


 
Ο «Πρακτικός Οδηγός: η αυτοεξέταση και το 
υγιές αιδοίο» αρχικά γράφτηκε και τυπώθηκε 
από τις maleficia στα πλαίσια του θεµατικού 
χώρου «Βιοτεχνολογία και σώµα» στο 
«Πανελλαδικό Τριηµέρο εκδηλώσεων και 
συζητήσεων για την αντίσταση στη 
βιοτεχνολογία της κυριαρχίας» της δικτύωσης 
Κοινός Τόπος που πραγµατοποιήθηκε στη 
Θεσσαλονίκη το Μάιο του 2009.  
Έκτοτε, και ύστερα από τη συµβολή 
συντροφισσών άλλαξε πολύ, αναπτύχθηκε, 
διορθώθηκε, µετονοµάστηκε και επανεκδόθηκε 
το Νοέµβριο του 2010 για τους σκοπούς του 
εργαστηρίου αυτοεξέτασης «Birdwatching» στο 
πλαίσιο του εγχειρήµατος What Queer Fest?. 
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Clopy-right: Ο οδηγός αυτός µπορεί να 
επανατυπωθεί και οι πληροφορίες του να 
διαδοθούν ελεύθερα. Η επανατύπωσή του θα 
εκληφθεί ως αναγνώριση του σκοπού του 
πρακτικού οδηγού. 
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� Πρόλογος � 

 
Ο πρακτικός οδηγός που έχετε στα χέρια σας περιλαµβάνει 
κάποιους τρόπους µε τους οποίους µπορούµε να γνωρίσουµε 
και να κατανοήσουµε καλύτερα το αιδοίο µας και τις 
λειτουργίες του έµµηνου κύκλου. Ο οδηγός δεν στοχεύει στη 
διάγνωση και αρκετές από τις πληροφορίες που 
περιλαµβάνονται σε αυτόν συνιστούν προσωπικές εµπειρίες 
οι οποίες έχουν πάρει αυτή τη µορφή µέσα από αρκετό 
διάβασµα και πρακτική. Προσδοκούµε ο οδηγός να 
προσεγγίσει το αιδοίο χωρίς να αναπαράγει κυρίαρχες 
ιατρικές αντιλήψεις και ταµπού, και να συµβάλλει σε µια πιο 
ολοκληρωµένη κατανόηση των λειτουργιών του αιδίου. 
Ωστόσο αυτά τα κάνουµε µε φροντίδα, δηλαδή µε την 
αφετηρία ότι η σχέση µας µε το αιδοίο είναι πολύπλοκη και 
µοναδική για καθεµία από εµάς. 
 
Με τον οδηγό αυτό επιθυµούµε επίσης να περιγράψουµε 
κάποια εργαλεία ώστε να υποστηρίξουµε DiY πρακτικές (Do It 
Yοurself – κάν’ το µόνη σου). Θεωρούµε τη συστηµατική 
αυτοµόφωση, αυτοοργάνωση και τη δηµιουργία 
υποστηρικτικών δοµών για τις κοινότητές µας κεντρικούς 
άξονες για την πολιτική που κάνουµε και τα συλλογικά 
υποκείµενα που γινόµαστε. Το να µαθαίνει κάποιος ή κάποια 
µόνη της ή/και συλλογικά είναι το πρώτο βήµα αµφισβήτησης 
των κυρίαρχων αυθεντιών, είτε αυτές λέγονται γυναικολόγος, 
είτε δήµαρχος... Προσπαθούµε έτσι να κάνουµε µικρά βήµατα 
που µας φέρνουν πιο κοντά στην κοινωνική δύναµη που 
προκύπτει από τη γνώση για το σώµα µας. Κοινωνική δύναµη 
που ιστορικά είχαν οι γυναίκες πριν οι άντρες επιστήµονες και 
το κράτος τις εξοντώσουν κατά το κυνήγι των µαγισσών του 
17

ου
 αιώνα και η οποία εµφανίστηκε ξανά στο προσκήνιο των 

διεκδικήσεων των φεµινιστριών και των λεσβιών τη δεκαετία 
του ’70 που µίλησαν για την αυτοδιάθεση του σώµατος. Στα 
πλαίσια αυτά διάφορες γυναικείες οµάδες, ιδιαίτερα στις ΗΠΑ, 
ανέπτυξαν οργανωµένες διαδικασίες συλλογικής 
αυτοµόρφωσης για το αιδοίο, την φροντίδα της υγείας και την 
απόλαυση. 



 

 
∆εν θεωρούµε λοιπόν ότι αυτά τα πράγµατα είναι 
ξεπερασµένα, πόσο µάλλον λυµένα. Η επιστήµη είναι πια 
καλά οχυρωµένη, η γνώση αυτή έχει πάψει πια να διακινείται 
ελεύθερα. Επίσης, ο έλεγχος πάνω στα σώµατά µας 
εξακολουθεί να είναι ένα µεγάλο ζητούµενο, καθώς τα σώµατα 
είτε θα κόβονται και θα ράβονται στα στενά πλαίσια της 
παραγωγής, ως παραγωγικές και αναπαραγωγικές µηχανές, 
είτε θα κόβονται και θα ράβονται στις στενές πολιτισµικές 
κατηγορίες του «κανονικού». Επειδή λοιπόν βαλλόµεθα από 
παντού, αποφασίσαµε να µεταφέρουµε ό,τι έχουµε σαν 
εµπειρία και γνώση και σε άλλα άτοµα που έχουν µουνί και 
ελπίζουµε µετά κι εσείς να κάνετε το ίδιο! 
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� Τι περιέχει ο οδηγός Birdwatching � 

 
Εάν ξεφυλλίσετε τις σελίδες του οδηγού αυτού, θα βρείτε 
απλούς και πρακτικούς τρόπους που βοηθούν να µάθουµε πώς 
είναι η ανατοµία του µουνιού µας (καλά, όλα τα µουνιά είναι 
διαφορετικά!), πώς να δούµε όλα αυτά τα µέρη του µουνιού µας 
που βλέπουν οι γυναικολόγοι όταν µας κάνουν διαγνώσεις, ενώ 
εµείς δεν τα βλέπουµε, αλλά και πώς είναι ο κύκλος µας και 
πώς να καταλαβαίνουµε µόνες µας σε τι φάση βρίσκεται (καλά, 
και όλοι οι κύκλοι είναι διαφορετικοί!). Το να αρχίσουµε να 
ψαχουλεύουµε το αιδοίο µας, να το παρατηρούµε και να 
εξοικειωνόµαστε µε τους διάφορους τρόπους 
αυτοεξέτασης/αυτοπαρατήρησης είναι µια συναρπαστική και 
ιδιαιτέρως αποκαλυπτική εµπειρία! 
 

