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Cikluskovetés a gyakorlatban - tanuld meg vezetni a ciklusod jelzéseit!

A ciklusunk miikodése arulkodo lehet szervezetiink egészségérol. Ha megtanuljuk, hogyan
kovethetjiik ciklusunkat, be tudjuk azonositani egyes részeit. A termékenységi ablak meghatarozasa
altal, terhesség elkeriilésére vagy elérésére is képesek lehetiink a cikluskovetés segitségével. Emellett

a megfigyelésiink altal informaciokat kaphatunk hormonalis mitkodésiinkrdl és egészségiinkrol.
Mit jelent a cikluskovetés?

A cikluskovetés sokkal tobb, mint csak a menstrudcidé napjainak vezetése. Ha kicsit jobban figyeliink a
testlink jelzéseire a ciklus minden szakaszaban, megtudhatjuk, mikor vagyunk termékenyek. Ez segithet a

csaladtervezésben — akar a gyermekvallalas elérésére, akar annak elkertilésére —, de ennél tobbrdl van szo.

A hormonjaink folyamatosan valtoznak, és ezek a valtozasok testi jeleket hagynak maguk utan. Ha ezeket
figyeljiik ¢s feljegyezziik, sokkal jobban megérthetjiik a testlink miikodését, és tudatosabban reagalhatunk
a valtozasokra. Ez nem csak a termékenység szempontjabol fontos, hanem az egész testi-lelki jolétiink

tdmogatasaban is.

Egyszeriien fogalmazva: a cikluskdvetés egy eszkoz, amivel kozelebb keriilhetsz a sajat testedhez, jobban
megértheted, mi torténik veled a hdnap soran, €s tamogathatod a hormonalis egyensulyodat, a kdzérzetedet
¢és az egészségedet egyarant. Nem kell hozza semmi bonyolult vizsgalat — csak egy kis koriiltekintés és a

tested apro jeleinek megfigyelése.
Mit kell megfigyelni cikluskovetés soran?

A ciklus soran bekdvetkezd hormonvaltozasok olyan testi jelekkel jarnak egyiitt, amiket megfigyelve €s
feljegyezve kovethetjiik egészségiink allapotat. A cikluskovetés modszertana tudoméanyos, orvosok altal
kidolgozott, amely komoly tudoményos hattérrel és tobb évtizedes multtal rendelkezik. Nem csupan a
termékenység beazonositasara hasznalhato, de fontos informaciokkal szolgal a hormonadlis egészségrol is.
A modszer hasznalataval a ciklusunk termékeny és terméketlen napjai is megallapithatoak. A testi jelek
megfigyelésével lathato, hogy éppen mi torténik a ciklusunkban.
A cikluskdvetés a mindennapokban tulajdonképpen annyit jelent, hogy megfigyeled a tested jelzéseit. Az
altalunk hasznalt modszer a méhnyaknyak megfigyelésén alapszik, ami otthoni koriilmények kozott

hasznalhato vizelet LH (luteinizal6 hormon) teszttel egésziil ki. Nem sziikséges hozza semmilyen vizsgalat,
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csak egy picivel tobb odafigyelés. A tanacsadas végeztével, a jelzéseket megfigyelve megismered a

mintdzatodat és beazonosithatod a termékenységi ablakot és a ndi szervrendszer egyéb jelzéseit.
Mik a cikluskovetés elonyei?

A cikluskovetés az egészségmegOrzés alapkove lehet, hiszen megismered sajat tested ¢és jelzéseit,
egészségtudatosabb leszel. A ciklus megfigyelésével észreveheted, ha valami probléma van a hormonalis
egyensulyoddal, hiszen pontos képet ad a f6 néi nemi hormonok (6sztrogén, progeszteron, LH, FSH)
egyensulyarol. gy egy plusz  diagnosztikai  ezkozt adhatsz  az  orvosod  kezébe.
A cikluskovetés kapcsan szorosabb kapcsolatba keriilhetsz testeddel, megismerheted termékenységed
korforgasat és a szervezeted miikddését, ami pozitivan hathat testképedre €s ndiességedre. A termékenység

¢s a menstruacio megértése és tudatos kovetése eldsegitheti sajat szexualitasod kiteljesedését.

Csaladtervezésre jol hasznalhato a modszer, elkeriilésre (amennyiben nem szeretkeznek a termékeny

napokon) ¢s terhesség elérésére (amennyiben a termékeny napokat hasznaljak fogantatasra) egyarant.
Mi az a CiklusKulcs program?

A CiklusKulcs program a Hodmezdévasarhelyi-Makoi egészségiigyi ellatdé kozpontban miikddd

cikluskovetési tanacsadas. A mddszertana a FEMM alapjan keriilt kidolgozasra.

A FEMM elnevezés a Fertility Education & Medical Management angol roviditésbdl szarmazik és egy
olyan atfogo, az emberi személy méltdsagat teljesen tiszteletben tartd egészségnevelési €és egészségiigyi
program, amely egyszerre foglalkozik a ndk tajékoztatasdval €és az orvosok tovabbképzésével. A
cikluskovetés oktatas soran a n6k megtanuljak megérteni testiik miikodését, hogy felismerjék egészségiik
hormonalis jeleit (Fertility Education, magyarul termékenységi oktatas), az orvosok szamara nyujtott
képzés pedig lehetdvé teszi, hogy a leglijabb kutatdsok és orvosi protokollok alapjan tervezzék meg a

sziikséges vizsgalatokat és kezeléseket azoknak a ndknek, illetve paroknak, akiknek erre sziikségiik van.

A CiklusKulcs program tanacsadasait FEMM cikluskovetés oktatoi képesitéssel rendelkezd szakemberek
tartjak. A tandcsadds harom konzulticiobdl all, egyenként 1,5-2 ora jelenlétet és mindennapos egyéni

megfigyelést és feljegyzést igényelnek.
Kiket varunk cikluskovetés tanacsadasra?

Azokat a holgyeket varjuk, akik szeretnének tudatosabbak lenni, megismernék a ciklus minden mozzanatat
¢s biologiai hatterét. Akik szeretnének hormonmentes csalddtervezésben részt venni, ehhez tudjak vallalni,

hogy nem hasznalnak hormonalis fogamzasgatlo modszereket.
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Akik vallaljak azt, hogy testiik jelzéseit napi szinten megfigyelik és feljegyzik, illetve részt kivannak venni

3 alkalommal 1,5 6ras konzultacion fél éven beliil.

Tudod, hogy a néi ciklus nemcsak a termékenység, hanem a teljes szervezet egészségének tiikre is? Gyere

¢s tanuld meg kovetni a ciklusod, hogy megérthesd tested jelzéseit!

Jelentkezéshez toltsd ki az Grlapot! [=] ey 2 [m]
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Forrdsok:
https://cikluskovetes.hu/
https://femmhealth.org/
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