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Abb. 1 Das dtherische Ol der Inmortelle wird
fiir seine abschwellende, antikoagulierende
und entziindungshemmende Wirkung ge-
schdtzt. Aber auch als Hydrolat wird die Heil-
pflanze immer mehr verwendet. © Formatori-
ginal/stock.adobe.com
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Welche dtherischen Ole haben sich bei Lymphbehandlungen bewdhrt — und welches fette Ol ist

© Formatoriginal/stock.adobe.com

hierbei ein Geheimtipp? # Sabrina Herber, Eliane Zimmermann

KURZ GEFASST

Als étherische Ole wirken unter anderem Lorbeer und Immortelle
entstauend auf das Lymphsystem. Die Anwendung kann unter
anderem Lymphdrainagen begleiten.

Das fette Calophyllumél mag fiir westliche Nasen gewéhnungs-
bed(irftig sein, seine abschwellenden und

wundheilungsférdernden Eigenschaften sprechen jedoch fiir sich.

Die Autorinnen stellen eine Fiille von Rezepturen vor - bei
Lymphstau, Lymphédemen und mehr, fiir zuhause und unter-
wegs.

Woméglich ist die Aromatherapie nicht die erste Therapie-
form, an die man denkt, wenn es um Lymphbehandlungen geht.
Dabei bietet sie zwei dtherische und ein fettes Ol, die aus der Be-
handlung von 6dematésen Schwellungen, lymphatischen Stauun-
gen sowie Verletzungen der tieferen Gewebe nicht mehr wegzu-
denken sind: Lorbeer, Immortelle und das fette Calophyllumol.
Diese Kombination unterstiitzt Anwendungen - wie die Einnah-
me von Zubereitungen aus Echter Goldrute (Solidago virgaurea) -
und eignet sich auch fiir die Zeitraume zwischen Lymphdrainage-
Anwendungen.
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Dariiber hinaus bieten viele Inhaltsstoffe weiterer dtherischer
Ole durch ihre unspezifisch entziindungshemmende Wirkung
eine wertvolle Entlastung fiir das Lymphsystem. Dabei interagie-
ren antinflammatorische Inhaltsstoffe wie Chamazulen und
«-Bisabolol (zum Beispiel in Kamillenol enthalten) mit den Sig-
nalkaskaden, die zu Entziindungen fiihren. Beispielsweise hem-
men sie die 5-Lipoxygenase. Zudem schwillt bei Entziindungen
das Gewebe an, zum Beispiel bei Insektenstichen. Auch dabei ist
die Lymphe gefordert.

Zu den generell den Lymphfluss fordernden sowie die GefdRe
entlastenden dtherischen Olen zihlen neben Lorbeer und Immor-
telle:
= Atlaszeder
= C(istrose
= Himalayazeder
= Lemongrass
= Mastix
= Patchouli
= Rosengeranie
= Sandelholz
= Wacholder
= Weihrauch
= Zitrone (je nach Literatur auch andere Zitrusole)
= Zypresse
Im Folgenden werden die von uns bevorzugten Ole niher betrach-
tet. Die Auswahl beruht auf langjdhrigen Erfahrungen. Dabei ist
das wichtigste Basisol fiir entsprechende Mischungen Calophyllu-
mol. Im Anschluss werden beispielhaft Indikationsgebiete vorge-
stellt und mit Erfahrungsberichten abgerundet.

Calophyllumél: Spezieller Duft,
starke Wirkung

Calophyllumdl ist gelblich-griinlich und duftet leicht nach Maggi-
kraut und Curry. In seiner Heimat, den Kiistenbereichen des Indi-
schen Ozeans weit 6stlich von Afrika, gilt es als verehrtes, vielsei-
tiges Wundermittel. Im deutschsprachigen Raum konnte sich das
eher dickfliissige, etwas harzige Ol allenfalls unter Insidern durch-
setzen. Dabei zeigt es sowohl bei Giirtelrose (Herpes zoster), eit-
rigen Wunden als auch bei schweren Beinen iiberzeugende The-
rapieerfolge.

