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CIKLUSNAPLO HASZNALATA

#1 TELJES 36 NAPOS tablazat

A CIKLUSNAPLO 36 napos beosztasu, mert ez a maximalis id6tartam, ami még szabalyosnak
tekinthetd. Ha a ciklusod ennél hosszabb, egyszerlien tegyél mellé egy ujabb lapot és szamozd
at a tovabbi napok szama szerint. Ha kimarad a menstruacidd, folytasd a napok szamozasat
egészen addig, mig megjon a vérzésed. Ha 3 hénapon at nincs vérzésed és nem vagy terhes,
keress fel n6gyogyaszt, valamint varlak egyéni konzultaciora holisztikus tamogatasért.

Tobbféle jelolést hasznalhatsz, valaszd, ami neked a legjobb!

szinezd a kockat arnyalatokkal: halvany szin=gyenge tiinet; kdzepes szin=atlagos tiinet;
er0s szin=er0s tunet

satirozd a kockat: hagyd uresen a kockat=nincs/gyenge tiinet; szinezd félig=atlagos
tlnet; szinezd az egészet =erds tinet

jelold szamokkal: 1=gyenge tlinet; 2=atlagos tiinet; 3=erds tinet

grafikont is alkothatsz, a kockaba tegyél pottyot: lentre=gyenge tiinet; kozépre=atlagos
tlinet; fentre=erds tlinet - kosd 0ssze a pontokat a ciklus végén

hasznalhatsz akar emoji-kat is: ©O® {1 & &

+ tipp: kilon karikazhatod a kiugréan rossz vagy jo napjaidat minden jellemzdénél

tiinet eréssége: gyenge tiinet atlagos tiinet eros tiinet
szinarnyalat _
satirozas

szamozas 1 2 3

grafikon

FONTOS: Légy teljesen Oszinte, nincs veled semmi baj, akarmit is tapasztalsz! A
hormonegyensuly szinte mindig visszaallithatd, de ehhez el6szor latni kell, hogy pontosan mi
zajlik benned, és ezt segiti az 6szinte CIKLUSNAPLO. TIPP: Ha egy-egy nap elfelejted kitolteni,
semmi gond, folytasd tovabb és egyre jobban belejossz majd. Sét, ha rutinod lesz benne, mar
a naplé nélkil is pontosan tudod, hogy hol tartasz a ciklusban és hogy vagy!
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Els6sorban ezeket naplozd:
TESTHOMERSEKLET: ird be a mért testhémérsékletet - részletek lentebb!

ALVASMINGSEG: rossz/ atlagos/ szuper, karikdzhatod az extrém rossz éjszakékat

MENSTRUACIOS VERZES napjai és er6ssége: gyenge/ atlagos/ erés; alatta 1évé sorban pipald,
ha kdztes, pecsételb vérzést tapasztalsz a menstruacion kivili idészakban

ENERGIASZINT: semmi er6d/ atlagos/ kirobbané formaban vagy

HANGULAT: rossz/ atlagos/ jokedvi vagy; alatta pipalhatod a konkrét érzéseidet

TAPLALKOZAS: dsszevissza eszel (vagy legszivesebben igy tennél)/ egész jol taplalkozol/
konnyedén tartod a konny(, tiszta hormontudatos taplalkozast; alatta pipald a kifejezetten
falés-kivands napokat

MOZGASIGENY: nincs kedved/ sétaltél, &tmozgattad magad/ jot edzettél vagy kardioztal

LIBIDO (szexudlis vagy): hozzéad se érjenek/ atlagos/ magas, vagysz az intim egyiittlétre

FIZIKAI ERZET: mindenféle kellemetlen testérzeted van/ &tlagos/cstcson porég az egész
szervezeted; alatta pipald a jellemzéket, ha megjelennek

A HOLD valtozasaval is oOsszevetheted a ciklusodat, rajzzal jelold a hold allasat, igy
megfigyelhetsz 6sszefiiggéseket pl. a hangulatod, az energiad, vagy az alvasod kapcsan.

