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Nota bij de basale temperatuurscurve
Temperatuur :

1. Gebruik een goede digitale thermometer die niet ouder is dan 2 jaar.

2. Neem ‘s ochtends de temperatuur op vóór het opstaan, liefst rectaal en steeds op hetzelfde tijdstip, bij voorkeur omstreeks 7 uur ‘s morgens. Noteer de temperatuur met een zwarte stip in het betreffende hokje. Indien de temperatuur toch op een ander tijdstip wordt genomen, noteer je bij “bijzonderheden/symptomen” het uur waarop de temperatuur werd genomen.

3. Indien de nachtrust niet goed is geweest, of in geval van hoofdpijn, verkoudheid of ziekte, geen stip maar een kruisje zetten en bij “bijzonderheden” vermelden (bv. ‘griep’)
4. Noteer de menstruatie met een kruisje op de onderste regel, noteer eventuele spotting dagen (dagen met weinig bruinig bloedverlies) met een “S” op dezelfde regel.

5. Cyclusdag 1 is de eerste dag van de menstruatiebloeding, tenzij deze pas start na 18 uur, dan telt de volgende dag als eerste cyclusdag.

Cervixslijm:

Het cervixslijm is een goede indicator om de periode van vruchtbaarheid te kennen. Noteer elke dag op de curve de aard van het cervixslijm.
Er zijn 2 manieren om cervixslijm te herkennen:

zien: aan de vagina, op het toiletpapier, met de vinger slijm nemen direct van de cervix (baarmoedermond diep in de vagina).

voelen: het gevoel in de vagina van vochtigheid of droogte

Er zijn verschillende soorten slijm:

Droog: geeft een droog gevoel in de vagina, het slijm is dik
→ weinig of niet vruchtbaar

Vochtig, wit, plakkerig troebel: 

→ evolutie van niet vruchtbaar naar vruchtbaar

Nat, helder, eiwitachtig, draadjesslijm, overvloedig

→ zeer vruchtbaar

Hou er rekening mee dat de beste periode om te vrijen vanaf 3 tot 5 dagen voor de ovulatie is vanaf het moment dat er vruchtbaar slijm is. 
