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Lassen Sie sich doch einmal

+EITNWIC

Tu Deinem Leib Gutes, damit Deine Seele Lust hat, darin zu wohnen.

Die handwerkliche Gesundheitskunst der Wickel
und Umschlédge

Unsere Vorfahren wussten um die erstaunlichen
Heilkrafte, die Umschldge und Wickel entfalten
konnen, wenn man die richtige Handhabung ver-
steht. Diese schlichten, aber erfreulich effizienten
Hausmittel sollten auch heute noch erste Wahl
sein, wenn man ein kleines oder auch gréBeres
Zipperlein in Eigenregie auskurieren will. Die
Anwendungsbandbreite fiir Umschlage und Wickel
reicht von Kopf bis Ful3, vom Quarkwickel gegen
Entziindungen bis hin zum Essigwickel gegen den
verstauchten Knochel. Sie wirken auf samtlichen
,Etagen” unseres Korpers sehr wohltuend und das
mit verbliiffend einfachen Zutaten.

Material und Anwendung

Klassische Umschldage und Wickel haben eine
Innen-, eine Zwischen- und eine duf3ere Schicht

in drei Lagen. Innen muss es dabei unbedingt ein
Tuch aus Leinen oder Baumwolle sein, damit sich
sowohl die Temperaturen als auch die Fliissigkeiten
ihren Weg suchen konnen.

Als zweite Lage bzw. Heilwickel-Innentuch ist die
klassische Baby-Stoffwindel zu empfehlen. Im
Innentuch diirfen sich jetzt all die Tees, Heilpflan-
zen, Gemiise und sonstigen Zutaten zusammenfin-
den, die zum Einsatz kommen sollen. Uber das gut
bestiickte Innentuch kommt das Zwischentuch, das
ebenfalls korperfreundlich atmungsaktiv sein muss.
Als letzte Lage wird ein behiitend umschlieBendes
Tuch aus reiner Wolle (Wolldecke) verwendet.

Beachte: Personen mit zu hohem Blutdruck oder
mit kardiovaskuldren Vorschddigungen oder
Erkrankungen diirfen sich nicht ohne arztliche
Zustimmung auf den ,Wickeltisch” legen.

Kalte Umschldge und Wickel - kiithlend und
abschwellend

Entziehen dem behandelten Korperteil Warme
und regen dabei gleichzeitig die Durchblutung und
den Stoffwechsel kraftig an. Das wirkt besonders
lindernd bei entziindlichen Erkrankungen und
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bei Fieber. Damit der Patient aber bei der Behand-
lung keinen Kalteschock bekommt, darf die durch
Wasserkiihlung erzielte Temperatur der Umschlage
und Wickel nicht mehr als 10 Grad Celsius unter
der aktuellen Korpertemperatur liegen. Der Wickel
wird warm und bewirkt im weiteren Verlauf

ein zunehmendes Warmegefiihl, er diinstet. Die
Wickeltiicher werden spatestens dann abgenom-
men, wenn sie trocken geworden sind. Bei starker
Entziindung wird sofort ein neuer Wickel angelegt.

Einwirkungszeit:

Wickel bleiben 12 Stunden oder ldnger am Kor-
per. Temperaturmessungen an der Haut unter dem
Wickel zeigen, dass die Hauttemperatur schon nach
einer Viertelstunde anzusteigen beginnt und im
Verlauf von einer bis eineinhalb Stunden Werte
erreicht, die knapp unter der normalen Bluttem-
peratur liegen. Wahrend der Einwirkungszeit des
Wickels stellt sich korperliche Entspannung ein.
Der Entspannung folgt Schmerzlinderung und
Schlafforderung. Der Schlafende muss nach Ablauf
von 1Y% Stunden nicht geweckt werden.

Warme Umschldge und Wickel - beruhigend
Sollen chronische Erkrankungen, Magen-Darm-
Verstimmungen, Monatsbeschwerden oder qua-
lende Verspannungen und Krampfe ,abgewickelt”
werden, dann sind warme Umschldge und Wickel
anzuwenden. Sie bleiben nur eine halbe Stunde
lang am Korper und werden abgenommen, bevor
sie auskiihlen. Das Leintuch wird zum Vorwas-
sern nicht in kaltes, sondern in warmes Wasser
getaucht.