Το πώς θα καταλάβουµε αν το αιδοίο µας είναι υγιές είναι κάτι 
που ίσως ξέρουµε εµπειρικά, αφού σίγουρα δεν µας το δίδαξαν 
στο σχολείο. Εδώ προσπαθήσαµε να συµπεριλάβουµε πολύ 
απλές και καθηµερινές ενδείξεις που αν τις παρατηρήσουµε 
προσεκτικά µπορούν να µας δώσουν πληροφορίες για την 
κατάσταση του αιδοίου µας: παρατήρηση των τοιχίων του 
µουνιού, του τραχήλου, των υγρών του και της θερµοκρασίας 
του σώµατος.  

 



 

� Aνατοµία ενός µουνιού � 

Ύστερα από τις πολλαπλές προσπάθειες της επιστηµονικής 
κοινότητας να περιγράψει την ανατοµία του αιδoίου

1
, το 1975 οι 

γυναίκες της FFWHC
2
 (Οµοσπονδίας Φεµινιστικών Κέντρων 

Γυναικείας Υγείας) στις ΗΠΑ έφτασαν στο συµπέρασµα ότι το 
αιδοίο αποτελείται από 18 µέρη (ω, ναι!). Για εµάς η περιγραφή 
αυτών των γυναικών βρίσκεται πολύ κοντά στην ανατοµία του 
µουνιού µας και γι’αυτό την υιοθετούµε σαν µια καλή περιγραφή 
των µερών του. 

 

 

 

                                                 
1
 Στα σκέτσα ανατόµων κατά τη Βικτωριανή εποχή (1830-1900) η κλειτορίδα 
απουσιάζει ή είναι απλώς µέρος του ουρικού και αναπαραγωγικού συστήµατος. 
Μερικές δεκαετίες αργότερα το -αν και οµοφοβικό- προοδευτικό για τότε (1950) 
ερευνητικό πρότζεκτ του Alfred Kinsley έφερε την κλειτορίδα στο προσκήνιο σαν 
βασικό εργαλείο για το γυναικείο οργασµό. Στα ίδια περίπου πεδία κινήθηκαν και οι 
Masters and Johnson το ’60, οι οποίοι όµως δέχτηκαν µόνο τον κλειτοριδικό 
αυνανισµό σαν τον «κανονικό» οργασµό. Μετά, το 1980, οι Whipple, Ladas και Perry 
«ανακάλυψαν» το G-spot (ντάξει το ’50 την είχε παρατηρήσει την κλειτορίδα ο 
Grafenberg, αλλά δεν την είχε βάλει στα διαγράµµατά του). 
2
 Federation of Feminist Women’s Health Centers, A New View of a Woman’s Body: 

An Illustrated Guide, Feminist Health Press, 1991. 



 

 

Τα δεκαοχτώ µέρη του µουνιού 
(µην τροµάξετε! Απλά ψάξτε!): 

 
1. ο πρόσθιος σύνδεσµος, το σηµείο όπου τα εξωτερικά χείλη 
ενώνονται µε τη βάση του εφηβαίου, διαγράφοντας το πάνω 
µέρος της ορατής κλειτορίδας. 
2. η βάλανος. 
3. τα εσωτερικά χείλη ή labia minora. 
4. το κάλυµµα (σκουφάκι!). 
5. ο χαλινός, το σηµείο όπου συναντιούνται οι εξωτερικές άκρες 
των εσωτερικών χειλιών ακριβώς κάτω από τη βάλανο. 
6. η «φουρκέτα», η µεµβράνη πάνω από το σηµείο όπου οι 
κατώτερες άκρες των εσωτερικών χειλιών συναντιούνται κάτω 
από το άνοιγµα του κόλπου, διαγράφοντας το κάτω µέρος της 
ορατής κλειτορίδας (µάλιστα!).  
7. ο υµένας ή τα υπολείµµατά του, τα οποία φαίνονται λίγο πιο 
µέσα από το άνοιγµα του κόλπου (αυτός που λέµε παρθενικός - 
Αίσχος!). 
8. το σηραγγώδες σώµα, το οποίο ενώνει τη βάλανο µε τους 
αδένες των εξωτερικών χειλιών. Εάν το πιάσετε µε δύο δάχτυλα 
και κάνετε κινήσεις πάνω κάτω θα ανακαλύψετε πως αυτό θα 
σας ερεθίσει. 
9. οι αδένες (στυτικοί ιστοί) των εξωτερικών χειλιών, που έχουν 
σχήµα «Λ». 
10. οι βολβοί του προδρόµου, δύο µεγάλα σώµατα αδένων 
(στυτικοί ιστοί) που βρίσκονται στην περιοχή που περικλείουν 
τα εξωτερικά χείλη (ιδανικοί για χάιδεµα). 
11. το σπογγώδες σώµα της ουρήθρας: στυτικός ιστός που 
περιβάλλει την ουρήθρα. 
12. ο γυναικείος προστάτης, δηλαδή οι αδένες γύρω από την 
ουρήθρα (το µέρος αυτό, µαζί µε το 11 εµπλέκεται στη 
διαδικασία της εκσπερµάτωσης του αιδοίου-γνωστή και ως 
«γυναικεία εκσπερµάτωση»).  
13. οι βαρθολίνειοι αδένες (του Bartholin), γύρω από το άνοιγµα 
του κόλπου, οι οποίοι παράγουν λίγα υγρά έξω από τον κόλπο. 
14. το σπογγώδες σώµα του περινέου, ένα δίκτυο από 
αιµοφόρα αγγεία που βρίσκεται κάτω από το περίνεο. 



