Was kann ich bei Erkdltung tun?

Ungemitliches Wetter, nasskalt und dunkel. Das wirde uns nichts ausmachen, aber trotzdem steigt
zusétzlich unsere Anfélligkeit for Erkéltungskrankheiten.

Was kann ich bei einer Erkéltung tun?

1.Sendung

Gibt es einen Unterschied zwischen einem grippalen Infekt und einer Grippe?

Wir sollten den Unterschied genau wissen, wissen, ob es sich um einen grippalen Infekt oder um
eine echte Virusgruppe handelt.

Ein grippaler Infekt kommt schleichend, mit Halsschmerzen, Gliederschmerzen, Schnupfen und
manchmal auch mit etwas Fieber.

Die Virusgrippe hingegen entwickelt sich rasch innerhalb eines Tages und ist mit hoher
Temperatur verbunden, manchmal mehr als 40 Grad und wird begleitet von Schittelfrost und
Schweiflausbriichen. Bei Influenza, der echten Virusgrippe sollte ein Arzt hinzugezogen werden.

Welche Ursachen gibt es fir grippale Infekte?

Es gibt verschiedene Ursachen, die eine Infektanfélligkeit auslésen kénnen.

Zum Beispiel:

Schlafmangel, Kummer, Sorgen, kérperliche und seelische Belastungen, auch Unterkihlung und
Durchnéssung kénnen die Anfélligkeit bewirken.

Wobei die Anfélligkeit individuell sehr unterschiedlich und auch von der Belastungsféhigkeit des
Einzelnen abhéngig ist.

Nicht nur starke seelische und kérperliche Belastungen kénnen die Anfélligkeit bewirken, sondern
auch starke Sonneneinwirkung, Alkohol, Zigaretten, Medikamente und Antibiotika. Sie kénnen
das Immunsystem schwéchen.

Erfolgt die Ansteckung durch das Einatmen? Fliegen die Viren und Bakterien durch die Luft2

Ja, es handelt sich um eine Trépfcheninfektion. Beim Husten und Niesen fliegen die Viren und
Bakterien durch die Luft, die wir dann einatmen. Die Viren breiten sich schlagartig aus.

Bei einem geschwéchten Immunsystem finden die Krankheitserreger sehr schnell ihre Opfer.

Zum Beispiel sind Schleimhaute bei nasskaltem Wetter schlecht durchblutet und bei zu warmen,
trocknen Rdumen trocknen sie aus.

Sollte man bei Erkéltungen lieber zu Hause bleiben, oder trotzdem zu Partys gehen?
Vermeiden Sie im kranken Zustand zu Partys, ins Theater oder in sonstige éffentliche Einrichtungen
zu gehen,

1. damit Ihr geschwéchtes Immunsystem nicht noch mehr belastet wird und Sie nicht noch
mehr einfangen als Sie schon an Krankheitserregern abwehren missen,

2. weil Sie andere Menschen nicht auch noch anstecken wollen und sollten

3. weil Sie Unlust verspiren und lhr Kérper Ruhe und Entspannung braucht, darum:
Héren sie auf |hr Bauchgefihl, desto schneller geht es lhnen wieder besser.
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Was kann ich bei Erkdltung tun?

Sauna ist ebenfalls bei einer Erkéltung zu vermeiden. Die Anstrengung und Belastung ist zu groB.
Als Prophylaxe ja, aber nicht im kranken Zustand.

Wie sieht es eigentlich mit Urlaub aus?

Ebenso ist von einer Urlaubsreise abzuraten. Urlaub ist nicht nur Erholung fir unseren
Organismus, sondern auch eine Belastung.

Bei einem geschwdchten Immunsystem finden die Krankheitserreger schnell ihre Opfer.

Es ist keine gewohnte vertraute Umgebung, das Essen ist auch fremdartig und bekommt uns nicht
unbedingt.

Eine Erkrankung im Urlaub bringt dem Kranken nicht die gewiinschte Erholung.

