
Erk�ltung - was nun?
Erk�ltungen sind vermeidbar, bzw. der Erkrankungsverlauf ist oft verk�rzbar.
Hier ein in der Praxis Dr. Reutter bew�hrter Stufenplan.
Sobald Sie bemerken, da§ eine Erk�ltung beginnt, sollten Sie ohne Verz�gerung ihr
Immunsystem optimieren und mit Abwehrma§nahmen unterst�tzen:

1. Bei stabilem Magen-/Darmtrakt 3 mal je 2 Brausetabletten Aspirin
plus C in Wasser einnehmen (nur 1 Tag lang!). Keine Angst vor
Chemie; Aspirin (=Acetylsalicyls�ure) ist nichts weiter als industriell
nachgebautes Weidenrindenextrakt (lat. Salix = Weide), welches
schon seit Jahrhunderten in unserer Traditionellen Europ�ischen
Medizin (TEM) gegen frische Infekte und Fieber eingesetzt wird. Und
Vitamin C ist das wichtigste Vitamin gegen Infektionen.

2. Investieren Sie Ihre Kraft intelligent: Nehmen Sie
sich f�r 1 Tag lang aus der Arbeit heraus, stornieren
alle Termine und geben Sie diese Zeit sich und Ihrer
Gesundheit. Ihr K�rper sollte jetzt seine Kraft zur
Infektabwehr einsetzen und nicht f�r die Arbeit im B�ro.
Schlafen Sie sich gesund! Ansonsten - wenn Sie weiter-
arbeiten - fallen Sie vielleicht l�nger aus als nur 1 Tag!

3. Schlucken Sie Echinacin (Sonnenhut)ÐTinktur, z.B. Ortitruw, 3 mal 20 Trp. tgl., um
die Aussch�ttung von Leukozyten (die zum Kampf gegen die Erregerinvasion zust�ndig
âsind) aus dem Knochenmark ins Blut zu stimulieren. Damit erh�hen Sie die aktuelle
Pr�senz Ihrer Abwehrzellen im Blut. Echinacin maximal 6 Wochen nehmen.

4. Nehmen Sie Eleutherococcus (Taigawurzel), z.B. Eleu-Kokk, ein, das pusht ihr Immun-
system und kann wochenlang zur Mobilisierung ihrer Immunkr�fte verwendet werden.

5. Falls Sie sich in Praxisn�he befinden: Akupunktur kann Ihr Abwehrsystem zur
H�chstform auflaufen lassen.

6. Zuhause: Nehmen Sie eine hei§e Dusche oder ein
hei§es Bad. Oder noch besser: Stellen Sie Ihre F�§e
10 Minuten lang bis �ber die Kn�chel in ein heisses
Fu§bad, in das Sie eine Handvoll Senfmehl (Semen
Sinapis Pulv.) geben. Das heizt Sie durch und erh�ht
die ãBetriebstemperaturÒ Ihres Immunsystems. Nicht
bei Fieber! Danach ab ins Bett zum Schwitzen.

7. Sorgen Sie auch weiterhin stets f�r warme F�§e, durch Hausschuhe, W�rmflasche
etc. damit die Dynamik Ihres Immunsystems nicht wieder herunterf�hrt. H�ten Sie
sich vor K�lte und Zugluft.

8. Bei Grippeverdacht: Trinken Sie sofort 2 mal t�glich und auch die n�chsten 2 Tage
ein Grippe-Decoct (spezielle Rezeptur der Praxis Dr. Reutter) aus Heilkr�utern.
Sie sollten ein P�ckchen mit diesen Kr�utern stets griffbereit zuhause haben.

