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Vorwort

Mit Sensiplan, der von der Arbeitsgruppe NFP entwickelten und wissenschaftlich evalu-
ierten natiirlichen Methode, existiert nun seit vielen Jahren ein Angebot im Kanon der
etablierten Familienplanungsmethoden, das sich im Rahmen der evidence-basierten
Medizin sehen lassen kann.

Sensiplan ist nach einer kurzen qualifizierten Einfithrung in die Selbstbeobachtung und
das Regelwerk und mit Unterstiitzung des Praxisbuchs Natiirlich und sicher bereits ab
dem ersten Zyklus anwendbar.

Da niemand die fiir die verschiedenen Lebenssituationen notwendige Erfahrung von
heute auf morgen erwerben kann, enthdlt dieses Arbeitsheft zahlreiche Trainingszyklen
zum Erlernen und Uben der Auswertungsregeln enthalten, auRerdem Beispiele fiir jene
Zyklussituationen, die im Laufe eines Frauenlebens bedeutsam werden kénnen. Damit
ist das Arbeitsheft die notwendige Voraussetzung fiir eine sichere NFP-Anwendung von
Anfang an und die praktische Ergdnzung zum Praxisbuch , Natiirlich und sicher*, in
dem die Methodik und ihre Anwendung in verschiedenen Lebenssituationen ausfiihr-
lich dargestellt ist.

Das Arbeitsheft ist 1988 erschienen und zehn Jahre spéter erstmals komplett {iberarbei-
tet worden. Die jetzt vorliegende vollstindige Uberarbeitung greift auf mehr als

20 Jahre Beratungserfahrung der Arbeitsgruppe NFP und ihrer NFP-Beraterlnnen und
auf tiber 42.000 Beobachtungszyklen zuriick, die im Rahmen des Forschungsprojekts
NFP gesammelt und wissenschaftlich ausgewertet worden sind.

Unser Dank gilt Dr. Siegfried Baur und Dr. Ursula Sottong, die gemeinsam mit Regina
Jager das Arbeitsheft komplett iberarbeitet und einem vollstindig neuen Layout zuge-
fiihrt haben. Besonders gilt unser Dank auch all denen, die {iber die Jahre die Arbeit der
Arbeitsgruppe NFP ermoglicht und auf die verschiedensten Weisen unterstiitzt haben,
und den Frauen und Mdnnern, die sich mit ihren Zyklen und ihren Erfahrungen in die
Arbeit eingebracht haben.

Malteser Arbeitsgruppe NFP
K6lIn, im April 2012
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Einfiihrung

NFP oder genauer Sensiplan ist eine Methode, bei der eine Frau bestimmte Kérperzeichen beobachtet, die
sich im Laufe des Zyklus verdandern. Diese Zeichen ermdglichen einer Frau, ihre fruchtbaren und unfrucht-
baren Tage zu bestimmen. Drei Signale sind von entscheidender Bedeutung. Die Verdnderungen von

Kérpertemperatur
Zervixschleim
Gebirmutterhals / Muttermund

Eine Frau, die diese Signale deuten kann, weif3, wann eine Schwangerschaft moglich ist und wann nicht.
Sie kann ihrem Kinderwunsch entsprechend mit ihrem Partner Verkehr haben oder nicht. Die Anwendung
von Sensiplan setzt voraus, dass sich die Partner abstimmen.

Voraussetzung fiir eine Schwanger-
schaft ist, dass Eizelle und Spermi-
um zusammenkommen. Die Eizel-
le wird nur einmal im Zyklus vom
Eierstock freigegeben. Sie bleibt
nicht einmal einen ganzen Tag lang
befruchtungsfahig. Die Spermien
dagegen konnen um den Eisprung
herum einige Tage im weiblichen
Korper tiberleben.

Wadhrend dieser Zeit verdndern sich
die morgendlich gemessene Kor-
pertemperatur (Basaltemperatur),
Zervixschleim und Muttermund be-
sonders deutlich. Diese Korperzei-
chen beobachtet eine Frau tdglich,
trdgt sie in ein sogenanntes Zyklus-

blatt ein und wertet sie nach leicht
verstandlichen Regeln aus. So ist
eine Frau in der Lage, ihre frucht-
bare Phase zu definieren und eine
Schwangerschaft gezielt anzustre-
ben oder bewusst zu vermeiden.

