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Herzlich Willkommen! 3

Liebe Naturheilkunde-Interessierte,

wir hoffen, Sie sind gut und vor allem gesund in das Neue Jahr gestartet. Damit dies auch
so bleibt, mdchten wir Thnen in der aktuellen Ausgabe unseres Newsletters Tipps zur Star-
kung des Immunsystems geben, damit Sie die kalte Jahreszeit ohne Erkiltung tiberstehen.

Dariiber hinaus mochten wir Sie auf unser Newsletter-Archiv aufmerksam machen;
http://www.heilpraktikermuenchen.de/news/archiv.html

Wir haben alle bisher erstellten Newsletter fiir Sie zugénglich gemacht. Vielleicht m6chten
Sie ja nochmals nachsehen zu welcher Zeit die einzelne Bereiche Ihres Korpers besonders
aktiv sind, dies ersehen Sie aus der chinesischen "Organuhr®:
http://www.heilpraktikermuenchen.de/news/daten/2006-03.pdf

Oder falls Sie wissen mochten, welcher Zahn energetisch zu welchem inneren Organ und
welchem Korperteil gehort, das erkennen Sie im ,,Zahnschema®
http://www.heilpraktikermuenchen.de/news/daten/2005-07.pdf

Hier konnen Sie sich an— bzw. abmelden von unserem Newsletter:
http://www.praxis-hemm.de/kontakt/newsletter/

Mehr Informationen unter: http://www.heilpraktikermuenchen.de/
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Tipps zur Starkung des Immunsystems 4

Eine Krankheit zu behandeln, die schon ausgebrochen ist,

ist wie einen Brunnen zu graben, wenn man bereits durstig ist.

Dieses chinesische Sprichwort verdeutlicht die Wichtigkeit des Vorbeugens und der Star-
kung des Immunsystems, um erst gar nicht krank zu werden. Neben Bewegung an der fri-
schen Luft, guter Erndhrung und ausreichenden Ruhephasen, bietet die Naturheilkunde
viele Mittel, die Abwehr auf Vordermann zu bringen.

Vorbeugend haben sich bewahrt:

« ,Olziehen“: Morgens niichtern 1 EL Bio-Sonnenblumen-Ol circa 10 Minuten stindig im
Mund bewegen und gewissermaBen durch die ,Zihne ziehen®, ohne es zu schlucken.
Dann ausspucken, Mund mit warmem Wasser ausspiilen, danach erst Zahne putzen.

= Echinacea als Urtinktur in kleinen Mengen aber regelmifBig genommen regt die Leis-

tung der ,Fresszellen® an.

= Cystrose (am besten in Tablettenform) kann bereits im Mund das Eindringen von Viren,
Bakterien und Pilzen in den Korper verhindern. Wichtig ist dabei, dass diese Tabletten
langsam gelutscht werden, so dass sich die Wirkung im Mund- und Rachenraum voll

entfalten kann.

= Eleutherococcus (Taiga-Wurzel) steigert die Widerstandskrifte

Fortsetzung =




Tipps zur Starkung des Immunsystems

* Wasserdost (Eupatorium) steigert die korperliche Abwehr.

= Lapacho Tee wirkt Entziindungen entgegen.

* Vitamin C: am besten nicht als Ascorbinsdure sondern gewonnen aus Hagebutte, Sand-
dorn, schwarzer Johannisbeere oder der Acerola Kirsche. Auch hier gilt: maBig aber
regelmaBig, z.B. 500mg pro Tag

= Zink tiglich 5-10mg (gerade wenn Sie zu Bronchitis neigen).

* Gurgeln Sie bei ersten Anzeichen von Halskratzen oder Heiserkeit mit starkem Salbei
Tee.

= Ebenso konnen Sie bei den ersten Anzeichen eines Infekts alle 2 Stunden und besonders
nach dem Essen den Mund mit JHP-OI ausspiilen (Japanisches Heilpflanzen-Ol, in der
Apotheke oder Drogerie erhiltlich): 4-5 Tropfen in eine normale Kaffeetasse geben,
sehr warmes Wasser dariiber gieBen, schluckweise den Mund ausspiilen, nur leicht gur-
geln und ausspucken. Wiederholen Sie dies mehrmals.

