m,l/ m MM Conoce tu ciclo menstrual e identifica sus patrones
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éCémo se usa?

Marca con una X los dias de tu periodo, hazlo cada mes y comienza a predecir patrones.

1. Registra la fecha de inicio de tu menstruacién. Coloca una X en el calendario en el primer dia de tu periodo menstrual. Este sera el inicio de tu ciclo menstrual.
2. Registra la duracién de tu periodo. Anota cuantos dias dura tu periodo menstrual. Esto te dard una idea de la duracién promedio de tu flujo menstrual.

3. Calcula la duracién de tu ciclo. Lleva un registro de la duracion de tus ciclos menstruales. Cuenta los dias desde el primer dia de tu periodo hasta el primer dia del
siguiente periodo. Esta informacion te ayudara a predecir la duracién de tus futuros ciclos.

4. Utiliza colores para indicar diferentes fases. Puedes usar colores para distinguir las diferentes fases de tu ciclo menstrual. Por ejemplo, puedes usar un color
especifico para marcar los dias de menstruacién, otro color para los dias fértiles y otro para los dias no fértiles. Esto te ayudara a visualizar y comprender mejor tus
patrones menstruales.