 

15. οι µύες του κόλπου ή οι µύες του «πατώµατος» της 
λεκάνης, οι οποίοι είναι 5 και όλοι συµµετέχουν στον οργασµό 
(όλε!). 
16. ο κρεµαστήριος σύνδεσµος κι ο στρογγυλός σύνδεσµος. 
17. τα νεύρα και ιδιαίτερα το νεύρο του υπογαστρίου που 
«κουβαλά µηνύµατα» από τη µήτρα προς τα υπόλοιπα µέρη 
του αιδοίου. 
18. τα αιµοφόρα αγγεία, τα οποία κουβαλούν αυξηµένη δόση 
αίµατος στη λεκάνη όταν ερεθιζόµαστε (και πάλι όλε!). 
 

 

 

Η εικόνα 1 δείχνει τα ορατά µέρη του αιδοίου και κάποια που 
δεν είναι εύκολα ορατά.Mε λίγη παρατηρητικότητα και εξάσκηση 
µπορείτε να τα αισθανθείτε. 



 

 

H εικόνα 2 δείχνει τα µη ορατά µέρη του αιδοίου, πολλά από τα 
οποία συµµετέχουν στον οργασµό. 



 

 

Η εικόνα 3 δείχνει όλους τους µυς της περιοχής που 
συµµετέχουν στον οργασµό (πραγµατικό εργοστάσιο!). 

 

Για να βρούµε και τα 18 αυτά µέρη θα πρέπει όχι µόνο να 
ψαχουλέψουµε, αλλά και να δώσουµε απόλαυση στην εαυτή 
µας, καθώς περιλαµβάνονται και οι µύες που συµµετέχουν στον 
οργασµό. Η εµπειρία είναι το δίχως άλλο ολοκληρωτική! 



 

� Χρησιµοποιώντας το κολποσκόπιο � 

 
Αφότου λοιπόν έχουµε µάθει µόνες µας ή µε παρέα τα διάφορα 
µέρη του αιδοίου, ήρθε η ώρα να δούµε και τι γίνεται στα 
ενδότερά του. Για να γίνει αυτό θα χρησιµοποιήσουµε το 
λεγόµενο κολποσκόπιο, αυτό που χρησιµοποιούν και οι 
γυναικολόγοι όταν µας εξετάζουν. Το κολποσκόπιο είναι εύκολο 
στη χρήση και αποτελεί ένα πολύ καλό εργαλείο για να 
γνωρίσουµε καλύτερα το µουνί µας. Με την κολποσκόπηση 
µπορούµε να δούµε το εσωτερικό του κόλπου στο βάθος του 
οποίου βρίσκεται ο τράχηλος, δηλαδή το κατώτερο µέρος στην 
είσοδο της µήτρας. Παρακάτω περιγράφουµε µε λεπτοµέρεια 
πώς εµείς, και άλλες γυναίκες, χρησιµοποιήσαµε το 
κολποσκόπιο: 

 
1. ∆ιαλέγουµε ένα χώρο στον οποίο να νιώθουµε άνετα και οικεία. 
 
2. Χρειάζεται να έχουµε δίπλα µας έναν καθρέφτη, ένα µικρό 
φακό, το κολποσκόπιο και λίγο λάδι ή λιπαντικό (όχι βαζελίνη). 
 

3. Καθόµαστε σε ένα κρεβάτι ή καναπέ µε τρόπο τέτοιο ώστε η 
λεκάνη να βρίσκεται στο ίδιο ύψος µε τα πόδια. Καλό θα ήταν 
να επιλέξουµε ένα µέρος που να µας επιτρέπει να 
ακουµπήσουµε το πάνω µέρος της πλάτης στον τοίχο. 
Μπορούµε να χρησιµοποιήσουµε και µαξιλάρι για να είµαστε 
πιο άνετα. 
 

 
Εικόνα 4: Η πιο ξεκούραστη θέση για την αυτοεξέταση 



 

 
4. Προτού τοποθετήσουµε το κολποσκόπιο, χαλαρώνουµε, 

ιδιαίτερα τους κοιλιακούς µυς. Έχουµε όλο το χρόνο δικό µας… 
 
5. Παρατηρούµε το κολποσκόπιο για να εξοικειωθούµε µε τον 

τρόπο λειτουργίας του: ανοιγοκλείνουµε τις χειρολαβές, 
βιδώνουµε και ξεβιδώνουµε την ασφάλεια (ροζ παξιµάδι) ώστε 
να βεβαιωθούµε ότι το κολποσκόπιο ανοίγει σταδιακά στη 
διάµετρο που επιθυµούµε και στη συνέχεια σταθεροποιείται στο 
συγκεκριµένο σηµείο. 
 

6. Καθόµαστε στο σηµείο που έχουµε επιλέξει, λυγίζουµε τα 
γόνατα και γέρνουµε την πλάτη µας προς τα πίσω. 
 

7. Αλείφουµε µε ελαιόλαδο ή λιπαντικό (όχι βαζελίνη) τις 
εξωτερικές επιφάνειες του κολποσκόπιου. 
 

8. Βάζουµε σιγά σιγά το στόµιο του κολποσκόπιου µέσα στον 
κόλπο µέχρι το σηµείο που αισθανόµαστε βολικά, µε τις 
χειρολαβές να κοιτούν προς τα πάνω για να µπορούµε να 
έχουµε µεγαλύτερο έλεγχο της θέσης του µε τα χέρια µας. 
 

9. Αρχίζουµε σταδιακά και µαλακά να βιδώνουµε την ασφάλεια 
µέχρι να νιώσουµε ότι οι επιφάνειες του κολποσκόπιου έχουν 
ανοίξει καλά. Όταν το κολποσκόπιο έχει τοποθετηθεί σωστά, 
µπορούµε να αφήσουµε εντελώς τις χειρολαβές προκειµένου να 
πάρουµε στα χέρια µας τον καθρέφτη και το φακό. Εάν 
νιώθουµε ότι γλιστράει προς τα έξω, τότε κρατάµε µε το ένα 
χέρι τη χειρολαβή ώστε να µείνει στη θέση του καθόλη τη 
διάρκεια της αυτοεξέτασης. Όσο πιο χαλαροί είναι οι µύες µας 
τόσο πιο σταθερό θα νιώθουµε το κολποσκόπιο. Σε γενικές 
γραµµές δεν βιαζόµαστε να ανοίξουµε τις χειρολαβές, θα 
ανοίγουν σταδιακά καθώς χαλαρώνουµε. Εµάς µας βοήθησαν 
πολύ οι αναπνοές. 
 

