
Gesundheit

von Dr. med. Thomas Völler, Grünheide
Feuchte, kalte Witterung, Stress, Fehler-

nährung, Licht- und Bewegungsmangel 
schwächen unser Immunsystem. 

Allgemeine Maßnahmen zur  
Stärkung des Immunsystems und 

der Durchblutung
1. Warm anziehen: Bei großer Kälte nicht 
ohne Kopfbedeckung ins Freie gehen, da 
über den Kopf viel Körperwärme abge-
geben wird. Warme Strümpfe anziehen, 
denn kalte Füße vermindern reflektorisch 
die Durchblutung  der Nasenschleimhaut. 
2. Bewegung an der frischen Luft: Re-
gelmäßige Aktivitäten wie Wandern, Nor-
dic Walking oder Qi-Gong. 
3. Sonnengruß: (Tipp der Woche 31.7.24) 
Steigert sofort das Energielevel.
4. Wechselduschen und Kneipp-An-
wendungen: Kalte Güsse, Wasser-, Tau- 
oder Schneetreten. Wichtig: danach war-
me Socken anziehen!
5. Sauna und Dampfbad: Regelmäßige 
Saunagänge( einmal pro Woche) helfen 
Schadstoffe auszuleiten. Ein Dampfbad ist 
hilfreich bei beginnenden Infekten.
6. Nasenspülung: Hat eine lange Tradi-
tion im Yoga. Sie verbessert die Schlagfre-
quenz der Flimmerhärchen, die Selbstrei-
nigung der Schleimhaut, die Entfernung 
von Entzündungsbotenstoffen und ver-
mindert nachweislich Pollenallergie und  
die Ansteckungsgefahr durch Grippevi-
ren. Nicht bei Verletzungen der Nase oder 
nach Nasenbluten durchführen!

Tee zur Prävention und Therapie
Kräutertee als einfaches, aber wirksames 
Mittel, um das Immunsystem zu unter-
stützen. Bewährte Teesorten sind:
· Wilder Thymian: Schleim- und krampf-
lösend, stark keimhemmende Wirkung
· Linden- und Holunderblüten: Fördern 
die Schweißbildung, stärken die Abwehr 
und lindern Hustenreiz.
· Salbei: Entzündungshemmend.
· Rosmarin: Belebt, fördert die Durchblu-
tung, wirkt desinfizierend.
· Schafgarbe: Entzündungshemmend, 
regt den Stoffwechsel und Gallefluss an.
· Koreanischer roter Ginseng: Stärkt das 
Immunsystem und das Herz.

Hier noch mein Favorit seit über 
30 Jahren! Leider nicht geeignet für 
Schwangere und Kleinkinder!

Teemischung nach „Kräuterpfarrer“ Jo-
hann Künzle (1857-1945):
· 40g Bibernellwurzel  (Pimpinellae radix)
· 30g Quendelkraut  (Thymi herba)
· 20g Stechpalmenblätter  (Ilicis folium)
· 10g Wollblumenblüten (Verbasci flores)

Zubereitung: 1 TL Kräutermischung 
auf 1 Tasse siedendes Wasser, 5 Minuten 
ziehen lassen und abfiltern, eine Tasse 
morgens und nachmittags über 3-4 Wo-
chen, ungesüßt oder mit Honig trinken

Ergänzende Präparate 
· Cystus 052 Bio-Pastillen®: Zistrose hat 
antivirale Effekte und hemmt das Ein-
dringen von Viren in die Schleimhaut. In 
öffentlichen Verkehrsmitteln oder beim 
Einkauf können ein bis zwei Pastillen ge-
lutscht werden, um das Infektionsrisiko zu 

 
 

Gesund und fit durch den Winter –  
Naturheilkundliche Infektprävention

senken. Oder tgl. 3x3 Sprühstöße (mit je 
0,1 ml) LR Cistus Incanus Mundspray® 30 
ml 
· Zink (z.B. Zink picolinate 15 mg 1-0-0): 
Hemmt Entzündungen und die Vermeh-
rung von Viren.
· Vitamin D3+K2 (1.000 + 50 µg):  
1 Tropfen pro Tag zum Essen fördert die 
Immunstabilität und stärkt die Knochen. 
Besonders in den Wintermonaten, in de-
nen wenig Sonnenlicht verfügbar ist, kann 
Vitamin D3-Mangel die Infektanfälligkeit 
erhöhen. 
· Vitamin C: Wirkt prophylaktisch vor 
allem bei Menschen, die sich täglich stark 
körperlich belasten oder extremer Kälte 
ausgesetzt sind. 1000 mg können über den 
Tag verteilt zum Essen, aber nicht gemein-
sam mit Selen als Natriumselenit einge-
nommen werden, da die Nährstoffe sich 
gegenseitig inaktivieren.

Homöopathische Grippeprophylaxe 
Nur nach ärztlicher Verordnung!

· Influenzinum C9: Homöopathisierter 
Grippeimpfstoff als Ersatz für die kon-
ventionelle Impfung bei geschwächtem 
Immunsystem oder Autoimmunerkran-
kungen.
· Thymuline C9: Homöopathisiertes Thy-
muspeptid zur Stärkung der Abwehr.
· 2LEID: Homöopathisierte Interleukine 
zusätzlichen zur Stärkung des Immunsys-
tems für Personen über 65 Jahre.

Nasenmassage fördert  
die Durchblutung der Nasenschleim-

häute und stärkt die Infektabwehr 
Streichen Sie mit den Mittelfingern par-

allel entlang der beiden Seiten Ihrer Nase, 
also an den Nasenflügeln, auf und ab. 
Führen Sie dies etwa 18-mal durch, bei 
sehr kaltem Wetter sogar 38-mal.

Ringfingermassage fördert  
die Lungenfunktion und stärkt  

die Infektabwehr
Legen Sie die linke Hand mit der Hand-

kante in Ihre rechte Hand. Mit dem Dau-
men der rechten Hand massieren Sie nun 
die Innenkante des linken Ringfingers – 
beginnen Sie am Grundgelenk und arbei-
ten sich bis zur Fingerspitze vor.

Ernährung nach  
der Hildegardmedizin

· Dinkel statt Weizen: Vitalstoffreich, gut 
verdaulich und fördert die Durchblutung.
· Edelkastanien: Enthalten komplexe 
Kohlenhydrate, Eiweiße, Fette, Vitamine 
und Mineralstoffe, die das Immunsystem 
stärken.
· Fenchel: Fördert die Verdauung, regu-
liert die Darmflora.
· Bertram: 3x täglich zwei Messerspitzen 
zum Essen, wirkt antimikrobiell, fördert 
die Verdauung und Durchblutung. Hilft 
auch bei AIDS und schützt vor Malaria. 
(Dr. Louis Van Hecken, Sambia 2006)

Wichtiger Hinweis: Diese Empfehlun-
gen basieren auf langjähriger Praxiserfah-
rung. Sie ersetzen jedoch keine ärztliche 
Behandlung bei Erkrankungen. 

Mehr Informationen finden Sie unter 
„Guter Rat“ bei www.dr-voeller.de


