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Como Usar Este Diário

Bem-vindo ao seu diário! Aqui estão algumas dicas para aproveitá-lo ao
máximo:

1 Reserve alguns minutos por dia para escrever

2 Seja honesto e escreva livremente sem julgamentos

3 Tente escrever no mesmo horário todos os dias para criar um hábito

4 Revise suas anotações semanalmente para perceber padrões

Escaneie para um guia detalhado sobre como usar este diário



Data:

Temp. Basal (°C):

Dia do ciclo:

Muco cervical:

Teste de ovulação:

Pico de LH:

Relação sexual:

Sangramento Leve:

Notas de Fertilidade  (anote quaisquer observações sobre sua jornada de fertilidade hoje — consultas, tr...

Bem-Estar Emocional  (como você está emocionalmente? essa jornada é intensa — dê-se espaço para se...

Suplementos e Medicamentos  (liste suplementos e medicamentos tomados hoje (nome, dose, horário))
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