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Przed rozpoczeciem uzywania ATO-Sa nalezy zapozna¢ si¢ ze wszystkimi punktami instrukcji,
a zwlaszcza z uwagami w ramkach i tekstem w kolorze czerwonym.

Zgodnie z polskim prawem, ATO-s nie jest urzqdzeniem medycznym. Nie moze by¢, w zwigzku
Z tym, stosowany do pomiarow temperatury ciata zwigzanych z diagnozowaniem i leczeniem
chorob.

ATO-s moze by¢ uzywany tylko przez jedng osobe w warunkach domowych.

W przypadku wystgpienia infekcji intymnej, nalezy przestac¢ uzywac¢ ATO-sa i poddaé go
sterylizacji. Wroci¢ do pomiarow mozna dopiero po wyleczeniu infekcji.

ATOsa otrzymujesz w ramach badan nad automatycznym pomiarem podstawowej
temperatury ciata w Naturalnym Planowaniu Rodziny.




1. Wstep

ATO-s LC to miniaturowy, elektroniczny termometr owulacyjny, ktory mierzy
podstawowg temperature ciala w czasie snu. Pierwsza wersja ATO-sa zostata skonstruowana
w 2001 roku w celu utatwienia/umozliwienia porannych pomiaréw podstawowej temperatury
ciata (PTC) w naturalnym planowaniu rodziny (NPR). Gtowna idea automatycznych
pomiaréw temperatury (APT) jest che¢ pomocy matkom matych dzieci. Jest to grupa
uzytkownikéw NPR, ktora ma najwigksze problemy z porannymi pomiarami temperatury.

Jak wykazaty testy, ATO-s znaczaco utatwia, a wlasciwie eliminuje poranne pomiary
PTC. Opinie na temat uzywania termometru sg dostgpne w serwisie WWW na stronie:
http://nprtech.ehost.pl/termometr-owulacyjny-atos.html

| jeden problem mniej :)


http://nprtech.ehost.pl/termometr-owulacyjny-atos.html

2. Budowa ATO-sa LC

Glowne elementy ATO-sa LC (J5M 1) przedstawia rysunek 1.

Rysunek 1. Budowa termometru

ATO-s LC sktada si¢ z: korpusu (A), czujnika (B). Na korpusie znajduje si¢ przycisk z
serduszkiem do odczytu temperatury (1) przyciski ustawien (2,3) i dioda sygnalizacyjna
(pomigdzy nimi) oraz wyswietlacz temperatury (4).

W zestawie znajduje si¢ silikonowa gumka oraz podktadka (5) do mocowania termometru na
biodrach i polarowa ostonka lub/i polarowy tunelik (6). W najnowszej wersji ATOs-a LC,
czujnik (B) jest zakonczony kuleczka, ktora utatwia bezpieczne wprowadzenie czujnika do
pochwy oraz umozliwia uzycie specjalnego koteczka blokujacego czujnik w pochwie.
Dodatkowo, dzigki kuleczce, zwigkszona zostata pojemnos¢ cieplna czujnika, dzigki czemu
nocne wstanie do dziecka mniej wptywa na pomiar.

Modutem pomiarowym ATOsa jest precyzyjny i niezawodny termometr Microlife MT-1622.
Precyzja pomiarowa ATO-sa LC wynosi ok. 0.01°C, ATOs zostal zaprojektowany do pracy



ciggltej przez okres ok. 3 lat, po tym czasie trzeba, w serwisie, wymieni¢ baterie i
skontrolowa¢ poprawno$¢ pracy termometru.

