Priznaky plodnosti podla STM,
Ich pozorovanie a zaznamenavanie:

BAZALNA TEPLOTA

2. 1. Zaznamova tabulka pre STM zaznam

Na to, aby manzelia porozumeli re¢i Zenského tela a vyznali sa
vo svojej plodnosti, je potrebné, aby jednotlivé priznaky pozoro-
vali a zaznamenévali. Na zaznamenavanie svojho pozorovania
slazi manzelom zdznamova tabulka (obr. 4a; obr. 4b, str. 23).

Jedna zdznamova tabul’ka sltizi na zaznamenanie jedného men-
Struac¢ného cyklu.
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Obr. 4a Zaznamova tabul'ka - vyrez

Prvy denn menstruaéného krvacania (oznacujeme ho krizikom
v riadku krvécanie) je Krv?m diiom cyklu a zaroven aj prvym
dniom STM zaznamu. Prvy den dal$ieho menstrua¢ného krvaca-
nia, ktoré sa objavi po prebehnuti cyklu, signalizuje za¢iatok d'al-
sieho cyklu, a preto ho zapisujeme do zaznamovej tabul'ky na no-
vom liste. Zdznamové tabulka je skoncipovana tak, aby v nej
bolo mozné robit zdznam cyklu s maximalnou dizkou 42 dni
(pozri 1. riadok zaznamu - den cyklu). Pri dlhsSie trvajacich cyk-
loch pokracuje zaznam na dalSom zdznamovom liste. Druhy
riadok zaznamu slazi na zaznamenanie dni krvacania alebo
Spinenia (silné krvacanie sa zaznacuje krizikom X, slabé kr-
vacanie Sikmou ¢iarkou / a Spinenie bodkou ).



Treti riadok slaZzi manZzelom na zdznam manzelského styku.
Informécia o styku ma vyznam vtedy, ak sa manzelia snazia o po-
catie, alebo ak prislo k necakanému pocatiu a chct svoju situa-
ciu konzultovat s ucitel skym parom.

Na l'ahsie zorientovanie sa medzi realnym kalendarom a kon-
krétnym driom cyklu poslazi stvrty riadok - defi mesiaca. Manze-
lia si doti mo6Zzu vpisat, ktory den mesiaca zodpoveda ktorému driu
cyklu (ak 1. den cyklu pripadne napr. na 14. april, bude v prvom

»~okienku” pri dni mesiaca napisana ¢islica 14; pozri obr. 4a, 4b).
Velmi dolezity je piaty riadok - nepravidelnosti. Do tohto
riadku sa krizikom oznacuje upozornenie, Ze teplota merana v ur-
¢ity deri nebola merana pri dodrzani zdsad merania bazalnej tep-
loty (pozri nasledujtcu kapitolu), alebo méa Zena opodstatnené
podozrenie, Ze namerana hodnota moze byt skreslend (napr.
za¢inajucim ochorenim).

Dalsiu, ¢o do rozsahu najvacsiu cast tabulky, tvori teplotny
raster v rozpati od 36,1°C do 37,4°C, ktory slazi na zazname-
navanie hodnoty nameranej bazalnej teploty. Na l'avej strane od
tohto rastra je predtla¢ na zaznamenanie zvycajnej doby merania
a spdsobu merania bazélnej teploty.

Pod teplotnym rastrom je opét riadok - defi cyklu a pod nim
nasleduju styri riadky sltiziace na zdznam a vyhodnotenie zmien
hlienu kréka maternice: vrcholny defi hlienu, prepis hlienu me-
dzindarodnymi znackami, vonkajSie pozorovanie a vnutorné po-
zorovanie hlienu.

Posledny riadok sltzi na zéznam zmien kréka maternice.

Zahlavie tabul'’ky obsahuje predtlac¢ na zapisanie vel mi uzitoc-
nych informdcii z predchadzajacich cyklov, ktoré manzelom sla-
zia pri aplikécii niektorych pravidiel a m6Zzu pomoct pri posudzo-
vani situdcii v zaznamenavanom cykle.
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2. 2. Bazalna telesna teplota

Bazalna telesna teplota (BTT) je teplota oddychnutého lud-
ského organizmu merana v pokoji, neovplyvnena jedlom, pitim
alebo telesnou namahou.

v

néach. Za normélnych okolnosti jej stapanie pokracuje - za kaz-
da pol hodinu asi o 0,05 °C.

