Mi a cikluskovetés?

Egészseq, dnismeret, pozitiv testkep,
A cikluskoévetés alapja, hogy a néi termekenysegtudatos csaladtervezes
menstruacios ciklus soran megfigyeljuk a és fogamzasszabalyozas:
termékenyséeggel 6sszefuggéd testi jeleket
es azok valtozasait.

MINDEZT LEHETOVE TESZI

SZAMODRA A CIKLUSKOVETES!
A kulonféle fiziologiai jelek révén nyomon

tudjuk kovetni a néi testben ciklikusan ‘.Fudorrjény?s.an i’gazolt es melgbizhato o l l I oo ’ e
zajlé hormonalis valtozasokat, és pontosan cikluskovetesi modszerek - valaszd azt, C]. <1uas <OveteSI
azonosithatjuk a termékeny és terméketlen amelyik szamodra a legszimpatikusabb! ,

dbszakokat, modszerek

A cikluskoveteés feljegyzéseinek ertékelese Tudj meg tébbet:

a fogamzasszabalyozas mellett lehetéve
teszi az egészségugyi problemak fel-
ismerését is.

CIKLUSKOVETES.HU Ertsd meg te is
a tested mukodeset!

A cikluskovetés modszerét tudomanyos
kutatasok alapjan orvosok dolgoztak ki.

EMBERI EROFORRASOK
MINISZTERIUMA

A szorolap a Katolikus Szeretetszolgalat , Természetes
gyermekaldas” c. projektjenek részekent, az Emberi

A CIKLUSKOVETES...
Eréforrasok Minisztériumanak tamogatasaval jott letre. C I K L U S K o V E T E S . H U
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lehetévé teszi a termékenyseg-
tudatos csaladtervezeést;
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A noi ciklus kovetésére kidolgozott modszerek

Magyarorszagon jelenleg negy olyan termékenysegtudatos cikluskovetesi modszer

erhetd el, mely szemelyes, egyenileg vezetett oktatassal tanulhato. Ezek mindegyiket

orvosok dolgoztak ki és hagytak jova, és tobb evtizedes multra tekintenek vissza.

A modszerek kozti kulonbsegek a megfigyelesekben, azok szamaban, illetve
intenzitasaban vannak. Eppen ezért minden né kivalaszthatja az élethelyzetéhez és

eletmodjahoz leginkabb illé modszert.

A modszerek biztonsaga és hatekonysaga kiemelkedd, ezt az évek ota zajlo

kutatasok és statisztikak is alatamasztjak.

BILLINGS MODSZER

Dr. John Billings neurologus 1953-
ban fedezte fel, hogy a méhnyakban
termeldédd nyak elére jelzi az ovulacio
kozeledtéet, lehetévé téve, hogy meg-
hatarozzuk a termékeny iddszak kezdetet.

Feleségevel, Dr. Evelyn Billingsszel egyutt
rogzitettek a fogamzas elérésére vagy
elkerulésére vonatkozo iranyelveket. Ez a
szuletesszabalyozasi modszer az evtizedek
soran az egesz vilagon elterjedt.

Mit figyel meg a né?

A méhnyakban termelédd nyak meglétet,
illetve annak hianyat. A modszer alapja,
hogy a termékeny vagy terméketlen
napokat a né egyedul is meg tudja
allapitani.

Az ismeretek alkalmazasaval a modszer az
egeszsegi allapot nyomon kovetesere
vagy csaladtervezeésre is hasznalhato.

CREIGHTON MODSZER

1980-ben dolgozta ki Dr. Thomas Hilgers
szulész-nbégyogyasz, a Billings modszer
szabvanyositasaval.

Felismerte, hogy a ciklustablazatok elter6
,mintat” mutatnak egészségi allapottol
fuggden, ezért abbol kdévetkeztetni lehet
kulénféle rendellenességekre is.

Ez inditotta arra, hogy a 2000-es evek
elején kifejlessze a NaPro Technologiat,
amely medddseg es egyéb ndgyogyaszati
betegségek okait feltaro és gyogyitd
orvosi modszer.

Mit figyel meg a n6?

A modszer elsdésorban a méhnyaknyak
megfigyelésén alapul. A né - személyes
oktatast kovetden - tablazatban rogziti
megfigyeléseit kodokkal, amelyek a ciklust
es a hozza kothetd egyéeb tluneteket is
lathatova teszik.
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FEMM HEALTH

A 2000-es évek elejen kidolgozott eés
2010-ben elinditott oktatasi program
alapmondata, hogy az ovulacio az
egeészseg egyik o jele.

A program fontos része az orvoskepzes és
az orvosi kutatasok.

Mit figyel meg a né?

A meéhnyaknyakot és szamos mas,
ciklussal &sszefuggeésbe hozhatd érzelmi,

fizikai tunetet. Medgfigyeléseit magyar
nyelvu applikacioban vezetheti.
A  modszer elsajatithatd személyesen

oktatonal vagy online (angol nyelven).

SENSIPLAN

A Sensiplan tortenete 1984-re nyulik vissza.
Orvosokbol, pedagogusokbdl és pszicho-
logusokbol allo  kutatocsoport allitotta
ossze a tuneti-hémérdzeses modszert.

Jelenlegi elnevezését 2011-ben kapta meg,
Magyarorszagon 25 éve tanulhato.

Mit figyel meg a né?

Az ébredési hémeérseékletet, meéhnyak-
nyakot, egyeb testi jeleket €s opcionalisan
a mehnyak/meéhszaj valtozasait.

Ezek medfigyelése segit a ciklust eés
termekenyseget napi szinten kovetni és
ismerni. Azt is lehetdve teszi, hogy koran
felfedezzUk az esetleges ndi egészsegugyi
problemakat.