Merke: Heilpraktiker diirfen Herpes zoster gemdfS IfSG nicht
behandeln.

Der bis zu bis zu 10 Meter hohe, etwas krumm wachsende Ca-
lophyllum-Baum (Familie: Clusiaceae; calo = schon, phyllum =
Blatt), auch Tamamu genannt, wird in seinen sehr heifSen Heimat-
linden zundchst wegen seiner grof3en ledrigen Blatter geschatzt,
da sie den lebenswichtigen Schatten spenden. Seine zitrusiahnli-
chen Bliiten duften stark, aus seinen mandeldhnlichen Kernen
wird das Pflanzendl durch Kaltpressung gewonnen.
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Abb. 2 Der Calophyllum-Baums wird in seiner heiBen Heimat fiir seine schat-
tenspenden Bldtter geschdtzt. Aber auch das fette Ol aus den mandelédhnlichen

Kernen wird als Wundermittel angesehen. © Vanchuree/stock.adobe.com

Inhaltsstoffe und Wirkung

In der franzosischsprachigen Literatur finden sich zahlreiche Stu-
dien zu etlichen der einzigartigen Inhaltsstoffe dieses Ols. Es ent-
hilt neben bekannten Fettsduren auch Harze, dtherisches Ol (un-
ter anderem mit Carvacrol), Cumarine und Polyphenole; je nach
Herkunft 30-40% Olsiure und Linolsidure sowie je knapp 15% der
stark hautregenerierend wirksamen Palmitinsdure und der Stea-
rinsdure. Seinen recht stabilen Inhaltsstoffen hat das Ol eine un-
gewohnlich lange Haltbarkeit von 2-3 Jahren zu verdanken (bei
eher kiihler Lagerung).

Antioxidativ wirkt neben dem enthaltenen Vitamin E das Phy-
tosterol B-Sitosterin. Dieses unterstiitzt auch die gesunde Vernar-
bung und entlastet die Venen. Auch Calaustralin und Inophyllolid,
ein so genanntes Neoflavonoid, unterstiitzen bei der Wundhei-
lung. Das antiseptisch wirkende Inophyllin A schiitzt dariiber hi-
naus die betroffenen Stellen vor bakteriellen Infektionen. Einige
enthaltene Cumarinverbindungen, darunter das Lacton Calophyl-
lolid, konnen die lokalen FlieBeigenschaften des Blutes unterstiit-
zen. Dies kann dadurch begriindet werden, dass natiirliche Riech-
molekiile - wie viele Lactone - aufgrund ihrer geringen Molekiil-
masse unter 300 g/mol sowie ihrer lipophilen Eigenschaften gut
resorbiert werden und bis zu den Kapillaren beziehungsweise in
grof3e Teile des Blutkreislaufs vordringen konnen. Da fast alle fet-
ten Ole auch Riechstoffe enthalten, {iben diese, insbesondere,
wenn sie so reichlich wie in Calophyllumoél enthalten sind, phar-
makologische Wirkungen aus. Der detaillierte Mechanismus beim
Calophyllumél ist jedoch bis heute unseres Wissens nach noch
nicht erforscht. Die Anwendung basiert demnach auf Erfahrun-
gen.

Calophyllumél wird eingesetzt bei:
= Augenringen
= Couperose
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= Gicht

= Gelenkschmerzen mit Schwellungen

= Krampfadern

= Odemen

= Sportverletzungen mit Entziindungen

= eitrige Wunden

Bei Herpes zoster ist es eines der {iberzeugend wirksamen pflanz-
lichen Therapeutika und sollte niemandem mit dieser schmerz-
haften Erkrankung vorenthalten werden (siehe ,Merke*“: Behand-
lungsverbot fiir Heilpraktiker).

