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Liebe Leserin, lieber Leser, 
 

Draußen ist es nass und kalt, aber zu Hause wärmt uns die Heizung oder ein Feuer im Ofen. Bald 
beginnt die adventliche Zeit. Bevor wir es uns besinnlich einrichten, Kerzen anzünden, backen, 
Haus und Wohnung schmücken, möchte ich Sie dazu inspirieren, sich mit dem eigenen Körper 
und seiner Körperwärme zu befassen.  
 

 

Unsere Körpertemperatur hat 
viel mit unserer Gesundheit 
zu tun. 
 
Frieren Sie öfters? 
Haben Sie kalte Hände und Füße? 
Wann hatten Sie das letzte Mal 
Fieber? 
Wie ist Ihre durchschnittliche 
Körpertemperatur? 

 
 

Die ideale Körpertemperatur liegt bei 37 Grad. Messen tun wir dann, wenn wir uns unwohl 
fühlen und vermuten, eine erhöhte Temperatur oder Fieber zu haben. Nachdem ich aber in der 
ZeitenSchrift 91/2017 einen Artikel über das Problem Untertemperatur gelesen habe, holte ich 
sofort unseren Fieberthermometer, um bei mir zu messen: 36,1 Grad. Dabei fühlte ich mich 
gesund und wohl. Für mich war das ein Grund, weiter nachzuforschen. 
 
So wie Sie wissen, dass Sie mit einer Körpertemperatur von 38 Grad Fieber haben, sollten Sie 
auch wissen, dass Sie mit einer Körpertemperatur von bis 36,3 Grad Untertemperatur haben. 
 
Grundsätzlich tut der Körper von uns Menschen alles dafür, seine Körpertemperatur durch 
Schwitzen, Zittern, weiten bzw. verengen von Blutgefäßen und Poren konstant zu halten. 
Verlässt er den schmalen Pfad, dann haben Sie Über- oder Untertemperatur. 
 
Fieber ist eine sinnvolle Heilreaktion unseres Immunsystems wenn wir krank sind. Durch Hitze 
können sich  Krankheitserreger nicht vermehren und sterben ab. Fieber ist normalerweise von 
kurzer Dauer und unproblematisch.  
 
Von dem griechische Arzt Paramenides, der vor über 2000 Jahren lebte, stammt der Satz: “Gebt 
mir die Macht, Fieber zu erzeugen, und ich heile alle Krankheiten.“ Heute gibt es in vielen 
Ländern Krebskliniken, in denen Krebskranke mit künstlichem Fieber behandelt werden. 
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Ständig niedrige Temperatur gilt in der Schulmedizin meistens als Hinweis auf den chronischen 
Zustand einer Krankheit, wird aber meist nicht behandelt. 
 
 

Um optimal funktionieren zu können braucht unser Organismus genügend Wärme.  
 

 

Folgen von Untertemperatur … 
 
Mangeldurchblutung 
schlechtere Verdauung  
schlechtere Versorgung mit Nährstoffen und Sauerstoff 
verminderte Entsäuerung und Entgiftung 
Beeinträchtigung des Stoffwechsels und seiner Organe 
geschwächte Abwehrkraft 
Zunahme von Entzündungen in den Gelenken und Organen 
Vermehrtes Auftreten von Müdigkeit, Konzentrations-
störungen und Gedächtnisverlust 
Stimmungstiefs und Phasen depressiver Verstimmungen       
treten häufiger auf 
 
Wir werden an Leib und Seele kalt. 

 
Japanische Statistiken belegen, dass in den letzten 50 Jahren die Körpertemperatur der 
japanischen Bevölkerung um durchschnittlich 0,5 Grad gesunken ist. Ich gehe davon aus, dass 
dies auch bei uns vergleichbar ist. 
 
 

Was macht Sie denn kalt? 
 
