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Naturheilkunde & Medizin
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lhre Bodyguards im Winter

Risten Sie sich fir die Viren-Attacken, die Sie mit
einem grippalen Infekt zu behelligen drohen. Anti-
biotika wirken dabei nicht. Folgen Sie daher unse-
rem Sicherheitsdienst, der Sie an die wichtigsten
Massnahmen fiir eine effiziente Vorsorge sowie fiir
eine Besserung der Erkaltungssymptome erinnert.

1 - Abstand halten

Die herzliche Wangenkisserei unter Fa-
milienangehdrigen und Freunden ist ei-
ne ideale Ansteckungsquelle. Selbst eine
Begriissung per Handedruck ist in Zeiten
erhohter Infektionsgefahr nicht ohne Ri-
siko: Wissen Sie, ob Ihr Gegenlber gera-
de geniest oder einen erkalteten Men-
schen per Handschlag begrisst hat?

2 - Sauberungsaktionen

Beim Naseputzen und Husten sind im-
mer auch die Hande im Spiel. Die Viren
haften nicht nur an den Handen der
Erkalteten, sie konnen u.a. auch an Hal-
testangen im Bus, Griffen von Einkaufs-
wagen, Treppengelandern, Liftknopfen,
Turklinken, Geldscheinen und Telefon-
horern einige Zeit Gberleben. Deshalb:
Hande waschen, noch haufiger als sonst,
denn dies ist eine der wirkungsvollsten
Praventionsmassnahmen! Kinder sind
besonders an-fallig fir Infekte, sie befin-
gern oft Nase, Mund und Augen und
wischen nicht selten den «Schnudder»
mit der Hand weg. Deshalb kénnen
gerade Kindergartler und Schiler die
Hande nicht oft genug sdubern.

3 - Gefdhrdung mindern

Trinken Sie im Winter weniger als im
Sommer? Das ist normal, aber Sie sollten
sich bemihen, ausreichend Flissigkeit
zu «tanken». Alteren féllt das oft schwer.

Doch weil die Luft drinnen und draussen

sehr trocken ist, brauchen die Schleim-
haute Flissigkeit, um gesund, das heisst
feucht und qut durchblutet, zu bleiben.
Trockene Schleimhdute sind optimale
Brutstatten fur Viren. Bei kaltem Wetter
hat man mehr Lust auf was Warmes. Wie
war's mit der «Modedroge» Ingwertee
oder einer Thermoskanne Bambu ?

4 - Leibwachter

Pflanzen bilden Abwehrstoffe gegen Vi-
ren, Bakterien und Pilze. Machen Sie sich
diese zunutze: auf dem Teller. Besonders
stark ist die Wirkung von Chicorée, Lauch,
Iwiebeln, Knoblauch, Kohl in allen Varia-
tionen, grinen Bohnen, Artischocken.
Wie wichtig Vitamine aus Gemiisen, Obst
und Zitrusfriichten sind, ist bekannt. Die
Spurenelemente Zink und Selen aktivie-
ren das Immunsystem und somit die In-
fektabwehr. Sofern keine arztlich festge-
stellten Versorgungsliicken vorliegen,
sollten Sie nicht auf Pillen, sondern bes-
ser auf Nahrungsquellen setzen: Zink in
Fleisch, Eiern, Milch, Kase, Weizen, Lin-
sen, Mangos; Selen vor allem in Fleisch
und Fisch, aber auch in Weizenkeimen,
Haferflocken, Roggenbrot, Kokosnuss
und (Para-)Nissen.

5 - Outdoor-Fitness

Der alte Spruch «Es gibt kein schlechtes
Wetter, nur falsche Bekleidung» gilt ins-
besondere im Winter. Ob Sie vor der
Haustlr walken oder in den Bergen ski-
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Auch wenn das Wet-
ter nicht immer dazu
ermuntert, Bewegung
an der frischen Luft
ist far thr Immunsys-
tem besser als aus-
schliesslich in der
geheizten Stube zu
hocken.

fahren, Sport an der frischen Luft starkt
das Immunsystem, mindert Stresshor-
mone und hartet ab. Vergessen Sie auf
keinen Fall, sich angemessen aufzuwar-
men. Blitzstarts in kalter Luft reizen und
schwadchen die Atemwege. Wichtig auch,
dass Sie nicht frieren und durchndsste
oder verschwitzte Kleidung mdglichst
rasch wechseln.

6 - Indoor-Training

Die wohltuendsten Wechsel zwischen
Hitze und Kalte erlebt man in der Sauna,
und selbst das Schwitzen ist dort ange-
nehm. Sauna trainiert das Immunsys-
tem und die Gefasse, fordert die Durch-
blutung und killt den Stress. Wer nicht in
die Sauna will oder kann, erreicht zuhau-
se dhnliche Effekte durch warm-kalte
Wechselduschen. Sie machen frisch und
munter, weshalb man sie morgens und
nicht vor dem Schlafengehen machen
sollte. Die mehr oder weniger kihlen
Gusse nur auf einen warmen Korper
brausen: von unten nach oben, von
rechts nach links, immer zum Herzen hin
- und die Prozedur dreimal wiederholen.
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7 - Vorwartsstrategie

Die regelmadssige vorbeugende Einnah-
me von Echinaforce® Protect-Tabletten
oder Echinaforce®-Tropfen von A.Vogel
sorgt erwiesenermassen dafir, dass Ihr
Immunsystem auf der Hut ist und mog-
lichen Viren Kontra bietet. Ohne vorbeu-
gende Behandlung mit Echinacea erhoht
sich das Risiko einer Erkdltung um 55
Prozent!

