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Hausmittel bei grippalen Infekten

Wer kennt es nicht, wenn einen die Grippe mal richtig erwischt hat: neben
Gliederschmerzen, Kopfschmerzen, Zerschlagenheit, plagen einen haufig auch
Erkaltungssymptome wie eine laufende Nase, Halsschmerzen und auch Husten.
Ausloéser sind die Rhinoviren, die im Korper entziindliche Prozesse verursachen
Meist erwischt es einen auch am Wochenende, wenn der Arzt nicht griffbereit ist.
Deswegen habe ich fur sie ein paar wirksame Hausmittel zusammengestellt,

damit sie den grippalen Infekt schnell wieder Uberwinden.

Gesunde Ernahrung ist jetzt sehr wichtig!

Zur Vorbeugung, aber auch wenn es einen erwischt hat, ist eine gesunde
Ernahrung mit viel Obst und Gemiuse, das antioxidative Vitamine und
Spurenelemente enthalt und auch Vollkornprodukten wichtig. Zudem gibt es
einige Nahrungsmittel, die selbst antibakteriell und antiviral wirken, wie z.B.
Knoblauch, Chicoree, Lauch, Zwiebeln, Zitronen, griine Bohnen, Artischocken,

Brokkoli und andere Kohlarten.

Gliederschmerzen schnell lindern

Bei Gliederschmerzen kénnen Bader mit einem Zusatz aus atherischen Olen wie
Wacholder, Menthol-, Eukalyptus-, Thymian- oder Fichtennadel6l die Schmerzen
lindern und durch eine Férderung der Durchblutung die Kérpertemperatur
erhéhen. Man sollte am besten nicht zu warm baden (38 °) und nur ca. 10
Minuten. Die aufsteigenden atherischen Ole kénnen auch Schleim aus Nase und
Bronchien l6sen.

Die gute alte selbstgekochte Hihnersuppe baut nicht nur auf und spendet Kraft,
sondern wirkt auch nach Aussagen von US-Forscher antibakteriell und kann so
Infekte der oberen Atemwege lindern. Die heile Suppe erhoéht auBerdem die

Korpertemperatur und lindert Gliederschmerzen.

Wenn der Hals schmerzt
Die meisten Erkaltungen beginnen mit Schnupfen. Wenn der gelb oder grin wird
und noch Halsschmerzen und husten dazukommt, sind haufig auch Bakterien im

Spiel.. Wenn der Hals brennt und das Schlucken schwer fallt, sollte man den Hals
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warm halten und viel trinken, am besten beruhigende Tees mit Salbei,
Pfefferminze und Holunderbliten, die zudem auch den Schleim lI6sen kénnen.

Mit dieser Mischung kénnen sie auch gurgeln. Heil3e Zitrone mit Honig in kleinen
Schlucken kann durch die antibakterielle Wirkung des Honigs und der Zitrone die
Entzindung lindern.

Auch Umschlage mit Quark wirken kihlend, abschwellend, lindern Schmerzen
und hemmen die Entziindungen. Dazu tragen sie am besten einen grolien Becher
Quark auf ein Baumwollhandtuch, schlagen es ein, so dass der Quark in dem
Handtuch ist und legen dieses als Schal um den Hals. Darluber ein dickes
Handtuch legen und solange warten bis der Quark getrocknet ist.

Der Wickel funktioniert auch mit gekochten und etwas ausgekihlten Kartoffeln

Mit Krautertees und Zwiebelsaft gegen Husten

Haufig wird man bei einer Erkaltung von einem starken Reizhusten gequalt.
Dagegen kann eine Teemischung aus Eibischwurzel, Islandisch Moos, Anis- und
Fenchelfrichten sowie Lindenbliten helfen, die sie 10 Minuten ziehen lassen
sollten und Uber den tag verteilt mit Honig trinken kénnen. Karottensaft mit
Honig, Fenchelhonig und Isla Moos Pastillen k6nnen auch den hartnackigen Reiz
lindern.

