Gut gewickelt

Gerade bei Erkdltungen und
grippalen Infekten leisten alte
Hausmittel gute Dienste. Dazu
gehoren auch Wickel und Auf-
lagen. Sie bestehen immer aus
drei Schichten und lassen sich
ganz leicht aus Tuchern herstel-
len, die in jedem Haushalt zu
finden sind. Als Innentuch kann
man je nach Groke Stofftasch-
entiicher, Geschirrtiicher oder
Stoffwindeln verwenden. Als
Zwischentuch verwendet man
am besten ein ganz normales
Frotteehandtuch und als AuBen-
tuch ein groRBes Badetuch oder
eine Wolldecke. Um das Bettvor
Feuchtigkeit zu schiitzen, kann
man noch eine gummierte Unter-
lage verwenden. Fiir die hdufige
Anwendung von Wickeln kann
auch ein fertiges Wickelset sehr
praktisch sein. Diese gibt es in
verschiedenen Ausfiihrungen und
GroRen.

Die im folgenden Beitrag vor-
gestellten Wickel sind einfach an-
zuwenden und konnen die lasti-
gen Krankheitssymptome lindern
und tragen dazu bei, dass der In-
fekt schneller abklingt. Positiv
wirken sich dabei vor allem bei
Kindern die Zuwendung und Bet-
truhe und Entspannung aus.

Allerdings konnen Wickel und
Umschlige nur dann ihre Wirk-
samkeit entfalten, wenn sie rich-
tigangewendetund einige grund-
satzliche Hinweise beachtet wer-
den.

Kalte Wickel entziehen dem Kor-
per Warme und lindern Entziin-
dungen. Sie konnen zum Beispiel
bei hohem Fieber als fiebersen-
kendes Mittel eingesetzt werden.
Wenn die kiihlende Wirkung
nachldsst, werden sie abgenom-
men oder erneuert. Andernfalls
entwickeln sie Wiarme.

Warme oder heille Wickel for-
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dern die Durchblutung und fithren
dem Korper Warme zu. Sie kon-
nen auch krampflosend wirken.

Am bekanntesten sind sicher
Wadenwickel bei Fieber. Je nach
Temperatur konnen sie aber ganz
unterschiedliche Wirkungen ent-
falten. Viele dieser Anwendungen
gehen auf die Therapieformen
von Sebastian Kneipp zurtick.
Wenn das verwendete Wasser
kiihler ist als die Kdrpertempera-
tur, wird dem Korper erstens War-
me entzogen und zweitens durch
eine Anregung des sympathi-
schen Nervensystems der Stoff-
wechsel aktiviert, der Blutdruck
gesteigert und die Atmung ver-
tieft. Wenn der Wickel Korper-
warme erreicht hat, wird das pa-
rasympathische Nervensystem
angeregt, das fiir Erholung zu-
standig ist. Das fithrt zur Ent-
spannung und Weitstellung der
BlutgefidBe. So ein Wickel kann
sogar Warme zufiihren und kann,
wenn er bei gesunden Personen
(nicht bei Fieber!) am Abend an-
gelegt wird, einschlaffordernd
wirken.
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