COMO DESCOBRIR
E AJUSTAR O SEU
PERIODO FERTIL




Como descobrir
e ajustar o seu
periodo feértil:

A primeira questao pratica importante
NO seu caminho rumo ao seu filho é
observar o seu corpo.

O gue acontece fisicamente em vocé
com o evoluir do ciclo menstrual?

Para te ajudar a se perceber e a se
organizar em relacao a isso, estamos te
enviando um calendario menstrual onde
VOCE val anotar todos os sinais que seu
corpo lhe da.

VOCE val precisar anotar o primeiro dia
da sua menstruacao, pols € onde tudo
comeca.

IMPORTANTE: o primeiro dia de sangue
vermelho vivo!

Veja sua menstruacaoc como uma nova
oportunidade a cada meés.
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Para engravidar, eu preciso de
um principio fundamental que é
uMma sincronia entre o dia exato
da ovulacao e o dia exato da
relacao sexual.

No mesmo dia, e para que I1Sso
aconteca, voce tem que estar
Muito esperta e de olho no dia
da ovulacao.

Saber identificar esse dia da sua
ovulagao para vocé estar com o
seu marido e aumentar a chance
de engravidar.

relacao
sexual

ovulacao
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Para vocé entender de uma forma bem
objetiva a identificar o seu periodo
fertil. Entao, vocé gue se Inscreveu Na
jornada, nds vamos ainda te enviar o
calendario do ciclo menstrual gue vocé
val fazer exatamente as anotacdes que
eu vou te ensinar aqui hoje.

A gente comeca, entao, observando o
dia da sua menstruacao, o dia que voce
fica menstruada seria o primeiro dia do
seu ciclo menstrual.

Como identificar

o primeiro dia da
menstruacao?

Sangramento
Vermelho Vivo

Ele é o dia do sangramento vermelho
VIVO N30 € aquela borrinha marrom.
Esse € o primeiro dia da sua
mMenstruacao. Que voce val anotar No
seu calendario. E muito importante
VOCE saber sobre I1Sso, porgue o primeiro
dia da sua menstruacao € o primeiro
dia gue seu corpo esta dizendo: “oba!
Vamos comecar tudo de novo.”
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Entao, a partir desse sangramento, VOcé val anotar,
val fazer um check in no seu calendario menstrual e
anotar o primeiro dia do seu ciclo menstrual. A partir
desse dia vocé val comecar a observar quais sao 0S
Seus sinais e sintomas que Seu Corpo se expressa atée
gue VOCe seja capaz de identificar o seu periodo fertll
e o dia exato da sua relacao.

A partir de agora, gue eu sel 0 meu primeiro dia

da menstruacao, eu vou observar alguns sinais

e sintomas que pode me sugerir gue eu estou
entrando no meu periodo ovulacao o gue acontece
depois gue vocé fica menstruada, os hormaonios, eles
vao até o ovario, comecam a estimular o crescimento
do seu ovulo.

Ovario

O

Hormonios
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Seu ovulo esta aqui dentro, bom, dentro do seu
ovario, com esses hormonios, eles sao produzidos
através do seu sono, atraves da atividade fisica,

da sua alimentacao, tudo Isso é responsavel por
oroduzir esses hormonios. Seu ovulo val aos
NDOUCOS amadurecendo até que ele esteja num
ODONto exato para ocorrer a fecundacao.

Dorém, com esses hormonios elevados e em

nivels adequados também vai fazer com que o
corrimento, 0 gue a gente chama de muco cervical
la na calcinha se torne umido.

Periodo de Ovulacdo

Corrimento liquido, mais
agquoso

Imagine s6 0 que a gente esta querendo plantar
uma sementinha, uma sementinha no jardim.
Eu preciso jogar agua. Entao, nesse periodo de
fertilidade, seu periodo fertil, vocé val observar
gue o corrimento que a gente chama de

MUCO, que € O NoMme correto, esse muco, ele
deixa de ser seco cremoso, pastoso ou alguma
caracteristica que voce percebe com facilidade e
se torne mais liquido, mais aguado, mais fluido.

E é importante vocé perceber, pois
acontece uma mudanca de fase!
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ENtao, voce val se observar todos os dias e anotar no

seu calendario/grafico se 0 seu muco esta seco ou se
ele esta ficando mais fluido.

Lembrando que, para reconhecer o periodo fértil, esse
mMuco tem que ser liquido e escorregadio, até chegar
Nna situacao que chamamos de clara de ovo.

Além disso, se voceé prestar bastante atencao, vocé
apresentara neste periodo uma vontade e um desejo
Mais aumentado, porgue os hormonios da fertilidade

estao todos ativos ali, pronta para ocorrer a relacao
sexual.

Diante disso, © que acontece quando seu Corpo esta
pronto com todos esses parametros que eu te falel?

A emissao de um sinal.

Entao o ovulo sal do ovario e cal dentro das suas
trompas, durando 24 horas ali.

Ovulo
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Por isso € muito importante ter relacao sexual
neste periodo, neste dia, porque a chance

de voce engravidar val ser mals certeira e
consideravelmente maior.

Além disso, vale lembrar que 48 horas € a
média da sobrevida de um espermatozoide.
Entao, se voce tiver relacao sexual no dia antes
da ovulacao, ainda tem chances de engravidar.
Se voceé tem relacao sexual um dia depois da
ovulacao, ainda tem chance de engravidar.

Mas tendo relacao no dia, essa chance é
consideravelmente maior.

1 DIA ANTES 1 DIA DEPOIS

OVULACAO
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Ou segja, esse espermatozoide também cumpre um
papel fundamental, por isso é preciso olhar para a
saude do seu marido.

Como € a saude do seu marido?

Ele também cuida do sono, faz atividade fisica, tem
uma boa alimentacao?

A qualidade desse dvulo depende dos habitos de vida
e da saude, sua e do seu marido.

o0% o0%
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Entao, vocé entendeu que, além de entender e
observar todo o seu corpo, € preciso equilibrar
0S hormonios e culdar da saude, sua e do seu
mMatrido, para conseguir aumentar as suas
chances de engravidar!
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Obrigada )

Até a proxima!

UM OFERECIMENTO:

PROGRAMA

CONCEBER




