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Tudtad, hogy létezik egy olyan mddja a varanddssag elkerilésének, amely
annyira hatékony, mint az ordlis fogamzasgatldk, és joval hatékonyabb, mint a
méhen beliili fogamzasgatld eszkdzok és az dvszer?”'

Oriilnél, ha felfedeznéd, hogy létezik egy mddszer, amely nem invaziv, kénnyen
hasznalhatd, gazdasagos, és nem sziikséges hozza semmiféle eszkdz vagy kémiai
hatéanyag?

Lennének fenntartdsaid, ha kideriilne, hogy ennek a moddszernek a haté-
konysagat tobb tudomanyos kutatas bizonyitja, mint barmely mas, a termé-
kenység szabalyozasara szolgaléd médszerét?”

Tudtad, hogy a Billings Ovulaciés Mdodszer® mindharom feltételnek megfelel?
Taldn még nem hallottal a Billings Ovuldciés Mddszerr6l®, vagy ha igen, ugy
gondoltad, hogy a naptarmaédszerrel azonos elveken alapul. Valéjdban azon-ban
a Billings Ovuldciés Mddszer® a csaladtervezés egészen kilonleges és Gjszer(
madja. Megbizhatd tudomanyos tények tamasztjak ala, és tébb mint 50 éves
orvosi kutatds igazolja a hatékonysagat; emellett ez a mddszer nem 3ltalanos
szabalyokat allapit meg, hanem minden egyes né havi ciklusainak egyéni jellem-
zGire, atermékeny és terméketlen id&szakok valtakozasdara épiil.

Az aldbbiakat elolvasva megtudhatod, hogyan keriilheted el hatékonyan a
fogamzast anélkil, hogy kellemetlen mellékhatdsoktdl kellene tartanod.

A Billings Ovulacids Mddszer® hatékonysaga ugyanolyan magas, mint a fogam-
zasgdtld tablettaké. A lényeges kilonbség viszont az, hogy alkalmazdsdval
TERMESZETES médon keriilheted el a varanddssagot!

' John Murtagh, (2011), General Practice 5th Ed, McGraw-Hill.
*1.J. Billings (2002), The Billings Ovulation Method in China, 6. O.
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,A Billings-maodszer ugy fog bevonulni az
orvostudomany torténetébe, mint a 20.

szazad egyik legnagyobb felfedezése.”
Thomas W. Hilgers,
Szulész-n6gyodgyasz professzor, Omaha, USA



Szamos kilonb6z6 modszer all rendelkezésre a fogamzas elkerilésére,
beleértve az Ugynevezett barrier, azaz mechanikus fogamzasgatld modszereket
(6vszer és pesszarium), a hormonalis fogamzasgatldkat (tablettak, implantatu-
mok, injekcidk) és a méhen belili fogamzdasgatld eszkdzoket. Ha megvizsgaljuk
az egyes modszerekkel kapcsolatos statisztikdkat, kideril, hogy egyikik sem
teljesen alkalmas a varanddéssag elkerlilésére, s6t egyesek kozllik sulyos
mellékhatasokat okozhatnak. A Billings Ovulaciés Mddszer® sokkal hatéko-
nyabb, mint a legtdbb csalddtervezési mddszer, és semmilyen médon nem
karositja az egészséget.

Ovszer hasznalata a varanddssdg megel6zésére meglehetésen kockdzatos
megoldas. El6szor is, az atlagos felhasznaldok kérében a mdédszer minddssze 85
szazalékban hatékony. Emellett gyakorlati problémak is felmerilhetnek, mint
példaul az, hogy egyaltalan kéznél van-e, amikor sziikség van ra.

Arézbdl késziilt spirdl tul béséges menstruacios vérzést vagy gorcsoket okozhat.
A hormon tartalmu spiradl a fogamzasgatlé tablettak okozta hormonalis rend-
ellenességekhez hasonlé mellékhatasokkal jarhat, mint példaul fejfajas, han-
gulatingadozds, mellérzékenység és pattanasok. Emellett a méhbe helyezést
kovets elsd év soran 2-10 szazalék az esélye annak, hogy az eszkoz kilokédik a
hivelybe, és tobbé nem véd meg aterhességtdl.



Hormonalis fogamzasgatlok

A hormonalis fogamzdasgatlé mddszerek, példaul a tabletta megvalaszta-
sakor két f6 szempontot sziikséges figyelembe venni: a mellékhatasokat és
hosszu tavu kockazatokat.