Podla sti¢asnych znalosti je bazalna teplota ovplyvriovana po-
sobenim predovsetkym nasledovnych horménov: progesterénu,
estrogénov a melatoninu.

V predchadzajacej kapitole sme uviedli, Ze po ovuldcii sa foli-
kul meni na ZIté teliesko a zacne produkovat progesterén. Narast
hladiny tohoto horménu po ovulacii spésobuje poovulaény vzo-
stup bazdlnej teploty, ktory trva az do najbliz$ej menstruécie.

Pre zdravu plodnti Zenu su preto typické dvojhladinové tep-
lotné krivky, ako znazornuje obr. 5.
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Obr. 5 Typickéd dvojhladinové teplotnd krivka

Teplotny vzostup predstavuje zvysenie bazéalnej teploty spra-
vidla o 0,2°C - 0,3°C oproti predchadzajacim nameranym tep-
lotdm. Preto najmenej trojdfiovy teplotny vzostup sprevadzany
vysychanim hlienu je najlepsim dokazom zaciatku Ill. fazy men-
Struacného cyklu, t. j. poovulacnej neplodnosti.



2. 2. 1. Pravidla pre meranie bazalnej
telesnej teploty (BTT)

1. Zakladnou podmienkou spravneho merania BTT je, aby sa
v priebehu cyklu merala po prebudeni vidy v rovnakom ¢ase.
Meraniu by mal predchédzat cca Sesthodinovy odpocinok. Ma-
lé odchylky v dobe merania (¥ 30 minat) st bezvyznamné.
Vicsievykyvy oprotiobvyklejdobe meraniamozusposobit, ze
namerand hodnota bazalnej teploty je zavddzajaca, ¢o moze
viest k nespravnemu hodnoteniu teplotnej krivky. V pripade,
Ze teplota bola merand mimo rdmca povolenej odchylky, je
potrebné v zaznamovej tabulke namerant teplotu oznacit ako
nepravidelnost a vyznacit ¢as, kedy bola merana (pozri str. 28).

2. Bazalna teplota sa meria v telesnych dutindch: v astach pod
jazykom, v konecniku alebo v posve. Nie pod pazuchou alebo
v usnej dutine! Aj ked’ najviac rozsirené a vseobecne dostatoc-
ne presné je oralne meranie (v Gstach pod jazykom), teploty
merané v kone¢niku a v posve byvaja spravidla presnejsie, pre-
toze vysledok merania v astach moze byt skresleny nestélos-
tou prostredia Gstnej dutiny. Teploty namerané v tstach by-
vaju cca o 0,5°C nizsie ako teploty odmerané v posve alebo ko-
nec¢niku.

3. Bazalna teplota sa meria bud’ digitalnym teplomerom na me-
ranie bazalnej teploty alebo ortutovym bazalnym teplome-
rom, pripadne lekarskym teplomerom. Digitalny teplomer na
meranie bazdlnej teploty ma merat’ s presnostou na F 0,05°C.
Vacsina tychto teplomerov oznaci koniec merania zvukovym
signalom a méa pamat, z ktorej sa da vyvolat posledna name-
rand teplota.

4. V priebehu jedného cyklu je potrebné merat bazéilnu teplotu
tym istym teplomerom. V pripade, Ze sa teplomer strati alebo
rozbije, je potrebné do zaznamovej tabul'ky zaznacit, kedy sa
zacal pouzivat novy teplomer.

S meranim teploty staci zacat po skonc¢eni menstruacie. Ak ma
zena kratke cykly (kratSie ako 25 dni), je uZito¢né merat teplotu od
4. dna cyklu. Zena, ktora si meria teplotu v Gistach, nema pred me-
ranim teploty pit alebo fajcit (avSak napr. pohar vody o 4.30 h
neovplyvni teplotu merantt o 6.30 h). VSeobecne sa udava, ze
bazélna teplota sa meria rdno po cca Sesthodinovom odpocin-
ku. Pre niektoré Zeny, najma doj¢iace matky, sa moze zdat dodr-



