Mi a cikluskovetés?

A cikluskovetés alapja, hogy a néi
menstruacios ciklus soran megfigyeljuk
a termékenységgel 6sszefuggo testi
jeleket és azok valtozasait.

A kulonféle fiziologiai jelek révén
nyomon tudjuk kdvetni a néi testben
ciklikusan zajlé hormonalis valtozasokat,

és pontosan azonosithatjuk a termékeny
és terméketlen idészakokat.

A cikluskovetés feljegyzéseinek
értékelése a fogamzasszabalyozas
mellett lehetdveé teszi az egészségugyi
problémak felismerését is.

A cikluskovetés modszerét tudomanyos
kutatasok alapjan orvosok dolgoztak ki.

A cikluskovetés...

@ segit megdrizni az egészséget;
(@ nagyobb snismeretet ad;
@ hozzajarul a pozitiv testképhez;

@ lehetdve teszi a termékenyseégtuda-
tos csaladtervezést;

hasznalhaté hormonmentes fogam-
zasszabalyozasra is.

Egészség, dnismeret, pozitiv testkép,
termékenységtudatos csaladtervezés
és fogamzasszabalyozas:

MINDEZT LEHETOVE TESZI
SZAMODRA A CIKLUSKOVETES!

Tudomanyosan igazolt és megbizhatd
cikluskovetési modszerek - valaszd azt,
amelyik szamodra a legszimpatikusabb!

Tudj meg tobbet:
cikluskovetes.hu
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A noéi cikluskovetésre
kidolgozott médszerek

Magyarorszagon jelenleg négy olyan
termékenységtudatos cikluskdvetési
modszer érheté el, mely személyes,
egyénileg vezetett oktatassal
tanulhato. Ezek mindegyikét orvosok
dolgoztak ki, hagytak jéva és tébb
évtizedes multra tekintenek vissza.

Billings modszer

A Billings Ovulaciés Médszert Dr. John
Billings orvos dolgozta ki. 1953-ban fedezte
fel, hogy a méhnyakban termel6ddé nyak
elére jelzi az ovulacié kozeledtét, lehetbve
téve, hogy meghatarozzuk a termékeny
idészak kezdetét és végét.

Feleségével, Dr. Evelyn Billingsszel egyutt
rogzitették a fogamzas elérésére vagy
elkerulésére vonatkozé irdnyelveket. Ez a
szUletésszabdalyozasi modszer az évtizedek
soran az egész vildgon elterjedt.

Mit figyel meg a n6?

A méhnyakban termel6dé nyak meglétét,
illetve annak hidnyat és valtozasait. A
modszer alapja, hogy a termékeny vagy
terméketlen napokat a né egyedul is meg
tudja allapitani.

A moddszer egyszerlsége miatt kulondsen
alkalmas a varandoéssag elkerulésére, de
babatervezésre és az egészségi allapot
nyomon kovetésére is hasznalhato.

A modszerek kozti kulonbségek a
megfigyelésekben, azok szamaban,
illetve intenzitdsaban vannak. Eppen
ezért minden né kivalaszthatja az
élethelyzetéhez és életmaodjahoz
leginkabb ill6 mdodszert.

A maddszerek biztonsaga és hatékonysaga
kiemelkedo, ezt az évek 6ta zajlo
kutatasok és statisztikak is alatamasztjak.

CREIGHTON modszer

1980-ban dolgozta ki Dr. Thomas Hilgers
szUlész-négydgyasz.

Felismerte, hogy a ciklustablazatok eltéré
“mintat” mutatnak egészségi allapottdl
fuggden, ezért abbdl kovetkeztetni lehet
kulonféle rendellenességekre is.

Ez inditotta arra, hogy a 2000-es évek
elején kifejlessze a NaPro Technolégiat,
amely medddéség és egyéb négydgyaszati
betegségek okait feltard és gyogyitd orvosi
maodszer. Emiatt kulonosen ajanlhaté a
termékenységi problémakkal kuzdé
néknek.

Mit figyel meg a n6?

A modszer elsésorban a méhnyaknyak
megfigyelésén alapul. A né - személyes
oktatast kovetden - tablazatban rogziti
megfigyeléseit kddokkal, amelyek a ciklust
és a hozza kdthetd egyéb tuneteket is
lathatdva teszik. Ez sokat segithet a
meddd&ségi problémak gyogyitasaban.

FEMM™ health

A 2000-es évek elején kidolgozott és 2010-
ben elinditott oktatasi program alapgon-
dolata, hogy az ovulacié az egészseg egyik
6 jele.

A program fontos része az orvosképzeés és
az orvosi kutatasok.

Mit figyel meg a n6?

A méhnyaknyakot és az LH-szintet, valamint
szamos mas, ciklussal 6sszeflggésbe hoz-
hatd érzelmi, fizikai tinetet. Megfigyeléseit
magyar nyelvl applikacidban vezetheti.

A modszer kulonosen alkalmas a ciklus-
problémak és hormonalis zavarok felderi-
tésére, de alkalmazhato csaladdtervezésre is.

SENSIPLAN

A Sensiplan toérténete 1984-re nyulik vissza.
Orvosokbodl, pedagégusokbdl és pszicho-
[6gusokbadl allé kutatécsoport allitotta
Ossze a tuneti-hémeérdzéses modszert.
Jelenlegi elnevezését 2011-ben kapta meg.
Magyarorszagon 25 éve tanulhato.

Mit figyel meg a n6?

Els6dlegesen az ébredési hémérsékletet,
emellet a méhnyaknyakot és egyéb testi
jeleket, opcionalisan a méhnyak/méhszaj
valtozasait.

Ezek megfigyelése seqgit a ciklust és a ter-
meékenységet napi szinten kdvetni és ismer-
ni. Azt is lehetévé teszi, hogy felfedezzUk az
alapvetébb néi egészségugyi problémakat.




