Die Frau im Dschungel der Fruchtbarkeitsapps

Welche Apps sind fUr die
natUrliche Verhitung geeignet?

lhren Zykluskalender haben heutzutage Millionen von Smart-
phone-Frauen auf ihr Handyprogramm umgelagert. Doch diese
Apps konnen weit mehr, als nur einfach die Periodentage aufzei-
gen. Uber Chat-Mdglichkeiten, Tagesmeldungen fiir Gemiitszu-
stinde, Medikamentenangabe usw. werden diese Apps zu
regelrechten Gesundheitsbegleitern. Bei manchen lassen sich
sogar die symptothermalen Zyklusbeobachtungsdaten — Auf-
wachtemperatur, Schleimbeobachtung usw. — eingeben. Doch
wie werten solche Programme aus? Die meisten Apps wollen den
Frauen bei einer Schwangerschaft helfen. Da steht kein Risiko
auf dem Spiel. Die Auseinandersetzung mit dem eigenen Zyklus
bei einem Empfangniswunsch kann nie schaden, auch wenn die
hochfruchtbaren Tage nicht korrekt angezeigt werden! Doch nur
ganz wenige Apps sind fiir die natiirliche Verhiitung geeignet. Das
sind jene Apps, die die symptothermale Methode voll integriert
haben und das Fruchbarkeitsfenster zuverlassig bestimmen.

D ie symptothermale Methode kann auf eine stolze Anzahl klini-
scher Studien zuriickblicken (1, 2). Die letzte prospektive Stu-
die stammt aus dem Jahr 2007. Sie wurde bei Frauen, welche die
deutsche Symptothermal-Methode nfp-sensiplan gelernt und tiber
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anderthalb Jahre angewandt hatten, durchgefiihrt. Damals wurden
samtliche Zyklusblatter noch von Hand ausgefiillt; die Frauen muss-
ten die Temperaturanstiegsregeln usw. richtig auswerten (3, 4). Die
ausgefiillten Blitter wurden an eine Zentralstelle an der Universitat
Diisseldorf geschickt und hinsichtlich der ungewollten Schwanger-
schaften iiberpfiift. Das Ergebnis ist erstaunlich: die Verhiitungssi-
cherheit von nfp-sensiplan ist bei korrekter Anwendung so gut wie
bei den gingigen Hormonpréparaten und IUD.

Wie sieht die Lage 2015 aus? Das Durchfiihren einer solchen
Studie mit Appanwenderinnen wire sicher denkbar: Man miiss-
te bei jeder App eine reprisentative Kohorte von rund 150 Frauen
aufbringen! Wenn man hingegen bei verschiedenen App-Auswer-
tungen die Kriterien von nfp-sensiplan zugrunde legt, kann eine
auf der Evidenz basierten App-Vergleichsstudie durchgefiihrt wer-
den. Dabei werden Technologien, didaktische Konzepte, Anwen-
derfreundlichkeit usw. untersucht. Letztlich dreht sich alles darum,
wie genau die zu vergleichenden symptothermalen Apps nach der
nfp-sensiplan-Methode auswerten.

Die gemeinniitzige Stiftung SymptoTherm hat die nfp-sensi-
plan-Regeln neu erfasst (5): z.B. wertet sympto den Tempera-
turanstieg nach der mehr Sicherheit bietenden 6sterreichischen
Rotzermethode aus (6) (Abb. 1). Es war uns bei der Studie bewusst,
dass wir trotz dieser zusdtzlichen Sicherheit Abweichungen haben
wiirden (Abb. 3).

