
Home ofAcu    uncturec

Basal Body Temperature
Naam: 
Geboorte datum: 
Datum 1e cyclusdag: 

©
 Hom

e of Acupuncture

Home of Acupuncture
Demmersweg 66
7556BN, Hengelo 
info@homeofacupuncture.com
0612676736
www.homeofacupuncture.com

1.  Gebruik een digitale thermometer.
2.  Neem je temperatuur op direct na het wakker worden, nog vóórdat je opstaat. Meet bij voorkeur rectaal; anders kan het ook oraal.
3.  Meet dagelijks rond hetzelfde tijdstip, bij voorkeur rond 07.00 uur ’s ochtends.
4.  Noteer de temperatuur met een zwart stipje bij de betreffende dag.
5.  Zijn er bijzonderheden, noteer deze dan ook (bijvoorbeeld een slechte nachtrust).
6.  Noteer de menstruatie met een kruisje. Begint de menstruatie na 18.00 uur, dan geldt de volgende dag als cyclusdag 1.
7.  Spotting kun je markeren met een S. Dit mag ook op de lijn van de menstruatie worden genoteerd.
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