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— Mit der —

Natur

GESUND DURCH DIE
ERKALTUNGSZEIT:

Starke Abwehr

Hatschi! Erkdltung im Winter — wer kennt das nicht? Fiihlen Sie
sich miide, erschopft und haben manchmal einfach ,die Nase
voll“? Keine Angst, den ldstigen Erkdltungserregern konnen Sie
ganz einfach Paroli bieten: Mit Ingwer, Meerrettich und Zitrone
aus Ihrer eigenen Kiichenapotheke und den Empfehlungen von
Andrea Tellmann kommen Sie gesund durch den Winter.

ie frohe Kunde gleich zu Beginn:

Ganz aktuelle Studien haben be-

wiesen, was in der sogenannten
Erfahrungsheilkunde altbewdhrt und
sehr erfolgreich angewendet wird: Die
,Hausmittelchen” Ingwer, Meerrettich
und Zitrone sind wirklich wirksam, und
zwar zur Vorbeugung und Therapie von
Erkaltungskrankheiten.
So war die gelbe aromatische und scharfe
Ingwerwurzel (Zingiber officinalis) schon
immer ein kostbares Gewdiirz mit einer
groBen Heilwirkung. In den Erkéltungs-
zeiten hilft sie uns mit ihren keim- und
entziindungshemmenden &therischen
Olen, Scharfstoffen und Vitamin C bei
Erkéltung, Husten und Halsschmerzen.
Die enthaltenen Bitter- und Scharfstoffe
wirken durchblutungsférdernd, erwar-
mend, schweil3treibend und stimulierend
auf unser Immunsystem.
Bereits in der Antike war der Meerrettich
(Armoracia rusticana) als Kulturpflanze
bekannt und galt als eines der wichtigs-
ten pflanzlichen Heil- und Nahrungsmit-
tel. Seine scharfen Senféle wirken oral
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eingenommen wie ein nattrliches ,Ku-
chen-Penicillin”. Die wirksamen Senfdle
werden Uber die Nieren und die Lunge
wieder ausgeschieden: Dort entfalten sie
ihre keimhemmende Wirkung besonders
gut. Meerrettich wird erfolgreich bei Bla-
senentziindungen und Atemwegsinfek-
ten eingesetzt, er 6st festsitzenden
Schleim und erleichtert das Abhusten.
Mit seiner Scharfe erwarmt und stimuliert
er unseren Korper und aktiviert unser Im-
munsystem.

Die Zitrone neutralisiert schlechte Geru-
che und wirkt desinfizierend auf die
Raumluft. Innerlich eingenommen ist sie
ein wichtiges ,Antiseptikum” und wird
gerne in der Erkaltungszeit eingesetzt, da
sie Bakterien und Viren hemmen kann.
Beginnt das erste Kratzen im Hals, fihlen
Sie sich matt, frieren und haben Glieder-
schmerzen? Mit einem wohltuenden Tee
mit Zitronensaft konnen Sie Abhilfe
schaffen. Zitrone wirkt regulierend auf
das Immunsystem, lindert Halsschmer-
zen und lasst geschwollene Schleimhdu-
te wieder abschwellen.

N

ANDREA TELLMANN

ist Krankenschwester und Heilpraktikerin.
Schon seit friiher Kindheit interessierte sie
sich fiir Krduter und Naturheilkunde. in ih-
rer Praxis im historischen Hofgut Tellmann
in Staufen-Wettelbrunn arbeitet sie heute
mit den Schwerpunkten Phytotherapie
(Heilpflanzenkunde), Aromatherapie und
ayurvedische Massage. Bei einem dreijéih-
rigen Aufenthalt in Indien mit Mann und
Sohn lernte sie viel (iber Gewtdirze in der
traditionelflen ayurvedischen Heilkunst

und bringt dieses Wissen in ihrer Praxis ein.

Seit (iber 15 Jahren veranstaltet sie
deutschlandweit Seminare und referiert
Uber Heilpflanzenkunde, Aromapflege,
Wickel, Auflagen und Gewtirze in der Heil-
kunde an Heilpflanzenschulen, Kranken-
hdusern, Palliativ- und Sozialstationen.
Ein besonderes Anliegen ist ihr die Be-
handjung von Tieren mit Heilpflanzen.

Mein Tipp:

Bei beginnenden Gliederschmerzen, Frosteln, Frieren
und Miidigkeit hilft ein Ingwer-Fuf$bad wunderbar, um
sich innerlich und duferlich aufzuwdrmen und wieder
auf die Fiifle zu kommen.

INGWER-FUSSBAD

ZUTATEN:
2 fingergrof3e Stiicke Ingwerwurzel,
heies Wasser.

