


Creados para vivir en relacion

Dios nos cred para vivir en relacion con Ely con los demas. La relacion
en la que esposo y esposa se complementan es una expresion de

amor. El acto marital (sexo) es una forma de comunicacion destinada a
construir intimidad y estar abiertos a una nueva vida. Cuand® Lna pareja
esta lista para tener hijos o retrasar el embarazo por razones justas,
conocer la fertilidad y los métodos modernos de Planificacion Familiar
Natural (PFN) puede ayudar. Los PEN wtilizan los 'signos biologieos
naturales de la mujer para indicarf cuando esfertil 9 infertil  Estos
metodos respetan el cuerpo,de la mujer; el acto matrimonial y el plan de
Dios para el matgrimonio.

Métodos para.conocer la fertilidad

Ecolégico: Estosmetodos son una forma saludable de planificar la
familia, ya'que no utilizan hormonas, barreras (quimicas o fisicas) ni
dispositivos quirurgicos. EL hombre y la mujer son la corona de la
creacion de Dios. Por esta razén no deberia sorprendernos que la mujer
esté disenada para tener ciclos naturales que utilizan biomarcadores
especificos y naturales de las fases de fertilidad e infertilidad para
favorecer una planificacion familiar organica y responsable.

La ciencia reproductiva: En los ultimos cincuenta anos, médicos

y cientificos comprometidos perfeccionaron metodos naturales 'y
bioldgicamente bien fundamentados que varian entre el 97% y el 99.6%
de efectividad; una tasa de eficacia que, con el uso correcto, compite
facilmente con los anticonceptivos artificiales.! Los métodos para
conocer la fertilidad no son el "Método de ritmo" de nuestros abuelos.

“La ciencia esta llamada a ser aliada de la sabiduria”.
Papa San Juan Pablo 11



Holistico: Los métodos para conocer la fertilidad consideran a la
persona en su TOTALIDAD. Cuando una mujer pone bastante atencion
a su ciclo menstrual o de fertilidad, aprende sobre los cambios mas
sutiles dentro de su cuerpo, mente y alma. Nada se esconde por
medios artificiales. Con este conocimiento, la mujer puede trabajar
junto a su doctor(a) para determinar si hay un problema y decidir cual
es el mejor tratamiento.

Fomenta la intimidad:

La intimidad es vital para un
matrimonio duradero y feliz. El
Papa Francisco escribio en La
Alegria del Amor, “ELamor que
une a los esposos ... Es una ‘unié
afectiva) espiritual y oblativa,

no significa que estés siendo
verdaderamente intimo. Ser intimo
significa ser vulnerable, dejar de
lado tus miedos, comunicarte

y confiar en que tu conyuge te
acepte completamente. Los
metodos para conocer la fertilidad
invitan al esposo a convertirse en
un participante activo, atentoy
conocedor de la realidad intima de
su esposay de su fertilidad.

Teniendo en cuenta que antes utilizabamos anticonceptivos,
el mayor don de poner en prdctica nuestro conocimiento
sobre la fertilidad ha sido que hemos aprendido a amarnos
mejor. Cuando uno se comunica con regularidad en algo que
es tan intimo, esto naturalmente se extiende a muchos otros
aspectos del matrimonio. Aprendimos a amarnos de una
manera que no sabiamos que era posible. Ha sido un regalo.

Fred + Kelly



El Ciclo de Fertilidad

Cada mujer es unica y fue maravillosamente creada, por lo que no
todos los ciclos de las mujeres son iguales. Es comun que los ciclos
menstruales o de fertilidad varien de 23 a 35 dias.3 Debido a que los
ciclos varian, la fase fertil puede moverse. Los siguientes ejemplos
muestran como los ciclos difieren entre las mujeres o como el ciclo de
una mujer puede cambiar con el tiempo. Es importante conocer tu ciclo
unico antes de intentar lograr o posponer un embarazo.

Ciclo Corto

Menstruacion Fase Ovulacian Fase
Fértil Infértil

Ciclo Promedio

Menstruacian

Fase Fase
Infértil Fértil

Ovulacian

Ciclo Largo

Fase
Infértil

posponer el embarazo, no debe tener relaciones sexuales durante la
fase fertil. Si intentan concebir, éste es el momento oportuno. Cuando
una mujer esta amamantando después del parto, es posible que no
esté en su ciclo regular por lo cual debe consultar a un instructor de
metodos para conocer la fertilidad antes de confiar en la lactancia
materna como una forma de evitar el embarazo.

