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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und Anregungen geben, um Ihnen das Leben zu erleichtern oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir achten bei der Erstellung unserer E-Books auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche an Inhalt und Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten, gewissenhaft erstellt und von unseren Redakteuren/innen mit größter Sorgfalt ausgewählt und geprüft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfüllt? Sind Sie mit diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Haben Sie weitere Fragen zu diesem Thema? Wir freuen uns auf Ihre Rückmeldung, auf Lob, Kritik und Anregungen, damit wir für Sie immer besser werden können. Und wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem Freundeskreis oder bei Ihrem online-Kauf.

KONTAKT

GRÄFE UND UNZER VERLAG
 Leserservice
 Postfach 86 03 13
 81630 München
 E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de




	Telefon:
	
00800 / 72 37 33 33*




	Telefax:
	
00800 / 50 12 05 44*




	Mo–Do:
	
9.00 – 17.00 Uhr




	Fr:
	
9.00 bis 16.00 Uhr (* gebührenfrei in D, A, CH)














Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch stellen die Meinung und Erfahrung der Verfasserin dar. Die Inhalte wurden von ihr nach bestem Wissen erstellt und mit größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Alle Leserinnen und Leser sind für das eigene Tun und Lassen jedoch selbst verantwortlich und somit aufgefordert, selbst zu entscheiden, ob und inwieweit sie die Anleitungen und Anregungen aus diesem Buch umsetzen wollen und können. Lassen Sie sich in Zweifelsfällen zuvor ärztlich kompetent persönlich beraten. Weder Autorin noch Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.





NATÜRLICHE VERHÜTUNG

WAS SIE DAMIT ERREICHEN KÖNNEN:



	Verzichten auf Pille, Spirale & Co.


	Sanfte Alternativen wählen – ohne in den Organismus einzugreifen


	Hormonfrei eine hohe Verhütungssicherheit herstellen


	Eine selbstbestimmte Sexualität ohne künstliche Hormone erleben


	Den eigenen Körper besser kennen und verstehen lernen















Die Autorin: erfahrene Expertin rund um weibliche Fruchtbarkeit, hormonfreie Verhütung und natürliche Familienplanung.
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Dr. med. Dorothee Struck

ist Fachärztin für Frauenheilkunde und Geburtshilfe sowie Ärztin für Naturheilverfahren. Seit 2005 in eigener Praxis in Kiel niedergelassen, beobachtet Dr. Dorothee Struck seit Jahren, dass viele junge Frauen zwar ohne Hormone verhüten möchten, es aber am Wissen darüber fehlt, wie gut und sicher das möglich ist und welche Optionen Frauen haben.

In dieses Buch fließen über 25 Jahre Erfahrung aus eigener Anwendung und aus der Beratung von Patientinnen ein. Seit 2015 bloggt Frau Dr. Struck zum Thema Verhütung, hält Online-Kurse und Webinare, um ihr umfangreiches Wissen über Verhütung auch für die Frauen nutzbar zu machen, die nicht in ihre Praxis nach Kiel kommen können.





EIN WORT VORAB

Die Möglichkeit zu haben, Schwangerschaften zu planen, ist ein Herzstück unserer Freiheit als moderne Frauen im 21. Jahrhundert. Nicht ständig in der Angst zu leben, in einer Beziehung ungewollt schnell schwanger zu werden, ist gut. Das macht uns frei von einer Sorge, die unsere Ahninnen noch allzu gut kannten. Die Freiheit, in Ruhe Schule, Ausbildung oder Studium beenden zu können, einen Platz im Leben zu finden und zu überlegen, ob ich genau mit diesem Mann, mit dem ich im Moment zusammen bin, eine Familie gründen möchte, gibt uns Frauen heute viele Möglichkeiten, unser Leben selbst zu gestalten. Aber: Keine Verhütungsmethode ist hundertprozentig sicher. Ein geringes »Restrisiko« für eine Schwangerschaft ist immer gegeben, sobald eine Frau mit einem Mann Geschlechtsverkehr hat und dabei Samenflüssigkeit in die Scheide gelangt.

