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Gesund durch den Winter j

e«« es rfrawsse«
«ass zsZ, so dass raa« s/c/z

feflzzm zzoc/z zw dze Türe zzzagZ, zzzzd

es zzî zier Nase /ez'tee/^ oder der Ha/s
sc/zzrzerzt Wezzzz zzoc/z rzzzzd /zerzzzzz

ge/zzzs/e/, gesc/zzzzzp// zzzzd gesc/zzzezzz/
zez'rd, spä/es/ezzs dzzzzzz zzöer/eg/ zzzzzzz

sz'c/z, zez'e zzzzzzz sz'c/z zw £>/zdZ/zzzzg
zzzzd Grzppe sc/zzzteezz /zazzzz.

«Erkältet bin ich nie mehr, seit ich regelmäs-
sig in die Sauna gehe», meint ein Nachbar. Nun
eignet sich die Sauna nicht für alle gleich gut,
doch «abhärten» kann man sich auch mit
Wechselduschen. Wer das nicht schafft, kann
wenigstens Beine und Arme kalt abduschen,
Kneippgüsse machen oder sich kalt abwa-
sehen.

Auch sonst sollte man sich nicht zu sehr
«verwöhnen», also trotz Regen, Schnee oder
Kälte viel an die frische Luft gehen und die
Räume nicht überheizen. Lieber im Zimmer
ein paar Grad weniger warm und eine warme
Jacke oder einen Pullover anziehen. Das spart
erst noch Heizkosten.

Wer spazieren geht, sollte auf gutes
Schuhwerk achten, sogar Gummistiefel mit
warmen Socken oder Galoschen anziehen, um
die Füsse warm und trocken zu halten. «Kopf
kalt, Füsse warm, macht den reichsten Doktor
arm», sagte mein Grossvater immer (so hat mir
meine Mutter wenigstens erzählt). Und eine

Kollegin meint, Durchzug sollte man auf jeden
Fall meiden. Eine zweite ist überzeugt, dass

schon die richtige «mentale» Einstellung hilft,
daher nie Angst vor Ansteckungen haben,
auch wenn rundherum alle erkältet sind.

Andere schwören auf gesunde vitamin-
reiche Ernährung. Gerade in der kalten Jah-
reszeit sollte man viel frisches Obst, Gemüse
und Salat essen. Wussten Sie, dass Kabis ein
ausgezeichneter Vitamin-C-Spender ist? Man
braucht also nicht auf exotische Spezialitäten
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auszuweichen, sondern kann sich mit lokalen
Produkten eindecken. Und dann gibt es die,
welche nicht gerne rüsten, die sich beim Gross-
Verteiler, in Apotheken, Drogerien oder im Re-

formhaus mit Vitaminen - künstlichen oder
natürlichen - in Tabletten- oder Pulverform
eindecken. Und viele mögen's flüssig: Vitami-
ne sind auch in Frucht- und Gemüsesäften ent-
halten. Manche möchten auf Nummer sicher
gehen und nehmen Vitamine in hohen Dosen
ein, aber man kann auch zu viel des Guten tun.
(Hier gibt es verschiedene Meinungen.)

Das Angebot an homöopathischen oder
pflanzlichen Mitteln, um den gesundheitli-
chen Allgemeinzustand zu verbessern, und so-
mit die Resistenz gegen Erkältung und Grip-
pe, ist riesig (z.B. Weleda, Similisan, Dr. A.
Vogel, Omida, Bio-Strath usw.). Am besten
lässt man sich in einer einschlägigen Apothe-
ke, Drogerie oder einem Reformhaus beraten.
Andere wiederum trinken Kräutertee oder '

schwören sonst auf ein über lange Jahre er-
probtes Geheimrezept. Und wieder andere
schlucken Winter für Winter Lebertran und,
und, und