10. Κρατάµε τον καθρέφτη ανάµεσα στα πόδια µας και στο άλλο 
χέρι έχουµε το φακό. 
 

11. Με το φακό φωτίζουµε την επιφάνεια του καθρέφτη µε τρόπο 
τέτοιο ώστε το φως του να ανακλάται στο εσωτερικό του 



 

κόλπου. Έτσι θα φωτίζονται οι εσωτερικές επιφάνειες του 
κόλπου. 
 

12. Κοιτώντας στο βάθος του κόλπου µας, βλέπουµε τον τράχηλο. 
Εάν δεν µπορούµε να τον δούµε, τότε κουνάµε ελαφρά το 
κολποσκόπιο ή σφίγγουµε και χαλαρώνουµε τους κοιλιακούς 
µας µυς ή παίζουµε λίγο µε τον φακό ώστε να πέσει φως πάνω 
στον τράχηλο. Εάν και πάλι δεν τον βλέπουµε, τότε 
ξεβιδώνουµε απαλά την ασφάλεια του κολποσκόπιου και µε 
µαλακές κινήσεις το βγάζουµε από τον κόλπο. Βάζουµε στον 
κόλπο το δάχτυλό µας και δοκιµάζουµε να ακουµπήσουµε τον 
τράχηλο (το σχήµα του είναι στρογγυλό, απαλό -και ίσως 
σκληρό- µε ένα µικρό άνοιγµα που ονοµάζεται τραχηλικό 
άνοιγµα), ώστε την επόµενη φορά που θα ξαναβάλουµε το 
κολποσκόπιο να γνωρίζουµε σε ποιο σηµείο θα τον βρούµε. 
Εάν και πάλι δεν µπορέσουµε να βρούµε τον τράχηλο, τότε 
δοκιµάζουµε να βάλουµε το κολποσκόπιο µε τις χειρολαβές να 
κοιτούν προς τα κάτω. Έτσι σίγουρα θα µπορέσουµε να δούµε 
καλύτερα στο εσωτερικό του κόλπου αφού τα κολποσκόπια 
είναι φτιαγµένα για να χρησιµοποιούνται από τους 
γυναικολόγους (µε τις χειρολαβές προς τα κάτω). Η πρώτη 
φορά που θα προσπαθήσουµε να δούµε τον τράχηλό µας είναι 
και η πιο δύσκολη, γι’ αυτό αν δεν τα καταφέρουµε αµέσως 
ξαναδοκιµάζουµε αργότερα. 
 

13. Εάν στρίψουµε τον καθρέφτη και το φακό λίγο πλάγια, 
µπορούµε να δούµε τα τοιχώµατα του κόλπου. 
 

14. Ας έχουµε στο νου µας ότι εάν παραµείνουµε αρκετή ώρα µε το 
κολποσκόπιο στο µουνί µας χαζεύοντας το εσωτερικό του, ο 
κόλπος και ο τράχηλος σιγά σιγά στεγνώνουν και ίσως 
νιώσουµε ενόχληση βγάζοντάς το. Καλό θα ήταν λοιπόν, ειδικά 
την πρώτη φορά, να µην αφήσουµε το κολποσκόπιο ανοιχτό 
πάνω από 15-20 λεπτά και να έχουµε αλείψει καλά τις 
εξωτερικές επιφάνειες του κολποσκόπιου µε ελαιόλαδο ή 
λυπαντικό για να το βοηθήσουµε να γλιστρήσει πιο εύκολα.  

� 



 

� Ο τράχηλος µέσα από το κολποσκόπιο � 

 
Οι παρακάτω φωτογραφίες δείχνουν ποιο ακριβώς σηµείο του 
σώµατος είναι αυτό που βλέπουµε µέσα από το κολποσκόπιο, 
αλλά και πώς µοιάζει ένας τράχηλος µε τα διαφορετικά υγρά 
του. Τα υγρά που θα δούµε καθώς και το άνοιγµα του τραχήλου 
είναι ενδεικτικά της φάσης του κύκλου που βρισκόµαστε την 
ηµέρα που κάνουµε την αυτοεξέταση. 

 
 

 
 
Εικόνα 5: Θέση του τραχήλου µέσα στον κόλπο 
 



 

 
 
 

 
 
Εικόνα 6 και 7: ∆ιαφορετικοί τράχηλοι 
 
 
 

 
 



 

� Ο έµµηνος κύκλος και οι φάσεις του � 

 

Ο κύκλος µας µπορεί να χωριστεί χοντρικά σε 3 φάσεις: πριν 
την ωορρηξία, κοντά στην ωορρηξία, λίγο µετά την ωορρηξία. 
Κάθε φάση διαφέρει από την άλλη γενικά σε τρία σηµεία: τη 
θέση του τραχήλου, τα υγρά του τραχήλου και τη θερµοκρασία 
του σώµατος. Αυτά όλα αλλάζουν κατά τη διάρκεια του κύκλου.  

 

 

Ο πίνακας δείχνει τις 3 φάσεις του κύκλου στη διάρκεια 30 
ηµερών (χωρισµένες από την πιο έντονη µαύρη κάθετη γραµµή 
πάνω στον πίνακα). Οι κύκλοι δείχνουν την καθηµερινή 
θερµοκρασία του σώµατος και στο κάτω µέρος του πίνακα είναι 



 

σηµειωµένοι οι τύποι των τραχηλικών υγρών που έχει 
παρατηρήσει το άτοµο που κάνει την παρατήρηση. 

