
 

 



Kostenloser Selbsttest: Leide ich unter einer Kältekrankheit? 

Checkliste zur Selbsteinschätzung nach den Prinzipien der TCM 

 

Kälte im Körper ist in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) nicht 

nur ein Temperaturphänomen, sondern ein möglicher Auslöser für vielfältige 

chronische Beschwerden – von Energielosigkeit bis Verdauungsprobleme. 

 

     Mit dieser Checkliste kannst Du: 

      Deine Beschwerden einem „Kältephänomen“ zuordnen 

      die Ausprägung einschätzen 

      erste Impulse für eine gezielte Ernährungs- oder Therapieanpassung 

erhalten 

 

      Ideal zur Selbstbeobachtung und Begleitung bei naturheilkundlicher 

Behandlung! 

_____________________________________________________________ 

     So funktioniert es: 

1. Drucke oder speichere diese Checkliste. 

2. Kreuze spontan an, was auf Dich zutrifft. 

3. Nutze die Auswertung zur Selbsteinschätzung. 

 

      Tipp: Die Checkliste lässt sich auch zur Verlaufsbeobachtung verwenden  

      einfach regelmäßig erneut ausfüllen! 

 

Hinweis: Diese Checkliste ersetzt keine medizinische Diagnose. Bei 

anhaltenden Beschwerden suche bitte fachkundigen Rat. 

 



 

        Checkliste Kältekrankheit 

Selbsttest: Ist deine Konstitution durch Kälte geschwächt? 

Diese ausführliche Checkliste unterstützt dich dabei, festzustellen, ob bei dir eine Kältekrankheit 

vorliegt – und wie stark sie ausgeprägt ist. 

Gehe die Liste der Symptome in Ruhe durch und markiere die jeweilige Intensität, mit der sie bei dir 

auftreten. 

             Wichtig: Beschwerden entstehen in der Regel durch ein Zusammenspiel mehrerer Ursachen. 

Auch wenn Ernährung eine Rolle spielt, ist eine Kältekrankheit selten alleinige Ursache eines 

Beschwerdebildes. 

Diese Liste hilft dir jedoch, mögliche Zusammenhänge zwischen Beschwerden und kühlender 

Lebensweise zu erkennen. 

 

     Bedeutung der Skala 

Wert Bedeutung 

0 Nie oder fast nie Beschwerden 

1–2 Gelegentlich, in leichter Ausprägung 

3–4 Häufig (wöchentlich oder ca. 3×/Monat), aber nicht dauerhaft 

5 Nicht dauerhaft, aber stark ausgeprägt, wenn es auftritt 

6–7 Dauerhaft vorhanden, mäßige Intensität 

8–9 Dauerhaft vorhanden, starke Beschwerden 

10 Dauerhaft und sehr stark bis unerträglich 

 

           Anwendungshinweis 

Fülle die Liste zügig und intuitiv aus – am besten ohne zu viel Nachdenken. 

Dein erster Impuls ist oft der ehrlichste.       

 

 

 

 

 



 

Symptom 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Übergewicht von mehr als 10 kg 
(Broca-Index: Gewicht = Größe-100) 

           

Fettansammlung um die Körpermitte 
herum bei ansonsten schlanker Figur 

           

Erfolglose Diätversuche mit Jo-Jo-Effekt            

Weißer Zungenbelag, der sich nicht 
abschaben lässt 

           

Müdigkeit und Erschöpfung, die sich 
durch Urlaub nicht bessert 

           

Unruhe, Getrieben-sein, Hyperaktivität            

Schilddrüsenunterfunktion            

Schilddrüsenüberfunktion            

Hashimoto-Syndrom            

Kopfschmerzen            

Migräne            

Bluthochdruck (Wert syst. über 140)            

Chronische Verspannungen            

Innere (seelische) Anspannung            

Chronische Nebenhöhlenbeschwerden            

Chronische Erkältungsneigung            

Allergien            

Heuschnupfen (allergisch)            

Asthma (allergisch)            

Asthma bronchiale            

Hauterkrankungen mit weißlichen Schuppen            

Hauterkrankungen mit Juckreiz            

Hauterkrankung (allergisch)            

Chronisches Ekzem, für das keine Ursache 
gefunden wird 

           

