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A atenção ao seu ciclo hormonal pode 

te ajudar a viver melhor. Anote como 

varia o seu humor, ânimo e desejos. 

Escreva como anda seu intestino, 

bexiga, respiração, pele, observe-se. 

Perceba como se sente no período 

fértil e na ovulação. Se tiver dores, 

marque também. 

O número nas linhas da tabela indica 

o dia do ciclo. Você pode anotar logo 

ao lado deste número o dia do mês 

para facilitar o preenchimento das 

informações.  

Depois de alguns meses analise 

se existe alguma constância nas 

informações que você anotou e use 

este conhecimento. Nos dias do 

ciclo que você costuma ter pouca 

energia, se possível, não agende 

nada pesado. Nos dias que se sente 

mais frágil, lembre de respirar mais 

profundamente. Viva o momento com 

respeito a si mesma. 
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