‘ ‘ iComencé a usar el Método Billings para entender mejor como
funciona mi cuerpo, luego me comprometi con mi prometido!
Como catdlicos, creemos en los métodos para conocer la
fertilidad, por lo que no dudamos sobre como planeariamos
nuestra familia. Es importante que estemos de acuerdo haciendo
esto juntos. Me encanta que esta perspectiva creara un ambiente
en el que nunca dejaremos de vivir como si fuéramos ‘novios. ’ ,

Jamille



El Cuerpo de la Mujer

Lles adimifable + majaviffosamende ceadn

Salmos 139.14

El cuerpo de la mujer esta creado con signos naturales, conocidos
como marcadores biologicos. La mujer y mas aun, la pareja, puede
aprender a observar, registrar e interpretar los signos fisicos como la
temperatura basal del cuerpo (TBC), el moco cervicaly las hormonas
de fertilidad para identificar sus fases fertiles o infértiles.

TBC es la temperatura interna del organismo al despertar de un sueno
prolongado. Debido a la actividad hormonal, la temperatura de reposo
de una mujer cambia a lo largo de su ciclo menstrual. Un aumento de

la temperatura basal confirma la ovulacion. Un aumento sostenido de

temperatura puede indicar el final de la fase fértil.

Mucosa del cuello uterino es un liquido que secreta el'cuellosuterino
que nutre y protege el esperma en su trayeeto hacia el ovulo'de una
mujer. Realizar un grafico para determinarlapresencia y l@s camibios en
la consistencia de la mucosa del cuello uterino determinara el comienzo
y el final de la fase fertil.

Las hormonas de fertilidad del ciclomenstrual incluyen HL (hormona
luteipizante), estrogenoyy progesterona. Se encuentran en los residuos
de la Okina,y. se detectan facitmente con herramientas de registro de
fertilidad'personal para identificar el inicio, dia cuspide (ovulacion) y el
final dedafertilidad.

Sé proactiva y aprende como funciona tu cuerpo, incluso si no estas
casada. Aprender a registrar estos marcadores biologicos te ayudara

a crear una “linea de base" para tu ciclo especifico. Si se presenta un
problema a medida que se registra de manera grafica, puedes informar
a tu doctor(a) y ser tratada.




La ventaja de los métodos
para conocer la fertilidad

Son Efectivos y NO tienen efectos secundarios: Segun la Revista de
la Junta Americana de Medicina Familiar, la eficacia de los métodos
para conocer la fertilidad varia entre el 97% y el 99.6% dependiendo
del método; un porcentaje de uso correcto que campite facilmente
con los anticonceptivos artificiales, sin embargo, \NO TIENEN efectos
secundarios.4

Los anticonceptivos usanghormonas artificiales para suprimir la fertilidad
de la mujer e inclayen efectos,secundarios negativos tales como
disminucion de la libido, mayor riesgo de depresion, sangrado vaginal,
perdida de periodos; nauseas, dolor de cabeza y migranas, problemas
visuales, aumento dél fluje vaginal, aumento de peso etc.5 Existen
‘riesgos®que incluyen coagulos sanguineos, trombosis venosa profunda
(TVP), derrame cerebral, ataque al corazon, aumento de la presion
arterial y'mayor incidencia de ciertos canceres.6 Ademas, las personas

a menudo no son conscientes de que los anticonceptivos, como el

DIU (dispositivo intrauterino), pueden prevenir la implantacion de un
ovulo fertilizado, lo que hace que la vida recién formada sea expulsada
durante la menstruacion.”

Una busqueda noble: “El esposo y la esposa, a través del don mutuo
de si mismos ... desarrollan una union de dos personas en la cual se
perfeccionan mutuamente, cooperando con Dios en la generacion y
en la crianza de nuevas vidas". 8 Las parejas estan llamadas a cumplir
el doble sentido del acto sexual: union + bebés, amor + vida. Esto no
significa que las parejas deban tener tantos hijos como sea posible,
sino que mas bien se les invita a cooperar con el plan de Dios para el
sexo mientras disciernen la voluntad de Dios para su familia. El acto
matrimonial es la expresion corporal de sus votos matrimoniales y debe
ser libre, fiel, total y abierto a la vida.



