EINFACHGESUND

Webversion

mit.der Temperaturmethode

Wann kann ich schwanger werden?

Die Samenzellen des Mannes iberleben im Korper
finf Tage, die Eizelle ist nach dem Eisprung zwolf bis
18..Stunden befruchtungsfahig. Sie koénnen also dann
schwanger werden, wenn Sie Sex im Zeitraum von fiinf
Tagen vor bis kurz nach dem Eisprung haben.

Gut vorbereitet in die Schwangerschaft

M.Impfpass prifen:
Ist der notwendige Impfschutz (zum Beispiel Diphte-
fie, Tetanus, Masern, Windpocken, Hepatitis B) vor-
handen? Gegebenenfalls kénnen Sie noch bendtigte
Impfungen vor der Schwangerschaft nachholen.

M Antikorper-Status untersuchen lassen:
Gegen welche Infektionen, fur die es keine Impfung
gibt, sind Sie durch Antikorper geschitzt (u.a. Ringel-
roteln, Toxoplasmose)?

M Folsdure- und Jod-Vorsorge einleiten:
Sprechen Sie mit Ihrem Arzt Gber eine vorsorgliche
Nahrungserganzung mit Folsaure und Jod. Haufig
liegt die Versorgung Gber die regulare Erndhrung
unter dem empfohlenen Grenzwert. Folsdure und Jod
sind unter anderem fir die Zellneubildung und das
Korperwachstum des ungeborenen Babys wichtig.

Sprechen Sie uns an.

Liebe Patientin,
bitte wenden Sie sich bei weiteren Fragen vertrauensvoll
an lhren Arzt oder Ihr Praxisteam.

Ihr Praxisteam nimmt sich gern Zeit fur Ihre Fragen:
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Ganz natirlich
schwanger werden

Verwirklichen Sie Ihren Kinderwunsch

Ein erfallter Kinderwunsch ist nicht nur das Ergebnis von
Zufall und Gluck. Vielmehr missen zum richtigen Zeit-
punkt genau die richtigen Bedingungen zusammen-
kommen, damit ein neues Leben entsteht. Wenn Sie
schwanger werden mdochten, kann Ihnen die sogenannte
Basaltemperaturmessung helfen. Viele Frauen greifen
auf diese Methode zurick, um auf natirliche Weise
ihren Kinderwunsch zu realisieren.

Wie funktioniert es?

Die Basaltemperatur ist die taglich gemessene Korper-
temperatur nach dem Aufwachen. Wenn Sie diese
regelmdRig in die beiliegenden Kalendertabellen ein-
tragen, haben Sie einen Uberblick iiber den Verlauf
lhrer Korpertemperatur und konnen so den genauen
Zeitpunkt lhres Eisprungs feststellen. So wissen Sie,
wann lhre Chance, schwanger zu werden, am hochsten
ist.

Voraussetzungen: lhr Zyklus sollte moglichst regel-
malig sein. Vor der Temperaturmessung sollten Sie
zwischen sechs und acht Stunden geschlafen haben. Sie
bendtigen ein Thermometer mit einer Genauigkeit von
zwei Stellen nach dem Komma.

Woher weil} ich, wann mein Eisprung stattfindet?
Durch die Temperaturmethode konnen Sie nach mehre-
ren Zyklus-Aufzeichnungen im Nachhinein erkennen,
wann Ihr Eisprung stattfindet. Man unterscheidet zwei
Phasen: Vor dem Eisprung ist die Temperatur gleichblei-
bend. Ein bis zwei Tage nach dem Eisprung aber steigt
die Kérpertemperatur an. Hier qilt die Regel: Wenn der
Messwert drei Tage in Folge um 0,2°C hoher ist als in
den vorausgegangenen sechs Tagen, hat der Eisprung
stattgefunden.
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Regelstarke

Zervixschleim

Geschlechtsverkehr

Anleitung:

Beginnen Sie am ersten Zyklustag mit einer
neuen Aufzeichnung.

Messen Sie die Basaltemperatur taglich, gleich
nach dem Aufwachen und vor dem Aufstehen.
Legen Sie dafir Kalenderblatt und Thermometer
neben das Bett.

Messen Sie immer zur gleichen Uhrzeit.

Messen Sie immer an der gleichen Stelle und
iber ausreichende Zeit: Mund/Zungenband-
chen (min. 5 Minuten), Po (min. 2 Minuten) oder
Scheide (min. 5 Minuten). Eine Messung unter
dem Arm, im Ohr oder auf der Stirn ist zu unge-
nau und wird nicht empfohlen.

Tragen Sie die Temperatur in ein Kalenderblatt
bis auf zwei Nachkommastellen genau ein.
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Regelstarke

Zervixschleim

Geschlechtsverkehr

Legende

Regelstérke: 1= leicht, 2 = mittel, 3 = stark

Zervixschleim: 0 = wenig, K = klar, C = cremig, S = spinnbar

Geschlechtsverkehr: X = ja