Για να αρχίσουµε να αναγνωρίζουµε αυτές τις τρεις φάσεις θα 
χρειαστεί να παρατηρήσουµε και να κρατήσουµε σηµείωση για 
τουλάχιστον 3-4 κύκλους, οπότε µην αγχώνεστε αν δεν 
καταλαβαίνετε τις διαφορές από την πρώτη φορά. Κάθε σώµα 
έχει διαφορετικές συνήθειες και χρόνους, οπότε µόνο µε την 
παρατήρηση και την εξοικείωση καταλαβαίνουµε τι ακριβώς 
συµβαίνει στο δικό µας αιδοίο, το οποίο σίγουρα διαφέρει από 
άλλα. ∆εδοµένου ότι ο οδηγός δεν έχει σκοπό να επικεντρωθεί 
σε ζητήµατα γονιµότητας, αλλά εστιάζει στην εξοικείωση και 
γνώση των µηνιαίων διαδικασιών του αιδοίου µας, οι 
περιγραφές είναι γενικές και πρακτικές. 

 

 Μύθοι για τον έµµηνο κύκλο  

Θέλουµε να ξεκινήσουµε µιλώντας για την υστερία γύρω από 
τον έµµηνο κύκλο, η οποία έχει δηµιουργηθεί σήµερα µε ευθύνη 
της επιστηµονικής κοινότητας, περιορίζοντας µε όλο και 
ταχύτερους και εντατικούς ρυθµούς το εύρος της έννοιας του 
«υγιούς» και αµβλύνoντας εκείνο του «µη υγιούς», µε τρόπο 
τέτοιο που το υγιές στις µέρες µας να είναι δυσεύρετο. 
Κανονικοποιώντας και συστηµατοποιώντας µε ακρίβεια τους 
χρόνους, τα διαστήµατα και τις «µετρήσιµες µεταβλητές» των 
σωµάτων, τα περισσότερα βγαίνουν «εκτός προγραµµατισµού» 
και συνεπώς εµπίπτουν στο «µη υγιές» και άρα σε αυτό που 
χρήζει θεραπείας-επιδιόρθωσης. Είναι σηµαντικό λοιπόν να 
διαλευκανθούν κάποιες από τις πιο στερεότυπες αντιλήψεις για 
τον κύκλο πριν αρχίσουµε να τον παρατηρούµε, γιατί όλα τα 
σώµατα είναι διαφορετικά και αυτό είναι που θέλουµε να 
δείξουµε. 

1) Ο κανονικός κύκλος είναι 28 µέρες. Η αλήθεια, όµως, είναι 
ότι ο κύκλος διαφέρει από αιδοίο σε αιδοίο: κυµαίνεται από 
περίπου 24 έως 36 µέρες. 

2) Η ωορρηξία γίνεται στα µισά του κύκλου (14
η
 µέρα). Στην 

πραγµατικότητα µπορούµε να έχουµε ωορρηξία από την 8
η
 έως 

και την 22
η
 µέρα. Αυτό επηρεάζεται πολύ από τη διατροφή, το 

στρες, τα ταξίδια κ.λπ. Θα πρέπει να παρακολουθήσουµε και να 



 

µάθουµε το δικό µας κύκλο για να ξέρουµε ποια είναι η µέρα 
ωορρηξίας. 

3) Η ωορρηξία (και πιο γόνιµη µέρα) είναι αυτή που έχουµε και 
την υψηλότερη θερµοκρασία. Η αλήθεια είναι ότι µέχρι να ανέβει 
η θερµοκρασία του σώµατος, το αυγό έχει ήδη πέσει. Το κλειδί 
για να καταλάβουµε εγκαίρως ποια είναι η πιο γόνιµη µέρα είναι 
παρατηρώντας τα τραχηλικά υγρά˙ η θερµοκρασία απλώς 
επιβεβαιώνει ότι έχει γίνει ωορρηξία. 

 

Στη συνέχεια θα µιλήσουµε για τις διάφορες θέσεις και τα υγρά 
που έχει ο τράχηλος κατά τη διάρκεια του έµµηνου κύκλου και 
την κυµαινόµενη θερµοκρασία του σώµατος. 

 

� τραχηλικά υγρά � 

Ένας τρόπος για να προσδιορίσουµε τη φάση του κύκλου µας 
είναι η παρατήρηση των τραχηλικών υγρών. Τα υγρά του 
τραχήλου δεν είναι το ίδιο µε εκείνα του κόλπου: τα υγρά του 
κόλπου εκκρίνονται από τα τοιχώµατα και τους αδένες του 
κόλπου και είναι ενδεικτικά της καύλας, ενώ τα τραχηλικά υγρά 
εκκρίνονται από την έξοδο της µήτρας και είναι ενδεικτικά του 
έµµηνου κύκλου. Τα υγρά του τραχήλου κάνουν κύκλο κάθε 
µήνα, αλλάζοντας πυκνότητα και υφή ανάλογα µε το στάδιο του 
κύκλου. Μπορούµε να τα παρατηρήσουµε χρησιµοποιώντας το 
κολποσκόπιο µε τη διαδικασία που περιγράψαµε παραπάνω. 
Έτσι τα υγρά ή το αίµα της περιόδου θα φανούν πολύ καθαρά. 
Με αυτό τον τρόπο όµως ίσως να µην είναι και τόσο εύκολο να 
τα πιάσουµε για να εξετάσουµε την υφή τους, πράγµα ιδιαίτερα 
σηµαντικό. Οπότε για να µπορέσουµε να τα παρατηρήσουµε 
πρέπει να κάτσουµε µε τα γόνατα λυγισµένα και να βάλουµε 
δύο δάχτυλα µέσα στον κόλπο µέχρι να αγγίξουµε τον τράχηλο. 
Έτσι θα µπορέσουµε να... τσιµπήσουµε λίγα υγρά και να τα 
βγάλουµε έξω για να τα εξετάσουµε. Αυτό δεν χρειάζεται να το 
κάνουµε καθηµερινά, γιατί τα υγρά δεν αλλάζουν κάθε µέρα 
αλλά περίπου κάθε 2-3 µέρες. Επίσης είναι χρήσιµο να κάνουµε 
αυτή την εξέταση αν νοµίζουµε ότι έχουµε κάποια µόλυνση 
(φαγούρα ή στεγνότητα).  