zanie tejto podmienky v ich momentélnej situdcii neredlne. Na
zaklade sktsenosti z praxe je mozné povedat, Ze vstavanie pocas
noci, savisiace napr. so starostlivostou o dieta, nema vyznamny
vplyv na ranna bazalnu teplotu, pokial nemusi Zena vyvijat vel-
ka telesnu aktivitu. Dokonca aj ked' je Zena ur¢ita dobu v noci
hore, mo6Zze oc¢akévat, Ze jej ranna bazélna teplota bude spol'ahli-
va, ak pred meranim asporn hodinu odpocivala na 16zku. Pokial
by teplota po noci s prerusovanym spankom (vel'mi ¢asté no¢né
vstavanie) bola neo¢akdvane vyssia, je potrebné do tabul'ky uro-
bit poznamku o nedostatoé¢nom odpocinku a tato teplotu pova-
zovat za neplatnt (oznacit ako nepravidelnost).

Pravidelnost a presnost merania bazélnej teploty je dolezita
hlavne v II. fdze menstrua¢ného cyklu.

Praktické rady
Niektoré Zeny sa snaZia skontrolovat presnost merania digitdlnym

teplomerom tym, Ze si zmerajii teplotu dva alebo tri razy za sebou. MoZe
sa stat, Ze dalsie namerané hodnoty si iné ako prvd, co prirodzene
vzbudzuje pochybnosti o spravnosti merania, resp. spolahlivosti teplome-
ra. Aby ste sa vyhli zbytocnému znepokojovaniu, ktord teplota je sprav-
nejsia, odporiicame merat teplotu len raz (ak v priebehu merania ne-
prislo k niecomu, co objektivne mohlo sposobit skreslenie nameranej hod-
noty, napr. pri merani v tstach zivnutie, vypadnutie teplomera...). Pre
uispesny priebeh meraniaodporiicame, aby ste si primeraniteploty viis-
tach teplomer nezapli ihned, ale ponechali ho v tistach pod jazykom cca
30-60sekiind, aby sa zohrial na teplotuiistnej dutiny. AZndsledne
stlacte tlacidlo, ktoré spusti meranie. Dbajte na to, aby sa s teplome-
rompo zapnutiuZ nehybalo. Liga ma dlhorocné skiisenosti s pouzivanim
digitalnych teplomerov a presnost uvddzand vyjrobcom umozriuje spo-
lahlivé vyhodnotenie teplotnej krivky.

2.2.2.Zaznamenavanie teploty

Pri prvom merani na zaciatku menstruacného cyklu je potreb-
né, aby si zena zaznamenala do zdznamovej tabul'ky standardné
podmienky pre svoje meranie: zvy€ajni dobu merania a spésob
merania. V pripade, Ze pride k nejakej zmene oproti tomuto
standardu, ale i v pripade nejakych pochybnosti, nepresnosti, je
nutné vsetky tieto zmeny oznacit do tabulky.



Pri zaznamenavani teplot sa namerané hodnoty zaokrihluju
na 0,05°C a zaznacuju plnym krazkom na zvislé ¢iary zdznamo-
véhorastra.

Napr. teploty v rozmedzi 36,31°C - 36,32°C sa zaokrthlia na
36,30°C (zaznacia sa na sty¢ny bod zvislej ¢iary prislusného diia
a horizontélnej ¢iary s ¢islom 36,30);

teploty 36,33°C - 36,37°C na 36,35°C (zaznacia sa na zvislej ¢ia-
re prislusného dra medzi horizontalne ¢iary s ¢islami 36,30 a 36,40)

a teploty 36,38°C - 36,39°C na 36,40°C.

Na to, aby bol teplotny zaznam prehladny a neprislo pri vy-
hodnocovani bazalnych teplot k chybam, je potrebné body spo-
jit do teplotnej krivky, ako to znazornuje obr. 6.
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Obr. 6 Teplotna krivka

(Cyklus sa zacal menstruacnym krvacanim 29. maja. Dna 30.
mdja, t. j. druhy den cyklu, Zena namerala 36,5°C. 1. juna, t. j.
na stvrty den cyklu, bola namerana teplota 36,35°C.)