Im Gegenteil, der Urlaub wird im kranken Zustand als Strapaze empfunden!

K&nnen wir bei grippalen Infekten die Selbstheilungskréfte selbst aktivieren und unterstiitzen?

Ja, es ist sogar sehr wichtig die Selbstheilungskréfte zu aktivieren und zu unterstitzen. Man ist

schneller wieder gesund.

Wir kénnen das, indem wir

entspannen und ausruhen, schlafen, damit der Kérper sich erholen kann.

2. fur Wérme sorgen, sie im Allgemeinen sehr wohltuend ist.

3. viel trinken, das hilft uns besser zu entgiften.

4. Vitamin C einnehmen, das unterstitzt ebenfalls unsere Selbstheilungskréfte.
Wir Menschen kénnen ab einem gewissen Alter (ca. Mitte 20) kein Vitamin C
Mehr  selbst  produzieren, ganz  im Gegensatz ~ zu den  Tieren.
(Die Ziege stellt 15.000mg Vit. C selbst her.)

5. Ginkgo biloba einnehmen, das durchblutet nicht nur das Gehirn, so dass wir
uns noch besser konzentrieren kénnen, sondern es erfolgt auch eine Mikrodurchblutung,
kleinste Geféfle werden besser durchblutet.

6. leichte Kost zu uns nehmen, mit viel frischem, gesundem Obst und Gemise

7. for warme FifBe sorgen, besonders wichtig.

8. bei kalten FiBen ein ansteigendes FuBbad nehmen.

J—

Wie fihrt man ein ansteigendes Fuflbad durch?

FiBe bis zum Kndchel in lauwarmes Wasser stellen, sie kdnnen auch den Saft einer halben Zitrone
hinzufigen,

dann die Wassertemperatur auf 38-40 Grad ansteigen lassen und

danach sorgféltig abtrocknen und Socken anziehen.
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Was kann ich bei Erkdltung tun?

2. Sendung

Was mache ich bei Halsschmerzen?
Bei Halsschmerzen ist es gut,
1. auf warme Kleidung zu achten und den Hals warm zu halten.
2. kalte Luft ist unbedingt zu vermeiden, ist es jedoch unvermeidbar, dann nur
3. durch die Nase atmen.
4. auf kalte Speisen und Getréinke zu verzichten.
5
6

die Stimme schonen
eine  Mischung von Salbei, Kamille und Thymian schlickchenweise bei
Halsschmerzen zu trinken.

Wie wirken eigentlich Salbei, Thymian und Kamille?

Heilkréuter haben immer mehrere Heilfunktionen.

Im Gegensatz zu chemisch-synthetischen Medikamenten, die immer nur einen Wirkstoff und viele
Nebenwirkungen haben.

Salbei wirkt antibakteriell, hat auch eine gerbende Wirkung, hilft bei Halsschmerzen, ist auch bei
Nachtschweifl sehr wirkungsvoll einsetzbar.

Thymian wirkt ebenfalls antibakteriell und hilft bei Husten.

Kamille wirkt entzindungshemmend als auch beruhigend.

Welche natirlichen Préiparate kdnnen wir bei Husten anwenden?
1. Thymian, Spitzwegerich und Salbei wirken antibakteriell.

2. Schlisselblume und SuBholz wirken schleimlésend.

3. Malve, Eibisch und Efeu wirken reizlindernd bei Husten.

Welche weiteren MaBnahmen zur Linderung bei Erkéltungen gibt es noch?

¢ Das Aufhéngen von feuchten Tichern in trocknen Rdumen die nach Eukalyptus duften, helfen
den Heilungsprozess zu unterstiitzen(100% naturreines Pflanzenél anwenden, jedoch vorsichtig
mit &therischen Olen umgehen, es sind hochkonzentrierte Aromastoffe.) Beginnen Sie zum
Beispiel mit 2 Tropfen Eukalyptusdl auf 150ml Wasser. Der Duft hélt ca. 3 Stunden an.

