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Temperaturprotokoll

Die Kodpertemperatur liefert auf ganz einfache Art und Weise wichtige Hinweise Uber das Befinden lhres Korpers — dartiber wie sich lhr Innenleben in Ihrer Haut
fuhlt. Es ist eine einfache und sehr kostenglinstige Methode, die gut verfigbar ist und einfach anzuwenden ist. Normalerweise liegt die Basaltemperatur zwischen
36,6 und 37,0° C.

Die Korpertemperatur ist nur dann im Wohlfiihl- Normalbereich, wenn alle Kérpersysteme im Einklang sind und gut miteinander arbeiten.

Eine zu niedrige Koérpertemperatur kann ein Hinweis auf eine Schilddriisenunterfunktion (ggf. mit Hashimoto Thyreoiditis) sein und sollte daher weiter abgeklart
werden.

Temperaturbewertung fiir Frauen:
Ebenso hilfreich ist das Fiihren eines Temperaturprotokolls um bei Kinderwunsch oder bei der Verhiitung die entsprechenden Signale und Symptome des
Korpers werten zu kénnen.

Auch im Hinblick auf eine Schwangerschaft bzw. eine Schwangerschaftsverhiitung ist die Kérpertemperatur ein wichtiger Baustein und Iasst Riickschlisse auf
den Monatszyklus zu.
In der zweiten Zyklushalfte liegt der Wert um ca. 0,2 bis 0,5° hdéher und bleibt normalerweise auch erhoht.

Bitte messen Sie lhre Kérpertemperatur im Mund, maéglichst taglich, gleich nach dem wach werden, noch bevor Sie aufstehen.
Die genaueste Messung erreichen Sie, wenn Sie die Temperatur im Mund mit einem digitalen Thermometer (mit 2 Stellen hinter dem Komma) messen.

Die Korpertemperatur wird beeinflusst von:
- Tageszeit — bedingt durch Stoffwechselprozesse ist die Kérpertemperatur in der zweiten Nachthélfte bis zum Morgen am niedrigsten. Am Nachmittag
kann sie bis zu 1° Celsius hoher liegen als am Morgen
- Korperliche Aktivitat — fihrt zum Anstieg der Korpertemperatur. Bei einem Marathon kann die Kérpertemperatur deutlich ansteigen
- Emotionen — kdnnen die Kérpertemperatur ebenfalls beeinflussen
- Koffein / Ernahrung
- Nahrstoffmangel
- Alter — bei Neugeborenen und alteren Menschen kann die Korpertemperatur starker schwanken
- Dem Ovarialzyklus — etwa 1-2 Tage nach dem Eisprung steigt die Temperatur um etwa 0,5° an
- Der Einnahme von Medikamenten (Antibiotika)
- Impfungen
- Stress
- Entzindungen
- Ubersauerung der Gewebe
- Erkrankungen — Nebennierenschwache, Schilddrisenerkrankungen
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