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SUNDHED 28. OKTOBER 2024

Slut med hormonpravention? Her er den naturlige metode,
alle kvinder bor lzre, siger forsker

Hvis du er motiveret og setter dig grundigt ind i metoden, kan denne
naturlige form for praevention veare lige sa effektiv mod ugnsket graviditet
som p-piller - og helt uden bivirkninger, forteller overlaege og forsker
Petra Frank-Herrmann.

Af: Signe Larsen
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Listen over mulige bivirkninger ved brug af hormonpraevention er lang.

Det er naturligvis langt fra alle kvinder, der oplever problemer ved brug af
hormonpreaevention. For mange er det et godt valg.

Men hvad skal du gare, hvis du er seksuelt aktiv, ikke udelukkende onsker at
bruge kondom og ville foretraekke et hormonfrit alternativ?
Petra Frank-Hermann, overleege i gynaekologisk endokrinologi og

fertilitetsforstyrrelser ved Universitetshospitalet Heidelberg i Tyskland, har svaret.

Og hun mener, at alle kvinder ber kende til metoden og eve sig i at bruge den -
uanset om de vil bruge den som praevention eller ej.
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Men metoden er ikke for alle, understreger den danske gyneekolog Christine
Felding, specialleege i gynaekologi og obstetrik.

Den naturlige praeventionsform er en sakaldt symptom-termo metode, hvor du
kombinerer en daglig temperaturmaling, malt hver morgen inden du star ud af

sengen, med en daglig observation af dit livmoderhalsslim pa toiletpapiret eller
ved at undersgge det mellem fingrene.

Ved hjeelp af den dobbeltkontrol kan du fastsla starten og slutningen af den fertile
fase i din cyklus, fordi bade temperatur og udflad sendrer sig i lebet af din cyklus.
Dermed kan du finde ud af, hvornar det er nadvendigt at beskytte dig med
kondom - og hvornar det ikke er.

Hvis du derimod ensker at blive gravid, kan du ligeledes bruge metoden til at
fastlaegge hvornar du ber have ubeskyttet sex, sa der er sterst sandsynlighed for,
at det lykkes.

Hormonpraventionens bivirkninger

Depression, kvalme, hovedpine, blodpropper, akne, vaegtegning,
underlivssmerter, migraene, nedsat sexlyst, cyster pa seggestokkene og
bladningsforstyrrelser.

Det er nogle af eksemplerne, der star skrevet pa indlaagssedlerne, hvis du
veelger p-piller eller hormonspiral som beskyttelse mod ugnsket graviditet.
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Senest har et nyt dansk studie desuden indikeret, at hormonspiral gger
risikoen for brystkraeft, som det ogsa er tilfeeldet for p-piller.

Et studie fra 2007, som Petra Frank-Hermann er medforfatter til, viste, at ved
perfekt brug af symptom-termo metoden ‘Sensiplan’ var graviditetsraten 0,6 pr.
100 kvinder og pr. 13 cyklusser, nar de ikke havde ubeskyttet sex i den frugtbare
fase.

Det svarer til, at metoden, nar den folges fuldsteendig korrekt, har en effektivitet
pa 99,4 procent - og er dermed lige sa effektiv som p-pillen.

Udover at vaere en helt bivirkningsfri, effektiv preeventionsform, sa forklarer Petra
Frank-Hermann, at det positive ved metoden er, at du laerer dine
cyklussymptomer, kropssymptomer, den fertile periode og fertilitet at kende.

Men hun understreger forst og fremmest, at metodens effektivitet afgeres af
kvindens motivation til at saette sig grundigt ind i reglerne.

- Der er mange faktorer, der pavirker en kvindes praeventionsvalg. Som laege og
gynaekolog anbefaler jeg altid ferst metoder uden bivirkninger. Men hvis en kvinde
siger, at hun ikke er interesseret, motiveret eller ikke har tid, sa vil jeg ikke
anbefale denne, forklarer hun.

For det er en mere kraevende form for praevention end blot at skulle sluge en pille
dagligt. Der er en vis laeringsperiode, hvor du enten ved hjeelp af litteratur eller en
kvalificeret underviser satter sig grundigt ind i reglerne forst.
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SUNDHED
“Jeg er pa vej hjem til dig nu”, sagde vagtleegen i telefonen. Ingen havde
regnet med, at noget sa alvorligt var galt

- Men nar du har leert metoden at kende, er det meget let at anvende. Jeg synes,
at alle kvinder bgr kende denne metode, og alle kvinder bagr gve det, ikke
nagdvendigvis for praevention, men for kompetenceaspektet, fortaeller Petra Frank-
Hermann.

Netop det kreevende aspekt ved metoden bekymrer gynaekolog Christine Felding,
der er speciallaege i gynaekologi og obstetrik.