In den letzten 50 Jahren sind medikamentöse Methoden, vor allem die hormonellen Verhütungsmethoden Pille, Pflaster, Ring und Hormonspiralen sehr in den Vordergrund gerückt. Sie bieten alle eine sehr hohe Sicherheit, allerdings um den Preis, dass sie in körperliche Abläufe eingreifen und wie jedes Medikament, das wirkt, auch Nebenwirkungen hervorrufen können. Viele Frauen tendieren zu natürlichen, den Körper nicht beeinflussenden Verhütungsmethoden. Der Wunsch nach hormonfreier Verhütung kann der Auftakt zu einer spannenden Reise sein, auf der Sie Ihren Körper entdecken und seine Sprache lesen lernen sowie die Verantwortung für die Gesundheit in die eigenen Hände nehmen können. Ihr Körper wird es Ihnen danken!
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VERHÜTUNG, DIE ZU MIR PASST


Nur Mut: Zur sicheren Verhütung brauchen Sie weder Hormone noch Apps oder Zykluscomputer. Verhütung mithilfe natürlicher Familienplanung (NFP) und Barrieremethoden zu lernen, ist leichter, als man denkt.
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WELCHE VERHÜTUNGSMETHODEN GIBT ES?

NATÜRLICHE VERHÜTUNG LIEGT IM TREND

Viele junge Frauen haben schon als Teenies begonnen, die eine oder andere Pille zu nehmen, und fragen sich nach fünf bis zehn Jahren, wie ihr Körper ohne die regelmäßige Hormoneinnahme funktionieren würde. Sie sind pillenmüde, haben selbst Nebenwirkungen erlebt, kennen solche von Freundinnen oder haben Angst davor. Meldungen über ein erhöhtes Thromboserisiko oder andere Kritik an der Pille lassen viele hellhörig werden. Auch die Risiken, die Raucherinnen eingehen, wenn sie gleichzeitig die Pille nehmen, bewegen viele dazu, über ihre Art der Verhütung nachzudenken und gegebenenfalls nach Alternativen zu suchen, die nicht in den Hormonhaushalt eingreifen.

Ein Kind ja, aber nicht sofort

Manche machen sich Sorgen, ob ihr Zyklus nach Absetzen der Pille schnell wieder anspringt. Sie planen zwar aktuell noch kein Kind, möchten aber einen natürlichen, regelmäßigen Zyklus erleben als Zeichen dafür, dass ihr Körper funktioniert und sie fruchtbar sind. Oder die Liegezeit ihrer Spirale läuft ab, ohne dass sie sich für weitere drei bis fünf Jahre festlegen wollen. Und wenn in ein bis zwei Jahren Nachwuchs geplant ist, sind die Kosten für das Legen einer neuen Spirale unverhältnismäßig hoch.

Clean Lifestyle

Andere junge Frauen leben vegetarisch oder vegan, legen großen Wert auf Nachhaltigkeit und machen sich Sorgen über die Auswirkungen, die die Abbauprodukte einer hormonellen Verhütung auf die Umwelt haben. Berichte über Östrogenreste, die in Flüssen und Ozeanen gefunden werden, sind für sie Anlass, nach hormonfreien Verhütungsmethoden zu suchen. Nicht zuletzt passt die tägliche Einnahme künstlicher Hormone nicht zu Lifestyle und Selbstbild junger Frauen, die versuchen, ohne synthetische Zusatzstoffe biologisch zu essen, und auch für die Körperpflege nur Naturkosmetik verwenden.

Pillenmüde?

Manche jungen Frauen haben nach Jahren der Pilleneinnahme einfach keine Lust mehr, täglich ein Medikament einzunehmen, selbst wenn sie sich aktuell kein Kind wünschen. Sie fragen sich, wie es wohl wäre, ihren Körper ohne die regelmäßige Hormondosis zu spüren und zu erleben, wie sich der eigene, natürliche Zyklus anfühlt.