Grob geriebenen Ingwer in eine FuBwanne geben. Wasser erhit-
zen: das Wasser sollte heif3, aber noch angenehm auszuhalten
sein. So viel Wasser in die Wanne fiillen, dass die Knéchel mit
dem Ingwerwasser bedeckt sind. Die FiBe 10 Minuten baden,
entspannen und geniefen. Dann die Fife unter lauwarmem
Wasser abbrausen, gut abtrocknen und anschlieBend warm hal-
ten. Am besten dicke Wollsocken anziehen.

Im Sommer ist ein lauwarmes oder kiihlendes Ingwer-Fu3bad
stimulierend und sehr erfrischend.
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INGWER-ZITRONEN-
WASSER

ZUTATEN:
1Stiick Ingwerwurzel (etwa 3 cm),
2 EL Schalenstreifen einer Bio-Zitrone,
250 ml Wasser.

Den Ingwer sehr klein schneiden. Die Schale der Bio-Zitronen
mit einem Zestenreiler in feinen Streifen abtrennen. Das Wasser
aufkochen, dann 2 Minuten abkiihlen lassen.

Ingwer und Zitronenschalenstreifen in eine WECK-Saftflasche
geben, mit dem Wasser auffillen. Den Deckel auflegen, damit
sich die therischen Ole nicht verfliichtigen. 10 Minuten ziehen
lassen, dann das Kondenswasser vom Deckel in den Tee zuriick-
klopfen. Moglichst warm trinken.

Zur Erfrischung im Sommer
ist das Ingwer-Zitronen-
Wasser auch als kiihlendes
Getrénk belebend und
wohltuend!

UND WAS
KANN INGWER NOCH?

Auch unsere Verdauung beeinflusst der wohlschmeckende
scharfe Ingwer positiv. Er lockt die Verdauungssafte und ,warmt
unsere Mitte”. So hilft er uns bei Verdauungsstérungen wie Bla-
hungen, Bauchkréampfen, bei Magen-Darm-Infekten, Ubelkeit
und Erbrechen. Ingwer wird in der Naturheilkunde erfolgreich
bei Reise- oder Schwangerschaftstibelkeit eingesetzt.

Hier mein Spezial-Rezept bei Bladhungen und Vollegefiihl:

INGWER-FRISCHPFLANZENSAFT

Ingwer fein reiben und durch ein Lein- oder Mulltuch pressen.
1 EL Ingwer-Saft mit 5 EL Wasser in ein Glas geben und trinken.

Meine personliche Erfahrung aus Indien:

Bei Kopfschmerzen, Schwindel und Ubelkeit eine frisch ge-
schnittene Scheibe Ingwer nehmen und damit Stirn und Nacken
einreiben.

Bitte beachten:

Bei hohem Fieber, Magengeschwiiren, Gallensteinen und
Nierenerkrankungen sollte Ingwer nicht eingenommen
werden.
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Immier frische Heilpflanzen zur Ha
Im sortenreichen Krautergarten wachst
auch Meerrettich

MEERRETTICH-

AUFLAGE

BEI STIRN- UND
KIEFERHOHLEN-
ENTZUNDUNG

Einmal téglich jeweils 1 TL frisch geriebe-
nen Meerrettich auf zwei 5x 5 cm grof3e
Baumwolltiicher/Kiichenpapiere geben
und alle Seiten zu einem Packchen hoch-
schlagen. Die beiden Meerrettichpéck-
chen rechts und links neben die 3. bis
5. Halswirbel auflegen. Bei der ersten
Anwendung maximal 4 Minuten aufle-
gen, die Haut ist dann ger6tet und brennt
leicht, was aber erwiinscht ist. Die ver-
starkte Durchblutung am Halswirbel
sorgt fiir eine intensive Durchblutung der
Stirn- und Kieferhohlen. Der zahe Schleim
kann sich |6sen und die Entziindung ab-
klingen. Bei guter Hautvertrédglichkeit
kann die Anwendungsdauer bis auf
10 Minuten erhoht werden. Die Hautpar-
tie anschlieBend mit einem pflegenden
Ol einreiben, nicht mit Wasser abwa-
schen, da dies das Brennen erhoht. Nicht
lénger als 5 Tage anwenden.
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Meerrettich

In meiner Naturheilpraxis wende ich den Meerrettich gerne bei Bronchitis,
Husten, Heiserkeit, Katarrhen der Luftwege und Mandelentziindung an.

MEERRETTICH-
INGWER-HONIG

ZUTATEN:
je 1Stiick frische Meerrettichwurzel
und Bio-Ingwerwurzel,

doppelte Menge flussiger Honig
(vom heimischen Imker).

Meerrettich- und Ingwerwurzel grob ras-
peln und in ein Glas mit Deckel fiillen. Mit
dem Honig auffiillen. Mindestens 3 Tage,
besser 1 Woche an einem hellen und war-
men Ort durchziehen lassen, aber nichtin
die Sonne stellen.

