5| FONDATION
SYMPTO THERM

SYMPTO
¥ BASIC

iRompa el codigo de su fertilidad
con el tutorial sympto
web y movil!

Cuaderno de
SINTOTERMIA MODERNA




;Usted esta cambiando su método contraceptivo?

Si usted fiene un dispositivo infrauterino (DIU) puede empezar a observarse, ya que no impide por
regla general ni la observacion del elixir ni las temperaturas. Sin embargo, para algunas mujeres
puede resultarles mads dificil observar el moco cervical teniendo un DIU.

Si usted interrumpe una anticoncepcién hormonal, es preferible esperar que vuelvan los sangrados
para empezar la sintotermia. Para entonces, ya puede equiparse de un buen termémetro con una
precision de dos decimales, leer esta guia, asistir a presentaciones del método y empezar a leer La
sinfofermia al complefo. Use preservativos durante este periodo de transicion. jTambién se puede

unir al grupo de Facebook Sintotermia compuesto por las usuarias sympfo!

Empiece sSus pvimeras observaciones cuando usted lo desee. '

Incluso puede que vea el regreso de su ovulacion en vivo &

* iUN GRAN MOMENTO DE EMOCION!

Para empezar en condiciones de sequridad

sympto.org
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isympto, motor de lo tfeminino!

sympto es una aplicacion mévil didactica que permite aprender la sintotermia con la ayuda de una
consejera. La seguridad de esta herramienta es total si los datos aportados por la usuaria son
correctos. La aplicacion se ha reconocido en 2016 como la mejor aplicacién de sintotermia por un
estudio independiente (ver el estudio Facts en blog.sympto.org). Este buen resultado confirma dos

estudios realizados anteriormente por la Fundacién SymptoTherm, organizacién sin dnimo de lucro,

responsable del desarrollo de la aplicacion sympfo. Esta mini guia se destina a facilitar la apropiacion
y utilizacion del tutorial, tanto en la interfaz web sympto.org como en las aplicaciones moviles:

isympto Plus y sympto Free! Resume la obra de referencia La sinfotermia al completo que se puede

descargar gratuitamente en sympto.org.

Sincronizar su aplicacién con Symp’co.org

Si usted ya descargd la aplicacion sympto Free o sympto Plus, se le recomienda conectar
rapidamente su aplicacién con su cuenta personal en sympto.org con los mismos identificadores de
usuario: email y contrasena. Los datos se sincronizardn y guardardn. En caso de problemas con la

aplicacion (desinstalacién/reinstalacion), jlos datos siempre se podrdn recuperar!

sympto Free o sympto Plus ?

Si usted tiene un Smartphone Android podrda encontrar en Google Play la aplicacién sympto Plus que
se puede consultar sin conexion Wi-Fi. La aplicacion sympto Plus se puede comprar después de un
periodo de 15 dias de prueba (un solo pago, la aplicacién siempre serd disponible incluso si usted
cambia de celular Android). Si no desea comprar la aplicacién sympto Plus al terminar el periodo de
prueba, tendrd que cambiarse a la sympto Free a través de la pdagina “Productos” de su aplicacion.
Para los ofros dispositivos méviles se fiene que buscar en el store la aplicacién sympto Free que,
como indica el nombre, es gratuita.
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Su cuenta web en symypto.org

Se puede acceder a sympfo incluso sin celular. Basta con tener una cuenta en sympto.org. En la
interfaz web usted puede acceder a su ciclograma en tamafno completo, descargarlo, imprimirlo y
exportarlo en formato PDF. Puede acceder facilmente a su perfil y a su mensajeria sympfo, asi como

a sus pardmetros personales.

Este acceso es gratuito durante 15 dias pero puede obtener, en cuanto lo desee, 30 dias adicionales
jugando al Love Game desde su cuenta personal en sympto.org. Luego tiene la posibilidad de
comprar una Margarita (Paquerette) (30 francos suizos, aproximadamente 31 délares) para prolongar
su acceso de seis meses. Si elige un seguimiento con una consejera sympfo (oferta Aprentizaje -

Apprentissage) podra consultar sus dafos durante su periodo de aprendizaie.

Para informacién adicional sobre las ofertas, puede consultar el shop de sympto.org o contactar el

equipo sympfo sobre la mensaijeria.

Mensajerta sympto & consejos gratuitos

El correo electrénico sympfo le permite intercambiar con su consejera y contactar al servicio técnico.
Incluso sin el paquete de servicios, esta mensajeria sigue siendo accesible mediante su cuenta web

en sympto.org. Esta funcionalidad también existe en la aplicacion sympto Plus (Android).

Para ayudarla a empezar, la Fundacion SymptoTherm le ofrece 15 dias de consejos. Este periodo de
prueba empieza con sus cinco primeras observaciones en sympfo. Esto no debe confundirse con el

periodo de prueba de la aplicacion sympto Plus independiente de los consejos gratuitos).

Le animamos a que solicite posteriormente el consejeramiento de una consejera sympfo para
garantizar la calidad de sus observaciones asi como su formacion de sintotermiciana. Un
seguimiento de 6 meses por correo electronico sympfo permite a la usuaria recibir un certificado de
competencias. Usted también puede convertirse en una embajadora sympfo para hacer

presentaciones del método en su casa o en casa de sus amigos.

Con el método SymptoTherm, jse encuentra en una posicion de vanguardia respecto a los métodos
naturales! Aprovecha “la sintotermia moderna” con un tutorial muy eficiente que realiza una sintesis
de las distintas escuelas de los métodos sintotérmicos tradicionales.
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Parte 1

ENTENDER EL METODO

La sintotermia en pocas palabras

De la pubertad a la menopausia, la fertilidad de la mujer se desarrolla de manera ciclica. La mujer
es fértil durante un fercio del ciclo menstrual, entre 8 y 11 dias por lo general, teniendo en cuenta un

margen de seguridad que aumentard por consiguiente si los ciclos son irregulares.

El objetivo de la sintotermia consiste en determinar el principio y el final de este periodo de fertilidad

(ventana de fertilidad) con fines de anticoncepcion, concepcion u observacion del cuerpo.

El método se basa en la observacion de varios paréme’cros

& El elixir ™ | = 0 moco cervical: fabricado en el cuello del Gtero durante el periodo de
fertilidad, hace posible la fecundacion de un évulo permitiendo que los espermatozoides

sobrevivan hasta 6 dias a la espera de la ovulacion.
@ Lasensacién interna E3 EX 73 : complementa las observaciones del elixir.
@ Latemperatura al despertar $D : aumenta después de la ovulacion.