Lehetséges mellékhatdsok: érzékeny mellek, hanyinger, cikluskozi vérzés.
Egyes n6k esetében sulygyarapodads, hangulatvaltozds vagy libidévesztés is
bekodvetkezhet. Sulyosabb mellékhatasok jelentkezhetnek olyan n6knél, akik
dohdnyoznak vagy szivelégtelenséggel és magas vérnyomassal kiizdenek,
ugyanis ilyen esetekben a fogamzdsgatld tablettdk névelik a szivroham és a
stroke kockdzatat. Ugyanakkor vérrogosddésben szenvedé n6knél megné a
mélyvénds trombodzis kockazata, és ezért szamukra egydltalan nem ajanlott
fogamzasgatld tablettak hasznalata.

Hosszu tavu kockdzatok: bar még nem teljesen bizonyitott, egyes kutatasok
arra mutatnak, hogy a fogamzasgatld tablettdk haszndlata noveli a mellrak
kockdzatat is. A mellrak kialakuldsanak esélye annal nagyobb, minél hosz-
szabb id6n keresztiil szed egy n6 fogamzasgatld tablettat, és a kockazat a kor
el6rehaladasdval novekszik. A tabletta szedésének abbahagyasat kdvetben
még tiz évig fennall a mellrdk kialakuldsanak veszélye.

,Azt hiszem, az elmult évtizedben egyre
novekszik a nemtetszés a fogamzasgatlo
tablettak irant... A n6k egyre kevésbhé
hajlanddak arra, hogy tablettakkal tomjék
magukat.”

Dr. Di Palmer,
N6égyogyasz, Royal Women’s Hospital



2. A Billings Ovulacios Médszer®

A Billings Ovulaciés Mddszer® a termékenység kezelésének tudomanyos
alapu maddszere, amelyet vilagszerte tobb millié né alkalmaz sikeresen.

< Teljesen természetes, ezért a legtobb fogamzasgdtldé maddszerrel
ellentétben nincs semmilyen kellemetlen vagy karos mellékhatasa.

“» Mindenfajta korlilmények kozott, a reproduktiv élet minden szaka-
szaban alkalmazhatd, még szoptatas idején, szabalytalan ciklusokban
vagy a menopauzat megel6z6id6szakban is.

< A termékeny és terméketlen id6szakokat kiséré természetes jelek meg-
figyelésénalapul.

A Billings Mdédszer oktatéi minden nének segitenek megismerni a sajat
testét és ciklusait, illetve a termékeny és terméketlen id&szakokat kiséré
jeleket, amelyek lehet6vé teszik a sikeres fogamzast vagy a fogamzds
elkerulését.

Ha szeretnéd megtanulni a mddszert, a www.billings.hu oldalon talalsz
akkreditalt oktatot, aki segitenifog neked.

,Mindent koszonok, amit T6letek tanultam.
Miutan elvalasztottam a babat, vissza fogok
térni a Billings-mddszer alkalmazasahoz.
Nagyon halas vagyok, amiért ilyen sokat
tanulhattam a sajat testemrdl és a
termékenységemr6l.”

Sara, 33 éves



3. A méhnyaki nyak

Nagyon kevesen vannak tisztaban azzal, hogy mennyire meghatdrozé a
méhnyakban termel6dé nydk szerepe a termékenység alakuldsaban. Egy
nemrégiben végzett ausztral tanulmany kimutatta, hogy a nék kevesebb
mint husz szdzaléka rendelkezik helyes ismeretekkel a termékeny és a
terméketlen idészakokat kiséré tiineteketilletéen.’

El6fordulhat, hogy te sem hallottal még a nydk jelent&ségérdl, de valod-
szinlileg észrevetted a menstrudciés ciklus soran idénként megjelené
kilonb6z6 tipusu valadékokat. A méhnyakban taldlhaté sejtek néhany
nappal az ovulacié el6tt olyan nyakot termelnek, amely rendkiviil fontos a
termékenységhez. Ez a fajta nyak érezhetd és lathatd a hivelybemenetnél
(az ugynevezett szeméremtestnél), és segitségével azonosithatdk a ciklus
termékeny és terméketlen szakaszai.