Violette Verfärbungen an den Wangen            

Couperose oder Rosazea            

Sodbrennen            

Heißhungerattacken            

Entzündungen des Darms ohne Ursache            

Durchfälle durch den Verzehr von Rohkost, 
Salat oder Obst 

           

Blähungen durch den Verzehr von Rohkost, 
Salat oder Obst 

           

Reizdarmsyndrom            

Laktose-Intoleranz            

Fruktose-Intoleranz            

Erhöhte Leberwerte            

Fettleber            



 

 

 

     Auswertung deiner Checkliste 

Zähle alle Punkte zusammen und vergleiche dein Ergebnis mit der folgenden Skala: 

Gesamtpunktzahl Bedeutung 

bis 40 Punkte Leichtes Kältephänomen 

40–60 Punkte Mäßige Ausprägung 

60–80 Punkte Deutlich ausgeprägt 

über 80 Punkte Sehr starke Kälteproblematik 

 

 

Symptom 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Diabetes mellitus Typ 2, der durch keine  
Diät gebessert wird 

           

Harndrang unmittelbar nach dem Trinken            

Häufige Blasenentzündungen            

Reizblase            

Pilzerkrankungen (Haut, Darm, Genitalbereich)            

Häufiges Frieren, besonders in Ruhe            

Unfruchtbarkeit als Frau/Mann            

Muskel- und Gelenkbeschwerden bei nass- 
kaltem Wetter 

           

Positive bzw. erhöhte Entzündungswerte im 
Blut 

           

Rheumatische Erkrankung            

Rheumatische Beschwerden, die bei nass- 
kaltem Wetter unerträglich werden 

           

Arthrose oder Arthritis            

Fibromyalgie            

Osteoporose            

Bläuliche Verfärbungen an Fingern/Zehen bei  
Nichtrauchern 

           

Durchblutungsstörungen bei Nichtrauchern            

Durchblutungsstörungen wie M. Raynaud            

Polyneuropathie            

Restless-Legs-Syndrom            

Violett- oder brombeer-pastellfarbene Zunge            

Punkte             

Datum: gesamt  



 

       Was tun bei einem hohen Punktwert? 

Wenn du mehr als 60 Punkte erreicht hast, genügt oft eine wärmende Ernährung allein nicht mehr. 

In diesem Fall ist es empfehlenswert, weitere naturheilkundliche oder energetische Heilmethoden 

einzubeziehen. 

Besonders bewährt haben sich: 

• Akupunktur mit Moxibustion (wärmendes Beifußkraut) 

• Kräutertherapie nach TCM 

• Phytotherapie (pflanzliche Arzneimittel) 

• Wärmende Nahrungsergänzungsmittel (NEM) wie z. B. 

➤ Hagebutte, Curcuma, Zimt, Ingwer oder Weihrauch 

 

    Besuche meine Website: https://www.anna-kolbeck.de  

Dort findest du in meinen (Blog-)Artikeln zahlreiche Tipps & Anleitungen zur 

Ganzheitlichen Darmgesundheit oder schreibe mir unter https://www.anna-

kolbeck.de/%C3%BCber-mich/kontakt/ 

 

        TIPP zur Verlaufskontrolle 

Nutze diese Checkliste regelmäßig als persönliches Beobachtungsinstrument: 

Datum eintragen – monatlich oder vierteljährlich erneut ausfüllen. 

So kannst du ganz objektiv sehen, welche Symptome sich verbessern, z. B. durch: 

• konsequente wärmende Ernährung 

• gezielte naturheilkundliche Begleitmaßnahmen 

• bewusste Lebensstiländerung 

 

      Merke: 

Heilung braucht Zeit. 

    Manche Symptome reagieren schnell auf Wärme. 

    Andere bessern sich erst langsam und stetig. 

Je länger ein Ungleichgewicht besteht, desto länger kann der Heilprozess dauern. 

Ein bewährter Grundsatz in der Naturheilkunde lautet: 

Heilung benötigt etwa 10 % der Zeit, die die Krankheit bestanden hat. 

     Bleibe dran! Schon kleine Fortschritte sind ein großer Erfolg und zeigen, dass du auf dem 

richtigen Weg bist. 

Wärme heilt – von innen nach außen.     
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