Bei der ersten App-Vergleichsstudie, die die SymptoTherm
Stiftung 2013 zusammen mit der ETH Lausanne durchfiihrte (7),
wurde ausschliesslich der Ubergang von den (blauen) frucht-
baren Tagen zu den (gelben) postovulatorischen unfruchtba-
ren Tagen untersucht. Uberpriift wurden dabei die Auswertung
der Temperaturanstiegsregeln, kombiniert mit dem sogenannten
Schleimhéhepunktstag (die sogenannte Doppelkontrolle). Vier
Schulbeispiele und vier konstruierte kompliziertere Zyklen wurden
an 6 Apps getestet. In der zweiten App-Vergleichsstudie von 2014
(8) wurden die besten 4 Apps aus der Studie 2013 herausselekti-
oniert, um das gesamte Fruchtbarkeitsfenster zu tiberpriifen, also
nicht nur das Verlassen der fruchtbaren Tage, sondern auch dessen
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Abb 1: Das Zyklusblatt dient bei der Verhiitung hauptsachlich dazu, das
Fruchtbarkeitsfenster — hier blau — mdglichst genau einzuschranken.
Rosarot ist die Farbe der unfruchtbaren Tage vor dem Eisprung, gelb
sind die unfruchtbaren Tage nach dem Eisprung. Falsch angegebene
rosarote oder gelbe Tage ergeben falsch negative Tage, zu viele blaue
Tage erzeugen falsch positive Tage. Ein Auswertungsprogramm muss
aus Griinden des Komforts maglichst wenige falsch positiven (blauen)
Tage anzeigen und mit Hinsicht auf die Verhiitungssicherheit moglichst
keine falsch negativen (rosarote und gelbe).
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Abb 2: Zyklus 18 einer uns unbekannten sympto-Frau, deren Zyklen fiir die
Vergleichsstudie verwendet wurden. Sie hat also rund anderthalb Jahre ihre
Zyklen nahtlos aufgezeichnet. Sehr schon sieht man hier eine relative lange,
8 tagige rosarote unfruchtbare Phase, die aber aufgrund der Déringregel —
angegeben durch klein d (hier auf Tag 6) — im Zyklus 19 zuriickgestutzt
wird. Sehr aufschlussreich ist an den Zyklustagen 7 und 8 das Ausblei-
ben jegliches Zervikalscheims: dadurch wird die Unfruchtbarkeit bestatigt.
Nach nfp-sensiplan ist der Tag 8 nicht unfruchtbar, es entsteht fiir sympto
ein falsch negativer Tag! Die sympto-Benutzerin bekommt jeden Tag eine
didaktische Meldung: in diesem Fall wird sie daran erinnert, das allféllige
Auftreten von Schleim besonders im Auge zu haben. Tritt dieses Ereignis
ein, so offnet sich das Fruchtbarkeitsfenster sofort, auch wenn der Déring-
Tag spater kommt (4). Dieses Beispiel zeigt besonders schon auf, wie prazis
die Methode am Zyklusanfang auswertet. — Wir haben geratselt, weshalb
die Frau im gelben Bereich einen geschiitzten Verkehr hatte. Als Antwor-
ten kommen in Frage: entweder eine fehlerhafte Eintragung, ein anderer
Partner (!) oder eine Entziindung. Bei einer Kundin wiirde hier nachgefragt!
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Grades of the different applications depending on the chosen criteria
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Abb. 3: Im Diagramm werden bei den vier verglichenen Apps vier Aus-
wertungskriterien ersichtlich. Einzig das Falsch-negativ- und falsch-
positiv-Kriterium (violetter Stab) ist quantifizierbar, die anderen wer-
den durch einen Expertenkonsens hergestellt. sympto schneidet im
Vergleich zu mynfp.de hinsichtlich der falsch negativen Tage etwas
schlechter ab. Weshalb? Wie im Bild 2 ersichtlich, gibt sympto einen
8. rosaroten Zyklustag frei (nicht jedoch mynfp.de). Erklarung: sympto
berechnet den Déringtag D (4) aufgrund der 12 unmittelbar vorangegan-
genen Zyklen (z.B. hier Zyklus 5 bis 17), mynfp.de hingegen die aller
ersten 12 beobachteten Zyklen (also Zyklus 1 bis 12), genau wie die
Referenzbasis nfp-sensiplan. Gemessen an nfp-sensiplan gibt sympto
hier den Eintritt in das Fruchtbarkeitsfenster einen Tag ,,zu spat“ an.
Bei einer Frau, die sich seit 18 Zyklen bestens beobachtet — und zudem
mit einem Minimum an Angaben - hat dieser falsch-negative Tag nicht
den selben gravierenden Stellenwert wie bei einer verfriihten Freigabe
der postovulatorischen, gelben Phase, wo das Paar auf den ungeschiitz-
ten Verkehr wartet.

Eintritt. Dieses Vorgehen ist insofern besonders relevant, als gemass
der symptothermalen Regeln erst nach 12 Zyklen - wenn gewisse
Bedingungen erfiillt werden (Abb. 2) — mehr (rosarote) unfruchtba-
re praovulatorischen Tage freigegeben werden konnen.

Alle Daten stammen aus der Datenbank von sympto.org. Es sind
dort etliche uns nicht bekannte Frauen, die ohne Beratungshilfe
dank der kostenlosen Smartphone-App ihre natiirliche Verhiitung
in die Hand nehmen. Wir haben drei Frauen von drei Kontinen-
ten ausgewdhlt, die verhiiten und mehr als 15 aufeinanderfolgen-
de Zyklen eingespeist haben. Dieses Datenmaterial wurde bei den
vier besten symptothermalen Apps griindlich tberpriift und auf-
grund von 6 ausschlaggebenden Kriterien verglichen (Abb. 3): a)
Handlichkeit der Eingabetafel, b) Vollstindigkeit des Zyklusblatts,
¢) Benutzerfreundlichkeit und nicht zuletzt das wichtigs-
te Kriterium: d) Die Anzahl der falsch positiven und falsch nega-
tiven Tage, durch welche das Fruchtbarkeitsfenster und somit die
Zuverldssigkeit des Auswertungsprogramms objektiv vergleichbar
wird. Nicht im Diagramm vermerkt sind zwei zusatzliche Kriteri-
en, die die Vergleichsstudie abrunden: e) Geschéftspolitik (System-
sicherheit, Garantien, Vertraulichkeit, Anmeldebedingungen) und
f) Preispolitik. Abgesehen vom fiir die Verhiitung ausschlaggeben-
den Kriterium 4 ist es noch sehr schwierig, ein kohdrentes Rating
zu erstellen. Dazu brauchte man den Konsens von viel mehr Aus-
wertungsspezialistinnen.

