
สมุดบันทึกภาวะเจริญพันธุ์

สมุดบันทึกพร้อมแนวทาง 30 วัน

ไฮบริด
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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกภาวะเจริญพันธุ์
วันที่

อุณหภูมิร่างกายพื้นฐาน (°F):

วันของรอบเดือน:

มูกปากมดลูก:

การทดสอบการตกไข่:

ฮอร์โมน LH พุ่ง:

การมีเพศสัมพันธ์:

เลือดออกกะปริบกะปรอย:

บ ั น ท ึ ก ภ า ว ะ เ จ ร ิ ญ พ ั น ธ ุ ์
บันทึกข้อสังเกตเกี่ยวกับเส้นทางการมีบุตรของคุณวันนี้ -- นัดพบแพทย์ การรักษา ร่างกายรู้สึกอย่างไร

ส ุ ข ภ า ว ะ ท า ง อ า ร ม ณ ์
คุณเป็นอย่างไรทางอารมณ์? เส้นทางนี้เข้มข้น -- ให้พื้นที่ตัวเองในการรู้สึกทุกสิ่งที่เกิดขึ้น

อ า ห า ร เ ส ร ิ ม  &  ย า
ลิสต์อาหารเสริมและยาที่รับประทานวันนี้ (ชื่อ ขนาด เวลา)

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ภ า ว ะ เ จ ร ิ ญ พ ั น ธ ุ ์ — 3 —
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