
[월경주기] 생리시작 첫날을 1로 하여 숫자를 붙여나가세요. [출혈] 정상월경이면 X표, 부정출혈이면 △표
[사랑] 관계 가진 날 ♡표 [점액] 배란점액이 느껴지면 ☆표, 기타 분비물 있으면 △표
[하복느낌] 배란통 느껴지면 ☆표, 기타 불편한 점 있으면 적기 [유방느낌] 유방이 예민해지거나 단단해지는 느낌을 적기
[기분] 우울, 신경질, 짜증이 나면 적기 [기타증상] 설사, 변비, 여드름, 뾰루지 등 생리전 불쾌감 있으면 적기
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기초체온 기록표
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기초체온을 측정하는 방법

1. 약국에서 체온계를 하나 사십시오. 

    꼭 부인과용 체온계를 사지 않아도 됩니다.

    수은체온계는 입에 물고 재다가 깨물어먹는 경우가 있으니 조심하시구요,

    디지탈 방식 중에서 좋은 거 골라서 사시면 됩니다.

    단, 귀 체온계는 사지 마세요. 아주 부정확합니다.

    반드시 입에다 물고 측정하는 방식으로 사세요. 

2. 밤에 잠자기 전에 미리 체온계를 손이 닿을 수 있는 가까운 곳에 준비해두십시오.

3. 아침에 눈을 탁 뜨면 체온계를 혀밑에 집어넣고 5분간 꼼짝말고 계십시오.

    일어나서 활동을 하면 체온이 상승하므로 5분간만 누워계십시오. 

    겨드랑이나 귀체온으로 재지 마시구요. 반드시 혀밑에 넣고 측정하셔야 합니다. 

    체온계에서 '삐'소리가 나건 말건... 그냥 5분 정도는 물고 계십시오. 그래야 더 정확합니다. 

4. 눈금(또는 숫자)를 읽어, 기록표에 기록하십시오.

기초체온표 해석 요령

배란이 되면 평소보다 체온이 0.2도 내지 0.3도 올라갑니다.

배란된 난포가 황체로 변하여 거기서 황체호르몬(progesterone)을 뿜어내기 때문입니다. 

배란되기 전날은 체온이 떨어집니다. 그러나 떨어지는 것이 잘 캐치되지 않는 경우도 많습니다.

배란 때가 다가오면 계란흰자와 같은 점액이 묻어나는 것이 정상입니다. 

이 점액은 자궁입구의 문을 열어주며, 정자들이 자궁 안으로 신나게 잘 들어갈 수 있도록 해줍니다.

배란점액이 잘 느껴지지 않는다는 것은, 그만큼 임신환경에 불리한 요소가 있다는 뜻입니다.

배란이 되면 고온기가 시작되어 14일간 유지되다가, 임신이 안되면, 생리가 나오면서 체온이 뚝 떨어집니다.

만약 배란 이후 14일이 경과해도 체온이 안떨어지고 계속 고온기로 유지된다면 "오메, 좋은 거!" 를 외치시면 됩니다.

기초체온표 상의 체온양상, 고온기의 양상을 제대로 분석하면, 임신환경을 짐작하는데 중요한 단서를 얻게 됩니다.

자신의 체온을 분석해보고 싶으신 분은 잘 작성하여, 

스캔을 하거나, 사진으로 잘찍어서 저와 함께 하는 카페, http://café.naver.com/ihopebaby 의 상담방에 올리시면 

전문성이 있는 도움말을 드리도록 하겠습니다.

배란기를 놓치지 않는 것도 중요하지만, 꼭 배란일에만 관계를 가지려고, 아꼈다 하시거나, 

또는 배란일에 의무감 속에서 재미없게 하지 마세요. 정자는 3~5일 살아있고, 난자도 12~24시간 삽니다.

배란 전날, 전전날, 전전전날, 전전전전날에 한 것도 효과 있습니다.^^

2002년~2006년까지, 매일 아침, MBC 라디오동의보감 했었던, 그 이재성입니다.^^
이재성 박사의 불임가이드 www.ihopebaby.com  네이버카페 http://cafe.naver.com/ihopebaby


