Komplementare Prophylaxemalinahmen in der
Influenza- und Coronazeit

Motto: ich tue etwas fur mich= Selfcare!!l

Diese Prophylaxeanwendungen mit komplementaren Malknahmen sind fur die
Selbstanwendung gesunder Personen in Eigenverantwortung gedacht! (Fir Allergiker, Kinder,
Schwangere, Asthmatiker, Sensible Personengruppen gelten spezielle VorsichtsmaBnahmen-
bitte bei Experten nachfragen und personliche Allergien, Medikationen beachten). Im
Krankenhaus missen zudem die vorgeschriebenen HygienemaRnahmen eingehalten werden!

Derzeit existieren mit dem neuen Covid-19 Erreger noch keine Studien an Menschen. Die
Empfehlungen stitzen sich auf Erfahrungen und Studien mit der SARS Erkrankung,
allgemeinen antiviralen Eigenschaften der dtherischen Ole (adaptiert auf RNA- Viren) und den
WHO- Empfehlungen.

1) Erregerinaktivierung:

» Hande waschen: neutrale hautfreundliche Seife mit atherischem Lemongrassol
anreichern (z.Bsp: 50ml Basisseife mit 10gtt Lemongrassol oder Zitronenol oder
Ravintsara oder Nadeldle wie WeilStanne, Fichte, Teebaum, Lorbeer- auch in
Kombination méglich nach ind. Vorlieben)

» Lernen sich nicht mit den Handen ins Gesicht zu greifen (Nase, Mund, Augen)

» Hygiene- Handspray nach Kontakten im offentlichen Raum (Turgriffen, Touchscreens
an Bankomaten, U-Bahn- Haltegriffen, Einkaufswagerl, PC...): (von Zimmermann
Eliane): siehe Anhang- am besten mitnehmen-griffbereit
Wenn wieder bestellbar: Sonett Handdesinfektionsmittel auch gut moglich

» Raumbeduftung: viel und gut liften
Wer hat, in einer Duftlampe in wechselnden Kompositionen folgende &therische Ole
flr %-1 Stunde verdampfen (3-6gtt): Achtung Sduglinge, Asthmapatienten, Allergiker,
Epileptiker sollen sich bei Aromaexperten vorab erkundigen was sie verwenden
dirfen!

Nadeldle, Zitrusdle, Thymian linalool oder Thymol, Petit grain Mandarine, Ravintsara,
Eucalytus radiata, Cajeput, Manuka, Teebaum, Lemongrass

2) Erhaltung einer intakten Haut:

» Hdndepflege ist nach all den DesinfektionsmalRnahmen ganz wichtig!!!

Im Dienst sind die Hygienevorschriften gut ein zu halten. Zu Hause aber nach einer Reinigung
mit rickfettenden Seifen (Kokosolseife, Schafwollseife, Mandeldlseife...) den
Hydrolipidmantel starken durch moglichst nahrende Salben, Cremen auf Basis von:

Mandeldl, Sonnenblumendl, Schwarzkimmeldl, Sheabutter mit Karottensamendl, Kamillendl,
Lavendeldl, Rosengeranie, Lorbeer, Sanddorn, Wildrosen...



Da gibt es z. Bsp: von der Firma Weleda oder Hauschka... gute Produkte (beraten lassen in
Bio-Drogeriemarkten)- (soll moglichst keine synthetischen Produkte beinhalten).

Die Haut muss ,,atmen” konnen, was durch die gdngigen Produkte auf Erdolbasis nicht
moglich ist. Diese stellen zwar einen guten Schutz nach aulRen dar, helfen aber halt leider
nicht bei der Regeneration mit.

