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Droga Czytelniczko!

Dziekuje, ze siegnetaS po mojego e-booka
poswieconego obserwacjom cyklu menstruacyjnego,
zaktoceniom oraz zaburzeniom, ktére mogg pojawic
sie w trakcie prowadzenia obserwacji.

Niezmiernie sie ciesze, ze moge towarzyszy¢ Ci w tej
podrézy ku lepszemu zrozumieniu wiasnego ciata
i cyklu.

Ten e-book moze byc¢ traktowany jako oddzielna publikacja lub jako
uzupetnienie e-booka ,Obserwacje cyklu. Klucz do zdrowia i skutecznego
planowania rodziny”.

Kazda kobieta jest wyjgtkowa, a jej cykl menstruacyjny to unikalny wskaznik
zdrowia, ktory zastuguje na uwage i troske. W mojej pracy jako instruktorka
naturalnych metod rozpoznawania ptodnosci czesto spotykam kobiety, ktére
pomimo staran napotykajg trudnosci w prowadzeniu regularnych obserwacji
cyklu. Zaktocenia spowodowane chorobami, stresem czy zmianami trybu zycia
moga wptyng¢ na doktadnos¢ interpretacji i wywota¢ niepokdj, zniechecenie
czy lek.

Z doswiadczenia wiem, ze zrozumienie tych wyzwanh i nauczenie sie, jak sobie
z nimi radzi¢, moze znacznie utatwi¢ codzienne zycie oraz lepsze zarzgdzanie
zdrowiem. Wtasnie z tego powodu powstata druga cze$¢ mojego e-booka,
w ktorej chce podzieli¢ sie wskazéwkami oraz narzedziami, ktore pomogg Ci
rozpoznac i zminimalizowac zaktdcenia, oraz lepiej radzi¢ sobie z zaburzeniami
cyklu.
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Mam nadzieje, ze znajdziesz tu odpowiedzi na swoje pytania i rozwigzania, ktére
pozwolg Ci prowadzi¢ skuteczne obserwacje oraz lepiej zrozumiec swoje ciato.

Kontakt ze swoim ciatem i troska o ptodnosc i cykl menstruacyjny wyda z czasem
dobre owoce w postaci zdrowia, rdwnowagi hormonalnej i zrozumienia swoje;
kobiecej natury. Pamietaj, ze jesteS wyjagtkowa, a obserwacje cyklu to jeden
z kluczowych elementéw dbania o zdrowie i harmonie w zyciu.

Zycze Ci owocnej lektury i wiele cierpliwosci oraz wytrwatosci w prowadzeniu
obserwacji cykli miesigczkowych, pomimo napotykanych czasem trudnosci.

Z wyrazami wsparcia,
Dorota
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Obserwacja cyklu i zrozumienie jego przebiegu to
cenny dar, ktory pozwala kobiecie zy¢ w harmonii
ze swoim ciatem”. To krotkie zdanie na zakonczenie
e-booku PaniDoroty Hotubeckiej Swietnie oddaje wage
publikacji, ktora witasnie trafia do rgk Czytelniczek.

Nasza kobieca natura wcigz zachwyca swojg prostota,

a jednoczes$nie zaskakuje mozliwosciami poznania.

Obserwacja wskaznikow ptodnosci dostarcza kazdej

kobiecie wiedzy na temat tego, co sie wiasnie dzieje

w jej ciele. Dzieki tej metodzie kobieta nie musi by¢ zaskoczona miesigczkg czy
Cigza: moze decydowac o wielkosci wtasnej rodziny, bez ponoszenia kosztow
zdrowotnych tego typu decyzji.

Obserwacja cyklu wcigz pozostaje jedyng ekologiczng i nieszkodliwg metoda
rozpoznawania wtasnej ptodnosci i planowania rodziny. Dostarcza takze
cennych spostrzezen odnosnie mozliwych schorzen narzadu rodnego i choréb
ogolnoustrojowych, ktére mogtyby pozostad dtugo nierozpoznane, gdyby nie
uwazna i systematyczna obserwacja Sluzu czy charakteru krwawien.

Niniejszy e-book szeroko omawia sposéb postepowania przy ewentualnych
zaktoceniach i zaburzeniach cyklu, co pozwoli uzytkowniczkom metody na
sprawne radzenie sobie z wyzwaniami, jakie niesie ze sobg codzienne zycie.

Wida¢, ze Pani Dorota ma duzg wiedze i doswiadczenie w tej dziedzinie
i w przystepny sposéb dzieli sie nimi z Czytelniczkami.

Gorgco polecam!

Dr n. med. Katarzyna Dunajska
specjalista choréb wewnetrznych i endokrynologii
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Miatam ogromng przyjemnos¢ przeczyta¢ e-book
.Zaktdcenia i zaburzenia w cyklu miesigczkowym”
i musze przyznac - jest to niesamowite zrodto wiedzy
dla kazdej z nas! Bez wzgledu na to, na jakim jeste$
etapie swojej przygody ze zdrowym stylem zycia, ten
e-book bedzie dla Ciebie cennym wsparciem.

