,Barcsak megtanitottak volna nekunk
ezt az egeszet mar gimnaziumban!”
(Zita, 32)

LA cikluskovetés megtanulasaval sokkal
ontudatosabba valtam. Most mar ismerem

€s becsulom, ami a testemben torténik.”
(Gabriella, 24)

,Nem is tudtam, hogy Kata csak 5-6 napig
termeékeny egy ciklusban. Olyan kar, hogy ezt
nem tudtuk hamarabb, nem szedett volha

eveken keresztul fogamzasgatlot!”
(Zsolti, 35)

,Sosem lettem veletlenul varandos, viszont
amikor szerettuk volna, mind a négy

gyermekunk hamar megfogant.”
(GCsilla, 39)

Egészseg, Onismeret, pozitiv testkep,
termekenysegtudatos csaladtervezes

és fogamzasszabalyozas:
TUDOD, HOGY

L MIBEN SEGIT NEKED A
MINDEZT LEHETOVE TESZI

SZAMODRA A CIKLUSKOVETES!

Ismerd meg te is az orvosok altal,
tudomanyos alapokon kidolgozott
cikluskovetesi modszereket,
és valaszd azt, amelyik szamodra
a legszimpatikusabb!

TUD) MEG TOBBET:

CIKLUSKOVETES.HU
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gyermekaldas” c. projektjének részekent, az Emberi

Eréforrasok Miniszteriumanak tamogatasaval jott letre. ‘ A TESTE D M U KO D ES ETI




MIT JELENT A

A termékenysegtudatossag lenyege, hogy

@ tisztaban vagy azzal, hogyan
muUkodik pontosan a ciklusod,

@ ismered az ezzel jaré hormonalis
valtozasokat, és azok hatasait,

@ észreveszed a sajat tested jelzéseilt,
es értelmezni is tudod azokat.

A legfontosabb lepés, amit megtehetsz
a termékenyseégtudatossag felé vezetd uton,
hogy egy megbizhatd modszer segitsegevel
megtanulod kovetni a sajat ciklusodat.

HOGYAN MUKODIK A

CIKLUSKOVETES?

A cikluskovetes egy orvosok altal kidolgozott,

komoly tudomanyos hattérrel rendelkezd
megkozelites. Tobb evtizedes multra tekint
vissza, bizonyitott eredmeényesseggel.

Alapja a néi hormonalis mukddés egyedi testi

Jjeleinek megfigyelése az aktualis ciklus soran.

A segitsegevel pontosan tudhatod, hogy mi
tortenik eppen a testedben.

Magyarorszagon jelenleg negy olyan
cikluskovetesi moédszer erhetd el, amelyet
szemelyes, egyeni oktatassal sajatithatsz el,
képzett szakemberek segitsegevel.

Az egyes modszerekrol
(Billings, Creighton,
FEMM Health, Sensiplan)

a CIKLUSKOVETES.HU
oldalon olvashatsz bdévebben.

MIERT OLYAN FONTOS?

Segit megorizni az egészségedet:

Ha megtanulod megfigyelni a ciklusod
egyedi jeleit, pontos képet kaphatsz a sajat
hormonalis egészsegedre és az esetleges
problémakra vonatkozoan.

Nagyobb 6nismeretet ad:

A cikluskovetes soran megismerheted

a hormonalis mukodesedet es a belso
folyamataid érzelmeidre gyakorolt hatasat.

Hozzajarul a pozitiv testképhez:

Azzal, hogy megtanulod ertelmezni es
ertekelni a tested mukodeset, jobb viszonyba
kerulhetsz bnmagaddal es a testeddel is.

Termékenységtudatos csaladtervezeés:
Ha tudod, mikor vagy termekeny,

sokkal konnyebben megfoganhat q

majd a kisbabatok.

Hasznalhaté hormonmentes
fogamzasszabalyozasra is:
Ha koveted a ciklusodat,

pontosan tudhatod, hogy az aktualis

ciklus soran mikor kerulheted el 6‘

nagy biztonsaggal a fogamzast. A