Nebenwirkung »Libidoverlust«

Sandra P., 21 Jahre, kommt als Patientin zur jährlichen Krebsfrüherkennungsuntersuchung und strahlt mich an: »Frau Doktor, sonst hatte ich immer Fragen zu Problemen mit meiner Verhütung, aber dieses Mal bin ich zum ersten Mal so richtig zufrieden und begeistert von meiner Methode. NFP ist einfach super! Ich lerne so viel über meinen Körper, kann Symptome und Beschwerden, die mich früher manchmal beunruhigt haben, besser zuordnen, und seitdem ich mit meinem Freund bespreche, wann ich fruchtbar bin und wann nicht, reden wir auch in anderen Belangen viel häufiger über unsere Sexualität und Bedürfnisse. Wir nehmen an den fruchtbaren Tagen abwechselnd das Caya® oder Kondome und kommen damit prima klar. Und seitdem die Nebenwirkungen der Pille weggefallen sind, habe ich viel öfter Lust auf Sex.«

Vorangegangen war bei der jungen Patientin eine mehrjährige Hassliebe zur Pille, die ihr lange als einzig sichere Verhütungsmethode erschien. Aber nach fünf Präparatewechseln, Scheidentrockenheit, häufigen bakteriellen Vaginalinfekten und Libidomangel entschied sie sich für einen anderen Weg. Wobei in der Anamnese nicht ganz klar herauszufinden war, ob die sexuelle Unlust nicht sekundär entstanden war. Die Scheidentrockenheit und der regelmäßig nach dem Geschlechtsverkehr auftretende, riechende und brennende Ausfluss waren sicherlich ein treibender Faktor für die anhaltende Lustlosigkeit. Als ich der Patientin zwei Jahre zuvor nach wiederholten Vaginalinfekten vorgeschlagen hatte, auf eine hormonfreie Verhütung umzusteigen, hatte sie noch ablehnend auf einem weiteren Pillenwechsel bestanden.



ABER WAS IST EIGENTLICH »NATÜRLICH«?

Wir Menschen sind nüchtern betrachtet als biologische Wesen auf Arterhaltung ausgerichtet. Haben wir unsere ganze fruchtbare Lebenszeit über regelmäßig Geschlechtsverkehr, ohne dabei zu verhüten, so sind pro Frau acht bis fünfzehn Schwangerschaften zu erwarten. Ungefähr jede dritte Schwangerschaft endet mit einer Fehlgeburt. Bei uns ist die Kindersterblichkeit glücklicherweise auf einem historischen Tiefpunkt, aber ohne moderne Hygiene und Medizin erreichen durchschnittlich drei bis vier Kinder pro Frau das Erwachsenenalter und können selbst Eltern werden. Für Frauen können viele Schwangerschaften und Geburten anstrengend und gefährlich sein. Und auf einen ganzen Haufen Kinder aufzupassen, sie zu ernähren und zu erziehen kostet zudem viel Zeit und Geld.

Von der Warte der Biologie aus betrachtet, ist Geschlechtsverkehr ohne die grundsätzliche Möglichkeit einer Schwangerschaft und damit der Arterhaltung nicht sehr natürlich. Trotzdem wünschen wir uns, unsere Sexualität ausleben zu können, ohne gleichzeitig eine ungeplante Schwangerschaft in Kauf nehmen zu müssen. Dass dies heute mit großer Sicherheit möglich ist, ist eine relativ neue Errungenschaft, die in den 60er-Jahren des letzten Jahrhunderts die »sexuelle Revolution« auslöste. Nicht nur die Pille begann zu dieser Zeit ihren Siegeszug, auch die Erforschung des natürlichen weiblichen Zyklus und seiner Gesetzmäßigkeiten führte dazu, dass sich moderne, sichere Formen der natürlichen Familienplanung entwickeln konnten.

In diesem Buch werden zum einen reine Zeitwahlmethoden berücksichtigt, bei der der fruchtbare Zeitraum im Zyklus einer Frau bestimmt wird, und zum anderen weibliche Barrieremethoden erklärt, die an den fruchtbaren Tagen das Zusammentreffen von Eizelle und Samenzelle verhindern.

