
Blutung	 Menstruation 
	 Schmierblutung
Verkehr	  
Schleim  	 kein/wenig Schleim, trocken 
	 zäher Schleim
	 optimal (reichlich, flüssig, spinnbar)

Wochentag
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Name 

Zeitraum

   Besonderheiten 
   (Ovulations-/Schwangerschaftstest, 
   Stress, Krankheit, Urlaub ...)
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Erstelle Deine Temperaturkurve 
Diese Methode kann helfen, die fruchtbaren Tage zu bestimmen. Der Eisprung erfolgt etwa 3 Tage vor der 
ersten höheren Messung bis 2 Tage nach dem ersten Temperaturanstieg. Messe Deine Körpertemperatur  
immer morgens und nüchtern. Zyklustag 1 ist der erste Blutungstag der Menstruation. Dein Frauenarzt wird  
Dir bei der Auswertung der Temperaturkurven sicherlich gerne behilflich sein. 
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