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2 HABITOS SINTOTERMICOS
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MOCO CERVICAL

TEMPERATURA CORPORAL BASAL

POSICION DEL CUELLO DEL UTERO
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Comienza a realizar esta prueba
una vez finalizada la
menstruacion.

TIPOS DE SENSACIONES VULVARES:
SECA (S) HUMEDA (H)

No sientes nada especial, El papel resbala
el papel no resbala suavemente, sensacion de

LUBRICADA (L)

El papel resbala mucho,
"no termina de limpiar".

MOJADA (M)

La mujer nota que se
moja la ropa interior.

deslizamiento intravaginal.

A PREPARACION

Evita el uso de tampones E protectores diarios
para no interferir con la observacion.

No introduzcas los dedos dentro de la vagina
ﬁarq sacar moco ni tomes en cuenta el flujo que
aya en la ropa interior.

Usa un papel higiénico blanco y liso para realizar
la observacion

MOCO CERVICAL <

El moco cervical es un hidrogel producido en las criptas del cuello del dtero. Bajo la influencia de las
diversas hormonas presentes en las diferentes fases del ciclo menstrual, su apariencia y la sensacién
vulvovaginal cambian, por lo que se consideran un biomarcador de fertilidad.

MOMENTO DE OBSERVACION

Observa el moco cervical cada vez que vayas
al bafio: antes y después de orinar o defecar,
antes y después de ducharte, e incluso si vas
al bafio durante la noche.

Realiza la observacion durante todo el dia 'y
registra los resultados por la noche (después

de las 20:00 hrs).

CONEXION CON LA SENSACION VULVAR

Durante las actividades del dia y al pasarte el papel higiénico cuando vas al bafio, presta atencién a

la sensacidn en tu vulva y responde las siguientes preguntas:

PREGUNTATE ENTONCES

¢No sientes nada especial? ;El papel te raspa suavemente?

¢El papel resbala suavemente? ;Sientes como si una gota estuviera bajando por tu vagina?

¢El papel resbala mucho y no termina de limpiar porque hay algo que sigue saliendo?

ESTAS SECA.

ESTAS HUMEDA.

¢Sientes tu ropa interior mojada? ESTAS MOJADA.

ESTAS LUBRICADA.







sl ENCUENTRAS MOCO La apariencia del moco se puede ver y tocar porque tiene consistencia. Se valora solamente

CERVICAL EN EL PAPEL el moco que es recogido desde la prueba del papel higiénico. Se pueden identificar distintas
HIGIENICO, RECOGELO caracteristicas como transparencia, elasticidad, tincién de sangre, cantidad o color.

CON TU DEDO iNDICE Y ,
. W PULGAR Y LLEVALO A LA NADA BRILLO GRUMOSO PEGAJOSO ELASTICO
@ ALTURA DE TUS OJOS
PARA OBSERVARLO.
| (N) (B) (G) (P)
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En secuencia Del mismo modo pasa con la
Por ejemplo, sequedad sin moco, sequedad con moco, humeda, mojada o habitualmente es: sensacion, la secuencia es
lubricada sin moco. Himeda, mojada o lubricada con moco. Ambas
observaciones son igual de importantes por lo que siempre se deben
registrar las dos.

Es importante que la sensacién vulvar y la apariencia del moco cervical se
valoren por separado ya que existen mdultiples combinaciones.




EL MOCO CERVICAL ES PARA
LOS ESPERMATOZOIDES

Fertility Awareness-Based Methods of Family Planning, Rebecca Simmons, 2019
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APARIENCIA
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Pegajoso  Elastico () Alterado

(i) Empezar nuevo ciclo

(i) Alterado

Interpretacién

@ Empezar nuevo ciclo | () Punto de cambio
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13 oct 2023 - 15 nov 2023 Objetivo: Intentar evitar el embarazo (TTA)
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FACTORES QUE PUEDEN

OCULTAR EL MOCO CERVICAL:



La temperatura corporal es un

INSTRUCCIONES BASICAS

MOMENTO DE TOMA:

/ HERRAMIENTAS NECESARIAS
_ . : ‘
/ l

parametro circadiano (varia a lo /

largo del dia) y es diferente en
cada persona. \ /

N/

La temperatura corporal basal
es la temperatura después del
mayor descanso diario, antes de
levantarse o ingerir alimento.

PATRON BIFasICO:

PROCEDIMIENTO DE LA TOMA:
T° ALTAS

EANEMPERARURAN >
BASAL CORPORAL |.

T° BAJAS
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LA UNICA HERRAMIENTA QUE NECESITAS

Femometer
15 a 22 mil

Tempdrop
S169 USD
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Dolor de cabeza
Crisis de llanto

25 mg sertralina, dolor de cabeza
Termoémetro sin pilas

T corregida por toma 1 hora antes
Aumento de dosis sertralina 50mg
T" alterada por consumo de alcohol
Sin T° por suefo interrumpido
Sin T° por suefo interrumpido
T° corregida x toma 1 hora antes
T* corregida por toma 1 hora antes

Intimidad




REGISTRO DE LA TEMPERATVRA
REGISTRO DIARIO

OBSERVACIONES

En la seccién de observaciones de tu regis’rro,

Anota la temperatura basal corporal diaria y la hora en que fue tomada.
P P 4 K anota cualquier estado febril, cambios de

hora habitual, salidas nocturnas, ingesta de
alcohol, entre otros.