= Sauna ist zur Vorbeugung sinnvoll bei ausgesprochenen , Frostbeulen®, bei denen das
Immunsystem durch den Wechsel von Warme/Schwitzen und dem anschlieBendem
Kiltebad trainiert werden kann. Aus Sicht der chinesischen Medizin kann zu starkes
Schwitzen aber auch die energetischen Reserven erschopfen! Also nicht mehr in die
Sauna, wenn sich schon die ersten Anzeichen einer Erkiltung zeigen.



Wenn der Infekt dennoch gekommen ist 6

Es gibt hervorragende ,,pflanzliche Antibiotika“, wie z.B. in der Kapland-Pelargonie
(Umckaloabo) und verschiedene einheimische Pflanzen, die Senfole enthalten:

* Brunnenkresse
= Kapuzinerkresse
* Meerrettich

* Knoblauch

Eine 2009 durchgefiihrte Studie am Universitatsklinikum Freiburg ergab, dass Kapuziner-
kresse und Meerrettich gegen 13 Bakterienarten eine ausgeprigte keimhemmende Wir-
kung aufweisen. Sogar gegen verschiedene antibiotikaresistente Keime wie Staphylococcus
aureus wirken sie. Die antibiotisch wirkenden Senféle dieser Pflanzen reichern sich in
Harnblase und Lunge an und wirken dort hervorragend. Sie sind besser vertraglich als
viele Antibiotika und schonen die Darmflora. Dariiber hinaus verhindern sie die Vermeh-
rung von Viren, gegen die Antibiotika ja machtlos sind. Das einzige Problem ist manchmal
die Magenvertriglichkeit, daher raten wir zu Einnahme in Form von Tabletten oder Kap-
seln.

Quelle: http://www.med-kolleg.de/news/n2751513326.html
(sowie Drug Res 56, Nr. 3, 249ff, 2006)


http://www.med-kolleg.de/news/n2751513326.html

Bestehende Atemwegs-Infektion mit 7

Krautern behandeln

Sollten Sie die ersten Anzeichen nicht oder zu wenig beachtet haben, konnen Sie mit fol-
gender Rezeptur versuchen, Thre Halsschmerzen und den beginnenden Husten zu behan-
deln:

In einer Tiite (I):

Spitzwegerich (Hb.Plantaginis lanc.), 30 g
Huflattich (Fol. Farfarae), 20 g
Schachtelhalm (Hb. Equiseti), 20 g

In einer Tiite (II):

Lindenbliiten (Flos Tiliae), 15 g
Salbei (Fol. Salviae), 20 g

Die Menge reicht fiir etwa eine Woche.

2 gehidufte EL der Mischung aus Tiite I in 1 Liter Wasser 20 Min. kocheln, danach 1 EL der
zweiten Mischung (Tite II) hinzufiigen und 15 Min neben der Herdplatte zugedeckt ziehen
lassen. Danach abseihen und in einer Thermoskanne warm halten. In drei Portionen tiber
den Tag verteilt schluckweise trinken.




Schwitzen regt die Ausscheidung zusatzlich an 8

Schwitzen ist ein Signal - gerade wenn mit Geruch verbunden - von iiberméBiger Belas-
tung des Stoffwechsels durch moglicherweise toxische Abfallprodukte, die nicht iiber
Darm/Niere wie iiblich ausgeschieden werden konnen, sondern tiber die Haut ,entsorgt®
werden. Dariiber hinaus ist die Schweiproduktion wichtig, um die Kérperwiarme zu regu-
lieren (warme, gut genihrte und somit gut isolierte Menschen schwitzen mehr!) und das
Immunsystem in Gang zu halten. Eine warme, gut durchblutete Haut und Schleimhaut
halt Krankheitserreger fern. Kalte FiiBe, kalte Nase, Riicken und Bauch sind meist das ers-
te Signal dafiir, dass ein Infekt naht! Aus Sicht der Chinesischen Medizin hat unsere Ab-
wehrenergie die Aufgabe, die Poren je nach Bedarf zu 6ffnen (Schwitzen) und zu schlie-
Ben.

Welche Moglichkeiten zur Warmeregulation gibt es?

Zunichst: Wiarmezufuhr, wenn es einem subjektiv kalt wird. Warme Béader, warme Ge-
tranke mit erwdrmend wirkenden Krautern: Ingwer, Zimt, auch Pfeffer treiben die innere
Warme an die Hautoberflache und regen somit das Immunsystem von innen her an. Auch
ein Glithwein ist nicht schlecht, wenn er lange genug gekochelt hat und der Alkohol ver-
dunstet ist... Alkohol wirkt nur voriibergehend angenehm, spater fiihrt er aber zu ver-
mehrter Verschleimung!

