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WSKAZOWKI

Jak mierzy¢ temperature ciata?

Aby zmierzy¢ temperature ciata wewnatrz organizmu nalezy badaé tam, gdzie termometr ma
kontakt ze $luzédwka, czyli w jamie ustnej, w pochwie lub odbytnicy. Termometr nalezy
umiescié obok tdzka i zmierzy¢ temperature od razu po przebudzeniu przed $niadaniem,
piciem i innymi porannymi czynnos$ciami.

Temperature ciata najlepiej wpisywaé od pierwszego dnia cyklu miesigczkowego. Pierwszy

dzien cyklu to pierwszy dzien krwawienia. Wazne jest oznaczenie najnizszej porannej

temperatury. Temperatura powinna by¢é mierzona zawsze w tym samym miejscu.

Co moze powodowac wzrost temperatury ciata:

e stres,

choroba, \

e braksnu,

e spozycie alkoholu i palenie tytoniu,
e wykonywanie pomiardow z uzyciem innego termometru,

e problemy emocjonalne.

Jak wyglagda temperatura w catym cyklu menstruacyjnym?

W czasie catego cyklu menstruacyjnego temperatura ciata ulega zmianom. Cykl

miesigczkowy dzieli sie na dwie fazy - pierwsza faza pecherzykowa zwana folikularng i druga

faza zwana lutealna.

1. Pierwsza czes¢ cyklu - czyli faza folikularna nazywana jest tez faza niskich temperatur.
W tych dniach wzrasta poziom estrogenu, ktéry warunkuje dobre samopoczucie, lepsza
koncentracje i oczywiscie nizszg temperature ciata

2. Owulacja - tutaj obserwuje sie wzrost temperatury ciata nawet o 0,5 stopnia C.

3. Druga cze$¢ cyklu to faza lutealna. W tej fazie dochodzi do wzrostu temperatury ciata,
w zwigzku z wyzszym poziomem hormondw ptciowych. W tej fazie wzrasta poziom

drugiego hormonu - progesteronu. Kobiety w tym okresie majg gorsze samopoczucie,



wiekszg drazliwos¢, spadek libido i pogorszenie kondycji skory. Szczegdlnie zauwazalna

jest wyzsza temperatura dtoni.

Jak to wyglada na wykresie?

Gdy nastepuje owulacja temperatura ciata wzrosnie i bedzie sie utrzymywaé na wyzszym
poziomie az do wystgpienia kolejnego krwawienia. Pod koniec cyklu temperatura zacznie
spadad. Jezeli w ciggu cyklu nie ma skoku temperatury ciata moze to swiadczy¢ o cyklach

bezowulacyjnych.

Co daje mierzenie temperatury ciata?
e Pozwala okresli¢, kiedy wystepuje owulacja
e Pozwala wykry¢ nieprawidtowosci i czesto moze by¢ podstawg do udania sie na
badania w celu potwierdzenia:
o niedoczynno$é tarczycy,
o niedokrwistos¢,
o niedoczynno$é przysadki,
o niedobory hormondw.
e Pozwala czesto wykry¢ cykle bezowulacyjne, gdy nie ma skoku temperatury.
e Pomocne w zdiagnozowaniu PCOS - czesto niskie temperatury sg oznaka
hiperandrogenizmu.
e Dtugotrwate pomiary temperatury ciata, badanie $luzu, tkliwosci piersi i nastroju

moze przystuzy¢ sie jako kalendarzyk do naturalnego planowania rodziny ©

UWAGA!
Wszystkie osoby z niedoczynnoscia tarczycy: *
e Przed unormowaniem hormondéw tarczycy - temperatura ciata moze by¢
nizsza niz ta mieszczaca sie w normie. WARTO $ledzi¢ zmiany.
e Obnizenie temperatury moze swiadczy¢ o zmianach w funkcjonowaniu tarczycy -

czesto zwigzane z spadkiem hormondéw tego gruczotu i wzrostem TSH.



