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VON FIEBER,
HUSTEN
UND HALSWEH

Wie reagiere ich bei einer aufkommenden Erkiltung?
Einige Tipps aus der alternativen Medizin.

Von Sigrun Chrubasik-Hausmann

Bei Kindern kénnen
schnell Komplikationen
auftreten.
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Mit Kratzen im Hals, Niesreiz, Kopfschmer-
zen und schlechtem Allgemeinempfinden
fangt es an. Unterliegen die korpereigenen
Abwehrkrifte, folgen Schnupfen, verstopfte
Nase, trdnende oder brennende Augen,
Halsweh, Husten, Kopf- und Muskelschmer-
zen, sowie Fieber.

Wie schiitze ich mich
vor einer Erkdltung?

e Mit moderater Bewegung (Spazierginge)
bei jedem Wetter.
e Es ist unstrittig: Sport stimuliert die Ab-
wehrkréfte.
e Mit Wechselduschen: Beginnen sollte man
immer mit warmem Wasser, nach zwei bis
drei Minuten fiir etwa zehn bis 15 Sekun-
den lang kalt duschen. Das Ganze etwa
dreimal wiederholen. Beenden Sie Wech-
selduschen immer mit kaltem Wasser.
Saunaginge trainieren den Kreislauf. Bei
Herz-Kreislauf-Krankheiten oder Kramp-
fadern vorher den Arzt fragen. Bei Fieber
auf die Sauna verzichten.
Mit ausgewogener Erndhrung, reich an Vi-
taminen und Spurenelementen. Probioti-
sche Milchprodukte sorgen fiir eine gesun-
de Darmflora und stiarken das Immunsys-
tem.
Fir ausreichende Entspannung sorgen.
Stéindige Uberlastung macht anfillig.
e Tiirklinken und Geldnder sind Bakterien-
fallen. Mit Hindewaschen vorbeugen. Und
auch das Kiisschen oder den Kuss meiden.

Sofortmassnahmen bei
den ersten Anzeichen

e Vermeiden Sie korperliche Anstrengung,
Nikotin und tiberméssigen Alkoholgenuss.

e Trinken Sie ausreichend Kréutertees, heis-
se Zitrone mit Honig oder heisse Milch mit
Kurkuma. Natiirliches Vitamin C ist Vita-
min C-Tabletten vorzuziehen.

e Unterstiitzen Sie Thr Immunsystem mit
pflanzlichen Arzneimitteln. Schwarzer
Knoblauch, Propolis (das Kittharz der Bie-
nen) und andere Pflanzenwirkstoffe wie
die Mischung aus den &therischen Olen
der Bléttern des Eukalyptus und der Myr-
te besitzen neben der immunstimulieren-
den auch eine antibakterielle und antivira-
le Wirkung.



