Podstawy prowadzenia i zapisu obserwacji

Pomiaru podstawowe]j temperatury ciata (PTC) nalezy dokonywac:

po co najmniej trzygodzinnym spoczynku (niezaktécony sen), nie wstajac z tézka (termometr
trzymamy w zasiegu reki lub nalezy poprosi¢ o jego podanie);

o0 tej samej, ustalonej przez siebie godzinie (pomiedzy godz. 04.00 a 11.00);
zawsze (w danym cyklu) w tym samym miejscu (do wyboru usta, pochwa lub odbyt);

tym samym termometrem (czas pomiaru zalezy od rodzaju termometru).

Wszelkie odstepstwa od wyzej wymienionych zasad powinny zosta¢ zaznaczone na karcie obserwacji.
Do odstepstw tych naleza: inna godzina pomiaru, zaktdcenia (czynniki majace wptyw na temperature to
m.in. choroba, przyjmowane leki, stres, podroze, alkohol, przemeczenie, krétki sen). Umozliwi to prawidtowa
interpretacje zapisu (ewentualne korekty).

Pomiar PTC (wskazanie termometru) nalezy zaznaczac na karcie obserwacji wewnatrz odpowiedniej kratki.
Punkty na biezaco nalezy tgczy¢ linia.

Sluz trzeba obserwowaé w ciagu catego dnia, dotykajac papierem toaletowym (matej chtonnosci) ujécia
pochwy. Nalezy sprawdzi¢, czy jest $luz i jakie ma on cechy.

Wieczorem nalezy zaznaczy¢ w karcie obserwacji:

odczucia:
— suchos¢ (brak jakiegokolwiek Sluzu);
— wilgotnos¢ (cecha $luzu mniej ptodnego);
- mokro$¢, Sliskos¢ (cechy Sluzu wysoce ptodnego);
wyglad:
- metny, kleisty, lepki, rwacy sie (cecha $luzu mniej ptodnego);
- przejrzystosé, rozciggliwos¢ (cechy $luzu wysoce ptodnego).

Szyjke macicy bada sie raz dziennie, zawsze w tej samej pozycji — kucajac lub opierajagc jedng noge na
wannie albo krzesle i wprowadzajgc jeden lub dwa palce do pochwy. Praktyka ta umozliwia wyczucie réznic:

po miesigczce szyjka znajduje sie nisko, jest twarda, a jej ujecie jest zamkniete;
blizej owulacji szyjka stopniowo przesuwa sie ku gorze, staje sie miekka, a jej ujscie otwiera sie;
po owulacji szyjka macicy wraca do wczesniejszego stanu.

Podstawowe pojecia:

Linia pokrywajgca — linia oddzielajgca faze temperatur niskich od fazy temperatur wysokich.

Skok PTC — wzrost temperatury umozliwiajgcy wyznaczenie linii pokrywajgcej, potwierdza owulacje.
Szczyt objawu Sluzu — ostatni dzien wystepowania $luzu z przynajmniej jedng cecha $luzu wysoce
ptodnego.

Szczyt objawu szyjki — ostatni dzien, w ktdérym szyjka jest w najwyzszym potozeniu, jest miekka
i rozwarta.

Korekta temperatury — jako odnosnik nalezy przyja¢ ustalong przez siebie statg godzine pomiaru,
po czym do temperatury zmierzonej wczesniej nalezy dodac, a do zmierzonej pdzniej odjgé na kazda
godzine 0,1°C. Przykiad: jezeli ustalong godzing pomiaru byla 7.00, a pomiar zostat dokonany
0 godz. 5.00 i wynosit 36,25°C, wowczas na wykresie nalezy zaznaczy¢ 36,45°C.



