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Sizler	için	bir	hafta	boyunca	uygulayabileceğiniz	örnek	
bir	 destek	 programı	 hazırladık.	 Bu	 programda	 verilen	
beslenme,	 yoga,	 masaj,	 gevşeme	 gibi	 uygulamalar	
örnek	olarak	verilmiştir.	Bu	örnek	programın	amacı	sizin	
tedavi	 görmediğiniz	 süreçte	 fertiliteyi	 artırmaya	
yardımcı	 olabilecek	 sağlıklı	 bir	 yaşam	 tarzı	
sürdürebilmeniz	 için	günlük	yaşam	tarzınıza	ek	olacak	
bazı	 uygulamaları	 sunmaktır.	 Bu	 programda	 verilen	
örnekler	 sizi	 yönlendirmek	 ve	 gerekli	 uzmanlardan	
destek	 almanızı	 teşvik	 etmek	 içindir.	 Ancak	 günlük	

alınması	 gereken	besin	miktarları,	 tüketilmemesi	 gereken	besinler,	 yapılabilen	
veya	 yapılmaması	 gereken	 egzersizler	 kişiden	 kişiye	 göre	 değişmektedir.	 Bu	
nedenle	 sadece	 bu	 programda	 yazılı	 olan	 uygulamalar	 sizin	 günlük	 besin	
ihtiyacınızı	 veya	 egzersiz	 gereksiniminizi	 karşılamayacaktır.	 Eğer	 bu	 örnek	
programı	 uygulayacaksanız	 kadın	 doğum	 doktorunuza,	 diyetisyene,	 beslenme	
uzmanına,	spor	danışmanınıza	veya	danışmanız	gereken	hangi	birimse	mutlaka	
danışın.


