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EinfUhrung NFP im Kinderwunsch

NFP bedeutet natUrliche Familienplanung und kann als Stichwort relevanter Infos
auf deiner Recherche dienen.

Die Idee ist simpel. Einmal pro Zyklus findet der Eisprung statt. Mit NFP wird dieser
nicht berechnet sondern an Hand von Symptomen bestimmt. So kannst du
deinen furchtbaren Zeitraum eingrenzen auf ein paar Tage. Alle anderen Tage
gelten als unfruchtbar und es ist biologisch unmadglich an solchen Tagen
schwanger zu werden. Dies kann dir viele Unsicherheiten ersparen |

MaBnahmen aus der NFP dienen dir dazu, die Zeichen deines Kérper, deines
weiblichen Zyklus besser kennen und deuten zu lernen. Damit kannst du
fruchtbare Tage feststellen. Zur Verwendung kommen z.B. Ovulationstests,
Basaltemperaturmessung und Tastbefunde (Zervixschleim, Portiostand und -
qualitat = Stand des Gebdrmuttermundes).

Genannte Hilfsmittel wollen wir dir nédher bringen, damit du direkt damit loslegen
kannst.

PBasisverstandnis Zyklus der Fraun

Reqgulation

Der weibliche Zyklus unterliegt einer feinen hormonellen Regulation auf drei
Ebenen. Darin eingebunden sind der Hypothalamus und Hypophyse
(HirmanhangsdrUse) — reguliert Freisetzung von LH und FSH. Beide Hormone
fOhren zur Eizellreifung und Produktion von Ostrogenen und Progesteron. Diese
Ebenen reagieren immer aufeinander und sind fein abgestimmt.

4 7vklen des weiblichen Zyklus

Der weibliche Zyklus beginnt mit dem 1. Tag der Menstruation und endet mit
dem letzten Tag vor der ndchsten Blutung. Der Modellzyklus hat eine L&dnge von
28 Tagen, in dem der Eisprung am 14. Zyklustag stattfindet. Die tatsGchliche
Zyklusldnge variiert von Frau zu Frau bzw. von Zyklus zu Zyklus. Eine Zyklusldnge
zwischen 25 und 32 Tagen gilt als physiologisch, der Eisprung kann entsprechend
vor oder nach dem 14. Zyklustag stattfinden. Der Zyklus kann in 4 Phasen
eingeteilt werden, wobei sich die Zeitangaben auf den Modellzyklus beziehen.

Proliferationsphase (5. bis 14. Zyklustag)

Wdahrend der Proliferationsphase bewirkt FSH die Reifung eines Follikels und der

in ihm enthaltenen Eizelle im Eierstock. Gleichzeitig kommt es unter dem Einfluss
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von Ostrogen zur Regeneration der wahrend der Menstruation abgestoBenen
Gebdarmutterschleimhaut (Endometrium). Das Hormon bewirkt auBerdem einer
Offnung der Zervix und eine Verflissigung des Zervixschleims. Zwischen dem 12.
und dem 14. Zyklustag wird der Eisprung durch einen Abfall des
Ostrogenspiegels und einen Anstieg der Hormone FSH und LH ausgeldst und das
Ei vom Eileiter aufgenommen (diese werden von einem Ovulationstest
gemessen). Findet innerhalb von 24 Stunden keine Befruchtung statt, stirbt die
Eizelle ab.

Sekretionsphase (15. bis 24. Zyklustag)

An die Proliferationsphase schliet sich die Sekretionsphase an. Aus der
ehemaligen HUlle der Eizelle ist der Gelbkérper, das Corpus luteum, entstanden.
Er produziert unter dem Einfluss von LH das Gestagen Progesteron, welches zur
weiteren Verdickung der Gebdrmutterschleimhaut fUhrt. Die Zervix verengt sich
wieder und wird zus@tzlich durch eingedickten Zervixschleim verschlossen.
Progesteron fUhrt zu einer Erhbhung der Basaltemperatur. Hat eine Befruchtung
der Eizelle stattgefunden, findet in dieser Phase die Einnistung statt.

