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26 In der Erkdltungszeit

ZITRONENWICKEL

Die Unterseite des Tuches bleibt einlagig.

Der 2‘i~]’(ob\euwic‘v(e'l ist
cehr beliebt , wenn

dons Bediarinis uach
etwos Frischew ,
Uchlewn widk Wohl-
dultendem vorhanden

ist.

Wenn der Hals schmerzt und die Stimme heiser klingt, ist die
Zitrone ein altbewéhrtes Hausmittel. Thr Saft erfrischt und
kiihlt, das wird als angenehm und schmerzlindernd empfunden.
Eine Mandel- oder Rachenentziindung ldsst sich mit Zitronen-
wickeln wirksam ,niederkdmpfen” oder zumindest lindern.

Das bramchen Sie

3 1 Bio-Zitrone

3 Brett und Kiichenmesser

) kleines Tuch, z. B. Papiertaschentuch oder Kiichenpapier
3 Geschirrtuch oder Stoffwindel

3 Schal

So %aH es

3 Schneiden Sie zunéchst die Zitrone in diinne Scheiben, etwa
> em dick, und legen Sie sie auf ein Kiichenpapier in einer Reihe
nebeneinander. Es werden vier bis fiinf Scheiben bendtigt.

} Schlagen Sie die Tuchrinder so um, dass ein langes Packchen
entsteht, dessen Unterseite einlagig bleibt.

} Der Zitronenwickel wird nun mit der einlagigen Seite um
den Hals gelegt, von Ohr zu Ohr, so, dass der Bereich der
Wirbelséule frei bleibt. Das ist wichtig, da eine Bedeckung der
Halswirbelsdule sehr unangenehm ist.
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Bei Halsschmerzen und beginnender Erkdltung 27

Den Wickel glatt um den Ha

Is legen. Die Halswirbelsdule bleibt frei.

3 Zur Fixierung wickeln Sie um den Zitronenwickel noch ein
Tuch und befestigen das Ganze zum besseren Halt zusétzlich
mit einem Schal.

) Lassen Sie den Zitronenwickel bis zu 30 Minuten am Hals.
(Nicht langer, damit die Haut durch die hautreizenden
Substanzen der Zitrone nicht allzu stark beansprucht wird.
Falls zuvor eine Unvertriglichkeit wie Juckreiz oder Brennen
auftritt, Wickel sofort entfernen!)

} Nach der Abnahme des Wickels trocknen Sie den Hals sanft
ab, um einen Kiihleffekt zu vermeiden. Halten Sie den Hals,
je nach Bediirfnis, anschliefend mit einem Schal warm.

» Ein Zitronenwickel kann einmal tiglich an mehreren aufein-
anderfolgenden Tagen angelegt werden.

2‘ ITRONE /j/ Frisch, angenehm duftend und

kiihlend wirkt die Zitrone.
Die Zitrone kennen wir als Vitamin-C-reiche Siidfrucht, doch R
sie enthdlt noch mehr: duftende, antibakterielle, stimmungs- Q‘?
aufhellende, konzentrationsfordernde und geruchsbindende @'

>

dtherische Ole, zell- und gefdRschiitzende Flavonoide und
natiirlich Zitronensédure. Denken Sie nur daran, in eine Zitrone
zu beifen! Gleich zieht sich alles zusammen. Das scheint es
auch zu sein, was die Zitrone im Halswickel macht: Sie
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32 In der Erkdltungszeit

ZWIEBELWICKEL AN DEN FUSSEN

Die Auflage auf die Fuisohlen legen ...

... und mit Socken fixieren.

Die Erhﬁ\l-}uwi] bac\]]hw}':
e Irosteln , haben

b(op’\sckmeraah , die

Nose et . Jetet WH
e Ewiebel'?b\ﬂwichd.

?‘m.,[wg ZUR NACHT
Besonders wirksam ist die
Fufsohlenauflage, wenn Sie
diese zur Nacht anlegen und
belassen. So kann sich die
Wirkung der Zwiebel sehr gut
entfalten.

Wieso ein Wickel an den Fiiffen, wenn doch der Kopf ,,dick”
ist? Nun, an den Ful3sohlen verlaufen reflektorische Nerven-
bahnen, deren Beeinflussung eine ableitende Wirkung auf
entziindliche Prozesse im Kopf und im Nasennebenhéhlenbe-
reich hat, ganz dhnlich wie bei einer gezielten FulRreflexzonen-
Massage. Durch die Zwiebelauflage an den Fiifen fingt die
Nase an zu laufen, sie wird freier, der Druck im Kopf lasst
nach. Besonders bei Kindern wirken Zwiebel-Fullauflagen sehr
gut, und auch fiir kleine Kinder sind sie geeignet. Den Steck-
brief zur Zwiebel finden Sie auf Seite 45.

So c\)e[«\'} es

3 Eine FulRsohlenauflage wird genauso zubereitet und ange-
wérmt wie eine Auflage fiir das Ohr (Seite 43).

3 Im Falle der FiiSe werden allerdings stets zwei Auflagen, der
GroBe der Fullsohlen (ohne Zehen) entsprechend, vorbereitet.

» Auf die Fulisohlen legen und zur Fixierung Socken {iber die
Auflagen ziehen und mindestens 20 Minuten, besser viel
ldnger an den Fiillen belassen.

FN\—.
il . .
1\,1} Bei Personen, die eine sehr empfindliche oder an den Fiifsen bereits

irritierte Haut haben, sollten Sie die Zwiebelwickel nicht anwenden, ebenso

wenig bei Menschen, die Zwiebelgeruch nicht vertragen.
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Bei Husten 3

Rei Husten

Was ist so ein Husten doch lastig! Dabei stellt er eigentlich eine
sehr sinnvolle Reaktion des Korpers dar. Wenn die Schleimhéute
im Bereich der oberen Luftwege, insbesondere der Bronchien,
entziindet sind, versucht der Kérper durch vermehrte Schleim-
bildung, die krankhaften Substanzen loszuwerden. Die Flimmer-
hérchen, mit denen die Schleimhaut ausgekleidet ist, trans-
portieren den Schleim nach oben. Der Husten liefert dann die
Schubkraft, mit deren Hilfe der ,,Abfall“ hinaus befordert wird.
Das macht es auch verstindlich, warum man bei Husten un-
bedingt geniigend trinken sollte, ob heifen Tee mit Thymian
oder Schliisselblume oder Vitamin-C-haltige Safte wie Holun-
der- oder Sanddornsaft. Durch die Fliissigkeitszufuhr wird der
Schleim verdiinnt, was das Abhusten unterstiitzt. Aufferdem
werden die Abwehrkrifte gestirkt.
Es gibt aber auch einen trockenen, einen ,unproduktiven®
Husten. In diesem Fall ist die Schleimhaut der Bronchien
durch eine Entziindung gereizt, ohne dass es zu einer Schleim-
produktion kommt. Bei beiden Arten von Hustenreiz kénnen
Wickel wohltuend unterstiitzen, das Abhusten fordern und den
Hustenreiz lindern. Ein Hustentee und dann ein Wickel -
das lindert Husten ganz bestimmt!
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