Brustwickel werden um den Oberkorper gelegt. Auf
diese Weise fiihren die Stofftiicher iiber die Haut
Waérme und heilende Substanzen zu den entziinde-
ten Atemwegen.

HeiBer Leibwickel mit Kamille

Bei Bauchschmerzen — Menstruationsbeschwer-
den - Schlafstérungen — Nervositat bzw.
Angstgefiihl

Kamillentee, alte Leintiicher, 2 Frottiertiicher, 1
warme Wolldecke, 2 Warmflaschen

Kamillentee kochen (zwei Essloffel Kamillenblii-
ten mit 1 1 kochendem Wasser {ibergief3en) und
10 Minuten ziehen lassen. In der Zwischenzeit
den Wickel vorbereiten. Als unterste Lage wird
die Wolldecke ausgebreitet; dann werden zwei
Frottiertiicher daraufgelegt (die Tiicher miissen so
lang sein, dass der ganze Leib eingewickelt werden
kann). Nun wird das eingerollte Innentuch in den
heillen Tee gelegt, ausgewrungen und auf dem
Frottiertuch riickenbreit ausgelegt.

Der Patient legt sich vorsichtig mit dem Riicken
auf das sehr warme Tuch (hier miissen wir speziell
bei unseren kleinen Patienten aufpassen, dass die
Warme ertrdglich ist!) und legen es fest um den
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Leib, schlagen die beiden Frottiertiicher herum und
wickeln ihn zum Schluss in die Wolldecke ein. Falls
notig, legen wir links und rechts noch eine Warme-
flasche an den Korper.

Beachte: nicht anzuwenden bei Schwangerschaft
oder Appendizitis.

HeilRer Leberwickel mit Schafgarben

Bei Verdauungsproblemen — Hautkrankheiten —
Migrane und Depressionen

Dazu kocht man einen Tee aus Schafgarbenbliiten
und trankt das Baumwolltuch damit. Dann legt
man es in Hohe der Leber rechts auf den Ober-
bauch und deckt es warm ab. Eine halbe Stunde
liegen lassen und anschlielend eine weitere halbe
Stunde entspannt liegen bleiben.

Wickel bei Ohrenschmerzen

1 Zwiebel, 1 Handvoll Kamillenbliiten, 1 Gazewin-
del, 1 Flanellwindel

Zerschneiden Sie die Zwiebel in kleine Wiirfel und
vermischen Sie diese mit den Kamillenkopfchen.
Setzen Sie einen Topf mit Wasser auf und legen Sie
den Topfdeckel umgekehrt auf. Das Gemisch schla-
gen Sie nun in die Gazewindel ein, machen ein
handgrofies Packchen davon. Das Packchen legen
Sie auf den Topfdeckel und lassen es warm werden.
Die Flanellwindel zu einem Schal zusammenfalten.
Das nun richtig warme Krauterpackchen auf den
Schal geben und diesen so um den Kopf legen, dass
die Krduter auf dem schmerzenden Ohr sind. Vor-
sichtig mit einer Sicherheitsnadel befestigen und je
nach Vorliebe ein Stirnband oder eine Miitze iiber
den Wickel anziehen. So kann der Wickel nicht
verrutschen.

Das altbekannte Zwiebelsackchen ist sehr hilfreich
und schmerzlindernd bei Mittelohrentziindung.
Der Zwiebelsaft hat eine solche Zugkraft, dass er
das Trommelfell 6ffnen hilft und der Eiter abflieBen
kann.

Einwirkzeit: 1-2 Stunden oder langer

Beachte: nicht anzuwenden bei perforiertem Trom-
melfell

Leinsamen-Kompresse

Bei Schnupfen — Nebenhohlenentziindung — Gers-
tenkorn — Furunkel

100 g frisch geschroteten Leinsamen mit 200 ml
Wasser zu Brei kocheln, je 2-3 Essloffel in die Mitte
einer Mullkompresse geben, zu kleinen Packchen
zusammenfalten und warmhalten.