9. Ein traditionelles Hausmittel gegen unkomplizierte
Erk�ltungen ist auch das selbstgemachte IngwerÐDecoct:
3-5 Scheiben frischen (nicht den getrockneten!) Ingwer
zusammen mit einer Fr�hlingszwiebel (notfalls ein St�ck von
einer normalen Zwiebel) 10 Minuten lang in 3 Tassen
Wasser k�cheln und mit Honig (notfalls Zucker) s�§en. Ist
etwas scharf und treibt einen Infekt hinaus, indem es die
Poren �ffnet und schwitzen l�§t. Nicht mehr nach drau§en
gehen oder sich Zugluft aussetzen, da Schwei§ entsteht.



10. Falls Sie weder ein Grippe-Decoct noch einen frischen Ingwer
zur Hand haben, trinken Sie einige Tassen Lindenbl�tentee
(Flores Tiliae).

11. Bei Halsschmerzen: gurgeln Sie mit Salbeitee (H. Salviae off.,
lat. salvare  = heilen)und beginnen Sie am 1. Tag st�ndlich
10 Trp. Meditonsin H Lsg. einzunehmen. Danach 3 mal t�glich
einnehmen. Die Fl�ssigkeit kurz vor dem Schlucken im Mund behalten.

12. Bei Husten oder Nasennebenh�hlen-Entz�ndung: Reiben Sie Brust und R�cken mit
Transpulmin Salbe ein. Sie k�nnen die �therischen �le dieser Salbe auch gel�st in
hei§em Wasser inhalieren, das stimuliert den Atemreiz und die Atemtiefe und
desinfiziert die Schleimh�ute. So gelangt gen�gend Sauerstoff an den Ort des
Gefechts, der Bakterien und Viren stoppt.

13. Ab 39,5 Grad Fieber k�nnen Sie kalte Wadenwickel machen
(nur bei warmen Beinen), Ben-u-ron 1000mg bis 3 mal t�glich
einnehmen und sollten uns anrufen.
Bitte das Fieber nicht st�ndig unter 39 Grad senken, da erst
ab dieser Temperatur k�rpereigene Antik�rper gegen Viren
gebildet werden.

Ern�hrungstipp: Trinken Sie viel, das senkt das Fieber, am
besten Tees, Fleischbr�he oder auch Fruchts�fte (au§er
Orangensaft!); essen ist jetzt nicht so wichtig.
Vermeiden Sie Milchprodukte, da diese verschleimend wirken.

Falls alle Abwehrma§nahmen nichts genutzt haben und Sie
schlapp und fiebrig werden, hat die Viren- oder
Bakterieninvasion gesiegt.

Entweder war
a) die konfrontierende Virus-/Bakteriendosis zu massiv oder
b) Ihr Immunsystem zu schwach.

Falls Antwort b) zutrifft, sollten Sie sich dringend nach den Ursachen fragen, wie sich
diese Schw�che einstellen konnte. Ihr Immunsystem hat schlie§lich auch den Job, f�r
andere T�tigkeiten fit zu sein. Als Kontrollinstanz gegen Autoimmunerkrankungen,
Krebszellen und f�r die interne Autoregulation vieler Stoffwechselprozesse ist es
unersetzlich. Und ein anhaltendes Defizit im Immunsystem kann schwerwiegende
Konsequenzen nach sich ziehen, die manchmal nicht wiedergutzumachen sind.

Wenn Sie krank im Bett liegen, sollten Sie sich Gedanken machen, mit welchen
Ma§nahmen Sie Ihr Immunsystem in Zukunft wieder in Ordnung bringen k�nnen und
was Sie tun k�nnen, es dauerhaft fit zu erhalten. Ohne ein funktionierendes
Immunsystem haben Sie ein Problem, das nicht mit Geld aufzuwiegen ist.

Bleiben Sie solange zuhause, bis Sie fieberfrei sind Ð am besten noch einen fieberfreien
Tag zus�tzlich, um die R�ckfallquote zu mindern. Sie sind nach einem durchgemachten
Infekt durch den Verbrauch an Immun-Ressourcen besonders anf�llig.

Wir w�nschen Ihnen eine rasche Besserung!
Dr. Lydia Reutter mit Team
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