Arkusz roboczy ,Temperatura“ do ksigzki ,,Przewodnik po Hashimoto®

Temperatura

1. Wariant: Podstawowa temperatura ciala

Jest to temperatura bezposrednio po przebudzeniu. Mierzy sie ja w 16zku, jeszcze przed umyciem zebow.

2, Wariant: temperatura w ciagu dnia

W tym celu nalezy mierzy¢ temperature trzy razy dziennie. Pierwszy raz trzy godziny po przebudzeniu, a nastepnie jeszcze dwa
razy w odstepach trzygodzinnych (najlepiej jeszcze raz spojrzec na przykltad w ksigzce).

Teraz mierz temperature przez kolejne 4 dni i zapisz tutaj swoje warto$ci.
Jesli wariant 1 jest dla Ciebie najlepszy, to wystarczy wypetnié¢ dwie pierwsze kolumny (przy wariancie 1 wazne jest tylko, abys$ dokonata pomiaru
bezposrednio po przebudzeniu):

Data Godzina + Pomiar 1 Godzina + Pomiar 2 Godzina + Pomiar 3 Srednia temperatura

Zanotuj nastepujace informacje: Czy jeste$ w stanie obnizonej temperatury (ponizej 36,5 °C)? Czy moze masz podwyzszong temperature
(ponad 37 °C)? Czy Twoja temperatura jest wzglednie stala, czy wystepuja duze wahania?

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

i

W
r AnraHecht

L ~ 4 C
(X} HASHIMOTO



