WARMEN ODER KUHLEN?

Diese Frage wird uns oft gestellt. Wir versuchen dir hier einige Ratschlége zu geben. Diese Informa-
tionen ersetzen keinesfalls eine professionelle Beratung. Wende dich deshalb im Bedarfsfall immer
an deinen Arzt.

Warmen solltest du grundsétzlich stumpfe, langwierige und «éaltere» gesundheitliche Probleme.
Auch bei chronischen Uberbelastungen des Bewegungsapparates und in der postakuten Phase
nach einer Verletzung solltest du warmen. Warme eignet sich gut fir die Entspannung verharteter
Muskulatur und kann demzufolge als regenerative Massnahme (z. B. nach Sport) dienen. Durch
Medizinalbéder kann auch eine Beschwerdenlinderung bei Atemwegserkrankungen und Erkaltun-
gen erzielt werden.

Was bewirkt Warme?
Sie verbessert die Durchblutung, erhéht den Stoffwechsel, entspannt die Muskulatur, wirkt wohl-
tuend und schmerzlindernd.

Mégliche Formen der Warmeanwendung:
Warmende Salben, Massagen oder Medizinalbader

Mégliche Indikationen fiir Wirmeanwendungen:

Chronische und rheumatische Beschwerden, muskulare Verhartungen durch Fehlhaltung oder
Uberbelastung, Arthrose, nicht entziindliche Gelenkschmerzen, chronische Riicken- und Gelenk-
beschwerden und Erkaltungen

Kuhlen solltest du grundsatzlich Verletzungen in der Akutphase (Anfangsphase). Dies vermindert
die negative Entwicklung von Schwellungen, Blutergissen und Entziindungen. Kélte kann auch fur
die Behandlung von degenerativen und entziindlichen Gelenkserkrankungen eingesetzt werden.
Ist die Schwellung oder Entziindung abgeklungen, kdnnen Verletzungen warmend behandelt wer-
den. Es ist jedoch sehr individuell, wann von der kiihlenden zur warmenden Behandlung Uberge-
gangen werden soll. Der Erfolg ist je nach Verletzung und Mensch unterschiedlich.

Was bewirkt Kalte?
Sie hemmt die Durchblutung, setzt Schmerzempfindung herab, entzieht Warme, dampft Entzin-
dungen und wirkt abschwellend.

Mégliche Formen der Kédlteanwendung:
Kihlende Salben, Kéltepackungen, Eis auflegen oder kalte Wickel

Mégliche Indikationen fiir Kidlteanwendungen :

Hexenschuss, Riickenschmerzen, rheumatische Beschwerden, Verstauchungen, Uberdehnungen,
Banderrisse, Muskelzerrungen, Muskelrisse, Schwellungen, Prellungen, Quetschungen, Blutergus-
se, Gelenkschmerzen in der Akutphase und allgemeine entzindliche Beschwerden

4
puralplna www.puralpina.ch



KRAUTER UND OLE

ARNIKA: gegen Quetschungen,
Prellungen, Blutergusse, Muskel-
kater, abschwellend
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SUMPFPORST: entziindungs-
hemmend, abschwellend

% LAVENDEL: beruhigend,
L

entspannend

FARNKRAUT: [6st alle Arten
von Krampfen

ROSMARIN: durchblutungs-
fordernd, warmend, belebend

JOHANNISKRAUT: gegen
Nervenschmerzen, Nervenent-
ztndungen und Neuralgien

FICHTENNADELN: gegen
rheumatische Entzindungen,
antiseptisch

PFEFFERMINZE: schmerzstil-
lend, angenehmer Duft

HEUBLUMEN: schmerzstillend
und krampflosend

PARAKRESSE: entziindungs-
hemmend, verteilt BlutergUsse

RINGELBLUME: entzindungs-
hemmend, erweichend und
antiseptisch

WALLWURZ: gegen Knochen-
entzindungen, Arthrose,
Arthritis, Gelenkschmerzen
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KURBISKERNE: eines der
wertvollsten Ole fur unseren
Organismus

LEINSAMENOL: enthilt
einfach ungesattigte Fettsauren,
welche die Haut pflegen

PROPOLIS: entzindungs-
hemmend, gegen Viren,
Bakterien und Pilze

EICHENRINDE: entzindungs-
hemmend, beruhigt die Haut-
oberflache

SESAMOL: enthilt wichtige
Fettsauren, hautpflegend

WEIZENKEIMOL: gegen
Haut irritationen, enthalt
viel Vitamin E

ORANGENOL: beruhigend,
harmonisierend, angenehmer
Duft

TANNZAPFENOL: antisep-
tisch, gibt eine feine, herbe Note

MANDELOL: pflegend,
schitzend, reizlindernd

ROSENGERANIENOL:
hautpflegend, entzindungshem-
mend, angenehmer, wohltuender
Duft

OLIVENOL EXTRA VERGI-
NE: Enthélt viel Vitamin E, pflegt
und schiitzt die Haut

MURMELTIEROL: Enthlt
Corticosteroide - naturliche
Verwandte des Kortisons
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