¢ Sie kdnnen auch zum Luftbefeuchten eine Schale mit Wasser auf die Heizung stellen.

e Zuerst ist der Husten trocken, dann bildet sich Schleim, der unbedingt abgehustet werden
muss, damit die Krankheitserreger sich nicht ansiedeln kénnen. So verhindern Sie eine
Bronchitis oder eine Lungenentzindung.

e Trinken Sie viel. Taglich 2-3 | Flussigkeitszufuhr ist ratsam. Trinken verflissigt auch die
Schleimbildung. Sie kdnnen auch besser Abhusten und es hilft Ihnen die Krankheitserreger
wieder auszuschwemmen.

Was ist an Getréinken empfehlenswert?
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Was kann ich bei Erkdltung tun?

Zum Beispiel: Kréutertees, Frichtetees, Bio- Gemusesédfte und Fruchtséfte oder selbst hergestellte

Séfte, auch heifle Zitrone (ungespritzte und frisch ausgepresste Zitronen verwenden). Sie kénnen

auch bei Bedarf Bienenhonig (kalt geschleudert) hinzufigen.

Was ist mit der Ernéhrung?

e Achten Sie auf eine leichte vitaminreiche Kost. Wenig Eiwei3 und Fette, schwer verdauliche
Kost vermeiden.

Was ist eigentlich mit dem Rauchen?

o Stellen Sie das Rauchen ein. Rauchen verldngert die Krankheitsdauer.

Bringt ein Bronchialbalsam Linderung?
Ja. Sehr oft wird auch das Einreiben von Brust und Ricken mit einem Bronchialbalsam als
angenehm empfunden.

Wann sollte unbedingt ein Arzt versténdigt werden?
Lénger als 9 Tage sollte ein Infekt mit Husten nicht dauern, sonst wére ein Arztbesuch angebracht.
Im Prinzip sollte nach 3 Tagen bereits eine starke Besserung eingetreten sein.
e bei Atemnot,
e bei schmerzhafter oder beschleunigter Atmung,
bei eitrig-blutigem Auswurf, jedoch
wenn die Temperatur Uber 39 Grad steigt, ist ein Arztbesuch ratsam.

Wie kann ich noch den geschwéchten Kérper unterstitzen?

1. Das Immunsystem stéirken mit Echinacea, dem roten Sonnenhut (wurde bereits
bei Entzindungen von den nordamerikanischen Indianern eingesetzt).

2. Mit einer Mischung von Salbei, Kamille und Thymian kann man wunderbar
inhalieren, diese Teemischung eignet sich auch zum Trinken. Méglichst oft
warm und schlockchenweise bei Halsschmerzen trinken.

Wie fihre ich zum Beispiel ein Kamillendampfbad bei verstopfter Nase durch?

e Falls Sie kein Inhaliergerét haben, dann geht auch eine ganz einfache Anwendung.

o 3 Essléffel Kamillenbliten (Tee aus der Apotheke oder Bioladen) in eine feste Schissel geben
und mit 11 heilem Wasser Gbergiefien.

e Mit einem Badetuch, den Gber die Schissel gebeugten Kopf zudecken und den heiflen Dampf
durch die Nase einatmen.

e Danach sich unbedingt in geschitzten, zugfreien Réumen authalten und ausruhen.
Es ist fur Kleinkinder nicht geeignet, da die Verbrennungsgefahr zu gro83 ist.
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Was kann ich bei Erkdltung tun?

3. Sendung

Was mache ich bei Fieber?

Zuerst ist die Frage, wie hoch und seit wann das Fieber ist.

Ist der Infekt plétzlich gekommen und die Temperatur Gber 39 Grad, dann ist ein Arzt
notwendig, da die Gefahr einer echten Virusgrippe besteht.

Bei erhdhter Temperatur ist es wichtig, im warmen Bett zu bleiben.

