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Frische Luft, viel Licht & Entspannung
Mit den Kneippschen Naturheilverfahren aktiv
und gesund in den Winter starten

Mit der kalten Jahreszeit nehmen die Anforderungen an unser Immun-
system und unsere Gesundheit zu. Erkéltungen, Grippe, Corona oder
andere Beschwerden fordern unserem Korper einige Widerstandskraft
ab. Kleine Tipps, die sich problemlos in den Alltag integrieren lassen,
unterstitzen das Gesundbleiben, auch in der kélteren Jahreszeit. Es
ist wichtig das Immunsystem so zu starken, dass sich der Korper
selbst erfolgreich vor kursierenden Krankheiten schiitzen kann.

Im November werden wieder in vielen deutschen Haushalten die
Heizungen aufgedreht. Kann das Heizen Einfluss auf unsere Ge-
sundheit haben?

Ja, natirlich: So angenehm die wohlige Warme auch sein kann, so
sehr ist sie eine zusatzliche Belastungsprobe fiir die Gesundheit. Die
Heizungsluft trocknet ndmlich die Schleimh&ute aus. Diese haben so
alle Muhe, Krankheitserreger, die sich durch die Luft verbreiten, effek-
tiv abzuwehren. Es empfiehlt sich daher auch bei kalten Aul3entempe-
raturen im Haus fur Frischluft zu sorgen. Am effektivsten ist das StoR3-
luften. Durch das weite Offnen der Fenster bewahren Sie sich nicht
nur vor Schimmelbildung in den Zimmern, gleichzeitig vermeiden Sie
vorbeugend die Austrocknung der Schleimhaute und verhindern
dadurch eine schnelle Effektanfalligkeit des Immunsystems. Nachts
sollte im Schlafzimmer ganzlich auf das Heizen verzichtet werden, fur
einen gesunden Schlaf empfiehlt Sebastian Kneipp ausdricklich ktihle
Temperaturen.

Die Raumtemperatur spielt also eine Rolle. Wie verhélt es sich
mit dem Licht und der Sonne?

Wahrend der Korper im Frihling und besonders im heiRen Sommer
reichlich Vitamin-D Uber das Sonnenlicht aufnehmen konnte, muss er
im Herbst und Winter an manchen Tagen von den Reserven zehren.
In seiner Funktion als natirlicher Stimmungsaufheller sollte der Vita-
min-D-Speicher auch an regnerischen und bewdélkten Tagen prall ge-
fullt sein, denn ein entsprechender Mangel fiihrt haufig zu schlechter
Laune oder Melancholie. Daher empfiehlt sich auch an kiihlen Tagen
die herbstlichen oder winterlichen Sonnenstrahlen einzufangen. Un-
terstlitzung kommt zusatzlich aus der Natur: Melissen- oder Johannis-
krauttee warmen nicht nur kalte Finger, sondern auch die Gem{ter.
AuR3erdem befeuchten sie die durch Heizungsluft strapazierten
Schleimh&ute — falls Sie durch das StoR3luften noch nicht fiir Ausgleich
gesorgt haben.

Zu friheren Zeiten wurde im Dezember und Januar, in den N&ach-
ten um die Wintersonnenwende, gerauchert. Ein Brauchtum, das
nahezu in Vergessenheit geraten ist — aber mittlerweile immer be-
liebter wird. Was hatte Kneipp zum Rauchern gesagt?

Sebastian Kneipp war ein groRer Verfechter der Wacholderrauche-
rung, welche er von seiner Mutter und den damaligen ,Krauterfrauen®
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erlernt hatte. Sowohl kranke Menschen als auch das entsprechende
Zimmer wurden von Kneipp berauchert — insbesondere bei anste-
ckenden Krankheiten. Das war im Allgéau zu dieser Zeit vollig normal,
auch heute praktizieren viele Menschen dieses alte Brauchtum wie-
der. Als im Jahre 1854 in Bayern eine Cholera-Epidemie ausbrauch,
konnte Sebastian Kneipp angeblich alle 42 der im Dorf Boos erkrank-
ten Menschen durch seine Kur vor dem Tode bewahren — mit einer
Kombination aus Kneippschen Wickeln, Krautertees und der Wachol-
derrducherung. Sebastian Kneipp raucherte aber auch mit Tannen-
oder Fichtenharz, mit Heidekraut und Huflattichblattern.

Der wirzige Duft von beispielsweise Nadelbdumen erinnert viele
an die bevorstehende Weihnachtszeit. Aber auch in der Kiiche
kommen zu dieser Jahreszeit ja spezielle Aromen zum Einsatz.
Haben weihnachtliche Gewirze auch gesundheitliche Vorziige?
Ja, durchaus. Einige dieser Gewirze waren bereits fester Bestandteil
der frihen Klostermedizin und wurden bei Erkaltungs- und Verdau-
ungsbeschwerden in der kalten Jahreszeit eingesetzt. Anis beispiels-
weise wirkt schleim- und sekretlésend und hat sich daher als Husten-
mittel bewahrt. Zudem wird Anis wegen seiner krampflésenden und
blahungstreibenden Wirkung bei Beschwerden des Magen-Darm-
Traktes eingesetzt, weshalb auch Sebastian Kneipp ihn gerne seinen
Patienten empfahl. Auch Kardamom starkt den Magen. Das Ingwer-
gewachs findet sich hierzulande in Lebkuchen, Spekulatius und Glih-
wein wieder. Seine atherischen Ole beinhalten u.a. Cineol (schleimlo-
send und antibakteriell) und Gingerol (verdauungsforderlich und kann
bei Ubelkeit helfen). Die im &therischen Korianderél enthaltenen Phe-
nole wirken mitunter verdauungsfordernd, krampflésend und appetit-
anregend. Besonders beeindruckend ist aber seine antibiotische bzw.
anti-mikrobielle Wirkung: So hat man an der portugiesischen Univer-
sitat Beira Interior herausgefunden, dass Korianderdl viele Bakterien-
stamme vernichten kdnne. Einer Studie zufolge, die im Journal of Ag-
riculturaland Food Chemistry verdffentlicht wurde, ist das in frischen
Korianderblattern enthaltene Dodecenat eine natirliche antibakteri-
elle Substanz — und deutlich wirksamer als das normalerweise gegen
Salmonellen eingesetzte Gentamicin.
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