1 - Abwehr-Spezialeinsatz

Sollten Sie Echinaforce®nicht vorbeugend
eingenommen haben, bietet sich lhnen
noch eine Chance. Viele Nutzer der Roten
Sonnenhut-Arznei von A.Vogel haben die
Erfahrung gemacht, dass sie eine Erkal-
tung noch abwenden konnten, wenn sie
beim ersten Kribbeln in der Nase bzw.
beim ersten Niesen sofort 30 bis 40 Trop-
fen einnahmen und dies drei- bis vier-
mal wiederholten, um dann zur empfoh-
lenen Dosis zuriickzukehren. Sollte die
Erkrankung trotzdem fortschreiten, kann
deren Dauer mit Echinaforce®, das die
kérpereigene Abwehr starkt, immerhin
verkirzt werden.




2 - Abschirmung gegen Schnupfen
Inhalieren Sie Uber einer Schissel mit
dampfendem Wasser, dem einige Trop-
fen Teebaum-, Eukalyptus-, Po-Ho-Ol
(A.Vogel) oder eine Handvoll Kamillen-
bliten zugefugt sind. Das beruhigt ent-
ziindete, geschwollene Schleimhadute
und erleichtert das Atmen. Nasenspulun-
gen mit ei-ner lauwarmen, milden Koch-
salzlosung sind nicht jedermanns Sache -
doch sie befeuchten und reinigen ver-
stopfte Na-sen. Schlaft man wegen der
schwierigen Atmung schlecht, hilft eine
aufgeschnittene Zwiebel auf dem Nacht-
tisch. Die atherischen Ole lassen die
Schleimhdute abschwellen - ein tolles
Rezept auch fir Kinder und Babys, die ja
fast nur durch die Nase atmen.

3 - Uberwachung der Nebenhéhlen

Im Gefolge eines Schnupfens entziinden
sich bei manchen Menschen die Nasen-
nebenhdhlen und die Stirnhohle. Wenn
beim Biicken ein heftiges Pochen oder
ein Druckschmerz auftritt, hat man eine
Sinusitis (so der Fachausdruck) erwischt.
Auch dafir hat A.Vogel eine ebenso
sanfte wie wirksame Arznei: Die homdo-
pathischen Stirnhohlen-Tabletten bzw.
der Spray heilen zuverldssig die Sinusitis
sowie Schmerzen in der Stirnhéhle und
den Kieferknochen (auch bei Kindern).

4 - Verteidigung bei Halsschmerzen

Den Hals Tag und Nacht mit einem Woll-
schal warmzuhalten, lindert die Schmer-
zen und steigert die Durchblutung, was
wiederum die Heilung fordert. Warme
Halswickel verstarken diese Wirkung.

Salbeitee desinfiziert Hals und Rachen,
Fencheltee beruhigt, warme Getranke
mit Honig lindern das Kratzen im Hals,
heisser Zitronensaft putzt den Rachen,
Vitamin-C Lutschtabletten (A.Vogel) lie-
fern das naturliche Abwehr-Vitamin.

Naturheilkunde & Medizin

Santasapina®-Bonbons mit Tannenspit-
zensirup und Honig lindern das Schluck-
weh und schmecken super.

5 - Angriff auf den Husten

Das Frischpflanzenpraparat Bronchosan®
von A.Vogel wirkt schleimlésend, aus-
wurfférdernd und dampft den Husten-
reiz. Drosinulasirup hat sich bei sehr
zahem und krampfartigem Bronchialka-
tarrh bewdhrt. Fir Kinder eignet sich
Santasapina® ohne Alkohol aus frischen
Tannenspitzen und Honig. Fir zwischen-
durch hilft Lindenbliten- oder Holunder-
blitentee mit Honig, das mildert den
Hustenreiz und erleichtert das Abhusten.
Heisse Milch mit Honig ist ein altes Haus-
mittel, das qut tut, jedoch unter Umstan-
den die Verschleimung verschlimmert.
Usneasan® Lutschtabletten mit vielen
spezifischen Heilpflanzen sind ideal fir
unterwegs.

6 - Nahkampf mit trdnenden Augen

Nach zwei, drei Tagen Erkaltung tropft es
bei manchen Menschen mehr aus den
Augen als aus der Nase. Die geschwolle-
nen und geroteten Lider lassen sich mit
Augentrosttropfen und der Auflage von
Wattebduschen mit eiskaltem Wasser
oder kaltem Kamillentee besanftigen.

7 - Begleitschutz
Ein abendliches, warmes Bad mit Euka-
lyptus-, Thymian-, Fichtennadeldl oder
Heublumen erleichtert die Atmung, ent-
spannt Glieder und Seele und lasst Sie
besser schlafen. Schonen Sie sich so gut
wie moglich und kurieren Sie die Erkal-
tung vollstandig aus.
Wenn Sie nach der Genesung die Vorsor-
ge-Tipps lhrer Bodyguards beherzigen,
werden Sie unbeschwerter und gesin-
der durch den Winter kommen.

- Ingrid Zehnder

In D von A. Vogel (abweichende Bez.): Echinacea-Tropfen, Echinaforce® V (in Apotheken) und Echinacea
Bonbons - Santasapina N, Husten-Sirup ohne Alkohol - Usnetten Husten- und Halspastillen zum Lutschen.
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