Immortelle und Lorbeer:
Vorreiter bei Lymphbehandlungen

Das inzwischen sehr teure dtherische Ol der Immortelle (Helich-
rysum italicum) kann tropfenweise in Olmischungen gegeben
werden. In der Kosmetikindustrie wird die regulierende Wirkung
auf den Kollagenstoffwechsel geschdtzt, was insbesondere bei
durch Operationsnarben gestautem Gewebe auch eine therapeu-
tische Eigenschaft darstellt. Die im Immortellendl enthaltenen
und sehr seltenen B-Diketone (4,6,9-Trimethyl-8-decen-3,5-dion/
Italidion I und 2,4,6,9-Tetramethyl-8-decen-3,5-dion/Italidion II)
gelten - vermutlich in Synergie mit weiteren Duftmolekiilen - als
verantwortlich fiir die besondere abschwellende, antikoagulie-
rende und entziindungshemmende Wirkung.

Das wiirzig duftende dtherische Ol des Echten Lorbeers (Lauris
nobilis) enthdlt die meisten relevanten Inhaltsstoffe, die sich in
itherischen Olen finden. In Lorbeerdl sind gut 40% schmerzlin-
derndes Eucalyptol und ca. 5% Eugenol zu finden. Demzufolge
kann es dhnlich wie Lavendeldl bei einer Vielzahl von Beschwer-
den eingesetzt werden. Bei 1-2 %igen Verdiinnungen ist das Ol
bestens hautvertrdglich.

Unter anderem konnte sich Lorbeer in der onkologischen Be-
gleitung bewdhren. Insbesondere dort, wo Lymphknoten operativ
entfernt wurden, kann es zu jahrelangen Beschwerden wie
schmerzhaften Schwellungen kommen. Sanfte Streichungen mit
dem stark verdiinnten Ol in Lymphabflussrichtung zwischen den
Lymphdrainage-Sitzungen konnen das Wohlbefinden der Betrof-
fenen verbessern (ca. 3-5 Tr. dtherisches Ol in 10 ml Pflanzendl).

REZEPTUR

Olmischung fiir die Lymphknoten

« 5 ml Calophyllumél

= 5ml Sesamdl

« 3 Tr. Lorbeer

« 2 Tr. Cajeput

Alle Ole in einem 10-ml-Braunglasfléschchen mischen. Bei Bedarf
einige Tropfen dieser Mischung von hinter und unterhalb der Ohren
seitlich am Hals entlang in Richtung Schliisselbeine geben, mehrfach
wiederholen.

Lorbeerdl kann auch wertvolle Unterstiitzung bieten, wenn
grippale Infekte drohen, sich erste Symptome und vielleicht schon
schmerzhafte Lymphknoten im Bereich der Ohren bemerkbar ma-
chen. Das Ol regt den Lymphfluss an und wirkt auch antiviral (sie-
he Kasten ,,Olmischung fiir die Lymphknoten*).

Immortellenwasser und andere wdssrige
Anwendung

In den letzten Jahren wurde es immer bekannter zur Anwendung
bei stumpfen Verletzungen und Schwellungen: das Hydrolat aus
der curryartig duftenden Immortelle. Immortellenwasser fallt als
Beiprodukt bei der Destillation der auch Currykraut genannten
mediterranen, gelb blithenden Staude an. Die entstauende Wir-
kung erzielen - so wird vermutet — die enthaltenen und in der
Pflanzenwelt seltenen Ketone, insbesondere drei Isomere des Ita-
lidion. Sie verbessern auch die lokalen FlieRBeigenschaften des Blu-
tes. Wir konnten des Ofteren buchstéblich dabei zusehen, wie
Schwellungen nach Auftragen von Immortellenhydrolat schnell
zuriickgingen.

