FEEM

Isten hozott! Oriiliink, hogy megajandékozod magad a FEMM-mel! A ciklusod kévetése és vezetése a
tadblazatban kulcsfontossdgu ahhoz, hogy megértsd a tested miikodését és tudatos alakitéja legyél az
egészségednek. A FEMM elsGsorban négy f6 nGi nemi hormon m(ikddésére koncentral, amelyek
segitenek megérteni a benned zajl6 élettani folyamatokat. Ezek az FSH, az 6sztrogén, az LH és a
progeszteron. A tabldzatvezetés segit megérteni ezen hormonok jeleit és mintazatait. Képes leszel
egyre hatékonyabban megfigyelni az egészségedet, és elsajatitod azt a tudast, amellyel felismerheté
a termékeny és terméketlen id6szakok valtakozdasa a ciklus soran.

A kliensek kotelezettségei:
® A harom FEMM-konzultacién valé részvétel.

o 3 cikluson at tarto tablazatvezetés — naponta. (Azt ajanljuk, ezen tul is valtsd napi szokdssa a
tablazatvezetést, hiszen rendkiviil hasznos az egészséged és a termékenységed megfigyelésében.)

® Toltsd ki a FEMM Anamnézist. (Azon tul, hogy ezzel segited az oktatéd munkajat, abba is
beleegyezel, hogy a FEMM-kdzpont anonim mddon felhasznalja az adataid, és igy segitse az
oktatédat, hogy személyre szabott tandcsadassal szolgalhasson neked. Természetesen igény szerint
ezt visszautasithatod.)

e Minden konzultacid alkalmaval legyen nalad a tablazatod, amely segit tdjékozddni a ciklusodban, és
ennek birtokdban megvitathatod a kérdéseidet az oktatéddal.

e Szorosan mikaodj egyiitt a FEMM-oktatdddal, és batran fordulj hozza barmilyen kérdéssel.
igy hozhatod ki a legtdbbet a FEMM-bél:

Allits be egy napi emlékeztetét a tablazatvezetéshez, hogy lefekvés el6tt mindig eszedbe jusson
rogziteni a megfigyeléseket. Hasznalhatod a FEMM-applikacid beépitett emlékeztetGjét, vagy
egyszerU telefonos naptar-funkcidt. Ha alvasidé el6ttre allitod be, akkor fel tudod jegyezni a
legmagasabb Osztrogénszintre utalé (legtermékenyebb) megfigyelést az egész napi észlelésekbdl.

Ellenérizd minél gyakrabban a méhnyaknyakot! Az ES-tipusu nyak, valamint a naponta megfigyelt
valtozasok jelzik neked az aktudlis hormonszintjeidet, és segitenek, hogy felismerd a ciklusod egyéni,
rad jellemz6 mintdzatat: a méhnyakbdl szarmazé nyak gyakran nagyon hasonlé mindségbeli
jellemz6ket mutat ciklusrdl ciklusra.

Figyeld meg és kovesd nyomon a kiilonb6z6 tiineteidet!

Fontos feljegyezni (a tdblazat ,note section” celldajaban) minden fizikalis tlinetet, pl. fajdalom,
fejfajas, faradtsag, pattanasok, puffadas, erésebb érzelmek (hangulatingadozasok), almatlansag.
Ezek a feljegyzések nagyban segitik az egészségligyi dolgozdkat az esetleges problémak
felismerésében. A napkdzbeni események, hatdsok (stressz, utazas, betegségek, gydgyszerek stb.)
mind befolyasolhatjak a ciklusodat, ezért ezeket mindenképp jegyezd fel magadnak, hiszen
segithetnek megérteni a lehetséges valtozasokat a ciklusodban. Barmilyen kérdéssel fordulj
bizalommal a FEMM-oktatédhoz!

A téblazatvezetés kezdetben bonyolultnak tlinhet, ami teljesen természetes. Az oktatdd ellat téged
minden sziikséges informacidval és tAmogatassal.



