SYMPTO
BASIC

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

Cuaderno de
SINTOTERMIA MODERNA




;Usted esta cambiando sumétodo 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 sus pvimeras observaciones cuando usted lo desee. l

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

iUN GRAN MOMENTO DE EMOCION!

Para empezar en condiciones de sequridad

symptoe.org
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isympto, motor de lo teminino!

sympto es una aplicacion mévil diddctica 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 podrd 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 aplicacién.
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 m | = 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.
@ Lasensacion interna £2 EX T3 : complementa las observaciones del elixir.
< Latemperatura al despertar }il3 : aumenta después de la ovulacion.

@ La posicion y la fextura del cuello del Gtero || k! ¥ : necesario cuando a la muijer 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) ‘& aumenta la eficacia del método.

Abre la ventana de fertilidad, muchas veces antes de la aparicion del elixir m.
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La ferﬁﬁdad 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 razon
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 implantacién

del embrion.
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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.

[Ancidancias, Visks wta estrads despule), D8 Linea 1: periodo menstrual y sangrados
eodh U BUMED O
En by fase de bura mds baja, gue .
er diFa cama mns -.'.lll,:“.-! |L B .I:!l'u f .:1'.-1-1: L|ne0 2: horo y '[empero'[uro
1 ) : o
' 4D Linea 3: el moco cervical (elixir)
2 & 0] [ *C
3 --—— Linea 4: la sensacion y la auto palpacion (si se
> activan los iconos)
& L I ]
6 ] Linea 5: las relaciones sexuales
. Linea 6: comentarios e incidentes
5 Linea 7: modos especiales: lactancia 1-2,
_
premenopausia
| Linea 8: los pardmetros personales (método
A r - Billings, experta.. )
1 | SO DR

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 sympto le manda un mensaje de advertencia, léalo y ciérrelo dandole clic dos veces alicono " # .
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Stmbolos y colores del ciclogvama sympto

ROSA: INFERTILIDAD PREOVULATORIA. En la linea inferior, el icono *3* abre la ventana rosa y la cierra.

AZUL: FERTILDAD OU ALTA FERTILITAD PREOVULATORIA . En la linea inferior, los iconos & ou .
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 *3* abre la ventana amarilla.

" em0G (De- e =2 T
H.= :-.‘:.':':l- E_]-hr::“ FELT E:. Eumpmach

Observaciones externas. Aqui, la usuaria solo usa los iconos del elixir: el palito My el palo ﬂ 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 ‘4 ), 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 tres estrellas llenas #-. 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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Parte 2
FIABILIZAR SUS
OBSERVACIONES

» ] 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 m)

se senala como el Dia Pico # (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 ) 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 seccién 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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;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 inferpretacion 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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