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CIKLUSNAPLOZAS - ISMERETEK

A wmengtrudcide ciklus oz elcsdleges jelzorendczer arvdl, hogy milyen
dllopotban van a fizikai tected é¢ mi zajlik a lelkedben. A ciklus
naplozdea pedig a legeqyszeribb modszer, hogy éczleld ezeket a jelzéceket.

Szeretettel idvozollek! Harangozé Vanda vagyok, néi hormon és lelki egészség coach. A
ciklusnapl6zas remek modszer arra, hogy elkezdj kapcsolédni a ndiséged, a mindennapi
jolléted és a hosszu tavu egészséged kdzpontjaval.

Hogyan haczndld?

1. Olvasd el a rovid ismertetoét.

2. Kezdd el a ciklusod naplézasat a
leirtak szerint, a kovetkez6
. menstruaciés vérzésed els6 napjaval.

| 3. Figyeld meg a mintazatokat és az
Osszefliggéseket 3  ciklus, vagy
rendszertelen ciklus esetén, 3 honap
- utén.

4. Ha még tobbet szeretnél tudni és
megismerni a ciklustudatos életmddot,
csatlakozz a Szeretem a Ciklusomat
programhoz!

. 5. Ha mélyebb hormonkibillenésre vagy
‘ mogottes lelki elakadasra gyanakszol,
varlak Egyéni Folyamatra is.

| Azért dolgozom, hogy cegitcek!

A dokumentum a www.hormoncoach.hu szellemi terméke, annak terjesztése, hozzaférés adasa vagy
atadasa masoknak tilos. Koszonom, hogy tiszteletben tartod a munkamat!


http://www.hormoncoach.hu/
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A CIKLUS HORMONALIS FOLYAMATA

A teljes ciklus a vérzés elsé (er6sebb) napjatél tart a kovetkezo vérzésig, 24-36 nap alatt.
A ciklus soran az egész szervezeted minden hénapban felkésziil egy esetleges terhességre,
és a test az energiakat a petefészek, majd a méh miikddésére fokuszalja, elvonva azt mas
testi funkcioktol.

A ciklusban 4(+1) hormonalis szakaszon halad végig a szervezet: follikularis, ovulacio,
lutedlis (+PMS), menstrudcié. Mindegyikben mas a hormonalis allapotod és ezért érzed
mashogy magad. NOéként ez igy természetes! (Szemben a férfiakkal, akiknek a
hormonmik&dése 24 éras ritmusban ismétlédik, vagyis naprél napra ugyanaz.)

1)Follikularis szakasz a vérzés utolsé napjaiban indul és az 6sztrogén hormon szarnyaldsa
jellemzi, ami az 2)Ovulaciokor éri el csucspontjat. Ebben a két szakaszban jellemzéen
ragyogo a kiilséd és tele vagy energidval. Utana kovetkezik a 3)Lutealis (+PMS) szakasz,
amikor progeszteron hormon termel6dik (ha volt ovulaciéd), ami nyugtaté-relaxalé hormon
és segiti a konnyebb PMS-t és menstrudciot. A ciklus vége a 4)Menstruacids vérzés, ami a
hormonalis mélypont, és a PMS hetében induld, majd fokozddo testi és lelki tiinetek kisérik.

1-13. napok:
FOLLIKULARIS

levert, érzékeny, ¢ ‘
elengedeés,
testi tiinetek

energikus, erds,
motivalt, szép,
magas libido,

kivancsi, jatékos

masodik hete:
PMS, mélypont,

testi és lelki
tiinetek
elso hete:
lassulas, csucspont,
befeléfordulas minden
intuicio, szuper szexi
kreativitas
15-28. napok:
LUTEALIS
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A ciklus follikularis szakaszban a petefészek aktiv, mig a lutealis szakaszban egyre inkabb
a méh keril fokuszba. A petefészek minél hosszabb ideig tarto egészséges miikodése
biztositja a n6i nemi hormonok megfelel6 termelodését, ami hosszu tavon védi a ndket a
csontritkulastol, a sziv- és érrendszeri betegségektél, valamint a demenciatél. A ciklusod
tamogatasa és egészségének megdrzése valoban létfontossagu!

A CIKLUS CSUCSPONTJA AZ OVULACIO.

Az ovulacié (vagyis peteérés), amikor az érett (dominans) petesejt kiszabadul a tlisz6b6l és
megindul a petevezetéken at a méh felé. Ha megtermékenyiil a petesejt, elindul a terhesség,
ha pedig elmarad a megtermékenyiilés, akkor progeszteron hormon kezd termelédni.

