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MI A FENE TORTENIK
A CIKLUSOMMAL ES
A TESTEMMEL?

Toltsd ki a 3 perces dnellendrzbt, és tudd meg, mennyire
jellemzbéek rdd a hormondlis dtmenet elsé jelei.

BONDAR-CSEGE ORSOLYA
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Bonddar-Csege Orsi vagyok, NFP
termékenységtudat oktatd, ciklusszinkron
mester oktatd, valamint hormondlis és
funkciondlis taplalkozasi tandcsadbé.
Célom, hogy végre tabuk nélkul tudjunk
beszélni a néi ciklusrél, és a ndi egészségrél.

35 feletti néknek segitek megérteni a
ciklusukat és tdmogatni hormondlis
egészséguket.

Egyuattmuakodési feltételek

Az dltalam nydjtott szolgdaltatésok hatékonyan segithetik a szervezetedben zaijlé folyamatok
harmonizalasat, az egészségi dllapotod javitasat. Ugyanakkor vedd figyelembe kérlek, hogy
ezek a szolgdltatdsok nem helyettesitenek semmilyen orvosi, vagy mds egészségugyi
szakember dltal végzett vizsgdlatot, konzultaciét, tandcsaddst, javaslatot.

Azt is fontos kiemelnem, hogy az altalam tett javaslatok és tdmogatd gondolatok kizardlag az
dltalad megadott informdécidkon alapulnak, igy ezért — bizom benne, hogy értheté médon -
az erre alapozott tandcsokért, javaslatokért vagy azok [vart vagy elmaradt] eredményéért
semmilyen felelésséget nem vdllalok. Ez azt jelenti, hogy barmely szolgaltatdsom
igénybevétele, étrendkiegészitd, vitamin, étel vagy barmely egyéb tandcs, javaslat, ajanlds
alkalmazdasa kizarélag a Te sajdt felelésségedre torténik.

Szellemi tulajdonjog

Az dltalam biztositott minden tartalom szerzdi jogi védelem alatt all, a szerzéi jogok jogosultja
Bonddr-Csege Orsolya. Az Ugyfél a személyre szabott anyagdt, vagy az dltalam kiadott
barmely edukativ [ingyenes is!] anyagot kizarélag sajat célbdl jogosult felhasznalni akként,
hogy az abban levé ismereteket, tandcsokat otthondban megismerje, elsajatitsa, és azokat
kizarélag abban a formdban haszndlhatja fel, ahogy a rendelkezésére bocsdatottam. Az Ugyfél
a rendelkezésére bocsatott anyagot nyilvnossdgra nem hozhatja, harmadik személy
rendelkezésére nem bocsathatja.
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Valami meg,vaﬁbza(ft
Taldn rosszabbul alszol.
Er6sebb lett a PMS-ed.

Megvaltozott a ciklusod.

Kénnyebben hizol.

Ez az Utmutatd segit felismerni azokat a jeleket, amelyek méar a hormondlis
valtozasok részei lehetnek.

A perimenopauza tunetei évekkel azel6tt megjelenhetnek, hogy a menstrudciéd
végleg véget ér. Vannak nék, akiknek mar a 30-as éveik végén elkezdddik ez az
életszakasz és akar 10 évig is eltart.

Nagyon sok tunettel jarhat és ezeket a nék nem ugyanolyan intenzitdssal
érzékelik. Lehet, hogy Te alig veszed észre, és csak néhdny hénapig tart, masok
esetében a sajdt csalddjuk sem ismer rdjuk és 8k maguk sem értik, hogy
tényleg, mi a fene is torténik.

Ha letéltdtted ezt a kiértékeld doksit, akkor elképzelhetd, hogy Te inkdbb az
utébbi kategdridba tartozol.

Van viszont egy j6 hirem:

Ha esetleg most kiderul, hogy mar erésen a perimenopauzdban vagy, és
valéban a hormondlis valtozdsok okozzdk a kellemetlen, vagy éppen
megmagyardzhatatlan tineteket, akkor sincs ok panikra. Nem kell elvesztened
Onmagad. Tudatosan tdmogatva ez az idészak megélheté agy is, hogy igenis
jol érzed magad és minél tovabb megdrizheted a néi egészséged, vitalitdsod és
hormondlis egyensulyod. Akdar ezek lehetnek életed legjobb évei!

