WORKBOOK

ZYKLUS

SO TRACKST DU DEINEN ZYKLUS IN 3 EINFACHEN SCHRITTEN

EKATHARINA MACRI



DEIN ZYKLUS
Jpricht mit dir

Die Beobachtung und Aufzeichnung deines Menstruationszyklus gibt dir
unglaublich wichtige und aufschlussreiche Informationen, z.B. daruber:

e wie lang dein Zyklus bzw. einzelne Zyklusphasen sind

e 0D du einen Eisprung hast

e 0D du ausreichend Progesteron bildest, fur eine stabile 2. Zyklusphase

e wann welche Symptome auftreten bzw. ob sie in Zusammenhang mit
dem Zyklus stehen

e wie gut deine SchilddrUse arbeitet

e wann deine fruchtbaren bzw. unfruchtbaren Tage sind

Wenn du lernst, deine Kdrperzeichen wie Basaltemperatur, Zervixschleim
oder korperliche oder emotionale Symptome im Zyklusverlauf

zu beobachten, hast du eine sehr zuverlassige Methode, die dir hilft,
Ruckschlisse auf deine Zyklusgesundheit, deine Fruchtbarkeit und deine
Hormonspiegel zu erhalten.
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STEP ONE:
Die Basaltemperatur

Mit der taglichen Aufzeichnung der Basaltemperatur (Kérperkerntems-
peratur) lassen sich die fruchtbaren Tage bestimmen. Aber man kann
auch feststellen, wann oder ob Uberhaupt ein Eisprung stattfand, ob
genug Progesteron oder Estradiol gebildet wird oder wie lang die
einzelnen Zyklusphasen sind. Die Basaltemperatur lasst aber auch
Ruckschlisse auf eine mogliche Schilddrusenunterfunktion oder
Funktionsstorung der Nebennieren zu. Ist das nicht spannend? Es lohnt
sich also ungemein, den Zyklus mit Hilfe der Basaltemperatur zu tracken.

So gehty:

1 Starte am besten mit deinen Aufzeichnungen an Zyklustag 1 -
+ dem ersten Tag deiner Periodenblutung.

2 Besorge dir ein Basalthermometer, das deine Temperatur auf
*  zwei Stellen nach dem Komma misst (z.B. 36,58 °C).

Jeden Morgen im Liegen, noch vor dem Aufstehen und

3. moglichst immer zur gleichen Uhrzeit (+- 1 Stunde), lege das
Thermometer unter deine Zunge und miss mindestens 3
Minuten lang.

4. Notiere taglich deine Ergebnisse in dein Zyklusblatt.

5 Setze dafur ein Kreuz und verbinde die einzelnen Punkte
« miteinander, um eine Linie und bessere Ubersicht zu erhalten.




STEP ONE:
Die Basaltemperatur

Findet ein Eisprung statt, steigt anschlieBend der
Progesteronspiegel und sorgt in den folgenden Tagen
nach dem Eisprung fur einen deutlich erkennbaren
Temperaturanstieg. Bleibt die Temperatur wahrend des
ganzen Zyklus gleich niedrig, ist es wahrscheinlich nicht zu
einem Eisprung gekommen.

Bei einer Schwangerschaft bleibt die Temperatur hoch. Bei
Nicht-Befruchtung sinkt die Basaltemperatur nach einigen
Tagen und initiiert die nachste Regelblutung.

Wenn die Basaltemperaturen zwischen Zyklustag 5 und 9
konstant unter 36,3 Grad Celsius liegen, kann das ein
Anzeichen auf eine Schilddrisenunterfunktion sein. In
dem Fall empfehle ich, die Schilddrisenwerte bestimmen
zu lassen.

Wechsel der Zeitzonen, Sommerzeit, extremer Stress, Fieber, Krankheit,
Medikamenteneinnahme, zu wenig Schlaf oder ubermaliger
Alkoholkonsum konnen die Basaltemperatur beeinflussen.
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STEP TWO:
Der Zervixachleim

Der so genannte Zervixschleim wird im Gebdrmutterhals
gebildet und bietet dort, als fester Schleimpropf, Schutz vor
Bakterien und Keimen. Im Laufe des Zyklus andert der
Zervixschleim Menge, Farbe und Konsistenz.

