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‘Rekonvaleszenz

Rekonvaleszenz ist die Bezeichnung fiir die Zeit nach
einer Krankheit bis zur vollstandigen Genesung. Der
Begriff kommt vom lateinischen «reconvalescere» und
bedeutet «wieder kraftig werden, wieder stark werden».
Waihrend einer Krankheit, Verletzung, Operation, Be-
strahlungen oder Chemotherapie leistet der Organismus
Schwerarbeit. Viele Stoffwechselprodukte und Schla-
ckenstoffe fallen an, korperliche wie mentale Reserven
werden aufgebraucht und Nebenwirkungen von einge-
nommenen Medikamenten und Behandlungen kéonnen
sich bemerkbar machen.

Nachdem die akuten Beschwerden verschwunden sind,
leiden die Betroffenen unter verschiedenen, unterschied-
lich stark ausgeprdagten Symptomen wie Miidigkeit,
Erschopfung, mangelnder Lebenswidrme, Schweissaus-
briichen, Schwindel, Appetitlosigkeit, Kopfschmerzen,
Konzentrationsschwiache, Reizbarkeit.

Wichtige Hinweise

= Die Wichtigkeit der Rekonvaleszenz wird oft unter-
schatzt.

= Komplikationen, Riickfdlle und lang anhaltende Er-
schopfungszustinde lassen sich vermeiden, wenn die-
ser letzten Krankheitsphase gentigend Aufmerksamkeit
geschenkt wird.

= [n diesem Fall eine Fachperson beiziehen
- Bei anhaltender oder sogar zunehmender Schwéche.
- Wenn gerade iiberwundene Beschwerden wieder
heftig auftreten.

Basiswissen Pflege
Sie kdnnen viel dazu beitragen, dass die Rekonvaleszenz
zligig voranschreitet und die Krankheit zu einem guten
Abschluss gebracht wird.

Die verschiedenen Massnahmen zielen darauf hin,
- den Korper zu entschlacken.
- aufbauende und starkende Substanzen zuzufiihren.
- sich zu erholen und die korperliche Leistungs-
fahigkeit langsam zu steigern.

Ruhe und Erholung

Ruhe und viel Schlaf ist in der Rekonvaleszenz ein Muss.
Ein Mittagsschlaf ist in der ersten Zeit besonders hilf-
reich. Es lohnt sich sehr, die Alltagspflichten nur lang-
sam wieder aufzunehmen.



Koérperliche Leistungsfahigkeit angemessen
aufbauen

Steigern Sie die Dauer und Intensitdt der korperlichen
Aktivitdt langsam. Das richtige Mass haben Sie gefun-
den, wenn Sie sich danach wohlig miide oder leicht an-
geregt fiithlen.

Téagliche Spaziergdnge an der frischen Luft eignen sich
hervorragend fiir den Krifteaufbau. Sie regen den Kreis-
lauf an, die Muskulatur wird gestdrkt und der Stoffwech-
sel aktiviert.

Viel trinken

Fir die Ausscheidung von Schlackenstoffen und Stoff-
wechselprodukten sind die Entgiftungsorgane (Niere,
Leber, Haut, Darm) auf gentigend Fliissigkeit angewiesen.
Trinken Sie mind. 1%2-2%: 1 Fliissigkeit pro Tag. Da in der
Rekonvaleszenz allgemein zu wenig Warme vorhanden
ist, empfehle ich Thnen besonders die durchwdrmenden
Getrdnke Gerstenwasser (Barleywater) und Gewdtirztee.
Rezepte - Seite 254. Auch temperiertes oder warmes
Hahnenwasser, leichte Tees oder verdiinnte Fruchtsafte
(z.B. Traubensaft) sind geeignet.

Geregelte Darmtitigkeit

Wihrend einer Krankheit ist die Darmtatigkeit oft an-
ders als gewohnt. Die Verdauungsorgane brauchen Zeit,
um wieder zur gewohnten Téatigkeit zuriick zu finden.
Ein langsamer Erndhrungsaufbau ist hilfreich. Ergreifen
Sie bei Verstopfung geeignete Massnahmen. Ich staune
immer wieder, wie viel besser es den Patienten geht, so-
bald die Darmtétigkeit geregelt ist. Mehr Informationen
dazu im Kapitel «Verstopfung» - Seite 197.

Erndhrung

Erndhrungsaufbau

Die Verdauungsorgane brauchen mehr oder weniger Zeit,
bis sie wieder zu einer guten Verdauungskraft finden. Oft
freut man sich iiber den ersten «richtigen» Hunger. Es
lohnt sich den Geliisten mit Vernunft zu begegnen und
einige Regeln fiir einen schonenden Nahrungsaufbau
einzuhalten.

Einige allgemeingiiltige Angaben:

- Suppen eignen sich hervorragend als erste Mahlzeiten,
z.B. Hafer-, Gersten-, Rindfleisch(Siedfleisch)-, Karotten-
oder Gemiisesuppe. Siehe «Rezepte» - Seite 254

- Tipp: Mit fettfreier Bouillon zubereitete Suppen sind
bekémmlicher.

- Beginnen Sie mit leichter Kost, d.h. wenig Fett, kein
oder nur ganz wenig tierisches Eiweiss (Milchprodukte,
Eier, Fleisch). Auch pflanzliches Eiweiss von Hiilsen-
fricchten und Sojaprodukte sind in der ersten Zeit zu
schwer verdaulich.

- Essen Sie eher gekochte Nahrungsmittel und erst mit
der Zeit wieder mehr Rohkost, z.B. anstelle von fri-
schem Obst Kompott oder Mus, anstatt Salat gekoch-
tes Gemutise.