Besonders praktisch: Hydrolate eignen sich bestens fiir kiihle
Auflagen. Zudem konnen sie gespriiht werden, sodass die Anwen-
dung aus mitgefiihrten Spriihflaschchen auch unterwegs vorge-
nommen werden kann. Im Sommer, wenn Lymphstauungen be-
sonders unangenehm bis schmerzhaft sein konnen, bieten auch
Auflagen mit gefrorenen Immortellenhydrolat-Wiirfeln hilfreiche
Unterstiitzung.

Auf die angeschwollenen Bereiche aufgespriihtes Pfefferminz-
hydrolat kann im Sommer ein wertvoller kithlender Begleiter
sein. Auch Myrtenhydrolat und das Destillationswasser aus der
deutschen (blauen) Kamille kann fiir Entlastung sorgen. Viele Hy-
drolate wirken unspezifisch entziindungshemmend und wohltu-
end auf die Haut, denn ihr meist leicht saurer pH-Wert unter-
stiitzt physiologische Stoffwechselprozesse auf der Epidermis.

Indikation: Lymphddeme bei onkologischen
Patienten

Odeme bei einer Krebserkrankung kénnen vielfiltige Ursachen
haben. Wasser sammelt sich im Gewebe an und ldsst dieses an-
schwellen. Die Odeme kénnen fast am ganzen Kérper auftreten.
Die Ursache muss immer vom Arzt abgeklart und schulmedizi-
nisch begleitet werden.

Bei lokalisierten Odemen an Beinen, FiiBen oder Armen unter-
stiitzen aromapflegerische Anwendungen. Sie wirken entstauend
auf das lymphatische System, entziindungshemmend und oben-
drein schmerzlindernd (siehe im Kasten ,Pflege6l kithlend und
entstauend“).

Lymphddeme treten bei fast allen Patientinnen nach Brustam-
putationen auf, insbesondere wenn Lymphknoten (teilweise) ent-
fernt wurden. Der Lymphfluss gerdt ins Stocken, sodass es zu
Lymphstauungen kommt. Dadurch schwillt das Gewebe im Be-
reich der Lymphknoten, meist in den Achselhohlen, an und berei-
tet vielen Patientinnen starke Schmerzen. Betroffene werden oft
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REZEPTUREN

Pflegedl kiihlend und entstauend

= 50 ml Aloe-Vera-Ol

« 4 Tr. Atlaszeder

« 2 Tr. Grapefruit

= 2 Tr. Wacholder

= 2Tr. Zypresse

« 2 Tr. Pfefferminze

Alle Zutaten in einer 50-ml-Flasche miteinander mischen und die
Mischung vorsichtig auf Beine oder Arme in Richtung Herzen aus-
streichen.

Lymphél ,,In Fluss kommen*

= 50 ml Mandelél

= 47Tr. Rosengeranie

« 2 Tr. Atlaszeder

« 2 Tr. Wacholder

« 2 1r. Zypresse

« 2 Tr. Lorbeer

Alle Zutaten in einer 50-ml-Flasche miteinander mischen und die
Mischung vorsichtig auf Arme in Richtung Herz ausstreichen.

Tipp: Das Aufspriihen von Immortellen- oder Pfefferminzhydrolat vor
der Anwendung kann zusdtzlich unterstiitzend sein.

physiotherapeutisch mit Lymphdrainage versorgt. Um diese Maf3-
nahme zu unterstiitzen, konnen sanfte Streichungen der betroffe-
nen Korperpartien mit Aromapflegemischungen angewendet
werden (siehe im Kasten ,,Lymphol ,In Fluss kommen‘“). Auf diese
Weise haben auch Patientinnen etwas zur Hand, wenn es zu Stau-
ungen, Schwellungen und Schmerzen kommt, und sie sich selbst
behandeln méchten.

