Tunettérkép

Egyszer téltsd ki, majd kévesd nyomon 14 napon at. Jegyezd fel a mértékegységeket és a datumokat a
laboratoriumi értékekkel egyilitt.

1) Pillanatkép

Ciklus
Név: Kor: éllapota [ Rendszeres [ ] Rendszertelen [ ] Spiral
2) F6 tunetek (jelold be mindet, ami rad igaz)
Alvas és hémérséklet  Hangulat és agy Metabolikus Ciklus és mellek
O Ejszakai ébredés [ Szorongas (1 Délutani kéma 1 Rovid lutealis fazis
] Héhullamok [J Rossz hangulat [] Soévargas O Erzékeny mellek
O Ejszakai izzadas [ Ingerlékenység L1 Suly nem mozdul = [ Erés vérzés
L] Agyikodd L] Szabalytalan ciklus
3) Eszrevett tiinetmintak
Mely tlinetek jelentkeznek gyakran egyttt nalad?
4) Jellegzetes tinetmintak
Osztrogéndominancia vagy Mellérzékenység, PMS, ciklus kdzepi pecsételés, rosszabb alvas menstruaci
alacsony lutealis progeszteron elétt
Pajzsmirigy figyelmeztet6 jelek Alland6 fazas, hajhullas, székrekedés, lassu pulzus, szaraz bér
Kortizol ritmusra utal6 jelek Este tul magas: Nehezen kapcsolsz ki, pérgésnek érzed magad, nehéz elalu

Reggel tul alacsony: Nehéz felkelni, lassan indulsz, alig van energiad.




14 napos allapotnaplé

Nap

10

1"

12

13

14

Alvas Hoéhullamok
orakban

Energiaszint Hangulat

1-10

1-10

Délutani
energiazuhanas
I/N

Koffein
12 6ra utan
I/N

Alkohol
I/N




5) Mar ma elkezdheted

Reggeli napfény

Amikor felébredsz, menj ki a szabadba és nézz a reggeli fény iranyaba néhany percig.
Nem kell kdzvetlenul a napba nézni, elég a természetes fény. A reggeli fény segit leallitani
a melatonin termelését és jelzi a testednek, hogy indul a nappali miikodés. Ez segit a
kortizol természetes reggeli emelkedésében is.

Rovid séta

Egy 5-15 perces séta a friss levegbn segit felébreszteni a testet €és megnyugtatni az
idegrendszert. A mozgas és a természetes fény egyutt stabilabb napi ritmust ad.

Fehérjedus étkezés mar reggel

Reggel is vigyél be fehérjét. A fehérjedus étkezés segit stabilizalni a vércukorszintet, igy
kevesebb lesz a sovargas, az energiazuhanas és a hangulatingadozas a nap folyaman.

Este lassitas

Lefekvés el6tt probalj lelassulni. Ha nehéz elaludni, segithet néhany perc nyugodt légzés
vagy egy rovid idegrendszert megnyugtaté gyakorlat. Ehhez hasznalhatod a weboldalon
talalhatd ingyenes letoltheté anyagokat is.

Dél utan mar ne igyal koffeint

A koffein sokaknal megzavarja az esti elalvast és a kortizol ritmusat. Ha érzékeny vagy ra,
érdemes dél utan mar nem fogyasztani kavét vagy mas koffeines italt.
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