- For teenagepiger kan alene det at huske at tage en p-pille hver dag vaere et
problem, sa i min opfattelse er det helt urealistisk, at de skulle kunne male deres
temperatur pa samme tidspunkt hver dag og undersage deres sekret ogs3,
forklarer hun.

Christine Felding mener, at metoden er for usikker til at hun ville anbefale den til
unge piger og kvinder, men at det kunne vaere en mulighed for motiverede voksne
kvinder, der selv eftersperger praevention uden hormoner.

- Det er ikke en metode for alle, vil jeg mene, men for nogen. Maske det kan vaere
relevant for kvinder over 30, som har styr pa deres liv, er i fast parforhold og som
for eksempel ikke overnatter hos veninder og glemmer, hvad de skal gere, slar
hun fast.
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| Tyskland har de nu officielle medicinske retningslinjer for ikke-hormonelle
praventionsmidler, forteeller Petra Frank-Herrmann.

Netop den symptom-termo metode, hun har forsket i, anbefales af sektionen for
Naturlig Fertilitet i Det Tyske Selskab for Gynaekologisk Endokrinologi, og det er
muligt at laere metoden ved hjalp af certificerede undervisere.

| Danmark er det i dag ikke sadan, at man har mulighed for at ga ned til sin lokale
sundhedsplejerske og fa vejledning om metoden.

Men sadan ville Ida Axholm, som er cyklusformidler og molekylaer- og
medicinalbiolog, @anske, det var.

Hun saelger kursusforlab, der laerer kvinder om den naturlige praventionsmetode.
| 2020 begyndte hun at undervise i symptom-termo metoden, efter hun selv i tre
ar havde brugt den og meerkede en stigende interesse for det hormonfrie
alternativ.

- Det er udbredt i mange andre lande, men jeg anede farst ikke, at metoden
fandtes. Jeg havde selv veeret pa udkig efter hormonfri preevention i mange ar, sa
det blev vigtigt for mig at udbrede den viden, forklarer Ida Axholm og fortseetter:

- Jeg var bare sa rasende over, at det var en metode, jeg folte laegerne havde
fravalgt overhovedet at praesentere os for.
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Hun understreger, ligesom bade Petra Frank-Hermann og Christine Felding, at
praeventionsformen kraever, at man er omhyggelig og har en livsstil, der passer til,
at man <skal gagre noget pa samme tidspunkt hver dag.

i KARRIERE OG PENGE
. Hun havde 40.000 kroner pa sin opsparing. Da hun tjekkede et ar senere,
stod der 86.000 kroner

- Sikkerheden afhaenger af, hvor godt du har leert metoden at kende, og om du
bliver ved med at tracke dine fertilitetstegn hver dag og overholder reglerne uden
at tage nogle chancer.

Hun forklarer, at hun oplever skepsis fra danske leeger, blandt andet fordi der ikke
er meget forskning endnu at forholde sig til, og fordi det er en metode, hvor der er
stor risiko for menneskelige fejl.

- Jeg tror ogsa, det handler om, at der ikke er noget sted at sende folk hen, hvor
man kan fa undervisning. Man vil aldrig som lsege kunne sige, “lees bare de her
700 sider og seet dig selv ind i metoden.” Og det er jo ikke noget, laegerne har
ressourcer til at sidde og forklare i en konsultation pa 10-15 minutter, siger Ida
Axholm.

Selv har hun siden 2017 benyttet metoden og er ikke blevet ugnsket gravid. Hun
har derimod pa et tidspunkt “vendt metoden om” og blev gravid, da hun enskede
det.

- Jeg ville gnske, at det her med at tracke sine fertilitetstegn blev
folkeskoleundervisning. Ikke med formalet at blive brugt som praevention
nedvendigvis, men som oplysning. Der er sa meget om vores egen krop, vi er
underuddannede i. Fx hvordan vores udflad kan se ud, nar vi har sglgsning.
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- Der er helt vildt meget empowerment i at kende sin krop pa den her made. Og
det kan for mange veere helt vildt rart at have den mulighed en gang imellem at
kunne have sex uden kondom, siger hun.

Er man interesseret i selv at saette sig ind i metoden, anbefaler Petra Frank-
Herrmann, at man finder en underviser. Derudover kan du lzese bogen “Natural
and Safe, The Handbook”, der gennemgar reglerne for temperaturmalingerne og
livmoderhalsslim-observationerne.
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Hver uge dykker podcasten femina update ned i
en af de sterste historier fra vores verden og
folder den ud for dig. Vi fortaeller om de
vigtigste agendaer, opsigtsvaekkende
feenomener og mest fascinerende personer set..
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