» Schleimhautpflege als Abwehr gegen Keime:
Mehrmals taglich bei trockener Luft, Klimaanlage...die Naseneingange befeuchten mit:

2EL natives Kokosfett

1 TL Bio-Olivenol

1gtt Ravintsara oder 1 gtt Lorbeerblatterol
1gtt Zitroneneukalyptus

» Nasenpflege:
z. Bsp: Gelositin- Nasenpflegedl

Oder: mit Bio-Rosenhydrolat 1:1 mit Olivendl (oder Mandeldl) (evt. mit 2gtt Ravintsaradl auf
30ml) auf Hand spriihen und damit die Nase einreiben

» Augen- Lidpflege:
Nach dem Nachtdienst: Rosenhydrolatkompressen (ohne Alkohol) kiihl auflegen
» Schleimhautpflege-Rachen:

Olziehen: siehe Anhang
Salbeizuckerl oder Bio-Cistrosentabletten (z.Bsp: Dr.Padanlis)

3) Starkung Immunsystem

» Ernahrung
e Fir ein paar Wochen leicht und gesund essen®- z. Bsp. Mediterran orientiert
e Holunderbeeren+ Sirup: als sanfte Immunstimulation auch bei Asthma, Bronchitis
e Reichlich Gewiirze und Krduter verwenden (da gibt es bereits auch einiges im Garten:
z.Bsp: Brennesselblatter, Lowenzahn, Walderdbeerblatter, Spitzwegerichblatter, echte
Veilchen...)
e Omega-3 Ole, Niisse und Saaten
e Kohlgemise, Zwiebel, Ingwer, Lauch, Barlauch
e Sanddornsaft oder-mus
> Ole

Fette kaltgepresste BIO- Pflanzendle in allen verschiedenen Kombinationen und Richtungen:
Kokosol, Sonnenblumendl, Disteldl, Traubenkerndl, Leinsamendl, Schwarzkimmelal,
Kurbiskernol, Walnussol...zum Salat, als Abschluss auf die Suppe, aufs Brot...

z.Bsp: Fitnessdrink nach Braunschweig: siehe Anhang



4) Starkung Psyche

Die Psychoneuroimmunitat beschaftigt sich damit schon langer

» Wohlflihlen: dazu zahlt alles, was einem selbst gut tut: z.Bsp: Musik héren und

machen, Abschalten lernen, den taglichen Nachrichtenkonsum auf spezielle
Zeiten einschranken, Handy mal gezielt ausschalten, Schlafrhythmus beachten,
Sporteln, ein gutes Buch lesen, Meditieren, Sichtweise auch auf positives
Legen, Freundinnen anrufen, BlumenstrauR aufstellen...

Schutz- und Angstlésende Mischungen: z. Bsp: Schutzsternchen oder
Auraschutz von Farfalla verdampfen, oder Bergamotte, Lavendel fein,
Grapefruit, Mandarine, Tonka, Zeder, Benzoe siam, Rosengeranie- also erdend,
stabilisierend, ausgleichend, frohlich stimmend... aber auch einfach mal ein
Lieblingsdl nehmen

Hautpflege: durch natlrliche Hautpflege wird der Kérper gestarkt, die Zellen
kénnen ihre Aufgaben wahrnehmen (Abtransport, Reinigung von
Medikamenten, Umweltgiften, Stoffwechselprodukten...), Hautmikrobiom
kann in gutem Gleichgewicht mitarbeiten. Dazu gehort auch, dass ich mich
selbst achtsam berlhre bei der taglichen Koérperpflege- gerade wenn der
soziale Kontakt eingeschrankt ist!

