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Ako používať tento denník

Vitajte vo svojom denníku! Tu je niekoľko tipov, ako z neho vyťažiť čo najviac:

1 Každý deň si vyhraďte niekoľko minút na písanie

2 Buďte úprimní a píšte slobodne bez posudzovania

3 Skúste písať každý deň v rovnakom čase, aby ste si vytvorili návyk

4 Každý týždeň si prečítajte svoje záznamy a všímajte si vzorce

Naskenujte pre podrobný návod na používanie tohto denníka



H Y B R I D N Ý

DENNIK PLODNOSTI
Dátum

BBT teplota (°F):

Deň cyklu:

Cervikálny hlien:

Ovulačný test:

LH nárast:

Pohlavný styk:

Spotting:

P O Z N Á M K Y  O  P L O D N O S T I
Zaznamenajte dnesne pozorovania o vasej ceste k plodnosti - navstevy, liecbu, ako sa vase telo citi

E M O C I O N Á L N A  P O H O D A
Ako sa citite emocionalne? Tato cesta je intenzivna - dajte si priestor citit cokolvek, co prichadza

D O P L N K Y  A  L I E K Y
Zoznam doplnkov a liekov uzitych dnes (nazov, davka, cas)

D E N N I K  P L O D N O S T I — 3 —
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Zoznam doplnkov a liekov uzitych dnes (nazov, davka, cas)
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