2. 2. 3. Nepravidelnosti

Spol'ahlivé vyhodnotenie teplotnej krivky je podmienené tym,
ze sa vyhodnocuja platné (regularne) bazalne teploty. Preto ba-
zalne teploty ovplyvnené rusivymi vplyvmi nemozeme pre prax
symptotermélnej metédy spol'ahlivo vyuzivat, oznac¢ujeme ich



ako nepravidelnosti a pri vyhodnocovani teplotnej krivky ich
neberieme do tvahy (obr. 7).
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Obr.7 Nepravidelnosti, rusivé vplyvy - neplatné teploty,
neregularne meranie

Do zdznamovej tabul'ky sa k prislusnému driu cyklu v piatom
riadku oznac¢enom ako ,nepravidelnosti“ napise krizik, ¢o zna-
mend, Ze namerand teplota nie je platna. V teplotnom rastri sa
teplota tiez preciarkne (aby nemylila manzelov pri vyhodnoco-
vani teplotnej krivky) a do spodnej ¢asti tabul'ky (alebo na inom
vhodnom a viditelnom mieste) sa napise poznamka, aky rusivy
vplyv ovplyvnil namerand teplotu.

Najcastejsie rusivé vplyvy:

@ choroba, aj ked' len zacinajica (nadcha, zalado¢né problé-
my, bolesti hlavy...),

® meranie teploty v ¢ase mimo ramca povolenej odchylky
(¥ 30 mintat), zmena letného na zimny &as (resp. naopak)

® malo spanku, fyzicka aktivita pred rannym meranim,

@ pitie vacsieho mnoistva alkoholu vecer pred rannym mera-
nim bazalnej teploty (nemusi to byt az do stavu opilosti),

® napitie, stres, cestovanie, zmena ¢asovej zény,

® zmena teplomeru.

", Bazalne teploty namerané mimo ramca povolenej odchylky po 7.30 hod. mavaja
v skorsich raniajsich hodinach.” (Dr. Rétzer). In: ROTZER, J.: Natiirliche Empfiingnis-
regelung - Der partnerschaftliche Weg - Die symptotermale Methode, (d'alej NER), 28. vyd.,
Freiburg, Basel, Wien 2003, s. 18.



Poznamka:

Aj ked' sa teploty ovplyvnené rusivymivplyvmi nedajii pouzit pre vy-
hodnotenie teplotnej krivky, Liga odporiica, aby si Zena, ktord sa uci STM,
v proyich dvoch - troch cykloch odmerala bazilnu teplotu, aj ked vie, Ze
pojde o nerequlirne meranie ¢i neplatnii teplotu. Je to uzitocné preto, le-
bo moze zistit, ako jej organizmus bazilnou teplotou reaguje na rusivé
uplyoy.

Zaznamenat teplotu do zdznamovych tabuliek moZe Zena sa-
ma, avsak je dobré a uzito¢né, ak sa tejto alohy ujme jej manzel
(bude mat aj on prehlad, v ktorej faze cyklu sa nachadzaja).

Bazalnu teplotu si Zena meria kazdy den cyklu v rovhakom case,
po dostatocnom odpocinku, a to v tstach pod jazykom, v posve
alebo v konecniku. V priebehu cyklu pouziva jeden teplomer.

2. 2. 4. Hodnotenie teplotnych zaznamov

Vyznam merania bazélnych teplot je v tom, Ze ich vzostup
(zvySenie o 0,2°C a viac) a zotrvanie na urcitej vyssej hladine
oproti hodnotdm zo zaciatku cyklu signalizuje, Ze v cykle prebe-
hla ovul4cia.

Ako sa definuje trvaly teplotny vzostup?

Trvaly teplotny vzostup je zoskupenie minimalne troch teplot
teplotnej krivky, pre ktoré plati, Ze kazda z nich je vyssia ako Ses-
tica teplot nameranych pred prvou zvysenou teplotou teplotné-
ho vzostupu (obr. 8).
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Obr. 8 Teplotny vzostup



Teplotny vzostup na obr. €. 8 je tvoreny teplotami 14., 15. a 16. dila
cyklu, nakol'ko kazdé z nich je vyssia ako Sest teplot (8. - 13. diia
cyklu), ktoré im bezprostredne predchadzali.

Prerusovana Sikma ciara je pomocnd ¢iara slaziaca na vizudlne
oddelenie teplot pred vzostupom od zvysenych teplot.

