pomiaréw dokonanych w
umieszczone w sympto na linii 4 stanowia ciggu 6 dni, aby sympto mogt wyznaczy¢ poczatek
pomoc dydaktyczna W obserwacji cyklu. Sq zwyzki temperatury (pierwszg wyzsza temperature).
one wynikiem wielu przemyslen i poszukiwan,
uzupetniajg i uscislajg obserwacje zewnetrzng
(linie 3), a ich pomocniczy charakter przy
wyznaczaniu DS jest wyraznie zauwazalny.
Dzieki odpowiednim komunikatom
ostrzegawczym wyeliminowalismy wszystkie
mozliwosci popetnienia btedu w okresie nauki
obserwacji. Niemniej wazne jest nie tylko
stosowanie sie do komunikatéw, ale przede
wszystkim zrozumienie przez kobiete istoty
wptywu odczu¢ wewnetrznych na obserwacije
zewnetrzna.

e

L bad o

" D9 -ek=g8

Nie masz pojecia, czym jest odczucie
wewnetrzne? Nie panikuj! Nie myl go tylko ze
stanem emocjonalnym! W tym rozdziale chodzi )
o Twoj szosty zmyst, ktérego zZrédio doznan v \
znajduje sie w sluzéwce pochwy. Ludzki mozg
odbiera sygnaty z kazdego zakatka ciata - trzeba tylko nabra¢ swiadomosci tego. Jezeli na
przyktad jakas czes$c¢ ciata zaczyna wydziela¢ charakterystyczny zapach sama z siebie lub
w wyniku zabrudzenia, Twéj mézg od razu Cie o tym ostrzega. Jesli na poczagtku
obserwacji nie czujesz niczego szczegdlnego na powierzchni Sluzéwki pochwy, nie martw
sie. Taka zdolnos¢ pojawia sie z czasem. Poczgtkowo skup sie na mierzeniu temperatury i
obserwacji eliksiru dajgcego sie zobaczy¢ na zewnagtrz pochwy. Stosuj sie rowniez do
zalecen sympto, ktéore w pierwszym cyklu zaktadajg bardzo duzy margines
bezpieczenstwa w analizie cyklu. Powie$¢ Sandra et Timmy [Sandra i Timmy - przyp.
ttum.] dostepna w naszym sklepie na sympto.org jest przewodnikiem po Swiecie
seksualnosci i z pewnownoscig pozwoli Ci sie oswoi¢ z odczuciem wewnetrznym.

Tak jak samobadanie szyjki macicy, samo odczucie wewnetrzne nie wystarcza do
wyznaczenia DS. Nadal potrzebna jest do tego jedna z czterech kombinacji obserwacji
zewnetrznej: a) mi —, b)mi“, c) i< lubd) i —. Obserwacja eliksiru jest zatem wcigz
konieczna. Odczucie wewnetrzne jest tylko pomocg. Ponadto moze ono - tak jak
samobadanie - otwiera¢ okno ptodnosci. Przypominamy, ze okno ptodnosci jest otwierane
przez pierwszy z objawow ptodnosci: eliksir, odczucie wewnetrzne lub duzy DDR. Na
poczatku cyklu bardzo wazna jest wiec Swiadomos¢ istnienia odczucia wewnetrznego jako
objawu pomocnego w analizie cyklu, a z czasem réwniez umiejetnosc¢ rozpoznawania go.

Oto ikony oznaczajace rézne odczucia wewnetrzne:

Do notowania odczué z przedsionka pochwy lub z jej érodka stuzg ikony: E2, BN 7,
Uwaga: ,Nic nie czuje” na poziomie odczu¢ wewnetrznych odpowiada oznaczeniu ,Nic nie
widze” w obserwacji zewnetrznej eliksiru zycia. Symbol obserwacji zewnetrznej -
odpowiada zatem oznaczeniu ,Nic nie czuje” na poziomie odczu¢ wewnetrznych. Nie
mozna ich mylié z ikong E3, ktéra oznacza ,Sucho”.
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Odczucie S
Moje odczucia: sucho

Stonce to ikona odczucia wewnetrznego oznaczajgca, ze czujesz wyrazng suchosé¢ w
przedsionku pochwy lub w jej $Srodku. Jezeli nie odczuwasz nic szczegdlnego, co jest
najczestszg sytuacjg, wybierz rownie mato szczegodlny znak —, dostepny na linii
obserwacji zewnetrznej. Odczuciu suchosci moze towarzyszy¢ lekki swigd lub kiucie
odczuwane na wargach sromowych. Oznacza to, ze wnetrzne pochwy jest suche.

W rzeczywistosci wnetrze pochwy zawsze jest troche wilgotne, ale w symptotermii
chodzi jedynie o odczucie, wrazenie, jakie sie pojawia u kobiet zwykle tuz po miesigczce.
Nie jest to zatem obserwacja obiektywna, ale subiektywna, niemniej ma ona duzg
wartos¢ w obserwacji cyklu. Wrazenia pochodzgce z Twojego ciata, a w tym przypadku z
jego $luzéwek, sg Twoim széstym zmystem! Swiat symptotermii nie zawsze jest
materialny i namacalny. Czasami wazne sg ulotne odczucia, do ktérych masz dostep
tylko dzieki rozbudowanej sieci komorek nerwowych.

Doswiadczona uzytkowniczka symptotermii odczuwajgca suchosc¢ ki, moze uznac sie
za nieptodng az do dnia, w ktérym wystgpi u niej odczucie wilgotnosci &1, o ile takie
odczucie w ogole u niej wystepuje. Nieptodnos$¢ ta moze trwaé znacznie dtuzej niz 5 dni.
Potwierdzajgc natomiast swoj DS przez wybranie jednego stonca lub wiecej, kobieta
doswiadczona nie moze w zadnym wypadku zamkng¢ okna ptodnosci wczesniej niz
pozwalajg na to ogdlne zasady analizy cyklu! Zasada podwdjnej kontroli, moéwigca o
potwierdzeniu DS przez trzy petne gwiazdki, nadal obowigzuje. Przez pierwszych
dwanascie cyklébw sympto stosuje bardzo restrykcyjne reguty symptotermiczne i
automatycznie wznawia wyswietlanie fazy ptodnej, jesli kobieta po DS notuje jedynie
kilka bez mierzenia temperatury. Daj sobie przynajmniej kilka miesiecy, zanim
poczujesz sie naprawde pewnie i bedziesz chciata polega¢ tylko na odczuciu
wewnetrznym. Przestudiuj tez dobrze ten przewodnik i sprobuj porozmawia¢ z innymi
kobietami o ich doswiadczeniach w obserwacji cyklu. To doda Ci pewnosci siebie.

Jak rozpoznac to odczucie? Wyobraz sobie, ze po miesigczce cykl drzemie. Przez
kilka dni Twoje ciato czeka, az estrogeny przejdg do dziatania i przejmg nad nim kontrole.
Nie dzieje sie wiec nic szczegdlnego poza tym niekiedy denerwujgcym kituciem. Jezeli
wiec tuz po miesigczce zanotujesz Ed, sympto wyswietli automatycznie kreske — na
poziomie obserwacji zewnetrznej. Dlaczego? Bo nie ma innego wyjscia. Sytuacja, w
ktorej czutaby$ wyrazng sucho$¢ w pochwie i jednoczesnie obserwowatabys wydzielanie
eliksiru do jej przedsionka, jest niemozliwa. Na karcie cyklu musi sie pojawi¢ informacja
,Nic nie widze”. To pozwala unikng¢ wpisywania sprzecznych z punktu widzenia fizjologii
danych pochodzgcych z réznych pozioméw obserwacji: odczu¢ wewnetrznych i
obserwacji zewnetrznej.

Ikona stonca symbolizuje susze i brak urodzaju. Po fazie owulacyjnej to czarne stonce
oznacza dwie rzeczy: zwezenie krypt szyjki macicy i wydzielanie gestego eliksiru za-
wierajgcego coraz mniej wody (zo6tta chmurka) lub catkowity zanik eliksiru (— albo, w
trybie zaawansowanym, brak notatek na karcie cyklu). To coraz wyzszy poziom pro-
gesteronu powoduje wysychanie eliksiru, az do utworzenia sie z niego gestego i zbite-
go czopu blokujgcego plemnikom dostep do macicy. Jezeli na koniec cyklu okaze sie,
ze jestes w cigzy, zarodek musiat zaistnie¢ jeszcze przed fazg wysychania eliksiru.
Jesli natomiast nie stwierdzisz cigzy, obecnos¢ czopu oznacza, ze w jajowodach nie
ma juz komorki jajowej gotowej do zaptodnienia. Zatem zréwno czarne storice na
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rézowym (przedowulacyjnym), jak i na zottym (poowulacyjnym) tle symbolizuje nieptod-
nos¢. Niemniej ten w pewnym sensie negatywny i niesprzyjajgcy zyciu obraz mozna
tez odczytywaé pozytywnie. Ma to miejsce wtedy, gdy do zaczopowania szyjki doszto
po zaptodnieniu. Wtedy czarne storice na zéttym tle ogrzewa i odzywia malenkiego
cztowieka niczym kietkujgce zboze. Ono tez potrzebuje duzo stonica, aby wydac odpo-
wiedni plon. Stonce na r6zowym tle nie ma takiej mocy...

Odczucie W
Moje odczucia: wilgotno, bulgotanie w pochwie

Odczucie W to najdziwniejszy z objawow w symptotermii. To nim czesto rozpoczyna
sie i konczy Twoja faza ptodnosci. W pochwie czuje sie wilgotnos¢ nawet, jesli nie widac
jeszcze eliksiru. Jest to powszechne zjawisko.

Wilgotnosc¢ i bulgotanie mogg by¢ odczuwane od kilku godzin do kilku dni przed
pojawieniem sie eliksiru. Sg one oznakg przygotowan do owulacji. Symbol niebieskiej
kropli ma to samo znaczenie co ikona sredniej szyjki s w samobadaniu. Odnotowanie na
karcie jednego czy drugiego objawu w rozowej fazie nieptodnosci skutkuje wyswietleniem
bfekitnej fazy ptodnosci i ikony @ lub Ll Wazne:

wystgpienie odczucia W przed pigtym dniem cyklu zdarza sie bardzo rzadko. Odczucie
W otwiera okno ptodnosci zwykle u kobiet doswiadcznych, u ktérych duzy DDR wypada
znacznie pozniej niz pigtego dnia cyklu.

Niebieska kropla czesto jest ostatnim objawem ptodno$ci, jaki pojawia sie na karcie.
Przyktad: wczoraj obserwowatas lub 5, a dzi$ stwierdzasz brak eliksiru i na karte
wpisujesz kreske. Sympto na tej podstawie oznacza wczorajszy dzien jako DS 4. Mimo
brak eliksiru odczuwasz jednak wilgotnos$¢ Ei. Jest ona pozostato$cig po zakonczone;j
fazie wysokiej ptodnosci i nie powoduje anulowania DS. W trybie szkoleniowym
(domys$lnym na poczatku korzystania z sympto) symbol niebieskiej kropli jest zawsze
potgczony z kreskg —. Niemniej to wiasnie kreska powoduje wyswietlanie DS.
Przypomnij sobie 4 kombinacje generujgce DS. Kropla £ odnotowana po eliksirze [f nie
generuje DS tak, jak dzieje sie to w NFP-Sensiplan i w metodzie INER-u. Ponadto w
sympto jest to kombinacja mozliwa do odnotowania jedynie w trybie zaawansowanym. W
metodach innych niz sympto poziom obserwacji zewnetrznej nie jest bowiem
rozgraniczanyny od poziomu odczu¢ wewnetrznych. W trybie szkoleniowym sympto
kreska — pojawia sie nad kroplg EX i jest to jedno ze standardowych potgczen
utatwiajgcych nauke obserwaciji i uniemozliwiajgcych popetnienie podstawowych bteddw.
Jest to rowniez dowdd na to, Zze korzystanie z opcji samobadania szyjki macicy, w ktorej
mozna dowolnie fgczyé objawy obserwacji zewnetrznej i odczu¢ wewnetrznych, jest
zarezerwowane tylko dla kobiet doswiadczonych.

Odczucie W EX jest pierwszym objawem ptodnosci u dojrzewajgcej dziewczyny i
ostatnim u kobiety w premenopauzie.

Odczucie M
Moje odczucia: mokro, w pochwie czuje sliskos¢, naoliwienie

Ikona ta oznacza, ze odczuwasz sliskos¢, mokros¢, naliwienie na sciankach pochwy.
Podobne odczucie pojawia sie przed stosunkiem, kiedy cate twoje ciato i umyst sg
zakochane w Twoim partnerze. Odczuciu M zwykle towarzyszy eliksir. Bywa, ze jest on na
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tyle rozwodniony, ze wsigka niezauwazony w bielizne lub sptywa zmieszany z moczem.
Jedli jednak nigdy w czasie odczuwania mokrosci nie zauwazasz chocby eliksiru m, to
warto przyjrze¢ sie blizej Twoim cyklom. Sytuacja taka niejest bowiem fizjologiczna.
Dlatego tez w trybie szkoleniowym ikona nie jest dostepna sama, ale zawsze w
potgczeniu z eliksirem.

Przy wyznaczaniu najbardziej ptodnych dni ikona ma takie samo znaczenie co

symbol wysokiej szyjki . Odnotowanie jednego czy drugiego objawu powoduje
wyswietlenie niebieskiej fazy wysokiej ptodnosci. Tak samo dzieje sie po odnotowaniu
eliksiru =, Znaki [ sg tez pomocne przy wyznaczaniu DS w razie watpliwych

obserwacji eliksiru.

8 korelacji ulatwiajacych faczenie obserwacji zewnetrznej z
odczuciami wewnetrznymi

Osiem korelacji, ktore tutaj przedstawimy, jest jadrem dydaktycznym sympto.

Pierwsze pytanie, jakie kazda kobieta sobie zadaje to: dlaczego w zadnym z mozliwych
wyboréw ani eliksir [, ani m nie tgczg sie z odczuciem wilgotnosci £4? To przeciez przeczy
moim obserwacjom! To samo dotyczy ikony ©. Powodem jest fakt, ze jezeli kobieta jest w
stanie obserwowac eliksir i obserwacje te sg pewne, to informacja o odczuciu wilgotnosci
nie wniesie do analizy cyklu nic nowego. Jednym z gtdwnych celow sympto jest bowiem
uproszczenie obserwacji cyklu, a minimalna ilo§¢ koniecznych kombinacji jest tego
gwarantem. Jesli jednak chcesz odnotowa¢ odczucie W na karcie, zawsze mozesz to
zrobi¢ w Uwagach. Ponadto istniejg kobiety, ktére w czasie wydzielania eliksiru wcale nie
odczuwajg wilgotnosci. Jesli wiec w trybie zaawansowanym kobieta odnotowuje odczucie
W obok obserwaciji eliksiru, robi to tylko po to, aby da¢ wyraz indywidualnemu przebiegowi
jej cyklu.

Dzieki ograniczonej ilosci kombinacji notowania obserwacji zewnetrznej i odczuc
wewnetrznych sympto petni funkcje dydaktyczng, a takze eliminuje mozliwos¢ popetnienia
btedu w trakcie nauki obserwaciji. Jesli jednak zadna z oSmiu mozliwos$ci nie oddaje stanu
Twojej ptodnosci, zachecamy Cie do kontaktu z konsultankg. Co$ waznego musiato
bowiem umkng¢ Twojej uwadze. Innym wyttumaczeniem moze by¢ konieczno$c
samobadania szyjki macicy. Nasze osiem korelacji jest zwykle jak najbardziej
wystarczajgce, aby w peni zanalizowa¢ kazdy cykl. Fakt, Ze niepotrzebna jest zadna
dodatkowa kombinacja, moze dziwic, ale nasze doswiadczenie uczy, ze tak wtasnie jest!

Naszych osiem kombinacji jest na pozér banalnych. W rzeczywistosci sg one owocem
wieloletnich staran autoréw tego przewodnika o to, aby strona dydaktyczna sympto byta
jednoczesnie jak najprostsza w swej formie i jak najbardziej zaawansowana w analizie
cyklu kobiecego. Zadne prawa autorskie nie chronig formut matematycznych, dzieki
ktorym dziata sympto. ZastrzegliSmy sobie jedynie prawa autorskie do naszego
przewodnika. Kazdy, kto bedzie chciat stworzy¢ system symptotermiczny o wysokiej
skutecznosci (bo tylko taki ma racje bytu), na wzoér naszego, nie bedzie mogt zapomnie€ o
osmiu Kkorelacjach w notowaniu obserwacji. Konieczne bedzie réwniez spetnienie
warunkéw odpowiedniego cytowania tekstu naszego przewodnika, o ktérych wspominamy
na jego koncu.
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Osiem korelaciji: 1 2 3 4 5 o6 7 8

W korelacji 1 znak — bez zadnej dodatkowej ikony pokrywa dwa poziomy: obserwacje
zewnetrzng i odczucia wewnetrzne. Korelacja ta (a wiasciwie brak korelacji) oznacza, ze
nic szczegodlnego nie czuje sie ani w pochwie, ani w jej przedsionku i istotnie kobieta nie
odnotowuje niczego w dolnej linii prezentowanych korelacji. Jest to jeden z normalnych
standéw zdrowego ciata. Btedne bytoby jednak stawianie drugiej, dolnej kreski. To nie jest
tak, ze w pochwie zupetnie nic sie dzieje albo zupetnie nic nie czu¢. Nie dzieje sie jednak
nic waznego z punktu widzenia analizy cyklu i DS moze by¢ z powodzeniem wyznaczony
bez dochodzenia tego, co doktadnie i w jakim stopniu w niej zachodzi. Ponadto to
obserwacje zewnetrznetrzne sg najwazniejsze przy wyznaczaniu DS. Wazne jest rowniez
zdawanie sobie sprawy z tego, ze jesteSmy przyzwyczajeni do odbierania tylko
najsilniejszych bodzcéw wysytanych przez nasze ciato do moézgu. To zapewnia nam
wzgledny spokdj, a jednoczesnie umozliwia przezycie. Mozliwe jest zatem, ze kobieta po
prostu nie odbiera sygnatdow wysytanych przez Scianki pochwy tylko dlatego, ze nie ma
Swiadomosci tego, jakie mogg one byc¢. Jest to niekiedy duzy problem w obserwac;ji cyklu,
a rozwigza¢ go mozna przez prace nad wiasnym ciatem, uwrazliwieniem sie na nie, na
wlasne samopoczucie, a takze przez kontakt z innymi kobietami i poznanie ich drogi do
odkrycia na nowo kobiecego cyklu.

W korelacji 2 sytuacja jest zupetnie inna. Ikona oznacza, ze w pochwie i/lub w jej
przedsionku dzieje sie cos bardzo konkretnego. Podobnie sytuacja ma sie w korelacji 3 z
ikong EX. Ponadto korelacja 3 czesto generuje DS. Korelacie 1 i 3 mogg wystepowac
zaréwno przed DS, jak i po nim.

Korelacje 4, 6 i 8 informujg, ze w przedsionku pochwy widoczny jest eliksir. W czasie
jego wydzielania kobieta zwykle odczuwa wilgotno$¢é. Mozna by zatem chcie¢ umiesci¢

znak EX pod oznaczeniami eliksiru m, £ i <, ale nie wnidstby on zadnej istotnej z punktu
widzenia analizy cyklu informaciji.

Obserwacjom m i [ moze towarzyszy¢ odczucie M, czyli mokro, slisko, naoliwienie "*. To
odczucie warto odnotowac za pomocg korelacji 5 lub 7, poniewaz ma ono znaczenie przy
wyznaczaniu najbardziej ptodnych dni u par starajgcych sie o dziecko. Bedg one
oznaczone na niebiesko, a nie, jak w przypadku niskiej ptodnosci, na btekitno.

Korelacje 4, 5, 6 i 7 mogg wystepowac przed DS i po nim, ale nie majg wéwczas rozne
znaczenie. Wystepujac po DS, w zottej fazie nieptodnosci, a w szczegdlnosci tuz przed
miesigczkg oznaczajg jedynie tymczasowy wzrost poziomu estrogendw i nie powodujg
powrotu ptodnosci!