5) Starkung durch Selfcare
> Olziehen: siehe Anhang
» Waldtherapie: Immunstarkung (Cortisolspiegel sinkt- Stressreduktion, Terpene

schitzen uns, Abwehrzellen und Regenerationszellen werden erhéht). Im Wald
spazieren, leichte Korpertbungen durchfiihren, mit allen Sinnen den Wald und
die Waldluft wahrnehmen (Auge, Ohr, Geruch, Haut) (Buchempfehlung dazu:
Biophilia-Effekt von Clemens Arvay)

» Atemibungen taglich durchfihren: da reichen 2 Minuten achtsames Atmen,

auch in Kombination mit Summen (dabei die Tonhéhe auf das Organ richten,
das gestarkt werden soll. (Buchempfehlung: Heilsames Summen.
Klangmassage von Goldman)

6) Notfallsprogramm

Bei den ersten Anzeichen wie Frésteln, Halskratzen, Niesen...starten nach individuellen
Bedirfnissen mit: (Vorschldage im Anhang)
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Gurgelldsungen (Salbeitee oder in 50ml Aqua mit 2-3gtt Manuka), Olziehen
FuRbader warm

Duftduschen+ Aromabad

Schnupfentaschenttcher

Inhalationen: feucht Gber Wassertopf (z. Bsp: mit 2gtt Thymian thymol oder
linalool und 1gtt Eucalyptus radiata auf 1 TL Meersalz) fir 5-10 Minuten
Holunderbeeren in allen Variationen, schonend gewonnen und verarbeitet,
auch in Pulverform (Anthocyanreich)



» Echinacea angustifolia (nicht purpura) Extrakte

Zinkgluconat oder andere gut aufnehmbare Zinkpraparate

Zistrosentee, Pastillen, andere Préparate (Cistus incanus), Z. Bsp: Cistus plus

(Life Light)

Bio Salbeitee schluckweise zum Trinken (evt. mit Manuka-Honig)

Vermeiden von Zucker, Eis, Orangen, Milch

Viel Ruhe

Viel FlUssigkeit: z. Bsp: Tee zur Starkung der Lunge: Walderdbeerblatter,

Lungenkraut (Pulmonaria officinalis= Hansel und Gretel), Spitzwegerichblatter,

Brennesseltee, echter Veilchentee...mit Maiwipfelhonig, Ldwenzahnhonig,

Veilchenhonig...also die traditionelle europaische Naturheilkunde (TEM)

auch einfach mal eine Bio- Zitronenscheibe ins Wasser legen (incl. Schale!)

» Ernahrung: viel GemUse, Suppen, Fleischbriihen, einfaches Getreide, leichtes
Essen

» Falls Durchfall: Karottensuppe nach Moro: % kg Karotten 90 Minuten kochen in
1 Liter Wasser-pirieren, etwas salzen und mit Wasser verdiinnen

» Starkung des Immunsystems durch:
Ingwer, Knoblauch, Zwiebel, Meerrettich, Cayennepfeffer: auch in Apfelessig
Olivendl- und Blatterextrakte, Kapuzinerkresse, Kren, Meerrettich

» Heilpilze: Cordyceps

» UnterstUtzende Pflanzenextrakte: SURBholz, Holunder, Zimt, Kudzu, WeilRdorn,
Lowenzahn, Polygala senega root, Baikal- Helmkraut, Rosenwurz
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Anhang: diverse Rezepte:

» Fitnessdrink von Braunschweig(Buch: Pflanzendle): taglich- besonders in Stresszeiten
1-2 Teel6ffel Leinol
Y - %2 Teeloffel Kurkuma
1 Teeloffel frisch gepresster Zitronensaft
in ein Glas Obst- oder Gemiisesaft plus eine Prise Pfeffer

falls die Fettaugen stdren, kann 1 Teel6ffel Honig als Emulgator dienen

» Duftdusche: Eine Moglichkeit stellt auch die Cajeput- Duftdusche dar. Nach dem
Duschen wird groRflachig auf der noch nassen Haut eine 1%ige Cajeput-Olmischung
verteilt. Die Aufnahme erfolgt innerhalb weniger bis 20 Sekunden (vor oder nach dem
Dienst)
Rezept: 20gtt Cajeput (Melaleuca cajeputi)

auf 100ml Sesam-/QOliven-/ Mandel- oder Kokosol

» Raumluft antiviral in Grippezeiten: per Kaltvernebler: 3-5 Tropfen (je nach Raumgrolie)
von einer Mischung aus Weisstanne oder Thymian thymol (falls Kinder im Raum sind
Thymian linalool) und Zitrone

