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HERZLICH WILLKOMMEN ‘ 9 SEHR GEEHRTE
IM PRAXIS-HERBST A NEWSLETTERABONNENTEN UND
Warme far KORPER . SEELE . GEIST PATIENTINNEN UND PATIENTEN MEINER

PRAXIS

Wenn wir von aussen nicht mehr so viel Warme zur

Verfigung haben, benctigt der Korper andere Quellen Der Nebel steigt wieder frihmorgens aus der Schlucht hoch.

der Warme. Bewegung, Erndhrung und verschiedene Ueberall wird geerntet, verarbeitet, eingemacht, konserviert.

Verfahren aus der Naturheilkunde kénnen hier auf Fangen Sie die Energie der gespeicherten Sommersonne ein und

einfache Art unterstitzen. bringen sie ins Glas fir den Vorrat. Selbst Gesammeltes und

Dazu gehoren zum Beispiel die manuellen Therapien, aber Verarbeitetes aus der Umgebung hat um ein Vielfaches hohere

auch  Schropfen,  Einreibungen, ~ Wickel,  Bader, Energie und n3hrt uns im Winter. Die Zeit der Kréuter- und

Trockenbursten, etc. Heilpflanzen-Wanderungen ist noch nicht vorbei.

Gerne berate ich Sie in meiner Praxis zu diesen einfachen

und teilweise zu Hause durchfihrbaren Massnahmen.

AKTUELL

Die Medizin fir den Winter steht oft im Gewdrzregal

Die Zeit der frischen Krauter aus dem Garten ist bald fur einige Monate vorbei. Mit Gewlrzen kénnen wir

aber auch nach dem Sommer viel fir unsere Gesundheit tun.

Haben Sie die folgenden Gewilrze auch auf dem Regal? Alle Gewlrze haben unter anderem eine férdernde

Wirkung auf den Magen und wirken entzindungshemmend, leicht aphrodisierend sowie stimmungshebend.

e Galgant: Von Hildegard von Bingen als "Gewirz des Lebens" bezeichnet.

o Gewdurznelken: War einmal Heilpflanze des Jahres. Reich an Antioxidantien.

e Ingwer: Heilpflanze des Jahres 2018. Schmerzlindernd, stark antibakteriell, hustenhemmend.

e Kardamom: Urspriinglich aus Indien und Sri Lanka. Wirkt leicht schleimlésend bei Husten.

e Kreuzkimmel: Blutdruck-, Blutfett-, Blutzucker-senkend, unterstitzt die Leber.

e Kurkuma: Schutzt die Hirn- und Leberzellen, Anti-Depressivum.

e Muskatnuss: Wird bei Schlafstérungen und allgemeiner Schwache eingesetzt.

e Paprika: Reich an entziindungshemmenden sekundaren Pflanzenstoffen.

e Zimt: Blutdrucksenkend und -stabilisierend, regt die Gehirnfunktion an und unterstitzt die
Konzentration.

Diese Liste ist nicht abschliessend sondern ist eine Anregung, die wertvollen Gewirze in die tagliche

Nahrung zu integrieren - unabhangig von der Jahreszeit.

Quelle: ESSEN GENIESSEN GESUND BIEIBEN von Laura Koch
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IM FOKUS
Adaptogene

Was sind Adaptogene und weshalb sind sie in der Naturheilkunde nicht mehr wegzudenken?
Adaptogene sind Heilmittel, die dem Organismus helfen, sich besser an Stress-, Belastungs- oder
neue Situationen anzupassen (adaptieren).

Ihre Wirkung ist dadurch vielfaltig:

e Linderung von Erschopfungszustanden

e Erhdhen von Belastbarkeit und Resistenz gegenuber Stress

e Steigerung der korperlichen Widerstandskraft

e Erhohung der Sauerstoffzufuhr in die Gewebe

e Verbesserung des Zellschutzes und Optimierung der Regenerationsfahigkeit

e Steigerung der Konzentrationsfahigkeit

e Unterstutzung der Stoffwechselregulation

Dies sind nur einige der Wirkrichtungen.

Adaptogene Pflanzen bieten wéahrend oder nach belastenden Phasen oder Krankheiten im
emotionalen und kérperlichen Bereich eine gute Unterstitzung. Selbstverstandlich ist es trotzdem
wichtig, die Ursache der Schwachung zu beheben. Adaptogene kénnen jedoch dabei helfen, dem
Korper die Unterstltzung zu bieten, dass er daflr Uberhaupt wieder Substanz aufbauen kann. Ein
paar Beispiele sind Ginseng, Taigawurz, Kalmus, Rosenwurz und viele mehr.
Gerne berate ich Sie zur Anwendung adaptogener Pflanzen in meiner Praxis.

UND ZUM SCHLUSS

Ich winsche lhnen

1200 JAHRE SCHWANBERG

Neue Produkte weiterhin erhaltlich

Einen goldenen Herbst mit farbigen Waldern

, ) und einer reichen Ernte.
Das Fest zum Geburtstag war fir alle erfolgreich

) ) Und wie immer: Bleiben Sie gesund.
und ein unvergessliches Andenken.

Zurlckgeblieben sind wunderschéne Bilder und

: Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit und vielleicht auf bald
Erinnerungen. oo e
Mit Schwanberger Pflanzenzusatzen sind zum s <

Anlass neue Produkte entstanden, welche auch

Naturheilpraktikerin in Traditioneller Europaischer Naturheilkunde
TEN OdA
KomplementarTherapeutin OdA KT Methode Kinesiologie

weiterhin im Hofladen am Praxisstandort und im
Onlineshop erhéltlich sind.
Kommen Sie vorbei - im Schwanberg oder

digital - und geniessen wohltuende Salben, Tee Dipl. Berufsmasseurin und Fussreflexzonentherapeutin
Mitglied Verband Kinesuisse
Mitglied SVANAH

Ausgabe 4/ 2022 erscheint im Advent.

und Lippenbalsam mit dem Duft und  der
wertvollen Energie des altesten Weilers des
Appenzellerlandes.
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Ringana | doTERRA

Anerkannt von den Kassen des EMR, EGK, Assura und Visana

Bitte klaren Sie eine Ubernahme der Kosten fiir die verschiedenen Methoden mit Ihrer personlichen Kasse ab.

Das Archiv aller Newsletter finden sie hier.
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