Skriptum zum VHS-Vortrag ,,Gesund durch den Winter®

Mechthild Wenzelburger, Heilpraktikerin, Eisenberg, Oktober 2003

1. MaRRnahmen zur Starkung des Immunsystems

Ernahrung: Vollwertige Mischkost mit hohem Frischkostanteil, evtl. Nahrungserganzung
Mit Vitaminen und Mineralstoffe(z.B. Orthomol immun, CentrumMindestens 2 | taglich
trinken.

Sauerstoff: taglich 30 Min. an frischer Luft bewegen, auch bei schlechtem Wetter.

Wechselful3bad 2 GefalRe kndcheltief mit Wasser flillen, eines mit ca. 18 Gradndassa
mit ca. 38 Grad, FuRe abwechselnd ins kalte und warme Wasser stellen. Im kalten Wasser ca.
10-15 Sek, im warmen ca. 1 Minute bleiben; 8 x wiederholen, mit kalt beenden.

Trockenbursten: Morgens mit einer Korperbuirste oder einem Sisalhandschubem

Handen und Fuflen ausgehend die gesamte Haut Richtung Herz in kraftigen kreisenden
Bewegungen ausstreichen. Dauer: ca. 5 Minuten. Nicht Gber Krampfadern bursten, diese
umgehen.

Nasenspulung:Mit einer Nasendusch@potheke) oder fur Gelibte mit einddeinen
Kannchen physiologische Kochsalzlésung in ein Nasenloch hochziehen, zum anderen
Nasenloch Uber dem Waschbecken wieder auslaufen lassamgt und desinfiziert die
Nase.

Blutreinigung: 4-wochige Trinkkur im Frihjahr und Herbst mit folgender Tessimung:
Lowenzahnkraut undwurzel: 20g, Brennesselblatter 20g, Schachtelhalm 20g, Birkenblatter
10g, Hagebutten 10g. 3 Tassen taglich trinken (1 TL Kraut auf ¥4 | kochendes Wasser, 5 Min.
ziehen lassen.)

2. Kuren zur Immunstarkung:

Echinaceapraparate: als Tinktur fir 4 Wochen nach Packungsbeilage einnehmen (versch.
Hersteller), jedoch nicht bei Autoimmunerkrankungen! (z.B. von Madaus, Ratiopharm,
Hevert)

Eleutherococcus:eine immunstarkende Wurzel, die immunsteigernd wirkt jedoch nicht wie
Echinacea alReiztherapie. Versch. Praparate erhaltlich, Kur ebenfalls fir 4 Wochen
durchfuhren. (z.B. EleiKokk oder Eleutheroforce)

Kombinationspréparate: Meist mit Echinacea und anderen Pflanzen gemischt, ebenfalls zu
empfehlen als-4VochenKur (z.B. Toxiloges, Eberitox, Schworotox)

Propolistinktur: V.a. bei Anfalligkeit fur Halsschmerzen geeigriek tgl. 10 Tr.Uber den
gesamten Winter.

Vitamin -C-Kur: mit Sanddornsaft, Acerolakirsche, Holunderelixier



3. MaRRnahmen bei beginnender Erkaltung

Tee: Holunder und Lindenbliiten zu gleichen Teilen gemischt 3 Tassen taglich trinken.

Ansteigendes FulRbadin eine Fuldwanne Wasser mit ca. 33 Grad Temperatur fillen, im
Laufe von 20 Minuten durch Nachfillen von heil3em Wasser (Thermoskanne) auf 40 Grad
steigern, gleichzeitigindenblitetee trinken, anschliel3end Bettruhe zum ,Nachschwitzen®.

Warme Pulswickel: schmales Baumwolltuch in heil3es Wasser tauchen, auswringen, um das
Handgelenk wickeln, trockenes Tuch dartberwickeln, das ganze mit einem Wolltuch
umwickeln. 15 Min. einwken lassen, evtl. nach einer Stunde wiederholen (nicht bei
Herzkranken!)

Merke: Keine kalten Wickel solange der Patient friert! (z.B. Wadenwickel).

Viel trinken, wenig essen

Einlauf: Im Anfangsstadium einer Erkaltung oder Grippe zu empfehlen, jedciahim
fortgeschrittenen Stadium. Mit eimelrrigator durchfiihren mit ¥4 | lauwarmem Wasser oder

schwachem (3 Min. ziehen) Kamillentee.

Zwiebelwasser:Eine Zwiebelscheibe mit kochendem Wasser Gbergief3en, 1 Min. ziehen
lassen, schluckweise trinken.

Thymianjoghurt: 2 Tropfen reines atherisches Thymiandél in 2 EI Naturjoghurt einrihren und
Uber den Tag verteilt in kleinen Portionen einnehmen.

Dampfinhalation: Uber dem Topfbesser aber mit dem Kunststoffinhalator unter Zusatz von
atherischen Olen (2 Tropfen gentigen beim Inhalator. Geeignet sind: Eukalyptusal,
Lavendeldl, Teebaumol, Cajeput, Pfefferminzol)

Hustentee: Spitzwegerich 20g, Thymian 20g, Islandisch Moos 20g
Gurgeln: Bei kratzendem Hals und Halsschmerzen stiindlich gurgeln mit Salbeitee

(abgekihi) oder Salviathymol oder Myrrhetinktur (verdiinnt) oder 4 Tr. Teebaumél auf 200
ml Wasser.

Dieses Skript finden Sie auch auf mein@nmépage zum Herunterladen:
www.praxiswenzelburger.de



