W

WELTAPOTHEKE

nnnnnnnnnn & Pharmacy

DER BASALTEMPERATUR-TEST
(BASAL BODY TEMPERATURE TEST)

zur Evaluierung der Schilddrtisenfunktion

Die tagliche Messung Ihrer morgendlichen Kdrpertemperatur/Basaltemperatur/Ruhetemperatur erlaubt lhnen einen Einblick in
die Funktion und Leistung lhrer Schilddriise und ebenso in das Wirken lhrer SD-Medikation. Die Basaltemperatur, im Mund
gemessen, betragt bei gesunder Schilddriisenfunktion bzw. bei optimaler Medikation zwischen 36,3° und 37° Celsius. Ist die
Schilddrtise in ihrer Funktion eingeschrankt, kann die Korpertemperatur zu niedrig sein. Je nach Auspragung der Unterfunktion,
fallt die Basaltemperatur um ein halbes Grad his zu drei Grad unter die Norm. Bei einer Schilddriseniiberfunktion zeigt der
gemessene Wert eine konstant hohe Temperatur von 37,0 und 37,3° Celsius bzw. dariiber hinaus an.

DIE RICHTIGE DURCHFUHRUNG

Die morgendliche Messung erfolgt im Bett liegend, unmittelbar
nach dem Aufwachen.

Gemessen wird mit einem einfachen analogen (nicht digitalen!)
Thermometer (ein Basalthermometer ist fiir diese Messung
ebenfalls moglich und ist in jeder Apotheke zu hekommen).

Das Thermometer wurde bereits am Vortag/Vorabend herunter-
geschlagen! (jede Korperbewegung und damit Korpererwar-
mung, filhrt zu einem verfalschten Ergebnis der Ruhetemperatur).

Bitte wéhlen Sie fiir die Messung entweder Achsel oder Mund-
hohle. (Es muss folgend an der immer gleichen Stelle gemessen
werden!). Wir empfehlen die schilddriisennahe Messung: im
Mund unter der Zunge.

Die Messung soll mindestens 3 Minuten dauern.
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Die Ermittlung Ihrer Temperaturwerte sollte immer zur selben
Uhrzeit erfolgen.

Der abgelesene Wert wird in die Tabelle eingetragen.

Die Messung zu spateren Uhrzeiten soll an mindestens 4 auf-
einanderfolgenden Tagen durchgefiihrt werden.

Bei Frauen ist der Zyklustag zusatzlich von Bedeutung. Das hor-
monelle Geschehen im Hintergrund nimmt Einfluss auf die Kor-
pertemperatur. Bitte tragen Sie lhren Zyklustag ebenso in die
Tabelle ein (1. Zyklustag = 1. Tag der Blutung).

Vermeiden Sie Messungen direkt nach Sport, Saunagéangen,
Spaziergangen oder nach der Einnahme von heiBen (Tee,
Suppe) oder kalten (Speiseeis, kaltes Wasser) Getranken und
Speisen. Dies kann [hre Messergebnisse verfalschen!

IHRE PERSONLICHE BASALTEMPERATUR-TABELLE

Aufwachtemperatur
morgens

gegen

Datum 11 Unr

vor dem
Schlafengehen

gegen

16 Unr Zyklustag
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