Die Basaltemperatur

Wer den Verlauf der Kérpertem-
peratur iiber einen Zyklus verfolgt,
stellt fest, dass es zwei Temperatur-
niveaus gibt. Vor dem Eisprung ist
die Temperaturlage etwas niedri-
ger. Um den Eisprung herum steigt
sie erkennbar an. Diese Beobach-
tung ermoglicht es, den Beginn der
unfruchtbaren Phase nach dem Ei-
sprung sicher festzulegen.

Der Zervixschleim

Driisen im Gebarmutterhals (Zervix)

bilden im Laufe des Zyklus Zervix-

schleim von wechselnder Qualitat
und Menge. Im Allgemeinen wird
eine Frau den Zervixschleim erst
einige Tage nach der Monatsblutung
wahrnehmen. Zundchst ist er dick-
lich-zdh, teils klebrig-cremig und

oft weilSlich gefarbt. Je ndher der Ei-
sprung riickt, umso reichlicher und
fliissiger wird der Zervixschleim und
gleichzeitig klarer - fast wie rohes
Eiweif3. Dann hat er jene Beschaf-
fenheit, die es den Spermien ermdg-
licht, durch ihn hindurch zur Eizelle
vorzudringen und auch einige Tage
in der Gebdarmutter zu iiberleben.
Nach dem Eisprung dickt der Zervix-
schleim ein, verschlief3t pfropfartig
den Muttermund und wird fiir die
Spermien wieder undurchdringbar.
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B Einfiihrung

Der Gebarmutterhals

Und noch an einem weiteren Kor-
perzeichen erkennt eine Frau den
Wechsel ihrer Fruchtbarkeit: an den
Verdanderungen des Gebdrmutter-
halses, der in die Scheide hineinragt.
Im Laufe ihres Zyklus kann eine Frau
durch regelmadRiges Abtasten fest-
stellen, wie sich Lage, Festigkeit und
Offnung des Muttermunds verin-
dern. Direkt nach der Menstruation
ist der Gebarmutterhals geschlos-
sen, hart und ragt tief in die Scheide
hinein. Riickt der Eisprung ndher,
wird er weich, 6ffnet sich leicht und
steigt etwas hoher. Nach dem Ei-
sprung schlief3t er sich wieder, wird
hart und steht tiefer.

Sensiplan - Die sympto-
thermale Methode

Die Kombination der Beobachtung
von verschiedenen Symptomen
(Zervixschleim, Muttermund) und
Korpertemperatur gibt der Methode
auch ihren Namen: symptotherma-
le Methode. Temperaturwerte und
Zervixschleimmuster miissen nach
ganz bestimmten Regeln ausgewer-
tet und interpretiert werden, damit
Sensiplan sicher ist. Dafiir gibt es
ein ausfiihrliches Regelwerk, das
leicht erlernbar ist und es ermog-
licht, die fruchtbare Phase sicher
einzugrenzen. Wenn dieses Regel-
werk konsequent angewendet wird,
ist Sensiplan, wie aktuelle Studien

bestatigen, so sicher wie andere Me-
thoden, z.B. die Pille. In jedem Fall
aber ist Sensiplan ohne gesundheitli-
che Nebenwirkungen.

Es gibt zwei Moglichkeiten: per
Selbststudium mit Hilfe des Pra-
xisbuches ,Natiirlich & sicher* und
des vorliegenden Arbeitshefts oder
mit Hilfe von Expertlnnen. Da sind
zum einen Frauenarztinnen und
Frauendrzte, zum anderen ausgebil-
dete NFP BeraterInnen, bei denen
die Paare, unterstiitzt durch dieses
Arbeitsheft, die sichere Anwendung
erlernen kénnen.

Die Lernphase erstreckt sich iiber
drei Zyklen. Zuerst wird die Selbst-
beobachtung erlernt, dann die
Regeln zur Bestimmung von An-
fang und Ende der fruchtbaren
Zeit. Als Letztes folgen besondere
Lebenssituationen und wie anhand
der Zyklusaufzeichnungen eine
Schwangerschaft erkannt werden
kann. Erfahrungsgemaf? sind fast
alle Frauen und Mdnner nach drei
ZyKklen in der Lage, NFP ohne wei-
tere Beratungen selbststdndig und
sicher anzuwenden.

