rippe, Schnupfen und Heiserkeit
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IE MACHE ICH MICH
“WINTER“FIT
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europaische Naturheilverfahren
Tagliche Mal3nahmen ubers Jahr
Notfallprogramm bel Grippe
Chinesische Ansatze

Diskussion



Tatigkeitsfeld

Gesundheltszentrum an der Ahr

Frauenarzt
Arzt fur Naturheilverfahren

Arzt fur Akupunktur und TCM
Osteopathie

‘l\ég

Arzte

PRAXIS
AN DER AHR



Der Mangel im UberfluR

Die Vielfalt des Angebotes
macht uns einfaltig



Winter

lonen im

Korperfunkt







~Keine Rosen ohne Dornen”




Samenanlage

Der Wert des Apfels

als Bestandteil
einer vollwertigen
Erndhrung

reguliertden uter EinfluB auf den
Cholesterinspiegel esamtstoffwechel

bei Rheuma als Vitamin- und
und Gicht Mineralstoffquelle

als Haut- ) J- als Ballast-
pflegemittel o 18 : stofftriger

bei Grippe und =  als Magen- und Darm-
fieberhaften Infekten regulierungsmittel

egen Durchfall und bei Midigkeit und
Barmkatarrh Konzentrationsschwache

zur Gewichtsreduktion,
als Diit




Noch o.k. oder schon k.o ?

Der Umgang mit der Grippe






Zitrone




Holunder




Lindenblute










Fichtenzweige




Spitzwegerich




Gewurznelke




Curcuma










Symptome der Schweinegrippe

Gehirn

5 N : - Lethargie
Systemisch: Fieber - Appetitlosigkeit

Nase und Rachen

- Schmerzen im Hals e
- Laufende Nase £y Lunge

- Husten

/B Magen
Darmtrakt ' i E - Erbrechen
- Durchfall - K - Ubelkeit




Der Atem

Stundlich trinken, lachen, luften, Luft
befeuchten

Nasenschleimhaute befeuchten,
Inhalieren

Wasser aussen und innen
Kuhles Schlafzimmer
Gahnen, Kauen zur Bellftung der Ohren






Atherische Ole

Wacholder
Rosmarin
Lavendel
Johanniskraut
Arnika
Latschenkiefer
Heublume




Fur untertags

Kochsalzlosung, -spray

Echinacea

Vitamin C + Calcium

Nasenol, Tigerbalsam, Ringelblume
Honig, Ingwerwurzel






Korperreinigung

Ol“ziehen®
Darmreinigung

Hautreinigung, basische Bader
Naturliche Antibiotika






Die Abhartung

Kuhle Schlafraume

Wenn moglich
offenes Fenster

Kneippen

Biologische
Therapie,
Symbioselenkung






Fasten

Hellsame Enthaltsamkeit
Massigung und Regulierung
Abwehrtraining

Reistage, (Ampel“diat”"), Trennkost

Erlernen eines ,Notfallprogrammes”



Verbesserung der Abwehr

Bienenwaben kauen Ingwer

Befeuchtung der
Atemwege

Verbesserung der
Darmtatigkeit

Sonnenhut,
Ecchinacea

Naturliches Vitamin C
Immuntraining



Medizinische Bader

warme, Wasser und Krauter

Spezielle Entlastung und Nahrung der
Haut

Abwehrtraining

Vorbeugung und gleichzeitig Therapie
Saure- Basen- Regulierung



Heublumenbader




Aufbau, Nahrung

Tagl. 1 Loffel
Bienenhonig

Magnesium, Zink,
Selen, Calcium
Muskeltraining
Spaziergange
Verbesserung der
psychischen und

physischen
Verdauung



Schlusselstoffe

Calcium
Glutathion Schwefel

Maynes=ium




Vitalstoffe = Lebensstoffe

Vitamine
Spurenelemente

Omega 3 Fettsauren
,Lebens“mittel
Orthomolekulare Medizin
Hochdosierte Infusionen
Radikalfanger



Hagebutte




Entgiftung

Abflhren
Schwitzen
Urinausscheidung

Atmung

Darm

Haut

Niere

Lunge



Naturliche Antibiotika

® Kapuzinerkresse
® Knoblauch
® Meerettich
® Wacholder




Warme und Bewegung




Zimtrinde




ummel

K

Anis

Fenchel




Der Umweltkontakt des Korpers




t nicht von dem, was
I5t, sondern von dem was
1 verdaut




Kalte und Erstarren







Emotionen, Freude

Leben ist Energie in
Bewegung

Viele sind hartnackig
In Bezug auf den
eingeschlagenen
Weg, wenige Iin
Bezug auf das Ziel