In der unfruchtbaren Phase nimmt man den Zervixschleim
kaum bis gar nicht wahr. Zu Beginn der fruchtbaren Phase,
zum Eisprung hin, verflussigt sich der Schleimpropf. Der
Schleim beginnt sich zu ver- andern und kann am
Scheideneingang als Ausfluss wahrgenommen werden.

Zu Beginn des Zyklus ist der Schleim noch trocken und eher
sparlich.

Zum Eisprung hin bildet sich immer mehr und dunn-
flussigerer, durchsichtiger Schleim. Damit schafft der
weibliche Korper eine optimale Umgebung flr Spermien, die
dadurch bis zu funf Tage Uberleben und auf den Eisprung
warten kénnen.

Zum Zeitpunkt des Eisprungs spricht man auch von
,Spinnbarem” Schleim, d.h. der Zervixschleim ist jetzt glasklar
und lasst sich zwischen zwei Fingern zu Faden ziehen.

Nach dem Eisprung bekommt der Zervixschleim wieder eine
eher klumpige und zahe Konsistenz.




STEP TWO:
Der Zervixachleim

Waq er dir sagt:

Am besten nimmst du immer zur gleichen Zeit, noch bevor du auf die
Toilette gehst, den Zervixschleim ab. Daflr nimmst du Mittel- oder
Zeigefinger oder auch mithilfe von Toilettenpapier an der Innenwand
der Vagina den Zervixschleim ab. Notiere die Beschaffenheit deines
Zervixschleims in deinem Zyklusblatt. Nutze folgende Abkurzungen
flr die Eintragung in deinem Zyklusblatt.

T4'  kein oder wenig Schieim, klebriger Zervixschleim
= (Folikelphase) = fruchtbar

: cremig, flUssig, wassrig, glasig (wie Aloe Vera)
A 4 (Eisprung) = sehr fruchtbar

T klebrig, trocken, flockig, weil3lich
1 4 (Lutealphase) = nicht fruchtbar
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STEP TWO:
Der Zervixachleim

Besonders stark spurst, siehst und fuhlst du den Zervixschleim zu Beginn und
wahrend der fruchtbaren Phase.

Die Beobachtung des Zervixschleims erganzt die Temperaturmethode optimal
und liefert wertvolle Erkenntnisse zur Bestimmung der fruchtbaren Tage.

Sobald die fruchtbare Zyklusphase losgeht, kann sich der
Scheideneingang feucht bis nass anfuhlen.

Beim Abtasten des Scheideneingangs fuhlt es sich glitschig
an, Finger oder Toilettenpapier gleitet regelrecht daruber.

Es ist deutlich Schleim zu erkennen, noch besser, wenn du
dunkle Unterwasche tragst. Der Schleim kann weiBlich,
klumpig oder cremig sein. Ist der Schleim bereits glasig oder
durchsichtig, ist man hoch fruchbar.

Nimmst du keinen Zervixschleim wahr bzw. erreicht er nicht die E- Qualitat,
lasst das Rickschlisse z.B. auf niedrige Ostrogenspiegel, einen entfallenen
Eisprung bzw. eingeschrankte Fruchtbarkeit zu, was bei Frauen in der
(Periymenopause ganz naturlich stattfinden kann.



STEP THREE:
Die Emotionen

Nutze das Zyklusblatt auch, um koérperliche und emotionale
Veranderungen, Symptome oder Beschwerden oder dufBere
Lebens umstande im Zyklusverlauf zu dokumentieren.

Das konnen Symptome sein im Zusammenhang mit deiner
Periode  wie  Schmierblutungen,  Krampfe,  Blahungen,
Kopfschmerzen, PMS-Symptome oder die Schwere der Blutung.

Aber auch andere Beobachtungen wie dein Energielevel, sexuelle
Aktivitat, deine Stimmungslage, Schlafqualitat, Alkoholkonsum,
Stress, Sport bzw. kdérperliche Belastung oder Dinge wie Reisen,
Krankheit 0.d. kdnnen hier aufgezeichnet werden.

So kannst du moglicherweise erkennen, welche Lebensumstande
deinen Zyklus beeinflussen und umgekehrt. Und du hast die
Chance, Uber Anpassungen deiner Ernahrung oder deines
Lebensstils gezielt die Balance deine Zyklushormone zu
unterstutzen.

Dein Korper
Jpricht mit dir...