» Fulbad warm aufsteigend: 1gtt Cajeput (Melaleuca cajeputi)

2gtt Lavendel fein
mit einem Essloffel Salz/ Sahne/ Milch / Honig oder Kleie als Emulgator

vermengen und diese in das gut warme FuRRbadewasser einriihren. Die FliRe sollten
bis zu einer deutlichen Warmeregulation im warmen Wasser verbleiben und
anschlielend gut in warme Socken verpackt werden. Dies dauert langstens zehn bis



flinfzehn Minuten, wobei ein eventuelles NachgieRen von heikem Wasser notig
werden kann. Eine Tasse mit warmem Tee ist eine gute Erganzung. Diese wenigen
Minuten Auszeit sind meist auch gut im Stations- und Arbeitsalltag integrierbar-
vergleichbar mit einer allseits anerkannten Rauchpause.
FuBsohlendl: Dies stellt eine Alternative zu den FulRbadern dar, jedoch ohne den
warmenden Effekt. Sie sind jederzeit leicht umsetzbar. Gute Riickmeldungen bei
grippalen Infekten und der Influenza haben abendliche Anwendungen ergeben, bei
denen die Filke nach dem Auftragen in warme Socken verpackt werden.
Rezept: 3gtt Lavendel fein (Lavandula angustifolia)

2gtt Cajeput (Melaleuca cajeputi)

auf 10ml fettes Pflanzendl (Oliven-, Johanniskraut-, Sesam-, oder

Sonnenblumenol)
Herpes labialis:
Bei Neigung zu Lippenherpes in Stresszeiten: prophylaktisch fir 3 Wochen taglich 1 TL
Melissenhydrolat einnehmen (z. Bsp: von Farfalla)
Hlahnersuppe: ein Biohuhn zusammen mit vielen Karotten und Petersilie 3-4 Stunden
kochen. Die klare Suppe Uber den Tag verteilt trinken.
Olziehen: Das Olziehen bietet eine Méglichkeit mit wechselnden Olen fir zwei bis drei
Wochen oder einmal pro Woche den Kérper in seiner Abwehr zu unterstitzen und die
Mundschleimhaut zu starken: ein Tee- bis ein Essloffel von Sesamél (Sesamum
indicum), Sonnenblumendl (Helianthus annuus), Disteldl (Carthamus tinctorius), oder
auch in Kombination mit Kokosol (Cocos nucifera) morgens vor dem Zdahneputzen
kraftig durch die Zahne saugen, kauen, ziehen fur 3-30 Minuten und dann die
entstandene milchig weille Substanz, die mit Giftstoffen und Mikroorganismen
angereichert ist, ausspucken (am besten in ein Taschentuch und dieses im Restmll
entsorgen) und den Mund gut mit warmen Wasser spilen. Bei Bedarf
(Parodonthoseprophylaxe) oder zur besseren Toleranz (Geschmack) kénnen
atherische Ole einzeln oder in Kombinationen (Pfefferminze, Manuka, Niaouli,
Cajeput, Nelke) in 0,25%iger Dosierung (5gtt auf 100ml) beigemengt werden. Diese
Beimengungen aber spatestens alle drei Wochen andern. + Bitte beachten, dass auch
die anschlieSende Zahnhygiene frei von synthetischen Inhaltsstoffen sein sollte.
Schnupfentaschentiicher: Ein beginnender Schnupfen ist fir jede Person, egal ob grofs
oder klein, sehr |astig, gerade aber auch in der Arbeit (und besonders unter FFP3-
Schutzmasken). Beduftete Taschentlicher bieten eine unkomplizierte Art der
Erleichterung. Dazu wird ein Taschentuch mit zwei bis drei Tropfen dtherischen Olen
betraufelt und auf den Boden einer Schachtel gelegt. Die weiteren Tlicher werden
aufrecht darauf gestellt, sodass sie gut den Duft aufnehmen konnen. Leere
Teebeutelschachtel oder wieder verschlieRbare Boxen aus der Kiiche eignen sich gut
dafiir. Ebenso kénnen die Ole auf ein kleines Wattebauscherl getropft werden und
dieses dann zu den Tlchern in die klassischen Zehner-Taschentuchsackerl, die in
Hosen- und Kitteltaschen gut Platz finden, gegeben werden. Am Beginn der
Erkrankung kann so die Vermehrung der Viren behindert werden, die
Nasenschleimhdute beruhigt und damit das freie Atmen erleichtert werden. Die
Auswahl der therischen Ole richtet sich hier nach dem Alter, was bewirkt werden will
und den Vorlieben. Die Ole wirken sowohl einzeln wie in Kombinationen gut,
Symbioseeffekte decken ein gréReres Spektrum ab.
Gegen eindringende Erreger: viral, bakteriell: Eukalyptus globulus und staigeriana,
Cajeput, Niauli, Kamille, Manuka, Ravintsara, Melissa officinalis, Palmarosa, Thymian