Indikation: Krampfadern und Odeme
in der Schwangerschaft

Frauen in der Schwangerschaft sind besonders anfillig fiir Venen-
insuffizienz und neigen somit zu geschwollenen Beinen und
Krampfadern. Dies liegt unter anderem am besonderen Zusam-
menspiel diverser Hormone, welche das Gewebe elastischer, wei-
cher und schlaffer machen. Gleichzeitig steigt das Blutvolumen
um etwa 20%, damit das Baby ausreichend versorgt werden kann.
So haben die Venen nun deutlich mehr Arbeit als zuvor. Bereits im
flinften Schwangerschaftsmonat {ibt die Gebarmutter besonders
im Stehen einen groRen Druck auf die Bauchvene aus und er-
schwert so den Blutriickstrom von den Beinen zum Herzen. Da-
durch weiten sich die oberfldachlichen Beinvenen, die Klappen
kénnen nicht mehr richtig schlieBen, das Blut staut sich in den
Beinen, die Venen sacken aus und schlangeln sich als Krampf-
adern am Bein entlang.

Dazu kommt es besonders in den Sommermonaten zu Einlage-

Behandlung & DHZ PRAXIS
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Pflegedl ,,.Beinwohl“

= 30 g Bio-Kokosdl

= 20 ml Bio-Calophyllumél

« 2 Tr. Zypresse

= 2 Tr. Wacholderbeere

= 2 Tr. Lemongrass

« 2 Tr. Myrte Ct. Myrtenylacetat (Myrte rot)

Kokosdl in einem sauberen Glastiegel schmelzen und mit den restli-
chen Zutaten vermischen, riihren und abkiihlen lassen. Die Beine
tdglich von unten nach oben damit sanft einstreichen.

Hinweis: Dieses Pflegeél kann generell bei Krampfadern und Ode-
men angewendet werden, unter anderem in der Schwangerschaft.
Andersherum sind nicht alle Olmischungen in der Schwangerschaft
geeignet; dies muss stets gepriift werden.

rungen im Bindegewebe, was zu schmerzhaften und geschwolle-
nen Beinen fiihren kann.

Gliicklicherweise bilden sich viele Krampfadern einige Mona-
te nach der Geburt wieder von selbst zuriick. Ausreichend Bewe-
gung und wenig sitzen und stehen beugen Krampfadern ebenso
vor, wie abends oder nachts die Beine hochzulagern. Eine tagliche
Einreibung mit leicht zusammenziehenden und venenstabilisie-
renden dtherischen Olen kann die Beschwerden lindern und
eventuell dem Geschehen vorbeugen (siehe Kasten ,Pflegedl
,Beinwohl).

Erfahrungsberichte

In ihrer langjihrigen Arbeit mit dtherischen Olen wurden wir
vielfach Zeuginnen und erhielten auch Berichte von der abschwel-
lenden, lymphabfluss- und heilungsférdernden Wirkung aroma-
therapeutischer Anwendungen.

Gliickliche Beine

Eine tiber 90-jdhrige Dame wurde regelmaRig mit einer auf Calo-
phyllumol basierten Mischung behandelt. Die Dame war geistig
noch rege, doch ihre Beine hatten jedes Jahr ein bisschen mehr ih-
ren Dienst versagt. Sie konnte selbst mit Hilfe des Rollators nur
noch unter groRten Miihen in ihre Kiiche oder zur Toilette gehen.
Ihre tdglich (mindestens) 2 Glaschen hochprozentiger Alkohol
trugen sicherlich nicht zur Verbesserung der Durchblutung bei.
Zudem waren ihre Unterschenkel schmerzhaft 6dematds ange-
schwollen und es zeigten sich immer wieder Ansdtze von Ge-
schwiiren. Sie nahm das Ganze jedoch stets mit Humor und merk-
te an, dass ihre einst so schonen Beine schon bessere Tage gesehen
hitten. Die angenehm duftende Olmischung war ihr sehr wichtig
geworden und sie genoss die sanften Streichungen damit. Die be-
treuenden Personen waren vom Duft und auch von der gut sicht-
baren Wirkung sehr angetan: Die Beschaffenheit der vorher
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REZEPTUR