 

 

 

Εικόνα 8: Καθόµαστε µε τα γόνατα λυγισµένα και βάζουµε το 
2ο και 3ο δάχτυλο µέσα στον κόλπο µέχρι να αγγίξουµε τον 
τράχηλο. 

 

 

Εικόνα 9: 
Τσιµπάµε λίγα από 
τα υγρά που 
αισθανόµαστε στην 
είσοδο του 
τραχήλου και τα 
βγάζουµε έξω για 
να τα δούµε στο 
φως. 

 

 

 

 



 

Ας δούµε τον κύκλο που επαναλαµβάνουν κάθε µήνα τα 
τραχηλικά υγρά πιο αναλυτικά: 

Μόλις τελειώσει η περίοδος, η είσοδος του τραχήλου µας είναι 
στεγνή για ένα διάστηµα από 2 έως και 5 µέρες, όπως επίσης 
και το αιδοίο µας. Σταδιακά ο τράχηλος αρχίζει να εκκρίνει 
κολλώδη ασπρουλά υγρά τα οποία ίσως έχουν κοµµατάκια και 
τα οποία σταδιακά γίνονται πιο κρεµώδη και άσπρα (θυµίζουν 
την υφή της λοσιόν είτε του γάλακτος). Πλησιάζοντας στην 
ωορρηξία τα υγρά του τραχήλου αρχίζουν να γίνονται πιο 
ελαστικά/βλεννώδη (βλέπε παρακάτω εικόνες µε τους τύπους 
τραχηλικών υγρών). Περίπου 2 µέρες πριν την ωορρηξία 
έχουµε τα περισσότερα και πιο βλεννώδη/ελαστικά υγρά (και 
αυτή είναι και η πιο γόνιµη µέρα). Λέγεται ότι τις µέρες αυτές, µε 
τα πιο ελαστικά και βλενώδη υγρά, έχουµε και τις περισσότερες 
καύλες, αλλά εµείς καταλαβαίνουµε ότι αυτό είναι λίγο 
ντετερµινιστικό - προφανώς εξαρτάται και από τις άλλες ορέξεις 
µας και το αντικείµενο της καύλας! Μετά τη µέρα µε τα πολλά 
τραχηλικά υγρά παρατηρούµε ότι αυτά αρχίζουν σταδιακά να 
στεγνώνουν: τότε καταλαβαίνουµε ότι έρχεται η ωορρηξία. Αυτή 
είναι και µια σηµαντική διαφορά της παρατήρησης των 
τραχηλικών υγρών σε σχέση µε τη µέτρηση της θερµοκρασίας 
γιατί σε αντίθεση µε τη µέθοδο θερµοκρασίας που µας δείχνει 
την ωορρηξία αφότου έχει συµβεί, µε τα τραχηλικά υγρά το 
ξέρουµε από πριν. Τα υγρά παραµένουν πολύ λίγα -έως και 
καθόλου- µέχρι την επόµενη περίοδο. 

Όσες από εµάς έχουµε αρκετά σταθερό κύκλο µπορούµε να 
χρησιµοποιούµε την παρατήρηση των τραχηλικών υγρών ως 
τρόπο για να ξέρουµε αν το αιδοίο µας έχει κάποια µόλυνση ή 
µύκητα, αλλά και σε περίπτωση που θέλουµε ή δεν θέλουµε να 
µείνουµε έγκυες. Όταν έχουµε κάποιο µύκητα ή µόλυνση 
γενικότερα, τότε επηρεάζονται και τα υγρά µας -υφή και 
ποσότητα- µε αποτέλεσµα να µην µπορούµε να είµαστε βέβαιες 
για την ακριβή φάση του κύκλου. Συµπτώµατα µόλυνσης είναι η 
φαγούρα, το πρήξιµο, η κοκκινίλα, η δυσοσµία, γενικότερα 
ενόχληση στο αιδοίο και ασυνήθιστες εκκρίσεις για το µουνί της 
καθεµιάς µας. Ας τονιστεί αυτό το τελευταίο σηµείο γιατί τα υγρά 
διαφέρουν από µουνί σε µουνί, όπως και τα διαστήµατα των 
εκκρίσεων των υγρών, όµως συνήθως καθεµιά µας µπορεί να 
καταλάβει ποια υγρά είναι παράξενα ή συνηθισµένα για την ίδια. 



 

 
 
 
Εικόνα 10: Τύποι τραχηλικών υγρών (όλε!). Οι µεταφράσεις 
έχουν ως εξής: “no cervical fluid”=απουσία τραχηλικλών υγρών, 
στεγνότητα), ”sticky”=κολλώδη, “creamy”=κρεµώδη, 
“eggwhite”=ελαστική/βλεννώδη. 

 



 

� Θέση του τραχήλου � 

(*αφορά πιο πολύ όσα άτοµα ενδιαφέρονται για τις γόνιµες 
µέρες) 

Για να εντοπίσουµε τις γόνιµες µέρες µπορούµε να 
παρατηρήσουµε τις αλλαγές της θέσης του τραχήλου µας και το 
µέγεθος του τραχηλικού ανοίγµατος. Βάζουµε στον κόλπο το 
µεσαίο µας δάχτυλο, όπως φαίνεται στην εικόνα 8, 
οποιαδήποτε ώρα της µέρας, για να ψηλαφίσουµε σε ποια θέση 
βρίσκεται ο τράχηλός µας. Καθώς πλησιάζουµε στην ωορρηξία, 
ο τράχηλός µας ανεβαίνει (αποµακρύνεται από το δάχτυλό 
µας), µαλακώνει και ανοίγει. Μετά την ωορρηξία, όταν τα 
επίπεδα του οιστρογόνου πέσουν και η προγεστερόνη ανέβει, ο 
τράχηλος κατεβαίνει χαµηλά στον κόλπο µας και είναι συνήθως 
πιο σκληρός. Οπότε όταν ο τράχηλος είναι µαλακός, ανοιχτός 
και ψηλά στον κόπλο έχουµε και τα πιο ελαστικά υγρά, ενώ τις 
περισσότερες µέρες του κύκλου ο τράχηλος είναι χαµηλά στον 
κόλπο και αρκετά σκληρός στην υφή. 