ct.linalool, Silbertanne, Pfefferminze (besonders wenn der Kopf zusatzlich zugeht-
aber niemals bei Kindern, Asthmatikern, Schwangeren, Epileptikern)

Um Entziindungszeichen zu vermindern: Kamille blau, Palmarosa, Benzoe siam
Um zu entspannen: Kamille romisch, Bergamotte, Orange, Myrte, Mandarine

Rezept: Grundmischung von der die Tropfen entnommen werden kdnnen
ab 16 Jahren:

1ml Cajeput Melaleuca cajeputi

1ml Thymian ct.linalool

1ml Benzoe siam (Styrax benzoe)

1ml Mandarine (Citrus reticulata)

1ml Grapefruit (Citrus paradisi)

» Hygienehandspray nach Zimmermann Eliane:
In 50ml Braunglasflaschchen zusammen mischen und mit Sprihaufsatz versehen:
50ml Wodka oder Alkohol Gber 62%
5gtt Ravintsara oder Lorbeerblatterol
5gtt Zitrone bio
2gtt Melisse oder Zitroneneukalyptus oder Zitronenteebaum
1gtt Cistrose oder Zimtrinde oder Teebaumol
2gtt Manuka
1gtt Atlaszeder (Cedrus atlanticus)

Auf Vitamin D und C und Zink nicht vergessen!!!

Achtung:

> nur 100% naturreine dtherische Ole verwenden, méglichst aus kBA!(z. bsp:Prima vera,
Farfalla, Feeling, Jophiel...)

» Die Rezepte sind nur fur gesunde Erwachsene dosiert. Kinder, Asthmatiker,
Schwangere, Epileptiker, Allergiker und sehr schwache Personen brauchen vor einer
Anwendung eine Beratung und Adaptierung der Rezepturen!

» Die Anwendung der Aromapflege im Wilhelminenspital ist derzeit noch in der
Implementierung und darf daher nur auf den Pilotstationen und nur nach Standard
angewendet werden.

» Niemals Naturprodukte mit medizinischen oder synthetischen Produkten mischen!!!
Es besteht die Moglichkeit von unerwiinschten Wirkungen.

» Weniger ist mehr: 1-3%ige Mischungen sind ausreichend, ein Zuviel kann schaden!!!

Literatur zum Nachlesen:
> auf Homepage von: OGwA, Zimmermann Eliane, Aromapflege.com, Primavera
» Bicher von Braunschweig, Zimmermann, Grahofer...
» Buhner Stephan (Pflanzliche Virenkiller)

Maria Hurch, DGKP fir Kinder, Akademische Expertin fir komplementére Gesundheitspflege,
Komplementédre Pflege- Aromapflege und Therapeutic Touch