Korelacja 8 wystepuje zwykle po DS. Wyjatkiem sg sytuacje, w ktorych kobieta
obserwuje dwa DS lub wiecej. Witedy miedzy kolejnymi DS jest mozliwos¢ odnotowania
zo6ttej chmurki i tylko wtedy mozna jg uznac za symbol eliksiru przedowulacyjnego. S3 to
jednak wyjatki.
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Tryb zaawansowany - ustawienie specjalne

Jak utatwi¢ sobie notowanie obserwacji na karcie cyklu bez szkody dla analizy cyklu?
Mozesz zaczgé opracowywaC wiasny sposéb, kiedy tylko staniesz sie ekspertkg od
obserwacji wkasnego cyklu (zapraszamy do odwiedzenia zaktadki sympto easy na stronie
sympto.org).

Na poczatku korzystania z sympto zalecamy pozostanie w domysinym  trybie
szkoleniowym. Dzieki istniejgcym w nim os$miu korelacjach obserwacji zewnetrznej i
odczu¢ wewnetrznych unikniesz btedéw w notatkach, a biezgce komunikaty ostrzegawcze
zwrocg Twojg uwage na to, nad czym powinnas jeszcze popracowacé. Na przyktad moze
sie zdarzy¢, ze zapomnisz wpisa¢ godzine dokonania pomiaru temperatury. Sympto od
razu Cie o tym powiadomi i poprosi o uzupetnienie tego waznego zapisu. W ten sposob
zawsze bedziesz miata pewnos$é, ze Twoje notatki spetniajg wszystkie wymogi
symptotermii, ktore sg wynikiem wielu badan naukowych. Jezeli bardzo chcesz pozostawic
puste pole ,godzina pomiaru”, potwierdz drugi raz swoje notatki z danego dnia. Sympto w
zadnym momencie korzystania z niego nie jest w stanie wymusi¢ na tobie jakichkolwiek
reakcji. Pamietaj, ze w sympto juz od pierwszego cyklu obserwowanego w trybie
szkoleniowym masz zapewniong mozliwo$¢ wyznaczenia najbardziej ptodnych dni i
catkowitg skutecznos¢ antykoncepcyjna.

W trybie zaawansowanym doswiadczona uzytkowniczka moze wprowadza¢ dowolne
notatki na linii obserwacji zewnetrznej i odczu¢ wewnetrznych i nie otrzymuje zadnych
komunikatéw ostrzegawczych. Na linii odczu¢ wewnetrznych pojawiajg sie trzy ikony
samobadania szyjki macicy i znika osiem korelacji wypracowanych przez zespo6t sympto z
duzg pieczotowitoscig. Kobieta moze na przyktad odnotowac jednoczesnie [ i Ld. Ktos
powie, ze to niemozliwe albo nawet szalone. Ufamy jednak, ze prawdziwa ekspertka wie,
co robi i ma powody, dla ktorych jej notatki wyglgdajg tak, a nie inaczej. Co innego, kiedy
kobiety poczagtkujgce wigczajg sobie tryb zaawansowany. Jest to wowczas sytuacja
niepokojgca. Niemniej pomimo tych niekiedy, wydawatoby sie, sprzecznych notatek
sympto jest w stanie zanalizowac cykl.

W trybie zaawansowanym kobieta moze wiec dowoli kombinowaé¢ uktad ikon. Powinno
jej przy tym zalezec, aby notowac dane o jak najwiekszym znaczeniu dla analizy cyklu, ale
i na tym, aby tych danych byto jak najmniej. Tryb zaawansowany ma bowiem upraszczac
obserwacje, a nie stuzy¢ do niepotrzebnego mnozenia wpiséw. Z trybu zaawansowanego
nalezy wiec korzysta¢ z rozsgdkiem tak, aby sympto mogt nadal sprawnie i skutecznie
wyznaczac dni ptodne i nieptodne. Skutecznos¢ i prostota to nasze motto. Dla wszystkich,
ktdrzy brali udziat w tworzeniu aplikacji, najwazniejsze byty i sg tatwos¢ w uzytkowaniu
programu, jego przystepnos$¢, skutecznos$¢, pewnosc¢ i doktadnosé. JesteSmy jednak
otwarci na nowe rozwigzania, o ile spetniajg one nasze wymogi.

W Twoich notatkach koniecznie powinny sie znalez¢ ponizsze informacje. To one sg
podstawa, na ktérej opiera sie sympto, wyznaczajac okno ptodnosci.

Odnotowanie trzech kropli #% w z6ttej fazie nieptodnosci generuje nowy cykl. Nowy cykl
rozpoczyna sie rowniez w dniu porodu, czyli po okoto 250 dniach zottej fazy cigzowej.
Dzien porodu to poczatek cyklu laktacyjnego (karmienia piersig)! (linia 1)

=> Trzeba jednej z czterech dwuznakowych kombinaciji jakosci eliksiru, zeby wygenerowac
DS. DS jest oznaczany automatycznie ikong ‘4.
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=> Potrzeba przynajmniej siedmiu pomiaréw temperatury, aby wyznaczy¢ zwyzke
temperatury. Cztery z nich sg potrzebne do wyznaczenia zielonej linii podstawowej, a trzy
do wyznaczenia zwyzki, o ile bedg mogty by¢ oznaczone petnymi gwiazdkami (po DS).

Kazdy program do analizy cyklu oparty na symptotermii powinien wymagacé
przynajmniej tych dziesieciu danych. Dzieki nim mozliwe jest wyznaczenie duzego DDR
oraz czterech potencjalnie najbardziej ptodnych dni zarbwno w biezgcym, jak i w
przysztym cyklu. Oczywiscie nawet bardzo doswiadczona kobieta nie jest w stanie
przewidzie¢, ile danych w biezgcym cyklu bedzie musiata uwzgledni¢ w jego analizie.
Oznacza to, ze niektore wprowadzone dane bedg zawieraé powtarzajgce sie informacje,
bez ktérych sympto mogtby sie oby¢é. Zdarza sie to zwykle w sytuacjach A
(przedwczesnych wzrostach temperatury) i B (opdznieonych zwyzkach temperatury),
ktérych  wystepowanie zalezy od indywidualnych uwankowan biologicznych i
psychosomatycznych, a nie od doswiadcznia czy postanowien kobiety.

Te dziesie¢ danych jest niezbednych do dziatania sympto. Dzieki nim mozliwa jest
podwdjna kontrola, wyznaczenie Zzoéttej fazy nieptodnej po owulacji i zaprzestanie
mierzenia temperatury oraz wiarygodne wyznaczenie poczgtku fazy ptodnej w kolejnym
cyklu. Najwazniejsze to dopilnowac, zeby zadnej z tych informaciji nie zabrakto na karcie
cyklu. W trybie szkoleniowym to sympto o to dba.

Wedtug nas $wiadomos$¢ przebiegu cyklu i zasad symptotermii jest wazna nie tylko dla
uzytkowniczek sympto, ale dla wszystkich, dla kobiet i mezczyzn, ktérzy szukajg rzetelnej
informacji na temat kobiecego cyklu. Nasza Fundacja uczciwie, jasno i krok po kroku
przedstawia wszystkie te elementy, co sprawia, ze kazdy moze sam zanalizowa¢ dowolny
cykl, zrozumie¢ dziatanie sympto, a takze wzig¢ w nawias zaburzone wyniki obserwacji.

Rzetelna wiedza przedstawiana uzytkowniczkom dla niektorych z nich stanowi problem.
Mogag one wowczas manipulowac¢ danymi w celu przechytrzenia sympto. Cykle, w ktorych
z powodow zdrowotnych brak opisanych dziesieciu informacji, nie sg prawdziwymi cyklami
dwufazowymi, ale przejsciami, fragmentami jednego faktycznego cyklu, ktére zwykto sie
nazywac¢ cyklami jednofazowymi. Nazwa ta wprowadza kobiety w btgd, poniewaz sympto
ich ,cykl” jednofazowy oznacza w catosci btekitng fazg ptodng (zobacz:czes¢ pierwsza i
linia 1) i budzi sie w nich nich pokusa wpisania fikcyjnych danych tak, aby moéc
wygenerowac¢ zwyzke temperatury i nowy cykl, czyli kolejny ,cykl” jednofazowy. Nie ma to
jednak sensu. Uzytkowniczki powinny raczej wykorzystywac¢ nabytg wiedze do usuwania z
karty cyklu zaburzonych danych lub do ich nieznacznego korygowania np. w przypadku
watpliwie wyznaczonego DS.

W programie dostepnym na mynfp.de dzien szczytu na podstawie obserwacji eliksiru
jest wyznaczany bez wyraznego potwierdzenia zmiany jego jakosci. Oto przykiad: dzis
kobieta odnotowuje eliksir, a jutro nie odnotuje zadnej obserwacji na poziomie obserwacji
zewnetrznej. Taki brak danych mdégtby by¢ zinterpretowany jako objaw nieptodnosci i tak
tez dzieje sie w niemieckim mynfp.de. Naszym zdaniem taka interpretacja braku danych
powinna by¢ przyjmowana wyjgtkowo i to tylko u kobiet doswiadczonych. W trybie
szkoleniowym sympto wymaga odnotowania obnizenia jakosci eliksiru, radykalnego
wysychania go lub po prostu braku przez wybranie zottej chmurki lub kreski zaréwno.
Sprawia to wrazenie, jakby sympto byto o krok w tyle za mynfp.de. i miato sie bardziej ku
odrecznym notatkom i domowym analizom cyku. Nic podobnego. Dla nas DS jest tak
istotnym elementem cyklu, jego punktem zwrotnym, Ze kobiety rozpoczynajée nauke
obserwacji sg proszone o kombinacje przynajmniej dwoch ikon w celu jego wyznaczenia.
Nie chcemy bowiem nikogo zacheca¢ do szukania uproszczen tam, gdzie mogtyby one
powodowac niepewnos¢. Produkt oferowany na mynfp.de. wydaje sie prostszy, ale ta
prostota nie powoduje wzrostu skutecznosci jego analiz. Za jego minus mozna za to uznacé
to, ze wymaga zawsze o jeden pomiar temperatury wiecej niz sympto, aby wyznaczy¢
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zwyzke temperatury. Nasz wniosek jest jasny: sympto jest wystarczajgco prosty, skuteczny
i bezpieczny.

Poczucie bezpieczenstwa nie wynika w sympto tylko ze zrozumienia wymogow
dotyczgcych notatek i zasad analizy cyklu. Kobiety doswiadczone cieszg sie duzg
swobodg i wieloscig wrazen w obserwowaniu swojego cyklu, a sympto staje sie dla nich
miejscem, w ktérym mogg zebraé najwazniejsze wydarzenia ze swojego cyklu i zycia. Im
lepiej bedziesz potrafita oddac przebieg cyklu na jego karcie, tym lepiej bedziesz sie czuta
we wiasnej skorze. Pamietaj tez, ze kazda karta Twojego cyklu zwieksza ilos¢ punktow,
ktore gromadzisz na swoim koncie Symptos. Wiecej na ten temat znajdziesz na korncu
przewodnika. Karta cyklu wypetniona z jednej strony zgodnie z wymogami symptotermii, a
z drugiej w zgodzie z potrzebami kobiety jest rowniez gwarancjg skutecznej i ekologicznej
antykoncepciji. W czasie nauki obserwacji notuj w sympto jak najwiecej informaciji, dwa, a
nawet trzy razy wiecej niz to konieczne. Nie bedzie to dla Ciebie strata czasu, ale
przyczyni sie do gtebszego poznania samej siebie i zaakceptowania Twojego ciata i ducha
takimi, jakimi sg. Oba tryby prowadzenia obserwacji umozliwiajg notowanie wtasnych
uwag i zaburzen cyklu. Korzystaj z tych wolnych pdl i zamien swojg karte cyklu w
pamietnik, w ktérym znajdg sie wszystkie wazne informacje na temat twojego zdrowia.

Podsumowujgc, jaka jest réznica miedzy trybem zaawansowanym a szkoleniowym
(ustawionym jako domys$iny)? W trybie zaawansowanym nie otrzymje sie komunikatow
ostrzegawczych ani przypomnien, chocby wprowadzane dane byty btedne Iub niepetne.
Na przyktad w btekitnej fazie przedowulacyjnej nie trzeba potwierdzac braku elikisu przez
kreske, a DS wystarczy potwierdzi¢ tylko jedng obserwacjg obnizenia jakosci eliksiru lub
jego braku. Sg to podobienstwa miedzy sympto a mynfp.de, w ktérym brak informacji
oznacza, ze kobieta nie obserwuje zadnych szczegolnych zmian. W trybie szkoleniowym
wymagany jest w pewnym sensie nadmiar informacji. Przyktadowo jesli kobieta nie
obserwuje niczego szczegdlnego, jest proszona o odnotowanie kreski, a DS musi byc¢
potwierdzany przez kolejne trzy dni. Chodzi o to, zeby mie¢ pewnosc, ze kobieta pamieta
o obserwacji cyklu. W przeciwnym razie brak danych moégtby oznaczaé, ze o tym
zapomniata. W trakcie nauki potwierdzanie braku pewnych obserwaciji jest tez wazne ze
wzgledu na kontakt z konsultankg lub lekarzem, ktérzy potrzebujg znalez¢ na karcie cyklu
jasne i konkretne informacje, a nie luki, ktérych zawartosci muszg sie domyslac.

Co w sytuacji, gdy danego dnia nie zanotowatas zadnych obserwaciji? Jezeli notatki z
poprzednich dni sg kompletne i jak dotad wprowadzitas zaréwno wynik pomiaru
temperatury, jak i obserwacje eliksiru, to nawet dwudniowy brak notatek nie zaburza pracy
sympto. Oznacza to, ze bedzie on nadal wyswietlat btekithg faze ptodng. Przejscie do
kolejnej fazy jest mozliwe jedynie pod warunkiem, ze przypomnisz sobie zalegte dane i
wprowadzisz je do karty cyklu. Pamietaj, ze musisz by¢ ich catkowicie pewna. Jesli dni z
brakujgcymi notatkami przypadajg na wazny moment cyklu, taki jak wyznaczenie DS lub
zwyzKi temperatury, oczywiste jest, ze nie prowadzac regularnych notatek, przegapitas
okazje na szybkie wyznaczenie nieptodnosci.

W skrocie: jesli chodzi o zaakceptowanie lub odrzucenie watpliwej wyzszej temperatury,
sympto jest dokfadniejszy niz nawet najbardziej doswiadczona kobieta i jakikolwiek
podobny program. Sympto jest pewniejszy niz ludzkie oko przy dokonywaniu podwdjne;j
kontroli. Sympto wyznacza duzy DDR szybciej niz kobieta. Niemniej sympto nigdy sam nie
bedzie umiat wzigé problematycznej temperatury w nawias ani skorygowac¢ danych z
poprzednich dni. To mozemy powierzy¢ tylko Tobie.
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Rola odczué wewnetrznych w wyznaczaniu DS 4

W tym i w nastepnym rozdziale przedstawiamy ostatnie szczegodty jezyka sympto.
Dzieki tym informacjom bedziesz potrafita ocenic¢ inne programy do analizy cyklu i dostrzec
ich nieliczne, cho¢ stabe punkty. Przypominamy, Zze najczesciej wraz z zewnetrznymi
obserwacjami eliksiru, na podstawie ktérych wyznaczany jest DS, idg w parze odczucia
wewnetrzne. Notowanie ich nie jest konieczne, ale stanowig one niejako potwierdzenie i
uzupetnienie pozostatych wpiséw. Na przyktad sekwengji f i — odpowiada cigg " i £1.

8 DS+1

Sekwencja odczu¢ wewnetrznych i &1 moze byé pomocna w przypadku
problematycznych obserwacji zewnetrznych. Na przykfad: kobieta zaobserwowata I, a po
nim kilka dni m. Ktory eliksir m mozna zatem uznaé¢ za pierwszg zo6itg chmurke ©?
Odpowiedz: pierwszy m, pod ktérym nie odnotowano odczu¢ wewnetrznych swiadczgcych
0 wysokiej ptodnsci.

Koniec ptodnosci: dzien 21

14 15 16 17 18 19 20

Najpierw kobieta wyznaczyla DS 18. dnia cyklu. Widaé, ze korzysta z trybu
zaawansowanego, poniewaz korelacja wpisana 16. dnia nie jest standardowg korelacjg z
trybu szkoleniowego. Sympto (podobnie jak NFP i INER) nie wyswietla DS 16. dnia,
poniewaz ikona KX nie wprowadza informacji waznych dla analizy cyklu. Niemniej, o ile
kobieta nie zauwaza wyraznych zmian w obserwacji zewnetrznej i odnotowuje nadal &,
odczuwa zmiang na poziomie odczu¢ wewnetrznych i odnotowuje krople. Idealnie by byto,
gdyby naniosta jakis komentarz w Uwagach. Temperatura wzrasta juz w 16 dniu cyklu. 20.
dnia cyklu kobieta ma juz na swojej karcie trzy puste gwiazdki. Wystepujg one w dniach:
16, 17 i 18. Pojawia sie pytanie: czy mamy do czynienia z przedwszczesnym wzrostem
temperatury czy moze to DS zostat wyznaczony za pézno? 20. dnia cyklu kobieta mogtaby
potwierdzi¢ DS przez odnotowanie na karcie kreski —, ale tego nie zrobita, poniewaz
korzysta z trybu zaawansowanego, w ktorym brak informaciji jest traktowany jak kreska.
20. dnia kobieta zorientowata sie, ze mogta za pézno wyznaczy¢ DS i naniosta na karte
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korekte (ponizsza tabela). Zmiany w notatkach sg zachowywane w historii cyklu w celu
mozliwosci omowienia ich z konsultantka.

Co robi kobieta? Zastepuje dwa m i jeden | zottymi chmurkami © w dniach 18, 17 i 16,
co powoduje przesuniecie DS na 15 dzien cyklu. Nie ma wiec zatem mowy o
przedwszczesnym wzroscie temperatury. Puste gwiazdki zamieniajg sie w petne, a okno
ptodnosci zamyka sie 18. dnia. Ten przyktad pokazuje, jak dzieki jednej uzasadnionej
zmianie mozna znacznie wptyng¢ na wynik analizy cyklu i przyspieszy¢ zamkniecie okna
ptodnosci - w tym wypadku o trzy dni - w zupetnie bezpieczny sposob.

Koniec ptodnosci: dzien 18

14 | 15 16 17 18 19 20

Nawet poczatkujgca uzytkowniczka powinna umie¢ dokonac¢ korekty wyznaczenia DS.
Niestety bez odpowiedniej wiedzy wiele kobiet boryka sie z problemem odréznienia @ od
na czas. Nie jest to fatwe w czasie nauki obserwacji, ale nie nalezy sie tym zniechecac.
Przeciwnie warto zrobi¢ wszystko, aby sie tego jak najszybciej nauczy¢é. DS wyznaczony
za wczesnie nie obniza skutecznosci antykoncepcyjnej sympto, poniewaz program ten
wykorzystuje zasade podwdjnej kontroli przez wyswietlanie pustych i petnych gwiazdek
(patrz str. 51, tabela pustych i petnych gwiazdek). Natomiast DS wyznaczony za pézno
powoduje zmniejszenie ilosci dni zottej fazy nieptodnej. Jest to niekorzystne sczegdlnie dla
tych mezczyzn, ktérzy nie lubig uzywacC prezerwatywy i dla par, dla ktérych
wstrzemiezliwos¢ seksualna jest sporym wyzwaniem. Sympto to narzedzie stuzgce nie
tylko kobietom, ale i mezczyznom!

Doswiadczone uzytkowniczki i konsultantki - zmiany w sympto
nanoszone na podstawie samobadania szyjki macicy

Pora na wisienke na torcie. DS moze zostaC przeniesiony na pozniejszy dzien dzieki
obserwacji ¥ ,wysoka szyjka” (ma to zastosowanie tez w NFP i INER) i “* ;mokro” (ma to
zastosowanie tylko w sympto i North West Family Services, Oregon). Spetnione muszg
zostaC wowczas pewne nietypowe warunki. Przeniesienie DS na pozniejszy dzienh ma w
takich wypadkach gwarantowa¢ wiekszg skuteczno$¢ antykoncepcyjng. Niemniej w
sympto odczucia wewnetrzne i samobadanie szyjki macicy jedynie uzupetniajg wyniki
obserwacji zewnetrznej. DS w sympto nie moze by¢ wyznaczony w nizej przedstawiony
sposob (dopuszczalny w NFP-Sensiplan):
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Schemat NFP-
1 12 |13 | 14 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 Sensiplan

W NFP-Sensiplan zwyzka temperatury jest wyznaczana przez trzy trojkaty Vv
niezaleznie od tego, czy wystepujg one przed DS czy po nim, czyli niezaleznie od tego,
czy odpowiadajg one pustym czy petnym gwiazdkom. Z tego powodu na powyzszym
schemacie trojkaty Vv zostaty przedstawione za pomocg petnych gwiazdek.

