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Zelt um etwas dagegen zu unternehmen W|r zelgen
~ Ihnen natiirliche Hausmlttel gegen den Wmterblues

L

Text Schirin Mamegham, Ursuja ‘Uhlemayr
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Aus Lindenbliten ldsst sich nicht nur Tee herstellen, sondern

auch der Aufguss fiir ein Entspannungsbad. Dieses schafft Ab-

hilfe bei Nervositidt und Antriebslosigkeit. So bereiten Sie den

Badezusatz vor: Kochen Sie 3 Handvoll Lindenbliiten fiir ca. 25 Mi-

nuten mit Wasser in einem kleinen Topf auf. Seihen Sie das Ganze ab und : :‘,
geben Sie die Fliussigkeit (wenn Sie moégen zusammen mit den Lindenblii- 4
ten) in das warme Wasser. Genieflen Sie das Bad fiir ungefahr 30 Minuten '

vor dem Schlafengehen. Dadurch fallen Ihnen die Augen im Bett von ganz alleine zu.




MENSCH & NATUR

Diese Methode ist das beste Hausmittel zur Abwehrsteigerung
bei Infekten. Rechtzeitig angewendet, kénnen durch die Er-
wirmung des unteren Beinbereichs Erkéltungskrankheiten ab-
geblockt werden. Nicht umsonst heiflt es im Volksmund: , Eine

Erkiltung beginnt mit kalten FiiBen®. Diese schnelle Wieder-
erwarmung unterstitzt die eigenen Selbstheilungskrifte.

E BE 1 Thermometer,
1 Eimer, GieBkanne oder Dusch-
brause (Wassertemperatur 50 °C)
JSATZ _: Thymian
(etwa 25 g) mit %2 | heiBem Wasser
Uberbriihen, ziehen lassen und da-
zugeben. Oder: 1-3 EL Meersalz

’ & g‘ﬂ g yc DAUER: Die FuBe 10-15 Minuten
i ee im warmen Wasser lassen. Danach

Dieses Getrank wirkt entziindungshem- :  abtrocknen, dicke Socken anzie-
mend sowie antibakteriell. Es hilft bei hen und sich fur 15-30 Minuten
Angina und Nasennebenhd&hlenentziin- ins Bett unter die Decke kuscheln.

dung. Bei Bronchitis den heifen Tee in
eine Schiissel geben und inhalieren.

. 1-2 TL trockene Salbeiblatter
auf %4 | kochendes Wasser geben. 5 Minuten
ziehen lassen, danach abseihen. Oder Sie set-
zen den Tee kalt an, lassen ihn fiir 6-10 Stun-
den ruhen und seihen ihn dann ab. Danach
erwirmen (schmeckt so weniger bitter). Trin-
ken Sie taglich 2-3 Tassen davon. Bei Hals-
schmerzen wird der Tee lauwarm gegurgelt.

1-2 Zwiebeln, Mullbinde, etwas Heilwolle, Wollsocken
und eine bereits vorbereitete Warmflasche fiir hinterher
ANLEITU Zwiebeln schalen, in ca. 2 bis 1 cm breite Scheiben
schneiden und auf einem umgedrehten Kochtopfdeckel iber Wasser-
dampf erwarmen. Die Zwiebelscheiben auf die FuBsohle legen, sodass
diese bedeckt ist (ohne Zehen). Etwas Heilwolle

oder Watte daraufgeben. Mit der Mullbinde (%3
alles umwickeln und festbinden. Das glei- :
che am anderen FuB wiederholen. {

FuBwickel bekdmpfen Fieber und eine be- Die dicken Socken anziehen
ginnende Blasenentziindung. Dafiir nutzt und anschlieBend ausgiebig
man den Zusammenhang zwischen FuB- mit der Warmflasche im
sohle und der reflektorischen Verbindung Bett ruhen. Nach etwa 1-3
zum Kérper. Diese ist auch die Grundlage Stunden die beiden FuB3-
bei der FuBreflexzonenmassage. wickel wieder auflésen.
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MENSCH & NATUR

; 12 Bio-Zitrone, Hals-
wickel bestehend aus Innentuch (Lei-
nen), Zwischentuch (Baumwolle) und
AuBentuch (Baumwollpliisch), dicker
Schal, optional noch etwas Heilwolle

) Den Saft der halben Zi-
trone in etwas heiBes Wasser geben,
das Innentuch darin trénken, auswrin-

Vel CAohl essen

Eine gesunde Ernédhrung ist Voraussetzung fur
gute Abwehrkriafte. Im Winter sollten Wirsing
& Co. mit ihren Vitaminen und Mineralstoffen
ganz oben auf unserem Speisezettel stehen.
Wir empfehlen deshalb einen lauwarmen Salat:

400 g Wirsing, 1 kleine rote Paprikaschote,
4 EL Orangensaft, 3 EL WeiBweinessig, Salz, Pfeffer,
Y2 TL mittelscharfer Senf, 1 EL Olivendl

Wirsing waschen und Blatter zerklei-

nern. 3 Minuten in kochendem Salzwasser blanchie-
ren. Paprika sdubern und klein schneiden. Saft mit
Essig, Salz, Pfeffer, Senf und Ol zu einer SoBe verriih-
ren. Den wamen Kohl mit Paprika und SoB3e servieren.
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Dampfbider mit Kamille eignen sich bei Erkiltungen, denn dadurch
16st sich der Schleim und die Atemwege werden wieder frei. AuSerdem
offnen sich die Poren und die Durchblutung der Haut wird angeregt.

(i: Zunachst die Haut wie gewohnt reinigen. Die Haare, wenn
ndtig, gut zusammenbinden, damit sie nicht stéren. Eine Tasse frische
oder getrocknete Kamillenbliten in eine groBBe Schiissel geben und mit
zwei Liter kochendem Wasser Uiberbriihen. Das Gesicht Uber die Schissel halten,
Handtuch tber Kopf und GefaB so ausbreiten, dass kein Dampf entweichen
kann. Die Augen schlieBen und 2-10 Minuten warten. Danach das Gesicht mit
viel lauwarmem Wasser abspiilen und mit einem Handtuch trocken tupfen.

oo

M%M . ( ;Ej . : Hilft zur Schleimldésung, bei Heiserkeit
W und beginnender Halsentziindung.

gen und so warm wie angenehm auf EN:
den Hals legen. Dariiber das Zwischen- ~ Zwei erwarmte Zitronenscheiben (ohne

tuch und eventuell etwas Heilwolle Schale) in die Ecken der Innentuchta-
legen. Das Ganze mit dem AuB3entuch sche geben und auf das Zwischen- und
fixieren. 5-10 Minuten warten, Wickel AuBentuch legen. Die Zitronenscheiben
wieder I6sen. Nun den Hals mit dem befinden sich seitlich am Hals (Lymph-

Schal warmhalten. Den ganzen Vorgang  bahnen). Den Wickel am Hals befesti-
am besten 2-3 Mal taglich durchfiihren.  gen. Nach etwa 45 Minuten entfernen.

Eatnc: (IamillaY Ne Uacabloa. ol 2



Omas Hithnersuppe tut bei Erkiltung einfach
gut, denn die Entziindungsprozesse in Nase
und Hals kénnen damit eingeddmmt werden.
Inzwischen ist die heilende Wirkung der Bru-
he sogar wissenschaftlich bewiesen. Wichtig
ist, sie heil und mehrmals am Tag zu 16ffeln.

’UTATEN (FUR 4 PORTIONEN): 450 g Gemiise (ein
Mix aus Mohren Lauch und SeIIerle), 3ELOI 1,21
Gemusebruhe 125 g Reis, 400 g Hihnerfleisch

JNG: Das Gemiise putzen, waschen und
klem schneiden. Mit etwas Ol kurz in einem groBen
Topf andiinsten. Mit GemUsebriihe aufgieBen und
zum Kochen bringen. In Stiicke geschnittenes Hiih-
nerfleisch und den Reis dazugeben. Das Ganze mit
Deckel fir 20 Minuten leicht sieden lassen. Wer mag,
gibt zum Schluss noch etwas Petersilie obendrauf.
Die heifle Suppe vorsichtig und langsam schlirfen.
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10 Dinteateas Drink

Ein Geheimtipp zur Stirkung des Immunsystems
ist Dinkula, ein milchséurehaltiges Enzymgetrank.
Es unterstiitzt die Darmflora und beugt dadurch
grippalen Infekten vor. Das Getridnk ist in den
meisten Bioldden und Reformhdusern erhéltlich.

ZUTATEN: 100 ml Tomatensaft, 100 ml Dinkula,

3 EL Artischockensaft, Saft 2 Zitrone, Pfeffer, Selleriesalz
ZUBEREITUNG: Tomatensaft, Dinkula, Artischocken- und
Zitronensaft mit einem Lo6ffel verquirlen. Mit Pfeffer und
Selleriesalz pikant abschmecken. Leicht gekiihlt genieBen.