Das Packchen so warm wie moglich auf betroffenes
Areal auflegen, solange belassen bis es abzukiihlen
beginnt, dann durch warm gehaltenes Packchen
ersetzen. Anwendungsdauer: ca. 30-45 Min., evtl.
mehrmals tdglich mit jeweils frischen Leinsamen-
kompressen wiederholen.

Birkenblatt-Auflage

Bei Anregung der Nierenfunktion, Entschlackung
iiber die Niere — wichtig bei Ischialgie

Ein Frotteetuch mit dem Absud tranken, so warm
wie moglich auf die Nieren/Ischias-Region aufle-
gen, mit 2. Tuch abdecken, Warmeflasche drauf-
legen, 4 bis 1 Stunde liegen lassen, bei akuten
Beschwerden 2x tdglich anwenden.

Ein heiler Tipp: siehe auch Ingwer-Nierenwickel
auf: http://daoweg.wordpress.com/tag/krauterwickel
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Olwickel

Bei Husten — Erkaltungskrankheiten
Brustbreites, diinnes Baumwolltuch tropfen-
weise mit 10%-igem Lavendel- oder Latschen-
kiefernol tranken, zusammenfalten, erwar-
men.

Tuch rasch um den Oberkorper wickeln, eine
Lage erwdrmte Watte (evtl. in ein Tuch einge-
packt, um das Fusseln zu verhindern) dariiber-
legen, mit warmem Wollschal straff befestigen,
tiiber Nacht liegen lassen. Das Olgetrankte Tuch
ist ca. 1 Woche verwendbar, man erneuert
lediglich mit einer geringen Menge Ol.

Kohlwickel

Bei Ischias- und Riickschmerzen
Waschen Sie frische, duBere, dunkelgriine
Kohlblatter von Wirsing oder Weil3kohl, entfernen
Sie den vorstehenden Teil der Blattachse und wal-
zen Sie die Bldtter mit einer Flasche, um sie recht
weich zu machen und die Blattrispen zu zerquet-
schen, wiarmen Sie die Bldtter in handwarmem
Wasser oder auf einem heilSen Topfdeckel an, legen
Sie diese auf die kranke Stelle, mehrere Bldtter
iibereinanderlegen und binden Sie diese mit einem
Verband fest. Morgens und abends erneuern.

Ich freue mich sehr iiber Riickmeldungen jeglicher
Art und ganz besonders tiber jene, die einen der
hier beschriebenen Wickel ausprobiert haben.

Erweitern Sie Ilhr Wissen und lhre Hausapotheke
Arnika: bei Prellungen, Quetschungen,
Zerrungen

Eukalyptusol: Blasenentziindungen, Bronchitis

Ingwer: Bronchialasthma, Bronchitis,
Nierenstauung, chron.Nieren-
entzindung, rheumat.
Erkrankungen, Lungen-
entzindung

Kimmelol: Blahungen, Krampfe im Bauch-
bereich, Verdauungsbeschwer-
den

Lavendelol: Erkaltung, Fieber, nervése Unru-
he, Bronchitis

Schafgarbe: Leberprobleme

Schwarzer Tee: Ekzeme, Neurodermitis
Stiefmiitterchen: Ekzeme, Milchschorf u. Neuro-
dermitis

Akne, Insektenstiche, Brust-
drasenentzindung (stillende
Mutter), Sonnenbrand,
rheumatische Erkrankungen,
oberflachliche Venenerkrankun-
gen und ,offenes Bein”
Blasenentzindung, Bauch-,
Hals- und Muskelschmerzen,
Bronchitis

Kohl: Gicht, Insektenstiche,
Lymphstau, Muskelschmerzen,
Neurodermitis, Prellungen und
Quetschungen, rheumat. Er-
krankungen, oberflachl. Ve-
nenerkrankungen, leichte
Verbrennungen, Bronchitis
Ischias- und Ruickschmerzen

Speisequark:

Kartoffeln:

Wirsing:
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