Aplicativos
para controle

do ciclo
menstrual

Acompanhar o ciclo menstrual €
uma forma eficaz de entender o
funcionamento hormonal,
identificar padroes, observar
sintomas e reconhecer eventuais
alteracdes. Aqui vocé encontrara
uma lista de 6 aplicativos
confiaveis que podem ajudar
nessa rotina.
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Aplicativos para controle

do ciclo menstrual

Flo

Um dos aplicativos mais populares. Possibilita
monitorar a duragao do ciclo, registrar sintomas
fisicos e emocionais e receber insights
personalizados.

Também oferece modos de controle:

. Ciclo menstrual
- Gestacao

Dra. Ana Paula Damascena
Endocrinologista & Mentora em
Medicina do Estilo de Vida

CRM 3110 - RQE 3641




Aplicativos para controle

do ciclo menstrual

Clue

O Clue oferece um acompanhamento completo do
ciclo, com previsoes de menstruacao, ovulacao e
periodo fértil.

Permite registrar humor, sono, sintomas fisicos, fluxo,
muco cervical e muito mais.

Possui diferentes modos de acompanhamento:

- Ciclo menstrual

- Concepcgao

- Gestacao

- Prée-menopausa e menopausa

Dra. Ana Paula Damascena
Endocrinologista & Mentora em
Medicina do Estilo de Vida
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do ciclo menstrual

Apple Health
(Saude)

O app nativo do iPhone permite registrar informacdes
importantes do ciclo, como menstruacao, fluxo e sintomas.
Fornece previsdes de menstruacao e periodo fértil de
maneira simples e integrada ao sistema.

Dra. Ana Paula Damascena
Endocrinologista & Mentora em
Medicina do Estilo de Vida
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do ciclo menstrual

Eve
(By Glow)

Aplicativo com abordagem mais descontraida, que
iInclui registro de humor, sintomas, ciclo sexual, periodo
fertil e menstruacao. Oferece ainda uma comunidade
com conteudos educativos sobre saude feminina.

Dra. Ana Paula Damascena
Endocrinologista & Mentora em
Medicina do Estilo de Vida
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do ciclo menstrual

Maya

O Maya permite acompanhar o ciclo com previsées de
menstruacao e ovulagao, além de registrar sintomas,
emocoes e padroes ao longo do més.

Traz graficos simples e acompanhamento de
tendéncia para ajudar na visualizagcao do ciclo.

Dra. Ana Paula Damascena
Endocrinologista & Mentora em
Medicina do Estilo de Vida
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My Calendar

Period Tracker

Um aplicativo simples e intuitivo para acompanhar o
ciclo menstrual e organizar a rotina.

Permite registrar menstruacao, ovulacao e dias ferteis,
além de acompanhar sintomas e receber previsdes do
ciclo. Também funciona como calendario diario,
semanal, mensal e anual, ajudando a planejar tarefas,
compromissos e lembretes de saude.

Dra. Ana Paula Damascena
Endocrinologista & Mentora em
Medicina do Estilo de Vida
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Obrigada por dedicar um
momento para cuidar da

sua saude. Espero que
este guia tenha sido util
na sua rotina.

Para mais informacoes,
acesse:

anapaulaendocrino.com.br
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