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MIERT FONTOS A RENDSZERES OVULACIG?

OVULACIO=peteérést jelent, amikor az A PROGESZTERON hatésa:

érett (domindns) petesejt kilokédik a
tliszd6bdl és elindul a petefészekbdl a
petevezetéken at a méh felé, a teljes
ciklusnak kb. a 12-17. nap kozotti
részén kovetkezik be, és mindossze 24

Ora alatt lezajlik.
Csakis ovulacio

kovetkeztében
termel6dik PROGESZTERON.

&

0sztrogén ellensulyozasa
(6sztrogén dominancia!)
konnyebb PMS és menstruacio
csontok er6ssége

sziv egészsége

jobb alvasminéség
idegrendszer nyugalma

bér- és haj rugalmassaga
agyfunkciok

SO S SS SS SS

HONNAN (NEM) TUDHATOD, HOGY VAN OVULACIOD?

ha hormonalis fogazasgatlo
tablettat szedsz

BIZTOSAN NINCS OVULACIOD
(Hormondlis spiral haszndlatakor elvileg van ovulaciéd, am a
gyakorlatban elnyomhatja a petefészek hormontermelését.)

kimaradé vagy elmarado
menstruacios vérzés
(terhesség hianydban)

Jelzi, hogy NINCS OVULACIO (ez felmeriilhet akkor is, ha 36
napnal hosszabb a ciklusod). Ha rendszeresen ezt tapasztalod,
deritsd ki az okat, kezdj a n6gyogyasznal!

MENSTRUACIOS VERZES
onmagaban nem bizonyitja

Ovulacio hianyaban is lehet vérzésed.

'OVULACIOS TESZTCSIK’
sem feltétlen bizonyiték

Az un. LH (luteizalé hormon) szintjét méri, ami az ovuldcio el6tt
szokott megemelkedni, am nem koveti mindig ovulacio.
Raadasul bizonyos koriilmények (pl. PMOS) zavarhatjdk is a
tesztcsik megbizhatésagat.

Megj.: EGY-EGY OVULACIO ELMARADASA TERMESZETES, kiilonésen, ha testi-lelki értelemben
megterheld idészakban vagy. A RITKA OVULACIO jelezheti példaul az androgén hormonok (pl.
tesztoszteron) tulsulyat, PMOS-t, vagy pajzsmirigy-alulm(ikodést.
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ES MIT JELENT, HA NEM ERZED
JOL MAGAD OVULACIOKOR?

v Kozépidds fajdalom: apré nyilall6 érzés
az alhas jobb vagy baloldaldan (a
tiisz6repedést érzed ilyenkor). Ha napokig
tart, az inkdbb utalhat valamilyen
rendellenességre  pl. ciszta, vagy
endometridzis.

¥' Az ovuldcié egyiitt jarhat pecsétel6
'vérzéssel' is (kevés, barnas szind,
pottydzés), dm ha tébb napon &t van ilyen,
az inkabb magas dsztrogén szintre utal.

¥ Tapasztalhatsz enyhe mellfesziilést és
alhasi puffadast az ovulaci6 napjan.

Ha tobb napig er6s PMS-szer( tlineteket
tapasztalsz ovulaciokor, annak oka lehet,
hogy TUL MAGAS AZ OSZTROGENSZINT
és hogy ennek hatasara tal erds
gyulladasszerii folyamat zajlik*.

A magas o0sztrogénszint kovetkeztében
er6sebb allergias jellegi tiineteket is
tapasztalsz  ovulaciokor  (kiilondsen
pollen szezonban), valamint emésztési
gondokat és erds fejfajast. Ennek oka,
hogy a magas 0Osztrogénra reagalva a
hisztamin szintje megemelkedik
(hisztamin érzékenység). A hisztamin
pedig tovabb emeli az 6sztrogén szintjét,
fokozva a zavaro tiineteket.

* Valdjaban az ovulacio egyfajta kontrollalt gyulladdsos folyamat, amely segiti a petesejt
kiszabadulasat a tlisz6bdl, és el6késziti a méhet a petesejt beagyazdédasara.

HOGYAN 'MERD’ AZ OVULACIOT?

1. ALAPTESTHOMERSEKLET:

ovulacidés hémeérsot hasznalni.

az ovulacio utan
progeszteron termelédése miatt atlagosan 0,3°C-kal, akar 37°-37,2°C-ig
emelkedik, és igy is marad kb. 8-10 napon &t (max. 16 nap), amig magas
a progeszteron szintje. Ha nem ovulalsz, nincs hé6mérséklet emelkedés.
Reggel mérd, rogton ébredéskor még az agyban (TIPP: befolyasolhatja
betegség, testmozgas, hideg-meleg innivald!), és legjobb az erre szolgald

1-2 nappal, a
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2. MEHNYAKNYAK: ovulacidkor csuszds, rugalmas, béséges, és
tiszta, olyan mint a nyers tojasfehérje. Vérzés utan kevés, majd a
mennyisége n6, ovulacié utadn pedig slri-ragacsos lesz és a
mennyisége csokken. (Befolyasolhatja fert6zés, vagy gyulladas.) A wc
papiron, fehérnemdn, tisztasagi betéten is lathatod, vagy a hiivelybe
nyulva tudod megnézni.

3. MEHNYAK HELYZETE: peteéréskor a méhnyak magasabban van a
hivelyben és lagy tapintasu, mig utana lejjebb ereszkedik a hivelyben :
és keményebb. Némi gyakorlassal, mar konnyebben fogod érezni a
hivelybe nyulva a valtozast.

HA NINCS VAGY RITKA AZ OVULACIOD, DERITSD KI AZ OKAT!

v’ Kezdd a CiklusNaplézassal 3 cikluson vagy 3 hénapon at (rendszertelen ciklus esetén),
és figyeld az ovulacios jeleket.

v Menj el n6gydgyaszati vizsgalatra, hogy nincs-e szervi oka (esetleg ciszta, miéma), és
v’ csindltass hormon-panel vérképet.

v Holisztikus szemléletl megolddasért, varlak szeretettel Egyéni Konzultaciéra, valamint
a Szeretem a Ciklusodat programon, ahol |épésrdl 1épésre megtanulhatod tamogatni
magadat természetes mddszerekkel, hogy a néi hormontermelésed optimalis legyen, az
ovulacio rendszeres, a kisér6 tlinetek pedig enyhék.
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A dokumentum a www.hormoncoach.hu szellemi terméke, annak terjesztése, hozzaférés adasa

vagy ataddsa masoknak tilos. Készonom, hogy tiszteletben tartod a munkamat!
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