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GESUNDHEIT

Winterzeit ist fur viele Erkaltungszeit

Erkaltung im Keim ersticken

Aus Sicht der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM)
wird eine Erkaltung durch

das Eindringen von Wind und
Kalte in den Korper hervorge-
rufen. Folglich muss in der
kalten Jahreszeit das Abwehr-
Qi gestarkt werden.

Die Lebensenergie Qi zirkuliert beim
gesunden Menschen ungehindert.
Bei Erkaltungen spielt das Abwehr-
Qi die entscheidende Rolle, wel-
ches an der Korperoberflache
fliesst. Ist dieses geschwacht oder
blockiert, konnen Wind und Kalte un-
ter die Korperoberflache eindrin-
gen. lhnen ist kalt, Sie frosteln, der
Hals ist rau und die Nase verstopft.
Dauert die Erkaltung an, dringen
Wind und Kalte tiefer ein und blo-
ckieren die Qi-Zirkulation im Kor-
perinneren. Dies verursacht die Bil-
dung von Hitze, welche sich in Form
von Fieber und Gliederschmerzen
zeigt.

Beginnende Erkaltung selber
bekampfen

Bei einer sich bildenden Erkaltung
ist es wichtig, schnell zu reagieren.
So ist die Chance gut, dass diese
im Keim erstickt wird. Nehmen Sie
Getranke und Nahrungsmittel zu
sich, die laut TCM-Ernahrungslehre
durch ihre warmende Wirkung Wind
und Kalte vertreiben und das Ab-
wehr-Qi starken.

Bei den ersten Anzeichen eines grip-
palenInfekts hilftzum Beispiel, wenn
Sie Y2 Teeloffel geriebenen schar-
fen Meerrettich und ¥4 Teeloffel ge-
riebenen frischen Ingwer mit heis-
sem Wasser aufgiessen und etwas
Zitronensaft und Honig dazugeben.
Nachdem Sie das Getrank mog-
lichst heiss getrunken haben, soll-
ten Sie sich warm zudecken. Reiz-
husten lindern Sie mit Fencheltee
und Sussholzwurzel mit viel Honig.
Bei Halsschmerzen kénnen Sie re-
gelmassig mit Salbeitee gurgeln und
ein paar Schlucke trinken.

Wenn Sie haufig erkaltet sind und
sich nie richtig auskuriert fuhlen,
lassen Sie sich von einer TCM-Fach-
person beraten.

Es gibt in der Traditionellen Chine-
sischen Medizin sehr wirkungsvolle
Methoden das Immunsystem zu
starken und Erkaltungskrankheiten
vorzubeugen.

Professionelle Behandlung

Wer einen TCM-Therapeuten sucht,
wahlt am besten ein Mitglied eines
Fachverbandes wie des TCM Fach-
verband Schweiz. So ist gewahrleis-
tet, dass er/sie eine kontrollierte
Ausbildung und unabhangige PruU-
fungen sowie regelmassige Weiter-
bildung nachweist und sich an die
ethischen Richtlinien des Verban-
des halt. Haufig gibt es auch The-
rapeuten, die sich in einem The-
menbereich spezialisiert haben und
das auf ihrer Homepage erwahnen.

Detaillierte Informationen
finden Sie auf der Website
www.tcm-therapeuten.ch

Beteiligt sich meine Kranken-
kasse an den Kosten?

Wenn Sie Uber eine Zusatzversiche-
rung im Bereich Komplementarme-
dizin verfligen, werden Behandlun-
gen von den Krankenkassen in der
Regel vergitet.

Wir empfehlen auf jeden Fall, vor-
gangig mit |hrer Krankenkasse ge-
nau abzuklaren, in welchem Um-
fang die Behandlungskosten uber-
nommen werden.

TCM Fachverband Schweiz
Alfred Lienhard Strasse 1
9113 Degersheim

www.tcm-fachverband.ch
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Kinder-Akupressur Therapie Praxis

Dann bringen Sie doch Ihr Kind zu

TCM fiir Kinder-Akupressur eine Nadeln)

Leidet Ihr Kind unter folgenden Symptomen:

e Chronische Verstopfung oder Bauchweh

e Kindliche Angste oder Schlafstérungen

e Atembeschwerden/Heuschnupfen oder Immunschwache
e Starkes Schwitzen oder leichte Reizbarkeit?

Dipl. Akupressur-Therapeutin Jessica Huang e Ziirichstrasse 7 ® 6004 Luzern (im Lowencenter)
Tel. 076 716 43 03 e info@tcm-jessicahuang.ch ® www.tcm-jessicahuang.ch

Luzia Giger

e Akupunktur
e Tuina

e Ernahrungsberatung
o Fussreflexzonenmassage

Krankenkassen anerkannt

076 473 00 85
Dorfstrasse 23, Ebikon
www.tcm-giger.ch

e Chinesische und westliche Arzneimitteltherapie
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Naturheilpraktikerin

mit eidgendssischem Diplom in
Traditionelle Chinesische Medizin TCM
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Geh deinen Weg.

Mit TCM behandeln: Als Naturheilpraktikerln mit
eidg. Diplom helfen Sie kompetent und persénlich
und Sie arbeiten selbstbestimmt — in einem Beruf
mit Sinn und Zukunft.

Informieren Sie sich, wir freuen uns auf Sie:
www.heilpraktikerschule.ch

Heilpraktikerschule Luzern | Tel +41 (0)41 418 20 10
info@heilpraktikerschule.ch

Uberall fiir alle

SPITEX

Stadt Luzern

Ihre offentliche Spitex in
Luzern - 365 Tage und
Nachte im Jahr fir Sie da!

041 429 3070

Weitere Informationen:
spitex-luzern.ch