3. Zasada dzialania ATO-sa

Przed snem korpus termometru mocuje si¢, za pomocg gumki, na udzie lub ponizej brzucha, a
czujnik temperatury umieszcza si¢ w pochwie. O zadanej godzinie (np. 4:00) termometr
uruchamia si¢ automatycznie i mierzy temperature. Zmierzona temperatura jest zapisywana w
pamigci, a termometr automatycznie wylacza si¢. Pomiar trwa ok. 5s i odbywa si¢ podczas
snu, bez konieczno$ci budzenia si¢. Zapamigtang wartos¢ temperatury mozna odczyta¢ o
dowolnej porze, w ciggu 24h od pomiaru, np. wieczorem przed ponownym zatozeniem ATO-
sa lub w ciggu dnia.

4. Uzywanie ATO-sa
ATOs-a nalezy uzywa¢ wtedy, kiedy ma to sens tzn. 6-8 dni przed skokiem temperatury i 3-4
dni po skoku temperatury.

4.1 Kontrola poprawnos$ci godziny pomiaru
Po otrzymaniu ATOs-a nalezy skontrolowa¢ poprawnos$¢ ustawienia godziny pomiaru. Opis
testu punkt 5.2.

4.2 Odczyt zapamigtanej temperatury
Odczytu nalezy dokonywaé¢ w momencie, gdy czujnik termometru jest juz zimny. Nie nalezy
odczytywac¢ temperatury bezposrednio po wyjeciu czujnika z pochwy, ani zaraz po umyciu go
ciepla woda, poniewaz mozna wtedy przypadkowo pomyli¢ temperature przechowywang w
pamieci z biezaca temperaturg czujnika.

Przycisk odczytu temperatury jest ,twardy”, aby uniknaé¢ przypadkowego nacisnigcia. Przed
rozpoczeciem uzywania ATOs-a potrenu; odczyt temperatury ,,na sucho”, wykorzystujac do
podgrzania czujnika ciepla wode z kranu.

Aby odczyta¢ temperature z pamigci ATO-sa, naci$nij i przytrzymaj nacisniety przycisk z
serduszkiem. Po 2-3 sekundach, na wyswietlaczu termometru pojawi si¢ zapamigtana
temperatura, nie puszczaj przycisku zanim nie zapamie¢tasz temperatury.

Literka ,,M” na wyswietlaczu termometru oznacza, ze termometr pokazuje temperature
zapisang w pamigci. Po odczytaniu temperatury zwolnij przycisk z serduszkiem i odczekaj do
pojawienia si¢ na wyswietlaczu literki ,,L.” (pamig¢ termometru zostaje wtedy skasowana).
Nastepnie nacis$nij przycisk z serduszkiem ponownie, aby zgasi¢ wyswietlacz. Temperaturg
najlepiej odczytywaé wieczorem, przed ponownym zalozeniem termometru lub w ciggu dnia.

Wyniki pomiarow temperatury wykonywane ATOs-em moga by¢ nizsze od tych, ktore
uzyskiwatas do tej pory uzywajac zwyklego temometru. Wynika to z konstrukcji ATOs-a i
wczesniejsze] godziny pomiaru. Nie ma to znaczenia w przypadku uzywania wynikow
pomiaréw do wyznaczania faz cyklu. Po prostu caly wykres jest przesunigty ,,w dot” o
warto$¢ odchylki (roznica pomigdzy temperaturg rzeczywista, a wskazywang przez ATOsa).
Aby porowna¢ stare (zwykty termometr) i nowe (ATOs) wyniki pomiaréw temperatury, do
pomiaréw wykonanych ATOs-em dodaj warto$¢ odchytki (jest ona wypisana z tylu korpusu
termometru i ma zazwyczaj warto$¢ od -0.15°C do -0.10°C).



Jezeli po odczytaniu temperatury chcesz chwilowo zachowacé jg w pamigci, to natychmiast po
zwolnieniu przycisku z serduszkiem nacisnij go ponownie wytgczajgc termometr.

Termometr uruchamia si¢ codziennie, bez wzgledu na to czy jest uzywany czy nie. Kazdy
kolejny pomiar kasuje poprzednig temperaturg, przechowywang w pamieci. W zwigzku z tym,
wynik pomiaru trzeba zanotowa¢ w ciggu 24h od pomiaru temperatury.