W NFP-Sensiplan DS niemozliwy do wyznaczenia na podstawie obserwacji zewnetrznej
jest wyznaczony 16. dnia cyklu na podstawie przejscia Sredniej szyjki w szyjke zamknieta.
Nastepnie DS musi by¢ potwierdzony przez trzy kolejne dni przez zamknietg szyjke.
Trzykrotne potwierdzenie DS jest wymagane réwniez przez sympto. Podany przykfad
przedstawia dosc¢ rzadkg sytuacje: powolnie zamykajgcg sie szyjke macicy. Szyjka u tej
kobiety zamyka sie powolnie, poniewaz w ciggu az dwoch dni (15. i 16. dnia cyklu).
Srednia szyjka to nadal szyjka otwarta, a wiec potencjalnie ptodna. W NFP-Sensiplan
okno ptodnosci zamyka sie po ostatnim objawie ptodnosci. W przedstawionej sytuacji
wyliczenie DS+3 wyznacza koniec ptodnosci na 19 dzien cyklu. Natomiast wedtug zwyzki
temperatury okno to powinno sie zamkng¢ 17. dnia. W ten sposdb w NFP-Sensiplan
samobadanie szyjki macicy nakazuje poézniejsze wyznaczenie fazy nieptodnej, aby
zapewni¢ bezpieczny wynik analizy cyklu. W metodzie tej bowiem okno ptodnosci jest
zamykane po wystgpieniu ostatniego objawu ptodnosci.

Ze wzgledu na che¢ zapewnienia przez NFP-Sensiplan mozliwie najwiekszej
skutecznosci antykoncepcyjnej w wyzej przedstawionym przypadku, musimy sie zgodzi¢ z
proponowanym przez te metode rozwigzaniem. Niemniej problemem pozostaje to, co sie
dzieje na poziomie obserwacji zewnetrznej i jak sg traktowane ewidentne braki notatek
jakosci eliksiru. Jak w tej sytuacji poradzi sobie sympto? Istniejg trzy mozliwe rozwigzania
tego problemu.

Rozwigzanie 1: objawy ptodnosci sg widoczne na poziomie obserwacji zewnetrznej i
pozwalajg wyznaczy¢ DS. Samobadanie umozliwia doktadniejszg obserwacje eliksiru
(zgodnie ze swojg podstawowg funkcjg) i potwierdza wyniki obserwacji zewnetrznej, nie
wptywajgc na DS. Taka sytuacja bytaby najdogodniejsza i najbezpieczniejsza!

Rozwiagzanie 2: Kobieta notuje tylko kreski — na poziomie obserwacji zewnetrznej, co
oznacza, ze nie obserwuje nic szczegolnego. Mozliwe, ze eliksiru bytlo mato albo ze
kobieta nie byla pewna, czy obserwuje eliksir czy uptawy. Zdarza sie to dos¢ czesto.
Kreska oznacza w tym wypadku niepewnosc¢ i powinna zosta¢ zanotowana kazdego dnia,
kiedy kobieta jest niepewna swoich obserwacji. Wowczas DS zostanie wyznaczony na
podstawie samobadania szyjki macicy, a analiza cyklu przybierze nastepujgcy wyglad:
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11 12 13 14 15 16 17 | 18 | 19 | 20

Sympto wyznacza DS na podstawie samobadania szyjki macicy, jesli spetnione sg dwa
warunki. W naszym przyktadzie sg one natepujgce: 1) 14. dnia cyklu kresce towarzyszy
wysoka szyjka, czyli objaw wysokiej ptodnosci, 2) nastepnego dnia wystepuje kreska ze
srednig szyjka, czyli objaw niskiej ptodnosci (tego dnia mogtaby rownie dobrze wystgpic
z6tta chmurka, czyli objaw nieptodnosci). Poniewaz codziennie kobieta notuje kreske,
przejscie wysokeij szyjki w srednig oznacza spadek ptodnosci i generuje DS 14. dnia
cyklu. Sympto nie czeka wiec na catkowite obnizenie i zamkniecie sie szyjki. Pamietaj
jednak, ze to nie sama ikona sredniej szyjki, a wiec mniej ptodnej, generuje DS. DS moze
by¢ wyznaczony, poniewaz Sredniej szyjce towarzyszy znak nieptodnosci na poziomie
obserwacji zewnetrznej - kreska lub zotta chmurka. Dzieki temy sympto wyznacza koniec
ptodnosci dwa dni wczesniej niz NFP-Sensiplan i to w zupetnie bezpieczny sposéb.

To rozwigzanie budzi niekiedy watpliwosci, czy sympto nie wyznacza konca ptodnosci
zbyt pochopnie i czy nie bytoby lepiej jednak poczekaé do trzeciej w petni zamknietej szyjki
macicy. Otéz, nie! Kobieta bowiem nie obserwowata Zzadnych objawéw ptodnosci w
obserwacji zewnetrznej. Sama otwarta szyjka nie moze wiec swiadczyé o wysokiej
ptodnosci. NFP-Sensiplan nie kfadzie nacisku na obserwacje zewnetrzng, przez co
poczatek nieptodnosci jest w tej metodzie wyznaczany niekiedy niepotrzebnie pézno.
Powtdrzmy jeszcze raz dla rozwiania wszelkich watpliwosci: kobieta nie moze byc¢ ptodna,
jezeli przez kilka kolejnych dni cyklu jej jedyng obserwacjg jest kreska.

Ponad to jesli obserwacje na to pozwalajg zaréwno w sympto, jak i w NFP-Sensiplan
DS moze by¢ wyznaczony pierwszego dnia wystgpienia kombinacji ikon — i EX. W obu
podejsciach kropla oznacza niskg ptodnos¢, a w sympto ma ona te samg wartos¢, co
Srednia szyjka. Dlaczego zatem w NFP-Sensiplan DS nie moze by¢ wyznaczony po
przejsciu wysokiej szyjki w srednig szyjke? Tym bardziej, ze NFP-Sensiplan wymaga i tak
o jedng wyzszg temperature wiecej niz sympto w celu potwierdzenia nieptodnosci (choc¢ to
w sympto analiza zwyzki temperatury podlega scislejszym zasadom wypracowanym przez
Rotzera, patrz str. 51 tabela pustych i petnych gwiazdek).

Co wiecej w NFP-Sensiplan kiedy DS jest wyznaczony przez eliksir lub inne
odpowiadajgce mu objawy ptodnosci w dniu poprzedzajgcym wystepowanie zamknietych
szyjek, w analizie zwyzki temperatury obowigzuje podstawowa zasada DS+3. Wowczas
okno ptodnosci zamyka sie przed wystapieniem trzeciej zamknietej szyjki. W NFP-
Sensiplan sg wiec zauwazalne pewne niekonsekwencje w analie cyklow.

Na przedstawionej karcie cyklu zwyzka temperatury znajduje sie tam, gdzie wyznacza
ja NFP-Sensiplan. Niemniej sympto wyznacza koniec ptodnosci dwa dni wczesniej.
Sympto stara sie bowiem jak najdokfadniej wyznacza¢ faze ptodng, co oznacza jak
najszybsze zamykanie okna ptodnosci, a wszystko to przy zachowaniu restrykcyjnych
zasad analizy temperatury wedtug Rotzera. Sympto bowiem czesto zamyka okno
ptodnosci wczesniej niz NFP-Sensiplan czy INER, ale omawianie wszystkich szczegétow,
dla ktorych tak sie dzieje przekraczatoby tematyke naszego przewodnika. Jest to materiat
raczej na dyskusje w czasopismie specjalistycznym lub na cykl warsztatéw. Najogodlniej
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wygoda, ktorg daje sympto, czyli wiecej z6ttych dni jest mozliwa dzieki najwazniejszej
zasadzie programu: DS+3.

Powyzsze wyjasnienia pokazujg, ze zarzut, jakoby sympto miat zbyt pochopnie
analizowaé niektore cykle, jest bezzasadny. Powyzszy przyktad pokazuje, ze przeciwnie,
to analiza cyklu pomijajgca obserwacje zewnetrzng, a oparta jedynie na samobadaniu
szyjki macicy (dopuszczalna w NFP-Sensiplan) jest ryzykowna. Taka karta cyklu mogtaby
naleze¢ do kobiety, ktora regularnie mierzy temperature, ma stabo$¢ do samobadania, ale
nie chce, nie potrafi lub nie lubi obserwowac eliksiru. Tymczasem szyjka macicy moze
stanowi¢ gtébwne Zrodto informacji na temat stanu ptodnoéci tylko w przypadkach, gdy
krypty szyjki Zle funkcjonujg lub zostaty usuniete operacyjnie. W stanach, w ktérych
obserwuje sie catkowity brak eliksiru, naturalna ptodnos¢ jest bardzo obnizona.
Niezaleznie od powodow takich, a nie innych notatek sympto wyznaczy tu nieptodnos¢ na
podstawie wykresu temperatury, czyli po wystgpieniu pieciu pustych gwiazdek.

Rozwigzanie 3. najczestszym rozwigzaniem podobnych sytuacji w sympto jest
wykorzystanie samobadania szyjki macicy jako obserwacji pomocniczej, uscislajgcej, a
niekiedy umozliwiajgcej obserwacje eliksiru. To podstawowy sposéb wykorzystania
obserwacji szyjki. Na ponizszym wykresie DS zostat przeniesiony. Pierwszy, jasnozielony
DS jest widoczny tylko po to, aby byto widac efekt przeniesienia.

Dzien| 13 14 15 16
12
A A
+
lub
&

Pierwotnie DS zostat wyznaczony 14. dnia cyklu. Nastepnego dnia kobieta odnotowata
wysokg szyjke (lub odczucie wewnetrzne M mokro). Oba objawy oznaczajg wysokg
ptodnos¢. Odczuciom wewnetrznym z 15. i 16. dnia cyklu towarzyszg zétte chmurki. 15.
dnia towarzyszy ona wysokiej szyjce, co fizjologicznie nie wspotgra ze sobg. Mozliwe, ze
15. dnia cyklu zmniejszyta sie iloS¢ eliksiru i kobieta powinna byta wybra¢ ikone m. Bardzo
czesto uzytkowniczki mylg zmniejszenie ilosci eliksiru z wymaganym przez sympto
zmniejszeniem jakosci. W sympto dokonujemy wyraznego rozroznienia miedzy
przedowulacyjnym, kremistym, gestym, biatawym m, a poowulacyjnym lepkim, kleistym,
nierozciggliwym, zottawym

Sympto przeniést DS z 14. dnia na 15 dziehn cyklu, poniewaz 15. dnia kobieta
odnotowata wysokg szyjke (réwnie dobrze mogtaby odnotowa¢ odczucie M). Odnotowata
réwniez zo6itg chmurke, ktéra wystepuje tez 16. dnia i potwierdza obnizanie sie ptodnosci w
tym cyklu. W tym przypadku samobadanie szyjki macicy (lub odczucie wewnetrzne) niesie
konkretng informacje o stanie ptodnosci i ma moc przeniesienia DS z 14. dnia cyklu na 15.
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Symbol zottej chmurki © jako osobnego znaku w obserwacjach zostat zaproponowany
przez Christine Bourgeois, przewodniczgcg Fundacji i oznacza on do nastepujgce cechy
eliksiru: lepki, kleisty, nierozciggliwy, zéttawy. Cechy te sg zwigzane z obnizeniem jakosci
(a nie ilosci) eliksiru, a eliksir wykazujgcy je moze wystepowac przez kilka kolejnych dni.
Podobny znak wcigz nie istnieje w innych aplikacjach czy przewodnikach do analizy cyklu,
w ktérych sama zmiana z |8 na m generuje DS. Ponadto inne narzedzia i metody do analizy
cyklu proponujg o wiele wiecej symboli do opisywania jakosci eliksiru niz sympto, ale ich
ilos¢ przysparza tylko ktopotow. Generowana jest bowiem duza ilos¢ kolejnych dni
szczytow, a uzytkowniczkom nie jest wcale fatwiej wybra¢ odpowiednig ikone. My
popemilismy ten sam btad, oddajgc w rece kobiet pierwszg wersje aplikacji (sympto 1
dostepng w latach 2006-2008). Dlatego tez w obecnym sympto 2 zrobiliSmy krok naprzéd i
wprowadzilismy symbol zo6itej chmurki, ktora rozwiewa wszelkie watpliwosci. Po karcie
cyklu od razu widac, ze jesli kobieta odnotowuje zottg chmurke na poczatku cyklu,
oznacza to, ze nieumiejetnie ocenia jakos$c¢ eliksiru.
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Linia 5. Stosunki piciowe (SP): serca, ktére mowia wszystko...

Jaki stosunek ptciowy uwazany jest za ,zabezpieczony”, a jaki za ,niezabezpieczony”?
Jezeli w linii 5 nie wybratas Zzadnej ikony, oznacza to, ze danego dnia nie podjetas
wspotzycia. Jesli je podjetas, masz wybér miedzy ¥ i ¥

’ SP niezabezpieczony

Wspétzycie odbyte bez uzycia srodkéw antykoncepcyjnych lub penentracja
pochwy bez wytrysku nasienia (coitus reservatus lub seks tantryczny). W
przypadku penetracji bez wytrysku w btekitnej fazie ptodnej nalezy uzy¢ srodkéw
antykoncepcyjnych, aby zmniejszy¢é mozliwos¢ poczecia dziecka. Wedtug
ustawien domysinych w btekitna faza ptodna jest dodatkowo oznaczona buzkag
dziecka ©. Oznacza ona, Ze albo pragniesz zaj$¢ w cigze, albo Ty i Twdj partner
praktykujecie w dniach ptodnych wstrzemiezliwos¢ seksualng.

' SP. zabezpieczony

Wspotzycie odbyte w btekitnej fazie przez pare unikajgcg poczecia, a zatem przy
uzyciu srodkdéw antykoncepcyjnych. To do nich odsyta prezerwatywa ﬂ, ktérg
mozna oznaczyC bfekitng faze ptodng. Stosunek przerywany nie jest traktowany
jak zabezpieczenie przed poczeciem. Za zabezpieczenie sg uznawane:
prezerwatywa, diafragma (btona dopochwowa), kapturek naszyjkowy, $rodki
plemnikobdjcze. Zalecamy odnotowa¢C w Uwagach sposob zabezpieczenia
stosunku, jesli byt on inny niz prezerwatywa.

Czesto na kartach cyklow kobiet widacC liczne zabezpieczone stosunki ptciowe w
rézowej lub zottej fazie. Wynika to z tego, ze niektére uzytkowniczki uwazajg ekologiczng
antykoncepcje za zbyt trudng do opanowania. Nie ulegaj temu wrazeniu. W przeciwnym
razie na nic zda sie caty Twoj trud wtozony w poznanie symptotermii!

Wcale nie rzadziej konsultantki majg kontakt z uzytkowniczkami, ktore deklarujg cheé
odtozenia poczecia, natomiast nawet w fazie wysokiej ptodnosci zapisujg
niezabezpieczone stosunki ptociowe. Gdy w trosce o nie wspominamy o mozliwosci
zmiany celu obserwaciji, niektére obrazajg sie, twierdzac, ze je ,oceniamy”. Zastanawia
nas wowczas skad u kobiet bierze sie owa niekonsekwencja.

Notowanie wszystkich stosunkdéw ptciowych w ciggu catego cyklu jest bardzo wazne:
jezeli odbytas zabezpieczony stosunek ptciowy, masz tyle szans na unikniecie poczecia,
ile daje Twoj srodek antykoncepcyjny. Ewentualne poczecie nie moze by¢ policzone na
niekorzys¢ symptotermii. Co z praktykg wktadania prezerwatywy w ostatniej chwili? Cze$¢
mezczyzn woli bowiem najpierw poczu¢ wnetrzne pochwy na powierzchni czionka, a
prezerwatywe witozy¢ tuz przed wytryskiem. Niemniej w wielu przypadkach
zabezpieczenie nadchodzi za pdézno. Pamietaj, ze cze$¢ ejakulatu moze wyptyngcC z
cztonka jeszcze przed szczytowaniem Twojego partnera. Zjawisko to szerzej opisujemy w
ksigzce Sandra et Timmy. Wtozenie prezerwatywy w ostatniej chwili nalezy traktowac jak
stosunek przerywany, a zatem niezabezpieczony. Poczecie dziecka jest w takim wypadku
efektem ludzkich niedociggnie¢ i nieumiejetnego korzystania ze  srodka
antykoncepcyjnego. Wspomniana praktyka uszkadza prezerwatywe i jest dowodem na
podstawowe braki wiedzy na temat seksualnosci u mezczyzn podejmujgcych wspétzycie.
Z przykroécig stwierdzamy, ze podobne braki dotyczg rowniez zasad symptotermii.
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Niestety niewtasciwe korzystanie z prezerwatywy i ogdlna nieche¢ do niej sktania
niektorych mezczyzn do wasektomii.

Proszgc o notowanie tego czy stosunek byt zabezpieczony czy, nie szukamy
argumentow do oceniania kogokolwiek ani materiatu do tworzenia statystyk. Nie
zamierzamy tez odgrywa¢ w Twojej sypialni roli Zzandarma. Statystyki na temat
czestotliwosci wspoétzycia sg tworzone z wiekszg lub mniejszg doktadnoscig przez inne
organizacje, a ich wyniki mozna znalez¢ w tasej ne tego typu informacje kolorowej, czesto
kobiecej prasie. W symptotermii liczy sie tylko jakos¢ wspétzycia. W sympto pragniemy
jedynie znac¢ ryzykowne zachowania pary w przypadku nieplanowanej cigzy. Jestesmy
zdania, ze do niechcianych cigz nie powinno dochodzi€ i interesuje nas, dlaczego niektére
pary deklarujgce wyrazng che¢ odtozenia poczecia, podejmujg zabezpieczone stosunki
piciowe, obnizajagc w ten sposoéb skutecznos¢ symptotermii. Skuteczno$é¢ ta jest
stuprocentowa, jesli tylko kobieta poprawnie prowadzi obserwacje - tyle mowi teaoria.
Praktyka natomiast zalezy od tego, w jakim stopniu Ty i Twoj partner bedziecie korzystac z
wynikow Twoich obserwacji. Wazne jest, aby notowa¢ wszystkie SP niezabezpieczone,
odbyte na poczatku i na koncu btekitnej fazy ptodnej (jak i te odbyte w fazie rézowej i
z6ttej). Choc wiele par zgadza sie na te niewielkg szanse na poczecie dziecka, statystyki
wykazujg, ze symptotermia jest wowczas nadal bardzo skuteczna (zob. testy kliniczne na
sympto.org). Naszym celem nie jest jednak wyliczanie prawdopodobnej skutecznosci
symptotermii - tym zajmujg sie inne ,metody naturalne” - ale mozliwie szczegodtowe
opisanie warunkow wystepowania catkowitej skutecznosci. Tylko dlatego pozwalamy sobie
zwrécac uwage kobiet na ich niekonsekwentne dziatania.

Wydaje sie, ze zgoda na podejmowanie swego rodzaju ryzyka zajsScia w niechciang
cigze panuje w Watykanie. Matzenstwo wpdtzyjac w dniach niepewnej nieptodnosci lub
korzystajgc z nie do konca pewnych metod planowania rodziny, daje Bogu szanse na
stworzenie nowego zycia, dzieki czemu nie reprezentuje postawy antykoncepcyjnej, a
wiec unika grzechu. Jako, ze jednym z haset przewodnich naszej Fundacji jest zdrowie,
zgadzamy sie, ze postepowanie wedtug zalecen Watykanu jest o wiele wiecej warte niz
przyjmowanie pigutek antykoncepcyjnych. Nalezy przy tym zwrdci¢ uwage, ze przyjmuja je
réwniez osoby deklarujgce sie jako katolicy. Tymczasem zdrowa postawa antykoncepcyjna
jest bardzo wazna w okresie karmienia piersig. Jest ona réwniez potrzebna kobietom,
ktére dopiero uczg sie obserwacji cyklu, aby mogty w spokoju nabra¢ odpowiednich
nawykéw. Uznanie zdrowej postawy antykoncepcyjnej jest po prostu konieczne, poniewaz
kazda kobieta, ktdra nie zna swego ciata, odczuwa lek przed nieplanowanym poczeciem.
Lek ten zwykle sam mija, jesli tylko kobieta zostanie odpowiednio poprowadzona i opanuje
zasady symptotermii. Pamietajmy tez, ze minusem tzw. metod naturalnych jest mozliwosc¢
wykorzystywania zdobytej przez kobiety wiedzy do manipulowania swoimi partnerami.
Naszym celem jest wyeliminowanie takich zachowan, ktére uwazamy za znacznie bardziej
szkodliwe niz ,postawa antykoncepcyjna” definiowana przez Watykan.