Ha nincs ovulaciod, nem tudsz teherbe esni, illetve nem termelddik progeszteron hormon.
Ha hormonalis fogamzasgatlé tablettat szedsz, nincs ovulaciod!

Progeszteron hormon kizarolag ovulacié hatasara termelédik és fontos szerepe van a ndi
egészségben, valamint enyhiti a PMS és a menstruacios tiuneteket.

A menstruacios vérzés nem garancia arra, hogy volt ovulaciéd. Ha ovulalsz, biztosan lesz
vérzésed (terhesség hidnyban), am a vérzés ovuldcio nélkiil is bekdvetkezhet.

Nagy sziikséged van hat az egészséges és rendszeres ovulaciora!

A ciklusnaplo segit az ovulaciéo nyomon kdvetésében is. Az ovulacié megallapitasa harom
egyiittes jel esetén biztos: ovulacio utan megemelkedik a testh6mérséklet, valamint
ovulaciokor mas lesz a méhnyaknyak allaga (tojasfehérjéhez hasonlatos), és megvaltozik a
méhnyak helyzete (magasabbra hizédik és puhdbb tapintasu). Vannak nék, akik érzik a
peteérést, ami egy éles, nyilallé fajdalom az alhasi részen, valamelyik oldalon.

A ciklus tudatos tamogatasanak kozéppontjaban az egészséges petefészek és az ovulacio
+ progeszteron termelodésének biztositasa all.

A CIKLUSOD

valtozik a korral (25-35 éves kor kozott a legstabilabb, majd 40 év folott
perimenopauza idején rendszertelenné valik, és Ujabb tiinetek jelenhetnek meg)

megmutatja, hogy mi zajlik a hormonhdztartdsodban (pl. megzavarhatja barmilyen
négydgyaszati beavatkozas, mas lesz sziilés utan)

kifejezi a mélyebb problémakat (pl. pajzsmirigy-zavar, PCOS, endometridzis,
anovulacio, ciszta, méhfibréma, inzulinrezisztencia, atereszté bél, gyulladas stb.)

tlikrozi a lelki folyamataidat (pl. allandé aggédas, szorongas, megfelelés)

reagal a kronikus stressz minden formajara (fizikai és lelki) is, valamint

minden nagyobb vdltozdsra, ami zajlik az életedben (pl. koltdzés, Uj munkahely,
traumatikus élmény, szakitas).
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FONTOS! A peteseijt teljes felépiilése 90 napig tart, igy a ciklusod kozvetiti a 2-3 honappal
korabban tortént események hatasat is. Ezért sziikséges legaldbb 3 cikluson vagy hénapon
at napldzni a ciklusodat, hogy lasd a valésagot.

A hormonrendszer biolégiai kolcsonhatasban miikodik az idegrendszerrel, az
agymiikodéssel és a bélrendszerrel. Ezért tapasztalhatod, hogy a hormonallapotodtdl
fliggéen valtozik a hangulatod és stressztlirésed (idegrendszer), puffadds, hasmenés,
székrekedés jelenhet meg (bélrendszer), alacsonyabb teljesitmény, koncentracios
problémak jellemezhetnek (agyi funkciok). Es ezért olyan fontos a kiegyensilyozott
hormonalis és ciklus miikodés.

Egészséges ciklus soran termelédik az OSZTROGEN ES A PROGESZTERON, a
legfontosabb néi nemi hormonok. Az osztrogén felel6s a néies kiils6ért (fényes haj,
kereked6 mellek, erés korom), valamint tamogatja a csontok és fogak erésségét, ér- és
sejtfalak rugalmassdagat, agyi funkcidkat, mig a progeszteron a nyugtaté-relaxalé hormon,
kiegyensulyozza az 6sztrogént és segiti a konny(i PMS-t és menstruaciot.

BIOINDIVIDUALITAS: Mindannyian méasok vagyunk, igy a test jelzései a ciklus soran nagyon
széles skalan tekinthet6ek normalisnak. Ki kell tapasztalnod, hogy szamodra mi normalis
(a megismert keretek kdzott jellemzé a ciklusodra) és mi optimalis (a legjobb allapotod).
Tobbet olvashatsz errdl itt:
https://www.hormoncoach.hu/post/bioindividualitas-a-test-intelligenciaja

El6fordulhatnak kisebb eltérések, kilengések a normal ciklusodhoz képest, ez teljesen
természetes. Akkor kell felfigyelned, hogyha 3 hénapon tul nagyobb eltéréseket észlelsz a
sajat optimalis ciklusodhoz képest, valamint, ha olyan valtozas kovetkezik be, ami mar
rontja az életminéségedet. llyenkor mindenképpen fordulj n6gyogyaszhoz!