4.3 Zaktadanie ATO-sa
W odréznieniu od swojego poprzednika, nowy ATO-s LC v. 2.2, moze by¢ mocowany
na wiele réoznych sposobow, dzigki temu, kazda uzytkowniczka moze wybra¢ sobie swoj
optymalny sposob mocowania. W zestawie znajdujg si¢: dwie gumki do mocowania korpusu
(silikonowa i tekstylna) oraz polarowa ostonka i silikonowa podktadka. Korpus najnowszej
wersji ATOsa jest wyposazony W cztery uchwytu. Przyktadowe sposoby mocowania korpusu
ATOs-a LC przedstawia rysunek 2
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Rysunek 2. Przyktadowe sposoby mocowania ATOs-a LC

Na rysunku 2-1 przedstawiony jest korpus ATOsa, wraz z elementami mocujagcymi (A —
uchwyty, B — gumka silikonowa do mocowania w pachwinie, C — gumka tekstylna, do
mocowania na biodrach, D — podktadka silikonowa). Gumka silikonowa A posiada otwory do



stabilizacji potozenia czujnika.

Rozwazajac sposdb mocowania ATOsa nalezy wzig¢ pod uwagg nast¢pujagce aspekty:

- wygoda i osobiste preferencje (mozliwo§¢ mocowania na biodrach lub na udzie/pachwinie)

- zabezpieczenie przed wysuwaniem sie czujnika. Zeby pomiar byt poprawnie wykonany
czujnik nie moze wysuwac si¢ z pochwy w czasie snu. To czy czujnik bedzie miat tendencje
do wysuwania si¢ w czasie snu, zalezy 0d szeregu czynnikow: szerokosci wejscia do pochwy
(liczba porodow), ilosci §luzu, aktywnosci w nocy itd., aby zapobiec wysuwaniu si¢ czujnika,
mozna uzy¢ silikonowej gumki stabilizujgcej potozenie czujnika i/lub bielizny.

- niedostepnos¢ dla dzieci. Starsze dzieci ,,ladujace” rano w t6zku u rodzicow, moga byé
zaciekawione ATO-sem, miodsze dzieci, w czasie karmienia piersig, mogg przesuwac¢ korpus
czy wysuna¢ czujnik z pochwy.

Optymalne zamocowanie ATO-sa powinno uwzgledniaé wszystkie powyzsze aspekty,
dlatego nie ma jednego ,,politycznie poprawnego” sposobu mocowania ATO-sa. Jak wynika z
testow, ile uzytkowniczek tyle sposobow ©

Najbardziej stabilny, co nie znaczy, ze najlepszy w Twoim przypadku ©, sposob mocowania
ATOsa jest przedstawiony na rysunku 2-1l1. Korpus ATOsa jest zamocowany pionowo na
gumce tekstylnej zamocowanej na biodrach, a czujnik jest stabilizowany gumka silikonowa
zamocowana W pachwinie. Modyfikacja tego mocowania jest przedstawiona na rysunku 2-111
(brak silikonowej gumki, a stabilizacj¢ czujnika zapewnia bielizna, rdwnoczesnie chronigca
ATO-sa przed cickawos$cig dzieci).

Rysunek 2-1V przedstawia pomyst zaproponowany przez uzytkowniczki ATO-sa — kieszonka
doszyta do majtek.

Na rysunku 2-V korpus ATOsa jest przymocowany silikonowg gumka znajdujgca si¢ w
pachwinie, rownocze$nie ta sama gumka stabilizuje potozenie czujnika w pochwie. Rysunki
2-V1 i 2-V1I to modyfikacje poprzedniego sposobu mocowania (dodanie bielizny i rezygnacja
ze stabilizacji czujnika za pomoca silikonowej gumki).