Fortalecen matrimonios: La PFN puede ser un reto, pero cuando las
parejas ven esta opcion de estilo de vida como un ejercicio mutuo,
pueden mejorar la comunicacion, explorar nuevas formas de romance e
intimidad y desarrollar virtudes mientras tratan de posponer el embarazo
por razones validas.

Usar metodos de Planeacion Familiar Natural en nuestro matrimonio, nos ha dado la libertad para
estar abiertos al plan de Dios para nuestro matrimonio y familia. El sacrificio esencial al practicar
la Planeacion Familiar Natural nos ha hecho mejores comunicadores, hemos profundizado en
nuestra intimida y nos ha ayudado a crecer en la virtud. Sabemos que el amor y la alegria que
experimentamos en nuestra familia estan relacionados directamente con nuestra decision de
practicar los metodos de Planeacion Familiar Natural. - Meghan y Collin

Respetan la union matrimonial - amor y vida: El proposito divino para el
matrimonio es que sea unitivo y procreativo. Los métodos para conocer
la fertilidad y los anticonceptivos pueden apuntar a posponer el tener
hijos por razones justas, pero los "‘medios” por los cuales cada uno logra
ese objetivo son muy diferentes. Los métodos para conocer la fertilidad
respetan las leyes naturales y divinas al suspender las r.
sexuales durante una fase féertil, mientras que L [
toman medidas deliberadas antes, dura
sexuales para que el acto sexual s

Si tienes proble
o pa oductiva

iNo a menudo indica la existencia de un
probl subyacente como la endometriosis, los ovarios
poliq L desequilibrio de progesterona / estrégeno, etc. Los

metodos para conocer la fertilidad pueden ayudar a las mujeres a
aprender y a discernir sus “sefales” corporales para que los problemas
se puedan diagnosticar y tratar rapidamente.

NaProTECHNOLOGY, tambien conocida como Tecnologia Procreativa
Natural, es una nueva ciencia de la salud que aprovecha el poder

del ciclo de la mujer para tratar enfermedades ginecologicas y
reproductivas. Una mujer y su médico capacitado en NaPro utilizan
los marcadores biologicos del sistema Creighton Model Fertility

Care para monitorea la aparicion de diversos eventos hormonales
durante el ciclo menstrual. Al cooperar con el ciclo de la mujer,
NaProTECNOLOGY puede identificar problemas y potencialmente
corregir la causa subyacente, mientras mantiene el potencial
procreativo.9

Para buscar un médico de NaPro, visite fertilitycare.org/find-a-mc.




Mi obstetra / ginecologo no esta familiarizado con los métodos para
conocer la fertilidad: no es una sorpresa pues “solo entre el 3% y el 6%
de los médicos tenian conocimiento correcto de la efectividad del uso

perfecto de los métodos de PFN citados"*°

Entonces, ¢qué puede hacer la pareja que quiere aprender.mas?

1. Revisen algunos de los gitios Web enumerados en este folleto,
luego seleccionen un metodo'gque pueda funcionar para
ustedes como pareja.

2-Contac:ten aun(a) instructor(a) certificado(a) que esté
capacitade(a) en elmétodo de su eleccion, ya sea en
persona o en linea, que les ofrezca instruccion y apoyo
continuo para ayudarles a lograr la mayor eficacia.

3-Una vez que hayan aprendido un metodo con la ayuda de un
instructor(a) capacitado(a), aprovechen las aplicaciones (apps)
y las herramientas de fertilidad que les facilitan el registro de
su fertilidad.

Con un poco de perseverancia, cooperacion y capacitacion, estaran de
camino a una forma efectiva, natural, cientifica y holistica de manejar su
fertilidad como pareja que respeta su cuerpo, su matrimonio y el plan de
Dios para la vida 'y el amor.

La siguiente pagina contiene una lista de organizaciones que ofrecen
instruccion en lineay / 0 en persona para los diversos metodos. Cada
uNo usa uno 0 mas marcadores bioldgicos para identificar las fases
fertiles e infértiles del ciclo de fertilidad de la mujer. Todos los métodos
en la lista ofrecen instruccion en inglés y en espanol.



