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Teekrauter fiir die
Erkaltungszeit

usten, Schnupfen und Hals-

kratzen gehdren besonders
in der kalten Jahreszeit zu den
typischen Alltagsbeschwerden
vieler Menschen. Die Kréuter-
kunde bietet zahlreiche thera-
peutische Moglichkeiten. Ho-
lunder, Thymian und Co. unter-
stiitzen gezielt eingesetzt die
Genesung bei lastigen Erkal-
tungssymptomen.

Hat man keine heilsamen
Teekrduter mehr vom Sommer
vorrétig, zahlt sich der Gang in
die Apotheke auf jeden Fall
aus. Dort werden die Heilkréu-
ter in Arzneibuchqualitat an-
geboten. Je nach Schweregrad
der Erkrankung reicht die Kréu-
terkunde alleine oft nicht aus.
Der Rat eines Arztes oder Apo-
thekers ist unverzichtbar.

Holunder

Der schwarze Holler hat eine
lange Tradition und ist bis heu-
te eine der wichtigsten Heil-
pflanzen. Die Bliiten des Holun-
derbuschens wirken schweif3-
treibend, entziindungshem-
mend und erh6hen die Wider-
standkraft gegen Infekte. Sie
verhelfen, dass sich der Schleim
aus den Bronchien besser l6st
und aus den Nebenhohlen
besser abflie3en kann.

Schwitzkur: Bei beginnen-
dem oder akutem Infekt berei-
tet man gesamt einen V2 Liter
Holunderbliitentee zu. Man
trinkt den Tee abends moglichst
warm, wahrend eines Fuf3ba-
des. Starke Schwitzen setzt so-
fort ein. Danach gut zudecken-
Bettruhe ist nun angesagt!

Lindenbliiten

Eine der besten Kombinatio-
nen in Erkaltungsteemischung
ist jene von Holunderbliiten
und Lindenbliiten. Die Bliiten
der Linde wirken schweif3trei-

bend und abwehrfoérdernd fiir
unser Immunsystem sowie reiz-
lindernd und auswurfférdernd
bei Husten.

Schweif3treibender Tee

4-6 x taglich frisch aus 1 TL
Holunderbliiten und 1 TL Lin-
denbliiten eine Tasse Tee berei-
ten.

Spitzwegerich

Der Spitzwegerich gehort zu
den bekanntesten ,Husten-
krautern”, die auf die Bron-
chien reizmildernd, entziindungs-
widrig, hustenhemmend und
lungengewebsfestigend wirken.
Sein Haupteinsatzgebiet ist
trockener Husten dank der
enthaltenen Schleimstoffe, die
unsere Schleimhaute ,einhil-
len" und so beruhigen.
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Thymian

Thymiankraut wirkt hervorra-
gend bei allen krampfartigen
Bronchialerkrankungen indem
er die Bronchialmuskulatur
beruhigt. Bei festsitzendem
Husten regt er die Tatigkeit
des Flimmerepithels in den
Atemwegen an, verflissigt den
Schleim und fordert den Aus-
wurf. Hauptakteure seiner In-
haltsstoffe sind atherische Ole.
Sein wilder heimischer Vertre-
ter der Quendel, kann eben-
falls gleich eingesetzt werden.

MeinTipp:
Wohlschmeckender

Erkdltungstee

Zu gleichen Teilen mischt man:
Holunderbliiten und/oder Lin-
denbliten, Spitzwegerichblat-
ter, Thymiankraut, Schafgar-
benkraut, Himbeerblatter

3-4 x taglich aus 2 TL der Mi-
schung eine Tasse Tee bereiten.

Bleiben Sie gesund!