A kévetkezo oldalakon 31 dllitast latsz majd. Jeléld, amelyiket igaznak érzed
mar magadra.
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Perimenopauza

onellenorzo

CIKLUS IGEN
01 Roévidebb / hosszabb lett a ciklusom.
02 Erésebb lett a PMS.
03 Tobb lett a pecsételés vérzés eldtt [ utan.
04 Megvaltozott a vérzés mennyisége.
05 Kimaradt ovuldécié /| mensi

ALVAS IGEN
01 Hajnalban felébredek
02 Nehezebben alszom el.
03 Reggel nem érzem magam kipihentnek
04 Intenzivebbek lettek az dlmaim.
05 Ejszoko izzadok, ki kell takaréznom

MENTALIS TUNETEK IGEN
01 Ingerlékenyebb vagyok, aprd dolog is idegesit
02 Kevesebb a turelmem.
03 Nehezebben koncentrdalok.
04 Beszéd kdzben nem jut eszembe egy/egy sz6
05 Elfelejtem, mit akartam éppen csindlni
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EGYEB FIZIKAI TUNETEK

IGEN
01 Gyakrabban puffadok
02 Viszket a fulem
03 Szarazabb lett a bérém [ szemem
04 Elvékonyodik a hajam / jobban térik a kdrmom
05 Megszéduldk, ha hirtelen feldllok
06 Random helyeken érzek fajdalmat
07 Gyakoribbak a fejfajasok [ erésebbek a migrének
08 Visszatérd hugyuti fertézéseim vannak
09 H&hulldmaim vannak, eréseblben izzadok
ANYAGCSERE IGEN
01 Ugyanugy eszem, mégis kdnnyebben hizom.
02 Tobb édességet kivanok.
03 Ugy érzem, sokkal nehezebb fogyni.
04 Megvdaltozott a testdsszetételem - tllsuly a csipdn, hastdjékon
SZEX IGEN
01 CsOkkent a libidom
02 Sz&razabb a huvelyem
03 Fajdalmas az egyuttlét

31 jel, ami azt mutatja, hogy a tested mar egy Uj életszakaszba |épett. A lista
egyébként kordntsem teljes. Ha legaldbb 8-ra igennel feleltél, akkor azért mar
utalnak jelek a hormondlis valtozdsokra, efélétt mar érdemes odafigyelni. 15

felett és f6leg, ha tdébb teruleten is tdbb igen valaszod volt, akkor nagyon

valészinl, hogy mar perimenopauzdban vagy.
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Fontosnak tartom elmondani, hogy nem csak a perimenopauza dllhat ezek
mMoégott a tinetek mégditt - egyes tunetek akar mdas mégdttes egészségugyi
problémat indikadlhatnak - de dltaldban a hormondlis valtozdsok, a fluktudld,
majd csdkkend ndi nemi hormonok és a csdkkendben [évd petefészek muikddés
allhat mégottuk.

Az, hogy a tuneteket mennyire éled meg kellemetlenul, nagyban fugg attdl is,
hogy mennyire voltdl eddig tudatos a termékeny éveid alatt. Semmiképp sem
szeretném, ha most elkezdenéd ostorozni magad, hogy akkor ez most a te hibad
- mert mi sajnos valdészinlleg az elsd generdcid vagyunk, aki a legnehezebb
helyzetben - munka, gyerekek, idds szulék, karrier, tanulmanyok, megfelelés,
perfekcionizmus, maximalizmus, haztartds, parkapcsolat stb Iépunk bele ebbe
az életszakaszba.

A testinkben zajl6é gyulladdsos folyamatok eréssége is meghatarozé abban,
hogyan éljuk meg ezt a hormondlis atalakuldst. TIPP - a gyulladdscsékkentd
taplalkozds és életmdd kulcsfontossagu!

tGmogatdssal a lehetd legtdbbet hozzuk ki beldle. Es én ebben éréommel
tdmogatlak. Kezdetnek nagyon j6 szivvel ajdnlom az ingyenes 7 napos :’\_
Cikluskdvetés kihivasomat - amig van természetes ciklusod, sosem késé
megismerni &és meglrteni azt!

Viszont sosem késé. Itt a lehetéség, hogy tudatos odafigyeléssel és Q

Ha gondolod, ird meg nekem emailben - info@balancedbyorsa.hu, hogy hany
pontot értél el a 31-bdl és, hogy mi az a terulet, amiben a leginkdbb szUkséged
lenne tdmogatdsra!l Ez segit nekem, hogy olyan tartalmakkal készuljek, amire
valéban szukséged van.

Addig pedig hasznos tartalmakért kévess a social media csatorndimon és lesd
meg a weboldalamat.

Olellek, Orsi


http://cikluskovetes-kihivas.subscribepage.io/
http://cikluskovetes-kihivas.subscribepage.io/
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