 

� Θερµοκρασία σώµατος � 
 

Μια άλλη σηµαντική αλλαγή που συµβαίνει στο σώµα µας 
ανάλογα µε τη φάση που βρίσκεται ο κύκλος µας είναι στη 
θερµοκρασία του σώµατός µας. Η θερµοκρασία είναι η πιο 
δύσκολη κυκλική αλλαγή να παρατηρήσουµε, γιατί είναι µια 
διαδικασία η οποία έχει διάρκεια, γίνεται καθηµερινά και θέλει 
ιδιαίτερη οργανωτικότητα. Είναι όµως πολύ κατατοπιστική αν 
µας ενδιαφέρει να µάθουµε τι κύκλο κάνει το σώµα µας, γιατί 
µας δείχνει τις καθηµερινές αλλαγές του κύκλου. Εάν 
καταλάβουµε καλά το δικό µας ιδιαίτερο κύκλο, τότε θα 
µπορούµε να ερµηνεύουµε καλύτερα τα διαφορετικά υγρά του 
κόλπου µας και να καταλαβαίνουµε από αυτά σε ποια φάση του 
κύκλου βρισκόµαστε ή εάν έχουµε κάποια µόλυνση.  

Προτού αρχίσουµε τις µετρήσεις: 

1. Θα χρειαστούµε ένα θερµόµετρο. Υπάρχουν δύο επιλογές: 
το ηλεκτρονικό θερµόµετρο και το θερµόµετρο υδραργύρου 
βασικής θερµοκρασίας (και τα δύο είναι διαθέσιµα στα 
φαρµακεία). Πιο εύχρηστο είναι το ηλεκτρονικό γιατί δεν σπάει, 



 

χτυπάει όταν είναι να το βγάλουµε και η ένδειξη µένει στο 
καντράν αρκετή ώρα ούτως ώστε να προλάβουµε να τη 
σηµειώσουµε. Επειδή όµως µετράει τη θερµοκρασία µε µεγάλη 
ακρίβεια, στην αρχή µπορεί να µπερδευτούµε. Αν δούµε ότι δεν 
µας βολεύει, µπορούµε να δοκιµάσουµε το κλασικό θερµόµετρο 
υδραργύρου.  
2. Καλό είναι να έχουµε βρει τον τράχηλό µας ψηλαφίζοντάς 
τον και ιδανικά να τον έχουµε δει κιόλας (όπως περιγράψαµε 
παραπάνω, µε το κολποσκόπιο).  
3. Να έχουµε αρκετά αντίγραφα του κενού πίνακα που είναι 
συρραµµένος στη µέση του οδηγού για να µην µας λείψουν σε 
περίπτωση που κάνουµε κάποιο λάθος, αλλά και για να έχουµε 
ένα για κάθε µήνα. 
 

Βασική θερµοκρασία του σώµατος 

 
Η βασική θερµοκρασία είναι η αυτή που έχει το σώµα µας όταν 
ξυπνάµε το πρωί προτού κάνουµε το οτιδήποτε. Εάν θέλουµε 
να µετρήσουµε τη θερµοκρασία του πρέπει να το κάνουµε κάθε 
µέρα την ίδια ώρα (+/- 1 ώρα), ειδάλλως θα παρατηρήσουµε 
µεγάλες αλλαγές στη θερµοκρασία τις οποίες δεν θα µπορούµε 
να εξηγήσουµε. Αν καθυστερήσουµε λίγο ή το κάνουµε λίγο 
νωρίτερα δεν χάθηκε κι ο κόσµος, απλώς ας σηµειώνουµε κάθε 
φορά την ώρα στον πίνακα για να έχουµε µια καλύτερη 
συνολική εικόνα στο τέλος των µετρήσεων του µήνα. Πριν 
ακόµη σηκωθούµε από το κρεβάτι (προτού πάµε για κατούρηµα 
ή για ό,τι άλλο κάνουµε το πρωί) βάζουµε το θερµόµετρο στο 
στόµα ή τον κόλπο µας. Επειδή η ένδειξη της θερµοκρασίας 
αλλάζει ανάλογα µε την περιοχή, είναι σηµαντικό να µετράµε τη 
θερµοκρασία µας πάντα από το ίδιο σηµείο (κόλπο ή στόµα). 

 



 

 

Εικόνα 11: Τρεις πίνακες µε διαφορετικούς τρόπους που 
µπορεί να γίνει η αλλαγή θερµοκρασίας. Παρατηρούµε ότι η 
αλλαγή θερµοκρασίας µπορεί να µην είναι τόσο 
ξεκάθαρη/σαφής, όπως φαίνεται στον 2ο ή 3ο πίνακα. Τα µπλε 
κυκλάκια αντιστοιχούν στην περίοδο πριν την ωορρηξία -οπότε 
και έχουµε χαµηλή θερµοκρασία για κάποιες µέρες-, ενώ τα ροζ 
κυκλάκια δείχνουν από την αλλαγή της θερµοκρασίας και µετά. 

 

Τι µας λέει η θερµοκρασία; 

 
Η θερµοκρασία του σώµατος είναι συνεχώς χαµηλή 2 µε 4 
µέρες πριν την ωορρηξία και την ηµέρα µετά την ωορρηξία 

ανεβαίνει απότοµα (περίπου 0,2°C): αυτή είναι η λεγόµενη 
«αλλαγή θερµοκρασίας». ∆ηλαδή για να µπορέσουµε να 
προσδιορίσουµε ποιες είναι αυτές οι µέρες πριν την ωορρηξία 
πρέπει πρώτα να δούµε ποια είναι η µέρα της ωορρηξίας. Πριν 
την ωορρηξία λοιπόν η θερµοκρασία µας είναι χαµηλή 

(τουλάχιστον 0,2°C πιο κάτω από τη µέρα της ωορρηξίας που 
ακολουθεί). Άρα µαθαίνουµε εκ των υστέρων, αφότου δηλαδή η 
θερµοκρασία έχει ανέβει απότοµα, ότι την προηγούµενη µέρα 
είχαµε ωορρηξία. Ένας τρόπος για να το γνωρίζουµε νωρίτερα, 
ή σε περίπτωση που δεν θέλουµε να κάνουµε τη διαδικασία 
µέτρησης της θερµοκρασίας, είναι µε την αυτοπαρατήρηση των 
τραχηλικών υγρών (βλέπε παραπάνω στα τραχηλικά υγρά). 