Dieses Arbeitsheft ist die Ergdnzung
zum Praxisbuch ,Natiirlich & sicher*
(TRIAS 2015). Es enthdlt Beispiel-
und Ubungszyklen, die gerade beim
Erlernen von NFP bzw. Sensiplan fiir
die Anwenderinnen eine echte Hilfe
darstellen. Das Arbeitsheft gliedert
sich in vier Kapitel. Jedes Kapitel
setzt die Informationen der voran-
gegangenen voraus. In den ersten
drei Kapiteln finden sich reichlich
Ubungsbeispiele mit Lésungen und
weitergehenden Erlduterungen zum
eigentlichen Regelwerk, im vierten
Kapitel finden sich Beispielzyklen
zu speziellen Zyklussituationen wie
z.B. Kinderwunsch und NFP nach
Absetzen hormoneller Verhiitungs-
methoden. Die Zyklen im Arbeits-
heft sollten moglichst aus der Pers-
pektive der Anwenderin, also Tag fiir
Tag und Zyklus fiir Zyklus durchge-
arbeitet werden.

Auf den Umschlagseiten des Arbeits-
hefts sind stichwortartig die wich-
tigsten Informationen und Grundre-
geln zu Sensiplan zusammengefasst.
Diese Informationen sollen Ge-
ddchtnisstiitze und Hilfe bei der
Bearbeitung der Trainingszyklen
sein. Weitergehende Erlduterungen
und Kommentare zu den einzelnen
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Regeln sowie Hintergrundinforma-
tionen zu besonderen Situationen
wie NFP nach Absetzen hormoneller
Verhiitungsmethoden, Stillzeit und
Wechseljahre finden sich im Praxis-
buch ,Natiirlich & sicher*.

Dieses Arbeitsheft wird vor allem
als kursbegleitendes Arbeits-
material in den Einfiihrungskursen
verwendet. Diese werden von aus-
gebildeten NFP BeraterInnen durch-
gefiihrt. In der Regel treffen sich die
NFP BeraterInnen mit den Teilneh-
merlnnen vier- bis fiinfmal iiber
einen Zeitraum von drei bis vier
Zyklen. Erfahrungsgemal? tragt die-
se Begleitung wahrend der ersten

Zyklen zu einer sicheren und selbst-
standigen Anwendung der Metho-
dik bei und erhoht die persénliche
Zufriedenheit mit der Methode.

Natiirlich kénnen Frauen und
Paare dieses Arbeitsheft auch im
Selbststudium durcharbeiten.
Wenn Fragen oder Probleme mit
den eigenen Zyklusaufzeichnungen
auftreten, ist es dennoch empfeh-
lenswert, sich an die Arbeitsgrup-
pe NFP bzw. an eine/n NFP Berater-
In fiir Sensiplan zu wenden.

Einfiihrungskurse werden tiber ver-
schiedene Bildungs- und Beratungs-

einrichtungen angeboten. Adressen
von ausgebildeten NFP Beraterlnnen
sowie weitere Informationen zu NFP
bzw. Sensiplan vermittelt:

Malteser Arbeitsgruppe NFP
Kalker HauptstraRe 22-24
51103 Kéln

Email: nfp@malteser.de
www.nfp-online.de
www.sensiplan.de

Auf der Homepage der Arbeitsgrup-
pe NFP finden sich auch Adressen
von Anlaufstellen in weiteren euro-
pdischen Landern und Zyklusblatter
zum Herunterladen.
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Kapltel1 Kérperbeobachtungen
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Selbstbeobachten der Kérpersignale

®
und Fiihren eines Zyklusblatts
Das Beobachten und Auswerten der zyklisch auftretenden Verdanderun-
gen von Zervixschleim, Basaltemperatur und Gebdarmutterhals sowie das
AT 14 Wahrnehmen weiterer Zeichen wie Mittelschmerz und Brustsymptom sind
von zentraler Bedeutung. Wahrend Zervixschleim, Basaltemperatur und
Gebdrmutterhals zur systematischen Auswertung nach dem Regelwerk
. herangezogen werden, stiitzen die weiteren Zeichen die Methodik und be-
Messweise After starken Frauen in ihrem Kérpergefiihl.
Scheide
Mund X Alle Beobachtungen werden in ein spezielles Zyklusblatt eingetragen und
ausgewertet. Das Zyklusblatt ist dabei wie ein personliches Tagebuch, in
dem neben den mit der Fruchtbarkeit in Zusammenhang stehenden Zei-
chen auch Faktoren festgehalten werden, die deren Beobachtung und Aus-
Friiheste 1. héhere wertung beeinflussen kénnen.
Messung aus den
\éoli?::ega"ge"e" Die Abbildung zeigt, wie solch ein ausgefiilltes und ausgewertetes Zyklus-
y 15 blatt einer erfahrenen Anwenderin aussehen kann (Abb. 1).
minus 8 7

