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Sabines Krauterecke

Winterzeit ist Erkdltungszeit

In der Regel beginnen grippale Infekte
(ke (Erkaltungskrankheiten) langsam.

-/

Der Hals beginnt zu kratzen oder leicht zu
brennen, die Nase fangt an zu laufen, Mund und
Rachenschleimhaut sind trocken und die Stim-
me verandert sich.

Wenn man diese Beschwerden versplrt, sollte
man unverziiglich reagieren!
Zur Vorbeugung hat sich die

Elnnahme von Propolis-
B el :ﬁ Tropfen, Propolissaft (In
' Apotheken oder bei einem Im-
ker erhaltlich), Aroniasaft und
Sanddornsaft (In Apotheken
und Drogerien erhaltlich) sehr
gut bewahrt.

Des weiteren sind Gesunde Erndahrung, viel
trinken (Wasser, Tees), Bewegung an der
frischen Luft zu empfehlen.

Wenn der Hals kratzt empfiehlt sich ein " Ra-
chenputzer " aus Kren:

Zwei Essloffel frisch geraspelte Krenwurzel mit
drei Essloffeln Honig vermischen und {ber
Nacht ziehen lassen. Am nachsten Tag Kren-
Honig Gemisch durch ein Sieb ab filtern; drei-
mal taglich davon einen Teeléffel einnehmen.

Kren wirkt durch seine Senféle Antibakteriell!

Salbeitee zum Gurgeln (Salbei
wirkt entziindungshemmend.):

FlUr eine groBe Tasse, zwei Teelo6f-
fel Salbeiblatter (Salbeitee in
Apotheken und in gut sortierten
Supermarkten erhaltlich) mit ge-
kochten Wasser Uberbriihen, 10 Minuten ziehen
lassen, mehrmals damit gurgeln.

Topfenwickel bei Halsschmerzen:

Bestreichen Sie ein nasses Tuch dick mit Top-
fen. Schlagen sie die Seiten des Tuchs nach
oben ein, und zwar so, dass die Unterseite ein-
lagig bleibt. Legen Sie den Wickel dann - mit
der einlagigen Seite zur Haut- vorsichtig um
den Hals, der Bereich der Wirbelsaule bleibt da-
bei frei.

Umwickeln Sie nun den Topfenwickel mit einem
Geschirrtuch oder Handtuch, damit die Klei-
dung vor Feuchtigkeit geschitzt ist.

Am besten lassen Sie diesen Wickel 20-30 Mi-
nuten um den Hals, bei Bedarf kann er aber
auch langer angelegt werden.

SchweiBtreibender Tee:

Holunder-, Linden-, Kamillenbliten und Thymi-
ankraut (Alle Tees in Apotheken erhaltlich) zu
gleichen Teilen mischen, zwei Teel6ffel mit einer
Tasse kochendes Wasser lUbergieBen, 10 Minu-
ten ziehen lassen, dreimal taglich nach den
Mahlzeiten eine Tasse trinken.

Inhalationen mit Kamille und Salz:

Ein einfaches und
doch auBerordentli-
ches Rezept sind In-
halationen mit Ka-
mille (Kamillentee in
jeder Apotheke, Dro-
gerie und im Super-
markt erhaltlich) und
Salz, denn dies be-
feuchtet die Atemwege und erleichtert so das
Atmen enorm. Dazu zwei Liter Wasser zum Ko-
chen bringen und mit einer Handvoll Kamillen-
bliten und drei gehdufte Essléffel Salz mischen.
Gesicht Uber die Schiissel halten und mit Hand-
tuch abdecken. Zehn Minuten inhalieren. Die
Kamille wirkt desinfizierend und hemmt Entziin-
dungen und Salz wirkt schleimlésend.

Bei Husten:

Zwei Teeldffel Thymiankraut (In Apotheken er-
haltlich) mit frisch abgekochten Wasser Ubergie-
Ben, 10 Minuten ziehen lassen und abseihen,
dreimal taglich eine Tasse mit Honig gesuBt zwi-
schen den Mahlzeiten trinken, die letzte Tasse
kurz vor dem Schlafengehen.

Thymian besitzt Atherische Ole und Bitter-Stoffe
sie verleihen ihm eine beruhigende und krampf-
lésende Wirkung, es bekdmpft Bakterien und
hemmt Entziindungen.

Gute Gesundheit wiinscht IThnen

Sabine Zimmel
Diese Ratschldge ersetzen nicht die Unter-
suchung und Betreuung durch einen Arzt.
Weiteren Lesestoff dazu finden Sie hier:

Gesundheit aus der Krauterapotheke,
Naumann & Gébel Verlagsgesellschaft

Heilsame Wickel und Auflagen aus Heil-
pflanzen, Quark & Co, Ulmer Verlag

Ringelblume, Verein Freunde der Heilkréuter,
Krduterpfarrer Weidinger
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