Das Schlafzimmer sollte zwischenzeitlich gut durchliftet werden. Ungestérte Ruhe und viel
Schlaf sind sehr eine gute Voraussetzung fiir eine schnelle Genesung. (Kein Fernsehapparat,
kein Handy, kein Computer)

Bei Kindern ist es wichtig, ihnen das Gefihl der Geborgenheit zu geben und sie besonders
liebevoll und verstdndnisvoll zu behandeln.

Selbstversténdlich ist auch hier viel trinken angesagt. Kréutertees, Friichtetees, Biosdfte, alles
was dem Kranken schmeckt, jedoch keine kohlenséurehaltigen Getrénke.

Die Nahrung sollte leicht und bekémmlich sein. Keine schwerverdaulichen Nahrungsmittel,
wenig Fett und wenig Eiweif3, mehr Obst und Gemdse.

Die besten Gewiirze fiir alle Speisen sind Liebe und Freundlichkeit

Soll das Fieber unbedingt unterdriickt werden?

Fieber nicht nur einfach unterdriicken, da Fieber den Heilungsprozess unterstitzt.

Besser ist eine Schwitzkur mit Holunderblitentee oder mit Lindenblitentee.

Nach dem Schwitzen ist das Wechseln der durchnédssten Wésche  wichtig. Steigt jedoch das
Fieber weiter an, sind Wadenwickel (ein alt bewéhrtes Hausmittel) sehr gut.

Wie fuhre ich ein Wadenwickel durch?

1.
2.
3.

o o

Voraussetzung ist, dass der Kranke warme File und warme Waden hat.

Zwei kleine Handticher werden in lauwarmes Wasser getaucht.

Die Temperatur des lauwarmen Wassers ist etwas geringer als die erhéhte Temperatur des
Kranken.

Nun wickeln Sie die Handticher um die Waden und packen darauf noch ein trocknes
Handtuch und decken den Kranken wieder zu.

Nach 15 Minuten abnehmen.

Temperatur des Kranken kontrollieren, notfalls nochmals einen Wadenwickel wiederholen, falls
die Temperatur noch nicht gesunken ist.

Vorbeugen ist besser als Heilen.

Was kann man tun, um das Immunsystem zu stérken?

1.

2.

Planen Sie lhre Freizeittermine wie Geschéftstermine ein, damit lhr  Kérper auch nach
Belastungen entspannen und ausruhen kann. Stress abbauen!

Gehen sie téglich und zu jeder Jahreszeit spazieren. Gehen sie méglichst téglich an die frische
Luft.

Wichtig ist die Kopfbedeckung, da wir sonst zuviel Kérperwérme verlieren. (40%). Bequemes
nicht zu kleines, wasserundurchléssiges Schuhwerk tragen, damit die Fifle warm bleiben.
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Was kann ich bei Erkdltung tun?

4. Kérperliche Bewegung ist sehr hilfreich. Zum Beispiel Schwimmen, Rad fahren oder was lhnen
persdnlich viel SpaB bereitet. Es regt den Stoffwechsel an, dient zur Entgiftung, gibt uns
Saverstoff.

5. RegelméBig in die Sauna gehen, Wechselbéder und Wechselduschen unterstitzen |hre
Abwehrfdhigkeit, hérten uns ab. Birstenmassagen regen den Kreislauf an.

6. Ausreichend Schlaf ist wichtig, weil der Organismus gerade nachts Energie tankt. Gentgend
Schlaf ist zur Regenerierung unseres Organismus lebensnotwendig.

7. Eine ausgewogene vitaminreiche Kost ist notwendig und ein abwechslungsreicher Speiseplan
unterstitzt unsere Gesunderhaltung.

8. Taglich viel trinken. FlUssigkeitszufuhr 2-31 insgesamt.

4. Sendung

Was heifit Stress abbauen?
Stress heifit Ubersetzt Belastung. Jeder muss fur sich entscheiden, wo und wie er Belastungen
ausschalten kann.
e Kérperliche Bewegung baut Stress ab
e und nicht vergessen, die Seele baumeln lassen,
e entspannen Sie je nach eigenem Empfinden.
e Probleme sind im Prinzip Herausforderungen. Das heifit, Herausforderungen annehmen,
im Hier und Jetzt bleiben.
e Wer es schafft in seiner inneren Balance zu bleiben, in Frieden mit sich und den anderen
zu leben, ist weniger anféllig.