Starkende Nahrung

In der akuten Krankheitsphase verbraucht der Korper viel
«Substanz» fiir iiberlebenswichtige Funktionen und Re-
aktionen. Meistens haben Kranke auch weniger Appetit.
Dadurch werden Reserven aufgebraucht. In der Rekonva-
leszenz gilt es diese wieder aufzubauen und dem Korper
viel Energie zuzufiihren. Nahrungsmittel mit warmen-
der Qualitidt und einem hohem Anteil an Mineralstoffen
und Aminosduren sind besonders wertvoll.

Starkende Speisen sind zum Beispiel:

- Hafermus mit Zimt und Kompott

- Rindfleisch- oder Hithnersuppe - Seite 256
- Gemiisekraftsuppe - Seite 254

- Budwig-Creme - Seite 254

- Still- und Energiekugeln» - Seite 256

Tipp

Eiercognac ist nach einer krdftezehrenden Krank-
heit und Appetitlosigkeit fiir Erwachsene manchmal
genau das Richtige.

Dazu 1 frisches Ei und 1-2 TL Zucker oder Rohr-
zucker schaumig schlagen, am Schluss 1EL Cognac
beigeben. Den Cognac konnen Sie nach Wunsch
durch frischgepressten Orangen- oder Sanddorn-
saft ersetzen.

Krautertees

Die Entgiftungsfunktionen des Kérpers konnen mit aus-
gewdhlten Heilkrdutern sehr gut angeregt werden. In
Form von Tee eingenommen wird gleichzeitig reichlich
Fliissigkeit zugefiihrt. Besonders die Nieren und die Leber
haben in der Rekonvaleszenz viel zu tun.

Trinken Sie tdgl. 3—4 Tassen immer frisch zubereiteten
Tee zwischen den Mahlzeiten.

Mit Vorteil nehmen Sie die nieren- und leberanregenden
Krautertees abwechselnd ein, z.B. morgens und abends
einen Nierentee, mittags und vor dem zu Bett gehen Le-
bertee.
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Brennessel

Krauterteemischungen

Mischung 1 Mischung 2
Nieren- 15 g Birkenblitter 35 g Birkenblitter
anregende 15 g Hauhechelwurzel 35 g Brennesselblatter
Tees 15 g Hagenbutten 20 g Schachtelhalm
15 g Schachtelhalm 10 g Goldrute
20 g Brennesselbldtter
20 g Goldrute
Leber- 10 g Artischocke 20 g Erdrauch
starkende 10 g Wegwartenwurzel 20 g Kardobenedikten-
Tees 10 g Erdrauch kraut
10 g Boldoblatter 20 g Lowenzahnblatter
15 g Mariendistelsamen 20 g Pfefferminzblétter A
15 g Lowenzahnkraut (evtl. weglassen)
und Lowenzahnwurzel 10 g Mariendistelsamen
10 g Kamillenbliiten A
(evtl. weglassen)
Tinkturen

Tinkturen sind eine gute Alternative oder Erginzung zu
den Krautertees. Die Handhabung ist einfach und auch
unterwegs sind sie rasch zur Hand. Nehmen Sie die Tink-
turen 15-30 Min. vor den Mahlzeiten in wenig Wasser
ein.

Dosierung:
Erwachsene 3-5x tdagl. 15-25 Tropfen
Kinder 3-5x tdgl. pro Altersjahr 1 Tropfen

Dosierung von Ceres-Tinkturen:
Erwachsene 3-5x tdgl. 1-5 Tropfen,
Kinder 3x tdgl. 1 Tropfen
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Tinkturen

Mischung Ceres-Tinkturen
Nierenan- 10 ml Birkenblatter Solidago@®
regende 10 ml Schachtelhalm Solidago comp.®
Tinkturen 10 ml Goldrute
20 ml Brennessel
Leberstar- 20 ml Mariendisteltinktur ~Taraxacum@®
kende 20 ml Erdrauch Cichorium intybus@
Tinkturen 20 ml Lowenzahntinktur ~ Taraxacum comp.®A
20 ml Artischocken Mariendistel@
10 ml Fenchel
10 ml Schafgarbentinktur
Bader

Béader aktivieren den Hautstoffwechsel und regen die
Ausscheidung von Schlackenstoffen und Stoffwechsel-
produkten tiber die Haut an.

Basenbad > Seite 218

Basen neutralisieren die iber die Haut ausgeschiedenen
sauren Schlackenstoffe und aktivieren die Entgiftungs-
vorgange. Ich empfehle Thnen eine Kur tiber 3-4 Wo-
chen.

Falls Sie nicht gerne baden oder das Gefiihl haben, baden
tue IThnen nicht gut, kdnnen Sie Waschungen mit Basen-
wasser durchfiihren.

Meersalzbad - Seite 247
Salzbader unterstiitzen die Ausscheidungsfunktion der
Haut. Eine Kur tiber 2-3 Wochen ist empfehlenswert.

Was Sie sonst noch tun konnen

Warmender «Schutzmantel»

Auf die Haut aufgetragene Ole wirken wie ein schiitzen-
der und durchwdrmender Schutzmantel. Besonders wohl-
tuend abends nach einem warmen Bad. Dazu eignet sich
Schlehensl (Dr. Hauschka) oder Solum-Ol1® (Wala).

Koffeinhaltige Getrianke meiden

Es ist verstandlich, dass Sie irgendwann genug von der
Miidigkeit haben. Anregende Getrdnke sind verlockend.
Allerdings bewirken diese nur kurzfristig einen «Energie-
schub», resp. es werden Energiereserven angezapft und
danach ist man erschopfter als zuvor.

Versuchen Sie es doch einmal mit einer Gemiisebouillon
und einem frisch gepressten Orangensaft.