Dlaczego ten e-book jest wyjatkowy?

Temat zaburzen cyklu miesigczkowego bywa skomplikowany, ale autorka
W przystepny sposob ttumaczy skomplikowane procesy hormonalne
i ich wptyw na nasze ciato. Nawet jesli dopiero zaczynasz interesowac sie
zdrowiem hormonalnym, ten e-book pomoze Ci bez problemu zrozumie¢,
co moze dziac sie z Twoim organizmem.

E-book nie tylko opisuje problemy zwigzane z cyklem miesigczkowym,
ale réwniez daje holistyczne spojrzenie na zdrowie kobiety. Dowiesz sie
z niego, jak styl zycia, odzywianie, aktywnosc fizyczna i stres mogg wptywad
na Twoj cykl i co zrobi¢, aby te czynniki dziataty na Twojg korzysc.

To, co cenie w tym e-booku, to praktyczne porady i narzedzia, ktére mozesz
od razu wdrozy¢ w swoim zyciu.

Ten e-book jest skierowany do kazdej kobiety, niezaleznie od jej wieku czy
poziomu wiedzy na temat zdrowia. Niezaleznie od tego, czy masz 20, 30
czy 40 lat, czy dopiero zaczynasz swojg droge do dbania o zdrowie, czy tez
jestesjuznazaawansowanym poziomie, ten e-book dostarcza nieocenionej
wiedzy, ktéra pomoze Ci zrozumiec i zbalansowac swoj cykl.

»Zaktocenia i zaburzenia w cyklu miesigczkowym” to niesamowita pozycja, ktora
nie tylko dostarcza wiedzy, ale tez realnych narzedzi do dziatania. Jesli masz
problemy z cyklem miesigczkowym, zmagasz sie z ich nieregularnoscig, bélami
czy innymi zaburzeniami, ten e-book pomoze Ci zrozumiec przyczyny i pokaze,
jak skutecznie nad nimi pracowac. Gorgco polecam go kazdej kobiecie - to
inwestycja w siebie, ktora sie zwrdci od razul!

Matgorzata Zasanska
Psychodietetyk/ Biohacking Coach dla kobiet

www.malgorzatazasanska.pl
|G: Matgorzata Zasanska
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Kazda z kobiet jest wyjgtkowa i zastuguje na to, co
najlepsze, na zycie w petni zdrowia, by méc realizowad
sie w kazdej rol.

Niestety my, kobiety, czesto skupiamy sie jedynie na

powierzchownosci/ zewnetrznym aspekcie naszej

kobiecosci. Dlatego pozycja Doroty ,Zaktocenia

i zaburzenia w cyklu miesigczkowym” bardzo mnie

zainteresowata. Jest to kompendium wiedzy na temat

cyklu menstruacyjnego, ba, nawet czyms$ wiecej.

Dorota porusza w niej m.in. szereg zagadnien majgcych wptyw na gospodarke
hormonalng kobiety.

Zwrdcitam uwage zwitaszcza na kwestie zwigzane ze stylem zycia, takie jak dieta,
sen, stres, choroby przewodu pokarmowego i zaburzenia odzywiania.

Pomimo coraz wiekszej ilosci informacji dotyczacych zaburzeh odzywiania,
nadal funkcjonuje sporo mitow na ten temat. Jednym z nich jest zanik miesigczki
przy bardzo niskiej masie ciata, co rzekomo ma potwierdzac anoreksje. W pracy
gabinetowej stykam sie z problemami pacjentek, ktére majg prawidtowe BMI,
a u ktérych zanikta miesigczka. Na cykl menstruacyjny wptywa szereg czynnikdéw,
o ktorych pisze Dorota. Jednymi z najczesciej wystepujgcych w zaburzeniach
odzywiania sg utrata tkanki ttuszczowej, ktora jest tkankg hormonalnie czynng,
oraz niedobory zywieniowe. Podczas diagnostyki szczegdlng uwage zwracam
na niedobory biatkowe, na ktore najbardziej narazone sg osoby stosujgce
niskokaloryczng diete weganskg. W skrajnych przypadkach niedozywienia moze
dochodzi¢ do kohezji, czyli ubytku tkanki miesniowej. Nalezy podkresli¢, ze
zaburzenia odzywiania sg ztozonym problemem zdrowotnym obejmujgcym oba
obszary, tj. ciato i psychike. Wazne jest tu wsparcie zaréwno dietetyka, psychologa
i psychiatry, jak i innych specjalistow.

Pozycja ,Zaktocenia i zaburzenia w cyklu miesigczkowym” powinna byc
obowigzkowg lekturg dla kazdej kobiety. Autorka w sposéb przystepny dla
czytelniczki pokazuje wage dbatosci o zdrowie. Porusza tez szereg innych
waznych zagadnien. Jestem pod olbrzymim wrazeniem pracy Doroty i z catego
serca jg polecam.