@ Laposicion y la textura del cuello del Utero || kad i : necesario cuando a la muier le resulta dificil

percibir y observar la presencia de elixir. Este método se reserva principalmente a las expertas.

@ + un criterio adicional: el dia de seguridad Déring-Réizer (DDR) ‘D aumenta la eficacia del método.

Abre la ventana de fertilidad, muchas veces antes de la aparicion del elixir m.
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REGLA DE ORO n° 1: apertura de la ventana de fertilidad

En sympfo, la ventana de fertilidad se abre:
f? desde el DDR D, dia de seguridad (incluso sin observacién de fertilidad)
o)

v !r il 4 S
f] si exisfe la sensacion [ | y/o observacion de elixir

En estas condiciones, jsympfo entra en azul fériil!

Cuidado: no infroducir la nube amarilla al comienzo del ciclo (elixir postovulatorio).

Otros signos de fertilidad pueden ayudarla a entender los ciclos. Aportan informacién adicional pero
nunca son suficientes para llegar a una interpretacién sélida: dolor abdominal durante la ovulacién,

congestion mamaria después de la ovulacién, sindrome premenstrual, etc.

Con fines de anticoncepcion, el método establece margenes de seguridad suficientes que le permite
tener relaciones sexuales sin proteccion con toda serenidad. Para que la aplicacién sympfo interprete

los datos de manera correcta es necesario formular observaciones y anotaciones sélidas.

Duracién del periodo de aprendizaje

Si aprende sola, se le recomienda usar profecciéon con su pareja hasta que pueda estar segura de
sus observaciones. Durante el periodo de fertilidad, el uso sistemdtico de un preservativo (utilizado
correctamente) — o la abstinencia durante la fase de alta fertilidad — son necesarios a fin de evitar un

embarazo no deseado.

Incluso con una consejera, un periodo de aprendizaje de seis meses es necesario para que la
Fundacion pueda garantizar las competencias y la autonomia de la mujer o de la pareja tras el final
del seguimienfo. Sin embargo, durante el periodo de seguimiento, las parejas en modo
anticoncepcion podran sin duda aprovechar rdapidamente las fases infértiles porque las

observaciones habradn de ser controladas y aprobadas por su consejera.
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La fertilidad de la mujer: recordatorios

Al principio del ciclo (que empieza el primer dia del periodo, dia 1), la
mujer es infértil: el cuello del Gtero (a) estd cerrado, duro y ha

descendido un poco dentro de la vagina.

El cuello del utero no produce ningdn moco cervical. Es por esta razén
y debido a la acidez vaginal que los espermatozoides, los gametos
masculinos, fallecen al cabo de una a tres horas (b). Durante este

periodo la temperatura corporal se mantiene en un nivel bajo.

jApertura de la ventana de fertilidad! Los estrogenos, hormonas secretadas por los ovarios, se

manifiestan y preparan el proceso ovulatorio.

Se abre el cuello del Utero, blando y situado mds arriba en la
vagina (c). El moco del cuello pasa por la vagina (a); permite que los
espermatozoides sobrevivan y se instalen en las criptas del cuello
del utero, pequenos alveolos en el inferior del cuello (b) en los que
algunos espermatozoides se quedan hasta 5/6 dias esperando la

ovulacion.

La ventana de fertilidad dura al menos 8 dias. Este moco, elixir de

vida para los espermatozoides, también cumple la funcion de
seleccionar los buenos y eliminar los enfermos. Gracias a este elixir
que impulsa a los espermatozoides, éstos suben rumbo a las trompas de Falopio (d). En el ultimo

tercio de la frompa fiene lugar el encuentro.

En el momento de la ovulacién, un foliculo del ovario estalla y
libera un 6vulo para la fecundacién (a). El 6vulo liberado por el
foliculo en el momento de la ovulacién puede ser fecundado
durante 24 horas como madximo. Si ocurre la fecundacion, las
células del embrion creado se multiplican por division celular (b),
(c) y (d). Hay que esperar unos 6 a 8 dias para la implantacion

del embrion.
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Una hormona, la progesterona, de color amarillo, invade inmediatamente el foliculo destripado (f). El
foliculo se transforma en cuerpo |Gteo. Esta “asistencia para el embarazo” preparard la mucosa
uterina (endometrio - g) para acoger la nueva vida. Una vez que se implanta el embrién se produce
la hormona HCG que permite mantener la mucosa uterina. El periodo menstrual parard. El cuello del

Gtero (h) se mantendrad cerrado hasta el parto.

Ocurra o no la fecundacién, la temperatura corporal aumenta ligeramente gracias a la progesterona.
Este aumento se manifiesta claramente en el grdfico de las temperaturas. La fase postovulatoria se
caracteriza por la ausencia de elixir y una temperatura basal del cuerpo que describe una plataforma
alta. El cuello uterino se vuelve duro, se cierra y vuelve a bajar en la vagina. Este periodo dura en

principio 12 a 16 dias de una muijer a ofra.

No puede ocurrir ninguna otra ovulacién o fecundacién después de una fase ovulatoria terminada.

La sintotermia consiste en identificar los dias fértiles y, en caso de anticoncepcion, a respetarlos
(proteccion o abstinencia) para luego aprovechar los dias infértiles postovulatorios por una parte, y
los dias infértiles preovulatorios por otra parte.

(’,Peviodo menstrual o sangrados intermenstruales?

El periodo menstrual se debe al despegado de la mucosa superficial del Gtero (endometrio) después
de una ovulacion en caso de no fecundacion de un 6vulo. La disminucion de la tasa de progesterona,
cuando no ocurrié ninguna fecundacion, provoca la caida de la temperatura y la llegada del periodo

menstrual.

Un flujo de sangre que no fue precedido por una ovulacién es posible: no se trata de un periodo

menstrual sino de un sangrado infermenstrual. Esto significa que la ovulacion no se llevé a cabo, por
diversas razones (estrés, deporte infensivo, trastorno hormonal, etc.). Sélo el aumento de la
temperatura del cuerpo después de la fase fértil permite afirmar que la ovulacion ocurrié. Por lo tanto,
sangrados regulares no constituyen una prueba suficiente de que la mujer si ovuld, aunque muchas

veces sea el caso.

iA continuacion les contamos cémo el tutorial sympto consigue poner en musica

la partitura hormonal de su ciclo femen[no.’
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El escritorio de observacién sympto

Se infroduce en la aplicacion los datos de observacion mediante el tablero de monitoreo. La usuaria
puede encontrar los diferentes iconos que corresponden a las observaciones requeridas para un

funcionamiento eficaz de sympfoy una prdctica correcta de la sintotermia.

