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aktiv & gesund

Gesund in den September Bad Schandau und
Umaebuna e.V.

Uber ganzheitliche Gesundheitsvorsorge, sanfte

Hausmittel und einen aktiven Start in den Herbst 2023
GEMEINSAM

NATURLICH
LEBEN

Die Aufgeschlossenheit fur sanfte, nattirliche Methoden zur Er-

haltung der Gesundheit bzw. deren Herstellung nimmt weiter zu N
in Deutschland. Was zu friiheren Zeiten selbstverstandlich war,
namlich das Wissen Uber Hausmittel von Generation zu Genera-
tion weiterzugeben und somit wertvolles Wissen zu bewahren,
ist unserer Gesellschaft in den letzten Dekaden leider mehr und
mehr verloren gegangen. Was friiher Teil des kulturellen Ge-
dachtnisses war, wird heute zumeist Uber digitale Kommunikati- )

. . . . Jahresmotto 2023
onswege abgespeichert und abgerufen. Was sich nicht geandert www.gemeinsamnatiirlichleben.de
hat, sind die positiven Erfahrungswerte, die mit sanften Hausmit-
teln verbunden sind und naturlich auch nicht deren Anwendung.

Der Sommer neigt sich dem Ende zu, die Tagen werden Kkr-
zer und auch kihler. Warum eignen sich die Kneippschen
Naturheilverfahren, damit Erkaltungskrankheiten moglichst
gar nicht erst entstehen?

Die Gesundheitslehre nach Sebastian Kneipp ist im Kontext na-
turheilkundlicher Verfahren ein ganz besonderes Erfolgsmodell.
Sie vereint funf verschiedene Naturheilverfahren, die sich opti-
mal ergdnzen. Zusammen mit Gleichgesinnten wird Gesund-
heitsforderung und Pravention zu einem nachhaltigen und aus-
dauernden Erlebnis — die Lebensqualitat erhdht sich deutlich.
Sebastian Kneipp hatte bereits vor langer Zeit erkannt, wie wich-
tig es ist, die Menschen zur Ubernahme von Eigenverantwortung
fur ihre Gesundheit zu animieren. Die Kneippschen Naturheilver-
fahren bieten vielfaltige Moglichkeiten, den Kérper gesund zu
halten und auch gegenuber Erkaltungskrankheiten abzuharten.
Hier sind vor allem die Kneippschen Kaltwasseranwendungen
zu nennen, wie Wassertreten oder die Kneippschen Gisse.

Welche Bedeutung hat dabei das Schlafen?

Es ist wichtig das Immunsystem so zu starken, dass sich der
Korper selbst erfolgreich vor kursierenden Krankheiten schiitzen
kann. Nur durch gentigend Schlaf findet der Korper die nétige
Auszeit, um leistungsstarke Abwehrkrafte zu generieren. Des-
halb schutzt frihes Zubettgehen vor Effektanfalligkeit. Wer die
Zeit dafur findet, kann sich auch mittags ein kurzes Schlafchen
gbnnen. Der Mittagsschlaf kann namlich neue Energie liefern,
besonders dann, wenn man nachts nicht zur Ruhe gefunden hat.
Durch ausreichend Schlaf kann das Infekt-Risiko auch bei kiihle-
ren Temperaturen deutlich gemindert werden. Ubrigens sollte
auch in kalten Nachten im Schlafzimmer géanzlich auf das Heizen
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verzichtet werden, fiir einen gesunden Schlaf empfiehlt Sebas- m
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tian Kneipp ausdricklich kiihle Temperaturen. Zu Kneipps Leb-

zeiten musste man auch spét nachts, um seine Notdurft zu ver- Bad Schandau und
richten, durch Wind und Wetter zum abseitsgelegenen Toiletten- ~ Umgebung e.V.
h&auschen eilen — eine Vorstellung, die uns zwar zunachst er-

schauern lasst, zur Starkung des Immunsystems aber durchaus

zu empfehlen ist. Denn der Wechsel von Warm und Kalt starkt

die Abwehrkrafte nachhaltig.

