
It is recommended that you  take your basal tempera-
ture immediately upon waking, if possible before you 
sit up or leave the bed. 

Prepare and start a new chart with every monthly 
period. 

The first day of your menstrual period is day “1” of the 
new cycle. Mark an X in the space for that day and an 
X for each day the flow continues. Begin taking the 
basal temperature the first morning after your period 
has stopped. Record the temperature reading with 
a dot in the column for that day on the line for that 
temperature. Repeat every morning until the next 
period begins. 

Making additional notations on the chart can help 
you and your physician accurately interpret the 
results and your individual ovulation pattern.

•	 Indicate days when intercourse occurs by placing 
a circle around the temperature dot and indicate 
A.M. or P.M. above the circle.

•	 Note of any pain, spotting, bleeding or any 
unusual vaginal discharge.

•	 Record any recognized rise in temperature due 
to fever, cold, emotional disturbance, alcohol, 
indigestion, restless or sleepless night, etc.

Show your charts to your physician during each visit. 
Your physician will be able to interpret the many vari-
ations in the individual charts and can give further 
specific directions for use of these records in your 
particular case.

WARNING: THIS THERMOMETER IS NOT TO BE USED AS 
A CONTRACEPTIVE.

Consult with and follow your physicians’ instructions, 
as we make no claims as to the reliability of the 
results since there are a variety of factors that may 
influence the readings in each individual case. 

For complete information regarding proper use 
of your Veridian Healthcare Basal Thermometer, 
please consult the included instructions. 

How to record your Basal Temperature
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Usual Time Between Periods Days. Days.

Day of month

Day of Menstrual 
cycle
The first day of your 
period is “Day 1”

Record any of the 
following which may
alter your temperature . . .

• activity
• sleep disturbances
• diarrhea
• cold, flu
• sore throat
• vomiting
• toothache
• traveling
• fever
• sunburn
• anxiety
• medications
• alcohol consumption
• electric blanket
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Le recomendamos tomar su temperatura basal in-
mediatamente después de despertarse, si es posible 
antes de sentarse o salir de la cama. 

Prepare y comience una nueva planilla con cada 
período mensual. 

El primer día de su período menstrual es el día “1” del 
nuevo ciclo. Marque una X en el espacio para ese día 
y una X por cada día que continúa el flujo. Comience 
a tomar la temperatura basal la primera mañana 
después de que terminó su período. Anote la lectura 
de la temperatura con un punto en la columna para 
ese día en la línea para esa temperatura. Repita todas 
las mañanas hasta comenzar el próximo período. 

Las anotaciones adicionales que haga en la planilla 
le pueden ayudar a usted y a su médico a interpretar 
con precisión los resultados y su patrón individual de 
ovulación.

•	 Indique con un círculo alrededor del punto de 
la temperatura los días en que tuvo relaciones 
sexuales, y arriba del círculo indique a.m. o p.m.

•	 Anote cualquier dolor, sangrado, hemorragia o 
cualquier secreción vaginal fuera de lo común.

•	 Registre cualquier aumento identificado de la 
temperatura debido a fiebre, resfrío, problema 
emocional, alcohol, indigestión, no haber dormido 
bien o haber tenido insomnio, etc.

En cada visita muestre las planillas a su médico. El 
médico podrá interpretar las diferentes variaciones en 
las planillas individuales y podrá dar más instruc-
ciones específicas para el uso de estos registros en su 
caso específico.

ADVERTENCIA: EL TERMÓMETRO NO SE DEBE USAR 
COMO ANTICONCEPTIVO.

Consulte a su médico y siga sus instrucciones, pues 
no garantizamos la confiabilidad de los resultados 
debido a la variedad de factores que existen que 
pueden influir en las lecturas de cada caso individual.  

Para más información sobre el uso adecuado del 
termómetro basal de Veridian Healthcare, consulte 
las instrucciones que se incluyen.

¿Cómo registrar su temperatura basal?

Línea de ayuda sin costo del servicio de Atención al 
Cliente 866-326-1313

De lunes a viernes de 8:30 a.m. a 4:30 p.m. hora 
estándar del centro
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Día del mes
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menstrual
El primer día de su 
período es el "Día 1"

Registre cualquiera de las 
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que puedan alterar su 
temperatura. . .

• actividad
• alteraciones en el sueño
• diarrea
• resfrío, gripe
• dolor de garganta
• vómitos
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