Szabalyos ciklus

A megfelelé ovulacios* ciklus egészséges
hormonegyensulyrdl arulkodik. Ha
létfenntartasunkat barmi veszélyezteti (betegség,
stressz), akkor a szervezet a fajfenntartason
“sporol”, vagyis a ciklusunkon meglatszik az
eltérés.

*Ovuldcios - Minden reproduktiv életkord né (kb
11-12 éves kortol kb 55 éves korig) egészségehez
hozzatatozik, hogy szabdlyos idékdzénként
owvuldl, azaz van jé mindseégu peteérése. Az
ovuldcio a hormondlis egészség jele.

A szabalyos ciklus:
@ 24-36 nap kdzotti hosszusagu.

A vérzés: 3-7 nap hosszU, max 1-1 nap
pecsételés, legaldbb egy nap intenzivebb
Vvérzés (3-4 dranként betétcsere, vagy
minimum 15 ml vér),

Mit tegyek az egészséges ciklusért?

@ Figyelj az életmododra, az egészséges

@ Az életmoddod alapvetd pilléreket ad az

szokasok kialakitasara!

egészseéges testi mUkddéshez! Egyél minél
kevesebb cukros, gyors felszivodasuy,
feldolgozott élelmiszert, fogyassz
idényzdldséget és gyumolcsot, készitsd
magad az ételeidet. Igyal elegendd vizet, a
hidrataltsag nagyon fontos a szervezetink
j6 mukodéséhez. Aludj napi 7-8 érat.
Sportolj rendszeresen, minél tébbet!

Cikluskovetés

Ertsd meg te is tested mUkodését!
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Noi ovulacios ciklus -
hormonalis egészség

Tanulj cikluskovetést és korai fazisban
észreveheted a kis problémat is

Légy egészség- és termékenységtudatos!

Ha baj van, ne halogasd a kivizsgalast és ne
fogadj el tUneti kezelésként hormonalis

fogamzasgatlo tablettat.
@ A vérzés nem jarhat nagyon jelentds

cikluskovetes.hu
goresoléssel. o @ Tajékozodj!

A jo ciklusban van 4-6 nap, amikor a : . . . <
termékeny méhnyaki nyak megjelenik, és A cikluskovetes hu-n megtalalod ismeretterjeszté
dinamikusan valtozik: egyre attetszébb, blogurnk.at,'\./glamint szakembereink (orvos,
nyUjthatébb, béségesebb és sikosabb. Ez a oktato) listajat.

kdzelgd ovulaciéra utal, majd hirtelen szinte Fb, insta oldalainkon olvass a modern
eltlnik cikluskovetés fontossagarol.

Hallgasd a Minden N&nek podcastsorozatunkat,
ahol oktatok, orvosok és hétkdznapi felhasznaldok
beszélnek a cikluskovetésroél

Az oktatokat személyes kérdésekkel is

Ha a hormonjaink rendben vannak, a PMS megkeresheted!
tunetek nem lehetnek kinzéak.

@ Ovulaciot kdvetden 9-18 szarazabb nap
kovetkezik az Ujabb menstruaciodig.

Reproduktiv dllapot fliggé - vannak olyan
életdllapotok, amikor egy né nem owvuldl, (ilyen a Tudj meg tobbet:
kamaszkor, varanddssdg, szoptatds, ’
premenopauza) . o cikluskovetes.hu
Ezeken az dllapotokon kivul az ovuldcio hianya
egészsegugyi szempontbdl nyugtalanito.




Amikor a hormonalis egyensuly megborul, és
az egészséges ciklusmintazattol eltéré tune-
teket tapasztalunk.

>

Mik azok a jelenségek,
amik elgondolkodtatéak?

24 napnal rovidebb vagy 36 napnal
hosszabb ciklusok

@ 3 napnal révidebb vagy 7 napnal hosszabb
vérzés, tdbb napig tartd, elhizédd pecsé-
telés/barnazas, tul erés vérzés (elént,
folyton atazastdl kell tartanod), tdl enyhe
vérzés (1-2 betét elegendd egy napra,
nincs erésebb vérzéses napod), hétkozna-
pi tevékenységedben komolyan korlatozo
gorcsolés

kevés vagy elhluzédo nyak,
nyakfoltok csucsnap/Peak nélkul

révid vagy ingadozo lutedlis fazis
nincs ovulacidra utalé csticsnap/Peak

markans, tartés PMS-tunetek (hangulatin-
gadozas, mellfeszllés, sirdssag, nagy
étvagy, puffadas, stb.)

Ha valamelyik jelenség egymas utani 2-3
ciklusban megjelenik, vagy ha egy éven belul
3 ciklusban, akkor érdemes foglalkozni vele,
az eltérés okait megkeresni.

Hova vezethet a cikluszavar?

A cikluszavar olyan hormonalis egyensulyta-
lansag, ami nem all helyre magatdl, egyre
komolyabb eltéréseket, végul akar medddsé-
get is okozhat, és olyan egészséguqgyi problé-
maknak is megagyazhat, mint a sziv-és
érrendszeri vagy onkolégiai betegségek.
Minél korabban cselekszel, annal kdnnyebb
helyrehozni a kibillent mdkodést.

Mit tegyek, ha cikluszavar
gyanuja mertiil fel?