We wspétczesnym swiecie nie da sie uciec od réznego rodzaju pokus i nie mozna o tym
zapominaé, myslgc nawet o najwazniejszych w naszym zyciu sprawach. Im bardziej
jestesmy tego swiadomi, tym gtebiej jesteSmy w stanie przezywac nasze relacje z ludzmi.
Na szczegdélny szacunek zastuguje relacja kobiety i mezczyzny, ktérej nalezy sie, wedtug
nas, przynajmniej raz w miesigcu przyjrzeC krytycznie. Nalezy to zrobi¢ z mitoscig i
otwartoscig. Jesli para decyduje sie na niezabezpieczone wspétzycie w fazie niskiej
ptodnosci, nich to bedzie jej sSwiadoma decyzja. Moze doda to jej pikanterii, a poczete
dziecko wcale nie bedzie zaskoczeniem, ale znakiem od Boga. Okazuje sie zatem, ze
symptotermia nie stuzy wcielaniu w zycie postawy antykoncepcyjnej. Nie powinno sie jej
symptotermii zarzuca¢ i nie powinno sie tez utrudniaC¢ dostepu do rzetelnej wiedzy na
temat cyklu katolickim matzenstwom.
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W sympto na poczatku kazdego cyklu pojawia sie retrospektywne pytanie: Czy
poprzedni cykl byt idealny pod wzgledem symptotermicznym? Cykl idealny pod wzgledem
symptotermicznym to dla nas cykl, w ktérym para chcaca odtozy¢ poczecie zachowata w
fazie ptodnej wstrzemiezliwos¢ Ilub podjeta wspdtzycie z uzyciem Srodkow
antykoncepcyjnych. Oba rozwigzania uwazamy za réwnie godne. Sympto zapisuje petng
historie notatek obserwaciji i SP, wiec bez problemu odzyskasz wszystki dane, nawet jesli z
jakichs powoddéw wczesniej je wusunetas. Z kolei celowe unikanie notowania
niezabezpieczonych SP w fazie ptodnej prowadzi donikgd. Jak bys sie czuta, gdybys w
biezagcym cyklu otrzymata gratulacje bycia w zesztym miesigcu idealng uzytkowniczkag
zachowujgcg abstynencje seksualng, podczas gdy rzeczywisto$¢ bytaby zupetnie inna?

Wydaje sie, ze niepokojgce dla nas powinno by¢, gdyby kobieta podjeta
niezabezpieczone SP w biekitnej fazie ptodnej i zaszta w cigze. Ze ztosci lub checi zemsty
mogtaby chcie¢ wytoczyé Fundacji proces. Byloby to dziatanie bezcelowe, poniewaz
zapamietywanie danych z historii cyklu przez sympto stuzy nie tylko kobietom, ale i
Fundacji. Fundacja w kazdej chwili moze wykazac, ze kobieta poczgtkowo odnotowata SP,
a potem go usunefta. W historii zapisujg sie rowniez zmiany danych takie jak zmiana
niezabezpieczonego SP na zabezpieczony. Nie ma wiec mozliwosci zrzucenia
odpowiedzialnosci za nieplanowane poczecie na Fundacje, sympto, symptotermie w ogole
czy tez uszkodzong prezerwatywe. Dochodzi¢ swych praw mozna tylko, jezeli wszystkie
SP miaty miejsce w rézowej lub zo6ttej fazie, cho¢ sytuacja taka nie powinna mie¢ miejsca
u kobiety, ktéra opanowata zasady symptotermii i potrafi je zastosowaé. Zachecamy zatem
do donotowywania na biezgco wszystkich SP w fazach zaréwno ptodnych, jak i
nieptodnych. Notowanie SP z pamieci pod koniec cyklu i tylko dlatego, Zze miesigczka sie
spOznia, nie ma sensu.

Dotychczas Zzadna kobieta nie wystepowata przeciwko sympto. Jezeli Twoje obserwacje
byty doktadne i regularne, sympto bedzie w stanie znalez¢ ,btedne” wpisy, ktore mogty
spowodowaé wyswietlenie faz nieptodnych (rozowej lub zoitej) w dniach, ktére w
rzeczywistosci byty jeszcze ptodne.

Dodatkowo notowanie wszystkich SP ma duze znaczenie w przypadku planowania
poczecia dziecka, a zwlaszcza przy wyznaczaniu terminu porodu. Sympto zaktada, ze
owulacja (a wiec i poczecie) dokonuje sie zwykle w przeddzien dnia wystgpienia pierwszej
wyzszej temperatury. Znajgc daty SP, mozna fatwo wyznaczy¢ przewidywany termin
rozwigzania cigzy.

Z badan wynika, ze kazda kobieta traktujgca symptotermie powaznie, otwarcie notuje
na karcie cyklu swoje ryzykowne zachowania. Jednak kiedy jej ryzykowne zachowania
stajg sie zwyczajem, powinna wybrac¢ cel obserwacji ,Zdaje sie na los”. Taka postawa
moze cieszy¢ nie tylko Watykan. Uwazamy, ze kazda para moze w swoim zyciu znalez¢
sie w tak spokojnym czasie, kiedy bedzie mogta sobie powiedziec¢: ,Jezeli teraz pocznie
sie nasze (kolejne) dziecko, przyjmiemy je z radoscig. Jesli nasza rodzina sie nie
powiekszy, tez uznamy to za dobro, ktére nas spotyka”. Symptotermia daje bowiem
wolno$¢. Daje swiadomos¢ tego, co sie dzieje w danym momencie kobiecego cyklu i nie
tgczy tego z zadnymi nakazami czy zakazami. Nie mowi, czy, kiedy i ile mieC dzieci. To
para, dysponujgc odpowiednig wiedzg, sama dokonuje wyboru tego, jak te informacje
wykorzstac. To para wie lub po prostu czuje, jaka postawa wobec ptodnosci bedzie dla niej
najlepsza tu i teraz. Niektérzy przywigzujg wage jedynie do jakosci obserwaciji, zupetnie
nie interesujgc sie nawet tym, czy cykl bedzie trwat 31 dni lub mniej czy wiecej i czy
owulacja dokona sie 16. czy innego dnia cyklu.

Niektore programy do analizy cyklu dostepne w internecie deklarujg co prawda
wykorzystywanie zasad symptotermii, ale w rzeczywistosci wyniki ich ,analiz” to jedynie
niepowazne i btedne przewidywania. Kobiety niepotrzebnie spetniajg liczne wymagania
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takich niesprawdzonych programéw. Istotg symptotermii nie jest ograniczanie kobiety i
nekanie jej prognozami. W symptotermii najwazaniejsze wydarzenia dziejg sie dzis, a nie
jutro, a kobieta jest wolna od wszelkich nakazéw.

Jedna z pionierek, Anna Flynn (Wielka Brytania) uwaza, ze doswiadczona
uzytkowniczka chcgca odtozyé poczecie, moze podjgc ryzyko i wspotzyC w btekitnej fazie
pod warunkiem, ze zaobserwuje takie objawy nieptodnosci jak — i lub — i LJ. Objawy
te stanowig wéwczas podstawe dla zasady podwdjnej kontroli na poczatku cyklu. Wedtug
kryteribw przyjetych w sympto (a takze w NFP i INER) kobiety korzystajgce z tego
rozwigzania, nie sg jednak idealnymi uzytkowniczkami. Nie otrzymujg gratulacji na
poczatku kolejnego cyklu, ale ich ryzykowne zachowanie nie jest im tez wytykane. Sympto
jest bardzo dyskretny w kontakcie z doswiadczonymi kobietami.

Jezeli podejmujecie wspotzycie tantryczne, czyli SP bez wytrysku, oznacz je jako SP
niezabezpieczone. Niewielkie ilosci nasienia mogg sie bowiem dosta¢ do pochwy jeszcze
przed osiggnieciem przez Twojego partnera orgazmu, poniewaz ejakulacja jest odruchem
bezwarunkowym i nie da sie go kontrolowa¢. Mezczyzna moze jedynie wycwiczy¢ pewng
kontrole nad momentem osiggania orgazmu. Wiecej na ten temat przeczytacie w powiesci
Sandra et Timmy (do nabycia w naszym sklepie na sympto.org). Twéj partner znajdzie w
niej caty program c¢wiczen pomocnych w kontrolowaniu i przezywaniu wiasnej
seksualnosci pomocnych w przypadku organizowania wspotzycia wedlug zasad
symptotermii. Kazdy poradnik seksualny powinien zawiera¢ tresci przedstawione w
Sandra et Timmy. Niestety wcigz pozostaje to marzeniem.

Mamy nadzieje, ze wszystkie powyzsze argumenty upewnity Cie w tym, jak wazne jest
notowanie kazdego PS na karcie cyklu. Liczymy tez, ze nie bedziesz sie obrazac, jesli
sympto Ci o tym przypomni.Jesli nadal nie jeste$ przekonana, sprébuj mimo wszystko.
Notatki te czesto okazujg sie niezwykle cenne w czasie comiesiecznych rozméw we
dwoje!

Sympto wystarczy odnotowanie jednego serca w danym dniu. Jezeli potrzebujesz
wiekszej doktadnosci, wykorzystaj pole Uwagi i wpisz w nim godzine stosunku lub ilos¢
stosunkow danego dnia.

Prezerwatywa czy btona dopochwowa?

Rozmiar btony dopochwowej powinien byé dobrany przez lekarza, potozng lub osobe
posiadajgcg odpowiednie kwalifikacje. Niestety, niektérzy i niektére z nich poza
umiejetnoscig okreslenia rozmiaru btony i zachecania kobiet do ich uzywania nie majg
pojecia na temat okna ptodnosci. Skazujg tym samym swoje pacjentki na uzywanie
skadingd dos¢ duzych bton w czasie kazdego SP. Btona dopochwowa jest dobrg
alternatywg dla prezerwatywy pod warunkiem, ze kobieta dobrze zna swdj cykl. Moze ona
wowczas wykorzystaé nieptodne dni na wspétzycie bez btony. Plusem btony jest rowniez
tatwos¢ utrzymania jej w czystosci, co stanowito trudnos¢ w przypadku korzystania z
kapturka naszyjkowego. Pozostawat on w ciele kobiety kilka dni, a nawet tygodni. Sprawito
to, ze teraz jest stosowany bardzo rzadko.

Btone powinno sie umiesci¢ w pochwie najpdzniej na dziesie¢ minut przed SP, a najlepiegj
na dwie godziny przed SP. Uprzednio nalezy nanies¢ na btone srodek plemnikobdjczy. Po
SP btona powinna pozosta¢ w pochwie jeszcze przez 6 godzin. Spetniajgc te warunki,
kobieta ma pewnos$¢, ze nasienie zgineto i nie przedostato sie do macicy. Jezeli btona
pozostanie w pochwie przez 12 godzin, istotnie wzrasta ryzyko infekcji. Skutecznos$é
antykoncepcyjna btony zalezy od tego, czy jej rozmiar zostat dobrze okreslony oraz od
skutecznosci $rodka plemnikobdjczego. Kobiety, ktore nie radzg sobie z btonami, czesto
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ttumacza swoje niepowodzenia tym, ze btona sie obsuwa lub Ze czesto nie majg pod reka
srodka plemnikobojczego. Chcgc jednak podjgé wspoétzycie w fazie ptodnej i jednoczesnie
unikng¢ poczecia dziecka, dobrze jest uzy¢ btony, a S$rodek plemnikobdjczy mozna
zastgpi¢ duzg iloscig Swiezego soku z cytryny.

Czasami spotykamy sie z takg opinig: skoro symptotermia jest drogg we dwoje,
mezczyzna moze sie W nig zaangazowac i zgodzi¢ sie na uzywanie prezerwatywy w
czasie dni ptodnych. Tylko o tyle mozna bowiem prosi¢ mezczyzne, ktory nie godzi sie na
abstynencje. Nie bedziemy sie zatrzymywaé nad tym, jak poprawnie uzywac
prezerwatywy, poniewaz kazde opakowanie zawiera ilustrowang instrukcje natozenia
prezerwatywy na czionek. Wyttumaczenie jakoby prezerwatywa miata pekngé¢, ukrywa
czesto problem istniejgcy w relacji pary. Moze po prostu partner nie miat przy sobie
prezerwatywy w momencie podjecia SP lub natozyt jg zbyt pézno. Przypadki faktycznego
pekniecia prezerwatywy sg bowiem bardzo rzadkie. Dotyczy to rowniez gwattownej
penetracji pochwy, co, swojg droga, uwazamy za nie do kohca odpowiednig forme
wspotzycia. W powiesci Sandra et Timmy szerzej opisujemy ten problem. Piszemy tam
rowniez o tym, jak mozna postara¢ sie o tagodne i satysfakcjonujgce obie strony
wspotzycie, o tym, jak wazna jest odpowiednia ilo§¢ czasu przeznaczonego na zblizenie
oraz jak zmniejszy¢ ryzyko pekniecia prezerwatywy. Oczywiscie, o ile nie zostata ona
uszkodzona jeszcze przed SP - na przyktad przez otwarcie opakowania ostrym
przedmiotem czy Zle wygtadzonym paznokciem.

Wielu mezczyzn odmawia uzycia prezerwatywy ze wzgledu na odczucia w trakcie
stosunku lub zwleka z natozeniem jej do ostatniej chwili. Niemniej tylko mezczyzni o
bardzo duzej $wiadomos$ci wtasnego ciata i znajagcy jego reakcje na wskros mogg sobie
czasami pozwoli¢ na takg zwtoke. Ejakulacja jest bowiem odruchem bezwarunkowym i
moze nastgpi¢ jeszcze przed osiggnieciem orgazmu. Piszemy o tym wielokrotnie,
poniewaz fakt ten ma istotne znaczenie. Niestety wiekszo$¢ oséb dowiaduje sie o0 nim
dopiero z tego przewodnika.

Na koniec przypomnijmy, ze SP nie mogg by¢ oceniane pod katem czestotliwosci.
Powinny za to - i to najczesciej jak to mozliwe - by¢ oceniane pod katem jako$ci. Jakosc ta
dotyczy catej osoby i relacji, jakg ona tworzy ze swoim partnerem. Stwierdzenie to moze
wzburzyé tych mezczyzn, ktérzy zawsze chcg wspotzyC wiecej, poniewaz mata ich
zdaniem ilos¢ odbytych SP $wiadczy o matej wydajnosci ich samych. Kiedy drgzymy
temat, czesto okazuje sie, ze mezczyzni ci pragng wiekszej ilosci SP, dlatego ze nie sg
zadowoleni z ich jakos$ci i jakosci relacji z partnerkg. Kiedy to odkrywajg - zarbwno
mezczyzni, jak i kobiety - nadchodzi czas, aby na powiaznie zajg¢ sie pracg nad
zwigzkiem. Dobrym poczatkiek jest ustalenie daty pierwszej gtebokiej rozmowy na tematy
intymne.
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Linia 6 i 7. Uwagi . & Zaburzenia E2

Miejsce na Twoje notatki znajduje sie pod linig obserwac;ji eliksiru i odnotowanych SP.
Mozesz w nim umiesci¢ komentarz do danego dnia tak, jakbys pisata sms-a. Twoj
komentarz moze liczy¢ maksymalnie 50 znakéw, gdyz pojawi sie bezposrednio na karcie
cyklu nad wynikiem pomiaru temperatury lub pod nim. Bedzie wowczas dobrze widoczny.
Jest to tez dosc intuintycyjne miejsce na tego rodzaju notatki, poniewaz to wtasnie w nim
czynig swoje komentarze kobiety, ktore karte cyklu wypetniajg recznie. Przypominamy tym
samym, ze Ty réwniez mozesz zdecydowac sie na odreczne notatki, drukujgc kazdego
miesigca pustg karte cyklu dostepng na naszej stronie. Nie musisz w tym celu zaktadac
osobistego konta sympto.

Wazne jest réwniez notowanie

T zaburzen, ktére moga niepotrzebnie
temperatury @ obfita, péina kolacja ) | podwyzszaé poprzebudzeniowa
¥ brak snu ¥ impreza temperature ciata. Mogg to by¢:
wczoraj duzo alkoholu zmiana czasu katar’ SFreS’ a|k0h0.|, OpO’ZH.IO!'ly
i pomiar, itd. W tabeli wskaznikdw
podréz stres pozytywny (rados¢) . . .
lub negatywny (kiétnia) dostepna jest cata lista zaburzen,
ktéra pozwala sie dowiedzie¢ o ich
e korekta temperatury istnieniu i wadze poczatkujgcym
inne przezigbienie uzytkowniczkom. Na tej samej liscie
MGt Belio oW ilcey i mozna tez zaznaczy¢ odpowiednie
przedmiesigczkowe po prawej stronie objawy  zwigzane z kobiecg
objaw piersiowy o p’fodposc_:la. W_ldnleja one na
i : niebieskim tle i sg to: syndrom

po lewej stronie . . .
napiecia przedmiesigczkowego,

napiecie i bolesnos¢ piersi, bdl

okotoowulacyjny w dole brzucha.
Wystgpienie tych objawdw nie wptywa na stan ptodnosci. Warto natomiast odnotowa¢ w
Uwagach kiotnie z partnerem czy dzien peten wrazenh, poniewaz stan psychiczny wptywa
na przebieg cyklu.

Cykl cigzowy - wyznacz termin porodu bez zbednego stresu

Po poczeciu cykl zmienia sie w cykl cigzowy, ktory zwykle trwa okoto dziewieciu
miesiecy. To druga - progesteronowa - faza cyklu znacznie sie wydtuza. Po trzecim
miesigcu tozysko zaczyna pracowac i wspomaga uktad hormonalny. Dzieki niemu poziom
progesteronu w organizmie kobiety zwieksza sie 0 120%.

Medycznie cigze mozna potwierdzi¢ w 18 dniu wyzszej temperatury. Sympto daje sobie
pare dni wiecej i wyswietla buzke dziecka w dole karty cyklu oraz przyblizony termin
porodu dopiero od 20. dnia cigzy.

To oczekiwanie na potwierdzenie cigzy przez sympto jest dos¢ diugie w poréwnaniu z
testami cigzowymi, ktére mozna wykonac juz w czwaertej czy pigtej dobie po poczeciu
(czyli czasem po uzbieraniu 7 lub 8 gwiazdek). Sympto reaguje bowiem na brak
miesigczki, ale jest w tym wzgledzie bardzo skuteczny i darmowy. Kazda kobieta zaczyna
spodziewa¢ sie dziecka, kiedy miesigczka sie spodznia. Niezwykle rzadko lekkie
krwawienie wystepuje mimo poczecia dziecka, wiec brak miesigczki nie moze przesgdzacé
o tym, czy kobieta jest w cigzy, czy nie.
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Ciaza trwa zwykle 266 dni. Mozliwy margines btedu to 10 dni. Punktem wyjscia dla
wyznaczenia terminu porodu jest przyblizona data owulacji. Sympto w swych
wyliczeniach uwzglednia 19 dni zéitej fazy i dodaje do nich 4 dni. To w tym
przedziale czasu temperatura zaczeta wzrastaé, a zatem sSwiadczy¢ o
prawdopodobnie dokonanej owulacji. To najpewniejszy sposéb wyznaczenia
terminu rozwigzania cigzy.

Sympto do daty owulacji dodaje 243 dni oraz zapas 19+4, co razem daje 266 dni.
Wyliczenie to jest czesto dokladniejsze od terminu wyznaczonego przez lekarzy,
ktérzy za dzien owulacji przyjmuja czesto 14 dzien cyklu.

