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Gesund durch den Winter |

‘ 1 } enn es draussen kalt und
nass ist, so dass man sich
kaum noch vor die Tiire wagt, und
es in der Nase kitzelt oder der Hals
schmerzt. Wenn noch rund herum
gehustet, geschnupft und geschneuzt
wird, spdtestens dann tiberlegt man
sich, wie man sich vor Erkdltung

und Grippe schiitzen kann.

«Erkéltet bin ich nie mehr, seit ich regelmaés-
sigin die Sauna gehe», meintein Nachbar. Nun
eignet sich die Sauna nicht fiir alle gleich gut,
doch «abhérten» kann man sich auch mit
Wechselduschen. Wer das nicht schafft, kann
wenigstens Beine und Arme kalt abduschen,
Kneippgiisse machen oder sich kalt abwa-
schen.

Auch sonst sollte man sich nicht zu sehr
«verwohnen», also trotz Regen, Schnee oder
Kélte viel an die frische Luft gehen und die
Rdume nicht iiberheizen. 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 Fiisse warm und trocken zu halten. «Kopf
kalt, Flisse warm, macht den reichsten Doktor
arm», sagte mein Grossvater immer (so hat mir
meine Mutter wenigstens erzdhlt). Und eine
Kollegin meint, Durchzug sollte man auf jeden
Fall meiden. Eine zweite ist iiberzeugt, dass
schon die richtige «mentale» Einstellung hilft,
daher nie Angst vor Ansteckungen haben,
auch wenn rundherum alle erkiltet sind.

Andere schworen auf gesunde vitamin-
reiche Erndhrung. Gerade in der kalten Jah-
reszeit sollte man viel frisches Obst, Gemiise
und Salat essen. Wussten Sie, dass Kabis ein
ausgezeichneter Vitamin-C-Spender ist? Man
braucht also nicht auf exotische Spezialititen
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auszuweichen, sondern kann sich mit lokalen
Produkten eindecken. Und dann gibt es die,
welche nicht gerne riisten, die sich beim Gross-
verteiler, in Apotheken, Drogerien oderim Re-
formhaus mit Vitaminen - kiinstlichen oder
natiirlichen - in Tabletten- oder Pulverform
eindecken. Und viele mogen’s fliissig: Vitami-
ne sind auch in Frucht- und Gemiisesaften ent-
halten. Manche moéchten 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 homdopathischen oder
pflanzlichen Mitteln, um den gesundheitli-
chen Allgemeinzustand zu verbessern, und so-
mit die Resistenz gegen Erkéltung und Grip-
pe, ist riesig (z.B. Weleda, Similisan, Dr. A.
Vogel, Omida, Bio-Strath usw.). Am besten
ldsst man sich in einer einschldgigen Apothe-
ke, Drogerie oder einem Reformhaus beraten.
Andere wiederum trinken Kriutertee oder
schworen sonst auf ein {iber lange Jahre er-
probtes Geheimrezept. Und wieder andere
schlucken Winter fiir Winter Lebertran und,
und, und ...

... und falls es doch soweit kommen sollte?
Eine meiner Freundinnen nimmt beim ersten
Anzeichen einer Erkéltung ein Denosolbad,
mir haben auch schon Eukalyptusbédder ge-
holfen. Beim Aufziehen eines Schnupfens
empfiehlt Dr. Bernd Jiirgens in seinen Haus-
rezepten der Naturheilkunde ein Salzfussbad.
In eine Schiissel heisses Wasser eine Handvoll
Kochsalz geben, Fiisse dreinstellen, das Was-
ser sollte unter die Knochel reichen. Warten,
bis das Wasser abgekiihlt ist, heisses Wasser
nachgiessen, bis die Knochel bedeckt sind.
Nach etwa 10 Minuten einen Fuss herausneh-
men, oberflachlich abtrocknen und die Fuss-
sohle mit einer frisch geschnittenen Zwiebel
einreiben, eine Wollsocke anziehen, dann das-
selbe mit dem anderen Fuss. Uberhaupt schei-
nen Zwiebeln gegen vieles zu helfen - als
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Hustensirup beispielsweise. Bei Erkéltung
und Grippegefahr empfiehlt Dr. Jlirgens Zwie-
belweingeist.

Ein hartnédckiger Schnupfen kann mit
Dampfen behandelt werden, z.B. Kamillentee,
Apfelessig oder Eukalyptusol, es gibt auch Zu-
satze in Tablettenform wie Pulmex.

Auch Kréutertees sind Allerweltsmittel.
Bei einer Erkéltung mit Fieber trinke ich liter-
weise Tee mit Kamille, Lindenbliiten und Ho-
lunderbliiten, um etwas Abwechslung zu ha-
ben siisse ich manchmal mit Honig oder gebe
noch etwas Zitronensaft dazu. Eine meiner
Kolleginnen nimmt zu gleichen Teilen Pfeffer-
minze, Frauenmanteli, Schliisselblumen und
Spitzwegerich fiir ihren Erkéltungstee. Und im
Buch «Heilpflanzen fiir Dich» von Robert
Quinche wird als Brust- und Hustentee eine
Mischung von Huflattichbliiten (15 g), Lin-
denbliiten (15 g), Chaslikraut (10 g), Stech-
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palmenblitter (10 g), Quendelkraut (25 g),
Eibischwurzel (15 g) und Siissholzwurzel
(10 g) empfohlen. Fixfertige Mischungen kann
man auch in Apotheken, Drogerien oder
Reformhéusern kaufen. Und was wichtig ist:
Viel trinken!

Und falls gegen die Erkéiltung 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 wiinsche ich Thnen —
einen schonen Winter.  Marianna Glauser

Literatur:

Robert Quinche, Heilpflanzen fiir Dich,
Ringier Verlag, Ziirich, ca. Fr. 25.—

(Tel. Kundendienst 055/53 74 54)

Dr. Bernd Jiirgens, Hausrezepte der Natur-
heilkunde, Hallwag Verlag, Bern, ca. Fr. 35.—
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Azurblaue Wellen, die sich an
silberweillen Palmenstrinden
brechen. Majestﬁtische Ruhe,
karibische Flora und Fauna
Lln([ bemerlaenswerte, {tarllen{:ro—
he Baustile. Mondanes Strand-
leben, gemﬁtllche Restaurants
und Luxuslmte]s. Gastfreund-
liche, warmherzige Menschen,
die Sie den Urlaub unbekiim-
mert genie[gen lassen. r‘\m[xa,
das heiflt Tiefseetauc}len,
Schnorcheln und Wasserski.
Surfen, Gleitscl'lirmﬂiegen,
]acllttrips. Sonnenbaden,
schwimmen, reiten, Golf und
Tennis. Aru[)a, das heilt fau-
lenzen, Freundschaften
schlieﬁen, gdemeinsam etwas
trinken und abends késtlich
tafeln. Mitreifende Musik

genief\en l.ln(] SllOWS besuchen,

Oder in noblem Ambiente ein

s
bptel wagen.

licht karibische Trinme
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