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NAPOK: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 110 11 11112 11113 11114 11515 11116 11117 11118 11119 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

testhőmérséklet 
(reggel) 

                                    

alvás minősége                                     

vérzés és 
erőssége 

                                    

pecsételő-köztes vérz.                                     

energiaszint                                     

hangulat 
 

                                    

lehangolt                                     

ideges, ingerült                                     

vidám, örömteli                                     

táplálkozás                                     

falánk, kívánós                                     

mozgás                                     

libidó                                     

fizikai érzet                                     

derék-alhas fájás                                     

fejfájás, migrén                                     

mellérzékenység                                     

emésztés, puffadás                                     

akné                                     

hold (rajzolj:)                                     

bármilyen 
új dolog, 

ami hatott 
rád 
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MENSTRUÁCIÓS VÉRZÉS JELLEGE 

3-7 nap vérzés az ideálisnak mondható. Itt is használhatsz számozást vagy színezést jelölésként, majd írd fel a 

legjellemzőbb fizikai és lelki kísérő tüneteidet, illetve azok erősségét, és bármi egyéb körülményt, amit megfigyeltél.   

NAPOK: 1 2 3 4 5 6 7 8 (túl  
hosszú) 

9 (túl 
hosszú) 

10 (túl 
hosszú) 

vérzés 
erőssége 

          

vér színe 
 

          

vér 
darabossága 

          

fizikai tünet  
 

 
 

          

és erőssége           

lelki tünet  
 

 
 

          

és erőssége           

egyéb fontos 
körülmény, 
megfigyelés, 
tapasztalás a 
vérzés során 
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ÉVES MENSTRUÁCIÓ KÖVETÉS (jelöld X jellel a menstruációs napokat)     év:_________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NAPOK: 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 110 11 11112 11113 11114 11515 11116 11117 11118 11119 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 

január                                

február                                

március                                

április                                

május                                

június                                

július                                

augusztus                                

szeptember                                

október                                

november                                

december                                

          holdciklus 
        (rajzolj:) 
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OVULÁCIÓ és PROGESZTERON 

 

NAPOK: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 110 11 11112 11113 11114 11515 11116 11117 11118 11119 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

37,4°C                                     

37,3°C                                     

37,2°C                                     

37,1°C                                     

37,0°C                                     

36,9°C                                     

36,8°C                                     

36,7°C                                     

36,6°C                                     

36,5°C                                     

36,4°C                                     

középidős 
fájdalom 

                                    

PMS-szerű 
 tünet 

                                    

méhnyaknyák 
állaga 

                                    

méhnyak  
helyzete 

                                    

pecsételő  
’vérzés’ 
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