Powyzsze przyklady nie wyczerpuja oczywiscie wszystkich kombinacji i mozliwosci
mocowania ATOsa. Dlatego przed podjeciem ostatecznej decyzji zalecane jest przetestowanie
réznych sposobu mocowania termometru i wybranie najwygodniejszego z powyzszych lub
opracowanie wlasnego sposobu mocowania.

Opracowujac wlasng metod¢e mocowania ATOsa nalezy pamie¢ta¢ o tym, Zze w momencie
pomiaru, w pochwie musi sie¢ znajdowac, co najmniej 8 cm czujnika.

Przyktadowe czynnosci podczas zaktadanie ATO-sa.

a. Przed zalozeniem ATOs-a nalezy doktadnie umy¢ czujnik i okolice wejscia do pochwy.

b. Uruchomi¢ termometr przyciskiem z serduszkiem i poczeka¢ na pojawienie si¢ na
wyswietlaczu litery ,,L” (w tym momencie, skasowany zostaje stary pomiar).

c. WYLACZYC termometr przyciskiem z serduszkiem (wyswietlacz ma by¢é pusty).

d. Umiesci¢ korpus termometru na udzie/brzuchu i przypiac¢ go gumka.

e. Stana¢ jedna noga wyzej (np na muszli toaletowej lub t6zku)

f. Zapia¢ silikonowa gumke mocujaca (z czujnikiem) w pachwinie.

f. Rozchyli¢ lekko wejscie do pochwy i krotkimi powolnymi ruchami, wsunaé czujnik,
mozliwe glgboko (8-12 cm), do pochwy.

W kontroli potozenia czujnika pomoze Ci w tym znacznik, umieszczony ok. 11 cm od kornca
czujnika.




4.4 Sen z ATO-sem

ATO-s LC zostat zaprojektowany tak, zeby dyskomfort zwigzany z jego uzywaniem byt
minimalny. Termometr moze, ale nie musi, by¢ bardziej wyczuwalny przez pierwsze dni
uzywania. Intensywniejsze odczucia wynikajg z dziatania psychiki i sg zwigzane z faktem
zwracania wigkszej uwagi na termometr i czujnik (efekt nowosci). Po przyzwyczajeniu si¢ do
nowosci (kilka dni) ATO-s praktycznie przestaje by¢ wyczuwalny. Z zalozonym ATOs-em
mozna spa¢ w dowolnej pozycji (rowniez na brzuchu). Aby zorientowac si¢ jak przebiega
proces ,,przystosowania” si¢ do uzywania ATO-sa poczytaj OPINIE zamieszczone w serwisie
WWW:

http://nprtech.ehost.pl/atos_opinie.html

Konstrukcja ATO-sa zapobiega przypadkowemu wcisnieciu przyciskow w czasie snu. Nie ma
réwniez mozliwosci zgniecenia urzadzenia, poniewaz obudowa jest bardzo wytrzymata na
zgniatanie. Czujnik zostal zabezpieczony przed urwaniem, jednak mocne szarpnigcie np.
podczas mycia moze go uszkodzié.

W czasie snu czujnik moze si¢ nieznacznie wysuwac (1-2 cm) - jest to normalne zjawisko.

Z zalozonym ATO-sem mozna wstawa¢ do dziecka w nocy, zaleca si¢ jednak kontrolg
polozenia czujnika po powrocie do t6zka. Do skontrolowania potozenie czujnika mozna
wykorzystywac znacznik znajdujacy si¢ ok. 11 cm od konca czujnika.

W razie pojawienia si¢ ,,nocnej potrzeby” mozna ja ,,zatatwi¢” bez zdejmowania termometru.
Mocz nie uszkodzi czujnika.

Po stwierdzeniu w nocy (np podczas wstawania do dziecka czy wizyty w ubikacji), ze
godzina pomiaru juz mingta, mozna zdja¢ termometr przed ponownym potozeniem si¢ spac.