Durch ein Tuch oder Sieb abtropfen las-
sen oder mit dem Raspel verwenden.
Dreimal taglich ¥2— 1 TL einnehmen.
Dunkel und kiihl aufbewahren.

Bitte beachten:

Meerrettich nicht im Gesicht an-
wenden, da er die Haut und die
Schleimhdute stark reizt. Neben-
stehende Auflage auch nicht auf
entziindete oder verletzte Haut

auflegen.

TIPP

Wer es gerne scharf mag, kann Meer-
rettich auch ,pur‘ kauen. Empfohlen
wird eine Tagesdosis von maximal
20 g frischer Wurzel pro Tag.

v Familienhund Otto, ein Rhodesian
Ridgeback, ist immer dabei

Fotos: WLJ; maxtor777-fotolia.com; freepik.com

ERKALTUNGSOL

ZUTATEN:

100 ml Basisol (Mandeldl, Sonnenblumendl, Olivendl),

10 Tropfen atherisches Zitronendl,

je 4 Tropfen atherisches Thymian- und Angelikaol.
Das Ol in ein kleines Glas, z.B. WECK Delikatessenglas von
100 ml Inhalt, fiillen, die &therischen Ole zugeben.
Bei Husten und Bronchitis die Brust mehrmals taglich mit dem
leicht erwarmten Ol einreiben.

MEIN TIPP FUR SAUGLINGE UND KLEINE KINDER
MIT ERKALTUNG:

ZITRONEN-SOCKEN

ZUTATEN:
ausgepresster Saft einer halben Bio-Zitrone,
1Glas Wasser.

Den Zitronensaft mit dem Wasser verdiinnen, Socken darin
tranken. Die Socken gut auswringen. Dem Kind anziehen,
Wollsocken dartiberziehen.

2 Stunde im Bett ruhen lassen.

M DER NATUR

Mein Favorit:

Sind Sie miide und erschopft und konnen nicht mehr
klar denken? Dann verschafft Ihnen eine Kompresse mit
warmem bzw. kaltem Zitronenwasser wieder den
Durchblick!!!

Geben Sie das Zitronenwasser (siehe unten) in eine
Schale und befeuchten Sie eine Kompresse damit. Legen
Sie die frisch und spritzig duftende Kompresse ein paar
Minuten auf Ihr Gesicht und entspannen Sie sich: Nach
kurzer Zeit fiihlen Sie sich munter und erfrischt.

ZITRONENWASSER

ZUTATEN:
11 Wasser, ausgepresster Saft einer Bio-Zitrone.

Das Wasser aufkochen, dann 3 Minuten abkihlen lassen. Den
Zitronensaft zum heien Wasser in die Saftflasche geben. Deckel
auflegen, um die dtherischen Ole einzufangen.

Das warme Zitronenwasser schluckweise tiber den Tag verteilt
trinken. Wenn der Rachen geschwollen ist, mehrmals taglich da-
mit gurgeln.

Das Zitronenwasser hilft auch bei Juckreiz: Dafiir die betroffenen
Hautpartien als Teilwaschung abtupfen, dann trocknen lassen.

ZITRONEN-HALSWICKEL

ZUTATEN:
1Bio-Zitrone.

Die Zitrone in Scheiben schneiden und auf einem Geschirrtuch
aufreihen. Das Tuch der Lange nach falten, die Zitronenscheiben
mit dem Handballen ausdriicken. Den Wickel vorne an den Hals
legen — von Ohr zu Ohr — und mit einem Halstuch fixieren. Ein-
mal tdglich maximal 15 Minuten anwenden. Bei Hautreizung frii-
her abnehmen. Die Haut abtrocknen und mit einem pflegenden
Ol einreiben. Warm halten.

Nicht anwenden bei Sduglingen und Kleinkindern sowie bei of-
fenen Verletzungen.

Liebe Leserin, lieber Leser, hoffentlich helfen Ihnen meine Re-
zepte und Tipps, um gesund durch die Erkaltungszeit zu kom-
men. Wenn Sie Fragen haben, dann schreiben Sie mir doch eine
E-Mail (Land-Journal@weck.de), die Redaktion leitet sie an mich
weiter. Alles Gute wiinscht lhnen

lhre Andrea Tellmann

Zu Risiken und Nebenwirkungen ...

Dieser Beitrag Gber Naturheilmethoden wurde sorgfaltig recherchiert, dennoch
ersetzt er nicht den Besuch bei einem Arzt oder Heilpraktiker.

Erfragen Sie bei Beschwerden den Rat eines Fachmannes. Die Redaktion tber-
nimmt keine Haftung fiir Folgen, die durch unsachgeméBe Selbstbehandlung

entstehen.
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