Happy Legs

= 30 ml Johanniskrautél (Mazerat meist in Olivenél ausgezogen)

« 20 ml Calophyllumél

« 8 Tr. Rosengeranie

= 57Tr. Lorbeer

= 5Tr. Patchouli

« 5 Tr. Sandelholz (neukaledonisch)

« 2 Tr. Immortelle

Alle Zutaten in einer 50-ml-Braunglasflasche mischen und 2-3 x tgl.
sanft auf die geschwollenen Kérperpartien auftragen, gegebenenfalls
nur die Umgebung der betreffenden Stelle damit pflegen.

Tipp: Eine Flasche mit Spenderaufsatz hilft bei der Dosierung.

REZEPTUR

Abschwellendes Lymphol

» 50 ml Sesamél

« 4 Tr. Atlazeder (oder Himalayazeder)

= 3 Tr. Cistrose

= 5 Tr. Rosengeranie

= 2 Tr. Immortelle

Alle Zutaten in einer 50-ml-Braunglasflasche mischen und 2-3 x tgl.
sanft auf die geschwollenen Kérperpartien auftragen, gegebenenfalls
nur die Umgebung der betreffenden Stelle damit pflegen.

schuppigen und leicht bldulichen Haut ihrer Beine verbesserte
sich erstaunlich gut, es waren auch deutlich weniger eindriickba-
re Dellen vorhanden.

Tipp: Das Gemmo-Mazerat aus dem Speierling (Sorbus dome-
stica) (siehe S. XX) kann bei der Neigung zu schweren Beinen, aber
zu geschwollenen Augen kurmadRig eingenommen werden.

Nachbehandlung von Briichen
Ahnlich erfolgreich war die Nachbehandlung einer Beinfraktur
mit Schwellung am FufS. Durch eine Schienbeinzyste konnte der
Bruch nicht mehr vollstdindig von allein abheilen. Deshalb musste
etwa 6 Wochen nach Abnahme des Gipses eine OP erfolgen. Je-
doch war in der Zwischenzeit das Bein durch Lymphflussstérun-
gen sehr geschwollen. Der Bereich rund um das Knie auf der be-
troffenen Seite wurde tdglich sanft eingerieben (siehe Kasten ,Ab-
schwellendes Lymphol“). Ein Erfolg lief8 nicht lange auf sich war-
ten: Der FuR schwoll nach einigen Tagen fast gar nicht mehr an.
Ein anderer Fall: Eine Frau trug nach einem Handgelenkbruch
6 Wochen lang eine Gipsschiene. Auch 2 Wochen nach der Entfer-
nung der Stiitze war die Hand immer noch geschwollen und nicht
einsatzfdhig. Die Betroffene konnte nicht zugreifen, was jedoch
fiir ihre Arbeit wichtig war. Trotz 3 x Physiotherapie und Lymph-
drainage pro Woche wurde der Zustand nicht wesentlich besser.

REZEPTUREN

Kiihlende Mischung fiir unterwegs

= 30 ml Pfefferminzhydrolat

« 10 ml Immortellenhydrolat

« 10 ml Wodka (oder 5 ml Ethanol 45 Vol.-%)

« 3 Tr. Pfefferminzol

Erst das Pfefferminzél mit dem Alkohol in einer 50 ml Flasche mit
Spriihaufsatz mischen, dann die Hydrolate hinzufiigen. Bei Bedarf
etwas Mischung auf die Striimpfe aufspriihen, vorher gut schiitteln.

Gel-Ol-Mischung fiir abends

» 45 ml Aloe Vera-Gel (unbedingt auf Bio-Qualitdt achten und dass
das Gel mit Alkohol konserviert ist)

« 5 ml Calophyllumél

« 57r. Rosengeranie

« 4 Tr. Wacholder

» 3 Tr. Grapefruit

» 3 Tr. Atlaszeder

Alle Zutaten in einer 50-ml-Pumpflasche oder einem Glastiegel mi-

schen und am Abend diinn und sanft auftragen. Die Mischung ist

maximal 14 Tage haltbar.