A continuaciéon una imagen de este panel de control en sympto Free y sympto.org. Se ve un poco

diferente en la aplicacion sympto Plus, que también propone un calendario lunar.

Elimina |las temperaturas anormalmente altas

(Incidencias, visita esta entrada después). De otro
modo tu aumento de temperatura no podra ser
2 identificado. En la fase de temperatura mas baja, que
Linea dura como minimo 6 dias, puedes descuidar 2 tomas
de temperatura.

» & B

Linea 1: periodo menstrual y sangrados
Linea 2: hora y temperatura

Linea 3: el moco cervical (elixir)

2 6h 4] 3850 °C
3 -— - Linea 4: la sensacion y la auto palpacion (si se
% activan los iconos)
5 vV @9
6 | Linea 5: las relaciones sexuales
@ O ¢ Linea 6: comentarios e incidentes
Incidencias: Temperatura medificada
Linea 7: modos especiales: lactancia 1-2,
> &

premenopausia

Pardmetros personales

| Linea 8: los pardmetros personales (método

Billings, experta.. )

Para informacién adicional sobre los modos especiales, lactancia 1-2 y premenopausia, véase el manual La
Sintotermia al completo. Se recomienda a una consejera especialmente en estos casos.

La aplicacién muestra mensajes diddcticos a lo largo del ciclo a fin de guiar a la usuaria
dependiendo de su fase de fertilidad. Dandole clic a cada una de los iconos aparecen algunas

explicaciones proporcionadas por sympfo.

Si sympfto le manda un mensaje de advertencia, léalo y ciérrelo dandole clic dos veces al icono ¢ .
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Stmbolos y colores del ciclogvama sympto

ROSA: INFERTILIDAD PREOVULATORIA. En la linea inferior, el icono -EK- abre la ventana rosa y la cierra.

AZUL: FERTILDAD OU ALTA FERTILITAD PREOVULATORIA . En la linea inferior, los iconos € ou ﬂ
abren y cierran la ventana azul clara y azul oscura. La cabeza de bebé conviene para la concepcién,
mientras que el icono del preservativo corresponde mds a la anticoncepcion. Cada usuaria puede

elegir los iconos apropiados en sus pardmetros personales.

AMARILLO: INFERTILIDAD POSTOVULATORIA. El icono -*- abre la ventana amarilla.

$ LI - Sl - g == sympto.ch)
Bez cani 6L B @ sympto.ch

13 14 15 1617 18 19(20 21 22 23 24

830 B30 8.0 80

B |7 & @ 10 11 12]13 14 15 16 17 18 19|20 21 22 23 24

Observaciones externas. Aqui, la usuaria solo usa los iconos del elixir: el palito (M y el palo [l para el
elixir fértil por una parte; y la nube amarilla (elixir postovulatorio) o el guién = (sin elixir) por ofra
parte. sympfo necesita pocos datos de observacion para generar un Dia Pico (DP ‘A ), jlo que le hace

falta sobre fodo son observaciones coherentes!

Curva de temperafura. Después de un plato bajo de al menos cuatro tomas (lo ideal son seis),
el aumento se valida mediante fres estrellas llenas 9. Cabe recordar que este aumento es muy sutil
en la diferencia de temperaturas, de ahi el interés en tener al menos seis tomas para caracterizarla

con fiabilidad.
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REGLA DE ORO n°2: el doble control sympto

sympto anuncia la enfrada a la fase amarilla infértil con fres estrellas llenas ¥ cuando el aumento
de temperaturas se valida a fravés de varias sefales de infertilidad consecutivascon 0 =—.

Si la mujer sigue comprobando la presencia de elixir fértil & o [, el aumento térmico solo obtiene

estrellas huecas 4+ . Eso significa que falta el doble control del elixir 0 =.

Para informacién adicional sobre las estrellas huecas, consultar la pdgina 40 del manual. Véase

también el “tablero de las estrellas” pagina 54 (Da Vinci Code sympfol.

M9 Para empezar un primer ciclo

Siempre hay que introducir el icono de las tres gotas M 1o mas pronto posible, aunque el flujo no

sea muy abundante. jDurante su primer ciclo, la fase rosa no aparece! sympfo la sitoa

automdticamente en la fase azul fértil para su propia seguridad. Para el siguiente ciclo, si sympfo ha

detectado una ovulacién basado en sus observaciones de temperatura y de elixir (doble control de la

sintotermia), entonces tendrd una fase rosa infértil que empezarad con las tres gotas.

” Sangrados, cantidad media

Se introducen después de las tres gotas. Ese icono también puede indicar sangrados intermedios,

ovulatorios o patologicos en el ciclo. sympfo nunca empieza un nuevo ciclo con este simbolo, ni

con ‘

Consejo: si desea efectuar un primer ciclo de prueba, ya sea porque todavia no tiene un buen
termometro o porque desea conocer el funcionamiento antes de empezar seriamente, introducir dos

gotas en vez de tres permite permanecer en el ciclo cero.

‘ Manchas, cantidad débil, a[glmas gotas

Puede ocurrir el dia anterior al periodo menstrual o ocasionalmente durante el ciclo. Puede indicar un
sangrado ovulatorio. Si no se trata del final del periodo, especificar la naturaleza del sangrado, por
ejemplo “manchas con elixir”. Se puede indicar el simbolo de un elixir con la gota pero hay que darle

clic dos veces a la flecha verde de validacién para pasar por alto el mensaje de advertencia ‘¢ .
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iDefina su objetivo!

La banda superior de su ciclograma contiene cierto nimero de indicaciones. Con cada nuevo ciclo,

sympfto le pedira elegir:

Su obje’civo para este ciclo

@ Observacion : no hay otro desafio que el conocimiento de una misma

@ Concepcion : € luego & aparecen durante la fase fértil (predefinido)

®Anﬁconcepci()n: | luego 5 ) aparecen durante la fase fértil (pardmetros personales)

* Aceptacion de lo que viene: no hay anticoncepcién estricta, se practica el método del retiro (coito

interrumpido), etc.

Sumodo de toma de temperatura

Tres orificios son fiables:

{2 toma oral, toma rectal, Y toma vaginal. No cambiar en la medida de lo posible el
modo de toma de la temperatura ni el termémetro durante el ciclo, o indicarlo claramente en el

ciclograma.

g El ciclo més corto y amplitud

En la parte superior del ciclograma en sympto.org, dos simbolos permiten obfener mads informacién
sobre la regularidad de sus ciclos. Un ciclo es regular si varia de 6 dias o0 menos por aino. Un ciclo

que varia entre 26 y 32 dias se considera regular.
m El ciclo mads corto observado (por ejemplo 25 dias)

o) Amplitud segin el ciclo mas largo: por ejemplo la indicacion “11 dias” significa que, hasta

™= ahorag, si el ciclo mas corto duré 25 dias, el ciclo mas largo duré 36 dias (25 + 11 dias)
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El DDR: jsu dia de seguridad!