HORMONKIBILLENESRE UTALO GYAKORI JELEK (kiildnésen, ha erések és folyamatosak,

nem kovetik a ciklus természetes hulldmzasat):
ciklusgondok

alvasproblémak

emésztési gondok, ételintoleranciak, allergia
hajhullas, bérproblémak, aknék és pattanasok
er@s falasi rohamok, ellenallhatatlan étel-kivanas
indokolatlan levertség, lehangoltsag, depresszid,
allando faradtsag, kimertiltség

érthetetlen hizas

allandéan alacsony libido

folyamatos koncentraciés problémak

S o S S S S



https://www.hormoncoach.hu/post/bioindividualitas-a-test-intelligenciaja
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A problémak mogott szamos ok allhat, amelyek felderitését az alabbiak egyiitt biztositjak:
e vérkép és négyogyaszati vizsgalat,
e ciklusnaplo, és
e komplex hattérokokat tisztazo kérddiv.

MEGOLDAS: Az eredmények alapjan a hagyomanyos orvosi javaslatok mellett és azokat
kiegészitve, hozzam hasonldan holisztikus médszerekkel dolgozé hormoncoach, vagy a néi
egészséget tamogatd funkcionalis szakember tud segiteni. A ciklus gondokat okozo
hormonkibillenések mogott altalaban tobb tényez6 all, igy pl. a nemi hormonok tul- vagy
alul termel6dése, tapanyaghiany, vércukoregyensuly probléma, kezeletlen krénikus stressz,
ételintolerancia, inzulinrezisztencia. Ezek komplex tamogatasa hozza meg a valodi
megoldast. Errél szol a SZERETEM A CIKLUSOMAT! PROGRAM, amire kedvezményesen
varlak: https://www.hormoncoach.hu/ciklusharmonia

CIKLUSNAPLO

Els6sorban a kovetkez6 dolgokra érdemes odafigyelni:

ciklus teljes hossza

ovulacio bekdvetkezik-e, ha igen, hanyadik napon
PMS-kor jellemzé fizikai tlinetek és pszichés allapot
vérzés idétartama, mennyisége, mindsége, allaga, szine

SIS S S

vérzést kisér6 gorcsok, fizikai tlinetek
barmi szokatlan, tulzottan zavaré vagy kellemetlen testi-lelki jellemzé

&

Ha mar gyakorlott vagy, tulajdonképpen barmire elvégezheted, amire kivancsi vagy:

emeésztés, ételek utani sévargas

® & 3

energiaszint, teljesitmény, motivacids szint

&

hangulat, idegallapot, stressztiirés

&

libidd, intimitas, parkapcsolat
alvas, pihenés
egyéb extra testérzet (pl. erés éhség, fazas)

® ®


https://www.hormoncoach.hu/ciklusharmonia
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KOSZONOM, HOGY VELEM TANULSZ!

Ha szeretnéd azt is tudni, hogy melyik ciklus-szakaszban hogyan és milyen természetes
modszerekkel tamogathatod a hormonegyensulyodat, valamint hogyan hasznalhatod a
ciklus tamogatd energiajat a munkaban, a parkapcsolatban, a mindennapokban, vagyis
szeretnéd megtanulni a ciklusszinkron életmdédot, csatlakozz a kovetkez6 Szeretem a
Ciklusomat csoporthoz kedvezményesen! https://www.hormoncoach.hu/ciklusharmonia

Ha pedig 3 hénap ciklusnapl6zas utan ugy érzed, hogy 6sszetett hormonkibillenésed lehet,
amire szeretnél holisztikus megoldast, varlak szeretettel Egyéni Konzultaciora is!
https://www.hormoncoach.hu/coach-folyamat

Nyisd meg a CiklusNaplét és olvasd el, hogy hogyan hasznald!

Disclaimer: A ciklusnaplézas médszere révén megértheted a sajat ciklusod miikodését és jellemzoit. A
tapasztalt tiinetek, mintazatok és 6sszefliggések segitenek abban, hogy megfelel6 orvosi és holisztikus
szemléleti szakért§ tdmogatast keress és taldlj - sziikség szerint. A hormonegyensuly bedllitdsa
felkésziilt orvosi és szakértd segitséget igényel, valassz kortltekint6en n6gydgyaszt és hormoncoach-ot,

vagy egyéb, a n6i hormonegészség kapcsan hiteles szakembert!

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

atadasa masoknak tilos. K6szonom, hogy tiszteletben tartod a munkamat!
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