1. hohere Messung
in diesem Zyklus 4 4

Wollen Sie in
diesem Zyklus
schwanger werden?

ja
nein X
unentschieden

Abb. 1: Zyklusblatt

Malteser einer erfahrenen An-

il wenderin im 14. An-
...weil Ndhe zihlt.
wendungszyklus
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Zyklusblatt Korperbeobachtungen

z.B. Krankheit, Reise, !
Schichtdienst eintrageﬂ

Besonderheiten l I =
Uhrzeit der Messung

Storungen |
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| A
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S
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& ~5,0 1 - - - - -
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o e ®

Fruchtbare Tage mit
»F“ eintragen
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Zyklus-Nr:

Messweise After
Scheide

Mund

Friiheste 1. hohere
Messung aus den
vorangegangenen
Zyklen

minus 8

1. hohere Messung
in diesem Zyklus

Wollen Sie in
diesem Zyklus
schwanger werden?

ja
nein

unentschieden

Zyklen fort-

1 < laufend

nummerieren

Messweise
ankreuzen

w_ Diese Angaben
dienen der

< Bestimmung der
unfruchtbaren
Zeit am Zyklus-

4~ anfang

Das Zyklusblatt

Das Zyklusblatt scheint auf den ersten Blick manchmal komplizierter zu
sein, als es in Wirklichkeit ist. Deshalb wird sein Gebrauch auch Schritt fiir
Schritt erldutert. Das Zyklusblatt mit den Erlduterungen zu den verschiede-
nen Eintragungen (Abb. 2) dient einer ersten Orientierung.

Wegweiser durch das Zyklusblatt ist die schmale Zeile ,Zyklustag”, die Auf-
zeichnungen bis zu 40 Tagen zuldsst. Mit dem ersten Tag der Regelblutung
wird das Zyklusblatt angelegt. Dieser Tag ist gleichzeitig der erste Zyklus-
tag. Das Datum dieses Tages wird in der Datumszeile notiert, die fortlau-
fend ausgefiillt wird. Unter der Datumszeile wird die Blutung eingetragen.
Thre Starke wird mit Strichen unterschiedlicher Liange, ganz leichte Blutun-
gen mit Punkten markiert.

Malteser

...weil Ndhe zihlt.
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Abb. 2: Zyklusblatt
mit Erlduterungen



Beobachten und Eintragen korperbeobachtungen

Besonderheiten

Beobachten des Zervixschleims und Eintragen ins Zyklusblatt

Die Zervixschleimbeobachtung

folgt dem Prinzip: Empfinden, Fiih-
len, Sehen. Der Zervixschleim wird
tagsiiber beobachtet und abends im
Zyklusblatt in der Rubrik Zervix-
schleim eingetragen, und zwar im-
mer die beste Zervixschleimqualitat,

die im Laufe des Tages beobachtet
wurde (vgl. Praxisbuch ,Natiirlich &

sicher*).

Die Zervixschleimbeobachtungen
eines jeden Tages werden mit den
entsprechenden Abkiirzungen zu-

sammengefasst. Die Abkiirzung fiir
die Zervixschleimbeobachtung wird

ebenfalls im Zyklusblatt, und zwar
auf der 37 °C-Linie notiert (Tab. 1

und Abb. 3). Mit der Beobachtung
des Zervixschleims wird gegen Ende
der Menstruation begonnen.