Alicja Gierlak
Psycholog, psychotraumatolog,
psychodietetyk, dietetyk kliniczny

Instagram | Facebook | Kontakt
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Wstep

Obserwacja cyklu menstruacyjnego to jedno z najwazniejszych narzedzi, ktore
kazda kobieta moze wykorzystad, aby lepiej zrozumieé, jak funkcjonuje jej
organizm. Poznanie swojego cyklu to nie tylko kwestia planowania rodziny, ale
takze dbania o ogbdlng kondycje fizyczng i emocjonalna.

W e-booku ,Obserwacje cyklu. Klucz do zdrowia i skutecznego planowania
rodziny” skupitam sie na podstawowych aspektach obserwacji cyklu, tj.
naturalnym planowaniu rodziny oraz monitorowaniu wskaznikoéw ptodnosci
wedtug metody objawowo-termicznej podwdjnego sprawdzenia. Jesli jeszcze
nie prowadzisz obserwacji swojego cyklu, gorgco zachecam cie do zapoznania
sie z e-bookiem ,,Obserwacje cyklu. Klucz do zdrowia i skutecznego planowania
rodziny”. Znajdziesz w nim szczegétowe instrukcje wyjasnione krok po kroku,
ktére pomogg ci rozpoczg¢ monitorowanie swoich wskaznikow ptodnosci,
zasady metody oraz praktyczne wskazowki dotyczgce stylu zycia, uwzgledniajgce
akceptacje ptodnosci i gtebsze poznanie wtasnego cyklu menstruacyjnego.

W obecnym e-booku postanowitam skoncentrowac sie na tematyce, ktéra jest
réwnie istotna, a mianowicie na zaktdceniach w prowadzeniu obserwacji oraz
zaburzeniach cyklu. Kazda z nas moze napotykac trudnosci, ktére wptywajg na
regularnos¢ i doktadnos$¢ pomiardow. Czynniki takie jak choroby, stres, zmiany
w stylu zycia czy nieprzewidziane sytuacje zyciowe mogg powodowac rézne
zaktdcenia w naszych obserwacjach. Zrozumienie, jak identyfikowac te czynniki
orazjak skutecznie sobie z nimiradzi¢, jest kluczowe dla prawidtowej interpretacji
wynikéw obserwacji.

Z e-booka dowiesz sie, jakie zakt6cenia mogg wptywac na twoje pomiary, jak
minimalizowac ich skutki oraz jakie zaburzenia cyklu mogg wskazywac na
potrzebe dalszych konsultacji medycznych. Niezaleznie od tego, czy dopiero
zaczynasz swojg przygode z obserwacjami, czy masz juz doswiadczenie w tej
dziedzinie, znajdziesz tu praktyczne wskazéwki, ktére pomogg cilepiej zrozumiec
swoj cykl i w petni wykorzystaé zwigzany z nim potencjat.

Mam nadzieje, ze ten e-book stanie sie dla ciebie wartosciowym narzedziem,
pomocnym w prowadzeniu precyzyjnych obserwacji oraz wsparciem w dbaniu

o zdrowie. Twoje zdrowie to nie tylko kwestia dnia codziennego, to inwestycja
w dobrg przysztos¢, na ktérg zastugujesz.

Dorota Hotubecka
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Definicja i rodzaje zakiocen
w obserwacji cyklu

Zaktécenia cyklu to jednorazowe, najczesSciej mozliwe do zidentyfikowania
sytuacje, wystepujgce wytgcznie w danym cyklu.

Mozemy je podzieli¢ ze wzgledu na wskaznik, ktérego dotyczg oraz ze wzgledu
na zrédto jakim zostaty wywotane.

Zaktécenia moga dotyczy¢:

a. podstawowej temperatury ciata (PTC)
b. obserwacji Sluzu

c. obserwacji szyjki macicy

d. przebiegu cyklu

Zrodta zaktécen:

a. problemy zdrowotne
b. problemy z obserwacjg wskaznikéw ptodnosci
c. dotyczgce trybu zycia

Wptyw tych sytuacji moze by¢ bardzo rozny.

Od jednorazowego skoku podstawowej temperatury ciata, ktéry mozna poming¢
w interpretacji, az po zaktocenie uniemozliwiajgce interpretacje jednego
ze wskaznikbw wedtug zasad metody objawowo-termicznej podwdjnego
sprawdzenia. Jednorazowo stosuje sie wowczas w danym cyklu interpretacje
tylko jednego wskaznika ptodnosci. Nalezy jednak pamietad, ze obniza to
pewnos¢ metody, co jest szczegdlne istotne w sytuacji odktadania poczecia
dziecka z waznych powodow zyciowych. W takiej sytuacji wskazana jest zwykle
konsultacja z nauczycielem Naturalnego Planowania Rodziny (NPR).
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