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P R E P A R E D  B Y  S T E R L I N G
S T E P H A N S E N

T H E  H O R M O N E  H A V E N



WHO THIS IS FOR?

P R E P A R E D  B Y  S T E R L I N G
S T E P H A N S E N

T H E  H O R M O N E  H A V E N

I F  Y O U ' V E  B E E N  T H R O U G H  I V F  O R  O T H E R
F E R T I L I T Y  T R E A T M E N T S  A N D  Y O U ' R E  F E E L I N G
E X H A U S T E D ,  F O G G Y,  O R  U N L I K E  Y O U R S E L F —

T H I S  I S  F O R  Y O U .  T H I S  C H E C K L I S T  G I V E S  Y O U
A  C L E A R  S T A R T I N G  P O I N T  T O  B E G I N  H E A L I N G

Y O U R  H O R M O N E S  A N D  Y O U R  L I F E .



STEP 1: GET THESE 5 LABS CHECKED
 (ASK YOUR DOCTOR TO RUN THESE OR

REQUEST THROUGH A PRIVATE LAB)

P R E P A R E D  B Y  S T E R L I N G
S T E P H A N S E N

T H E  H O R M O N E  H A V E N

F U L L  T H Y R O I D  P A N E L  ( T S H ,
F R E E  T 3 ,  F R E E  T 4 ,  R E V E R S E  T 3 ,
T P O  A N T I B O D I E S )

D U T C H  T E S T  ( O R  B A S I C
H O R M O N E  P A N E L :  E S T R O G E N ,
P R O G E S T E R O N E ,
T E S T O S T E R O N E )

C O R T I S O L  ( A M  +  P M  I F
P O S S I B L E )

V I T A M I N  D

H B A 1 C  A N D  F A S T I N G  I N S U L I N

W H Y ?  T H E S E  M A R K E R S  R E V E A L
H I D D E N  I M B A L A N C E S  K E E P I N G

Y O U  T I R E D ,  M O O D Y,  O R  S T U C K  I N
W E I G H T  G A I N .



STEP 2: REMOVE THESE 3 HORMONE
DISRUPTORS

P R E P A R E D  B Y  S T E R L I N G
S T E P H A N S E N

T H E  H O R M O N E  H A V E N

F R A G R A N C E - H E A V Y  B E A U T Y  O R
C L E A N I N G  P R O D U C T S  ( S W A P
F O R  N O N - T O X I C )

P L A S T I C S  ( E S P E C I A L LY
A R O U N D  F O O D  A N D  W A T E R )

C A F F E I N E  O V E R L O A D
( E S P E C I A L LY  I F  Y O U ' R E
R U N N I N G  O N  E M P T Y )

W H Y ?  S M A L L  E X P O S U R E S  D A I LY
A D D  U P — A N D  Y O U R  P O S T - I V F

B O D Y  I S  A L R E A D Y
O V E R W H E L M E D .



STEP 3: ADD 2 SIMPLE HORMONE-
SUPPORTIVE MEALS THIS WEEK TRY:

P R E P A R E D  B Y  S T E R L I N G
S T E P H A N S E N

T H E  H O R M O N E  H A V E N

A  B L O O D - S U G A R  B A L A N C I N G
B R E A K F A S T  ( T H I N K :  P R O T E I N  +
F A T  +  F I B E R )

A  M I N E R A L - R I C H  D I N N E R
( L E A F Y  G R E E N S  +  R O O T
V E G G I E S  +  C L E A N  P R O T E I N )

W H Y ?  N U T R I T I O N  I S  A  C O R E  P A R T
O F  H O R M O N E  H E A L I N G .  E V E R Y
M E A L  I S  A  M E S S A G E  T O  Y O U R

B O D Y.



STEP 4: CREATE A SLEEP RECOVERY
RITUAL INCLUDE:

P R E P A R E D  B Y  S T E R L I N G
S T E P H A N S E N

T H E  H O R M O N E  H A V E N

N O  S C R E E N S  1  H O U R  B E F O R E
B E D

M A G N E S I U M  +  H E R B A L  T E A

G E N T L E  B R E A T H W O R K  O R
J O U R N A L I N G

W H Y ?  H O R M O N E S  R E G U L A T E
W H I L E  Y O U  S L E E P.  A

P R E D I C T A B L E  W I N D - D O W N
R O U T I N E  T E L L S  Y O U R  N E R V O U S

S Y S T E M  I T ’ S  S A F E  T O  R E S T .



STEP 5: TRACK THESE 3 SYMPTOMS
FOR 7 DAYS

USE A SIMPLE JOURNAL OR APP TO MONITOR:

P R E P A R E D  B Y  S T E R L I N G
S T E P H A N S E N

T H E  H O R M O N E  H A V E N

M O O D  +  E N E R G Y  L E V E L S

B L O A T I N G  O R  C Y C L E  C H A N G E S

S L E E P  Q U A L I T Y

W H Y ?  P A T T E R N S  R E V E A L  R O O T
C A U S E S — A N D  P R O G R E S S .  W H A T
G E T S  T R A C K E D ,  G E T S  H E A L E D .



STEP 6: REBUILD TRUST WITH YOUR
BODY EACH MORNING, 

TRY THIS PROMPT:

P R E P A R E D  B Y  S T E R L I N G
S T E P H A N S E N

T H E  H O R M O N E  H A V E N

“ B O D Y ,  I  H E A R
Y O U .  T H A N K  Y O U

F O R . . .”

T H E N  W R I T E  D O W N  O N E  T H I N G
Y O U  A P P R E C I A T E ,  E V E N  I F  I T ' S
J U S T  G E T T I N G  O U T  O F  B E D

.

W H Y ?  P O S T - I V F  H E A L I N G  I S
P H Y S I C A L  A N D  E M O T I O N A L .  Y O U R
B O D Y  W A N T S  T O  H E A L  W I T H  Y O U

— N O T  A G A I N S T  Y O U .



ABOUT ME

P R E P A R E D  B Y  S T E R L I N G
S T E P H A N S E N

T H E  H O R M O N E  H A V E N

I ’ M  A  H O R M O N E  H E A LT H  C O A C H
W H O  H E L P S  W O M E N  R E C O V E R
T H E I R  H O R M O N E S — A N D  T H E I R

L I V E S — A F T E R  F E R T I L I T Y
T R E A T M E N T S  L I K E  I V F .  Y O U  A R E

N O T  B R O K E N .  Y O U  D E S E R V E
C A R E ,  C L A R I T Y ,  A N D  A  P A T H

F O R WA R D .

📩  D M  M E  O N  I N S T A G R A M
[ @ T H E . H O R M O N E . H A V E N ]  T O

C H A T  O R  A S K  Q U E S T I O N S .

📥  WA N T  M O R E  S U P P O R T ?
W W W . T H E H O R M O N E H A V E N . C O M  

Y O U  A R E  S O  M U C H  M O R E  T H A N
Y O U R  L A B  R E S U LT S .  Y O U ’ V E

G O T  T H I S .  💛

http://www.thehormonehaven.com/
http://www.thehormonehaven.com/