La banda superior también lleva informacion sobre su dia de seguridad. El Dia de Déring Roizer
(o DDR) permite paliar los errores de observacién comunes, cuando la usuaria detecta la presencia
de elixir demasiado tarde durante el ciclo. Supervisa la irrupcién de aumentos de temperaturas
precoces en un ciclo y lo toma en cuenta en los ciclos siguientes, colocando el DDR antes del dia 6.

Explicaciones:

D Gran DDR (o DDR absoluto): abre la ventana de fertilidad desde el dia 6, los 12 primeros ciclos, y

a veces anfes si es necesario. A partir del dia ‘D, sympfo la invita a retomar su temperatura. También

es el momento en el que sympfo pasa del rosa infértil al azul fértil.

d Pequefio DDR (dia de seguridad del ciclo en curso): jsolo se puede conocer a posteriori! Una vez

que se confirma la ovulacion, sympfo le indica el dia a partir del cual podria haber estado
embarazada en caso de haber tenido relaciones sexuales sin proteccion. El ‘d se calcula de la
siguiente manera: ra estrella 9% o 43 menos 7 dias. Permite ajustar la posicion del ® a partir del
13ro ciclo observado. Por ejemplo, si su ‘d nunca aparecié antes del dia 8, su ‘D se posicionard en el

dia 8 durante el 13ro ciclo. Asi tendrd mds dias infértiles rosas.

Cuando llegue al 13ro ciclo, verifique que sympfo introduzca correctamente su nuevo D :

Tiene que posicionarse en el dia del pequeno d mds precoz de sus ciclos pasados.

Si un aumento de temperatura ocurre excepcionalmente temprano durante estos 12 primeros ciclos,
iel '/d se posicionard antes del ‘D, por ejemplo Dia 4 en vez de Dia 6! A partir del ciclo siguiente, jsu
D aparecerd inmediatamente Dia 4! La fase infértil rosa se reducird entonces a tres dias durante los

12 ciclos siguientes.

Si ocurre un aumento femprano a pariir de su ciclo 13, no podra tener mds dias infértiles rosas. El
cdlculo es definitivo porque sympfo considera que en ese momento de la sintotermia un aumento
temprano no puede estar relacionado con un error de principiante o un trastorno de tipo post pastilla

anticonceptiva.
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Los iconos del elixir y de la sensacién interna

Aspecto del elixir

Notas del manual

Iconos sympfo

Ausencia de elixir

Presencia de elixir féril

E (elixir)

Presencia de elixir muy fértil

Ef (elixir filante)

Presencia de elixir postovulatorio (no siempre amarillento)

poco fértil

EJ (elixir amarillo)

La sensacién interna

Sensacion neutra en la vagina (ni seco, ni htmedo, no se No hay nota No hay icono
siente nada)

Sensacién seca (puede picar un poco) S

Sensaciéon humeda (puede fluir un poco, sensacion sutil) H

Sensacion mojada (realmente fluye adentro, “lubricado”) ») M

Ocho combinaciones “coherentes”

Para todas las principiantes, sympfo muestra

1
EE B @

correlaciones entre el elixir y la sensacién interna. Solo se pueden escoger ocho opciones, que

previenen que la usuaria pueda cometer muchas errores. En otras palabras, si no encuentra lo que

estd buscando en estas ocho combinaciones, jes que algo no anda bien con sus observaciones! Por

ejemplo, escoger el sol (pica, sensacion seca) junto con el palito puede ser un sinfoma de una

micosis.

iManténgase conectada con su ciclo!
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Une objecién corriente

¢Por qué la gota Il (humedad) no figura debajo del palito M, el palo [I o la nube amarilla = ?
Simplemente porque esta sensacién siempre coincide con el elixir. La ola ¥ es la unica que aporta
una informacion adicional. En cambio, la gota debajo del guidn es pertinente porque abre la ventana
de fertilidad incluso en ausencia de elixir. Con la gota I al principio del ciclo (en fase rosal), sympfo

pasard inmediatamente en azul fértil.

iEs bueno saberlo!

iEl limite establecido por las ocho combinaciones desaparece en cuanto la usuaria activa el modo
autopalpacion del cuello del Gtero (ver p. 46, 75 vy 88 del manual), el modo experta (ver p. 83, 88 del
manual) o el modo del método Billings (ver p. 29, 113 del manual)! Estos tres modos se tienen que

manejar con cuidado, preferiblemente con su consejera o después de 6 ciclos.

Un ciclograma con los iconos del elixir y de la sensacién interna

Un primer ciclo, jsin la fase infértil ROSA porque sympfo no detecté una ovulacién antes!
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A ElDia Pico (DP): absolutamente necesario

sympto valida un aumento de temperatura mediante estrellas llenas ¥ Unicamente si a éste le

acompanan senales de infertilidad: 0 == Ahora vayamos mds alld: los iconos de infertilidad

deben estar precedidos de un signo de fertilidad externo m o [I. En otras palabras, sympfo tiene que

constatar un antes (fértil) y un después (infértil). Es el concepto clave del dia pico ‘A, que representa el
altimo dia de elixir fértil o muy fértil antes de una sefal de infertilidad.

A continuacién enconirard las cuatro maneras de generar un dia pico (DP), jindispensable para
validar el aumento mediante estrellas llenas! Es evidente que si se olvida de indicar el = o la

’

isympfo no detectard el DP y no le dard ninguna estrella llena!

REGLA DE ORO n° 3 : las 4 maneras de generar un Dia Pico

1) DeEm g =
2) De E® a Ea
3) De€Efl a Ea

4 DeEll a —

;Ahora usted tiene la informacién necesaria para empezar con sz‘o.’
Ahora vamos a ayudar[a a analizar las senales de su ferﬁﬁdad...

iDespués de la teor{a, veamos la practica!
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Parte 2
FIABILIZAR SUS
OBSERVACIONES

» [l Elelixir (moco cervical) —

El elixir se produce en el cuello del Gtero durante la fase fértil del ciclo. Su color y su textura
evolucionan a medida que la ovulacién se acerca: su consistencia, al principio cremosa, densa y
blancuzca; después transparente, como la clara del huevo, jcon una extensiéon que puede alcanzar
los 10 cenfimetros! El Gltimo dia en el ciclo que indique la calidad mads fértil de elixir observado (@ o | §

se senala como el Dia Pico ‘A' (DP) en el ciclograma.