Wir sehen: Verstéindigung 1&st so manches Problem auf einfache Art und Weise.

Aber es gibt ja noch andere Faktoren, die wir im Zeitalter der Technik beachten sollten?

Wir leben in einer modernen Welt, die leistungsorientiert und gewinnbringend arbeitet. Wir
erleben téglich eine fir uns noch nie da gewesene Flut von unterschiedlichen Reizen, die uns
erheblich belasten, und unser Immunsystem schwéchen.

Zum Beispiel?:

Fernsehen, Handys, Mikrowellen, Computer. Die Strahlenbelastung wird unterschétzt und ebenso
der Bewegungsmangel der meisten Menschen durch die sitzenden Téatigkeiten.

Nicht vergessen sollten wir die Belastungen durch eine falsche Ernéhrung, bedingt durch ein
riesiges Angebot an denaturierter Nahrung, an Fertigprodukten und damit auch an viel zu viel
Chemie, die neben der Nahrungsaufnahme auch durch Reinigungsmittel, Waschpulver, Kosmetik,
Parfims in unseren Organismus gelangen. Dazu kommen die Luftverschmutzung und die Pestizide,
die uns genauso belasten, wie unser Okosystem.

Das heifit also: Wer oft krank ist, hat ein geschwéchtes Immunsystem und sollte unbedingt Gber
eine neue Ernéhrungs- und Lebensweise nachdenken.
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Was kann ich bei Erkdltung tun?

Wir haben bereits Gber das Thema Wandern gesprochen. Sind Spaziergéinge bei jeder Jahreszeit

und entsprechender Bekleidung sehr wohltuend und empfehlenswert?

Jal

1. Wenn bei der Erkéltung keine erhéhte Temperatur eingetreten ist.

2. Die Sonne warm genug scheint. Wéhrend im Sommer ein Spaziergang in der heifen
Mittagssonne nicht angebracht ist, wére gerade im Winter ein Spaziergang mittags gut.

3. Vergessen Sie im Winter und bei schlechtem Wetter, neben der entsprechenden Bekleidung
und dementsprechenden Schuhwerk, die Kopfbedeckung nicht.
40% Wérmeverlust ohne Kopfbedeckung.

Eine Menge Hinweise und Hilfestellungen erhalten Sie in meinen Seminaren und auf meiner

Webseite www. wie-bleibe-ich-gesund.de

Lachen, singen, lécheln ist gesund?

Jal Lachen und lécheln Sie so oft wie méglich, auch das unterstiitzt unser Immunsystem.

Wenn wir fréhlich sind, wenn wir uns freuen, schickt unser Organismus die positiven Impulse
zum  Nervensystem, und von dort werden diese positiven Impulse Gber die
Nervenibertragungs-botenstoffe auch Neurotransmitter genannt, zu unserem Immunsystem
geleitet und das stérkt uns.

Derselbe Vorgang erfolgt auch bei Arger, Wut, bei traurigen Gedanken, nur dass das unser
Immunsystem nicht stérkt, sondern schwécht.

Wenn wir es lernen, unsere Humorféhigkeit zu steigern, kénnen wir auch besser mit vielen
Situationen umgehen. (Schauen Sie sich mehr nach Fréhlichkeit um, lustige Filme, lustige
Witze, denken Sie an schéne Dinge.

Deshalb sollten Sie sich nicht lénger als 30 sec. &rgern.

Wenn jeder von uns téglich 3 Meckerprogramme abstellt, vielleicht wird unsere Welt dann ein
bisschen freundlicher?

Lacheln Sie, der andere léchelt bestimmt dankbar zuriick.

Diese Hinweise sind fur jede Altersgruppe notwendig. Sie erhalten uns jung und fit. Altern ist
nicht eine Frage des Kérpers, sondern des Kopfes.
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