Jesli do owulacji doszto 27. dnia cyklu, informacja o cigzy wyswietli sie 50. dnia
cyklu. Cykle takie nie sg rzadkoscia. Trzeba o tym pamieta¢, poniewaz wystapienie
owulacji dwa tygodnie pézniej niz przypuszczajg niektorzy lekarze, ma istotny
wplyw na planowanie badan i wyznaczenie terminu porodu. Jezeli termin porodu
wyznacza sie zbyt wczesnie, zwykle cigza konczy si¢e wywolywaniem -
przedwczesnym - porodu. Dzieki sympto nie musisz si¢ martwié, ze Twoje dziecko
za szybko opusci Twoje tono.
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Na poczatku cigzy sympto wyswietla ponizszy komunikat:

Przez pierwsze trzy miesigce cigzy mierz temperature przynajmniej raz na kilka dni,
zeby sprawdzic¢, czy utrzymuje sie na ona na wysokim poziomie (lub jeszcze bardziej
wzrasta). Jesli zwyzka temperatury utrzymuje sie, oznacza to, ze dziecko rosnie. W tym
wyjatkowym czasie sympto moze Ci stuzy¢ jako agenda, w ktoérej bedziesz notowata
informacje na temat przebiegu ciggu cigzy, a takze wszystkie wazne dla ciebie
wydarzenia: zawroty gtowy, nudnoSci, piersze ruchy dziecka, zajecia w szkole rodzenia,
masaz haptonomiczny, nastroj, badania USG, wizyty lekarskie, choroby, przyjmowane
leki, itp. Notatki te bedg w przysztosci wspaniatg pamigtkg, a juz teraz bedg mogty byc
pomocne w przypadku wystgpienia komplikacji cigzy.

Obecnie Twoim gtdbwnym zajeciem staje sie wszystko, co jest zwigzane z cigza.
Niemniej teraz masz dla siebie wiecej czasu niz bedziesz go miata po porodzie i warto
dowiedzie¢ sie czego$ rowniez na temat karmienia dziecka piersig. Sympto ma na ten
szczegolny czas przygotowany specjalny tryb analizy cyklu laktacyjnego, dzieki ktdremu
unikniesz przyjmowania minipigutki i zyskasz pewng i bezpieczng antykoncepcje. Twoje
dziecko bedzie sie wowczas cieszy¢ zdrowym pokarmem wolnym od sztucznych
hormonow. Wiecej na ten temat znajdziesz w dalszej czeSci naszego przewodnika.

Podziel sie zdobytg wiedzg z innymi! Porozmawiaj o0 symptotermii ze swoimi
przyjaciotkami i swoim ginekologiem. WYyslij im link do listu od profesora Rétzera:

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

MentalnoSc¢ kobiet i lekarzy nie zmieni sie zbyt szybko bez Twojego zaangazowania.
Liczymy na Ciebie!

Podstawg do rozmowy z przyjaciotkami i lekarzem moze byc¢ twoja karta cyklu, na ktorej
wida¢ poczecie dziecka oraz karty cyklu cigzowego. Z tatwoScig pobierzesz je ze
swojego konta w formie pliku .pdf. Mozesz je wydrukowac¢ Ilub przestac
zainteresowanym osobom mailem. Pamietaj, ze sympto wyznacza termin porodu na
podstawie pierwszej wyzszej temperatury, co daje znacznie wiekszg pewnosc¢ hiz
wyznaczanie terminu rozwigzania cigzy w oparciu o date ostatniej miesigczki tak, jak to
czynig niektorzy lekarze.

Przekaz nam reakcje osob, z ktorymi rozmawiata$! Sg one dla nas bardzo cenne.
Zyczymy Ci wiele rados$ci i wspaniatych wrazen w tym wyjgtkowym czasie.
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Linia 7. Czerp rados¢ z karmienia

Karmienie i Premenopauza to dwa bardzo wazne ustawienia sympto. W dole tabeli
wskaznikéw widac¢ je wyraznie. Ich oznaczenia majg Ci przypominac, ze biologicznie
jestes ssakiem i ma to duze znaczenie dla Twojego cyklu. Oba ustawienia wymagajg
szczegotowych wyjadnien. W sympto podajemy je w bardzo przystepny sposob. Na
potrzeby okresu karmienia stworzyliSmy dwa osobne tryby:

Karmienie 1i & Karmienie 2

Pewna antykoncepcja bez minipigutki to to, co chcemy Ci da¢. W czasie karmienia
czestotliwosc¢ i intensywnos¢ karmien ma bowiem wptyw na czas wystgpienia pierwszej
owulacji. Od tych dwéch czynnikéw zalezy, jak dtugo bedziesz nieptodna.

Wszystkie ponizsze informacje dotyczg wtasnie czestotliwosci i intensywnosci karmienia.
W okresie karmienia liczy sie przede wszystkim Twoja dyspozycyjnos¢ i kontakt z
doradczynig laktacyjng. Zadbaj o to, aby moc w petni cieszyC sie chwilami bliskosci z
dzieckiem. Po porodzie pewna antykoncepcja jest konieczna. Kobieta potrzebuje zadbaé o
siebie i nie nalezy odmawiac jej prawa do ,postawy antykoncepcyjnej” (patrz str. 90).
Zasady analizy cyklu poporodowego sg proste i jasno okre$lone. Je$li bedziesz sie
obserwowac wedtug zalecen symptotermii, unikniesz sztucznej antykoncepcji. Dzieki temu
bedziesz mogta ochroni¢ swoje dziecko przed szkodliwym wptywem hormondw
syntetycznych. Hormony te przedostajg sie bowiem do mleka matki.

Poczatek karmienia

Po urodzeniu dziecka wtgcz tryb Karmienie. Wystarczy klikng¢ trzy krople # w dniu
porodu. Wiele kobiet o tym zapomina, a przeciez rozwigzanie cigzy jest poczatkiem
nowego cyklu. Cykl ten jest dtugi, niekiedy nawet bardzo, a jego wiekszo$¢ stanowi
ré6zowa faza przedowulacyjna. Ssanie piersi przez dziecko powoduje wydzielanie
prolaktyny, hormonu opdzniajgcego owulacje. Cykl laktacyjny moze bowiem by¢ dtuzszy
niz dziewieciomiesieczny cykl cigzowy chrakteryzujgcy sie dtugg, oznaczong na zétto fazg
poowulacyjng.

Po porodzie mozesz korzystac¢ z trybu Karmienie 1 lub Karmienie 2. \Wtgczenie trybu
Karmienie 1 oznacza, ze przestrzegasz zasad karmienia petnego zdefiniowanych przez
LLL (La Leche League). Natomiast korzystanie z trybu Karmienie 2 oznacza, ze: a)
karmisz w sposob petny dtuzej niz przez pewien konkretny czas (0 nim wiecej przeczytasz
w kolejnych rozdziatach), b) opréocz wtasnego mleka podajesz dziecku inne ptyny lub
positki (a zatem stosujesz karmienie niepetne). Juz w cigzy skontaktuj sie z doradczynig
laktacyjng, aby pozniej w petni cieszy¢ sie wyjgtkowg bliskoscig z twoim dzieckiem. Liste
doradczyn znajdziesz na stronie www.symptotherm.ch. Kiedy juz ustawisz analize cyklu
wedtug trybu Karmienie, notuj na karcie cyklu nie tylko intensywno$¢ karmien, ale rowniez
plamienia poporodowe.

Kazdy cykl laktacyjny konczy sie wczesniej czy pozniej owulacjg, po ktoérej nastepuje
faza poowulacyjna. Pozostaje tylko dociekac¢, czy owulacja wystgpi przed pierwszg
prawdziwg miesigczkg czy po pierwszym obfitszym krwawieniu. Kazde z dwoch rodzajow
krwawien sg nazywane powrotem miesigczek.

Jezeli chcesz wiedzie¢, czy krwawienie jest prawdziwg miesigczkg czy tylko
krwawieniem $rodcyklicznym, wznawiaj mierzenie temperatury za kazdym razem, kiedy
obserwujesz eliksir (wydzieline szyjki macicy). Temperature mierz codziennie, jesli jakosc
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eliksiru polepsza sie. Wzrost temperatury i utrzymanie sie zwyzki przez trzy dni oznacza,
ze krwawienie, ktore wystgpi bedzie prawdziwg miesigczkg. W pierwszych cyklach po
porodzie zwyzka temperatury trwa zwykle krotko za sprawg wcigz wysokiego poziomu
estrogendéw. Jesli zwyzka nie bedzie spetniata warunkow zwyzki cyklu dwufazowego, dni
krwawienia bedg czescig przedowulacyjnej fazy cyklu laktacyjnego.

Przez wiekszos¢ cyklu laktacyjnego nie bedziesz jednak potrzebowata dokonywac
pomiarow temperatury i nie bedzie to zmniejszato skutecznosci antykoncepcyjnej sympto.
Twoj komfort jest dla nas najwazniejszy! Oba tryby Karmienie dziatajg w sympto bez
koniecznos$ci notowania temperatury!

Zasada sympto:

Od poczatku okresu karmienia masz wybor miedzy trybem Karmienie 1 = i Karmienie 2
©. Dlaczego? Analiza cyklu laktacyjnego jest przez pierwsze 84 dni po porodzie
uzalezniona od tego, czy dziecko jest karmione w sposéb petny (Karmienie 1) czy niepetny
(Karmienie 2). Po uptywie 84 dni nadal mozesz karmie¢ dziecko w sposob pefny, ale
sympto i tak wigczy wowczas automatycznie tryb Karmienie 2. Stanie sie ze wzgledu na
bezpieczenstwo antykoncepcyjne i konieczno$¢ zwracania coraz wiekszej uwagi na
objawy mogace swiadczy¢ o powracajgcej ptodnosci.

Karmienie 1, pelne

Z tego trybu mozesz korzysta¢C maksymalnie przez 84 dni (czyli 12 tygodni lub 3
miesigce) pod warunkiem, ze karmienie bedzie spetniato ponizsze warunki:

» Dziecko jest karmione tylko piersig i karmienia nie sg uzupetniane ani butelka, ani
pokarmem podawanym tyzeczkg. Uzupetnianie karmien jest dopuszczalne tylko w
wymagajgcych tego przypadkach. Dziecku nie podaje sie smoczka uspokajajgcego!

» Dziecko ssie piers przynajmniej 6 razy na dobe.
» taczny czas karmien w ciggu doby trwa przynajmniej 90 minut.

» Najdtuzsza przewa miedzy karmieniami nie przekracza 6 godzin. Oznacza to, ze
jedno karmienie wypadnie w nocy na zgdanie dziecka lub z inicjatywy matki (mozna
przystawi¢ dziewi¢ dziecko do piersi bez budzenia go). Diuzsza przerwa jest
dopuszczalna tylko w wyjagtkowych przypadkach.

Innymi stowy kiedy dziecko nadal jest karmione tylko piersig, ale zaczyna przesypiac
noce lub chocby jeden z powyzszych warunkow nie jest spetniany, wtgcz tryb Karmienie
2. Karmienie dziecka wylgcznie piersig nie oznacza bowiem, ze jest ono petne. Moze sie
okazac, ze jeszcze przed uptywem 84 dni od porodu, karmienie wytgczne (bez podawania
butelki) nie bedzie karmieniem petnym ze wzgledu na za niskg czestotliwos¢ karmien, czyli
zbyt dtugie przerwy miedzy karmieniami i, co za tym idzie, za rzadkie przystawianie
dziecka do piersi.

Karm dziecko wytgcznie piersig tak dtugo, jak tylko bedziesz mogta lub chciata. Postuzy
to zdrowiu Twojemu i dziecka! Po 84 dniach od narodzin malca sympto automatycznie
wigczy tryb Karmienie 2 niezaleznie od tego, czy karmienie bedzie petne czy niepetne.
Dlaczego? Co to zmienia?

Wedtug norm MAMA (metody wyznaczania nieptodnosci w czasie karmienia i
tymczasowego braku miesigczki) tak diugo jak nie pojawia sie miesigczka, a dziecko ssie
na zadanie wylgcznie piers, brak owulacji jest gwarantowany nawet do 6 miesiecy po
porodzie. Zasady symptotermiczne sg bardziej restrykcyjne. W sympto nieptodnos¢ moze
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sie przeciggngc¢ ponad 84 dni, ale pod warunkiem, ze w obserwacji cyklu nie pojawia sie
zaden objaw ptodnosci, czyli eliksir lub krwawienie. Jezeli objawy ptodnosci nie wystepuja,
nie trzeba wznawia¢ mierzenia temperatury.

Sympto od MAMA rézni sie tym, ze nalezy w nim wczesniej zaczg¢ zwraca¢ uwage na
objawy ewentualnego powrotu ptodnosci. Zalecamy to ze wzgledu na bezpieczenstwo
analiz cyklu laktacyjnego.

Karta cyklu przy petnym karmieniu

Najwazniejsze: notuj intensywnosc¢ karmien!
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Legenda: 7/NZ znaczy 7 godzin najdtuzszej przerwy i karmienia na zgdanie (NZ). Eliksir z
60. i 71. dnia nie ma zwigzku z powrotem ptodnosci.

Zasada dwoch szostek

Przez pierwsze 84 dni notuj wszystkie objawy: odchody poporodowe, wydzieling,
plamienia. Korzystaj tez z pola Uwagi. Twoje zapiski przydadzg sie w przysztosci. Jezeli
karmisz w sposob petny i korzystasz z Karmienia 1, sympto wyswietla ré6zowg faze
nieptodnosci przez pierwsze 12 tygodni po porodzie, niezaleznie od wystepujgcych w tym
czasie objawow. Sympto moze w tym czasie stuzy¢ Ci jako notes, w ktérym umiescisz
wszystkie przydatne dla ciebie informacje na temat karmienia. Przez caty okres karmienia
petnego, ktére moze trwac¢ dtuzej niz 84 dni, do czego gorgco zachecamy, powinnas
notowaC obserwacje, na podstawie ktérych sympto wyznacza nieptodnos¢ w cyklu
laktacyjnym. S3 to:
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e ilos¢ karmien w ciggu doby (czestotliwosc)

e dlugos¢ najdtuzszej przerwy miedzy karmieniami (prawdopodobnie wypadnie ona w
nocy). Nie musisz za kazdym razem sprawdzac, ile czasu trwajg poszcegodlne
karmienia, zeby moc okresli¢ ich intensywos$é. Rob to raz na jakis czas. JeSli nie
zauwazasz wyraznych zmian w dlugosci ssania, wystarczy, zebys kontrolowata
dtugos¢ przerw miedzy karmieniami. Takie rozwigzanie jest znacznie wygodniejsze.

W Uwagach powinny sie zatem znalez¢ dwie wazne cyfry: pierwsza okreslajgca
czestotliwos¢ karmien (6x, 6 lub wiecej karmien na dobe) i druga okreslajgca najdtuzszg
przerwe miedzy karmieniami (6h, 6 h lub mniej). Przyktad: notatka 7x/5h oznacza, ze w
danej dobie byto 7 karmien, a najdtuzsza przerwa wyniosta 5 godzin. Dla ciebie te dwie
informacje bedg zapewnieniem, ze panujesz nad sytuacjg w swoim cyklu laktacyjnym. Daj
sobie rowniez satysfakcje z tego, ze czas karmienia przezyjesz w petni profesjonalnie i z
najwiekszg doktadnoscig.Twoje notatki bedg cenne réwniez dla Twojego ginekologa, a
takze dla doradczyni laktacyjnej i konsultantki symptotermicznej. Pamietaj tez, ze przy
wytgcznym karmieniu petnym laktacja dostosuje sie do potrzeb Twojego dziecka. Jezeli
potrzebujesz jeszcze wiecej wygody, notuj tylko czas trwania najdtuzszej przerwy i
informacje NZ (,,na zadanie”). Teraz to sg Twoje najwazniejsze objawy.

Bardzo rzadko zdarza sie, ze po 6smym tygodniu po porodzie wystepuje kilkudniowe,
stabe krwawienie. W innych metodach i programach kobiecie daje sie wowczas jeszcze 28
dni analizy cyklu wedtug trybu Karmienie 1. W sympto po wystgpieniu krwawienia
zalecamy przetgczenie sie na tryb Karmienie 2. Zalecenie to wynika jedynie z potrzeby
zwiekszenia Twojej czujnosci, a samo krwawienie nie musi oznacza¢ powrotu miesigczek.

Karmienie 2, wytaczne lub niepetne =

Po 84 dniu po porodzie sympto automatycznie witgcza tryb Karmienie 2, nawet jesli
nadal karmisz dziecko na zgdanie, czyli w sposob wytgczny. Tryb Karmienie 2 rozni sie od
Karmienia 1 tym, ze odnotowanie objawu ptodnosci (biaty, kremisty eliksir), 1 (eliksir
bardzo dobrej jakosci, rozciggliwy, przezroczysty) lub EX (odczucie wilogotnosci bez
zauwazalnego eliksiru) powoduje wyswietlenie bfekitnej fazy ptodnej i wznowienie analiz
cyklu wedtug zasady podwaojnej kontroli!

Jezeli korzystasz z trybu Karmienie 2, pewnie z czasem zauwarzysz dodatkowy objaw
ptodnosci, jakim bedzie plamienie #, 4. Czemu interpretuje je sie jako objaw ptodnosci?
Poniewaz moze ono maskowac eliksir. Wybranie nawet ikony # zarezerwowanej zwykle
dla prawdziwej miesigczki powoduje wyswietlenie fazy ptodnej. Nie da sie bowiem
stwierdzi¢ tego, czy krwawienie jest prawdziwg miesigczka, jesli przed jego wystgpieniem
nie dokonywato sie pomiarow temperatury, a ono samo pojawito sie w rézowej fazie
nieptodnosci. Ostroznos¢é nakazuje wiec, aby w czasie karmienia plamienia uznawac¢ za
krwawienia srodcykliczne, a zatem nie poprzedzone owulacja.

Istniejg kobiety, ktdre karmig dziecko wytgcznie piersig przez pie¢ miesiecy lub dtuze;.
Dziecko ma sie wowczas bardzo dobrze i prawidtowo przybiera na wadze. Dzieje sie tak
nawet, jesli jest przystawiane do piersi tylko piec¢ lub nawet cztery razy na dobe. Bywa, ze
przy takiej intensywnosci karmienia eliksir wcigz nie jest produkowany przez szyjke
macicy. Przy wylgcznym karmieniu piersig najlepiej jest jednak podawac dziecku pokarm
nie mniej niz pie¢ razy na dobe tak, aby spozyto tyle ,,positkow”, ile spozywa dziecko
karmione mlekiem zastepczym czy pokarmami statymi - pierwsze i drugie $niadanie,
obiad, podwieczorek i kolacje. Oprécz czestotliwosci i intensywnosci wylgcznego
karmienia piersig wazne jest tez, aby nie podawac dziecku niczego innego niz mleko matki
- zadnych ptynow, ani pokarmow statych. W przeciwnym razie karmienie nie bedzie
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wytgczne. Kobieta za$ powinna by¢ czujna i zwraca¢ uwage na ewentualny powrét
objawow ptodnosci.

Karmienie i dzien szczytu (DS)

Po wpisaniu dowolnego objawu ptodnosci sympto wyswietli btekithg faze ptodng. Kiedy
sie ona skonczy? Do okreslenia kohca fazy ptodnej w czasie karmienia stuzy zasada dnia
szczytu (DS). Zgodnie z tg zasadg jestes nieptodna poczgwszy od wieczora czwartego
dnia po DS pod warunkiem, ze w ciggu tych czterech dni nie wystgpi plamienie ani nie
pojawi sie eliksir. Z czterech kombinacji generujgcych dzien szczytu obserwowac bedziesz
zapewne trzecig i czwartg jako, ze pierwsza i druga zawierajg eliksir poowulacyjny.
Pierwszej i drugiej kombinacji mozesz uzy¢ w celu korekty karty cyklu, kiedy juz bedziesz
wiedziata, ze wystgpita u ciebie prawdziwa miesigczka #§.

1) mi 2) 1 3)mi— 4H)li—

W cyklu laktacyjnym istnieje jeszcze dodatkowa kombinacja wyznaczajgca DS. Jest ona
zwigzana z pojawiajgcymi sie plamieniami: 5) plamienie. Oznacz je ikong 4§, % lub 4 w
zaleznosci od obfitoéci. Po ustaniu plamienia odnotuj —. Bez wpisania kreski wyswietlaé
sie bedzie wcigz bfekitna faza ptodna. Odnotowanie kreski pozwala na wyznaczenie DS i
wyswietlenie rozowej fazy nieptodnosci przedowulacyjnej. Nastepuje to wieczorem
czwartego dnia po DS pod warunkiem, ze wczesniej nie pojawit sie ponownie eliksir lub
plamienie.

