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Erkaltung (und/oder Bronchitis)

Erkaltung (und/oder Bronchitis)

Obwohl wir uns fast immer in der kalten Jahreszeit
serkélten, haben Erkiltungen wenig mit Kélte zu
tun. Es sind Infekte, die bei geschwichter Abwehr-
kraft entstehen. Sorgen Sie fiir [hr Immunsystem.
Essen Sie in der kalten Jahreszeit eher das Vitamin
C-haltige Gemtse, das bei uns wéchst (Méhren, Kohl,
Rote Beete, Griinkohl). Stidfriichte wachsen in den
warmen Landern. Sie haben den dort erwiinschten
Nebeneffekt, dass sie den Kérper von innen abkiihlen.
Wir brauchen im Winter warmende Kost.

Vorbeugend bei Erkaltungsanfalligkeit

* Auf warme Fiille achten, sich aber sonst nicht zu
warm anziehen. Synthetische Stoffe vermeiden.
Stauwédrme kann zu Schwitzen und somit am Kor-
per zu Verdunstungskiihle fithren. Dadurch kann
man sich erkélten.

* RegelméBig, auch im Winter, Kneippsche Glsse
durchfithren: (s. Anhang)

* Ansteigendes Fullbad: (s. Anhang) ACHTUNG: Bei
beginnendem Fieber kann das ansteigende Fullbad
den Kreislauf belasten!

* Umckaloabo®: 3 x tégl. 10-15 Tr. einnehmen
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* Echinacea-Urtinktur: 3 x tégl. 5 Tr., nicht langer
als 1 Woche einnehmen

¢ Propolis-Urtinktur: 3 x téagl. 5 Tr., bei Bedarf bis zu
2 Tr. in der Stunde einnehmen

* Angocin® Anti Infekt N, enthélt Kapuzinerkresse-
kraut und Meerrettichwurzel

* Vitamine: besonders Vitamin C und E, z. B. Schle-
hen-Ursaft oder Sanddorn-Ursaft (Weleda)

* Holunderbeerensaft: Die einheimischen Holunder-
beeren enthalten mehr Vitamin C (37.1 mg pro 100 g)
als Kiwis oder Orangen

¢ Viel Knoblauch essen

* Holunder- und/oder Lindenbliitentee: 1 TL pro Tas-
se mit gekochtem Wasser tibergiefen und zugedeckt
10 Min. ziehen lassen. 3 x tégl. 1 Tasse trinken. Diese
Kréuterteezubereitungen fordern die Schweiflbildung.

Bei Fieber

* Wadenwickel: Machen nur Sinn bei heilen Beinen,
nicht bei kalten Fiilen! Tauchen Sie ein Geschirrtuch
in Wasser. Dieses sollte (kann handwarm?) nicht zu
kalt sein, denn es geht um die Verdunstungskiihle!
Das leicht ausgewrungene Tuch wickeln Sie um die
Unterschenkel (am Besten das Bett vorher wasser-
dicht abdecken, z. B. mit einer Plastiktiite). Die Un-
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Krampfadern

Krampfadern

Bewegung (z. B. Venen-Walking oder Schwimmen)
hilft, das Gewebe zu kréaftigen. Wenn Sie langer sit-
zen, sollten Sie immer wieder Ihre Fille bewegen.

Lokale Anwendungen

Kneipp-Beinguss: Man lésst, méglichst aus einem
Schlauch, kaltes Wasser flieBen. Man beginnt
rechts aullen am Bein, den Schlauch hochzufiihren,
an der Innenseite des Beines wieder herunter. Das
gleiche am linken Bein durchfithren.

Obstessig: tiaglich Waschungen oder kalte Waden-
wickel

Wadenwickel mit Meersalz: 1 EL in % L Wasser
auflosen

Heilerde dullerlich, z. B. Luvos®, bei entziindeten
Venen

Hauttonikum, z. B. Weleda

Hametum® Salbe oder Extrakt

Venadoron-Lotion, z. B. Weleda

Aloe vera-Gel (moglichst 100 % Frischpflanzenaus-
zug, z. B. aus der Apotheke), lokal auftragen, fiur
entziindete Venen

Beinwellsalbe, bei entziindeten Venen
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* (Calendula-Essenz, verdiinnt bei entziindeten Ve-
nen auftragen
° Stiitzstriimpfe tragen

Innerliche Anwendungen

* Rosskastanienpriaparate

* Ein Glas abgekochtes Wasser, lauwarm auf niich-
ternen Magen iiber langere Zeit trinken, insbeson-
dere bei geschwollenen Beinen.
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