Negativer Stress ist fiir den Kérper und die Abwehr-
kriafte auf Dauer nicht gesund. Denn das Immunsys-
tem wird nach und nach geschwécht und Viren haben
somit ein leichtes Spiel. Entwickeln Sie deshalb Ihr per-
s6nliches Anti-Stress-Programm. Wie wire es mit Yoga?
Durch die sanften Dehnungen und tiefe Atmung kom-
men die Gedanken zur Ruhe. Wirkungsvoll sind
auBerdem Autogenes Training und Progres-
sive Muskelentspannung. Wahlen Sie das, was
am besten zu Ihnen passt. Wer innerlich stark ist,
der ist auch gegen Erkaltungsviren bestens gewappnet.
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Wer sich in der kalten Jahreszeit nicht warm genug an-
zieht, bekommt leicht eine schmerzhafte Blasenentziin-
dung. Bei den ersten Anzeichen sollten Sie so schnell wie
moglich Preiselbeersaft oder -granulat aus der Apotheke
besorgen. Denn die Wirkstoffe der Beeren sind ent-
ziindungshemmend. Sind die Symptome nach zwei
Tagen noch nicht weg, sollte man zum Arzt gehen.

Bei einer Blasenentzlindung ist es wichtig, 2-3 Liter
Wasser oder Krautertee am Tag zu trinken. Das spiilt die Bakterien
aus dem Korper. Schwarzer Tee und Kaffee sind jedoch tabu.

Saunabesuche

RegelmafBiges Schwitzen mit anschlieBender Ab-
kiuthlung ist eine Wohltat fiir Korper und Seele.
Die Abwehrkrifte werden zusitzlich gestarkt.

® 1-2 Saunabesuche pro Woche sind ideal.
* Vor dem ersten Gang sollte man sich
immer grindlich duschen und abtrocknen.
e Legen Sie sich hin und verweilen Sie die
meiste Zeit so. Dadurch befindet sich der

ganze Korper in einer Temperaturzone.

e Saunieren Sie héchstens 15 Minuten.

e Setzen Sie sich zum Schluss fur 2 Minuten
hin, um den Organismus aufs Aufstehen vorzubereiten.

¢ Danach direkt an die frische Luft gehen oder mit kaltem

Wasser abduschen. Pausieren, dann alles wiederholen.

Fur ein gutes Korpergefiihl kann man sich jetzt mit
einem Lavendel-Peeling verwohnen. Es beruhigt die
Haut, und der Duft der Bluten ist entspannend.

4 EL grobkérni-

ges Salz, 1 EL Mandeldl, 1 EL getrocknete Lavendelbliten

Salz mit Mandeldl in einem Glas vermischen,
dann die Lavendelbliten hinzugeben. Entweder Sie ver-
schlieBen das Glas und bewahren es kurzweilig auf, oder
Sie wenden das Peeling sofort an. Duschen Sie zunachst
warm und machen Sie das Wasser dann aus. Rubbeln Sie
Ihren Kérper mit dem Peeling kraftig ab. Das Gesicht aus-
lassen, da das Salz dafiir zu grobkérnig und die Haut dort
sehr empfindlich ist. Danach wieder warm abduschen.
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Giusse wirken stabilisierend auf die Lymphge-
faBe und Venen. Sie harmonisieren den Warme-
haushalt im Korper. Zudem verschaffen sie Lin-
derung bei schweren Beinen und Kopfschmerzen.

Vom rechten FuBriicken kaltes Wasser mit
einer GieBkanne oder einem Gartenschlauch auBen auf-
warts am Bein entlang gieBen. Bis etwa eine Handbreit
lber das Knie gehen. Kurz verweilen. Innen langsam
abwarts gieBen. Alles links wiederholen. Zum Schluss
noch die FuBsohle rechts und links unters Wasser halten.

Besorgen Sie sich Literatur
iber Heilmethoden. Pro-
bieren Sie diese mit Ihrer
Familie aus - das macht
sogar den Kleinen Spaf!

et Ui / Ursula Uhlemayr zeigt in lhrem
\N?Ckel & CO Buch ,Wickel & Co. — Baren-
$ starke Hausmittel fiir Kinder”,
Béremtf'ke, Hausmite wie man Beschwerden sanft
fir Kinder

lindern kann. Auf 176 Seiten,
| Unverag | 15,90 Euro, Urs-Verlag.

Die neue feminin & fit

Garantiert noch
iInformativer!

feminina fit
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die sich ,gesund”
nennen durfen, )
sind da. Wir
stellen sie vor. L ‘
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i:ﬁ: Obst- und Gemiisesorten:

Jetzt
im
Handel!

Oder als Abonnement!
(Gratis: plus zwei erschienene Ausgaben)
Bestellfax: 05205/6773 oder gehen Sie

auf die Abo-Bestellseite von

www.femininundfit.de