Whniosek: w cyklu laktacyjnym wszystkie DS z wyjgtkiem ostatniego nie oznaczajg
owulacji. Swiadczg one jedynie o prébach podejmowanych przez jajniki majgcych na
celu doprowadzenie do niej. Niektore pecherzyki jajnikowe faktycznie zaczynajg
dojrzewac, wydzielany jest eliksir, ale Zaden pecherzyk nie peka. Ostatecznie pecherzyki,
ktore zaczety dojrzewac, zanikajg. To wyjasnia, dlaczego w trybie Karmienie 2 wystepujg
fazy potencjalnej ptodnosci. Muszg one by¢ zakoinczone dniem szczytu, aby kobieta znéw
znalazta sie w rozowej fazie nieptodnosci.

Stafa wydzielina

Okoto 7% kobiet obserwuje wydzielinge powstatg wskutek tuszczenia sie Sluzowki
wewnetrznych narzgdéw piciowych lub odczucie wilgotnosci EX w przedsionku pochwy.
Oba te objawy mogg trwac kilka tygodni. Nie sg to jednak objawy ptodnosci, ale staty
objaw nieptodnosci, ktérego nie trzeba zaznacza¢ za pomocg zadnej specjalnej ikony.
Zarowno statg wydzieline, jak i stale odczucie wilgotnosci mozna tatwo odréznié¢ od
eliksiru, a informacje o ich wystgpieniu proponujemy notowa¢ w Uwagach. Mozesz
wpisac skrot ,SW”, oznaczajgcy ,statg wydzielineg”.

Jak odréznic statg wydzieline od eliksiru? Wykonaj test wody: eliksir nie rozpuscza sie i
opada na dno szklanki. Natomiast sata wydzielina rozpuszcza sie w wodzie i nie
pozostawia po sobie Sladu (wré¢ do czesci pierwszej: samobadanie szyjki macicy i test
szklanki wody str.44).

Chcac wygenerowa¢ DS w czasie karmienia, nie uzywaj ikony ' (gesty, kleisty, rwacy
sie eliksir). Oznacza ona bowiem eliksir postowulacyjny. Na ostatniej karcie cyklu widac,
ze 86. dnia kobieta btednie wybrata zéttg chmurke. DS powinien by¢ wygenerowany raczej
z powodu zakonczonego plamienia. Pamietaj, ze po porodzie jestes w fazie
przedowulacyjnej. Faza poowulacyjna i charakterystyczny dla niej eliksir wystgpig dopiero
tuz przed powrotem miesigczki, czyli po zwyzce temperatury. Ze wzgledu na
bezpieczenstwo antykoncepcyjne wybranie ikony w rozowej fazie nieptodnosci
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powoduje wyswietlenie fazy ptodnej. Nie uzywaj zottej chmurki, nawet jesli przez kilka dni
lub tygodni obserwujesz statg wydzieling tudzgco przypominajgca eliksir poowulacyjny.

Jezeli przed 84 dniem nie chcesz lub nie mozesz dostosowac sie do 4 punktow,
definiujgcych karmienie petne lub od urodzenia dziecka karmisz w sposéb niepetny albo
podajesz dziecku mleko modyfikowane, wtgcz od razu tryb Karmienie 2 i niezwtocznie
rozpocznij prowadzi¢ obserwacje wszystkich objawoéw ptodnosci. Sympto wyswietli faze
ptodng po wprowadzeniu dowolnego objawu ptodnosci.

Karmienie 2 (niepetne) - karta cyklu

Najwazniejsze: obserwuj objawy ptodnosci!
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Legenda: 85. dnia cyklu DS zostat wygenerowany po zakonczeniu planienia, a 89. dnia
wieczorem kobieta znéw wchodzi w faze nieptodng. Kolejny DS jest wyznaczony 99. dnia
ze wzgledu na powrdt eliksiru. W 106 dniu cyklu kobieta wznowita mierzenie temperatury,
poniewaz zaobserwowata, ze eliksir z dni na dzien rozwija sie i zmienia tak, jak dziato sie
to u niej przed cigza.

Jak uzywaé oznaczenia W ? I}

Dla bezpieczenstwa sympto wyswietla faze ptodng po wychwyceniu ikony E. Nawet
jezeli w ciggu kolejnych dni odnotujesz — (,nic nie widac”), co bedzie zwigzane z zanikiem
odczucia wilgotnosci, DS nie zostanie wygenerowany automatycznie. Sympto potrzebuje
w takim wypadku wyraznej reakcji z Twojej strony. Zatem jesli przez trzy kolejne dni nie
wida¢ zadnego eliksiru (—), wszystkie poprzednie ¢ | zastgp znakiem —, a te reczng
korekte zaznacz w Uwagach (np. wpisz ,usuniecie kropli”). Zmiana ta spowoduje ponowne
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wyswietlenie rézowej fazy nieptodnosci. Inng mozliwg korektg jest zastepienie jednej,
ostatniej krpli ikong m, co wygeneruje DS. Niezaleznie od rodzaju dokonanej zmiany
mozesz nadal czu¢ sie bezpiecznie. Podobne korekty nie stwarzajg mozliwosci poczecia
nieplanowanego dziecka. Nawet kilkudniowe wystepowanie objawu EX, po ktorym nie
pojawia sie m ani [, nie oznacza powrotu ptodnosci. Objaw 4 | jest wowczas jedynie statym
objawem nieptodnosci poporodowej obserwowanym u 7% kobiet.

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

Czasami wyznaczenie DS sprawia ktopot. Sprobuj woéwczas wykona¢ samobadanie
szyjki macicy. Pozwala ono pozyskac ukryty eliksir zycia, poznac¢ jego jakos¢ i odnotowac
odpowiednie kombinacje ikon tak, aby DS mogt by¢ z powodzeniem wyznaczony. Uwaga:
w trybie Karmienie obserwacje samej szyjki (jesli nie odnajdujesz na niej eliksiru) nie
wystarczajg do wyznaczenia Dnia Szczytu. Dotyczy to gtdwnie nastepujgcych sytuacji: a)
przez kilka kolejnych dni notujesz ¥ (wysokg, miekka, otwartg szyjke) lub W (Srednig
szyjke) i nie znajdujesz na szyjce zadnego eliksiru. Postepuj wtedy analogicznie do
sytuacji, w ktorej objawowi £l (wilgotno) nie towarzyszy wydzielanie eliksiru. Usun ikony
szyjki, a rozowa faza nieptodnosci powroci. Chwilowe otwarcie czy podwyzszenie szyjki
byto bowiem tylko fatszywym alarmem. Mozesz tez wpisa¢ fikcyjng obserwacje [
wygenerowa¢ DS za jej pomocg; b) w ten sam sposbdb postepuj, gdy przez kilka dni
zaobserwujesz @ (mokro) bez eliksiru.

W czasie laktacji samobadanie szyjki macicy jest cenng praktyka, jesli pozwala na
dotarcie do eliksiru, ktéry z jakichs powoddéw nie sptywa do przedsionka pochwy. Niestety
samo samobadanie nie zastepuje obserwaciji eliksiru i nie moze stuzyé do wygenerowania
DS. Dlatego tez dla zachowania przejrzystosci karty cyklu radzimy nie wigcza¢ opcji
,Samobadanie”.

Powrdt miesigczek

Po porodzie wczesniej czy pdzniej wystepuje krwawienie. Czy byto ono poprzedzone
owulacjg? Czy jest ono prawdziwg miesigczkg czy jedynie krwawieniem srédcyklicznym?
Nie dowiesz sie tego bez mierzenia temperatury. Dopoki korzystasz z trybu Karmienie 1
lub 2 nie musisz mierzy¢ temperatury i fakt ten nie ma wptywu na Twoje bezpieczenstwo
antykoncepcyjne. Kiedy jednak zauwazysz wydzielanie eliksiru, ktorego jakos¢ z dnia na
dzieh polepsza sie lub rozpoczniesz odstawienie dziecka od piersi, wzndw mierzenie
temperatury. Zostan w trybie Karmienie 2 tak diugo, jak bedzie to mozliwe. Kiedy sympto
wykryje zwyzke temperatury, wyswietli komunikat:

Pomiary temperatury w twoim cyklu laktacyjnym pozwolity na wyznaczenie zielonej linii
podstawowej i pierwszej wyzszej temperatury. JAK NAJSZYBCIEJ wylgcz tryb Karmienie.
Wrécisz woéwczas do trybu szkoleniowego lub zaawansowanego, w ktérych analiza cyklow
podlega zasadzie podwojnej kontroli. Popro$s Fundacje o sledzenie twojej karty cyklu,
poniewaz nieptodnos$¢ w piewszym dwufazowym cyklu nie musi by¢ gwarantowana.

Pozostaje Ci jedynie dostosowac sie do zalecenia sympto i kontynuowaé obserwacje, a
w odpowiednim dla ciebie czasie nastgpi zotta faza nieptodnosci poowulacyjnej. Po
wyjsciu z trybu Karmienie sympto stosuje zasade podwdjnej kontroli: czeka na Dzien
Szczytu, a nastepnie na 3 wyzsze temperatury . Kiedy w sympto zobaczysz faze
poowulacyjng, popros konsultantke o potwierdzenie tego stanu.

To przejscie jest bardzo emocjonujgcym i zapadajgcym w pamie¢ wydarzeniem w zyciu
kobiety. Oto, jak to wida¢ na karcie cyklu:
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Na catym Swiecie istniejg organizacje, ktore

wspierajg matki w karmieniu piersig.

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

Cykl laktacyjny konczy sie z powodu spadku poziomu prolaktyny. Zastepujg jg estrogeny
doprowadzajgce coraz czesciej do owulacji. Premenopauza natomiast jest czasem, w
ktorym owulujesz coraz rzadziej. Miedzy czterdziestym a piecdziesigtym rokiem zycia
cykle stajg sie nieregularne, a stopien tej nieregularnosci zalezy od indywidualnych
uwarunkowan u danej kobiety. Zawsze jednak premenopauze cechuje obnizenie poziomu
estrogendw i pregesteronu oraz wzrost poziomu FSH. FSH prébuje niczym dobra wrézka
sprawi¢, aby jeszcze mogto dojs¢ do owulacji. Niestety z czasem czarodziejska moc tego
hormonu maleje na tyle, ze przezywasz swoj pierwszy rok bez zadanego krwawienia. Jest
on dowodem na to, ze Twoja ptodnosc ustata i dobitas do portu zwanego menopauza.
Welcome to the club!

Oto fizjologiczne oznaki zblizajgcej sie premenapauzy:
» zwyzka temperatury nastepuje dopiero w pigtym dniu po Dniu Szczytu lub pdzniej.
» pierwsza faza cyklu skraca sie.

» wyzsze temperatury nie sg juz tak wysokie jak wczes$niej, a na wykresie widaé
liczne skoki i spadki temperatury w fazie poowulacyjnej.

» dlugosc fazy poowulacyjnej waha sie, wykazujgc tendencje do skracania.

» czasami zwyzka temperatury nie wyksztatca sie w petni, co oznacza, ze owulacja
nie miata jednak miejsca.

Siegnij po dobrg ksigzke na temat tego waznego okresu w Twoim zyciu i odkryj na nowo
swojg kobiecosé. Postaraj sie, aby udarzenia gorgca czy inne objawy towarzyszgce
premenopauzie nie odebraty Ci spokoju ducha. Jesli masz corke, ciesz sie nie tylko swoim
stanem. Patrz z radoscig na rozkwitajgce piekno miodej kobiety, ktorej przez lata
pokazywatas, jak mozna realizowac swojg kobieco$¢. | réb to nadal!

Premenopauza zaczyna sie, kiedy kobieta obserwuje u siebie jeden z wymienionych
objawéw lub wiecej, a trwa nawet kilka lat! Zarébwno biologicznie, jak i w sympto
premenopauza jest czasem przedowulacyjnym, ktéry oznaczamy rézowg fazg
nieptodnosci tak samo jak w okresie karmienia piersig. W premenopauzie nie musisz
dokonywac ciggtych pomiaréw temperatury. Bytoby to bardzo meczgce. Sporadyczne - co
nie znaczy, ze nieregularne - mierzenie temperatury pozwala na wychwycenie owulaciji,
ktére jeszcze niekiedy sie zdarzajg. Catkowita rezygnacja z mierzenia temperatury
spowoduje, ze nie bedziesz o nich wiedziata, ale fakt ten nie obnizy skutecznosci
antykocepcyjnej sympto. Wszystko to sprawia, ze sympto nie wyswietla Ci juz petnych
cyklow z zoéttg fazg nieptodnosci (nawet jesli jeszcze czasem owulujesz), ale jedynie
naprzemiennie btekitng faze ptodnosci i rézowg faze nieptodnosci.

Coraz czesciej DS jest generowany przez kombinacje , # lub 4 i —. Krwawienie jest
teraz bowiem czesto oznakg ptodnosci, a ponowne wyswietlenie rozowej fazy nieptodnosci
jest mozliwe tylko po wybraniu — po zakonczonym krwawieniu.

Znajdz czas i na odpoczynek, i na odpowiednig ilo$¢ ruchu. Zwr6¢ uwage na swojg
diete i pomysl o gtodowkach, ktore odbywane pod okiem doswiadczonego dietetyka
pozwolg Ci harmonijnie przejS¢ przez okres zmian i sprawig, ze szybciej polubisz swdj
nowy, kobiecy stan. Doktadnie obserwuj wszystkie zmiany w jakosci eliksiru. Jest to teraz
tak samo wazne, jak w okresie karmienia, wiec jesli nie znajdujesz eliksiru w przedsionku
pochwy, wykonuj samobadanie szyjki macicy. Niemniej pamietaj, ze wyniki samego
samobadania nie sg w stanie wygenerowac¢ dnia szczytu. Do tego potrzebny jest eliksir.
Radzimy usuwac ikony samobadania z karty cyklu, jesli nie towarzyszy im obserwacja
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eliksiru. To sprawi, ze karty cyklu bedg bardziej czytelne. Sympto gwarantuje Ci
skutecznos¢ antykoncepcyjng, ale tylko pod warunkiem, ze Twoje obserwacje bedg
prawidtowe. Dodajmy, ze w sympto nie musisz czeka¢ az cztery dni na wyznaczenie
nieptodnosci po DS tak, jak dzieje sie to w okresie laktacji czy metodzie Billingsow.
Sympto w premenopauzie wyznacza nieptodnos¢ juz trzeciego dnia wieczorem po DS ze
wzgledu na ogdlne obnizenie Twojej ptodnosci. To dobra wiadomosc¢ dla Ciebie!

Oto przyktad kobiety, ktéra w premenopauzie odnotowuje wilgotno$¢ i srednig
szyjke jako ostatnie objawy ptodnosci.

Ostatnie dni ptodno$ci:

18 19 20 21
Podobne, trzydniowe (lub dtuzsze) sekwencje niezmiennego odczucia W EI czy
obserwacji &, ktérym nie towarzyszy eliksir, zdarzajg sie w premenopauzie dos$¢ czesto.

Wowczas w ostatnim dniu ciggu nalezy zastgpi¢ W lub srednig szyjke ikong E M. Po tej
korekcie sympto wyznaczy DS - w tym wypadku w 20 dniu cyklu. Przeciggajace sie
obserwacje W lub $redniej szyjki sg jedynie fatszywym alarmem. To widok karty cyklu po
korekcie:

18 19 20 21

Wazne: W przeciwienstwie do standardowego trybu sympto ani w trybie
Premenopauza, ani w trybie Karmienie ikony odczucia M (mokro) ani wysokiej szyjki nie
generujg DS, jesli nie wystepuje z nimi eliksir. Istniejg ku temu dwa powody: techniczny i
obserwacyjny. Wyobraz sobie, ze dana kobieta odnotowuje przez 10 kolejnych dni wysokg
szyjke i kreske. Fizjologia na to nie pozwala, ale przyjmijmy, ze jakas$ uzytkowniczka jest
przekonana, ze obserwuje u siebie takie witasnie objawy. W takiej sytuacji sympto
codziennie wyznaczatby DS na poprzedni dzien, ktéry to bytby po chwili anulowany przez
obserwacje dnia biezgcego. Taka zmiennos¢ mogtaby zaszkodzi¢ skutecznosci analiz
dokonywanych przez program. Co do obserwacji, wszystko, co obserwujesz jest stuszne i
wazne. Problemem lezy nie tyle w wysokiej szyjce bez eliksiru, co w $redniej. Srednia
szyjka otwiera okno ptodnosci, ale go nie zamyka. A w premenopauzie nieptodnosc
faktycznie powraca nawet przy Sredniej szyjce.

Korekta objawdw jest zatem wymagana nie z powodu Twoich btednych obserwacji, ale
ze wzgledu na potrzeby programu i nietypowosc¢ okresu premenopauzy. Mozna by uznac,
ze wygodniejsze jest rozwigzanie NFP-Sensiplan czy tez Instytutu Rotzera, wedtug
ktérego faza ,rézowej’ nieptodnosci wraca trzeciego dnia niskiej szyjki. W sympto
zrezygnowaliSmy z takiego sposobu wyznaczania nieptodnosci, ale ostatatecznie to ty
decydujesz, kiedy podejmiesz wspotzycie.
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Linia 8. Ustawienia osobiste

Ponizsza tabela przedstawia liste ustawieh osobistych. Sg one fakultatywne w
przeciwienstwie do ustawien ogdlnych, ktére nalezy obowigzkowo sprecyzowaé na
poczatku kazdego cyklu. Ustawienia ogdélne mozna zmieniaC co cykl, ale zmiany te sg
zapisywane zarowno w minionych cyklach, jak i sg nadawane przysztym cyklom.

“y => Prezerwatywa M i buzka dziecka ©

Przedstawione ikony stuzg do oznaczania fazy
ptodnej. W kazdej chwili mozesz wybrac jedng lub
drugg ikone w zaleznosci od upodoban lub celu
plodnej obserwacji cyklu. Wedtug ustawien domysinych

sympto oznacza cato$¢ fazy potencjalnie ptodnej
Bt buzkg dziecka D. Wynika to z szacunku jakim
I dazymy katolikéw, pionieréw symptotermii oraz
g kobiety i dziewczeta zyjgce w pojedynke.

worz ek ne
anonimowe link

wyswietiana w

Stopnie

O
i

do moich Jesli korzystasz z antykoncepcji, mozesz
i aktywowaé wyswietlanie prezerwatywy l w dniach
~aeiopEe 8h30 V¥ ptodnych. Pozostawiamy Ci w tej kwestii wolng
temperatury wole i jednoczesnie przypominamy o tej

mozliwosci. Wiele kobiet o niej bowiem zapomina,
a przeciez Wasz zwigzek moze tylko zyska¢ na

D Zmieniony 0

died tym, ze otwarcie postawicie sprawe tego, jakich
L $rodkdw uzywacie i jak przezywacie dni ptodne.
B Motoda tak * nie

Billingsow
L o i 2f => Jednostka temperatury: wedlug ustawien
Samobadanie domysinych jest to °C, w USA °F (Fahrenheit).
i i Jednostke te mozesz recznie zmieni¢ w kazdej

chwili.

=> Tryb zaawansowany: wedtug ustawien domysinych jest on nieaktywny. Informacje na
temat trybu zaawansowanego znajdziesz tu:80.

=> Tworzenie anonimowych linkéw do moich cykléw: rozmowy z lekarzem

Te opcje mozesz aktywowac za kazdym razem, kiedy tylko bedziesz chciata wystac
swojg karte cyklu ginekologowi, zamies$cic jg na forum dla kobiet, wlasnym blogu albo po
prostu przestac¢ jg kolezance. Pamietaj, ze dla zespotu sympto wszystkie informacje na
temat Twojego cyklu i zdrowia sg poufne i tylko Ty mozesz udostepniaé swoje karty cykléw
osobom trzecim. Korzystaj z tej mozliwosci, zeby dzieli¢ sie z innymi kobietami twoimi
odkryciami w sferze analizy cyklu i zacheci¢ je do wiasnej pracy. Nie potrzebujesz wtgczgé
tej opcji, aby omawiac cykle z konsultantkg. Konsultantka sympto zawsze ma dostep do
Twoich kart i jest gotowa pomdc Ci w kazdej chwili. Back-office, w ktérym pracujg
konsultantki jest catkowicie zabezpieczony przed ingerencjg osob trzecich.

