Oberle & Niehues

lhre Hausarztpraxis

Informationsblatt zu Wickeln und Auflagen

Ubersicht Wickeln

Es gibt drei unterschiedliche Arten von Wickeln:

1. kalte Wickel
2. warme Wickel
3. heiBe Wickel

Beim kalten Wickel
unterscheidet man je nach Dauer der Anwendung:

- Wérmeentziehende, kalte Wickel:

Der Wickel wird abgenommen, sobald er anfangt warm zu werden (Dauer ca. 10-15 Minuten),
er kann mehrfach hintereinander angewendet werden.

- Wérmestauende, kalte Wickel:

Verweildauer ca. 45-75 Minuten, bis eine gute Durchwarmung eingetreten ist.

An die Behandlung schlieB3t sich eine Ruhezeit an.

- SchweiBtreibende, kalte Wickel:

Steigerung des Wéarme stauenden, kalten Wickels. Verweildauer bis zum SchweiBausbruch
(ca. 1 ¥2 - 2 Stunden) + mindestens 30 Minuten.

Danach schlieB3t sich eine 1-stiindige Ruhezeit an.

Warme und heiBe Wickel

haben auf Grund der schnellen Ausklhlung eine relativ kurze Verweildauer.

Die Gesamtwirkung eines Wickels kann durch Zuséatze (wie z.B. Heublumen, Haferstroh,
Zinnkraut, Kamille, Essig, Senfmehl etc.) noch verstarkt werden.



Wann hilft welcher Wickel?

Jeder Wickel deckt ein bestimmtes Therapiezentrum ab.
Vor jeder Wickelbehandlung muss sich der Therapeut/Patient fragen:
- Soll dem Kérper Warme entzogen werden?
(z.B. hohes Fieber, bei értlichen und akuten Entziindungen, Verstauchungen)
Wérmeentziehender, kalter Wickel
- Soll dem Kérper Warme zugefihrt werden?
(z.B. bei chronischen Beschwerden)
Wérme stauender, kalter Wickel
- Soll der Kdérper zur eigenen Warmeproduktion angeregt werden?
(z.B. bei Mudigkeit, Schlappheit und Lustlosigkeit)
SchweiBtreibender, kalter Wickel
durch starke SchweiBabsonderungen wird der Stoffwechsel und somit auch das Immunsystem
zur verstérkten Aktivitat angeregt.

Was sollten Sie bei einer Wickel-Anwendung beachten?

- Wickel sollten nur in gut durchwarmten R&dumen angelegt werden.

- Wickel dufen nur an warmen Korperteilen aufgelegt werden, vor allen Dingen mussen die
FiBe warm sein (gegebenenfalls FiiBe anwarmen, Bett vorwadrmen oder warme Getranke
reichen).

- Bevor der Wickel angelegt wird, sollten Sie Blase und Darm entleeren.

- Wéhrend der Wickelung sollten Sie ruhig und entspannt liegen, d.h. sich nicht unterhalten,
lesen, am handy chatten oder sonst wie beschéftigen.

- Wickeltucher vorbereiten, damit ein zligiges Anlegen moglich ist.

- Der Wickel sollte rasch abgenommen werden.

Sie sollten mindestens noch eine %2 Stunde im Bett liegen bleiben und
nachruhen.



Ubersicht Auflagen

Lavendel-Herz-Auflage:

- Indikation: Bluthochdruck, erhéhter Puls, Einschlafschwierigkeiten, Unruhe, Angst

- Vorgehen: 1 Geschirrtuch in kaltes Wasser tauchen, auswringen, dreifach falten

(ca. DIN-A-4) und mit Lavendeldl (5%) betraufeln.

Herzgegend mit Lavendeldl einreiben, nasses Tuch auf die Herzgegend legen, mit Frotteetuch
abdecken, mindestens 30 Minuten liegen lassen

Rosmarinauflage:
- Indikation: niedriger Blutdruck, Kreislaufschwéche
- Vorgehen: siehe Lavendel-Herz-Auflage

Ingwerauflage Brust:

- Indikation: Bronchitis, Erkaltung, Asthma

- Kontraindikation: Kinder, Neurodermitis, offene und schuppige Hautstellen, Ingwerallergie

- Vorgehen: auf eine Mullkompresse ca. 2 Essléffel gemahlenen Ingwerwurzelstock geben und
auf ca. 8 x 12 cm falten, so dass kein Pulver mehr austritt, siedendes Wasser darauf gieBen
und ca. 1 Minute quellen lassen, zwischen 2 Tellern ausdriicken. Brustbein mit Vaseline dick
eincremen, heiBe Kompresse bis 20 Minuten auflegen, mit Frotteetuch abdecken, evtl.
Warmflasche zuflugen.

Senfmehlauflage Brustbein:

- Indikation: Bronchitis, Erkaltung, Asthma

- Kontraindikation: siehe Ingwerauflage, Senfmehlunvertraglichkeit

- Vorgehen: siehe Ingwerauflage, 1 bis 3 Minuten einwirken lassen, evtl. Warmflasche zufligen
- Achtung: Verbrennungsgefahr, Anwendung nur kurz und bei Brennen auf der Haut vorzeitig
beenden.

