3. Monat

Zyklusphase - mogliche Symptome Fingerprobe
und Beschwerden Scheidenausgang
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Auch langere Zyklen sind maglich ! : |
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Merke: Madchen sollten den Kalender erst ein Jahr nach der ersten Menstruationsblutung verwenden,
wenn der Zyklus anndhernd regelmaRig ist. Bei Anwendung der Pille oder anderer hormoneller Verhi-
tungsmittel, die alle Zyklussymptome unterdriicken, ist diese Zyklusbeobachtung allerdings nicht még-
lich.

Achtung: Zyklusbewusstsein ist keine Schwangerschaftsverhiitung!

Drei-Monatskalender

fiir Frauen und Madchen zum Erlernen eines natiirlichen
Fruchtbarkeitsbewusstseins

M. Hengstberger

Die Geburtenkontrollkette ermoglicht auch einfachen Frauen in den Entwicklungslandern durch tagli-
ches Weiterschieben eines Gummiringes Uber farbige Perlen das Kennenlernen ihrer fruchtbaren Tage
(www.aktionregen.at). Drei Monate den Zyklus gewohnheitsmafig zu beobachten und mit den mog-
lichen Symptomen auf dem Vordruck zu vergleichen, konnte allen Frauen zu einem besseren natirlichen
Zyklusbewusstsein verhelfen und ein sicheres Erfihlen der Eisprungphase ermdglichen. Das verlasslich-
ste Zeichen hochster Fruchtbarkeit ist der Austritt von Zervixschleim aus der Scheide. Berlihrungsangste
missen flr diese erste persénliche Tastwahrnehmung abgebaut werden, aber dies ist zumutbar, da
schon viele Madchen Tampons als Menstruationshilfe verwenden. Der Schleim ist in der Phase der
hochsten Fruchbarkeit glasklar, fadenziehend wie rohes Eiklar und reichlich. Ohne bewusste Beobach-
tung wird er jedoch meist nicht wahrgenommen. Bei der Verwendung der Kette ist an den Tagen mit
blauer Markierung auf der Perle eine Tastprobe zweimal taglich empfohlen und die Tropfen sind auf
dem Vordruck entsprechend der Sekretmenge auszumalen. Wird an zwei aufeinanderfolgenden Tagen
kein Zervixschleim mehr wahrgenommen, ist dies der Beginn der unfruchtbaren Zyklusphase und wei-
tere Tastproben konnen entfallen, auch wenn die Perlen blau markiert sind.
(www.irh.org/TwoDayMethod)

Die Perlen der Kette sind neben den Zyklustagen auch auf dem Drei-Monatskalender sichtbar.

Durch Wissen und diese gefiihrte Anleitung kann jede Frau und jedes Madchen nach nur drei Monaten
gewohnheitsmaRiger Zyklusbeobachtung ihr personliches Fruchtbarkeitshewusstsein fiihlen und den
natlrlichen Rhythmus ihrer Hormone besser kennen lernen.

Das neu erlernte Kdrpergefihl gibt Ihnen in Zukunft die Mdglichkeit Ihre Termine besser zu planen und
etwa stressreiche Ereignisse vor der Regel zu vermeiden, aber auch die dstrogen-stimulierte ,Hoch-Zeit"
des Monats besser zu niitzen. In diesem Sinne kdnnten auch pramenstruelle Symptome weitgehend ver-
ringert werden, wenn Sie Ihre Lebensfihrung mit dem Kalender abstimmen.

Dieses Basiswissen kann spater fiir die nattrliche Familienplanung angewendet werden.
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1. Monat 2. Monat
Zyklusphase - mogliche Symptome Fingerprobe P Zyklusphase - mogliche Symptome Fingerprobe P
Datum | Kette | Zyklustag und Beschwerden Scheidenausgang Personliche Wahmehmung Datum | Kette | Zyklustag und Beschwerden Scheidenausgang Personliche Wahmehmung
é 1. é 1.
1.Tag der Regelblutung 1.Tag der Regelblutung
- 2 starke Blutungen, manchmal Ubelkeit, - 2 starke Blutungen, manchmal Ubelkeit,
Unterleibsschmerzen | Unterleibsschmerzen |
- 3 | - 3 |
v 4. noch Schmierblutungen, | v 4. noch Schmierblutungen, |
A\ 5 aber beginnendes Wohlbefinden A\ 5 aber beginnendes Wohlbefinden
6. Ostrogenphase ) 6. Ostrogenphase
\ 7 schone Haut, gesteigerte Aktivitat \ 7 schone Haut, gesteigerte Aktivitat
| &) | 8. noch unfruchtbare Tage, aber: | &) | 8. noch unfruchtbare Tage, aber:
-* 9. Ausnahmen sind maglich | -* 9, Ausnahmen sind maglich |
| . | 19, Beginn der voraussichtlich : | . | 19, Beginn der voraussichtlich :
. 1. fruchtbaren Tage . 1. fruchtbaren Tage
é 12 é 12
1 i Eisprungphase 1 i Eisprungphase
| . | 13. Sehr fruchtbare Tage | . | 13. Sehr fruchtbare Tage
. 14 Achten auf Zervixschleim, . 14 Achten auf Zervixschleim,
4 Aufwachtemperatur, Brustspannungen, i Aufwachtemperatur, Brustspannungen,
é 15, eventuell Mittelschmerz, entspricht dem é 15, eventuell Mittelschmerz, entspricht dem
. . Eisprung. . . Eisprung.
é 16. é 16.
[ 17. [ 17.
+ i noch fruchtbare Tage + i noch fruchtbare Tage
[ 18, | 8} 18. |
Y 10, ‘ o | o 19, ’ o :
— Beginn der voraussichtlich | f— Beginn der voraussichtlich |
- 20. unfruchtbaren Tage - 20. unfruchtbaren Tage
B aber: Ausnahmen sind moglich B aber: Ausnahmen sind moglich
\ 21, \ 21,
’ 22, ’ 22,
- Gelbkérperhormonphase | - Gelbkérperhormonphase |
\ 23. Bei vielen Frauen beginnendes \ 3. Bei vielen Frauen beginnendes
\ Unwohlgefiihl, Ubelkeit, 1 \ Unwohlgefiihl, Ubelkeit, 1
24, Kopfschmerzen, Blahungen, 24, Kopfschmerzen, Blahungen,
1 25 Spannungen in den Briisten, 1 25 Spannungen in den Briisten,
: unreine Haut | : unreine Haut |
\ 26. \ 26.
\ 27. Ende eines durchschnittlichen \ 27. Ende eines durchschnittlichen
\ 28 Menstruationszyklus \ 28 Menstruationszyklus
29. . . e 29. . " e
Auch langere Zyklen sind maglich | Auch langere Zyklen sind maglich |
\ 30. \ 30.

Merke: Madchen sollten den Kalender erst ein Jahr nach der ersten Menstruationsblutung verwenden, wenn der Zyklus anndhernd regelmaRig ist. Bei Anwendung der Pille oder anderer hormoneller
Verhitungsmittel, die alle Zyklussymptome unterdriicken, ist diese Zyklusbeobachtung allerdings nicht mdoglich.

Achtung: Zyklushewusstsein ist keine Schwangerschaftsverhitung! Informationen iiber AKTION REGEN auf: www.aktionregen.at



