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TEXT: JURG LENDENMANN

Eine Erkaltung kommt drei Tage, bleibt drei Tage
und geht drei Tage. Was der Volksmund sagt,
enthadlt viel Erfahrungswissen. Dieses steckt auch
in der Redewendung «Eine Erkaltung dauert ohne
Behandlung sieben Tage und mit Behandlung

eine Woche>. Sie verschweigt jedoch, dass mit be-
wahrten Hausmittelchen wie Tees, Inhalationen
und Vollbadern die Erkaltungstage weniger durch-
litten werden miissen und im Idealfall ohne lastige
Beschwerden wieder abklingen.

Fir die meisten Blatt-, Bliiten- und Krautdrogen
eignet sich ein Aufguss fiir die Zubereitung:

Die vorgeschriebene Drogenmenge wird in einem
hitzebestandigen Glas oder Gefdss mit 150 bis
250ml kochendem Wasser ibergossen, das Gefdss
abgedeckt und allenfalls gelegentlich umgerthrt.
Nach 5 bis 10 Minuten kann der Tee nach Abseihen
getrunken werden. Das Abseihen entfdllt beim
Verwenden von Teebeuteln.

Erkaltung / Fieber: Haufig eingesetzte Pflanzen-
drogen sind Linden-, Holunder- und MddesUissbli-
ten, Thymian sowie Weidenrinde — meist als Tee-
mischungen. Diese enthalten neben den wirksamen
Pflanzendrogen andere Bestandteile wie Anis,
Hagebuttenschalen und Stssholzwurzel, die z.B. fiir
Aroma und Geschmack wichtig sind.

Husten: Bei Erkdltungen kénnen zwei Arten
von Husten unterschieden werden: trockener Husten
und produktiver Husten, bei dem Schleim aus den
Bronchien ausgeworfen wird. Damit der Schleim gut
abgehustet werden kann, sollte gentigend Fllssig-
keit getrunken werden. Zu den auswurfférdernden
Pflanzen, die in Hustentees eingesetzt werden,
zdhlen Efeu, Holunderbliten, Primelwurzel sowie
Stissholz und Thymian.
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Erkéltung

Die Erkidltungsviren fernhalten

Verursacher von Erkaltungskrankheiten
(grippale Infekte) bei Menschen sind weit tiber
200 Virenstdmme. Da sie vor allem die Atem-

wege befallen, werden sie respiratorische Inhalationen und Vollbéader

Viren genannt. Weil sie sich schnell verdndern Atherische Ole gelangen am effektivsten durch
(mutieren), kdnnen keine wirksamen Impfstoffe Inhalationen in die Atemwege. Ubergiessen Sie
hergestellt werden. die Pflanzendroge(n) mit kochendem Wasser oder

Erkaltungsviren gelangen vor allem Uber
die Schleimhaute von Nase, Mund und Augen
in den Kdrper - entweder Uber die Luft (Niesen,
Husten) oder iber die Hande. Halten Sie
sich moglichst von erkrankten Menschen fern

geben wenige(!) Tropfen des dtherischen Ols -

der Geruch sollte nur schwach wahrnehmbar sein -
in kochendes Wasser. Bedecken Sie das Gefdss

mit einem Tuch, stecken den Kopf darunter und

und tragen Sie vor allem in den OV und bei atmen kraftig durch Mund und Nase ein. }
Flugreisen eine Schutzmaske. Waschen Sie Bewahrt haben sich Heilpflanzen bzw. deren Ole
Ihre Hande haufig, da die Viren auf Turfallen, wie Fenchel, Kiefernarten, Fichtennadeldl, Melisse
Tastaturen und Griffen von Einkaufswagen und Zitronensl. Hinweis: Da das Inhalieren iiber

lange Uberleben konnen.

Ein starkes Immunsystem (s. oben)
sowie feuchte Schleimhaute (viel Trinken,
Luftbefeuchter) sind wirksame Helfer bei der
Bekampfung von Erkaltungsviren.

dem dampfenden Gefdss die Blutgefdsse erweitert,
verschlechtert es bei Menschen mit Rosacea das
Hautbild.

Alle genannten Heilpflanzen eignen sich
auch als Badezusdtze fiir ein Vollbad. Vollbdder
werden bei sich anbahnenden Erkadltungen emp-
fohlen, da die Haut besser durchblutet und die
Vermehrung der Viren gehemmt wird. Bei Fieber
sollte auf ein heisses Bad verzichtet werden.

«Erkdltung und Grippe sind die

hc'iufigsten Infektionskrankheiten Gurgellésungen und Lutschtabletten
Bei Mund- und Rachenentziindungen werden

des Menschen.» verschiedene Heilpflanzen fiir Gurgelldsungen,

Prof. Ron Eccles Lutschtabletten u. A. eingesetzt: beispielsweise

schleimhaltige wie Huflattich, Islandisches

Moos, Malve und Spitzwegerich, gerbstoffreiche
wie Hamamelis und solche mit wirksamen dtheri-
schen Olen wie Kamille, Salbei und Thymian.

Das Gurgeln mit warmem Salzwasser hat sich
ebenfalls als hilfreich erwiesen.
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Das Immunsystem starken

Vermeiden Sie Faktoren, die das Immunsystem
schwdchen wie psychischen und korperlichen Stress
sowie Kalte. Sorgen Sie flr ausreichend Schlaf.
Erndhren Sie sich so, dass Sie sich geniigend der
wichtigen Mikrondhrstoffe (Vitamine, Mineralien)
zufiihren. Probiotische Produkte wie Sauerkraut,
Kimchi, Miso und Brottrunk kénnen allenfalls
helfen, eine Infektion zu vermeiden bzw. die
Krankheitsdauer zu verkiirzen. Ebenso scheinen
Prédparate des Sonnenhuts (Echinacea) dhnlich

zu wirken. Ayurveda, die alte indische Heilkunst
und Gesundheitslehre, setzt bei Erkaltungen u.a.
auf Ingwer und Kurkuma.

Intensiv werden adaptogene Pflanzen
erforscht, die die kdrpereigene unspezifische
Abwehr steigern. Zu ihren Vertretern gehoren
Ginseng, Eleutherococcus senticosus (siberischer
Ginseng), Rosenwurz, Schisandra, Tulsi sowie
auch diverse Pilze wie Shiitake und Reishi.
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Lassen Sie sich beraten

Fiir die Behandlung von Erkdltungssymptomen
und die Starkung des Immunsystems steht eine
Vielzahl von Heilpflanzen und deren Zubereitungen
und Anwendungsarten zur Auswahl. In diesem
Artikel konnten nur wenige aufgefithrt werden.
Tipp: Profitieren Sie von der Beratung durch das
Team der Fachpersonen in Ihrer Apotheke. <
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