Wie kann man einen solchen Warm-Kalt-Wechsel trainieren?
Den deutlichsten Warm-Kalt-Wechsel erzielt man durch immun-
starkende Saunagange. Spatestens jetzt sollte man die Abwehr-
krafte durch regelmaflige Saunabesuche auf die bevorstehende
Kraftprobe fir die Gesundheit aktiv vorbereiten. Durch woéchentli-
che Saunagange und zuséatzliche Kneippsche Kaltwasseranwen-
dungen sollte man fur die Wintermonate gut gewappnet sein. Der
durch den Saunabesuch gewiunschte Abhartungseffekt wird tat-
sachlich nicht durch die Hitze, sondern durch die folgende Ab-
kihlung erzielt. Nach Verlassen der Sauna kann man sich ent-
weder im Tauchbecken oder durch den Kneippschen Vollguss
abkihlen. Die Abkthlung nach dem Saunagang sorgt fur die Sta-
bilisierung des Blutdrucks und des Herz-Kreislauf-Systems.

Und wenn doch einmal eine Erkaltung auftritt?

Bei leichten Verlaufsformen sind naturheilkundliche Behandlun-
gen mit Heilkrautern, Wickeln und Dampfinhalationen teilweise
wirksamer und auf jeden Fall sicherer als die viel beworbenen
chemischen Arzneimittel. Freilich unterscheidet sich die optimale
Behandlung je nach Phase der Erkaltung und den vorherrschen-
den Beschwerden — es gibt nicht das Mittel fur alle Falle.

Koénnen Sie Beispiele nennen? Was kann ich zuhause tun?
Generell sollte man vor Kneipp-Anwendungen immer zuerst mit
dem Arzt des Vertrauens sprechen, insbesondere bei langanhal-
tenden oder grof3eren Beschwerden. In der Frihphase einer Er-
kaltung/Unterkihlung kann ein warm-heif3es Bad mit durchblu-
tungsfordernden atherischen Olen manchmal das Wunder bewir-
ken und die Erkaltung ist ,weggebadet“. Bei verstopfter Nase und
Nebenhdhlenstauung ist das Einatmen von Minzél sehr hilfreich
(Vorsicht bei Kleinkindern). Bei gereiztem Rachen mit Heiserkeit
und trockenem Reizhusten hilft der Schutzfilm aus Schleimstof-
fen, die in Tees, Lutschbonbons und Saften aus z.B. Eibisch,
Spitzwegerich und Islandisch Moos enthalten sind. Hausmittel
wie heil3e Milch mit Honig, heil3e Krautertees mit bekannten
Krautern wie Fenchel, Anis, Pfefferminze etc. helfen bei Husten
und Bronchitis, desgleichen aber auch Brust- und Halswickel. Zur
Fiebersenkung gibt es die bewéahrten warm-feuchten Wadenwi-
ckel oder das Trinken von schweil3treibenden Tees mit Linden-
bliten oder Holunderbliten. Selbstverstandlich gibt es noch eine
ganze Reihe anderer, erprobter Hausmittel. Egal ob Dampfbader
mit Kamille, Hihnersuppe bei Erkaltungen, Heublumensacke,
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Zwiebelwickel bei Ohrenschmerzen oder Kohlwickel bei ‘-\"I I
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schmerzenden Gelenken — die Bandbreite naturlicher Heilver-
fahren ist groR und vielfaltig. Erwahnt werden soll in diesem Zu- Bad Schandau und
sammenhang, dass mit diesen Hausmitteln kein Hersteller rich- Umgebung e.V.
tige Geschafte machen kann; daher fehlen dann Auftraggeber
und Geld fur die klinische Bestatigung durch geeignete Studien
an Menschen. Ohne Studien aber kann die moderne Medizin die
alten Hausmittel nicht richtig in der Praxis beriicksichtigen.



