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Guten Tag,

wir hoffen, dass lhnen unser letzter Newsletter zum Thema ,Hausmittel bei Erkéltungskrankheiten “ neue Erkennt-
nisse gebracht hat. Sollten Sie zu den neuen Abonnenten gehdren, begriiBen wir Sie sehr herzlich.

Unser Newsletter erscheint sechs Mal im Jahr und informiert Sie kurz und Ubersichtlich Gber Wissenswertes im Ge-
sundheitssektor. Dabei reichen die Themen Uber das Fachgebiet der Orthopadie hinaus und tragen damit der ganz-
heitlichen Philosophie unserer Praxis Rechnung.

Unser heutiger Newsletter beschaftigt sich mit der Fortsetzung zum Thema:

Hausmittel bei Erkédltungskrankheiten

Hustensaft aus Zwiebel und Honig:

Eine Zwiebel klein schneiden und in ein mittelgroBes Schraubglas geben, dazu circa einen Essléffel Honig, dann
Deckel aufschrauben und im Kihischrank aufbewahren. Bereits nach 30 bis 45 Minuten hat sich der erste Saft ge-
bildet, der dann l6ffelweise eingenommen werden kann.

Dieser Zwiebelsaft kann im Kihlschrank etwa zwei bis drei Tage aufbewahrt werden und ist auch fir Kinder sehr gut
geeignet. Zwiebeln enthalten schwefelhaltige Senfdle, die eine desinfizierende und entgiftende Wirkung haben. Der
Saft 16st den Husten, wenn hartnackiger Schleim in den Bronchien sitzt, und erleichtert das Abhusten.

Die Zwiebel kann auch in Scheiben geschnitten und finf Minuten gekdchelt werden, anschlieBend den Sud durch
ein Sieb abseihen und mit etwas Honig stiBen. Davon bis zu vier Tassen tag-

lich mdglichst heiB trinken.

Nasenspiilungen (bei Schnupfen)

Nasentropfen oder -sprays aus der Apotheke kdnnen die Schleimhaute ab-
schwellen lassen. Haufig fihren sie jedoch bei lAngerer Anwendung zu anhal-
tendem Schnupfen.

Salzwasser erfUllt den gleichen Zweck, hat jedoch keine negativen Nebenwir-
kungen. Es desinfiziert und I6st den Schleim.

Fir die Kochsalzlésung eine Messerspitze Salz in 0,2 Liter warmen Wasser
verrihren. Ein wenig Salzwasser in die hohle Hand gieBen und durch das
rechte Nasenloch einziehen. Kopf auf die rechte Seite neigen, damit das Was-

ser in die Nebenhdhle laufen kann. Danach die linke Seite behandeln. Mehrmals téglich wiederholen. In der Apothe-

ke gibt es auBerdem spezielle Nasenduschen, mit denen man die Nasengange und Nasennebenhdhlen spllen

kann. RegelméaBig angewendet sollen Nasenspulungen vorbeugend gegen Schnupfen wirken.

Reissuppe (bei Schnupfen)
Eine Portion Reis mit mehr Wasser als gewdhnlich kochen. Mit Salz, Ingwer (eventuell klein geschnitten), Frihlings-

zwiebeln oder anderen vorhandenen Zutaten abschmecken.
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Reissuppe wirkt sehr gut entwassernd, zum Beispiel bei Iangerem, Schleim produzierendem Husten, auch fiir Kinder
mit ewiger ,Rotznase” gut geeignet. Einfach abends oder morgens eine kleine Portion davon essen.

Kartoffelwickel (bei Halsschmerzen)
Dazu werden ungeschélte Kartoffeln gekocht, noch heiB in ein Tuch gelegt und zerdriickt. Den warmen Kartoffelwi-
ckel (nicht mehr heiB) mit einem Handtuch umwickelt fir etwa eine halbe Stunde um den Hals legen. Der Wickel hilft

gut bei Halsschmerzen.

Zwiebelsackchen (bei Ohrenschmerzen)

Zwiebel klein hacken und in ein Baumwolltuch leicht zerdrlickt einwickeln. Eine Warmflasche bereiten und das Zwie-
belsackchen darauf legen, anschlieBend mit dem schmerzenden Ohr auf das Sackchen und die Warmflasche legen.
Diese Zwiebelsackchen sind besonders gut firr kleine Kinder geeignet, dazu die Warmeflasche und das Zwiebel-

sackchen auf den SchoB von Mutter oder Vater legen.

Wadenwickel (bei Fieber)

Die Unterschenkel werden dabei maximal 15 Minuten lang mit kiihlen, aber nicht eiskalten Tlchern umwickelt, den
restlichen Kdrper gut warm halten.

Fieber bei einer Erkaltung sollte nicht sofort gesenkt werden! Es ist Ausdruck einer Immunreaktion des Kérpers und
unterstltzt die Heilung. Erst ab etwa 39 Grad oder bei I&nger andauerndem Fieber sollte die Temperatur, u. a. durch

Wadenwickel, gesenkt werden. Steigt das Fieber dennoch, suchen Sie unbedingt einen Arzt auf.

Da die echte Grippe (Influenza) lebensbedrohlich sein kann, ist es wichtig, im Frihstadium zwischen einer Erkaltung
und einer Grippe zu unterscheiden. Wenn man nach einigen Tagen keine Linderung verspirt oder das Fieber anhalt,

sollte man einen Arzt aufsuchen.

AbschlieBend sollte darauf hingewiesen werden, dass eine Erkéltung zum Leben gehért. Eine gesunde Lebensweise
kann die Haufigkeit und Starke von Erkaltungskrankheiten reduzieren helfen. Dazu gehdren vor allem:
ausgewogenes Verhaltnis zwischen positivem und negativen Stress
leichte sportliche Betatigung
finf Portionen Obst und Gem{se taglich, ggf. Liicke Uber geeignete Nahrungserganzungsmittel schlieBen

ausreichender Aufenthalt im Freien, insbesondere bei Sonnenschein

Der nachste Newsletter im Februar kommenden Jahres wird einen Gastbeitrag zum Thema Zahnprophylaxe bein-
halten.

Fir Ihre Anregungen sind wir stets dankbar. Kommen Sie gesund durch die kalte Jahreszeit.

lhre Kristin Wurm lhr Dr. Karsten Wurm