,2Annyira nyilvanvalonak tlnik.
Nem is értem, hogyan kerulhette

el a figyelmemet.”
Kata, 28 éves

A néi szaporito szervek

Petevezeték Méh

Petefészek

Méhnyak

Shaw-zsebek

Szeméremtest (itt lathato és
érezhetd a nyak)

3

The Ovulation Method Research and Reference Centre Australia. (2010).
Pregnancy Outcomes associated with peak fertility.
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Hogyan azonosithato a ciklus
ovulacio elotti terméketlen szakasza?

A menstrudcié utdn a hormonok szintje lecsokken. A méhnyakat vastag
nyakdugé zarja el, amely megakadalyozza a spermiumok bejutdsat a méhbe,
és ezért a ciklusnak ez a szakasza nem termékeny. Ha a szeméremtest szaraz,
ennek az idészaknak az elnevezése: szdraz tipusu korai terméketlen cik-
luskép. Egyes nék ugyanebben az id6szakban nem valtozé valadék
megjelenését tapasztaljak a szeméremtestnél, azaz a valadék nap mint nap
ugyanolyan megjelenés(i és ugyanolyan érzést okoz. Ez a fajta valadék
ugyancsak azt jelzi, hogy a ciklusnak ez a szakasza nem termékeny. Az id6szak
elnevezése ebben az esetben: vdladékkal jaro korai terméketlen cikluskép.

,A termékenység a hormontermelés gyors
valtozasaival jar. A valtozasok hianya
terméketlen id6szakot jelez.

Ez a jelenség all

a korai terméketlen cikluskép
hatterében.”*

A termékenység Csucsnapja A Csucsnap utani 1, 2, 3 nap

Petesejt

. Sargatest
A progeszteron szintje E

megemelkedik A petesejt kiszabadul
Anyak fokozatosan  €s készen dll a

elzarja a méhnyakat megtermékenyilésre

A nyak elzérja
a méhnyakat

A Shaw-zsebek
kiszaritjdk a nydkot
Sikos érzés A szeméremtest mar

A szeméremtest |lagy és duzzadt nem nedves vagy sikos
* M. Corkill & M. Marshell, (2008, december 19), Natural fertility regulation — the Billings

Ovulation Method.
AustralianDoctoR, How To TReat.



Hogyan azonosithatd a termékeny
szakasz kezdete?

A ciklus termékeny szakasza akkor kezd6dik el, amikor a petefészek 6sztrogént
kezd termelni és a petesejt érése elkezdddik. Az Gsztrogén stimuldlja a
méhnyakat, amely kilénboz6 tipusi nyakokat termel. A szeméremtestnél
megjelend nyak jelzi a termékeny id6szak kezdetét.

Améhnyak altal termelt nyak egyik tipusa feloldjaa
méhnyakat elzard nydkdugot. Ekkor a spermiumok
bejuthatnak a méhbe. Egy masik tipusd nyak
kisz{ri és elpusztitja a nem megfelel§ spermi-
umokat. Egy harmadik tipusu nydk olyan csa-  ©5)
tornakat képez, amelyek segitik a spermiumok mindig nagyon pontosan
haladasat. Ugyanez a nyak védi és tapldlia a | Lildlerd el el [l
spermiumokat, és ezéltal akar 5 napig is életben [ gleldaalelqlel € oyl (S d=s
tartja 6ket. miik6dését.

A méhnyakban képz6dé
nyak minden nénél
sajatos mintazatot mutat,
és egyéni mddon, de

A petefészkek altal termelt névekvé mennyiségl

Osztrogén hatasanak kdszonhetben a nyak tipusa folyamatosan valtozik, és ezzel
egyltt a szeméremtestnél tapasztalt érzés és a nydk megjelenése is naprol
napra mas.

Anyak egyre cseppfolydsabb lesz, majd sikossa és atlatszova valik. El6fordulhat,
hogy nem jelenik meg |athaté nyak, mégis sikos érzés tapasztalhaté —ez a jel is
arra mutat, hogy elkezd6do6tt a ciklus termékeny szakasza.

A termékeny id6szak

Az 6sztrogén szintje
megemelkedik:

- éplilni kezd a méhnyélkahartya

- a méhnyak folyékony nydkot termel

A méhnyakat elzard nyak
eltavozik. A spermiumok
bejuthatnak a méhbe.

Az érzés megvaltozik
(lathato nyak)
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4. Hogyan ismerhetd fel a Csucsnap?

A sikos érzés utolsé napja legtobb esetben a ciklus legtermékenyebb napja is,
mivel nagyon kozel esik az ovuldcié id6épontjahoz. Ezt a napot nevezzik a
termékenység Csucsnapjanak. Ezért azok szamara, akik szeretnék elkertlni a
fogamzast, fontos szdmon tartani, hogy mikor koévetkezik be az ovulacét jelz6

Csucsnap.