Jezeli masz wtasng doradczynie symptotermiczng oczywiscie mozesz jej pokazac
Twoje karty cyklu stworzone w sympto. Jest to szansa, Zze i ona zainteresuje sie
nowoczesng symptotermig. Wiele doradczyn jest nadal sceptycznie nastawionych do
nowych technologii, ale Ty mozesz to zmienic!
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Jesli to mozliwe, zadbaj, aby Twoj ginekolog dostat Twoje karty cyklu jeszcze przed
pierwszg wizytg. Wtedy bedzie mog sie spokojnie z nimi zapoznac. Wiedz, ze
prawdopodobnie o symptotermii dowie sie najwiecej wilasnie od Ciebie, poniewaz
kongresy naukowe, w ktorych bierze udziat, sg czesto sponsorowane przez duze
laboratoria farmaceutyczne. Wspomnij mu o najnowszych badaniach klicznych i nie daj sie
zwiesc, jezeli bedzie twierdzit lub twierdzita, ze symptotermia sprawdza sie tylko u kobiet o
regularnych cyklach.

Powyzsze twierdzenie jest najczesciej styszanym w czasie konsultacji lekarskiej i
wedtug nas stuzy odwiedzeniu kobiet od szukania skutecznej alternatywy dla piguiki
antykocepcyjnej. Od Ciebie lekarz moze dowiedzie¢ sie, ze symptotermia jest
rozwigzaniem dla kazdej kobiety w kazdej sytuacji ginekologicznej. Przeslij mu rowniez
kopie listu profesora Rotzera, ktéry znajdziesz w jednej zakladek na naszej stronie (FAQ
14).

Unikamy prawienia moratéw, ale... Gdyby przez ostatnie trzydziesci lat kobiety
odpowiadaty pozytywnie na zachete Rotzera do poznania wtasnego cyklu, symptotermia
bytaby dzi§ wszystkim znana. A nie jest. Zerwij zatem z pasywng postawg
reprezentowang dotad przez wiekszosc¢ kobiet i przestan biernie czeka¢ na propozycje
Twojego lekarza, ktére nie bedg stuzyty Twojemu zdrowiu. Powiedz mu gto$no, co
myslisz i czego pragniesz. Fundacja SymptoTherm wesprze Cie w tym wielkim dziele i
postuzy pomocg i doswiadczeniem.

=> Wybér stalej godziny pomiaru temperatury

Wybranie statej godziny pomiaru utatwi Ci prowadzenie notatek, jesli zwykle mierzysz
temperature o tej samej godzinie z doktadnoscig do trzydziestu minut. Ma ono jednak sens
tylko wtedy, gdy bedziesz pamietac, ze zmierzenie temperatury o zbyt wczesnej lub pdznej
porze wymaga recznej zmiany owej statej pory na te, o ktorej faktycznie dokonatas
pomiaru. Zmiany tej dokonasz w Tabeli wskaznikow. Niestety wiele kobiet o tym zapomina
i pozostawia statg pore pomiaru w dniach, w ktorych powinna dokonac korekty. Nie jest to
bez znaczenia, poniewaz znaczna zmiana godziny mierzenia temperatury moze obnizy¢
sktecznosc¢ antykoncepcyjng sympto!

Kwestia preselekciji i ustawien wstepnych (ustawienia domysine)

Niektére programy do analizy cyklu oferujg kobietom budzgca podziw ilos¢ opcji, ktore
mogg uaktywnié jeszcze przed rozpoczeciem obserwacji. Co o nich mysle¢? Preselekcja
zasadniczo nie powinna zmniejsza¢ skutecznosci antykoncepcyjnej programu lecz
utatwia¢ prowadzenie notatek. Jak jednak poradzi¢ sobie w ggszczu ustawien wstepnych,
na przyktad takich, ktére sg w istocie statystykg dtugos$ci fazy lutealnej, jezeli wiesz juz, ze
wszelka statystyka jedynie mydli oczy, a symptotermia korzysta z niej tylko doraznie i na
jasno okreslonych warunkach? Niemniej sg programy, ktore wymagajg preselekcji od
kazdej, nawet poczgtkujgcej uzytkowniczki - a przeciez nawet gdybys przesledzita sto
swoich cykléw (statystyka oparta na ilosci prob mniejszej niz sto nie ma zadnej wartosci) i
tak istniatoby ryzyko, ze sto pierwszy cykl bedzie nieregularny. Nikt Ci nie zagwarantuje,
Ze bedzie inaczej. Poczatkujgce uzytkowniczki czesto chciatyby, zeby godzine pomiaru
temperatury mozna bytlo odnotowa¢ z doktadnoscig co do minuty - ,bytoby tak
doktadnie...”. Nie. Wprowadzenie zbyt wielu ustawien wstepnych powoduje zaktdcenia w
dziataniu programéw i czeste wyswietlanie komunikatow btedu. W sympto udato sie tego
unikng¢. Ustawienie wyboru pory pomiaru temperatury z doktadnoscig co do trzydziestu
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minut jest owocem wielu przemyslen. Daje to tez znaé kobiecie, ze tylko odstepstwa
dtuzsze niz pdét godziny mogg mie¢ wptyw na wynik pomiaru, a i to niekoniecznie.
Wszystko zalezy od wrazliwosci na podobne zmiany oraz od trybu zycia.

Inng sugestig ze strony nowych uzytkowniczek bywa zamieszczenie w aplikacji
wyczerpujgcej listy lekdw tak, aby mogty one jedynie klikng¢ na przyjmowany srodek i w
ten sposob zapisa¢ go na karcie cyklu lub w swoim profilu. Najwazniejszymi lekami, jakie
nalezy notowa¢ w sympto sg te, ktére mogg bezposrednio wptywaé na wykres
temperatury. Leki przyjmowane przez diuzszy czas i przepisane przez lekarza zanotu;
recznie w swoim profilu.

Ponadto zdarzajg sie pytania o to, dlaczego sympto nie wysyta wiadomosci SMS w
przeddzien wznowienia mierzenia temperatury. Czy to by naprawde byto konieczne? Kiedy
kobieta rozpoczyna nowy cykl, sympto wyswietla komunikat o wznowieniu mierzenia
temperatury za szes¢ dni lub w dzieh duzego DDR. Poczagtkujgca uzytkowniczka jest
zobowigzana notowac krople kazdego dnia miesigczki, a zatem komunikat ten dostaje
codziennie. Kazdego dnia wyswietla sie w nim uaktualniona ilos¢ dni pozostatych do
wznowienia mierzenia temperatury. Pigtego dnia cyklu sympto wyswietla komunikat ,Jutro
wzndéw mierzenie temperatury”. Kobiecie nie pozostaje nic innego, jak nastawi¢ budzik.
Przy korzystaniu z aplikacji sympto PLUS komunikat ten wyswietla sie nawet przed
otworzeniem karty cyklu. Uwazamy, ze zrobilismy wszystko, zeby przyblizy¢ kobietom ich
wiasny cykl i sprawic, aby czuty sie dobrze we wtasnym ciele, jednoczesnie nie obcigzajgc
ich zbednymi informacjami czy zadaniami.

Trzeba przyznac, ze sympto nie jest jednym z cudownych programow, ktore wmawiajg
kobietom, Zze uzywajgc ich, mogg przestaé mysle¢ o swoich cyklach. Ich tworcy biorg
~problem” cyklu na siebie na wzér pigutki.

Podstawg wiekszosci problemow uzytkowniczek jest w gruncie rzyczy ich brak zaufania
do wtasnego ciata i brak podstawowej wiedzy. Nierzadko spotykamy sie z pytaniem o to,
dlaczego sympto zacheca do samobadania piersi akurat 6. dnia cyklu. Ot6z dlatego, ze
zwykle tego dnia najtatwiej jest wyczu¢ w piersiach zgrubienia lub inne nieprawidtowosci.
Traktujemy kobiety cato$ciowo i proponujemy im nie tylko skuteczng ekologiczng
antykoncepcje, ale i profilaktyke raka piersi oraz rozwdj relacji, jesli zyjg w zwigzkach.

Mamy wiele uwag do wiekszosci programow do analizy cyklu dostepnych na rynku.
Niemniej wiele z nich cieszy sie duzg popularnoscig. Wszystkie sg aplikacjami typu
standalone, co oznacza, ze zadni spcjalisci nie majg wgladu w notatki uzytkowniczek.
Wydawatoby sie, ze to zwieksza atrakcyjnosC¢ pragramu ze wzgledu na absolutng
niezaleznos¢. Co jednak w przypadkach, kiedy kobieta nie obserwuje sie prawidtowo lub
Zle notuje swoje obserwacje? ChcielibySmy w tym miejscu podziekowac¢ naszej gtéwnej,
rzetelnej konkurencji, czyli zespotowi mynfp.de, ktérego inicjatywa opiera sie w petni na
metodzie NFP-Sensiplan. Strona mynfp.de byta dla nas inspiracjg, kiedy w 2006 roku
rozwijalismy sympto.

Dzieki mynfp.de wpadliSmy na pomyst na wprowadzenie kreski — (sprawdziatam, ze
nic nie widac¢), ktéra ma ogromne znaczenie, kiedy analiza cyklu jest wykonywana
automatycznie, przez program. Naszg inicjatywg byto rowniez oznaczanie petnymi
gwiazdkami tylko takiej zwyzki temperatury, ktéra rozpoczyna sie nie pdzniej niz pigtego
dnia po DS. Jes$li zwyzka zaczyna sie szostego dnia po DS, oznaczamy jg pustymi
gwiazdkami, a kobieta musi wowczas uzbiera¢ az pie¢ pustych gwiazdek, aby sympto
wyswietlito zoitg faze nieptodnosci. Jest to element naszego kodu da Vinci. Szkoda, ze
mynfp.de usungt ze swojego systemu kreske (potwierdzenie obserwacji negatywnej) i
zasade dotyczgcg sposobu oznaczania zwyzki temperatury tylko w zwigzku z prosbami
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niektoérych uzytkowniczek, ktore ,wiedzg lepiej”. Program stracit przez to swg $cistos¢ i
precyzje, co nie pozostato bez wptywu na jego skutecznosc.

Pozostatych programow nie sposodb nawet porownac z sympto. Sg one oparte na
metodzie zwanej kalendarzykiem, a ilos¢ swoich klientek zawdzieczajg jedynie
niedoinformowaniu kobiet w dziedzinie symptotermii. AppStore i Play Store (Android)
udostepniajg zatem programy zenujgco nieporadnie obchodzgce sie z kobiecym cyklem i
W gruncie rzeczy stanowigce absolutnie nieuczciwg konkurencje (sg one czesto
darmowe). Sg to dane za 2013 rok.

Mamy oczywiscie swiadomos$¢, ze kazdy program ma swoje ograniczenia, ale nie
powinny one wynika¢ ze swiadomego braku zastosowania wynikdw badan naukowych.
,<Ograniczeniem” sympto jest na przykfad to, ze wysyta on komunikat-blokade, gdy kobieta
chce wpisa¢ do Tabeli wskaznikow wysokos¢ temperatury z pominieciem obserwcji
zewnetrznej. Mozna jednak obejs¢ te blokade, odnotowujgc wynik pomiaru temperatury
drugi raz. Cho¢ zdarzajg sie kobiety, ktére w podobnych sytuacjach proszg nasze
konsultantki o pomoc, to jednak wiekszo$¢ uzytkowniczek szybko przyzwyczaja sie do
sposobu, w jaki sympto uczy je obserwacji cyklu, o ile oczywiScie zgadzajg sie na te
nauke w ogole. Tu bowiem tkwi gtéwny problem! Wiekszos¢ kobiet na Swiecie uwaza, ze
nie ma nic szcegolnego, czego mogtyby sie dowiedzieC na temat swojego cyklu, a
przeciez jest on odbiciem stanu ich zdrowia. Ograniczenia, ktére uzytkowniczki napotykajg
w sympto, majg im utatwi¢ nauke symptotermii. To jest nasz gtowny cel.

Ustawienia biezgcego cyklu

Te ustawienia mozesz zmienia¢ dowolnego dnia. Najczesciej zmian tych ustawien
dokonuje sie na poczatku cyklu, cho¢ niektore z nich sg potrzebne nawet, gdy dotyczag
tylko czesci cyklu.

=> Zmiana duzego DDR i wyznaczanie poczgtka ptodnosci dzieki duzemu DDR ®

Wedlug ustawien domysinych duzy DDR u poczatkujgcej uzytkowniczki jest
wyznaczony na zerowy dzien cyklu. Oznacza to, ze nigdy nie byt poddany recznej
korekcie. Po rozpoczeciu obserwacji przez pierwszych dwanascie cyklow duzy DDR
wyswietla sie 6. dnia cyklu. Od trzynastego cyklu duzy DDR jest wyznaczany z cyklu na
cykl w dniu wlasciwym dla kazdej kobiety: przed széstym dniem cyklu lub po nim. Jest on
wowczas wyznaczany jest na podstawie obserwacji z poprzednich cykléw. Poniewaz
staraliSmy sie, aby karta cyklu zawierata maksimum waznych informacji, w kazdym cyklu
wida¢ na niej aktualny duzy DDR wysSwietlany bez nawiasu oraz duzy DDR z
poprzedniego cyklu wyswietlany w nawiasie.

Kobiety doswiadczone, ktore dopiero rozpoczynajg obserwacje z sympto mogg recznie
wyznaczy¢ swoj duzy DDR. Wtedy juz na pierwszych kartach cyklu widniejg u nich dwie
ikony B - jedna w nawiasie, druga bez. Informacje dotyczgce duzego DDR sg tez wazne
dla konsultantek. Bywa bowiem, Zze poczatkujgce uzytkowniczki sg niepewne wynikéw
pomiarow temperatury i ich wykresy zawierajg az cztery puste gwiazdki przez trzema
petnymi. Mimo, ze pierwsza pusta gwiazdka moze wynika¢ z zaburzonego pomiaru, to
znacznie, cho¢ niepotrzebnie, przesuwa duzy DDR ku poczagtkowi cyklu. Pamietaj, ze w
sympto duzy DDR jest wyznaczany tak samo jak w NFP-Sensiplan, czyli na podstawie
pierwszej pustej gwiazdki. W metodzie Roétzera duzy DDR jest wyznaczany na podstawie
pierwszej petnej gwiazdki, co zakfada, ze kobieta bezbtednie wyznaczyta DS. Sympto i
NFP-Sensiplan sg zatem metodami bardzo restrykcyjnymi w tym wzgledzie, ale za to
bardziej pewnymi. NFP-Sensiplan nie rozroznia petnych i pustych gwiazdek, wiec
wyznacza duzy DDR po prostu na podstawie pierwszego wzrostu temperatury. Sympto
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przyjat w tej kwestii zasade NFP-Sensiplan, a nie zasade Roétzera, poniewaz nasza
aplikacja akceptuje wzrosty temperatury analizowane bez uwzgledniania obserwacji
eliksiru, czyli pozbawione odniesienia do DS.

Trzeba przyznac, ze zasada ROtzera przy wyznaczaniu duzego DDR jest co prawda
mniej restrykcyjna, ale za to zdecydowanie blizsza fizjologii i mozna powiedzie¢, ze
bardziej adekwatna. Niemniej wymaga pewnosci co do wiasciwego wyznaczenia DS,
czego niektorym kobietom brakuje. Czasami warto poprosi¢ o rade konsultantke, ktéra
moze przenies¢ duzy DDR wyznaczony zbyt wczesnie na szosty lub pdzniejszy dzien
cyklu. Jesli jednak w kolejnym cyklu duzy DDR bedzie wyznaczony przed 6. dniem cyklu,
to to wczesne jego ustawienie pozostanie takim, az do kornca dwunastego cyklu.

Wczesniej czy pdézniej zdarzy Ci sie otrzymac ponizszg wiadomosc:

»~Sympto sugeruje, ze dzis i przez najblizsze cztery dni bedziesz bardzo ptodna, nawet
jesli nie obserwujesz eliksiru. Aczkolwiek jesli wyznaczysz DS za pomocg znaku — lub

, sympto ograniczy ilo$¢ bardzo ptodnych dni do jednego. Ma to celu wspomozenie 0sob
pragngcych poczgc dziecko”.

Z czego wynika tres¢ tego komunikatu? Sympto co cykl wyznacza najbardziej ptodne
dni na podstawie wykresu temperatury z poprzedniego cyklu. Jest to dos¢ pewna
informacja dla par pragngcych dziecka. Szczegoty postepowania sympto wygladajg
nastepujgco: w kazdym nowym cyklu sympto za najbardziej ptodne dni uwaza dzienh
pierwszej zwyzki temperatury (petnej lub pustej gwiazdki), trzy ostatnie dni plateau
niskiego i drugi dzien zwyzki temperatury. Tych pie¢ bardzo ptodnych dni jest
zapamietywane i przenoszone na kolejng karte cyklu, zeby zasugerowac, kiedy mozna sie
spodziewac¢ niebieskiej fazy wysokiej ptodnosci. Sa one w kazdym cyklu uaktualniane,
wiec nie stanowig statystyki. Jest to jedynie do$¢ wiarygodna podpowiedz, o ile biezgcy
cykl jest podobny do poprzedniego.

Podobne powigzanie dwoch cyklow moze byé pomocne dla wielu par, a jesli kolejne
cykle nie sg do siebie podobne, w zaden sposdb nie odbija sie to na ogdle analiz sympto.
Ponadto o wiele wiarygodniejsza jest nasza sugestia wynikajgca z przebiegu
poprzedniego cyklu kobiety, niz przypuszczenia snute na podstawie statystyk, ktére
zawsze zaktadajg, ze bierzgcy cykl bedzie trwat takg a nie inng ilos¢ dni. Jest duza
szansa, ze najbardziej ptodny dzien biezgcego cyklu wypadnie wtasnie w ktoryms z pieciu
dni sugerowanych przez sympto, o ile oczywiscie biezgcy cykl ,utrzyma kurs”.

Dodajmy, ze oprocz tych przewidywanych jako bardzo ptodne dni sympto wyswietla
niebieskg faze wysokiej ptodnosci zawsze, gdy odnotowujesz (rozciagliwy,
przezroczysty, jak surowe biatko jaja), (mokro, slisko) lub (,wysoka szyjka” w
samobadaniu). Za dzien wysokiej ptodnosci uchodzi réwniez DS, nawet jesli jest
wyznaczony z uzyciem ikony E m (gesty, kremisty, biatawy). Wiecej informacji mozna by
uzyskac tylko z testu na owulacje. Z sympto mozesz sie jednak bez niego obyc!

W wielu uproszczonych aplikacjach opartych na symptotermii okno ptodnosci otwiera
sie tylko wtedy, gdy kobieta odnotowuje symbol eliksiru lub odczucia wewnetrznego (w
tych aplikacjach, w ktorych jest to mozliwe), co wigze sie z duzym ryzykiem, poniewaz
kazda uzytkowniczka moze zaobserwowac eliksir zbyt pézno. W sympto zdecydowalismy
sie na podwdjng kontrole przy wyznaczaniu poczatka ptodnosci za pomocg duzego DDR.
Wypada on zwykle przed pojawieniem sie eliksiru. Dopuszczamy mozliwos¢ otwarcia okna
ptodnosci przez ikone eliksiru, ale tylko wtedy, gdy pojawi sie on przed duzym DDR. Sg to
jednak rzadkie przypadki.

=> Tryb Billings 8 : przydatny m.in. do uzupefniania pustych kart z dawnych lat
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Doswiadczone uzytkowniczki o regularnych cyklach (z réznicg w dtugo$ciach nie wiekszag
niz szes¢ dni) i wprawie w obserwowaniu eliksiru mogg w ostatecznosci oby¢ sie bez
mierzenia temperatury. W tym celu nalezy witgczy¢ tryb Billings, w ktérym dni Zéttej fazy
nieptodnosci wyswietlajg sie poczgwszy od wieczoru czwartego dnia po DS. Sympto ma
domyslnie wigczony tryb symptotermiczny. Tryb Billings mozesz aktywowa¢ w dowolnym
momencie.

