Messe deine Korpertemperatur
unter der Zunge!

Wichtiges Tool, zur Uberprifung der Funktion
von Nebennieren und Schilddruise:

Messe bitte an 3 aufeinanderfolgenden Tagen - 4 mal am Tag - die
Korpertemperatur unter der Zunge und trage sie in die Tabelle ein.

Die Korpertemperatur sollte - mit leichten Schwankungen - von
morgens bis abends zwischen 36,6 - 37,0 °C liegen!

Ce° morgens nach gegen gegen vor dem
dem Aufstehen 11:00 Uhr 16:00 Uhr Schlafengehen

1.Tag

2.Tag

3.Tag
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1 dauerhaft unter 36,6° - Schilddruse ist hormonell schlecht eingestellt
2 “springende Temperatur” - Nebennieren sind schwach und regulieren nicht mehr

3 stabile Kérpertemperatur Uber 36,6 - Schilddrise gut eingestellt, Nebennieren stabil



HORMON CHECK

Wie gut konnen deine Hormon Achsen noch regulieren?

HORMON ACHSE 1

tiefe Erschopfung

kommt morgens nicht aus dem Bett

mude auf Kaffee
keinen Antrieb

schafft tagl. Anforderungen nicht mehr

lange Erholungszeiten
Gewichtszunahme um den Bauch

niedriger Blutdruck

Chronische Mudigkeit, auch nach
langem Schlaf

kalte Hande & Fufe

Reizbarkeit, Angstlichkeit

Schwindel, Benommnenheit
niedriger Puls
Magenschmerzen nach Stress
Schlafstérung

Verstopfung

nicht mehr belastbar

Energieeinbruch am Nachmittag, oft
gegen 15-17 Uhr

dinnes Nervenkostim

Muskelabbau & schlechte Regeneration,
langsamer Heilungsprozess

Unfahigkeit zur Entspannung, innere
Unruhe, Nervositat

ausgebrannt

Veranderter Blutzuckerhaushalt,
Heighunger auf Stkes oder Koffein



HORMON CHECK

Wie gut kdnnen deine Hormon Achsen noch regulieren?

HORMON ACHSE 2

teigige Haut letztes Drittel der Augenbrauen fehlt
standig midde und energielos Gehirnnebel - Brain Fog
Haarausfall am vorderen Haaransatz schlechte Konzentration
plotzliches Ergrauen der Haare Vergesslichkeit

standiges Frieren Verstopfung

diffuse Gewichtszunahme weinerlich

Druck vorne am Hals verlangsamter Stoffwechsel
Schluckbeschwerden Gelenkschmerzen
Muskelschmerzen Phasen von Nervositat & Tragheit
Heiserkeit rauhe, belegte Stimme
geschwollener Hals hoher Cholesterinspiegel
Menstruationsstérungen Stimmungsschwankungen

verlangsamte Herzfrequenz



HORMON CHECK

Wie gut kdnnen deine Hormon Achsen noch regulieren?

HORMON ACHSE 3

starkes nachtliches Schwitzen Stimmungsschwankungen
Schlafstérungen Verwirrung

Hitzewallungen Haarausfall

vaginale Trockenheit Fettansammlung im Bauchbereich
trockene Schleimhaute insgesamt Brustspannen

unregelmafige Menstruation Kopfschmerzen-Migrane

reizbar Blahungen

angstlich verminderte Libido

Juckreiz, wiederkehrende

verstarkte Menstruation Blasenentziindungen

Juckreiz, wiederkehrende

T geschwollene Finger und Knochel

geschwachte Knochen Osteoporose

Vermehrte Angstlichkeit,
innere Unruhe,



HORMON CHECK

Wie gut kdnnen deine Hormon Achsen noch regulieren?

HORMON ACHSE 4

Fehlgeburten
Zwischenblutungen

Wassereinlagerungen

fehlender Eisprung

starke PMS Symptome

schwache unregelmakige Menstruation
Migrane

Schlafprobleme beim Einschlafen

Stimmungsschwankungen
trockene Haut

Akne
Gelenkschmerzen
empfindliche Brust

Blahungen
Erschopfung

Schmierblutungen



HORMON CHECK

Wie gut kdnnen deine Hormon Achsen noch regulieren?

HORMON ACHSE 5

starkes Schwitzen hoher Puls

Gewichtsverlust Angst

nervos Panik

Muskelschwache Herzrhythmusstérungen

Durchfall Schlaflosigkeit

hervortretende Augapfel vergroRerte Schilddrise

Zittern Erschopfung

schneller Herzschlag Haarausfall

groker Appetit nachtliche Unruhe, friihes Erwachen

vermehrter Stoffwechsel

starke innere Unruhe



HORMON CHECK

Wie gut kdnnen deine Hormon Achsen noch regulieren?

WEITERE SYMPTOME 6 WEITERE SYMPTOME 7

Schwache
standige Lymphknotenschwellung

laufend grippale Infekte

Abgeschlagenheit

diffuse Entzindungen im Korper

entziindliche Gelenkveranderungen

Rotungen

langwierige Infekte

WEITERE SYMPTOME 8

Bauchschmerzen
Reizdarm Symptomatik

verstarkte Darmgerausche

Flatulenzen

Gehirnnebel (Brain Fog),
Konzentrationsprobleme

Blahbauch
Nahrungsmittel Unvertraglichkeit

Sodbrennen, saures AufstoRen

generalisierte Mudigkeit

Zorn, Wut, Ungeduld

Blutungsneigung

Alkohol- oder
Medikamentenunvertraglichkeit, langsamer
Abbau

Ubelkeit oder Juckreiz

Unwohlsein in der Magengegend

Hautausschlage, fahle, gelbliche Haut

Chronische Entziindungen, auch in
Gelenken oder Muskeln

verstarkter Sihunger

Hautausschlage & Ekzeme, oft ohne
ersichtlichen Grund
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