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Von Andrea Rink

Mehr als 200 Mal im Leben
wird der Mensch im Durch-
schnitt von einer Erkaltung
heimgesucht.

Vor allem im Winter und
Friihjahr machen ihm Begleit-
erscheinungen wie erhéhte
Temperatur, Husten und
Schnupfen zu schaffen. Lin-
derung versprechen einerseits
Erkaltungs-Medikamente aus
der Apotheke (s. KANAREN
EXPRESS Ausgabe 50/2008).
Andererseits gibt es heute eine
Vielzahl von sanften Alterna-
tiven, die bereits unsere GroB-
miutter gekannt hat.

Gliederschmerzen

Wenn man morgens auf-
steht und samtliche Glieder
schmerzen, haben im Korper
so genannte Rhino-Viren fur
entziindliche Vorgange gesorgt.
Gliederschmerzen gehéren zu
den unangenehmsten Begleit-
erscheinungen einer Erkaltung.
Linderung versprechen Bader
mit einem Zusatz aus Menthol,
Eukalyptus-, Thymian- oder
Fichtennadeldl. Sie férdern
die Durchblutung und min-
dern so die unangenehmen
Gliederschmerzen.
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So kommen Sie gut durch die Erkaltungszeit

Hilfe von Doktor Natur

Am effektivsten ldsst sich eine fiebrige Erkiltung mit Bettruhe auskurieren

wanne mit 38 Grad warmem
Wasser gefiillt; das Bad selbst
sollte zehn Minuten dauern —
aber nicht langer. Wer Fieber
hat, sollte allerdings darauf
verzichten. Das Bad wiirde
den Korper zu sehr belasten,
zumal die &therischen Ole
ohnehin bereits eine Erhé-
hung der Koérpertemperatur
mit sich bringen.

Ebenfalls wirkungsvoll bei
Gliederschmerzen: Selbst
gemachte Hiihnersuppe! Ame-
rikanische Forscher fanden
heraus, dass deren Inhalts-
stoffe antibakteriell wirken und
Infekte der oberen Atemwege
hemmen. Die heiBe Suppe
erhoht auBerdem die Korper-
temperatur. Das wiederum
lockert die Muskulatur, Glieder-
schmerzen werden weniger.

Halsweh

HeiBer Tee aus frischen Zutaten senkt
das Fieber

Positiver Nebeneffekt fiir
Erkéaltungsgeplagte: Diese
atherischen Ole lsen Sekret
aus Nase und Bronchien, hel-
fen demnach auch bei Husten,
Schnupfen und Nebenhohlen-
entziindungen. Fir ein solches
Erkaltungsbad wird die Bade-

Die Kehle ist wund und rot,
das Schlucken wird zur Qual:
Diagnose Halsschmerzen.
Auch hier gibt es einige Haus-
mittel, die schnelle Abhilfe
schaffen:

Die &therischen Ole in Sal-
bei- und Kamillentee helfen
gegen Entziindungen von Hals
und Mandeln, die von Bakte-

rien ausgelost werden. Daftr
zwei Teeloffel Salbeiblatter
oder Kamillenbliten in einem
halben Liter Wasser aufkochen
und eine Viertelstunde zuge-
deckt ziehen lassen. Mehrmals
taglich mit der heiBen Flis-
sigkeit finf bis zehn Minu-
ten intensiv gurgeln, den Tee
immer ausspucken.

Ein anderes Mittel aus
Omas Apotheke: Quarkwickel.
Sie kiihlen, lindern Schmer-
zen, hemmen Entziindungen
und wirken abschwellend.
Dafiir ein Pfund Quark etwa
einen halben Zentimeter dick
auf ein diinnes Baumwolltuch
streichen. Das Tuch zu einem
Schal falten, so dass zwischen
Hals und Quark nur eine Lage
Stoff liegt. Den Wickel auf
Kérpertemperatur erwarmen
(daftir kann man ihn durchaus
auch in die Sonne legen) und
um den Hals legen. Dartiber
kommt ein dickes Handtuch.
Wickel so lange tragen, bis der
Quark getrocknet ist.

Ein wunderbarer Warme-
spender sind auch Kartoffel-
wickel. Die Erdépfel speichern
die Wéarme und geben sie kon-
tinuierlich ab.

Und so geht's: Vier bis
sechs mittelgroBe Knollen

Ein Wannenbad bringt Linderung

Salz macht Nebenhéhlen wieder frei

weich kochen. Auf die Mitte
eines Geschirrtuchs geben,
das vorher mit Kiichenkrepp
belegt wurde. Fiir einen Brust-
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wickel das Tuch so einschla-
gen, dass ein etwa 20 mal 20
Zentimeter groBes Packchen
entsteht. Fiir einen Halswickel

die Kartoffelmasse einrollen.
Dann die Kartoffeln vorsich-
tig zerdriicken. Das Tuch auf
die Brust legen oder um den
Hals binden und mit einem
Schal fixieren. Packung ent-
fernen, wenn sie nicht mehr
warm ist.

Husten

Kartoffelwickel helfen tbri-
gens auch bei einem weiteren
Begleiter der Erkaltung, dem
Husten. Der beginnt mei-
stens mit quélendem Reizhu-
sten, oftmals verbunden mit
Schmerzen in den Bronchien.
Erst danach, wenn sich das
Hustensekret langsam verfliis-
sigt, kann es nach und nach
abgehustet werden.

Verschiedene Tees eignen
sich gut, um mit dem Erkal-
tungshusten fertig zu werden.
Krautertees kénnen einen Reiz-
husten dampfen oder Schleim
I6sen.

Gegen Reizhusten hilft zum
Beispiel eine Teemischung aus
20 Gramm Islandisch Moos,
je 20 Gramm Anis- und Fen-
chelfrichten sowie 15 Gramm
Lindenbliten und 25 Gramm
Eibischwurzel. Sechs Teel6f-
fel dieser Krautermixtur mit
drei Tassen kochendem Was-
ser (ibergieBen und zehn Minu-
ten ziehen lassen. Drei Tassen
pro Tag mit etwas Honig gestiBt
trinken.

Eine Mischung aus gleichen
Teilen Huflattich, Wollblume
und StBholz foérdert dagegen
die Losung des Husensekrets.
Pro Tasse einen Teeléffel der
Mischung mit kochendem Was-
ser aufgieBen und zehn Minu-
ten ziehen lassen. Drei Tassen
pro Tag trinken.

Wer sich die einzelnen
Zutaten flir diese Husten-Tees
nicht aus Deutschland mitbrin-
gen lassen kann: Unter www.
der-kraeuterladen.de gibt es
eine groBe Auswahl an den
nétigen Heilpflanzen, die man
online bestellen kann.

Wenn hartnackiger Schleim
in den Bronchien sitzt, kann
auch Zwiebeltee das Abhusten
erleichtern. Zwiebeln enthal-
ten schwefelhaltige Senféle,
die eine desinfizierende Wir-
kung haben.
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