Wusstest du, dass dein Kérper jeden Morgen ein kleines Geheimnis verrat? Die
Basaltemperatur ist wie ein tagliches Signal deines Zyklus — und wenn du lernst, es
zu lesen, kannst du so viel Uber deinen Kérper erfahren!

Die Basaltemperatur ist die niedrigste Kérpertemperatur, die im Ruhezustand
direkt nach dem Aufwachen gemessen wird. Sie wird auch Aufwachtemperatur
genannt.

Die Basaltemperatur kann dir wertvolle Hinweise geben:

e ob und wann du einen Eisprung hast

e ob ein Progesteronmangel vorliegt

e 0b PCOS (Polyzystisches Ovarialsyndrom) moéglich ist
e wann deine fruchtbaren Tage waren

e ob dein Kérper unter starker Stressbelastung steht

e 0ob du Anzeichen der Perimenopause zeigst

Ausserdem kann dir diese Messung helfen, ein besseres Gefiihl fir deinen Zyklus
zu entwickeln und mit deinem Kérper in Kontakt zu kommen.

e Beginne am ersten Tag deines Menstruationszyklus (= erster Tag deiner

Periode).
e Miss taglich direkt nach dem Aufwachen bevor du aufstehst. 5{ -
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Miss immer am gleichen Ort. Moéglich ist vaginal, rektal oder oral
(vaginal und rektal ist aussagekraftiger).

e Verwende einen Thermometer mit 2 Nachkommastellen (es gibt extra
analoge oder digitale Basalthermometer oder Zykluscomputer).

e Verwende immer denselben Thermometer.

e Beim digitalen Thermometer miss mind. 1-2min, beim analogen mind.
5min.

e Versuch immer ungefahr zur gleichen Uhrzeit zu messen.
e Schau, dass du mindestens 6 Stunden geschlafen hast.
Notiere Stérfaktoren:

e Uberdurchschnittlicher Alkoholgenuss
e Infekte

e Nachtdienste

e Zeitverschiebungen durch Reisen

e Sehr wenig Schlaf

e Stress

Beachte: Mit hormoneller VerhlGtung ist die Messung der Basaltemperatur
nicht aussagekraftig. Auch andere Therapien mit Hormonen, wie
Schilddrisenpraparate, kdnnen die Temperatur beeinflussen. Bist du
stillende Mama, kénnen ebenfalls hormonelle Schwankungen die
Temperaturkurve unregelmassig machen.
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Menstruation (Tag 1-5): Die Basaltemperatur ist niedrig, da das
Progesteron noch nicht aktiv ist.

Follikelphase (Tag 6-14): Die Temperatur bleibt niedrig.

Eisprung (Tag 14): Temperaturtiefpunkt um den Eisprung gefolgt von
einem deutliche Anstieg um ca. 0,5 °C.

Lutealphase (Tag 15-28): Die Temperatur bleibt erhéht und fallt erst vor
der nachsten Periode wieder ab.

Hier beschreibe ich einen klassischen Zyklusverlauf. Unsere Zyklen sind
jedoch unterschiedlich. Es gibt Zyklen, die kUrzer oder langer als 28 Tage
sind und der Eisprung dementsprechend auch nicht am 14. Tag stattfindet.

Auch die Menstruation kann langer als 5 Tage dauern. Das ist vollig
normal.
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Die Basaltemperaturkurve kann dir wertvolle Hinweise auf deinen Zyklus geben.
Sie hilft dir, den Eisprung ruckblickend zu bestimmen und Auffalligkeiten im Zyklus
zu erkennen. Hier sind die wichtigsten Punkte, die du bei der Interpretation
beachten solltest:

1. Eisprung erkennen

e Anstieg der Temperatur: Ein klarer Temperaturanstieg zeigt, dass der Eisprung
vor etwa 1-2 Tagen stattgefunden hat.

e Flache Temperaturkurve: Bleibt die Kurve flach, hat kein Eisprung
stattgefunden. Dies ist typisch in der Perimenopause (hormonelle
Ubergangszeit vor der Menopause) oder bei anderen hormonellen
Veranderungen.