Después de la ovulacién, se vuelve pegajoso, fragil, grumoso -, a veces amarillento (no en todas las

muijeres) y/o desaparece rapidamente am.

Cada mujer fiene una cierta fextura de elixir. Este puede permanecer bastante pastoso y no obstante
permitir un embarazo: jno existe elixir infértil! Solo existe un elixir de buena calidad (m o 1) ode

menor calidad

La pmeloa del vaso de agua

Permite diferenciar las descamaciones vaginales y el semen del elixir. Basta con hundir sus dedos en
un vaso de agua. El elixir se aglutina y se hunde hasta el fondo del vaso sobre todo si es muy féril,
sin disolverse en el agua. Si flota, también puede tratarse de elixir. El semen y las descamaciones
vaginales se diseminan en el agua, que se vuelve turbia. Puede escribir “DV” para “descamaciones

vaginales” en la secciéon Comentarios.

El elixir también se tiene que distinguir de la excitacion sexual, que induce una secreciéon de las
glandulas de Bartolini que lubrifican la vagina y la vulva. Véase también la pdgina 29 de este

documento, o pdgina 47 del manual.
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Sensacién (interna) y aspecto del elixir
Dos criterios se tienen que tener en cuenta en la observacién del elixir:

Se manifiesta en los 6rganos genitales: interior y exterior de la vagina y en la vulva. jSe observa

@ La sensaci6n de la presencia de elixir (independientemente de lo que se ve)

cerrando los ojos!

Consejo: estar atenta a las sensaciones, por ejemplo cuando va al bafo. Las percepciones se

perfeccionardn poniendo mds atencién.

@ El aspecto del elixir (lo que se ve, o no) (M [I —
El elixir se observa en la vulva, en el papel higiénico o “en la fuente” (ver la autopalpacién mas abaijo):

Consejo: antes de orinar (y en fase de aprendizaje también después de haber orinado), limpiarse
desde adelante hacia atrds con papel higiénico incoloro y poco absorbente. Sentir como el papel se
desliza o no: en presencia de semen o elixir, el papel se desliza, “derrapa”; si no hay elixir: la
sensacion del papel es lisa. Observar el papel: doblarlo y desdoblarlo, observar si se puede estirar el

elixir.

Empezar la observacion después del periodo menstrual y anotar en la noche en el ciclograma la
sensacion y/o aspecto del elixir mads fértil observado en un dia, incluso si solo ocurrié una vez en el

dia. La calidad del elixir es la que importa respecto a la fertilidad, no la cantidad observada.

Comienzo de la fertilidad o alta fertilidad: actividad estrogénica pronunciada Em®

Observacién: blancuzco, cremoso, espeso
O también: blanco, lechoso, opalescente, opaco

Sensacién correspondiente: H [[f] me siento humeda, a veces M " me sienfo

mojada

Observacién: blancuzco, cremoso y ligeramente extensible
O: bastante viscoso, ligeramente eldstico, turbio, vitreo

Sensacion correspondiente: H [l ou M I3
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Muy alta fertilidad: aumento de la actividad estrogénica Ef [l

Observacion: muy extensible, lubricado, opaco o colorado

O: fransparente (como gelatina), +/- transldcido, claro (como agua cristalina) o
turbio (hilos enmarafados opacos y fransparentes), tefido de sangre (rosado,

rojo, parduzco) o ligeramente amarillo

Sensacion correspondiente: generalmente vinculado a M n, sensacion

mojada, aterciopelada, lubrificacién intfensa en la vulva, suave, liso

Observacion: filante (muy eldstico), transparente y muy extensible

O: parecido a la clara del huevo crudo, fluido, liquido, fluye como el aguq,

efecto “cascada”

Sensacion correspondiente: generalmente asociado con M rl

Poco o nada fértil Ea

Observacion: pegajoso, quebradizo, grumoso. A veces

amarillento (marca de la progesteronal)

O: turbio, vitreo, a veces mezclado con partes eldsticas

(porque sigue de cerca la fase de alta fertilidad)

Sensacién correspondiente: nada especial, o humedad (no
hace falta infroducir la gota porque es implicita), a veces se

siente la llegada de S k.3 (me siento seca): no infroducir nada

en sympfo porque S solamente estd asociado con == (ningun

elixir)

Noveo nadg ==
Observacion: a veces hay algunas descamaciones naturales, entonces solo se introduce el guién

Sensacion correspondiente: S .5 o nada especial
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Es bueno saberlo

4+ La sensacion es tan importante como las observaciones externas (lo que se puede ver). En
ausencia de elixir, las sensaciones podrian indicar un periodo fértil: una impresion “mojada” ¥ <, que
algo “fluye” o “se derrama” de la vagina es una senal de alta fertilidad incluso si solo se acompana

delicono

41+ Varias fases de elixir son posibles durante un mismo ciclo, entrecortadas de periodos sin elixir.

Durante la Ultima fase de elixir fértil (m o ! ) ocurre la ovulacién (DP confirmado).

4.+ Pueden ocurrir cambios radicales en la sensacion y la observacion de elixir en poco tiempo: una
sensacion “humeda” H Il puede fransformarse en una sensacién “mojada” M ' ! en un dia, un
elixir filante Ef [ puede convertirse en un elixir pegajoso . La experiencia permite sentir que estdn

llegando los dias fértiles, esta consciencia aumenta a medida que se hacen observaciones.

4+ Siempre anotar lo que corresponde a la fertilidad mds alta, incluso si esta sefal solo aparecié una

vez en el dia.

4.+ Al principio, evitar introducir un dedo en la vagina para comprobar la exactitud de las sensaciones

mediante la observacion: la vagina casi siempre estd himeda, lo que puede inducir a error.

4+ A veces, la ovulacion llega acompanada por un sangrado relativamente fuerte: el sangrado
periovulatorio. No se trata del periodo, la temperatura al despertar aumenta después de la ovulacién.

Tal sangrado se puede indicar con la gota 4.

3+ En sympto, Ea solo designa un elixir postovulatorio transformado por la progesterona. No usar
este simbolo para calificar un moco preovulatorio fértil que se anotard como E M. En los dos o tres
dias que siguen el Dia Pico (DP), este elixir pegajoso se considera ligeramente fértil porque puede
dejar pasar algunos espermatozoides (razén por la cual aun se trata de elixir y no de descamaciones

vaginales). En cualquier caso, al cabo de tres dias, jla fecundacion del évulo ya no es posible!

Si es necesario, para detectar el elixir, hacer la prueba del vaso de agua (ver pdginas 19 y 29 de

este documento).
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g)\/icﬁma del sindrome del moco loco?