Sinnvoll ist ein Erwidrmungsbad bei stark ausgepriagtem Kiltegefiihl: Badetemperatur 39-
40 Grad, durch Nachfiillen heiBen Wassers (Badethermometer!) fiir 10 Minuten aufrecht
erhalten. Danach ohne groBartiges Abtrocknen in den Frottee-Bademantel schliipfen und
ins Bett - heftiges Schwitzen ist die gewiinschte Folge! Vorsicht bei Kreislaufproblemen,
kleinen Kindern und allgemeiner Schwiche!

Fortsetzung =



Schwitzen regt die Ausscheidung zusatzlich an o9

Wenn Sie mochten, konnen Sie dem Badewasser auch Zusatze zugeben. Bitte achten Sie
auf gute Qualitit. Damit sich Ole auch im Badewasser aufldsen und nicht nur auf der
Oberfliche schwimmen, kénnen Sie 20-30 Tropfen Ol mit einer kleinen Tasse Sahne mi-
schen und diese Mischung ins laufende Badewasser geben. Damit verteilt sich das Ol im
gesamten Wasser und Sie haben gleichzeitig auch etwas fiir die Pflege der Haut getan.

* Rosmarin wirkt stark durchblutungsférdernd und regt den Kreislauf an (nicht bei Blut-
hochdruck!)

» Lavendel wirkt beruhigend und entspannend, gerade wenn die Erkiltung aufgrund von
Stress und Erschopfung auftritt

* Orange und Zitrone bringen ,Licht” und ,Sonne” in den grauen Winter

= Eukalyptus oder Minze lassen uns besser durchatmen und wirken einer eventuell schon
bestehenden Verschleimung entgegen. Allerdings sollten Sie von diesen Olen Abstand
nehmen, wenn Sie gleichzeitig homodopathische Medikamente nehmen, da dies dtheri-
schen Ole die Homdopathika ,,neutralisieren® konnen

Erginzen kann man dieses Erwarmungs-Bad durch das Trinken von Lindenbliiten oder
Holunderbliiten Tee: 2 Teeloffel/Tasse, iberbrithen und 10 Minuten ziehen lassen, mit
Honig siiflen, heiB trinken und dann ins Bad. Lindenbliiten sensibilisieren die Schweil3-
drisen in der Haut fiir Warmereize! Das heiB3t, die Poren 6ffnen sich und die Krankheits-
erreger konnen aus dem Korper ausgeschieden werden.




Husten...

...kann trocken, schmerzhaft und ,,unproduktiv® sein. In diesem Fall empfehlen sich
schleimhaltige Pflanzen wie:

 Islandisch Moos (Pastillen fiir den gereizten Hals)
= Huflattich
* Malve (nicht zu verwechseln mit Hibiskus!)

 Spitzwegerich

Faustregel flir die Zubereitung: 2 Teeloffel/Tasse mit warmen (nicht kochenden!) Wasser
iibergiefen und 30-60 Minuten ziehen lassen, nur so kann sich die Wirkung dieser Pflan-
zen voll entfalten.

Bei zihem, festsitzendem Schleim helfen Pflanzen mit Atherischen Olen wie:

= Anis

* Fenchel

* Thymian

* Quendel

» Eukalyptus

= Schliisselblume

= Pfefferminze

Hier ist die Zubereitung stets so: 2 Teeloffel/Tasse, mit kochendem Wasser iiberbrithen
und abgedeckt (Deckel) 10 Minuten ziehen lassen. So bleiben die Atherischen Ole in der

Tasse!
Fortsetzung =
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Husten... 11

Und dann gibt es noch die guten alten Hausmittel, die mit etwas mehr Aufwand ver-
bunden sind, aber oft erstaunliche Resultate erzielen, zum Beispiel ein Senfpflaster bei
Bronchitis:

100g gemahlene Senfsamen werden mit lauwarmem Wasser zu einem dicken Brei ver-
riithrt. Diesen verpackt man in ein Leintuch (Kiichentuch) und legt es fiir maximal 5 — 10
Minuten auf die Brust. Bei Kindern reichen schon 3 Minuten aus. Bitte sind Sie bei emp-
findlicher Haut mit dieser Auflage besonders vorsichtig, da es zu Reizungen kommen
kann. Waschen Sie die Haut danach gut ab.

Bei Unsicherheit oder Verschlimmerung der Atenmwegs-Infektion suchen Sie
bitte einen Heilpraktiker oder Arzt auf.
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