Tryb Billings przydaje sie zaréwno uzytkowniczkom, jak i konsultantkom, kiedy trzeba
uzupetni¢ analize cykléw z wczesniejszych miesiecy, a nawet lat. Mozna go witgczacd i
wytgczaC w zaleznosci od potrzeb. Jak to dziata? Wigcz tryb Billigs w cyklu, na temat
ktérego nie masz wystarczajgcych informacji, zeby go zanalizowaé¢ w trybie
symptotermicznym. Zanotuj w tym cyklu DS za pomocg jednaj z czterech kombinacji. To
wszystko! Na Twojej karcie od razu pojawi sie faza zoita. Tak samo mozesz postgpic
wpisujgc fikcyjny cykl. Skoro dotyczy to minionych cykléw, takie postepowanie nie ma
wptywu na Twoje bezpieczenstwo antykoncepcyjne. Tylko w cyklu cigzowym i laktacyjnym
mozesz sobie pozwoli¢ na odrobinge odpoczynku od obserwacji cyklu i, co za tym idzie, na
(pozornie) niekompletne karty obserwacji.

Zatbzmy, ze zdecydowatas sie na kilkuletnig przerwe w obserwacjach ani nie bedgc w
cigzy, ani nie karmigc dziecka, po czym wtasnie chcesz je wznowi¢. Nie masz jednak
ochoty rozpoczyna¢ nowych obserwacji w 2445 dniu ostatniego, obserwowanego cyklu.
Mozesz wydrukowaé swoje poprzednie cykle, wymaza¢ wszystkie dane jednym
kliknieciem i rozpoczgC biezgce obserwacje na czystej karcie. Inng mozliwoscig jest
wigczenie trybu Premenopauza dla ostatniego, obserwowanego cyklu, o ile bedziesz sie z
tym dobrze czuta. Cykl cigzowy, laktacyjny i premenopauza mogg trwac¢ bardzo dtugo. Sg
to jednak stany fizjologiczne wiasciwe dla danego wieku i nie majg wptywu na okreslanie
cyklow jako regularnych lub nieregularnych. W przeciwnym razie mogtoby sie okazac, ze
wahania dtugosci cyklow w ciggu roku wyniostyby na przyktad 200 lub 400 dni!

Reczne przeksztatcanie faz bezowulacyjnych i towarzyszgcych im krwawien
srodcyklicznych w prawdziwe cykle jest praktyka, ktorg zdecydowanie odradzamy. Bytoby
to fatszowanie istotnych informacji na temat sytuacji ginekologicznej kobiety. W drodze
wyjatku moze tego dokona¢ doswiadczona konsultantka, ale konieczny jest do tego
odpowiedni dystans czasowy. Trzeba wodwczas samemu wyliczy¢, jak dtugie sg
ostatecznie wahania dtugosci cyklow w ciggu roku. W sympto na razie nie opcji
eliminowania faz bezowulacyjnych... Jezeli je miewasz, powinnas wiedzie¢, ile razy w roku
Ci sie one zdarzaja.

=> Samobadanie \.J_ domySinie nieaktywne

W dowolnym cyklu mozesz witgczy¢ to ustawienie na kilka dni, chocby po to, zeby
zobaczyC, jak ono wyglada w tabeli wskaznikdbw. Dwukrotnie juz pisalismy, w jakich
sytuacjach samobadanie szyjki macicy moze by¢ przydatne, wiec teraz tylko odsytamy do
lektury rozdziatu ,Linia 4” i ,Karmienie”.

Wazne: jezeli korzystasz ze smartfona, upewnij sie, ze zarébwno na nim, jak i na koncie
komputerowym aktywowatas te same ustawienia. Moze sie zdarzy¢, ze synchronizacja
konta nie powiedzie sie z powodu rozbieznosci 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, zarzadzanie
spolecznosciami...

Te i inne kwestie zwigzane z uzytkowaniem aplikacji sg opisane na stronie domowej i w
samej aplikacji. Konsultantki majg dostep do wszystkich informacji rowniez w back-
office'ie. Nie zatgczamy ich w przewodniku, poniewaz ciggle sie rozwijamy i zmiany
konkretnych instrukcji sg nieuniknione.

Zachecamy Cie do dotgczenia do grona konsultantek. W zamian za pomaganie
uzytkowniczkom oferujemy wynagrodzenie oraz mozliwos¢ odczuwania ogromne;j
satysfakcji z dzielenia sie dobrem, jakim jest symptotermia. Przysztym konsultantkom
proponujemy szesciodniowe szkolenie w cenie szeSciomiesiecznego abonamentu
wykupywanego na czas nauki obserwaciji z sympto.
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Zakonczenie

| have a dream: Symptos S

Wszystkie klientki sympto dostajg codziennie jednego symptosa. Symptos $ to
alternatywna waluta, ktorej nie grozi zaden krach!

Kazda owulacja to szansa na nowe zycie, a dokonuje sie ona w Tobie, poniewaz jeste$
kobietg. A Twoje pecherzyki jajnikowe sg niczym ztoto ukryte w skatach i piasku. Kazdy
dzien obserwacji z sympto.org jest jak poszukiwanie jego cennych drobinek. Obserwujgc
sie, dowiadujesz sie, kiedy jeste$ w fazie ptodnej, bardzo ptodnej (sugerujgcej owulacje), a
kiedy w nieptodnej. Wigze sie to z wysitkiem z Twojej strony, ktory mozesz sobie
wynagrodzi¢. Proponujemy Ci jednego symptosa, ktérego symbolem jest $.

Warto$¢ tej waluty jest wyznaczona przez Fundacje SymptoTherm i obecnie jest ona
rowna jednemu euro: 1 $ =100 symptolinos = 1 euro.

Za swoje symptosy mozesz kupi¢ przedmioty, dobra i ustugi oferowane na naszej
stronie. Na niej mozesz tez wystawi¢ swoje wtasne przedmioty czy ustugi. Jako zaptate
mozesz wyznaczy¢é $ oraz opowiednig kwote w lokalnej walucie. Mozesz na przyktad
zaoferowaé nocleg za 15 $ za osobe i do tego poprosi¢ o kwote, ktérg uznasz za stuszng
(np. w euro) na pokrycie kosztéw positkdw, sprzgtania czy prowadzonych przez Ciebie
szkolen.

$ nie da sie wyptaci¢ z bankomatu. % jest walutg wirtualng, ktéra istnieje tylko na
kontach sympto, ale dzieki temu i dzieki Internetowi jest dostepna wszedzie na Swiecie.
Umozliwia Ci ona wymiany handlowe i kulturowe z kobietami z catego globu. One takze
dostajg swoje symptosy %, poniewaz, tak jak Ty, tez obserwujg swoj cykl na sympto.org.

Korzystajgc tylko z wersji darmowej sympto, nie otrzymasz symptoséw %. Otrzymuja je
tylko nasze klientki, czyli uzytkowniczki wykupujgce dowolne abonamenty. Kupujac jedng
Stokrotke (30 dni indywidualnych porad), otrzymasz 30 $. Jesli kupisz dwie Stokrotki,
otrzymasz 60 %. Po wykupieniu Margaretki (dostepu nielimitowanego), kazdego dnia
otrzymasz 1 %, czyli 365 % rocznie.

Cene przedmiotu lub ustugi oraz sposob ptatnosci i wysyiki ustalajg miedzy sobg klientki
i to one sg odpowiedzialne za to, zeby transakcja przebiegta pomysinie. Fundacja wigczg
sie w to tylko w przypadku okreslonym w FAQ 6.

Niewiarygodne, ale prawdziwe: Skad sie wzigt symptos %7? Twoje jajniki to skrzynie
petne skarbow. Juz kiedy sie urodzitas, kryty od 200 000 do 300 000 rzadko spotykanych
peret. Sg nimi komorki jajowe. W ciggu catego Twojego zycia ich ilos¢ sie nie zwieksza.
One jedynie starzejg sie i malejg. Bywa wiec, ze niekrore z nich obumierajg zanim zdgzag
dojrze¢. Niemniej z pewnoscig wystarczy Ci ich na wszystkie fazy ptodne, poniewaz
kobieta owuluje Srednio od 400 do 450 razy w ciggu zycia. W poréwnaniu z ogromnymi
ilosciami plemnikdéw, jakie codziennie produkuje mezczyzna, owulacja jest rzadkim
zjawiskiem, ktére zastuguje na ochrone. Chroniona powinna by¢ zaréwno przez kobiety,
jak i mezczyzn! Dzieki symptotermii owulacja kazdej kobiety ma szanse zosta¢ zauwazona
na karcie cyklu. Niech ikona % po prawej stronie karty przypomina Ci o tym, jak wielkg
wartoscig jest Twoja ptodnos¢.
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1. Po co tworzyé nowa walute, symptosa?

Czesto styszy sie, ze symptotermia powinna zosta¢ raz na zawsze zapomniana jako
,Zbyt skomplikowana” i ,niewystarczajgco skuteczna w odkfadaniu poczecia”. Zasadniczo
osoby, ktére tak uwazajg, a jest ich troche w kazdym srodowisku, mogtyby zwrdcic sie do
sadu z prosbg o natychmiastowe odebranie prawa jazdy wszystkim posiadajgcym je
kobietom. Prowadzenie pojazdu jest bowiem znacznie bardziej skomplikowane i o wiele
bardziej niebezpieczne niz symptotermia. Jest réwniez znacznie drozsze. Stworzenie
nowej waluty, symptosa, jest reakcjg Fundacji SymptoTherm na absurdalnos¢ postaw
przeciwnikdw naturalnej antykoncepcji. Nasza fundacja jest organizacjg pozytku
publicznego, ktéra przez rozwdj pomocy dyaktycznej sympto.ch i publikowanie ksigzek na
temat ,nowej seksualnosci’ (polecamy nasz sklep) prébuje uczyni¢ nauke symptotermii i
jej stosowanie ciekawszymi. Wiadomo nam, Zze obserwowanie cyklu poprawia
samopoczucie kobiet, poprawia ich zdrowie seksualne i reprodukcyjne, a takze pozytywnie
wptywa na relacje z partnerami. Symptos ma wyraznie wskazywa¢ na to, ze
obserwowanie cyklu ma swojg wartos¢.

2. Kto tak naprawde wyznacza wartos¢ walut takich jak dolar, euro, itd.?

Kiedy$ wartos¢ wszystkich walut byta stabilna i stanowita cene ztota (np. za jednego
dolara mozna byto kupi¢ x gram czystego ztota). Po porozumieniu z Bretton Woods (USA)
z 1971 roku wartos¢ danej waluty to jej cena wyrazona w innej walucie. Przykladowo jeden
frank szwajcarski sam w sobie nie ma zadnej wartosci. Jego wartos¢ okresla tylko to, ile
euro czy dolarow mozna za niego kupiC. Jesli wartos¢ euro rosnie wzgledem franka
szwajcarskiego, kurs franka spada i vice versa. Kazda waluta jako taka jest wiec
bezwarto$ciowa. Wszystkie sg za to od siebie zalezne, przez co i my, ludzie, wszyscy od
siebie zalezymy materialnie (a nie tylko duchowo). Jest to tak proste, ze na poczatku az
trudno to zrozumie¢! Wszyscy mezczyzni i kobiety na ziemi sg wiec zwigzani ze sobg
kursem walutowym. Nie mozemy zapomnie¢ o zadnym kraju, bo nawet nasz najwiekszy
nieprzyjaciel moze w kazdej chwili stac sie naszg ,rodzing”. Kurs walutowy to wypadkowa
tego, na ile rozne kraje sobie ufajg. Dlatego tez Szwajcarski Bank Narodowy sprzedaje
swoje ,rezerwowe zioto”, zeby kupi¢ obce waluty (dewizy). Wspodtzaleznos¢ krajow
popycha je do solidarnosci. Upadek jednej waluty spowodowany rosngcg inflacjg grozi
bowiem upadkiem innych walut. Ostatni kryzys w Grecji wyraznie nam to pokazat.

Kiedy kurs jakiejs waluty zaczyna znacznie spada¢ na swiatowym rynku walutowym,
banki centralne krajow majg mozliwos¢ zatrzymac kryzys przez czasowe zmniejszenie lub
zwiekszenie watosci swoich walut. Wyobraz sobie jednak, ze nagle dolar traci sporo na
wartosci. W koncu wszystkich mechanizmoéw rynku walutowego nie da sie kontrolowac,
czego przykitadem byt kryzys w 2008 roku. Sytuacja taka mogtaby doprowadzi¢ inne
waluty do upadku i cho¢ wszyscy, nawet muzutmanscy integrysci posiadajgcy miliardy
dolaréw, woleliby tego unikng¢, ale teoretycznie i taki kryzys jest mozliwy. Symptosa on
jednak nie dosiegnie. Nadal bedziesz mogta zamawia¢ mango u Afrykanki i pfacic jej,
uzytkowniczce sympto, samptosami. Bedziesz wiec zawsze mogta zaspokoi¢ minimum
swoich potrzeb, solidaryzujgc sie z innymi kobietami. Pamietaj, ze to Ty i inne
uzytniczkowniczki sympto same wyznaczacie wartos¢ symptosa. Fundacja pozwolita sobie
tylko na sam poczatek zasugerowac warto$¢ rowng jednemu euro i oddata w rece kobiet
dalsze losy symptosa. Jesli z czasem sie okaze, ze jeden symptos jest raczej wart mniej
wiecej tyle co dziesieC euro, jego wartos¢ zostanie ustalona na 10 euro. O symptosie
nalezy jednak caty czas myslec¢ jako o walucie niezaleznej, a podniesienie jego wartosci
bedzie wymagato zgody ogétu klientek. Wigze sie to z tym, co w rzeczywistosci bedziesz
chciata kupowa¢ za symptosy i ile symptosow bedziesz chciata zaptacic za dany
przedmiot czy ustuge. Nie ma sensu wyznacza¢ wartosci symptosa od razu na 10 euro,
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zeby potem klientki sympto wydawaty go na przedmioty o niskiej watosci. Poczekaj i daj
szanse sobie na bycie powodem rosnacej inflaciji!

3. Dlaczego nowa waluta nalezy do kobiet?

Symptos to symbol solidarnosci miedzy kobietami, ktére przeciez bardzo sie od siebie
réznig i podejmujg rozne inicjatywy. Jest on tez szansg na niezaleznos¢ kobiet w
spoteczenstwach jeszcze patrialchalnych, w ktérych Zona zalezy finansowo od meza.
Symptos daje im mozliwos¢ wymniany towaréw, dobr i ustug bez kontroli meza przy
jednoczesnym zapewnieniu go, ze jego zona bedzie miata kontakt tylko z kobietami.

W spoteczenstwach skfaniajgcych sie (przynajmniej pozornie) ku réwnosci kobiet i
mezczyzn moze wydawac sie nieodpowiednie powierzanie symptosa tylko kobietom.
Zgadzamy sie, ze zaangazowanie mezczyzn w symptotermie jest konieczne i warto, zeby
poznawali kobiecy cykl, ale dla zapewnienia petnej intymnosci i mozliwosci swobodnej
wymiany doswiadczenh zwigzanych z obserwacjami cyklu symptosa oddajemy kobietom.

4. Czemu symptos jest niedochodowy?

Sympto nie jest zwyczajng walutg, poniewaz nie jest jednostkg obrachunkowg ani
srodkiem przechowywania bogactwa. Symptos nie konkuruje z innymi walutami na
Swiatowym rynku. Stanowi on tylko walute uzupetniajgca, ktéra umozliwia solidarnosé¢ bez
konkurenc;ji i utatwia przeptyw doébr i ustug w mysl ksigzki The Future of Money: Creating
New Wealth, Work and a Wiser World autorstwa Bernarda Lietaera (wyd. Century, Londyn
2001). To gtéwny powdd, dla ktorego symptos nie stuzy do prowadzenia biznesow.
Fundacja moze obnizy¢ jego kurs, aby zacheci¢ klientki do wiekszej ilosci transakciji, ale
na pewno nie bedzie podejmowata dziatan majgcych na celu upadek symptosa.

5. Jaka jest roznica miedzy symptosem a innymi pieniedzmi zastepczymi?

W przeciwiehstwie do lokalnych systemédw wymiany i handlu we Francji (SEL),
Szwajcarii (WIR) czy w USA (Time Money), symptos jest pienigdzem uznawanym na
catym swiecie. Nie wymaga on tez posiadania rownolegtego konta w banku wydajgcym
oficjalny pienigdz tak jak francuski JEU. U nas wszystkim zajmuje sie Bank Symptos.

6. Kiedy Bank Symptos moze ingerowa¢ w transakcje?

Kiedy kwoty transakcji przekroczg gorny limit, ktéry ustala Fundacja, SymptoTherm
rezerwuje sobie prawo do Zzgdania opfacenia kosztow transakcji w postaci wykupienia
abonamentu (Stokrotki). Klienta zobowigzana do wykupienia Stokrotki otrzyma na swoje
konto trzydziesci przystugujgcych jej symptoséw.
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Back-office

To widok karty, z ktérg zapoznaje sie twoja konsultantka, chcgc Ci pomaoc
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Jeszcze wiecej 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. Roétzer),
przewodniczgca Fundacji SymptoTherm
christine@symptotherm.ch

Tel. +41 21 802 37 35

Najwazniejsze pozycje na temat symptotermii:

Symptotermia:

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

Przewodnik po klasycznej metodzie Rotzera. Istnieje od trzydziestu lat i wcigz
jest uaktualniany. Przettumaczomny na szesnascie jezykow.

« Jaimojcykl, Josef Rotzer, INER, Warszawa 2007.

*  Que se passe-t-il dans mon corps: guide a I'usage des jeunes filles, Elisabeth
Raith-Paula, Editions Favre, Lausanne 2012.

Najlepsza pierwsza ksigzka dla miodych dziewczat przed rozpoczeciem
obserwacji cyklu.

Seksualnosé:

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

Udostepniany przewodnik ma przyczyniac sie do realizacji gtbwnego celu naszej Fundacji,
ktérym jest rozpowszechnianie informacji na temat symptotermii. Udostepniamy go na
licencji Creative Commons CC-BY-NC-ND jako dzieto autorstwa Fondation SymptoTherm,

CH-1132 Lully, 2013.

Zezwala sie zatem na kopiowanie i rozpowszechnianie przewodnika na tej samej licencji,
w jego dostownym brzmieniu i z umieszczeniem informacji o twércy. Zapis taki powinien
wyglgdac¢ nastepujgco: copyright CC-BY-NC-ND ,Fondation SymptoTherm”. Kopiowanie i
udostepnianie przewodnika powinno spetniaC ponizsze warunki:

— uzytku niekomercyjnego.

— dostownego cytowania dzieta.
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Dan Brown w swojej powiesci kryminalnej Kod Leonarda da Vinci
snuje opowiesS¢ o rewolucyjnym kodzie, ktéry ma podniesS¢ range
kobiet we wcigz za bardzo seksistowskim spoteczenstwie. Wiedza
pozwalajgca na rozwoj nowego spojrzenia nie tylko na kobiete, ale
i mezczyzne istnieje naprawde, ale na prézno szukacC jej w
powiesci... Chodzi o kod kobiecego cyklu! Sympto przekazuje
te fundamentalng, cho¢ nadal niemal tajng wiedze w prosty i
wyczerpujgcy sposob. To ona moze stac sie sSrodkiem
emancypacji kobiet i zwigzkéw damsko-meskich.

Nowe jutro, porozumienie miedzy piciami, wolnosS¢ kobiet,
rownowaga demograficzna... wszystko to bedzie mozliwe dzieki
kobietom, ktore nie dadzg sie uwiesS¢ syntetycznym hormonom,
lecz zawalczg o wilasng autonomie stosujgc symptotermie.
Ponadto metoda ta jest sSwiethym punktem wyjscia do
budowania gltebokich relacji w zwigzku.

Ewa kusi Adama owocem granatu,
symbolem ptodnosci

W Tobie ukryty jest najprawdziwszy
tajny kod, ktorego rozszyfrowanie
pozwoli Ci odkry¢é na nowo siebie jako kobiete i
poglebi¢ Twojg relacje z partnerem!

Celem Fundacji SymptoTherm jest tworzenie | wspieranie projektow
promujgcych dbanie o zdrowie ze szczegolnym naciskiem na poznanie
kobiecego cyklu, seksualnoS¢ i stosowanie symptotermicznej metody
regulacji poczec¢. Fundacja SymptoTherm jest zarejetsrowana w
Szwajcarskim rejestrze fundacji i jest kontrolowana przez odpowiednie
instytucje panstwowe w Szwajcarii.
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