Dificultades en la observacion se pueden vincular a una anticoncepcion hormonal anterior. Basta con

tener paciencia durante la fransicién. ..
A continuacion algunos consejos para intentar aclarar sus observaciones.

Eliminar los alteradores endocrinos de su entorno en la medida de lo posible (derivados del

petréleo, pesticidas, ftalatos, bisfenol A, parabenos, etc.).
Preferir interiores de algodoén, cambiarlos si es necesario.
Evitar los protectores diarios, los pantalones muy apretados.

Privilegiar los vestidos y las faldas, o camisones y batas en la noche: observar las sensaciones

mientras lleva a cabo sus actividades habituales.

Limitar el uso de tampones en los dias de escaso sangrado: secan la pared vaginal y pueden
perturbar la flor. jMejor elegir tampones orgdnicos! También existe la opcién de la copa menstrual

(sin ftalatos, sin bisfenol A) o las esponjas marinas no fratadas.

Hacer la higiene infima con un producto que sea lo mas natural posible, por ejemplo un jabén

suave no alcalino.
Evitar las duchas vaginales y los bafos de burbujas.

Consultar a una consejera o una profesional de la salud natural que también podrd comprobar

su alimentacion o guiarla hacia una terapia de desintoxicacion post hormonas.

Fuentes: £/ arte de vivir su fertilidad, Rotzer, p. 110-111.

Sandra y Timmy, H. Wettstein, p. 151-154.
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: @ La temperatura

La progesterona provoca el aumento de la temperatura después de la ovulacion de unos 2 a
3 décimas por lo general. A fin de detectar este aumento de temperatura que sigue la ovulacién, es

necesario tomarse la femperatura al despertar, antes de levantarse en la medida de lo posible.

La toma rectal es la mds precisa, la temperatura vaginal casi lo es también. La toma oral es inferior
de algunas décimas de grados a la femperatura rectal, sin embargo la toma es lo suficientemente

precisa en la mayoria de los casos, incluso para fines de anticoncepcion.

La temperatura siempre se foma por el mismo orificio en un mismo ciclo.

Se necesitan unas quince tomas de tfemperatura por ciclo en fase de aprendizaje. El conocimiento de

su ciclo permite por lo general disminuirlas (7 a 11 dias).

;Qué termometro usar?
Escoger un termémetro galio o el Cyclotest Lady, en todo caso un termémetro basal (de dos
decimales).

Termometfro galio : agitarlo antes de la foma y comprobar que la columna de galio se encuentra

debajo de los 36 grados. Tomar la temperatura 5 minutos.
Cyclotest Lady : bastan 30 segundos hasta escuchar el bip.

Para fines de concepcidn: un termémetro digital ordinario basta en un primer tiempo.

Toma de la temperatura

Se realizan las tomas a partir de la aparicion del ‘D (DDR), sympfo lo pide cuando se empieza un

ciclograma. Para un primer ciclo, se toma la temperatura desde las 44§ .

Temperatura oral: colocar el termémetro debajo de la lengua, en las molares, al fondo, cerca del

centro en direccion de la lengua, respirar por la nariz.

Temperatura vaginal: mantener el fermémetro en la vagina para que no se salga (cruzando las

piernas).
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(;Cémo redondear?

La femperatura se toma a la media décima de grado (0,05°) y sympfo redondea si es necesario.
> una temperatura de 36°33 se redondea a 36°35.

> una temperatura de 36°32 se redondea a 36°30.

Anotar la hora de toma al despertar actualizada a la media hora: no hace falta mads precision.
> redondear 07:45 a 07:30
> redondear 07:46 a 08:00

Es bueno saberlo

3+ La temperatura corporal basal aumenta durante la manana. Entre las 6 y las 9, una femperatura
se considera fiable pero es preferible respetar horarios “regulares” al principio para tener un
ciclograma mas fiable. Se recomienda consultar una consejera cuando los horarios estan diferidos

(frabajo nocturno por ejemplo).

3+ Si ocurre un rebasamiento de mds de media hora en la toma habitual, la temperatura puede
aumentar ligeramente. Las sensibilidades individuales difieren mucho con relacién a las horas de

toma, esté atenta a las suyas, jsobre todo cuando estd por empezar el aumento térmico!

3+ Es preferible tomar la temperatura después de 6 horas de suefio como minimo.

4.+ En caso de olvido (si va al bafo por ejemplo), tomar la temperatura lo antes posible. Anotar este

incidente en los comentarios.

4.+ En caso de que se despierte demasiado temprano (si sus hijos la despiertan por ejemplo), puede
volverse a dormir y esperar una hora preferentemente, 20 minutos como minimo. Es mejor si se ha
vuelto a dormir. Si le preocupa no poder volver a dormirse, puede tomar su temperatura mas
temprano (a las 5 de la manana por ejemplo). No se olvide anotar la hora de toma. Si realiza ofra
toma luego (a las 7), escoja la que presenta la menor diferencia con su hora habitual, y anote la ofra

en los comentarios.
3+ No hace falta tomarse varias veces consecutivas la temperatura, jla primera toma es la mejor!

4+ sympto acepta las temperaturas entre los 35.8° y los 37.5°. Si estdn demasiado baijas, verifique la
calidad de su termémetro o cambie el modo de toma (cambiar a toma rectal o vaginal).
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n Comentarios e incidentes 5 T
|

Varios factores, que cambian segin las personas, _ 37 1

pueden influir en la femperatura. Temperaturas | %ﬁ ?"*5'**.

perturbadas podrdn “indicarse entre paréntesis” por 98—, |

la consejera para evitar interpretaciones erréneas de EE ,-'-"J ) 4

la curva de temperaturas, pero solo 2 a 5 dias é;_é Zl

después en el ciclo. La operacion solo consiste en - 1 =

borrar la temperatura problemadtica y anotarla en los o o p—

Comentarios. ) %ugﬁg@@ﬁ'@@u

Anotar en los Comentarios:

todas las particularidades en la toma (si se levanté antes de la toma de temperaturq,

temperaturas tardias demasiado altas que puedan hacer creer que la ovulacion tuvo lugar).

las razones probables que explican una temperatura demasiado alta: resfriado, dolores de
garganta, fiebre, alcohol, comida abundante (cumpleanos, efc.), si se acosté muy tarde (acostarse
después de las doce de la noche puede aumentar la temperatura). También: la toma de medicinas
(los antiinflamatorios y los antibiéticos bajan la femperatura), cambios de entorno, de latitud, de clima
(vacaciones, viajes), un cambio horario (no tomar en cuanta la temperatura de la mafana después
de haber llegado unicamente), el cambio a la hora de verano y a la hora de invierno, las curas
termales, las intervenciones quirtrgicas, las extracciones dentales, un cambio de termémetro en un
mismo ciclo (evitarlo en la medida de lo posible), una situacion de estrés (negativo o positivo), una

falta de sueno o un sueio de mala calidad.