Beide Methoden kommen zur sicheren Empfängnisverhütung ohne synthetische Hormone und ohne Fremdkörper aus, die wie bei einer Kupferspirale dauerhaft im Körper verbleiben. Die hier vorgestellten Methoden sind daher naturgemäß arm an Nebenwirkungen und rufen kaum Unverträglichkeiten hervor. Im Gegenteil: Sie erlauben es den Frauen, ihren Körper genau kennenzulernen, selbstbestimmt mit ihrer Fruchtbarkeit umzugehen und auch in der Partnerschaft zu einem offenen und ungezwungenen Umgang mit ihrer Sexualität zu finden.

Es ist mir sehr bewusst, dass einige Schulen der »natürlichen« Verhütung an dieser Stelle protestieren und sagen, nur der Verzicht auf Sex an den fruchtbaren Tagen sei völlig natürlich. Ist das tatsächlich so? Nun, das Verständnis von dem, was »natürlich« ist, ist immer auch sozial und kulturell geprägt. Aus einem christlichen, vor allem katholischen, Glaubensethos heraus ist jegliche Verhütung abgesehen von Enthaltsamkeit ein »Akt wider das Leben« und wird damit als unnatürlich angesehen. Wer diese Einstellung teilt, wird mit einer reinen Zeitwahlmethode sehr zufrieden sein (siehe >). Es gibt Paare, für die diese Vorgehensweise gut passt. Für andere Paare wiederum können Lebenswirklichkeit und Wahrnehmung ganz anders sein. Wer in einer Fernbeziehung lebt und seinem Partner häufig nur an den fruchtbaren Tagen begegnet, kann eine reine Zeitwahlmethode als sehr belastend empfinden.

Viele Frauen sind an ihren fruchtbaren Tagen besonders lustvoll und sehen es daher als vollkommen unnatürlich an, gerade dann auf irgendeinen Teil ihrer Sexualität verzichten zu müssen. Sie wollen nicht permanent darauf achten, dass Penis und Ejakulat nicht in die Nähe der Vagina kommen, wenn sie in der fruchtbaren Phase sind.

Gerade die Kombination von Barrieremethoden und Zeitwahlmethoden ermöglicht uns heute eine Verhütung, die nicht in körperliche Abläufe eingreift und sowohl Sicherheit als auch Flexibilität bietet. Wir haben es damit selbst in der Hand, wie sicher wir eine Schwangerschaft verhüten möchten und wie wir unser Sexualleben gestalten. Enthaltsamkeit während der fruchtbaren Tage ist dann nur eine Option und kein Muss.

DREIECK DER VERHÜTUNG

Bevor Sie sich für eine bestimmte Verhütungsmethode oder eine Kombination aus mehreren verschiedenen Methoden entscheiden, folgt hier noch mal ein Überblick und eine Entscheidungshilfe:

Die eierlegende Wollmilchsau ist leider noch nicht erfunden worden. Eine Verhütung, die supersicher wirkt, einfach und bequem anzuwenden ist, keinerlei Nebenwirkungen hat und im Idealfall noch kostengünstig ist –, nein, die kann ich Ihnen leider nicht bieten. Aber ich habe Hilfe und Information für eine bewusste und selbstbestimmte Wahl im Angebot. Was ist Ihnen wichtig?

Priorität 1: Maximale Sicherheit

Wäre eine ungeplante Schwangerschaft in Ihrer aktuellen Lebenssituation eine Katastrophe für Sie? Oder ist ein Kind augenblicklich zwar noch nicht geplant, wäre aber trotzdem Anlass zu spontaner Freude? So mancher Überraschungsgast im Leben entpuppt sich als ein großes Geschenk! Andererseits gibt es Situationen, in denen ein (weiteres) Kind, ja schon eine Schwangerschaft eine völlige Überforderung darstellen würde.