Ischamische Phase (ab dem 25. Zyklustag)

Ist die Eizelle nicht befruchtet worden, kommt es zu einer RUckbildung des
Gelbkorpers, die zu einem Mangel an Progesteron fUhrt. Aus diesem Grund
bildet sich die Gebdrmutterschleimhaut zurick. Kontraktionen in der
Muskelschicht der Gebdrmutterwand (Myometrium) und Verengung von
GefdaBen fUhren zu einer mangelnden Durchblutung (Ischédmie) der
Schleimhaut.

Die Dauer der Sekretionsphase und ischdmischen Phase ist im Vergleich zur
Proliferationsphase relativ stabil und betragti.d.R. zwischen 12 und 16 Tagen.
KUrzere bzw. I&dngere Zyklen sind entsprechend durch eine variable Ldnge der
Proliferationsphase gekennzeichnet, in denen der Eisprung frUher bzw. spdater als
an Zyklustag 12-14 stattfindet.

Desquamationsphase (1. bis 4. Zyklustag)

In der Desquamationsphase wird Gebdarmutterschleimhaut abgebaut und
dabei Blut durch Kontraktionen des Myometriums abgestoBen. Der Umfang des
menstruellen Blutverlustes wird in der Literatur sehr unterschiedlich angegeben.
Er soll durchschnittlich zwischen 40 und 120 ml liegen.

Ausgelost wird die Menstruation durch den Mangel an Progesteron. Zurick
bleibt eine Wundfldche, aus der sich in der folgenden Proliferationsphase die
Schleimhaut regeneriert.
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Ovulation

Menstruation Follikelphase

e | H
- FSH

~~ Progesteron
- Estrogen

Tag 0 4 14 25 28

Desquamationsphase Proliferationsphase i ha Phase

Basisverstandnis furchtbare Tage

In Summe betrachtet, bist du 5-6 Tage in deinem Zyklus Fruchtbar. Da die
Spermien bis zu fUnf Tage befruchtungsfahig sind, beginnen die fruchtbaren
Tage bis zu fUnf Tage vor dem Eisprung. Dazu kommt der Tag des tatsachlichen
Eisprungs, ab dem das furchtbare Zeitfenster 24h betragt.

Zur Veranschaulichung des richtigen Timings des Geschlechtsverkehrs mit
deinem Partner sollen folgende Bilder dienen:

Eispr‘unﬁ.
O [ 5 ]

Uberlebenszeit Sperwien
5 Tage

Sex nach dem Ei
= keine Befruahtung mbglich

Sex

Pertie Eispmng v
| | L 277 )
Uberlebenszeit Spermien
5 Tage
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Uberlebenszeit der Sperwien & Eisprung Uberschneiden sich
= BePrucb\tun? méﬁ[ich

Sex

Periode V__./
Uberlebenszeit Spermien
5 Tage

Gemeinsames Fruchtbares Fenster = masimal 5-6 ’ra:—,e

Sex

— = =
Durchfuhrung

Im Folgenden findest du die DurchfGhrung und Dokumentation der Anzeichen
und Symptome beschrieben:

a. Basaltemperaturmessung in App eintragen, um eine

individuelle Temperaturkurve zu erhalten: dazu tagliche
Temperaturabnahme unter der Zunge, vor dem Aufstehen (noch im
Bett liegend), tdglich zur gleichen Uhrzeit. Maximal 30-60
Leitunterschied.

Mé&glichkeit:
* Digitaler Basalthermometer - misst die Temperatur und diese tragt

man selbst in eine App wie z.B. Ladycycle (kostenlose App) ein.
Beispiele fUr Basalthermometer: ,,cyclotest Lady Basalthermometer*,
,EQSy Home Fruchtbarkeitsthermometer”, etc. >
Anschaffungskosten ~30%€.

* ,Ovy Thermometer und App*: Temperaturmesser, der automatisch
in zugehdriger App die Temperatur eintradgt. Mittelpreise ~80€
Anschaffungskosten.

