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Was tun bei . . .
Nach einer Virusinfektion wie COVID-19 leiden 
manche Menschen unter verlängerter Rekonva-
leszenz und anhaltenden Beschwerden. Diese 
Problematik wird Post-COVID genannt. Die häu-
figsten Symptome sind anhaltende Erschöpfung 
und Kurzatmigkeit. Die Beschwerden sind nicht 
nur für sich belastend, sondern gehen auch mit 
Ängsten einher.
Dieser Ratgeber erklärt, wie Sie mit Stress und 
Ängsten besser umgehen können und was die 
Naturheilkunde als Unterstützung bei Post-
COVID-Symptomen zu bieten hat. 
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Atemnot und Kurzatmigkeit 

Achtung! Lungensymptome bei postviralen Syndro‐
men müssen engmaschig ärztlich begleitet werden. 
Sehen Sie die folgenden Übungen als Unterstützung 
zu den Empfehlungen Ihres Arztes. 

 

Atemübungen 

Atemübungen sind allgemein stabilisierend und 

harmonisierend.  Sie  können  aber  auch  gezielt 

gegen anhaltende Kurzatmigkeit eingesetzt wer‐

den. Empfehlenswert sind regelmäßige Übungs‐

einheiten. Schon jeden Morgen und Abend 5–10 

Minuten bewusst tief ein‐ und ausatmen ist eine 

hilfreiche Maßnahme.  

Anleitungen für die bewusste Atmung und die 

Tuna‐Atmung finden Sie in diesem Ratgeber ab 

Seite 45. 

 

Kopfdampfbad mit Salz 

Durch ein Kopfdampfbad mit Salz werden die 

Schleimhäute in den Atemwegen befeuchtet. 
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Kopfdampfbad mit Salz 
Für die Inhalation werden pro Liter Wasser 9 g (ca. 2 
gestrichene EL) Salz  in eine Schüssel gegeben. Dies 
ergibt eine isotonische Kochsalzlösung, die die glei‐
che Konzentration hat wie das Blutplasma  im Kör‐
perinneren. Das  Salz wird mit  heißem,  nicht mehr 
kochenden  Wasser  übergossen.  Die  Temperatur 
wird vorsichtig getestet. Wenn angenehm, wird das 
Gesicht über die Schüssel gebeugt, der Kopf mit ei‐
nem Handtuch abgedeckt und nun durch Mund und 
Nase vorsichtig eingeatmet.  
Anwendungsdauer: 10–15 Minuten. 

 

Bienenwachs‐Brustauflage  

Ein  echter  Geheimtipp  in  der  Naturheilkunde 

sind  Bienenwachsauflagen  (Firma  Wachswerk, 

www.wachswerk.de). Dabei handelt es sich um 

hauchdünne Wachsfolien, die vor dem Auflegen 

mit dem Föhn leicht erwärmt werden. Sie werden 

mit einer Schafwolle‐ oder Seidenauflage bedeckt 

und  mit  dem  Schlafanzugoberteil  oder  einem 

enganliegenden T‐Shirt fixiert. Die Bienenwachs‐

Brustauflage  erzeugt  eine  tiefe,  langanhaltende 

Durchwärmung.  

Die Brustauflagen werden mit ätherischen Ölen 

versehen,  um  die Wirkung  zu  vertiefen.  Eine 
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Der Autor 

Dr. Thomas Rampp  ist Oberarzt an der Klinik 

für  Naturheilkunde  und  Integrative  Medizin 

und seit 2002 Leiter des Instituts für Naturheil‐

kunde,  Traditionelle Chinesische und  Indische 

Medizin an den Evang. Kliniken Essen‐Mitte.  

Er  ist  Facharzt  für Allgemeinmedizin mit  den 

Forschungs‐ und Arbeitsschwerpunkten Traditi‐

onelle Heilverfahren  und  deren  klinische  An‐

wendung am Lehrstuhl für Naturheilkunde der 

Universität Duisburg‐Essen. 

 

Die Autorin 

Prof. Dr. Annette Kerckhoff, BSc Komplemen‐

tärmedizin und European Master of Health Pro‐

motion ist seit fast drei Jahrzehnten auf die laien‐

verständliche Vermittlung von Gesundheitswis‐

sen und Selbsthilfemaßnahmen spezialisiert. Sie 

hat zahlreiche Ratgeber und Patienteninformati‐

onen geschrieben und über die Pionierinnen der 

Naturheilkunde geforscht. An der DHGS (Deut‐

sche Hochschule für Gesundheit und Sport) baut 

sie den Studiengang Medizinpädagogik auf. 
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Ob Pflanzenheilkunde, Schüßler‐Salze oder Blutegelthe‐
rapie  –  die  Komplementärmedizin  ist  ausgesprochen 
vielseitig. Natur und Medizin e. V. und seine fast 20.000 
Mitglieder  unterstützen  die  Carstens‐Stiftung  seit  40 
Jahren dabei, Naturheilkunde und Homöopathie wissen‐
schaftlich zu erforschen. 
Das Ziel ist eine integrative Medizin, in der moderne Er‐
kenntnisse und traditionelles Wissen, Hochschulmedizin 
und Naturheilkunde gemeinsam wirken. 
Unser Auftrag besteht darin, die Bevölkerung über Nut‐
zen und Anwendung von Naturheilkunde und Homöopa‐
thie zu informieren. Bücher aus dem eigenen Verlag, un‐
sere Mitgliederzeitschrift und exklusive Ratgeber nur für 
Mitglieder  sowie  vielfältige  Informationen  auf  unserer 
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Mit Ihren Mitgliedsbeiträgen, Buchkäufen und Spenden 
ermöglichen  Sie  nicht  nur  wichtige  und  wegweisende 
Forschung, sondern Sie tun etwas Gutes für Ihre eigene 
Gesundheit.  
Werden Sie Mitglied, spenden Sie  für die Komplemen‐
tärmedizin, empfehlen Sie uns weiter! Schreiben Sie uns 
oder rufen Sie uns bei Fragen oder Empfehlungen gerne 
an – wir freuen uns, dass Sie sich engagieren! 
 

 

Weitere Informationen erhalten Sie unter: 
Natur und Medizin e.V., Am Deimelsberg 36, 45276 Essen 
Telefon:  0201/56305  70  | www.naturundmedizin.de  | 
www.kvc‐verlag.de | www.carstens‐stiftung.de 
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