Fontos tudni, hogy a
legnagyobb mennyiségii
nyak nem feltétleniil a
Csucsnapon jelenik meg!
Eppen ellenkezébleg, a

legtermékenyebb napokon
a nydk mennyisége
csokkenhet, de a sikos érzés
még akar egy-két napig is
eltarthat - ilyenkor az érzés
az iranyado tiinet.

Kozvetlenll az ovuldcié el6tt elkezd6dik egy
masik hormon, a progeszteron termelése. Ennek
a hormonnak a hatasara novekedni kezd a méh
belsejét borité nydlkahartya, amely befogadja az
embridt, ha megtorténik a fogamzas (ezt ne-
vezzliik bedgyazdédasnak). A progeszteron-
termelés kezdete ugyanakkor a nydk megval-
tozasat is el6idézi: a méhnyakban ekkor vastag,
athatolhatatlan nyak termel&dik, amely elzarja a
méhnyakat. Ugyancsak a progeszteron hatdsdra a
nyak kiszdrad és a sikos érzés megsz(inik. Tehat a
progeszteron emelkedd szintje okozza a sze-
méremtestnél tapasztalt érzés hirtelen valto-
zasat, és ez a valtozas teszi lehetdvé a Cslcsnap
azonositasat.

12



A Csucsnapot csak utodlag, az utana kdvetkez6 napon lehet azonositani,
amikor megsz(inik a sikos érzés. Az ovulacio a legtobb ciklusban egybeesik a
Csucsnappal, de idénként késhet a Csucsnap utani 1. vagy 2. napig. A
petesejt az ovulaciét kovetSen legfeljebb 24 6raig él. A CsUcsnap utani
harom nap soran a méhnyakat Ujra elzarja a nyakdugd és véget ér a ciklus
termékeny szakasza.

A termékenység Cslcsnapja A Csucsnap utani 1, 2, 3 nap

Petesejt

A progeszteron szintje Sargatest

megemelkedik A petesejt kiszabadul

~ Anyak fokozatosan  €és készen dll a
elzarja a méhnyakat megtermékenyiilésre

A nydk elzarja
a méhnyakat

A Shaw-zsebek

kiszaritjak a nydkot

Sikos érzés
A szeméremtest lagy és duzzadt

A szeméremtest mar
nem nedves vagy sikos
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5. Biztonsagos és hatékony
fogamzas-elkerilés

A szeméremtestnél megjelené nydk lathatd és érezhet6 tulajdonsagainak
feljegyzésével felismerhet6ek a termékeny és terméketlen id6szakok és az
ovulacid idépontja.

Minden né ciklusképe egyedi, tehat nincs semmilyen ok aggodalomra, ha
mas nék ciklusképe eltér az tiédtdl. A legtobb n6hoz hasonldan te is gyorsan
felismerheted a termékenységed sajatos mintdzatat, és a Billings Ovuldcids
Modszer® képzett oktatdja segit abban, hogy helyesen értelmezd a feljegy-
zett tlineteket. Az Egészségligyi Vilagszervezet 6t orszagban végzett vizs-
gdlata azt mutatja, hogy a n6k tobb mint

90 szazaléka mar a megfigyelés és a feljegyzések készitésének elsé hénapja
soran képes azonositani a ciklusa termékeny szakaszat és a termékenység
csucspontjat.

Utmutatd a tablazat kitoltéséhez

Minden nap végén jegyezd fel egy-két széval a hiivelyen kivil megjelend
nyak okozta érzést. Ha barmilyen nyakot latsz, irjd le annak fizikai jellemzéit
is. Hasznald az eseményeket jelz6 szineket vagy szimbélumokat.

| i BERSEEY G

vérzés pecsételd szaraz lehetséges valadék, nem Cstcsnap 1,2, 3aCstcsnap utdn koz6siilés
verzes nem termékenység termékeny lehetséges
termékeny i) Cstcs el6tti KTF termékenység
véltozatlan véladékkal szaraz, nincs
ii) 4 nappal a Cstcs nedves vagy sikos
utdn érzés
: ol [1]=]=
ol | o| |= I
L ]
X 112(3

Keresd fel a Billings Ovuldcids Mddszer® egy tapasztalt oktatéjat, aki segit
feltérképezni és értelmezni a ciklusod egyéni termékeny és terméketlen
mintazatat.
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A Billings Ovuldcios Modszer® négy szabalyt ir el6 a fogamzas elkertlésére. Ezek
a szabalyok mindenfajta korilmények kozott, a reproduktiv élet minden sza-
kaszaban alkalmazhatdk, még szoptatas idején, szabalytalan ciklusokban vagy a

7 _ s

menopauzat megel6z6 id6szakbanis.