Wenn der Husten eher fest ist und der Schleim sich nicht 16sen moéchte, fordert
eine Teemischung aus Engelwurzelblatter, Thymian und Wollblume das
Abhusten. Sie sollten dabei beide Teemischungen nicht mischen, denn die
Hustendampfenden Pflanzenstoffe kbnnen den Abtransport des Schleimes
unterdricken. Omas alter Tipp bei hartnackigem Husten ist der Zwiebelsaft.
Dazu eine Zwiebel schéalen, klein hacken und mit Zucker zusammen in einer
Tupperdose schichten. Das ganze 3-5 Std. stehen lassen und den Saft Teeloffel
weise zu sich nehmen. Zwiebeln enthalten schwefelhaltige Senfdle, die eine

desinfizierende Wirkung haben.

Inhalieren 16st schleim in Nase und Bronchien

Inhalieren mit &therischen Olen wie Teebaumol, Pfefferminzol, Eukalyptusol,
Thymianél. Man kann dazu einen Inhalator aus der Apotheke benutzen oder auch
in einem normalen Topf heiRes Wasser und wenige Tropfen der Atherischen Ole

dazugeben. Dann das Gesicht Uber die Schissel halten, den Kopf mit einem
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groRen Handtuch abdecken und zehn Minuten lang durch die Nase tief ein- und
ausatmen. Kinder sollten allerdings nur mit Emser Salz inhalieren.

Bei Schnupfen und Nasennebenhéhlenentziindungen empfehlen sich au3er den
Meersalznasentropfen auch spezielle Nasenduschen, mit denen man die
Nasengange und Nebenho6hlen spulen kann. Regelmalig angewendet kénnen

diese Nasenspilungen vorbeugend gegen Schnupfen und Erkaltungen wirken

Was hilft gut bei Fieber?

Der Korper reagiert auf eine Infektion, indem er die Betriebstemperatur erhoht.
Die Immunabwehr kurbelt den Stoffwechsel an und 16st so den
Temperaturanstieg aus. Fieber hilft bei der Heilung, denn viele Erreger kbnnen
bei Uber 38,5 Grad nicht Uberleben. Fieber sollte deshalb nicht unterdrickt
werden, aulier, wenn es zu hoch steigt. Wenn sie erhéhte Temperatur oder

Fieber haben, bleiben sie am besten im Bett und trinken viel Wasser und Tee.

Wadenwickel und Waschungen

Bei Temperatur Uber 39 Grad sollten sie neben einer Paracetamol oder Aspirin
feuchte Wadenwickel anlegen. Diese leiten durch Verdunstungskalte Hitze aus
dem Kdérper ab und schaffen so einen Temperaturausgleich. Wichtig ist, dass der
ganze Korper einschliel3lich der FuRe bei der Behandlung warm bleibt. Sie kbnnen
Wadenwickel nur mit kaltem Wasser oder auch mit einem Wasser-
Obstessiggemisch herstellen. Dazu mischen sie kaltes Wasser und Obstessig zu
gleichen Teilen. Geschirrtiicher darin tranken, auswringen und um die Waden
wickeln. Darum herum je ein Frotteehandtuch schlagen. Die Wickel wechseln,
bevor sie kalt werden. Es genltigen meist drei Wickelvorgange, um das Fieber zu
senken. Auch Waschungen mit einem in kaltem Wasser getrankten Tuch senken
die Kérpertemperatur. Sich nach der Waschung nicht trockenreiben sondern in

ein dickes Handtuch gewickelt ins Bett legen.

Schwitzkur mit Tee hilft schnell wieder gesund zu werden
Lindenbliten — oder Holunderblltentee sind die klassischen ,,Erkaltungs- und
Fiebertees”. Sie sollen dem Koérper helfen, eine Infektion tiber Nacht
auszuschwitzen. Zwei Teelo6ffel der Bliten mit kochendem Wasser Ubergielien
und zehn Minuten ziehen lassen. Vor dem Einschlafen trinken, einen warmen

Schlafanzug anziehen und sich gut zudecken.
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