Tab. 1: Einteilung der Zervixschleimbeobachtungen in Gruppen
und ihre Abkiirzungen

Empfinden/ Aussehen Kiirzel
Stérungen Fﬁhlen
Messzeit trocken, trockenes, und nichts gesehen, kein Zervixschleim am >t
Wittelschmerz - 37 raues, juckendes, un- : :Scheideneingang
Brustsymptom D 2 :
z;: angenehmes Gefiihl : :
e BBE nichts gefiihlt, keine :und :nichts gesehen, kein Zervixschleimam © | @
S-Abkiirzung 37,0 tit|flsis|s|sis|f|@ Feuchtigkeit, keine :Scheideneingang
36,9 Empfindung am 5
36,8 q ; :
267 Scheideneingang :
6,6 : £ . . . :
s 36,5 feucht aber nichts gesehen, kein Zervixschleim am >f
g 36,4 : :Scheideneingang :
£ 36,3 : : :
2 36.2 feucht oder nichts iund :dicklich, weiBlich, trib, cremig, klum- : [ S
o 36,1 m : -9 0 . q o 0 :
8 360 gefiihlt ‘pig, gelblich, klebrig, milchig, nicht
: ziehbar oder zdh
Zyklustag 1|23 |4|5[6|7|8|9]|10/11]|12(13(14|15|1 2 :
Datum: De;mﬁ "5”Ilél lﬂ'T'?' 1O I112/13114115116/17118119 2 feucht oder nichts und :glasig, glasklar, glasig durchscheinend, : +
gefiihlt : :wie rohes Eiweif (glasig mit weiRen i [=>S
£ Empfinden i Faden durchsetzt), dehnbar oder spinn- :
= Filhlen 5 Sls|ele|e o i bar, fadenziehend, fliissig, so diinn- :
: 21218|3(3/51818 |32 i fluissig, dass er ,wegrinnt wie Wasser*,
N , irétlich, rotbraun, gelblich-rétlich
Aussehen J | | olols |y \ ] ‘\ nass, schliipfrig, und/ Eglasig, glasklar, glasig durchscheinend +
g § ;f £ rutschig, glitschig, :oder :wie rohes Eiweif3 (glasig mit weifien i [ =S
: — = O wie eingedlt, glatt : i Faden durchsetzt), dehnbar oder spinn- :
Bt || e || L i bar, fadenziehend, fliissig, so diinn- :

Abb. 3: Eintragen der Zervixschleim-
beobachtung ins Zyklusblatt

flussig, dass er ,,wegrinnt wie Wasser*,
rotlich, rotbraun, gelblich-rétlich
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Messen der Basaltemperatur und Eintragen ins Zyklusblatt

Die morgendlich gemessene Tem-
peratur (Basaltemperatur) hat im
Laufe eines Zyklus zwei Tempera-
turniveaus. In der ersten Zykluspha-
se, vor dem Eisprung, ist sie etwas
niedriger und steigt dann um den
Eisprung um wenige Zehntel °C an
(vgl. Praxisbuch ,Natiirlich & si-
cher*).

Wie wird gemessen?
sofort nach dem Aufwachen, aber
vor dem Aufstehen
nach mindestens einer Stunde
Ruhe oder Schlaf
moglichst taglich
ein normales bzw. analoges oder
digitales Thermometer mit zwei
Stellen nach dem Komma geniigt
immer auf dieselbe Weise: im
Mund, im Enddarm [ After oder

-

Besonderheiten

Storungen

Messzeit | 7 | 7 |630) 78|87

Mittelschmerz 37,5
Brustsymptom

37,4

37,3
37,2

37,1

S-Abkiirzung 37,0

36,9

36,8

36,7

36,6 A\

36,5 N{ |+ -

eratur

36,4

36,3 L

in der Scheide (3 Min.); nie unter
dem Arm!

Die auf einen halben Zehntel °C ge-
nau gemessenen Temperaturwerte
werden je mit einem Punkt ins Zyk-
lusblatt eingetragen und fortlaufend
verbunden (Abb. 4). Danach wird
das Thermometer heruntergeschla-
gen und wieder in Reichweite ans
Bett gelegt.

Was kann die Temperatur
storen bzw. beeinflussen?
Thermometerwechsel im Zyklus
Verdanderung der Messweise
unterschiedliche Messzeiten
Umgebungswechsel (Reisen, Feri-
en/Urlaub, Klimawechsel)
Stress und psychische Belastung,
Aufregung
ungewohnter Alkoholgenuss, spdt-
abends feiern
spdtes Essen am Abend
ungewohnt spates Zubettgehen
zu kurze oder gestorte Nachtruhe
Schichtarbeit
Krankheit und Unpdsslichkeiten
manche Medikamente
Alle Stérungen und Besonderheiten
werden im Zyklusblatt in der obers-
ten Zeile vermerkt.