Pri dennom zaznamendvani nameranej teploty si manzelia kla-
da otazku:

,Mame uz v zdzname teplotnej krivky trvaly teplotny vzostup?
Alebo:

»Mame uzZ v teplotnej krivke tri za sebou iduce teploty, ktoré
su vyssie ako Sest teplot bezprostredne predchadzajucich prvej
z trojice zvySenych teplot?“

Ked' je odpoved na polozenu otazku ,NIE“, je potrebné po-
krac¢ovat v merani a zapisovani bazalnych teplot d’alej.

Ked' je odpoved na polozenu otédzku ,ANO“, znamena to, Ze
v teplotnej krivke sa uz nachadza teplotny vzostup a ten v dal-
som kroku zhodnotime nasledujacim spdsobom:

1. ¢islicami 1 az 6 sa ocisluje sprava dolava Sest platnych tep-
16t, ktoré bezprostredne predchéddzali trojici zvysenych tep-
16t, t. j. teplotnému vzostupu,

2. zakresli sa vodorovna ¢iara, tzv. dolna hladina (DH) (obr. 9),
ktora prechadza najvyssou zo Siestich oznacenych teplot.
Ciselnt hodnotu dolnejhladiny v °C mozno od¢itat z okra-
ja zdznamovej tabul’ky.

7.0 7.0
teplota:
zvycajna 6.0 269
daba merania ) )
7 OO 6.8 6.8

36,7 36,7
vistach__ v 6.6 6.6

v konadniku 1.5 \\ ,\/ 6.5
v podve %
36,4 < 36,4
. r-T - N\ | Dolna hladina | - »

2 6 2 (DH = 36,4°C)

[TTT1"
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Obr. 9 Urcenie dolnej hladiny bazélnych teplot



Dolna hladina (DH)

Dolna hladina zodpoveda najvyssej teplote zo Siestich plat-
nych (regularnych) teplot, ktoré bezprostredne predchadzaju
teplotnému vzostupu.

Na spol'ahlivé urcenie dolnej hladiny sa vzdy pouzivaju len plat-
né bazalne teploty, teda tie, ktoré boli merané za regularnych
podmienok a ktoré nie st ovplyvnené rusivymi vplyvmi (pozri
kap. 2.2.1 a 2.2.3).

V pripade, Ze Sestica teplot, z ktorych sa ur¢uje hodnota dol-
nej hladiny, obsahuje nepravidelnost, ¢iZe neplatna teplotu, ne-
pouzijeme tato teplotu pri ur¢ovani dolnej hladiny, ale ocisluje-
me namiesto nej najblizsiu platna teplotu (moze ist aj o viac ako
len o jednu teplotu). Neplatnt teplotu (teploty) preciarkneme
viditeInym krizikom (obr. 10), aby nés pri vyhodnocovani krivky
nemylila.
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Obr. 10 Uréenie dolnej hladiny bazélnych teplot pri nepravidel-
nostiach

Horna hladina (HH)

Ked' je ur¢ena dolné hladina (DH), je potrebné do zaznamovej
tabul'ky vyznacit pomocnt ¢iaru, ktord sa nazyva horna hladina
- HH (obr. 11). Jej hodnota sa stanovi tym, Ze k hodnote dolnej
hladiny sa pripocita konstanta 0,2°C.

HH =DH + 0,2°C
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Obr. 11 Znazornenie hornej hladiny bazalnych teplot
Horna hladina je vidy o 0,2°C vyssie ako Uroven dolnej hladiny.

V ojedinelych pripadoch, ked' sa teplotnd krivka ned4 vyhod-
notit uvedenym standardnym postupom, pouziva sa na jej vy-
hodnotenie technika hoblovania alebo priemerovania, ktoré st
podrobne popisané na strane 74 tejto publikacie.

Néjdenie teplotného vzostupu, urcenie dolnej a hornej hladi-
ny st pomocné, ale zéroven aj nevyhnutné kroky, aby sme mohli
spol'ahlivo urcit zaciatok III. fazy cykluy, t. j. poovula¢nej neplod-
nosti podla zmien bazalnej teploty. Konkrétne pravidla sa pres-
ne zadefinované a budeme sa im venovat v 5. casti tohto
internetového kurzu STM.