Métodos de Planificacion Familiar Natural (PFN)

BIOMARKERS USED

o | 4| ¥

Temp. basal | Hormonas
del cuerpo e : o
(TBC) | fertilidad* | método

Organizacion ilords

Tipo de
cervical

Asociacién del Método
Billings de Ovulacién Billings v

MO
boma-usa.org

Boston Cross Check
bostoncrosscheck.com

‘/ ‘/ \/ MST con

opcion opcion MSH

La Liga de Parja a Pareja v v MST
ligadepareja.org
El Modelo Creighton (CrMs) ‘/ MO
fertilitycare.com.mx

Fundacién Familia de las Américas
familyplanning.net/es/inicio

opcién opciéon MST

v MST

*MO = Método de Ovulacién \ MST = Método Sintotérmico \ MSH = Método Sinto-hormonal.
Esta no es una lista completa de los Métodos PFN.

Método de A rea de lal

ia: ten en cuenta que, si estas pensando en utilizar la lactancia materna después del parto

como método para posponer el embarazo, primero debes consultar a tu instructor de métodos para conocer la fertilidad para

obtener mas informacién sobre esta alternativa. Si no tienes un instructor, comunicate con tu oficina diocesana o con alguna de las
organizaciones mencionadas anteriormente para obtener mas informacion.




Otros Recursos

factsaboutfertility.org - La Colaboracion para Apreciar la Fertilidad
(Fertility Appreciation Collaborative, en inglés) esta compuesta por
medicos, otros profesionales de la salud y educadores que trabajan
juntos para ensenar lo aspectos cientificos (DATOS) de los métodos para
conocer la fertilidad.

femmhealth.org - Un programa integral de salud femenina que ensena
a las mujeres a entender como funcionan sus cuerpos y coOmo reconocer
los signos hormonales y otros signos vitales de salud. FEMM ofrece

una aplicacion de salud gratuita para registrar sus objetivos de salud y
reproduccion y los ultimos avances a nivel de investigacion cientifica.

mycatholicdoctor.com/spanish-provider-Llist/ - Cuidado de la salud
accesible por distintos porveedores de la salud.

naturalwomanhood.org - Ayuda a las mujeres jovenes y a las parejas
a encontrar la mejor manera de aprender sobre sus cuerpos, a hacer
unregistro grafico y a evitar o lograr un embarazo.

ncbcenterorg - Centro Nacional de Bioética Catolica | 215-877-2660-
Ofrece investigaciones, publicaciones, educacion y consultas que
promueven las ensefanzas de la Iglesia sobre el cuidado de la salud y
las ciencias de la vida.

saintpaulvi.com - Instituto Papa Pablo VI para la Salud Reproductiva
| 402-390-6600 | Capacitacion para profesionales de la salud en
tecnologia napro.

springsinthedesert.org - Ofrece apoyo, solidaridad, motivaciony
diversos recursos a quienes se encuentran en el camino de la infertilidad
0 en la experiencia de la pérdida de un embaraz.

usccb.org - (ingrese “PFN" en la busqueda) - 202-541-3240 | Recursos en
PFEN para individuos, maestros y coordinadores diocesanos.




Notas Personales

[Aviso legal: Este folleto esta disefado para proporcionar informacion basica sobre
planificacion familiar natural creando concientizacion sobre la fertilidad y no debe usarse
para lograr o posponer el embarazo sin la ayuda de un instructor certificado.]

Notas finales

1. https./www.jabfm.org/content/22/2/147 (See also https.//www.factsaboutfertility.org) (Note: SDM, TDM rates not
included in range.)

2. https://wavaticanva/content/dam/francesco/pdf/apost_exhortations/documents/papa-francesco_esortazione-
ap_20160319_amoris-laetitia_en.pdf [Joy of Lovel

3. https://clearblue.com/how-to-get-pregnant/menstrual-cycles-and-ovulation

4. https.//www.jabfm.org/content/22/2/147 (See also https.//www.factsaboutfertility.org) (Note: SDM, TDM rates not
included in range.)

5. https://medicalnewstoday.com/articles/290196.php

6. https://medicalnewstoday.com/articles/290196.php

7. https://naturalwomanhood.org/women-want-to-know-does-the-pill-cause-abortion/

8. https://wzvaticanva/content/paul-vi/en/encyclicals/documents/hf_p-vi_enc_25071968_humanae-vitae. html, #8

9. https://www.naprotechnology.com/

10. https://wwwjogc.com/article/S1701-2163(16)34571-6/pdf (See also https:/www.factsaboutfertility.org/learn-more/
donation)



UEVANGELIZE
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