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Как да използвате този дневник

Добре дошли във вашия дневник! Ето няколко съвета, за да извлечете
максимума от него:

1 Отделяйте няколко минути всеки ден за писане

2 Бъдете честни и пишете свободно, без да се съдите

3
Опитайте се да пишете по едно и също време всеки ден, за да
изградите навик

4 Преглеждайте записите си всяка седмица, за да забележите тенденции

Сканирайте за подробно ръководство как да използвате този дневник



Х И Б Р И Д Е Н

ДНЕВНИК ЗА ФЕРТИЛНОСТ
Дата

ББТ температура (°F):

Ден от цикъла:

Цервикална слуз:

Тест за овулация:

ЛХ скок:

Полов контакт:

Зацапване:

Б Е Л Е Ж К И  З А  Ф Е Р Т И Л Н О С Т
Отбележете наблюдения за вашия път към фертилност днес -- прегледи, лечения, как се чувства тялото ви

Е М О Ц И О Н А Л Н О  Б Л А Г О П О Л У Ч И Е
Как сте емоционално? Този път е интензивен -- дайте си пространство да почувствате каквото и да възникне

Д О Б А В К И  И  Л Е К А Р С Т В А
Избройте приетите добавки и лекарства днес (наименование, доза, час)

Д Н Е В Н И К  З А  Ф Е Р Т И Л Н О С Т — 3 —
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