Wenn größtmögliche Sicherheit Ihr Ziel ist, müssen Sie ganz klassisches NFP erlernen (siehe >) und an den fruchtbaren Tagen sehr konsequent zusätzlich eine der Barrieremethoden verwenden, an hochfruchtbaren Tagen auch in der Kombination Diaphragma und Kondom. Wenn das für Sie nicht infrage kommt, können Sie sich immer noch für die Anwendung einer »automatischen Methode« entscheiden.

Priorität 2: Keine Hormone oder Fremdkörper in der Gebärmutter

Ist es Ihnen wichtig, dass Ihr Körper unbeeinflusst von Hormonen seinen natürlichen Zyklusablauf entfalten kann? Möchten Sie Nebenwirkungen vermeiden oder haben Sie die Nase voll von den unerwünschten Wirkungen einer medikamentösen Verhütung? Eine Spirale kommt nicht infrage, weil ein Fremdkörper in der Gebärmutter Ihnen unheimlich ist, auch wenn Sie wissen, dass dort ausreichend Platz dafür ist? Oder haben Sie schlechte Erfahrungen mit einer unpassenden Spirale, einer Kupferkette oder einem Kupferball, der nicht an der richtigen Stelle blieb, gemacht?


Priorität 3: Einfach und bequem soll es sein

Möchten Sie sich möglichst wenig mit Ihrer Verhütung und Ihrem Körper beschäftigen, haben keine Lust, Aufwand zu betreiben? Klingt ein Verhütungscomputer attraktiv oder eine App prima, die Ihnen sagt, wann Sie fruchtbar sind? Wunderbar, da gibt es mittlerweile recht gute Tools. Leider aber auch sehr fragwürdige. Und auch solche, die mit einer recht hohen Wahrscheinlichkeit zu einer Schwangerschaft führen. Dazu mehr ab >. Bei den hormonellen und kupferbasierten Verhütungsmethoden gehen Sicherheit und Einfachheit Hand in Hand.


WOLLEN SIE ES SICHER, NEBENWIRKUNGSFREI ODER BEQUEM?










	Gekoppelte Methoden der natürlichen Verhütung
	Sicherheit
	Kein Einfluss auf Zyklus und Körper
	Einfach und bequem





	NFP nach Sensiplan® und darauf basierende Apps
	5
	5
	4



	Angepasste Diaphragmen, mit Gel
	4
	4
	individuell



	Kondome für den Mann
	4
	4
	individuell



	Mixanwendung NFP/Barrieremethoden
	4
	4
	3



	Monosymptomale Methoden: Schleimbeobachtung oder Temperaturmessen und darauf basierende Apps
	1-3
	5
	2-3



	Kalendermethode und Apps, die auf reinen Rechenmethoden basieren
	1
	5
	1



	Sicherheit: 5 = supersicher, 1 = unsicher. Kein Einfluss auf Zyklus und Körper: 5 = gar kein Einfluss, 1 = starker Einfluss. Einfach und bequem: 5 = Mitdenken und konsequente Anwendung erforderlich, 1 = Methode funktioniert automatisch. Bitte beachten Sie: Diese Werte sind nur als Anhaltspunkte zu verstehen! Individuelle Abweichungen sind möglich, da das Empfinden und die Anwendung benutzerabhängig sind.










Sie müssen sich entscheiden

Alle drei Prioritäten gemeinsam können Sie nicht verwirklichen! Es gibt keine Methode, die hundertprozentig sicher, nebenwirkungsfrei und dazu bequem ist. Zwei von drei Verhütungszielen zu erreichen, ist dagegen durchaus realistisch. Um Ihnen eine gute Entscheidung zu ermöglichen, erkläre ich Ihnen auf den nächsten Seiten, welche Verhütungsmethoden als sicher gelten. Diese können in zwei Gruppen aufgeteilt werden, die »automatischen« oder »entkoppelten« Methoden und die »gekoppelten« Methoden. »Automatisch« heißt, dass die Verhütung von allein funktioniert und Sie sich nicht extra um eine Empfängnisverhütung kümmern müssen, wenn Sie Lust auf Sex haben. Geschlechtsverkehr und die Vermeidung einer Schwangerschaft werden voneinander abgekoppelt. Das trifft auf alle hormonellen Verhütungsmittel, aber auch auf Kupferspiralen und andere kupferbasierte Methoden zu.

