           ПРАВИЛА ИЗМЕРЕНИЯ БАЗАЛЬНОЙ ТЕМПЕРАТУРЫ

ПРАВИЛО ТРЕХ: 

измерять базальную температуру тела нужно ежедневно

· в одном и том же месте

· одним и тем же термометром

· в одно и то же время

Читайте дальше!  - П о д р о б н о с т и   и   р а ъ я с н е н и я
       Начинайте измерять температуру тем градусником, какой есть у Вас дома. 
Если у вас нет градусника, приобретите ртутный или электронный термометр.

При покупке электронного градусника предпочтительно выбрать термометр фирмы «Микролайф», 

который после запятой  показывает две цифры, то есть десятые и сотые градуса.

       Смену градусника рекомендуется делать только после завершения полного цикла.

      Приготовьте градусник (стряхните ртуть) заранее, сразу после измерения и записи    

      температуры. Держите градусник в безопасном месте, рядом с постелью 

      на расстоянии  вытянутой руки..

     Измерение температуры проводите ежедневно, не пропуская ни одного дня, так как это 

     влияет на интерпретацию данных. 

     Если случилось так, что Вы все же пропустили день, не делайте никакой отметки в клетке     

     этого дня и не бросайте измерения, а в дальнейшем,  как и прежде, продолжайте измерения

      Измеряйте температуру в одном и том же месте на протяжении всего менструального  

      цикла – либо во влагалище, либо в прямой кишке, или под языком, как Вам удобнее.

      В следующем цикле можете испытать новое место измерения температуры.

      При измерении температуры ртутным градусником держите его всегда одно и то же время,   

      не менее пяти минут. Электронный термометр держите до сигнала.  При пользовании     

      электронным градусником берите результаты второго измерения.

      Измерение температуры старайтесь выполнять в одно и то же время. Измеряйте температуру сразу     после пробуждения, до того, как встанете с постели.

     Желательно, чтобы измерению температуры предшествовал не менее чем трехчасовой спокойный     

     сон. Однако если это было невозможно, все равно измерьте температуру!

      Если Вы поздно легли, ночью часто вставали, или забыли измерить температуру 

      после пробуждения и уже сходили в туалет, все равно обязательно проведите 

      измерение и отметьте в клетке этого дня «нарушение». 

     Полученные данные сразу внесите в листок  наблюдения, особенно при использовании 

     ртутного термометра, так как ртуть  имеет свойство «сползать» при остывании градусника. 

     В некоторых электронных термометрах есть функция запоминания показаний.

      Если Вы проспали или пришлось встать раньше, более чем на час, ни в коем случае не 

      бросайте измерения. Поставьте градусник в то время, когда Вы вспомнили об измерении   

      температуры и отметьте время в карте. 

    На температуру могут влиять простудные заболевания, недомогание, стрессы, радостные 

    и горестные переживания, бессонница, поздний или беспокойный сон, бурное веселье вечером,      

    особенно с приемом алкоголя, супружеский акт. Все это относится к категории «нарушения».

    Однако несмотря на вышеперечисленное, все равно измеряйте температуру,  а в карте 

    в этот день сделайте отметку о нарушении.