1. Tanulj cikluskévetést oktatoval

A néi ciklus soran a hormonalis valtozasok hatasara
bekovetkezd valtozasok megfigyelése és feljegyzése.
Cikluskovetést legpontosabban és leggyorsabban
személyes oktatas soran lehet elsajatitani. Magyaror-
szagon négyféle cikluskovetési maodszerrel kovetheti
valaki a ciklusat (kulonbség a megfigyelések intenzita-
saban és a medgfigyelt jelekben van) A legfontosabb
hormonalis jel a méhnyaki nyak valtozasa, az erre épitd
cikluskovetés csak egyéni oktatas folyaman sajatithatd
el olyan alapossaggal, hogy az valéban megbizhato
egészséglgyi informaciokat tukrozzon.

Az oktatdé megtanit egészségugyileg megbizhatd
tablazatot vezetni, és a ciklusmintazatodat megismer-
ve segit elddnteni, ez normalis-e. Ha kivizsgalando,
fordulj orvoshoz - a tablazat alapjan pontosabb képet
kaphattok, vizsgalatok jokor készUlnek.

2. Valassz orvost

Jo szivvel ajanljuk, hogy RRM (reproduktiv helyreallitd

orvoslas) szemléletl orvost keress. Fontos kizarni a
NOGYOGYASZati  eltéréseket, de a cikluszavarok
tobbségét hormonalis problémak okozzak, igy az igazi
megoldast gyakran az ENDOKRINOLOGUS felkeresése
fogja jelenteni.
(ck.hu orvosok)

Q RRM szemlélet

Termékenységet helyredllitd orvoslas - célja a személyre szabott,
alapos kivizsgalas alapjan a cikluszavar okdnak felderitése (mely

hormon eltérése adja a szokatlan ciklusmintazatot, laborértéket?),
ennek az oknak a meggyodgyitasa akar gydgyszeres, akar életmaodbeli

terdpiaval, vagy orvosi beavatkozasnak kdszénhetden

Az RRM orvosok épitenek a ciklustablazatra: sok informaciot
nyerhetnek igy a ciklusod torténéseirdl, hiszen a labor, UH csak a
pillanatnyi allapotot tUkrdzi, de a naponta vezetett, megbizhato
ciklustablazat jol tukrozi a kdztes hormonalis valtozasokat is,

atfogobb képet ad és segit, hogy jokor végezzék a laborvizsgalatokat.

Mire szamitsak a kivizsgalason?

Labor

Ciklusnaphoz koétoétt vizsgalatok - ciklus 3-5. napja
kozott megnézik a ciklus korai szakaszaban a hormo-
nalis allapotot (tobbek kozott: LH, FSH, dsztrogén,
progeszteron)

cslicsnap/peak utani 7. napi labor - ovulacio utan egy
héttel végzett labor hiteles képet ad az ovulacid
mindségérdl, a lutealis fazisrol (6sztrogén, prog., prl)
VIGYAZZ! Ha valaki nem kéveti a ciklusat, ezt a
vizsgalatot “menetrendszerlden” a 21. napon végzik, azt
feltételezve, hogy az ovulacié a 14. napon kdévetkezik
be. Noha tudjuk, hogy a ciklusok minddssze 13
szazalékaban* torténik 14. napon az ovu, tehat ez a
labor nem jokor végezve félrevezetd eredményt adhat!
*https://omc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7381001

Nem ciklusnaphoz kététt laborok: pl. pajzsmirigy
alapos kivizsgalasa (TSH, ft3, ft4, antiTPO, antiTG), D3.
Rendkivul fontos informaciét hordoz a 3 vagy 5 pontos
cukor ES inzulinterhelés, hiszen szamos ciklussal
kapcsolatos probléma az anyagcserezavarokkal fugg
Ossze.

Négyogyaszati vizsgalat:

- UH - ciklustablazatodat megnézi, UH-gal ellendrzi,
hogy nincs-e eltérés, milyen allapotuak a petefészkeid
(van-e PCOS jellege?ciszta?), ciklusszakaszodnak
megfeleld képet lat-e (van-e dominans tuszd, sarga-
test,..), méheden nincs-e elvaltozas, mioma, ciklussza-
kasznak megfelel6-e a nyalkahartya vastagsaga,

- fizikai vizsgalat, akar kulénbdzé mintavétel, kenet,
tenyésztés, ha szUkséges

Endokrinolégiai konzultacio:

Az endokrinolégus a hormonrendszer szakértdje, a
laboreredményeid és a ciklustablazatod alapjan tud
megfeleld terapiat javasolni.

Cikluszavarra fogamzasgatlé
tablettat ne fogadj el!

A fogamzasgatlo tabletta nem gydgyitja meg a cikluszavar kivaltd
okat, ezért csak tUneti kezelést jelent. Nem lesz téle egészséges a
ciklusod, sét, ledllitja a ciklus mUkddését. MegszUnteti az ovulaciot és
szintetikus hormonokkal biztositva nagyon alacsony szinten tartja a
szervezetUnk szamara elengedhetetlen dsztrogén- és progeszteron
hormonokat. Ezzel nem gydgyitja meg a valddi egészségligyi
problémakat, hormonalis eltéréseket. Sokszor a tUnetek mérséklésé-
re adjak - aknék megszlntetésére, rendszertelen vérzésekre, tul erés
menstruaciora, erés PMS-tUnetekre vagy hormonalis eltérésekre.
FONTOS TUDNI: a tunetek mogott allé okok felderitése és orvoslasa

fog valddi javulast hozni. Ettél fog a cikluszavar megsziinni, a tinetek £

mérséklédnek, az egészség helyredll.