4.5 Zdejmowanie ATO-sa
Przed zdjeciem ATO-sa nalezy sprawdzi¢ poprawno$¢ potozenia czujnika w pochwie
wykorzystujac znacznik. Aby wyciagna¢ czujnik nalezy, stojac (najlepiej z jedng noga wyzej)
delikatnie i powoli ciggnaé¢ za czujnik w dot. Szybkie pociagniecie rurki czujnika w gore
moze spowodowac otarcie okolicy wejscia do pochwy.

4.6 Mycie i sterylizacja ATO-sa
ATO-sa, czujnik i gumke nalezy my¢ codziennie, przed i po uzyciu, ciepta woda z mydlem.
Powyzsza procedura zostala zaproponowana przez lekarzy ginekologdéw, a jej skutecznos$c
potwierdzity testy.

Czujnik nalezy my¢ delikatnie, nie mozna go mocno ciggna¢ i nie nalezy zgina¢ go bardziej
niz to konieczne. ATO-s jest wodoodporny 1 mozna go my¢ pod biezaca wodg. Mozna go
réwniez catkowicie zanurza¢ w ptynie sterylizujacym, pod warunkiem, ze warstwa ptynu nad
ATO-sem nie przekroczy kilku mm.

4.7 Infekcja
Jak wynika z badan, ATOs uzytkowany zgodnie z instrukcja nie powoduje zwigkszenia,
typowej dla danej osoby, liczby infekcji intymnych.


http://nprtech.ehost.pl/atos_opinie.html

W przypadku pojawienia si¢ infekcji nalezy przerwa¢ uzywanie Atosa, az do jej wyleczenia.
Przed ponownym uzyciem ATOsa czujnik nalezy wysterylizowaé, aby nie dopusci¢ do
wtornej infekcji. Jak wykazaty testy biokompatybilnosci, przeprowadzone na Uniwersytecie
Jagiellonskim, czujnik ATOs-a moze by¢ sterylizowany przy pomocy preparatu Cidex (2% r-r
glutaraldehydu), a dezynfekowany, poprzez zanurzenie na 30 minut w 10% roztworze wody
utlenionej.

4.8 Przechowywanie ATO-sa
W ciagu dnia i w okresach, kiedy ATO-s nie jest uzywany, nalezy go przechowywaé w
suchym, przewiewnym i bezpiecznym (NIEDOSTEPNYM DLA DZIECI) miejscu. Nie
nalezy umieszcza¢ go w szczelnych woreczkach i pudetkach. Najlepszym miejscem dla
ATOs-a jest pudeteczko na mydto z dziurkami w dnie. W czasie mycia i przechowywania nie
nalezy ciagna¢ za czujnik i zgina¢ go bardziej niz to konieczne. Nie nalezy tez owijacé
czujnika dookota korpusu, gdyz moze to powodowac, po pewnym czasie, jego przetarcie.

5. Czynnosci kontrolne i zmiana ustawien ATO-sa

Poprawno$¢ dziatania ATO-sa mozesz 1 powinna§ kontrolowaé. Wszystkie ponizsze
czynnos$ci mozesz wykona¢ samodzielnie w domu. Testy nie zabieraja duzo czasu, a znaczaco
zwigkszaja bezpieczenstwo uzytkowania ATO-sa.

5.1 Test modutu pomiaru temperatury

Przy kazdym uruchomieniu ATO-sa przyciskiem z ,,serduszkiem”, automatycznie uruchamia
si¢ test termometru (modutem pomiarowym ATO-sa sg podzespoly, termometru Microlife
MT-1622). W przypadku wykrycia bledu na wyswietlaczu pojawi si¢ symbol ,,ERR”. Symbol
,ERR” moze rdwniez oznaczaé przerwanie potaczenia pomiedzy elektronikg termometru, a
czujnikiem (zerwanie potaczenia podczas ciagnigcia za czujnik np. w czasie mycia). Modut
pomiarowy sygnalizuje rowniez konieczno$¢ wymiany baterii (maty trojkat). W przypadku
pojawienia si¢ na wyswietlaczu symbolu btedu ,,ERR” lub trojkata skontaktuj sie z serwisem.
http://nprtech.ehost.pl/kontakt1.html