Erst als die Hand mit einer Olmischung behandelt wurde, gin-
gen die Schwellungen im Handgelenk und in den Fingern deutlich
zuriick. Binnen 24 Stunden war die Hand wieder einigermaf3en
einsetzbar. Die Betroffene nahm die Mischung in der kommenden
Woche zur Physiotherapie mit und berichtete zwei Wochen spd-
ter, dass ihre Hand wieder voll funktionsfahig war.

Diagnose Lipédem

Bei einer Frau mit der Diagnose Lipodem wurden die Arme und
Beine wie bei anderen Patientinnen immer dicker. Dazu gesellten
sich - besonders an warmen Sommertagen - Wassereinlagerun-
gen (Odeme). Die verordneten Kompressionstriimpfe empfand die
Betroffene besonders unangenehm, schmerzhaft und juckend, so-
dass sie an manchen Tagen auf das Tragen verzichtete. Der behan-
delnde Arzt empfahl ihr dennoch unbedingt die Kompressions-
maRknahmen durchzufiihren, um eine Verschlimmerung des
Krankheitsbildes zu vermeiden. Verschiede aromatherapeutische
Anwendungen halfen, das Tragen der Kompressionsstriimpfe zu
erleichtern und linderten auch Symptome.

Morgens vor dem Anziehen der Striimpfe bespriihte die Be-
troffene die Beine mit einer Mischung aus drei Hydrolaten in ei-
ner Spriihflasche: 20 ml Hamamelishydrolat, 20 ml Immortellen-
hydrolat, 10ml Pfefferminzhydrolat. Hydrolate ziehen gut ein,
trocknen schnell auf der Haut und die Striimpfe kénnen miihelos
angelegt werden.

Da sie an heiBen Sommertagen tiberwiegend Kleider oder R6-
cke trug, konnte sie sich eine Mischung auch fiir unterwegs her-
stellen. Thr Wunsch war eine erfrischende, kiithlende und juckreiz-
mindernde Aromapflegemischung, welche sie auf die Kompressi-
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onsstriimpfe aufsprithen konnte. AuRerdem sollte die Mischung
die Striimpfe nicht durchnédssen und relativ schnell trocknen. Des-
halb benutzte sie eine Mischung mit Hydrolaten, Alkohol und
dtherischen Olen (siehe im Kasten ,Kiihlende Mischung fiir unter-
wegs“). Die Mischung stellte sich als besonders angenehm heraus
und wurde zu ihrer Lieblingsmischung. Der kiihlende Effekt wur-
de durch die Verdunstungskalte des Alkohols verstarkt und trock-
nete rasch. Auch die Elastizitdt der teuren Striimpfe wurde nicht
beeintrachtigt.

Fiir den Abend nahm sie eine Mischung zum Auftragen, die
schnell einzieht und nicht klebrig und schwer auf der Haut zu-
riickbleibt (siehe im Kasten ,Gel-Ol-Mischung fiir abends*). Au-
Berdem sollte die Mischung den Lymphfluss férdern und die
Schwellung reduzieren.

Was auch noch hilft

Leider ist es etwas unmodern geworden, einfache physikalische
Anwendungen durchzufiihren. Dabei kann bei Lymphstau schlich-
tes Kiihlen wertvolle Unterstiitzung bringen. Sanfte Biirstenmas-
sagen in Richtung Herz (beispielsweise mit einer Babybiirste) soll-
ten auch immer in Betracht gezogen werden. Zusammen mit eini-
gen dtherischen Olen kann bei fast allen Betroffenen eine enorme
Verbesserung des Wohlbefindens erreicht werden. °

L1 Dieser Artikel ist online zu finden:
http://dx.doi.org/10.1055/a-1727-4112
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