 



 

Εάν µας ενδιαφέρει να βρούµε τις γόνιµες µέρες µας ή/και την 
ηµέρα της ωορρηξίας µας, και πάλι θα χρειαστεί να 
παρακολουθήσουµε 3-4 κύκλους για να έχουµε µια καλύτερη 
εικόνα. Επιπλέον θα πρέπει να ξέρουµε ότι η φάση πριν την 
ωορρηξία δεν είναι γόνιµη, η φάση κοντά στην ωορρηξία είναι 
γόνιµη και η φάση λίγο µετά την ωορρηξία και πάλι δεν είναι 
γόνιµη. 

 
Σηµαντικό θα ήταν να σηµειωθεί ότι η αξιοπιστία των 
παραπάνω παρατηρήσεων µειώνεται εάν έχουµε κοιµηθεί αργά 
το βράδυ, εάν για κάποιο λόγο έχουµε διακόψει τον ύπνο µας 
κατά τη διάρκεια της νύχτας και/ή εάν έχουµε φάει αργά το 
προηγούµενο βράδυ µεγάλη ποσότητα φαγητού. Επίσης η 
κατανάλωση µεγάλων ποσοτήτων αλκοόλ ή φαρµάκων, όπως 
αντισταµινικών, αντικαταθλιπτικών και ηρεµιστικών χαπιών 
επηρεάζει τη θερµοκρασία του σώµατος µε αποτέλεσµα οι 
µετρήσεις µας να είναι παραπλανητικές αναφορικά µε το στάδιο 
του κύκλου µας. 
Σε γενικές γραµµές, υπάρχει περίπτωση κάποιες πρακτικές από 
αυτές που περιγράφηκαν παραπάνω να µην εξυπηρετούν στην 
παρατήρηση του δικού µας σώµατος/κύκλου: 
 

- Ίσως η αλλαγή θερµοκρασίας του σώµατός µας να µην είναι 
τόσο σαφώς παρατηρήσιµη όσο δείχνουν οι πίνακες, 
περίπτωση στην οποία µπορούµε να παρακολουθήσουµε τα 
υγρά ή/και τη θέση του τραχήλου µας ανάλογα µε το τι µας 
ενδιαφέρει να κατανοήσουµε αναφορικά µε το σώµα µας. 

- Αν έχουµε ασταθή κύκλο, τότε πρέπει να καταλάβουµε το δικό 
µας ιδιαίτερο κύκλο. Προσπαθούµε να προσδιορίσουµε πόσες 
µέρες κρατάει ο κύκλος µας, η περίοδός µας, πότε ανεβαίνει η 
θερµοκρασία µας και ποια είναι η ποιότητα των τραχηλικών µας 
υγρών. Ενδεχοµένως πολλές από εµάς να χρειαστεί να 
καταγράφουµε τη θερµοκρασία µας και τα υγρά µας για 
περισσότερους µήνες προκειµένου να εντοπίσουµε την όποια 
επανάληψη κάνει ο κύκλος µας.  

- Υπάρχει περίπτωση στο διάγραµµα του κύκλου µας να 
παρατηρήσουµε ότι υπάρχει κάποια µεµονωµένη, ιδιαίτερα 
υψηλή ή χαµηλή θερµοκρασία την οποία δεν µπορούµε να 



 

εξηγήσουµε. ∆εν θα έπρεπε να µας απασχολήσει, απλώς θα 
την αγνοήσουµε και δεν θα την ενώσουµε µε τις υπόλοιπες. 

- Γενικά ο κύκλος µας επηρεάζεται από ταξίδια, ξύδια, στρες και 
κρυώµατα, ασθένειες. 
 
 

���� Καταγράφοντας τις παρατηρήσεις µας ���� 

για τον έµµηνο κύκλο 
 
Όλες τις παραπάνω παρατηρήσεις για τον τράχηλο και τη 
θερµοκρασία του σώµατος µπορούµε να τις καταγράψουµε σε 
έναν πίνακα για να έχουµε εικόνα µε τις αλλαγές κάθε µήνα. Ο 
πίνακας στην αρχή φαίνεται τεράστιος και πολύπλοκος, αλλά 
µόλις µάθουµε να τον χρησιµοποιούµε ξαφνικά γίνεται µικρός! 
(δεν κάνουµε πλάκα, σε µας αυτό συνέβη). Και φυσικά δεν 
χρειάζεται να συµπληρώσουµε τα πάντα στον πίνακα. Κάποια 
ίσως να µη µας ενδιαφέρουν, άλλα ίσως να µην είναι τόσο 
ξεκάθαρα παρατηρήσιµα ή τέλος πάντων η καθεµία και ο 
καθένας έχει τους δικούς της/του λόγους να καταγράφει κάποια 
και να µην ασχολείται µε άλλα. 

Μερικές χρήσιµες πληροφορίες για να συµπληρώσουµε τον 
πίνακα: 

- Ξεκινάµε τις καταγραφές την πρώτη µέρα της περιόδου. 

- Κάθε µέρα βάζουµε σε κυκλάκι τη θερµοκρασία που µετρήσαµε 
το πρωί και µετά ενώνουµε µε µια γραµµή το κυκλάκι αυτό µε 
εκείνο της προηγούµενης µέρας (βλέπε το συµπληρωµένο 
πίνακα που επίσης βρίσκεται συρραµµένος στη µέση της 
µπροσούρας). 

- Μαυρίζουµε το κουτάκι που αντιστοιχεί στην ποιότητα του 
τραχηλικού υγρού που παρατήσαµε. Βάζουµε «x» όταν έχουµε 
περίοδο και «-» όταν είµαστε στεγνές. 

- Βάζουµε «x» στο κουτάκι που αντιστοιχεί στην περιγραφή της 
θέσης και του ανοίγµατος του τραχήλου. 
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