Abb. 4: Eintragen der Temperaturwerte

Besonderheiten bei Digital-
thermometern
Thermometer sollte giiltigen Eich-
stempel haben
auch nach dem Signalton weiter-
messen, etwa drei Minuten lang
ein Digitalthermometer verwen-
den, das bis auf zwei Stellen nach
dem Komma abgelesen werden
kann
bei der Eintragung ins Zyklusblatt
auf ein halbes
Zehntel °C auf- bzw. abrunden
bei unklarem Kurvenverlauf im
Zweifelsfall mit einem zweiten
Thermometer einen Zyklus lang
parallel messen
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a Training1 Kérperbeobachtungen

Besonderheiten

Stérungen

Messzeit

Mittelschmerz

Brustsymptom 37,5

37,4
37,3
37,2
37,1
37,0
36,9
36,8
36,7
36,6
36,5
36,4
36,3
36,2
36,1
36,0

S-Abkiirzung

Basaltemperatur

Zyklustag

10

11|12

13|14

15(16

17|18

19|20

21|22

23|24

25|26

27128

29(30

31|32

33|34

35|36

37|38|39

40

Datum:

Blutung

Empfinden/
Fihlen

Zervixschleim

Aussehen

Lage +
Offnung

hals

Festigkeit

Gebarmutter-

Verkehr

Fruchtbare Tage

Arbeitsgruppe NFP ©
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Zyklus-Nr:

Messweise After
Scheide

Mund

Friiheste 1. hohere
Messung aus den
vorangegangenen
Zyklen

minus 8

1. hohere Messung
in diesem Zyklus

Wollen Sie in
diesem Zyklus
schwanger werden?

ja
nein

unentschieden

Malteser

...weil Ndhe zihlt.

Eintragen der Zervixschleim-
beobachtungen

> Susanne P., zurzeit kein Kinderwunsch, hat sich entschlossen, Sensi-
plan zu erlernen, und zeichnet ihren ersten Zyklus auf.

1. Zyklustag: Der Zyklus beginnt mit dem ersten Tag der Regelblutung. Fiir
Susanne P. ist das der 11. Oktober.

2. bis 4. Zyklustag: Die Menstruationsblutung ist an den ersten beiden Ta-
gen ziemlich stark, am dritten und vierten Tag deutlich schwdcher.

5. Zyklustag: Susanne P. blutet nicht mehr. Sie empfindet den Scheiden-
eingang als trocken und beobachtet keinen Zervixschleim.

6. Zyklustag: Sie spiirt am Scheideneingang nichts, hat auch keine Empfin-
dung von ,feucht“ und kann keinen Zervixschleim sehen.

7. ZyKklustag: Susanne P. fiihlt sich einige Male feucht, kann aber keinen
Zervixschleim sehen.

8. und 9. Zyklustag: Sie empfindet wieder Feuchtigkeit und beobachtet
weiBlichen, klumpigen Zervixschleim, der nicht dehnbar ist.

10. Zyklustag: Sie beobachtet tagsiiber weiRlichen Zervixschleim und fiihlt
sich feucht. Abends ist der Zervixschleim glasig und dehnbar.

11. Zyklustag: Tagsiiber hat sie das Gefiihl, dass das Toilettenpapier leicht
iiber den Scheideneingang rutscht, sie fiihlt sich am Scheideneingang
nass und kann fadenziehenden Zervixschleim von mehreren Zentime-
tern beobachten.

12.und 13. Zyklustag: Susanne P. empfindet am Scheideneingang absolute
Ndsse, am 13. Tag hat sie sogar das Gefiihl, dass es wegrinnt wie Wasser.

14. Zyklustag: Sie fiihlt sich den ganzen Tag feucht und beobachtet dehnba-
ren Zervixschleim.

15. Zyklustag: Das feuchte Gefiihl bleibt weiter erhalten, der Zervixschleim
sieht aber jetzt cremig aus.

16. Zyklustag: Der Scheidenbereich fiihlt sich zwar noch feucht an, Susanne
P. kann aber keinen Zervixschleim mehr sehen.

17.und 18. Zyklustag: Sie kann nun keinen Zervixschleim mehr empfinden
und auch nichts mehr sehen.
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