und falls es doch soweit kommen sollte?
Eine meiner Freundinnen nimmt beim ersten
Anzeichen einer Erkältung ein Denosolbad,
mir haben auch schon Eukalyptusbäder ge-
hohen. Beim Aufziehen eines Schnupfens
empfiehlt Dr. Bernd Jürgens in seinen Haus-
rezepten der Naturheilkunde ein Salzfussbad.
In eine Schüssel heisses Wasser eine Handvoll
Kochsalz geben, Füsse dreinstellen, das Was-

ser sollte unter die Knöchel reichen. Warten,
bis das Wasser abgekühlt ist, heisses Wasser

nachgiessen, bis die Knöchel bedeckt sind.
Nach etwa 10 Minuten einen Fuss herausneh-

men, oberflächlich abtrocknen und die Fuss-
sohle mit einer frisch geschnittenen Zwiebel
einreiben, eine Wollsocke anziehen, dann das-
selbe mit dem anderen Fuss. Überhaupt schei-

nen Zwiebeln gegen vieles zu helfen - als
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Hustensirup beispielsweise. Bei Erkältung
und Grippegefahr empfiehlt Dr. Jürgens Zwie-
belweingeist.

Ein hartnäckiger Schnupfen kann mit
; Dämpfen behandelt werden, z.B. Kamillentee,

Apfelessig oder Eukalyptusöl, es gibt auch Zu-
sätze in Tablettenform wie Pulmex.

Auch Kräutertees sind Allerweltsmittel.
Bei einer Erkältung mit Fieber trinke ich liter-
weise Tee mit Kamille, Lindenblüten und Ho-
lunderblüten, um etwas Abwechslung zu ha-
ben süsse ich manchmal mit Honig oder gebe
noch etwas Zitronensaft dazu. Eine meiner
Kolleginnen nimmt zu gleichen Teilen Pfeffer-
minze, Frauenmänteli, Schlüsselblumen und
Spitzwegerich für ihren Erkältungstee. Und im
Buch «Heilpflanzen für Dich» von Robert
Quinche wird als Brust- und Hustentee eine

Mischung von Huflattichblüten (15 g), Lin-
denblüten (15 g), Chäslikraut (10 g), Stech-

palmenblätter (10 g), Quendelkraut (25 g),
Eibischwurzel (15 g) und Süssholzwurzel
(10 g) empfohlen. Fixfertige Mischungen kann
man auch in Apotheken, Drogerien oder
Reformhäusern kaufen. Und was wichtig ist:
Viel trinken!

Und falls gegen die Erkältung doch kein
Kraut gewachsen sein sollte, kann es nur die
Ruhe (oder die Geduld) bringen, also einen
oder ein paar Tage ganz ruhig im Bett bleiben
und an nichts anderes als ans Gesundwerden
denken. In diesem Sinne wünsche ich Ihnen -
einen schönen Winter. Marz'azzzza GZauser

Literatur:
RoZzert Quz'zzc/ze, Hez'Zp/Zazzzerz /ür Dz'c/z,

Rzzzgz'er VerZag, Zürzc/z, ca. Lr. 25.-
(TeZ. KzzzzöfezzzZzerzsf 055/53 74 54J

Dr. BerzzzZ /zzrgezzs, Hausrezepte zZer iVatur-
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Azurklaue Wellen, die sick an
silkerweißen Palmenstränden

krecken. Majestätiscke Ruke,
karikiscke Flora und Fauna
und kemerkenswerte, farkenfro-
ke Baustde. Mondänes Strand-
leken, gemtitlicke Restaurants
und Luxuskoteis. Gastfreund-

licke, warmkerzige Menscken,
die Sie den Urlauk unkeküm-

mert genießen lassen. Aruka,
das keißt Tiefseetaucken,
Scknorckeln und Wisserski.

Surfen, Gleitsckirmfliegen,
Jackttrips. Sonnenkaden,

sckwimmen, reiten, Golf und
Tennis. Aruka, das keißt fau-

lenzen, Freundsckaften

sckließen, gemeinsam etwas
trinken und akends köstlick
tafeln. Mitreißende Musik
genießen und Skows kesucken.

Oder in noklem Amkiente ein
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