Fiebre: que se puede hacer?

En fase preovulatoria: no tomarse la temperatura. Usar protecciéon en caso relacion sexual.

En fase postovulatoria: no hay ningin problema excepto si la fiebre persiste después del periodo

siguiente.

Si la ovulacién tiene lugar durante los dias criticos de aumento de temperatura: las temperaturas
no se pueden interpretar. Hay que quitarlas del ciclograma y anotar un comentario para evitar las

confusiones de inferpretacion.

Cambiar al método Billings (ver pagina 29 del manual) para que sympfo se base Onicamente en el

elixir (usar profeccién de todos modos) y quitar ese modo cuando empiece el ciclo siguiente.
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Linea de base verde

Durante la primera fase del ciclo, la temperatura forma una plataforma baja, durante la cual la
temperatura se mantiene en un nivel mds o menos constante. Tomando en cuenta los 6 dias
anteriores al aumento de las temperaturas, sympfo establece una linea verde basada sobre la
temperatura mds alta de las temperaturas “bajas”. Dos de las seis temperaturas decisivas pueden

faltar sin comprometer la seguridad anticonceptiva. Véase pdgina 21y 66 del manual.

REGLA DE ORO N° 4: cierre de la ventana de fertilidad

En sympfo, la ventana de fertilidad se cierra

2018
s
1

3 -
CEE

2 3 4 5 6 7 B8 10 11 12 13 14 15/ 18 17 1B 18 20 21 22

BODA00 BON7 00700700700 70 B |70

automdticamente cuando al Dia Pico /A le siguen tres

temperaturas por encima de la linea verde (+0,05°), que se

simbolizan por 3 estrellas llenas ¢ ,

La fercera estrella, si es consecutiva, tiene que superar la || e
linea verde de al menos un 0.2°. Estas estrellas llenas

pueden concretizarse en 4 dias. Se tolera un solo dia

mal & la poitrine
mal & la podtring

problemdtico (fiebre, descuido) sin que eso afecte la >3 -

Kig| Ee s EEEEES

interpretacion.

Estrellas huecas 4% indicarian que la temperatura que estd aumentando todavia no se puede tomar

en cuenta, jmuchas veces por la presencia de un elixir fértil abdjo de la temperatura (ver Regla n°2)!

Durante sus primeros ciclos, y sobre todo en una transicion post hormonas, le recomendamos que
siga tomando su temperatura dos veces después de la tercera estrella llena, sobre todo si sus

horarios de toma estdn muy espaciados.

Obje’civo concepcic’m: mas tomas

Se recomienda realizar muchas tomas de temperatura a fin de observar si la fase lGtea
(postovulatoria) dura el tiempo suficiente (9 dias como minimo a partir de la primera estrella) después
de la ovulacion para permitir la nidacion del embrién. sympfo anuncia el embarazo después de 21
dias amarillos. jIncluso le dard la fecha tentativa del parto con precision!
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El cuello del ttero, "nivel 2 en sympito!

La autopalpaciéon del cuello del utero permite tomar muestras del elixir en el lugar en el que se
produce cuando es dificil determinar el DP ‘A o percibir el elixir. También permite determinar la
altura, la apertura y la firmeza del cuello del Utero, que se transforma claramente durante el ciclo
menstrual.

l Después del periodo: el cuello esta cerrado, duro. Baja un poco en la vagina (posicion bajal).

“* Tiene una consistencia parecida a la punta de la nariz.

E”’ ‘ Cuando se acerca la ovulacién: se vuelve mads blando, se abre progresivamente y vuelve a
-

subir (posicién media). En sympto, este simbolo tiene la misma funcién que H I (me siento
homeda).

. & . A medida que se acerca la cuspide ovulatoria, el cuello sube en la vagina (posicién alta). En
i

sympto, este simbolo tiene la misma funcién que M ¥ < (me siento mojada).

| : A k \
Ll' _ -ﬁf Después de la ovulacion: el cuello se cierra, se vuelve duro otra vez y vuelve a bajar.

Si usted logra sentir que el cuello se abre pero nunca consigue tomar muestras del elixir, avisele a su
ginecélogo para que investigue el origen del problema.

Modo principiante

La autopalpacién del cuello solo se usa para tomar muestras del elixir, a fin
de no confundirse en las observaciones. Usted podrd determinar la
posicion, la apertura y la firmeza del cuello cuando domine el andlisis del
elixir. De pie, puede apoyar el pie en una sillo. Puede agacharse si le

conviene mds. Encuentre la posicion que mantendra cada vez. Con las uias

bien cortadas, introduzca dos dedos humedos y
limpios en su vagina para llegar al cuello. Para

que el utero baje y que el cuello se vuelva mads

accesible, puede empuijar su bajo vientre con la

otra mano. Una vez que alcance el cuello, aparte

los dos dedos y pellizque la apertura del cuello hacia abajo. Si encuentra
elixir, se pegard en la yema de sus dedos cuando los examinard. Apartando los dedos, podra

analizar este elixir, comprobar su calidad y juzgar su color.
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Los iconos de la autopalpacién

En sympfo los iconos de la autopalpacion solo se encuentran disponibles si se activan desde el
tablero de monitoreo que queda debajo de Ajustes personales > Autopalpacion. Se recomienda
activar estos iconos a cabo de 6 ciclos, a menos que su consejera se le recomiende antes. Es mejor
anotar sus comentarios en el campo Comentarios. Para obtener informacién adicional sobre este

modo, jreferirse a la pdagina 75 del manual!

Comentarios acerca de [a pmeloa del vaso 0[6 agua

La autopalpacion del cuello también puede resultar Gfil para la prueba del vaso de agua en caso de
descamaciones vaginales permanentes, que pueden estar vinculadas con un estrés persistente, una
mala alimentacion, un tratamiento antibiético o una infeccién vaginal. Toda infeccion se tiene que

curar antes de empezar con la autopalpacion.

El elixir se tiene que diferenciar de las descamaciones vaginales, de una infeccion o de semen
residual:

- Las descamaciones vaginales se deben a la regeneracién natural de las células de la vagina y se
parecen a una mezcla de harina y agua que se desmoronan entre los dedos mientras que la
elasticidad del elixir permite hacer una bola pequefia. Por lo general no son eldsticas y se

caracterizan por su aspecto que no cambia en varios dias.