Medikamente und Impfungen wirken abkühlend auf den Organismus, Nikotin führt beim 
Rauchen zu Gefäßverengungen und Kälte, größere Mengen Alkohol führen zu einer starken 
Abgabe von Körperwärme. Zu kaltes Essen und Trinken sowie zu viel kühlende Nahrungsmittel 
im Sinne der TCM kühlen unseren Körper ab. Wer einen sitzenden Beruf hat und sich wenig 
bewegt „rostet“ und wird kalt. Umweltbelastung und Stress durch veränderte Familienver-
hältnisse, Arbeitsbedingungen und den größeren Stellenwert des Materiellen senken unsere 
Körpertemperatur. 
 
 

Wie können Sie sich erwärmen? 
 
Essen Sie genügend wärmezuführende Nahrungsmittel.  
In der Traditionellen Chinesischen Medizin werden alle Nahrungsmittel danach beurteilt, ob sie 
kühlend oder wärmend wirken. Bevorzugen Sie also wärmende Nahrungsmittel wie 
Trockenobst, Nüsse, Hafer, Grünkern, Milchreis, scharfe Gemüse, Zwiebel, Lauch, Fenchel, 
Knoblauch, Pfeffer, Zimt, Nelken, Muskat, Chilli, Fisch. Und fügen Sie bei der Zubereitung Hitze 
hinzu durch  braten, grillen und langes kochen lassen. Bevorzugen Sie heiße Getränke 
 
Reduzieren Sie kühlende Nahrungsmittel wie Wasser, Apfel, Birne, Trauben, Orange, Kiwi, 
Ananas, Gurken, Tomaten, Milch, Joghurt, schwarzer Tee, Schnaps, Glühwein usw.  
Neutrale Nahrungsmittel sind Getreide, Hirse, Hülsenfrüchte, Möhren, Kürbis, Kartoffeln, Kohl, 
Trauben, Datteln, Feigen, Brot, Butter, Eier, Fleisch. 
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Machen Sie Wärmeanwendungen in Form von heißen Bädern, Sauna, Fußbädern, warmen 
Wickeln, oder gehen Sie ins Thermalbad. 
 

 

 

Trainieren Sie Ihre Muskeln. Diese sind das größte Organ zur 
Wärmeerzeugung. 
 
Bewegen Sie sich an der frischen Luft. 
 
Gönnen Sie sich genügend Zeit für Ausgleich und Entspannung. 
 
Entwickeln Sie Herzenswärme. 

- Wenn wir dankbar sind wärmt sich unser Herz  
- Wenn wir lieben wärmt sich unser Herz 
- Wenn wir uns dem Größeren hinwenden wärmt sich 

unser Herz 
Mit einer inneren Herzenswärme werden wir niemals frieren. 

 
 
Ich hoffe, dass ich Ihnen für die vor uns liegende kalte und dunkle Zeit ein paar hilfreiche 
Gedanken mit auf den Weg geben konnte.  Hinweisen möchte ich Sie auf meinen Newsletter 
vom November 2016, den Sie auf meiner Webseite finden. Dort lohnt es sich, nachzulesen, wie 
Sie sich auf die kalte Jahreszeit vorbereiten und sich vor Erkältungen schützen können.  
 
 

Aktionsangebot Honig-Rücken-Massage 
 
Massagen mit Honig beruhen auf einem alten Naturheilverfahren, der russischen Naturmedizin. 
Die wertvollen Inhaltsstoffe des angewärmten Honigs in Kombination mit einer starken 
Stimulation der Reflexzonen des Rückens bewirken eine Entgiftung des Organismus über die 
Haut und bringen uns in ein gesundes Gleichgewicht. Die anschließende Massage mit einem 
hochwertigen aromatischen Öl beruhigt und lässt Sie sich wohl fühlen. 
 
Eine Behandlung dauert 30-40 Minuten und ich biete sie Ihnen im November und Dezember für 
25,- € an.  
 
 
 

            Ich grüße Sie herzlich   
 

      Annerose Strempfer 
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