TIPP: Ha rendszertelen a ciklusod, a holdfazis valtozasat koveté ciklustudatos életmdéd segiti a ciklus
rendszeresebbé valasat. Ha ez érdekel, nézd meg a Szeretem a Ciklusomat programot az oldalamon:
https://www.hormoncoach.hu/ciklusharmonia

#2 MENSTRUACIOS VERZES tablazat

A menstruacios vérzés szine, idtartama, eréssége, jellege és a kisér6 tiinetek mind rengeteg
informaciot kozvetitenek a hormondlis mikodésedrél, ezért érdemes kilon is részletesen
naplozni.

#3 EVES MENSTRUACIO kovet6 tablazat

Ha el6fordul, hogy kimarad a menstruacidd, hasznos az éves 6sszesitd tablazatban is jeldlni,
mert igy konnyen atlathato, hogy valéjaban hanyszor volt vérzésed és hany napig tartottak.
Idedlisan legalabb 8 menstruacids vérzés van egy évben.
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#4 OVULACIO és PROGESZTERON kovet6 tablazat

TESTHOMERSEKLET: reggel ébredéskor még az agyban fekve legyen az elsé dolgod mérni,
mert befolyasolhatja pl. mozgas, hideg vagy forré ital. A testhémérsékletre hatassal van
barmilyen kisebb megfazas, fertézés, betegség is. Legjobb, ha un. bazalis vagy ovulacios
hémérét hasznalsz. Varj 3-5 percet a helyes eredményért, és lehetéleg azonos idépontban
meéred minden reggel. Kézben atgondolhatod a napodat & .

Az OVULACIO (peteérés) napjat (ha volt) karikazd be: ez a testhé-emelkedést megel6z8 nap.

TIPP: A homérséklet emelkedése azért mutatja, hogy ovulaltal, mert az ovuldcié hatasara kezd termel&dni
progeszteron hormon, ami a testh6mérséklet emelkedését eredményezi kb. 0,3°C fokkal, akar 37°C-ig.

Minden reggel tegyél x jelet a mért testhémérséklet mellé és a ciklus végén kdsd dssze, igy egy
grafikont kapsz, ami mutatja, hogy volt-e ovulaciéd, és azt is, hogy ezutan hany napig
termel6dott progeszteron. A testhé emelkedése jelzi, hogy volt ovulaciod és a magas
testhémérsékletii napok szama mutatja, hogy hany napon at termelédott progeszteron.

EGYEBEK: jelold x-el, ha tapasztalsz ovulacios fajdalmat, pms-szer(i tlineteket, pecsételd
vérzést, valamint jelolheted a méhnyaknydk allagat (ragacsos-higabb) és mennyiségét (kevés-
béséges), valamint a méhnyak helyzetét (lentebb-fentebb érzed).

BONUSZ TIPP

Erdemes kiilén feljegyezned (i) ha tortént veled valami szokatlan (pl. vizsga, nagyobb utazas,
buli, maratonfutds stb.), és kiemelni (ii) ha nagyon zavar6 vagy er6s tiinetet, lelki vagy
testérzetet tapasztalsz. Ezekbdl lehet majd kovetkeztetni tovabbi 6sszefiiggésekre.

HA SZERETNEL SEGITSEGET A CIKLUSNAPLOD ERTELMEZESE KAPCSAN, varlak szeretettel
EGYENI KONZULTACION, ahol atbeszéljiik a tiineteidet, a hattérokokat és mit tehetsz, hogy
konnyebb legyen):

https://www.hormoncoach.hu/konzultacio

A dokumentum a www.hormoncoach.hu szellemi terméke, annak terjesztése, hozzaférés adasa

vagy atadasa masoknak tilos. Készondm, hogy tiszteletben tartod a munkamat!



https://www.hormoncoach.hu/konzultacio
http://www.hormoncoach.hu/

