PLANIFICACIÓN FAMILIAR NATURAL 
(NFP por sus siglas en inglés)

y MÉTODOS DE CONSCIENCIA DE FERTILIDAD 
(FAM por sus siglas en inglés) 
(Basado en "A Pocket Guide to Managing Contraception, 2007-2009") 

Efectividad: 91-99% con uso perfecto; 75% con uso típico 

Mecanismo: Evitar relaciones sexuales en el tiempo alrededor de la ovulación.  Se detecta la ovulación por medio de señales físicas, síntomas y datos sobre el ciclo.  (Las parejas que desean un embarazo también pueden usar estas mismas técnicas.)  Con NFP, las parejas se abstienen durante los días de riesgo.  Con FAM, las parejas pueden usar otro método, tales como barreras o coito interrupto, durante el tiempo de riesgo.  Las técnicas usadas para determinar estos días fértiles de alto riesgo incluyen: 

1.
El Método del Calendario 
· Apunte los días de la menstruación por 6 ciclos

· Basado en las estimaciones que el esperma puede sobrevivir 2-3 días, y que la ovulación ocurre 14 días antes de la menstruación, y que el óvulo es viable aproximadamente un día (se ha encontrado esperma móvil hasta 7 días después de las relaciones)

· El día más temprano del período fértil así se calcula como aquél día del ciclo que corresponde a la duración del ciclo más corto menos 18
· El día más tarde del período fértil se calcula como aquél día del ciclo que corresponde a la duración del ciclo más largo menos 11 

2.
Método de Detectar la Ovulación a través del Moco Cervical 

a.
La mujer revisa la cantidad y carácter del moco en su vagina con los dedos o papel higiénico cada día por varios meses para aprender su ciclo: 

· El moco pos-menstrual es escaso o no es detectable
· El moco antes de la ovulación es nubloso, amarillo o blanco y viscoso
· El moco de la ovulación es claro, mojado y se estira, y es pegajoso pero no resbaladizo

· El moco postovulación fértil es espeso, nubloso y pegajoso

· El moco postovulación, pos-fértil es escaso o no es detectable 


b.
Se usa la abstinencia o un método de barrera durante el período fértil 


c.
Se puede tener relaciones sexuales sin restricciones empezando el cuarto día después del último día de moco mojado, claro y resbaladizo 

3.
Método de la Temperatura Corporal Basal (BBT por sus siglas en inglés) Esta idea se basa en la idea que la temperatura en la madrugada, tomada antes de levantarse, aumentará perceptiblemente con la ovulación.  El período fértil se define como el primer día de la bajada de temperatura, o primera elevación por tres días consecutivos de temperaturas elevadas. (No siempre ocurre la bajada de temperatura.) 
4.
Método Postovulación 

Se permiten las relaciones sexuales cuando terminen las señales de la ovulación. 
5.
Método Síntotermal 
a.
Combina por lo menos dos de los métodos mencionados arriba, normalmente cambios del moco cervical con BBT 

b.
También podría incluir dolor de los ovarios y cambios en los deseos sexuales y otras señales físicas para determinar la ovulación.  Durante las fases antes de la ovulación y la ovulación, el cuello del útero se ensuaviza, abre y está más húmeda.  Durante el período postovulación, el cuello del útero se baja y se pone firme y se cierra.
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PLANIFICACIÓN FAMILIAR NATURAL 

(NFP por sus siglas en inglés)

y MÉTODOS DE CONSCIENCIA DE FERTILIDAD 

(FAM por sus siglas en inglés) 
Continuación
Ventajas/Beneficios: 
· Se puede utilizar para planear un embarazo tanto como para evitarlo
· Ayuda a la mujer a aprender más sobre su cuerpo

· El hombre suele estar muy involucrado

· Ningún efecto secundario negativo

· Algunas religiones y culturas aprueban este método como la única forma aceptable de anticoncepción 

Desventajas/Riesgos: 
· Alta tasa de fallo 

· Requiere mucha disciplina y esfuerzo, por ambos el hombre y la mujer, y especialmente por la mujer.  Los dos tienen que estar muy motivados.
· Es posible que requiera tomar la temperatura corporal diariamente
· No previene riesgos de enfermedades de transmisión sexual o VIH/SIDA

· No tan eficaz cuando la mujer está enferma o cuando toma algunos medicamentos

· No es una buena opción para la mujer cuyo periodo es irregular; si su patrón de temperatura es distinto cada mes; o si acaba de dejar de tomar píldoras anticonceptivas; o si acaba de empezar a tener los periodos o si está cerca de la menopausia; o no puede mantener una tabla del calendario o si ella y/o su pareja objeta a no tener relaciones sexuales por lo menos por dos semanas del mes.

· Requiere abstinencia al tiempo de la ovulación, que también es el tiempo de deseos sexuales fuertes

· Requiere varios meses de análisis y colección de datos 

Instrucciones: 
· Revise esta hoja con cuidado y comunique cualquier pregunta o inquietud a su proveedor de cuidado de salud
· Es necesario el entrenamiento formal para el éxito óptimo y las parejas pueden (e, idealmente, deben) recibir entrenamiento juntos
· Los recursos incluyen The Couple to Couple League International, P.O. Box 111184, Cincinnati, OH 45211-1184, (513) 471-2000, www.ccli.org y/o National Center for Women's Health, Pope Paul VI Institute, 6901 Mercy Road, Omaha, NE 68106-2604, (402) 390-6600, www.popepaulvi.com, o Family of the Americas Foundation, Inc., P.O. Box 1170, Dunkirk, MD 20754-1170, (800) 443-3395, www.familyplanning.net 
· Use un método alternativo durante los meses iniciales mientras aprende el ciclo

· Si decide usar FAM, use anticoncepción durante los días fértiles

· Si decide usar NFP, abstenga durante los días fértiles
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