,Morgenstund hat Gold im Mund*
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Ansichten- Einsichten

® Argere dich nicht )/ \ :'
dartber, dass der
Rosenstrauch

Dornen hat, sondern
freue dich daruber,
dass der
Dornenstrauch
Rosen tragt

e unbekannt




it wenigem zu begnulgen
hwer, sich mit vielem zu
gnugen noch schwerer




Lavendel




Baldrian




Wacholder Rosmarin




Ruhe

Genlgend Schlaf
Geduld
Zuversicht
Regel*massig“keit
Familiensonntag

,Der Mensch ist krank,
well er nie zur Ruhe
kommt"

Paracelsus



Johanniskraut




Melisse










essere Weg

eit ubers Jahr



Wermut und Enzian locken als
Aperitif die Verdauungssafte

Brennnesseltee oder -saft
reinigt und entschlackt

WeiRdorn stiitzt Herz und

Kreislauf bei Stress und \
im Alter 7
)

Gesundes Vollwert-
Friihstlick mit Leinsaat, [~ AR
Haferkleie \

und Krautertee

Steigert den Gallenfluss, fordert die
Fettverdauung: Lowenzahn

Artischockensaft als Cholesterin
senkender Digestif

Kiimmel, Fenchel und Anis
befreien von Blahungen

Johanniskraut vertreibt
%2\ triibe Gedanken

‘ Vitamin C
V. gegen Schlappmachen:
: Hagebuttentee

Erfrischend und
belebend:
Rosmarindusche, <
Bad oder Tee

Die sanfte Warme des
Heusacks entspannt
Muskeln und Sinne

Derintensive aber dennoch
beruhigende Duft des Lavendels
sorgt nicht nur des Nachts fiir
unbeschwerte Traume

p & Melisse beruhigt
und gleicht aus zum
Feierabend

Ein Wacholderbad entmiidet
die Muskeln nach dem Sport

Kiirbissamen starken die Bla-
se fiireine ungestorte Nacht

Yo \ &
L i S\ Y/ AN
i

Knoblauch schiitzt
sicher vor Verkalkung

X

Herzstarkender
Schlummertrunk:

Natiirlich einschlafen WeiRdorntee

und gut durchschlafen
mit Baldrian und Hopfen







Die ordnende Kraft der Ruhe




Die treibende Kraft des Wassers
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Wirkung
des Wassers

"'ﬂ'ranu"g und Kraftigur®

der Kérperfunktione”




Das richtige Kraut zur rechten Zeit

Wermut und Enzian locken als
Aperitiv die Verdauungssafte

Brennesseltee oder -saft
reinigt und entschlackt -~
P
WeiBdorn stitzt Herz und /_
Kreislauf bei Stress
und im Alter /.

Erfrischend und |/ 8¢ =5
belebend |
Rosmarindusche, Bad
oder Tee

intensive
aber dennoch
beruhigende Duft
des Lavendels sorgt
nicht nur des Nachts fur
unbeschwerte Traume

Naturlich einschlafen

Steigert den Gallenfluss, férdert die
Verdauung: Lowenzahn

% 7 Anis, Fenchel, und Kommel
+ /. T._ befreien von Blihungen

\ Johanniskraut vertreibt
| tribe Gedanken

Melisse beruhigt
und gleicht aus

entmiidet die Muskeln
nach dem Sport

i Herzstarkender
Schlummertrunk:
WeiBdormtee

und gut durchschlafen mit
Baldrian und Hopfen
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Das richtige Kraut fiirs rechte Gemiit

Unterscheidungs- Vervollstandigung,
Geborgenheit, Sanftmut, vermagen, E_rkennen verbindende Gefihle,
Geduld, mittsrliches VO™ Gegensatzen Beziehungsfahigkeit
Urvertrauen y
2 \ ‘ . Gliederung, Strukturierung,
Besanftigung von Magenund @ | / ""\\ Klarheit des Denkens
Darm, Weichheit, Milde g . " LY . * S