Sie können sich aber auch für eine der gekoppelten Methoden entscheiden, bei denen der Sexualakt unmittelbar mit der Empfängnisverhütung verbunden ist. Entweder dadurch, dass eine mechanische Barriere wie ein Kondom oder Diaphragma verwendet wird, oder indem an den fruchtbaren Tagen der Penis nicht in die Scheide kommt. Die gekoppelten Methoden werden oft auch als »kooperative« Verhütung bezeichnet, weil sie mehr Kommunikation zwischen den Partnern voraussetzt und zumindest bei NFP mit Phasen der Abstinenz nur mit einem männlichen Partner funktioniert, der die Methode auch unterstützt. Der Mann kann die Verantwortung für seine Zeugungsfähigkeit auf diese Weise nicht komplett an die Frau »delegieren«, wie es bei der Verhütung mithilfe von Pille und Spirale möglich ist.

Was spielt noch in die Entscheidung mit hinein?


	
Die eigene ethische und religiöse Einstellung zu Verhütung und Familienplanung ist bei der Entscheidung für eine der vorgestellten Methoden natürlich wichtig. Wer überzeugt ist, dass jeder Eingriff in die natürliche Fruchtbarkeit ein Akt gegen das Leben ist, für den kommen Pille und Co. schon mal nicht infrage.



	
Der Partner: In einer festen Partnerschaft sollte Verhütung gemeinschaftlich besprochen werden. Jede Frau, die sich ausschließlich für die Anwendung einer Zeitwahlmethode entscheidet, braucht einen Partner, der die Entscheidung für diese Verhütungsmethode mitträgt.



	
Finanzielle Möglichkeiten: Natürlich zu verhüten muss nicht teuer sein. Langfristig ist es meistens wesentlich günstiger, als alle sechs Monate eine Pillenpackung zu kaufen oder alle drei bis fünf Jahre eine Spirale zu finanzieren. Aber es stimmt: Gerade am Anfang, wenn Sie auf natürliche Verhütung mit Zyklustracking und dem Einsatz von Barrieremethoden umsteigen, können der Kauf eines Verhütungscomputers beziehungsweise die Anpassung eines Diaphragmas ein Loch in die Kasse reißen. Wenn Sie die folgenden Kapitel aufmerksam lesen, ersparen Sie sich Fehlinvestitionen und wissen, was Sie wirklich brauchen.





SICHERE VERHÜTUNGSMETHODEN

Es gibt vier Gruppen von Verhütungsmethoden, die als sicher, zuverlässig und zeitlich begrenzbar anzusehen sind.


	
Hormonelle Verhütungsmethoden: Dazu gehören verschiedene Pillen, Verhütungsring, Verhütungspflaster, Hormonspirale, Hormonimplantat und die Drei-Monats- Spritze. Alle genannten Methoden wirken entweder über eine Unterdrückung des Eisprungs und des natürlichen Zyklus, oder teilweise auch über die Eindickung des Muttermundschleims, sodass keine Spermien in die Gebärmutter gelangen können. Sie verhindern auch den monatlichen Aufbau der Gebärmutterschleimhaut.



	
Kupferbasierte Verhütungsmethoden, die für mehrere Jahre in der Gebärmutterhöhle liegen und dort durch Kupferionen sowohl Spermien als auch Bakterien abtöten. Dazu gehören Kupferspiralen, Kupferkette (Gynefix®) und Kupferball (intrauteriner Ball, kurz I. U. B.®).



	
Barrieremethoden: Kondome für den Mann und für die Frau, Diaphragmen und Portiokappen gehören in diese Gruppe. Letztere werden immer zusammen mit spermienhemmenden Gelen verwendet.



