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Präventologische Praxis
Individuelle Ernährungsberatung durch

Neueste Messtechniken, Softlaser Therapie

Darmsanierungen, sanfte Körperarbeit

Indiv. Bewegungsplan u.a.

Präventologin® Kerstin Bukow, 922 376 422 / 638 754 405

· med. Fußpflege
· Gesichtspflege
· Terminvereinbarung
  erwünscht
· Monatsangebot April
· Gesichtspflege 57.- €
  statt 62.- €
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Simone Kramm
Mobile: 620 85 58 99

Zwischen C/ del Grande und C/ San Sebastián. Local 50. Adeje.
An der Bank Santander 2 x links

Von Andrea Rink

Mehr als 200 Mal im Leben 

wird der Mensch im Durch-

schnitt von einer Erkältung 

heimgesucht. 

Vor allem im Winter und 

Frühjahr machen ihm Begleit-

erscheinungen wie erhöhte 

Temperatur, Husten und 

Schnupfen zu schaffen. Lin-

derung versprechen einerseits 

Erkältungs-Medikamente aus 

der Apotheke (s. KANAREN 

EXPRESS Ausgabe 50/2008). 

Andererseits gibt es heute eine 

Vielzahl von sanften Alterna-

tiven, die bereits unsere Groß-

mütter gekannt hat. 

 Gliederschmerzen

Wenn man morgens auf-

steht und sämtliche Glieder 

schmerzen, haben im Körper 

so genannte Rhino-Viren für 

entzündliche Vorgänge gesorgt. 

Gliederschmerzen gehören zu 

den unangenehmsten Begleit-

erscheinungen einer Erkältung. 

Linderung versprechen Bäder 

mit einem Zusatz aus Menthol, 

Eukalyptus-, Thymian- oder 

Fichtennadelöl. Sie fördern 

die Durchblutung und min-

dern so die unangenehmen 

Gliederschmerzen. 

Positiver Nebeneffekt für 

Erkältungsgeplagte: Diese 

ätherischen Öle lösen Sekret 

aus Nase und Bronchien, hel-

fen demnach auch bei Husten, 

Schnupfen und Nebenhöhlen-

entzündungen. Für ein solches 

Erkältungsbad wird die Bade-

wanne mit 38 Grad warmem 

Wasser gefüllt; das Bad selbst 

sollte zehn Minuten dauern – 

aber nicht länger. Wer Fieber 

hat, sollte allerdings darauf 

verzichten. Das Bad würde 

den Körper zu sehr belasten, 

zumal die ätherischen Öle 

ohnehin bereits eine Erhö-

hung der Körpertemperatur 

mit sich bringen.

Ebenfalls wirkungsvoll bei 

Gliederschmerzen: Selbst 

gemachte Hühnersuppe! Ame-

rikanische Forscher fanden 

heraus, dass deren Inhalts-

stoffe antibakteriell wirken und 

Infekte der oberen Atemwege 

hemmen. Die heiße Suppe 

erhöht außerdem die Körper-

temperatur. Das wiederum 

lockert die Muskulatur, Glieder- 

schmerzen werden weniger.

Halsweh

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 ätherischen Öle in Sal-

bei- und Kamillentee helfen 

gegen Entzündungen von Hals 

und Mandeln, die von Bakte-

rien ausgelöst werden. Dafür 

zwei Teelöffel Salbeiblätter 

oder Kamillenblüten in einem 

halben Liter Wasser aufkochen 

und eine Viertelstunde zuge-

deckt ziehen lassen. Mehrmals 

täglich mit der heißen Flüs-

sigkeit fünf bis zehn Minu-

ten intensiv gurgeln, den Tee 

immer ausspucken.

Ein anderes Mittel aus 

Omas Apotheke: Quarkwickel. 

Sie kühlen, lindern Schmer-

zen, hemmen Entzündungen 

und wirken abschwellend. 

Dafür ein Pfund Quark etwa 

einen halben Zentimeter dick 

auf ein dünnes Baumwolltuch 

streichen. Das Tuch zu einem 

Schal falten, so dass zwischen 

Hals und Quark nur eine Lage 

Stoff liegt. Den Wickel auf 

Körpertemperatur erwärmen 

(dafür kann man ihn durchaus 

auch in die Sonne legen) und 

um den Hals legen. Darüber 

kommt ein dickes Handtuch. 

Wickel so lange tragen, bis der 

Quark getrocknet ist.

Ein wunderbarer Wärme-

spender sind auch Kartoffel-

wickel. Die Erdäpfel speichern 

die Wärme und geben sie kon-

tinuierlich ab.

Und so geht‘s: Vier bis 

sechs mittelgroße Knollen 

weich kochen. Auf die Mitte 

eines Geschirrtuchs geben, 

das vorher mit Küchenkrepp 

belegt wurde. Für einen Brust-

wickel das Tuch so einschla-

gen, dass ein etwa 20 mal 20 

Zentimeter großes Päckchen 

entsteht. Für einen Halswickel 

die Kartoffelmasse einrollen. 

Dann die Kartoffeln vorsich-

tig zerdrücken. 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 übri-

gens auch bei einem weiteren 

Begleiter der Erkältung, dem 

Husten. Der beginnt mei-

stens mit quälendem Reizhu-

sten, oftmals verbunden mit 

Schmerzen in den Bronchien. 

Erst danach, wenn sich das 

Hustensekret langsam verflüs-

sigt, kann es nach und nach 

abgehustet werden. 

Verschiedene Tees eignen 

sich gut, um mit dem Erkäl-

tungshusten fertig zu werden. 

Kräutertees können einen Reiz-

husten dämpfen oder Schleim 

lösen.

Gegen Reizhusten hilft zum 

Beispiel eine Teemischung aus 

20 Gramm Isländisch Moos, 

je 20 Gramm Anis- und Fen-

chelfrüchten sowie 15 Gramm 

Lindenblüten und 25 Gramm 

Eibischwurzel. Sechs Teelöf-

fel dieser Kräutermixtur mit 

drei Tassen kochendem Was-

ser übergießen und zehn Minu-

ten ziehen lassen. Drei Tassen 

pro Tag mit etwas Honig gesüßt 

trinken.

Eine Mischung aus gleichen 

Teilen Huflattich, Wollblume 

und Süßholz fördert dagegen 

die Lösung des Husensekrets. 

Pro Tasse einen Teelöffel der 

Mischung mit kochendem Was-

ser aufgießen und zehn Minu-

ten ziehen lassen. Drei Tassen 

pro Tag trinken.

Wer sich die einzelnen 

Zutaten für diese Husten-Tees 

nicht aus Deutschland mitbrin-

gen lassen kann: Unter www.

der-kraeuterladen.de gibt es 

eine große Auswahl an den 

nötigen Heilpflanzen, die man 

online bestellen kann.

Wenn hartnäckiger Schleim 

in den Bronchien sitzt, kann 

auch Zwiebeltee das Abhusten 

erleichtern. Zwiebeln enthal-

ten schwefelhaltige Senföle, 

die eine desinfizierende Wir-

kung haben.

Am effektivsten lässt sich eine fiebrige Erkältung mit Bettruhe auskurieren

Heißer Tee aus frischen Zutaten senkt 

das Fieber

Ein Wannenbad bringt Linderung

Salz macht Nebenhöhlen wieder frei
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