5.2 Test poprawnosci pracy modutu czasowego
Co kilka cykli wykonaj test precyzji uktadu czasowego ATO-sa. W tym celu na 12 godzin,
przed ustawiong godzing pomiaru naci$nij przycisk z zegarkiem (2). Jezeli pomiar jest
wykonywany o 4: 30 — naci$nij przycisk o 16:30. Jednokrotne mrugni¢cie diody oznacza, ze
wszystko jest w porzadku 1 pomiar nastgpi za 12 godzin £ 15 minut. Jezeli odchylenie
przekroczy 15 minut lub czas pomiaru zostat przypadkowo zmieniony dioda mrugnie 2 razy.
Wtedy konieczne jest ponowne ustawienia godziny pomiaru (punkt 5.5)

5.3 Kontrola precyzji termometru

Test najlepiej wykona¢ w okresie, kiedy pomiary temperatury nie sa potrzebne. W czasie testu
czujnik termometru powinien znajdowac si¢ w pochwie (najlepiej po catonocnej stabilizacji
temperatury). Po obudzeniu sig¢, nalezy odpia¢ gumki przytrzymujace Korpus i czujnik
termometru 1 przekre¢ go tak, aby widzie¢ wyswietlacz. Podczas tej czynno$ci pozycja
czujnika w pochwie nie powinna si¢ zmieni¢. Nastgpnie nalezy kilkakrotnie wiaczac i1
wylacza¢ termometr, odczytujac kolejne temperatury. Nie powinny si¢ one r6zni¢ od siebie o
wiecej niz 0.01-0.02 °C.

5.4 Wzrokowa kontrola biokompatybilnego pokrycia czujnika



Wzrokowsa kontrolg biokompatybilnego pokrycia czujnika i mocowania czujnika do korpusu
nalezy przeprowadza¢ podczas kazdego mycia czujnika. W przypadku wykrycia
jakiejkolwiek niecigglosci/uszkodzenia pokrycia nalezy przesta¢ uzywaé termometr i
niezwlocznie skontaktowac si¢ z serwisem.

Uzywanie ATO-sa z uszkodzonym pokryciem czujnika moze staé sie przyczyng infekcji i
btednych pomiarow

5.5 Ustawienie nowej godziny pomiaru

Aby ustawi¢ nowa godzing¢ pomiaru, musisz na 12 godzin przed planowang godzing pomiaru
nacisng¢ lewy przycisk z zegarkiem (3) i nie puszczajac go, nacisngé rownocze$nie prawy
przycisk z zegarkiem (2). Przyciski mozna pusci¢, gdy na wyswietlaczu termometru pojawia
si¢ symbole testow termometru. Po 5s termometr wytaczy si¢ automatycznie. Jezeli chcemy
ustawi¢ pomiar na 5:45, to nalezy nacisngé¢ przyciski o godzinie 17:45. Po ustawieniu nowej
godziny pomiaru nalezy kontrolnie nacisng¢ prawy przycisk z zegarkiem (przycisk 2). Jedno
mrugnigcie diody potwierdzi, ze uktad dziata poprawnie oraz, ze pomiar nastapi za 12 godzin,
mrugniecie diody 2x, oznacza, ze godzina pomiaru nie zostata ustawiona poprawnie i
procedur¢ ustawienia godziny pomiaru nalezy powtorzyc.

5.6 Ktorg godzing pomiaru wybrac?
1) Zgodnie z badaniami prof. Roetzera, prawidlowe wyniki pomiaru temperatury mozna
otrzymac juz po 3 godzinach snu.
2) Zgodnie z naszymi badaniami, najlepsza jako$¢ wykresu uzyskuje si¢, mierzac temperaturg
okoto 0.5 do 1 godziny przed normalng pora budzenia sig.