2. Auffalligkeiten in der Temperaturkurve

e Treppenartiger Anstieg nach dem Eisprung: Kann auf einen
Progesteronmangel hindeuten, insbesondere wenn die 2. Zyklushalfte
(Lutealphase) weniger als 10 Tage dauert. Dies kann auch bei Kinderwunsch
relevant sein.

e Schwankende Kurven: Ein unregelmaBiger Wechsel zwischen hohen und
niedrigen Temperaturen oder unvorhersehbare Temperaturanstiege kdnnen
Anzeichen der Wechseljahre sein.

o Zogerlicher Temperaturanstieg nach Eisprung: Ein langsamer oder schwach
ausgepragter Temperaturanstieg kann ebenfalls auf Progesteronmangel
hinweisen.

3. Zyklusspezifische Besonderheiten

¢ Individuelle Zyklen: Es ist normal, dass Zyklen unterschiedlich lang sind, nicht
immer ein regelmaBiger Eisprung stattfindet, oder die 2. Zyklushalfte verkurzt
ist. Solange keine belastenden Symptome auftreten oder kein unerfullter A Y
Kinderwunsch besteht, ist dies unproblematisch. -

g <
INFgI O
W \ 77 A



e Perimenopause: In der Perimenopause werden Zyklen oft unregelmaBig,
Eispringe seltener, und die Temperaturkurve kann instabil sein.

e PCOS (Polyzystisches Ovarialsyndrom): Frauen mit PCOS haben oft
unregelmaBige Zyklen und keinen regelmaBigen Eisprung, was sich in
schwankenden oder unklaren Temperaturkurven zeigt. Zur Diagnose sind
zusatzliche Tests (z. B. Hormonanalysen, Ultraschall) notwendig.

e Endometriose: Frauen mit Endometriose zeigen haufiger unregelmalige
Basaltemperaturkurven. Dies kann auf hormonelle Ungleichgewichte wie
gestorte Progesteron- und Ostrogenspiegel zuriickzufiihren sein, die typisch
fur Endometriose sein kdnnen. Diese auffalligen Temperaturverlaufe sind
jedoch nicht einheitlich oder diagnostisch eindeutig.

4. Einfluss von Stress
e Stress kann den Zyklus beeinflussen, z. B. durch eine Verzdégerung des
Eisprungs oder unregelmaBige Zyklen. Dies zeigt sich haufig in einer
untypischen oder schwankenden Temperaturkurve.

5. Grenzen der Basaltemperaturmessung

e Bestatigung fruchtbarer Tage: Die Basaltemperatur kann die fruchtbaren Tage
im Nachhinein bestatigen (hach dem Temperaturanstieg).

e Nicht zur Vorhersage geeignet: Um fruchtbare Tage im Voraus zu bestimmen,
eignen sich andere Methoden wie die Beobachtung des Zervixschleims oder
Ovulationstests besser.

.6. Wann solltest du handeln?
e Beschwerden und Auffalligkeiten: Wenn du belastende Symptome und

auffallige Muster in deiner Temperaturkurve bemerkst, ist es sinnvoll, eine
Hormonuntersuchung (z. B. Uber Blut oder Speichel) durchzufuhren.

h é",,;./
T
W
!
INgI ot
,W;T_? . |



Y5

e Gezielte Abklarung: Solche Tests kdnnen Ursachen wie Progesteronmangel,
PCOS oder andere hormonelle Dysbalancen aufzeigen und eine gezielte
Behandlung ermdéglichen.

Wichtig: Jeder Zyklus ist individuell. Deine Temperaturkurve kann unregelmassig
ausfallen, selbst wenn du keinerlei Beschwerden hast. Es geht nicht darum den

Zyklus zu normieren. Handlungsbedarf besteht nur, wenn du Beschwerden hast
oder ein unerfullter Kinderwunsch besteht.

Mit dieser Anleitung kannst du deine Basaltemperaturkurve besser verstehen und
mogliche Unregelmassigkeiten erkennen. Die Basaltemperatur allein reicht jedoch
nicht aus, um Diagnosen zu stellen. Sie bietet lediglich Hinweise, die durch weitere
Untersuchungen erganzt werden sollten, um eine sichere Diagnose zu stellen.
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Ny Notizen
G

Hier hast du Platz fur Notizen: Z.B. besondere Ereignisse, Blutungen,
Beobachtungen des Vaginalschleims, Geselligkeit, sexuelle Lust, musikalische oder

kulinarische Vorlieben, ect.
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Quelle der Abbildung klassische Temperaturkurve:
Heide Fischer. 2016. Klassische, normale Temperaturkurve mit steilem Anstieg

nach dem Eisprung und langem Plateau in der zweiten Halfte. In Frauenheilbuch
(S. 52). nymphenburger. Angepasst von Monika Naf.