Marca un punto en la celda correspondiente a la temperatura tomada ém @ @ o, . )
. Q e

Redondea la temperatura mostrada en el termémetro al nimero mas
cercano que se pueda registrar en la planilla de temperaturas. Recuerda que tfu compromiso con estos

LATEMPERATVRA — , | detalles es crucial para el éxito del método.
BASAL CORPORAL

Utiliza una planilla especifica para la TBC con celdas cuadradas.

Se forma una grafica uniendo los puntos de los dias consecutivos.

Registra detalles de salud, eventos emocionales importantes, EL RECONOC'MIENTQ DE LA FERTILIDAD ES UN

cambios de termdmetro, estados febriles, cambios de hora habitual,

salidas nocturnas, ingesta de alcohol, etc. VIAJE DE CONEXION CON TU CUERPO Y TU
CICLO.

CONDICIONES PARA UNA TOMA CORRECTA

CUANDO NO TOMAR LA TEMPERATURA: CADA TEMPERATURA Y CADA

Si estds enferma con o sin fiebre /sensacién febril. ANOTACION SON PIEZAS lMPORTANTES
EN EL MAPA DE TU CICLO MENSTRUAL.

Si hubo algo inusual en la noche que interrumpid tu suefio.

Si hubo salidas nocturnas, exceso de comida e ingesta de alcohol.

LT T
...-. ...__ .-.-.-. Si despertaste mds de 2 horas fuera de lo habitual.

I
IIIIIIIIIII“‘I.I“ o et CONFiA EN TU PROCESO Y PEBMiTE!’E
B APRENDER Y CRECER A TRAVES DE EL.




“+ cAMBIO DE LA HORA HABITVAL DE LA TOMA™F




EJEMPLOS:

Adelanto de la hora de toma:

e Temperatura tomada a las 6:00 AM: 36.50 °C
o Pero se adelantdé una hora porque su horario habitual era
o alas 7 AM.
> Se corrige sumando 0.10 °C

O

o Temperatura corregida: 36.60 °C



EJEMPLOS:

Atraso de la hora de toma:

e Temperatura tomada a las 9:00 AM: 36.70 °C

Se atrasa 2 horas porque su horario habitual era a las 7 AM
Se corrige restando 0.20 °C

O

Temperatura corregida: 36.50 °C
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Hoy 7 dic. 2023
Dia 9, Ciclo 10

G) Temperatura

8 36.18 °C

(i) Alterada

Interpretacién

O 06:45

§ -- °C
(i) Alterada

Interpretacion

@ Aumento de temp. empieza hoy
(i) Aumento de temp. confirmado

(i) Anotar hoy



2 HABITOS SINTOTERMICOS

VAMOS A TOMAR ACCION PORQUE LA
FORMA MAS EFECTIVA DE APRENDER
ES PRACTICAR, NO PLANEAR.
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] HABITO DE TOMARTE LA T° AL DESPERTAR v

2

3 LLEVAR UN REGISTRO MANUAL O DIGITAL. V

HABITO DE SENTIR Y OBSERVAR TU MOCO V
CERVICAL CADA VEZ QUE VAS AL BANO




LOS HABITOS

SINTOTERMICOS
TE PERMITIRAN

UN 1% MAS CADA DIA.



EVOLUCION GRADUAL

MIENOS wMaAs

COMPLE]O




:QUE ES UN HABITO?

Un habito es una conducta que se ha repetido
el sufiente numero de veces para convertirse en
una accion automatica.

Hdabitos atdmicos. James Clear 2018



4 PASOS PARA CONSTRUIR HABITOS

. Hazlo obvio. (Estrategias a continuacion)

2.Hazlo atractivo. (Unete a un ambiente en donde la conducta
deseada sea normal)

3.Hazlo sencillo. (Crea un ambiente para que sea facil)

4.Hazlo satisfactorio. (Comparte tu proceso en la tribu para
celebrar contigo y animarte)

Hdabitos atdmicos. James Clear 2018



] HABITO DE TOMARTE LA T° AL DESPERTAR

HAZLO LA MAYOR
PARTE DE LA SEMANA




INTENCION DE IMPLEMENTACION

YO HARE [CONDUCTA] A LAS [TIEMPO]
EN [LUGAR].

YO A LAS 6:30 AV
EN MI CAMA ANTES DE LEVANTARME.

"Dale a tus habitos un tiempo y un
lugar para habitar en este mundo”

Hdabitos atdmicos. James Clear 2018



HABITO DE SENTIR Y OBSERVAR TU MOCO
CERVICAL CADA VEZ QUE VAS AL BANO

2

HAZLO LA MAYOR

' PARTE DEL DIA




ACUMULACION DE HABITOS

DESPUES DE [HABITO ACTUAL]
YO HARE [NUEVO HABITO]

DESPUES DE
YO VOY A BUSCAR MI MOCO CERVICAL EN EL PAPEL.

"Vincula una conducta a un
habito ya existente.”

Hdabitos atdmicos. James Clear 2018



3 LLEVAR UN REGISTRO MANUAL O DIGITAL.

Para usar el método sintotéermico llevar un
registro es imprescindible.

SIN REGISTRO
NO HAY METODO
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