	
Zeitwahlmethoden, bei denen die fruchtbaren Tage ermittelt werden. Das Spektrum reicht von sehr sicheren und gut erforschten Methoden, die mehrere Marker des Eisprungs kombinieren, bis hin zu ex–trem unsicheren Kalenderrechenspielen. Klassische Formen implizieren sexuelle Enthaltsamkeit während der fruchtbaren Tage, andere Schulen akzeptieren die Kombination mit Barrieremethoden.






SCHWANGERSCHAFTSRATE IM ÜBERBLICK


Sicherheit hormoneller Methoden



	
Kombinationspille: unter 1 Prozent



	
Hormonspirale: deutlich unter 1 Prozent



	
Hormonimplantat: deutlich unter 1 Prozent



	
Kupferbasierte intrauterine Verhütung: deutlich unter 1 Prozent






Sicherheit Natürlicher Familienplanung (NFP)



	
nach Sensiplan®: unter 1 Prozent – andere Methoden teilweise deutlich höher






Sicherheit von Barrieremethoden



	
angepasstes Diaphragma mit Gel: 1,2 bis 2 Prozent



	
Caya® ohne Anpassung mit Gel: 9,1 bis 10,3 Prozent



	
Diaphragma ohne Gel: (3) bis 9,2 Prozent



	
FemCap® mit Gel: 6 bis 9 Prozent



	
Kondom: 2 Prozent



	
Frauenkondom: ca. 5 Prozent







Gekoppelte Methoden


Zeitwahlmethoden



	
Symptothermale Methoden (NFP)



	
Temperaturmethode



	
Schleimbeobachtung, z. B. nach Billings



	
Kalendermethode






Barrieremethoden



	
Diaphragmen



	
Kappen



	
Kondome für den Mann



	
Frauen-Kondome
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1. Kupferbasierte Lösungen

2. Barrieremethoden

3. Klassisches NFP

4. Hormonelle Verhütung





Automatische Methoden


Hormonelle Verhütung



	
Verschiedene Pillen



	
Verhütungsring



	
Verhütungspflaster



	
Hormonspirale



	
Hormonimplantat



	
Drei-Monats-Spritze






Kupferbasierte Verhütung in der Gebärmutter



	
Kupferspiralen



	
Kupferkette



	
Kupferball





Sicher, aber endgültig: Sterilisation

Natürlich gibt es auch noch die Möglichkeit einer Sterilisation von Mann und Frau, bei der die Fruchtbarkeit mit einem kleinen operativen Eingriff endgültig beendet wird. Diese Methode ist sehr sicher, aber auch sehr endgültig. Ein späterer Kinderwunsch lässt sich dann nicht mehr leicht erfüllen. Die Entscheidung für eine Sterilisation sollte daher wohlüberlegt sein und wirklich erst erfolgen, nachdem die Familienplanung abgeschlossen ist.

Sehr unsicher: Coitus interruptus

Am anderen Ende der Sicherheitsskala befindet sich der Coitus interruptus, das »Aufpassen« oder »rechtzeitig Rausziehen«. Mit einer Schwangerschaftsrate bis 27 Prozent pro Jahr ist diese Methode in der praktischen Anwendung nicht empfehlenswert und spielt dementsprechend in diesem Buch keine Rolle.

Wie sicher ist sicher?

Sie sehen schon: Nicht jede Methode ist gleich sicher und effektiv. Viele Methoden wurden in den letzten Jahren gut beforscht, sodass für die meisten valide Zahlen vorliegen, die angeben, wie sicher eine Schwangerschaft verhindert werden kann. In diesem Buch wird für alle beschriebenen Methoden die Schwangerschaftsrate in Prozent pro Jahr angegeben. Der Wert gibt an, wie viel Prozent der Frauen, die diese Methode anwenden, trotzdem innerhalb eines Jahres ungewollt schwanger werden.

Die Angaben im Kasten auf > erfolgen unter dem Gesichtspunkt der Methodensicherheit, das heißt bei konsequenter und korrekter Anwendung, also unter optimalen Bedingungen.
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