Senfmehlauflagen Stirn und Nasennebenhéhlen:

- Indikation: Erkéltung, Sinusitis

- Kontraindikation: siehe Senfmehlauflage Brustbein

- Vorgehen: fir Stirnauflage auf eine Mullkompresse ca. 2 Teeldffel Senfmehl (schwarzer
Senf- samen gemahlen) geben und auf ca. 10 x 4 cm falten fir Nasennebenhdhlen auf eine
Mullkompressen ca. 1 Teel6ffel Senfmehl geben und auf ca. 4 x 4 cm falten. Mit siedendem
Wasser UbergieBBen, quellen lassen, zwischen 2 Tellern ausdriicken. Haut dick mit Vaseline
eincremen, Augen mit feuchten Kompressen abdecken, Senfmehlauflagen 1 bis 3 Minuten
einwirken lassen.

- Achtung: Verbrennungsgefahr

Quarkauflage:
- Indikation: Halsschmerzen, Gelenkentziindungen, Bronchitis, Brustdriisenentziindung,
Venenentzindung, akute Sehnenscheidenentziindung, Prellungen, Sonnenbrand



- Vorgehen: auf eine Kompresse abgetropften Speisequark fingerdick streichen und
entsprechend des Hautareals falten, mindestens 30 Minuten (bis zum Trockenwerden des
Quarks) liegenlassen, mit Geschirrhandtuch abdecken.

Retterspitz-Auflage:

- Indikation: siehe Quarkauflage Vorgehen: auf eine Kompresse abgetropften Speisequark
fingerdick streichen und entsprechend des Hautareals falten, mindestens 30 Minuten (bis zum
Trockenwerden des Quarks) liegenlassen, mit Geschirrhandtuch abdecken.

- Vorgehen: Vierfache Kompresse mit Retterspitzlésung (auBerlich) tranken (pur bis 1:1
verdinnt, Kihlschranktemperatur), auswringen, bis zu 90 Minuten auflegen und mit
Geschirrhandtuch abdecken. Méglich auch: Quark und Retterspitz zusammen verwenden.

Kimmeldl-Leib-Auflage:

- Indikation: Véllegefiihl, Blahungen,

- Vorgehen: Kimmeldl (5%) im Uhrzeigersinn auf den Bauch reiben, feuchtwarmes
Geschirrhand-tuch dariber legen, Warmflasche mit wenig heiBem Wasser in Frottee wickeln
und mindestens 30 Minuten auf den Bauch legen.

Melissen Auflage
- Indikation: siehe Kimmeldl-Leib-Auflage und Menstruation
- Vorgehen: siehe Kimmeldl-Leib-Auflage

Eukalyptus-Blasenkompresse:

- Indikation: beginnende Blasenentziindung, Reizblase

- Vorgehen: ca. 5-lagige Kompresse ca. 8 x 16 cm mit Eukalyptusél (5%) betrdufeln, auf die
Blasenregion legen. Warmflasche mit wenig heiBem Wasser in Frottee wickeln, auf den
Unterbauch legen, mit warmem Handtuch abdecken, Einwirkzeit: mindestens 60 Minuten,
eventuell Gber Nacht.

Kartoffelwickel:

- Indikation: Halsschmerzen, Rickenschmerzen, Bronchitis

- Vorgehen: gekochte heiBe Pellkartoffeln zerdriicken, in ein Geschirrhandtuch wickeln und auf
die betroffene Stelle ca. 30 Minuten legen. Mit Frotteetuch abdecken.

Zwiebelauflage:

- Indikation: Ohrenschmerzen

- Kontraindikation: offene Hautstellen, Zwiebelunvertraglichkeit

Vorgehen: Zwiebel klein schneiden, auf Taschentuch verteilen, zusammenfalten, auf das
betroffene Ohr lege und mit einem Schal abdecken, tber Nacht einwirken lassen. Warmes
Zwiebelsackchen ist wirksamer.

Kohlauflage:
- Indikation: Gelenkschmerzen, Krampfadern, Abschwellungen bei Lymphstau, offene Beine



- Vorgehen: ausgewalzten kohl (bis Kohlsaft heraustritt) direkt auf die Haut legen und fest
wickeln. Fir 1 bis 12 Stunden (Uber Nacht) einwirken lassen.

Heilerde-Emulsion:

- Indikation: trockene, gerdtete, beanspruchte Haut, Ekzeme, Psoriasis, Akne

- Vorgehen: 4 Teile Heilerde (auBerlich), 1 Teil Honig, 1 Teil Olivendl, 1 Teil Salzwasser
(0,9%) zu einer Emulsion mischen und auf betroffene Stellen auftragen, eventuell abdecken.
Nach ca. 2 Stunden bzw. bis zum Trockenwerden mit warmem Wasser abwaschen.

SenfmehlfuBbad:

- Indikation: beginnende Erkéltung, Kopfschmerzen, Einschlafschwierigkeiten

- Kontraindikation: Krampfadern

Vorgehen: FuBwanne kndchelhoch mit warmem Wasser flillen,1 Essléffel Senfmehl darin
auflésen, FiBe darin baden, nach und nach heiBes Wasser bis zur halben Wadenhéhe zu
gieBen (Dauer: ca. 20 Minuten), FiBe gut abspllen (besonders Zehenzwischenrdume) und
mit Olivendl einreiben.

HeiBe Nackenrolle:

- Indikation: Spannungskopfschmerz, Nackenverspannung, Nackenschmerzen

- Vorgehen: 1 Frotteehandtuch zum Viertel aufrollen, 100 ml siedendes Wasser dariber
traufeln und ganz aufrollen, evtl. Warmflasche dazu fligen.

Rechtzeitig die abgekuhlte Nackenrolle entfernen.