Korainapok 1. szabalya

Keriild a k6zosiilést a menstruacio ideje alatti er6s vérzéses napokon.
Rovid ciklusokban a termékeny szakasz mar a menstrudcié idején elkezdddhet,
de avérzés miatt nemismerhetd fel atermékenységet jelz6 nydk megjelenése.
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Korai napok 2. szabalya

A korai terméketlen id6szakban minden masodik este megengedett a
kozoésilés.

Azért kell estig varni, mert biztosnak kell lenni abban, hogy a nap sordn nem
tortént semmilyen valtozads, és még mindig tart az ovulacié el6tti ter-
méketlenség. Ahhoz, hogy errél meggy6z6dj, néhany 6ras fentlét sziikséges,
hogy a nyak eljuthassona szeméremtesthez. Azértjavasolt a kozosilés minden
masodik estén, mert a nemi aktus utani napon a szeméremtestet nedvesnek
fogod érezni a tavozd nemi valadék miatt, és igy nem érzékelheted a nydk
esetleges megjelenését. A tdvozd ondodfolyadék mar nem tartalmaz él6
spermiumokat, ezért akkor sem térténhet fogamzas, ha ezen a napon kovetkezik
be azovuldcié.

Korai napok 3. szabalya

Ha a korai terméketlen cikluskép megvaltozik, varni kell, és meg kell figyelni az
ujjeleket.

A korai terméketlen cikluskép megvaltozdsa esetén nem megengedett a
szexualis egyittlét, mivel ilyenkor fontos megfigyelni, hogy a nydkmintdzat a
Csulcsnap felé mutat-e vagy visszatér a terméketlenség. Emellett azt kovets
mindenfajta valtozas termékeny id6szakot jelezhet, amelynek sordan a né
testébe keriil6 spermiumok néhany napig életben maradnak.

Ha felismerésre keriil a Cslcsnap, a CsUcsnap szabdlyt kell alkalmazni. Ha
visszatér a terméketlenség, tovabbi 3 napig tartdzkodni kell a nemi érintkezés-
t6l, majd a 4. estétdl Gjra lehet kezdeni a 2. szabaly alkalmazasat. igy biztos
lehetsz abban, hogy a hormonok szintje lecskkent és a méhnyak bezarédott.

A Csucsnap szabalyt akkor kell alkalmazni, ha felismerted a termékenység
csucspontjat.

Csucsnap szabaly

A Csucsnap utani negyedik nap kezdetétdl a kovetkez6 menstruacio kezdetéig
barmikor megengedett az egyiittlét.

Azért sziikséges tartdzkodni a kdzosuléstsl a Csucsnapot kévetd 4. napig, mert
ekkor lehetsz biztos abban, hogy a petesejt mar elpusztult. Ezért a ciklusod
hatralévé része nem termékeny, és a legkdzelebbi ovulacid csak a kovetkezd
menstruacié utan fog bekovetkezni.

A Billings Ovulaciés Mddszer® oktatdja segit a ciklusod egyéni termékeny és
terméketlen mintazatanak értelmezésében és a szabalyok helyes alkalma-
zasaban.
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Ebbdl a rovid ismertet6bdl megtudhattad, mennyire fontos a méhnyaki nyak
szerepe a termékenység és a terméketlenség alakulasdban. A menstrudacios
ciklus soran a vdltozd hormonszintek meghatarozzak a nyak mennyiségét és
szerkezetét, és minden tipusu nyaknak kilénleges szerepe van a ter-
mékenység alakuldsdban. Ha felismered a ciklus sordan bekovetkezé
valtozdsokat, képes leszel arra, hogy azonositsd a termékeny és a ter-
méketlen id6szakok sajatos jeleit. Ez a tudas rendkiviil fontos minden né
szamara.
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,Minden n6 szamara rendkivul fontos, hogy
megismerje a teste m{ikodését.”

Dr Evelyn Billings AM, DCSG, MBBS (MELB), DCH (LOND)
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