/ % 3 E - \. Aufnahmefahigkeit,
y 3 ‘ ] Ly . Empfanglichkeit in seelischer
ﬁ.sbachlrmung, .i_ ; / S\ g x \\_ und kérperlicher Hinsicht
Eingrenzung, 4 . ; : A LR, \

A\

Stabilitat,

>\ Gleichgewicht,
‘.I Nervenkraft

Wachheit, Leichtigketit,
Frohlichkeit,
mittediche Nahrung

Individualitat,
T Abgrenzung,
's,’ Schutz vor Ausbeutung

Durchdringung, ¢ (T T e A ' \ Umwandlung,
Aktivitat, } & -z , 2 Ar_lpassung,
Selbstschutz 41 5 . / Veranderung

: ] | '

: W A . .

Belastbarkeit, {4 b f ) 7 \ Befraiung von

Stabilisierung T y i ,r_y ‘ B ,V Einengung und Zwang,
von Biorhythmen Selbstbewusstsein

Ruhe, Aufnahme-
bereitschaft fir Neues
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November:
der Monat des Stoffwechsels

Rheuma und Gicht, Blut- Gefalie
ZIvilisatosen

Kneipp: Warmeanwendungen, Heusack,
Krauterbader

Schafgarbe, Birkenblatter,
Ackerschachtelhalm

Kernodle, Kurbis, Leinsamen



Dezember:
der Monat der Besinnung

Alles in ,Einklang” bringen
Innehalten und Nachdenken

Das Jahr zusammenfassen und
sHEUIER

Brauchtumspflege

Koriander, Nelke
Schwedenbitter

GedUlnstetes, gekochtes Obst
Gerstsuppe






"RAUCHERN

. A o o
Susanne Fischer-Rizzi

DAS BUCH VOM







Januar;
der Monat des Atems

_unge
mmunsystem

deales Reizklima
Klimatherapie

Verzehr von Samen und Keimen
Rauchern

Milchsaurevergorenes
Echinacea (Sonnenhut), Stiefmutterchen




e
{

© L. ®— Schleimhaute
Mandeln e

Thymusdriise

Lymphknoten

Schleim-
haute

Bakterien




Februar:
Der Monat der Drusen

Apfelessig
Klopfen, Massagen

Universalmittel in der alpenlandischen

Gesundheitsvorsorge

Knoblauchgewachse ( Knoblauch, Zwiebel, Barlauch)
Brennnessel

Korbblatler ( Anis, Engelwurz, Liebstockel, Meisterwurz )
Lippenblatler ( Lavendel, Minze, Rosmarin, Salbei, Ysop )
Niedrige Pflanzen ( Schachtelhalm, Blasentang )

Beginn der Gartenarbeit






Marz:
Monat der Blutreinigung

Blut und Wasser und ihr Kreislauf
Saure- Basenhaushalt, Natron
Aderlass

Wechselbader

Rote Beete

Knoblauch, Brennnessel
Mulchen, Kompostieren
Nutzlinge - Schadlinge






Sammeln und
Verarbeiten -
» Ole, Sg]bcn

praktische
Krautertlpps




GRIPPEZEIT




Was tun bei Fieber ?

Medikamente

Vorbeugen



Zum Verstandnis

Fieber ist ein Symptom
Erkrankung

Fieber ist wichtig, um Viren abzutoten

Normales Fieber ist gesund




Wie lange darf man fiebern?

Fieber ohne Krankheitsgefunhl

Achtung auf Schwitzen, Durstgefuhl

Vorsicht: Altere Menschen , Sauglinge,
chronisch Kranke



Normaler Temperaturverlauf
bei Grippe

o
0 1 2 3 4 56 6 7 8 9 10 1
Zeit in Tagen




Verlauf einer Grippe




Das sagt die chinesische Medizin




Das macht die chinesische Medizin




Was tun mit dem , Rauber“?




Mafsnahmen bei Grippe




Das tun wir ab heute?




Vorbeugung ist ,heil- bleiben®

Knelpptherapie

Sauna

Bewegung

Hellfasten, Trennkostprinzip



Fructus Schisandrae

Spaltkdlbchen
Magnoliengewachse

Stabilisierend und

haltend Grippemittel
Sammelt die
Energie der Lunge

Stoppt
Schweil3bildung



FEUER .

Herz  §
Elit".r: !:

WASSER
Miere










,Man lebt nicht
von dem, was
man 13t,
sondern von
dem was man
verdaut”