* ,Trackle": teurer in der Erstanschaffung, wie ein Tampon, dass man
Uber Nacht einfUhrt. Temperatur, Zervixschleim etc. werden von
selbst erhoben und eingetragen in die Kurve. Diese Methode ist fir
Schichtarbeiter empfohlen, die nicht regelmdaBig schlafen bzw nicht
taglich zur selben Uhrzeit messen kénnen. Einfache Handhabung,
teurere Erstanschaffung.
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b. Beobachtung Zervixschleim: Zervixschleim ist ein Sekret, das die

Drusen im Gebdrmutterhals herstellen. Es bereitet das vaginale Klima
optimal fUr eine Befruchtung vor (Durchl@ssigkeit der Spermien etc.)
und verdndert seine Konsistenz zyklusabhdngig. Es ist ein klinisches
Zeichen, womit man erkennt, wann die Fruchtbarkeit am Besten ist
und Iasst gemeinsam mit der Basaltemperaturkurve Ruckschluss auf
deinen Zeitpunkt des Eisprungs zu.

Am besten tdglich beobachten (zwischen den Fingern oder am
Toilettenpapier den Ausfluss beobachten) und eintragen in die App.
Verdnderungen im Zyklus: am Anfang tritt der Schleim gar nicht auf
bis eher weillich, cremig. Je ndher es in Richtung Eisprung geht,
desto dUnner und spinnbarer wird er. Im Idealfall ist der Zervixschleim
3 Tage hintereinander eiweiBartig und spinnbar (wie ziehende
Faden), was den Eisprung anzeigt. Nach dem Eisprung verdndert sich
das Aussehen des Schleims deutlich, er wird cremiger, manchmal
klumpig oder verschwindet ganz.
Vermerkung in der Kurve mit S = Sekret, S+ = spinnbares Sekret

Wenn man mochte, kann man zusatzlich folgendes

beobachten und in der App festhalten

Stimmungsschwankungen, Ziehen im Unterlaib oder Offnung des
Muttermundes (mittels ertasten rund um den wahrscheinlichen
Eisprung 6ffnet sich der Muttermund ein wenig und wird weicher).

2. Falls Gleitmittel verwendet werden, bitte auf Kinderwunschtauglichkeit
geprufte (wie z.B. von Ritex, Conceive, etc.).

Zykluskurvew

Du kannst deine Basaltemperaturkurve gemeinsam mit diversen Anzeichen,
Mens, Geschlechtsverkehr in einer App oder einem Blatt Papier vermerken, um
eine Ubersicht zu bekommen.

So kann eine Zykluskurv mit eingezeichneten Symptomen und Anzeichen

aussehen:
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Empfehlung siehe Kapitel ,,DurchfUhrung*

Vorlage einer Zykluskurve fur hédndische Dokumentation findest du im Anhang.

Vor- und Nachteile der Methoden

Du kannst, musst aber nicht alles davon machen. Es gilt wie immer, das zu finden,

was dir individuell am Besten weiterhilft.

Bei langen und unregelmdaBigen Zyklen

empfiehlt sich regeiImdBige Beobachtung des Zyklus, um den ES feststellen zu

kdnnen.

Wenn du einen regelmaBigen Zyklus hast und Anzeichen unsicher erkennst, kann
auch eine Ovulationstest angewendet werden.

Ovulationstests
VORTEILE NACHTEILE
Eisprung vorab ersichtlich Mit Kosten verbunden
Eisprung kann relativ genau | Kann falsch positiv und negativ sein

eingegrenzt werden

Basaltemperaturmessung

VORTEILE

NACHTEILE

ZyklusUbersicht: auch ob 2. Hdlfte
effektiv  verlauft (mind. 10 Tage
erhdhteres Temperaturniveau)

Eisprung im Nachhinein ersichtlich

ES ersichtlich

Tagliches Messen notig

Kostengunstig

Erschwerter bei Schichdiensten etc.
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Quellen

e Wasist NFP2 In 10 Minuten erkldrt | myNFP

o https://www.cyclotest.de/

e Weiblicher Zyklus - DocCheck Flexikon

e Zykluskalender zum Ausdrucken: Erfassung der Basaltemperatur (muster-

vorlage.ch)

e Persdnliche Vorerfahrung, empirsiche Erfahrung aus dem Praxisalltag
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