- El semen y las infecciones vaginales tienen una textura poco o nada eldstica y se licuan
rapidamente en el agua. También tienen un olor a diferencia del elixir (inodoro). Las micosis
tipicamente huelen a levadura [y tienen una apariencia blanca como el requesén), otras infecciones

pueden oler a pescado [y tener una apariencia diferente: verde, gris, etc.).
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La practica en papel: la sintotermia jsin... sympto!

A fin de llegar a una autonomia total, lo ideal es saber llenar

5 un ciclograma a mano y poder interpretarlo correctamente.

iNo se olvide de las 4 reglas de oro!

Para verificar su frabajo manual, siempre podrd introducir
' sus datos en sympfo. Se sorprenderd ver hasta qué punto

este tutorial puede evitarle cometer errores de inferpretacion.

Constituye en este sentido una verdadera ayuda para
asegurarse de sus observaciones. Estas observaciones tienen que seguir siendo su prioridad. Por

esta razon le recomendamos cambiar a un modo manual después de algunos ciclos en sympfo.

Podrd encontrar ciclogramas en blanco en sympto.org. jLe recomendamos encontrarse al menos

UNa vez con una consejera sympfo en su region (o por Skype) para examinar su situacion!

Apertura de [a ventana de ferﬁﬁdad (fase preovu[a’coria)

La ventana de fertilidad se abre con el primero de estos elementos: el DDR o el primer dia en el que

se sienfe humedad en la vagina o una observacion del elixir (regla nl).

4+ Trazar una linea larga vertical a lo largo del ciclograma desde el ‘D que indica el principio

de la fertilidad si no se ha comprobado la presencia de elixir o humedad.

3.+ En presencia de elixir o de una sensacion de humedad que surja antes del D' trazar esta linea

larga vertical desde el dia de la observacion. sympfo la indica automaticamente.

Interpretacion del elixir

@ Anotar cada dia en el ciclograma la calidad del elixir mds fértil sentido y/o observado.

@) Determinar el Dia Pico ‘A (DP): se trata del ultimo dia que indica la calidad mds fértil de elixir

observado. Se identifica retrospectivamente gracias a las observaciones del dia siguiente (regla n’3).

< Anotar el dia pico: DP o ‘A, arriba del ultimo dia de elixir fértil observado.
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]nterpvetacién de la temperatura para cervar [a ventana de fer’ci[idad

1. Vigilar 7 dias consecutivos: indicar con una estrella hueca 43 un aumento de temperatura de

un 0.05° al menos comparado con las 4 o 6 tomas anteriores.

2. Mover la linea de base sobre la més alta de las 4 a 6 tomas anteriores al primer aumento.

Esta linea siempre tiene que cubrir 6 dias (ni mds, ni menos). Se toleran dos fomas omitidas.
3. Rodear con una estrella hueca 43 los dos aumentos siguientes.

4. Fijarse si 3 temperaturas altas siguen el DP: si es el caso, transformarlas en estrellas

llenas 9%, si no dejarlas huecas y seguir con las tomas  (regla n” 2).

5. Sila tercera estrella llena consecutiva se encuentra como minimo en un 0,2° arriba de la linea
de base: la ventana de fertilidad esta cerrada. Se puede tener relaciones sexuales sin ningdn
riesgo de embarazo a partir de la noche de la tercera estrella llena (12 horas después de la
toma de temperatura; a partir de las 8 de la noche si se tomé la temperatura a las 8 de la
manana). Si no: se necesita una cuarta femperatura alta y basta con tener solo un 0.05°

arriba de la linea de base (regla n” 4).

6. Por ultimo, coloque el pequeno ‘d, que indica el principio del periodo fértil de este ciclo:
cuente siete dias antes de la primera estrella, hueca 43 o llena 9. Si el pequerio d se
posiciona antes del dia 6, jtendrd que considerar que este pequefo ‘d se convierte en un
gran ‘D, su nuevo dia de seguridad, japliquelo en su proximo ciclograma! Si su pequefo ‘d
se situa después del dia 6, tendrd que mantener el gran ‘D en el dia 6 durante los 12

primeros ciclos (como todas las principiantes).

Comentarios

Repetimos que durante el aumento, se folera un solo dia problemdtico: una temperatura omitida o

una temperatura que se sitGa en la linea basica, o debajo. Las tres estrellas llenas tienen que
presentarse en 4 dias. Puede tener varias estrellas huecas 43 antes de obtener sus estrellas llenas :

en este caso, la tercera estrella llena consecutiva puede superar la linea verde con solamente 0,05°.

Si obtiene 5 estrellas huecas, es que omitié el dia pico. En esta situacion, sympfo cambiard al viejo

método de las temperaturas y usted pasard en fase amarilla pero sin el doble control con el elixir =>

imenor fiabilidad en el modo anficoncepcion! La opinion de una consejera podria resultar

provechosa.
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;Y los hombres?

iTienen un papel fun-da-men-tall Muchas veces, la mujer toma la iniciativa del proceso. Pero a veces,
es el hombre el que introduce la sinfotermia en la pareja para cuidar la salud de su compaiera. jEn
todo caso, esta prdctica es rica en intercambios! EI hombre puede ocupar su lugar de muchas

maneras diferentes (lista no exhaustiva):

* Asegurdndose, por ejemplo, de usar un preservativo antes de una penetracion: puede
buscar el modelo que le conviene (tamano, forma, material) y practicar previamente si no se
siente comodo con este modo de proteccion. Se recomienda evitar el método del retiro, ya
que muchas veces puede provocar estrés en su pareja cuando su periodo tarda en llegar.

También reforzard la confianza mutua y su seguridad anticonceptiva si es su obijefivo.

* Llenando el ciclograma, a mano o en la aplicacion. Puede anotar la temperatura, los iconos

del elixir, las relaciones sexuales, efc.
» Ofreciendo su ayuda en la inferpretacién de las observaciones.

» Eligiendo una fecha para una cita mensual de pareja a fin de hablar de la prdctica de la

sintotermia y compartir sobre su intimidad.

» Adaptando su comunicacién en funcion de las fases del ciclo de su pareja ;-)

*
* iFelicidades!

Gracias a estos conocimientos fundamentales, estd lista para conquistar su autonomia para

gestionar usted misma su fertilidad. jLe deseamos mucha felicidad en este viaje emocionante!

La sinfofermia es una herramienta formidable para detectar/prevenir enfermedades.

Antes de consultar su médico, piense en imprimir sus ciclogramas.

iLa Fundacion queda a su disposicion asi como el equipo de las consejeras sympfo cuya

dedicacion a esta causa importante siempre serd una de las mayores motivaciones a su lado!
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