Ergebnis: Zwei Apps haben sich besonders ausgezeichnet:
myNFP.de (Deutschland) und sympto.org (Schweiz). Beide Apps
sind mit einer interaktiven Homepage verlinkt und verfiigen tiber
einen kompetenten Beratungsservice, einen externen auf myNFP
(direkt bei nfp-sensiplan-Beraterinnen) und einen internen und
externen auf sympto.
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Halio,

Hier kann ich also alla maine Fragen eingeben] Auch dbar meine Gesundheil und Emahrung? Phantastisch! Es
Es1 gar nicht einfach, mich mit diesam arg stressigen Job richtig zu emahren. Mittags habe ich kawm Zeit, dann
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Vegetarierin, esse aber aluch mal Fleisch, wenn andere es gul zubereiten.
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Profil ordenilich ausgelii hast, ich versiohe gut Englisch. Lies inzwischon auch das MNon
Manual, kopiere es in gen Hangy!
Auch du schinas WE D
Anna & Boratorin
ympte- Celsius

Abb. 4 Neben dem internen online-Beratungsdienst (Abbild) empfiehlt die Stiftung SymptoTherm jeder Kundin einen direkten Kontakt zu einer
Arztin oder zu einer von der Stiftung ausgebildeten sympto-Fachberaterin. Die Stiftung SymptoTherm kann eine ,natiirliche”, symptothermale
Verhiitung nach 6 Monaten Begleitung durch eine Fachberaterin gewahrleisten. Diese Garantieleistung wurde in den letzten 8 Jahren nie in Frage
gestellt. — Der externe Beratungsdienst kann durchaus auch von einer Arztin angeboten werden, zumal sie die Beratungszeit iiber den TARMED
abrechnen kann. Eine sympto-Beraterin hat ggf. die Moglichkeit, dass die Patientin einen Kostenanteil iiber eine Zusatzversicherung abrechnen
lasst. Uber die Ausbildungsginge werden zurzeit europdische Richtlinien erstellt. Die Richtlinien von SymptoTherm orientieren sich am Manual
SymptoTherm komplett (bald sieben sprachig) und kdnnen schriftlich angefordert werden.

Die symptothermale Methode ist eine echte Alternative zu den anderen
Verhltungsarten

Im Dschungel der Fruchtbarkeits-Apps kénnen heute nur 2 Apps empfoh-
len werden: mynfp.de (nur in Deutsch) und sympto.org (in 8 Sprachen)

Die Zyklusbeobachtung ist fur die Frau ein Weg der Achtsamkeit, der die
Partnerschaft neu definiert und den Mann miteinbezieht

Arzte konnten eine gewisse Beratungszeit tiber den TARMED abrechnen
und sich ggf. bei SymptoTherm weiterbilden lassen

Die symptothermale Methode ist 6kologisch und kann von allen Frauen
erlernt werden, die den Weg der Selbstbestimmung und der Achtsamkeit
gehen wollen

La symptothermie (méthode sympto-thermique) est une vraie alternative
dans la palette des méthodes contraceptives

Dans la jungle des ,,applications de fertilité“ on ne peut qu‘en recomman-
der deux: mynfp.de (seulement en allemand) et sympto.ch (disponible en
8 langues)

'observation du cycle est pour la femme un moyen de prendre
conscience de son corps et de s'affirmer. Cela redéfinit aussi sa relation
avec son partenaire et I'implique davantage dans la démarche

Le médecin peut facturer le temps nécessaire en consultation via TAR-
MED. En parallele, il peut se former a la symptothermie auprés de la fon-
dation SymptoTherm, (www.symptotherm.ch)

La symptothermie est écologique. Elle est a la portée de toutes les femmes
qui désirent s'engager dans la voie de I'autodétermination et de la consi-
dération bienveillante de leur corps
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CycleProGo (USA) besitzt ebenfalls eine hauseigene externe
Beratung. Doch scheitert die App am zentralen Kriterium 4. Die Kali-
fornische App LilyPro kann weder einen Beratungsdienst noch eine
Synchronisation auf eine interaktive Web-Seite vorweisen. Zudem ist
deren Auswertung ungeniigend fiir die natiirliche Verhiitung.

Eine dhnliche Studie wird zurzeit in Amerika durchgefiihrt (9).

Dr. habil. psy. Harri Wettstein

Sekretar der SymptoTherm Stiftung
chemin du Sécheron 8, 1132 Lully

info@symptotherm.ch
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