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Gesundheit Aktuell

Heilpflanzen vermégen bei Erkéltungen nicht nur die lastigen Sympto-

me zu lindern. Manche wirken gar vorbeugend und kénnen die Erkran-

kungszeit verringern.

Gesundheit!

Kalte ist nicht die Ursache einer Erkal-
tung: Ausléser sind rund 300 verschie-
dene Viren. Doch in der frostigen Jah-
reszeit haben sie besonders leichtes
Spiel. Zum einen macht trockene Luft
in geheizten Rdumen die Schleimh&u-
te anfallig fur Infektionen. Zum anderen
sorgen die tiefen Temperaturen im Frei-
en dafiir, dass die Nasenschleimhéute
schlechter durchblutet werden. In die
Nase gelangen die Krankheitskeime
nicht nur mit winzigen Tropfchen (Nie-
sen, Husten) tber die Atemluft. Oft
fuhrt der Weg Uber die Hénde, bei-
spielsweise via Banknoten, Turfallen
oder Einkaufswagen.

Schnupfen, Husten, Stimmungstief
Zwei Tage nach der Infektion treten
erste Symptome auf: Frosteln, Hals-
schmerzen, oft Schluckbeschwerden
und auch Heiserkeit. Kaum klingen die
Halsschmerzen ab, beginnt die Nase zu
laufen und wir missen héufig niesen.
Spéter schwellen die Nasenschleim-
haute auf und wir konnen kaum noch
durch die Nase atmen; Kopf- und Glie-
derschmerzen und Abgeschlagenheit
machen uns zusétzlich zu schaffen. Fie-
ber und Husten kénnen dazukommen.
Auch mit einer banalen Erkaltung ist
man oft nur «ein halber Mensch» — die
Leistung hat nachgelassen und die Lau-
ne ist meist auch nicht die beste. Zum
Gluck ist eine Erkéltung in der Regel
nach gut einer Woche ausgestanden.

Heilpflanzen helfen bel Erkaltu
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Vorbeugen ist moglich

Ein gesunder Lebensstil mit viel Bewe-
gung an der frischen Luft, ausgewogener
Emé&hrung und ausreichenden Auszeiten
far die Seele hilft, das Immunsystem leis-
tungsféhig zu erhalten. Férderlich auf die
Abwehrkrafte wirken sich auch Kneippen
und Saunagange aus.

Ebenso vermdgen Extrakte aus bestimm-
ten Pflanzen wie dem Roten Sonnenhut
(Echinacea purpurea) oder der Kapland-
Pelargonie (Umckaloabo) das Immun-

system zu stérken und damit einer Erkal-
tung wirksam vorzubeugen. Wie eine
kirzlich publizierte Studie zeigte, vermag
Echinacea die Wahrscheinlichkeit, eine
Erkaltung aufzulesen, um beachtliche
58% zu senken und die Dauer der Er-

krankung um rund 1,5 Tage zu verkurzen.
Umckaloabo verstarkt die Virenabwehr,
hemmt die Bakterienvermehrung und
verbessert auch den Abtransport von
zéhem Schleim.
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Hausmittel - oft die kliigere Wahl
Da Erkaltungsviren nicht direkt bekampft
werden koénnen, richten sich die Mass-
nahmen bei einer banalen Erkaltung auf
das Lindern der Symptome. Dabei sind
die seit Jahrhunderten bewahrten Haus-
mittel oft sinnvoll. Bei hohem Fieber und
anderen Symptomen, die lénger als ei-
ne Woche andauern, sollte die Erkran-
kung jedoch é&rztlich abgeklart werden,
damit bakterielle Entzindungen recht-
zeitig bekdmpft werden konnen.

* Halsschmerzen: Lutschtabletten oder
Kaugummis regen den Speichelfluss
an, die Mundschleimhé&ute werden be-
feuchtet und gereinigt. Auch héufiges
Gurgeln und der Einsatz eines Zungen-
schabers helfen, die Erreger im Mund-
raum zu reduzieren. Generell sollte

wéhrend einer Erkaltung dem Kérper
viel Flussigkeit zugefthrt werden — vor-
zugsweise in Form heisser Krdutertees.
Bei Halsschmerzen bewdhrt haben sich
Tees und Pastillen mit Anis, Blutwurz,
Fenchel, Hamamelis, Kamille, Malve,
Myrrhe, Salbei, Spitzwegerich, Thymi-
an. Auch warmer Zitronensaft mit Ho-
nig oder Zwiebel-Zucker-Saft werden
als «Geheimrezepte» gehandelt.

« Schnupfen: Das Spilen der Nasen-
gange mit Salzwasser bringt oft
Erleichterung. Heilpflanzen werden
eingesetzt bei Inhalationen (Anis,
Fenchel, Kamille, Salbei, Thymian;
Teebaumal u.a.) oder in Schnupfen-
salben, -tropfen, -sprays oder -stifte.
Die in den Pflanzen enthaltenen &the-
rischen Ole wie Cineol, Eukalyptusdl,

Menthol oder Myrtol wirken entziin-
dungshemmend und schleimhautab-
schwellend.

 Trockener Reizhusten: Hier helfen
Schleimstoffdrogen wie Eibisch, Islan-
disch Moos oder Malve.

 Husten: Als Heilpflanzen mit aus-
wurfférdernder Wirkung sind u. a. be-
kannt: Efeu, Primel, und Senega. Zu-
satzlich schleimlésend wirken u.a.
Anis, Fenchel, Sternanis, Thymian und
Umckaloabo.

Fur Inhalationen und Badezusatze eig-
nen sich Fenchel, Fichtennadelol, Kie-
fer, Melisse, Muskat- und Zitronelldl.




