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Omas Gesundheitstipps : Erkéaltung
Wien , 29.01.2025 [ENA]

Sie sind erkdltet und fragen sich was Sie dagegen effizient tun konnen? Kaum wird es kélter, beginnt die
Hochsaison fr Erkéltungsviren. Schuld an Erk&ltungswellen ist nicht das kalte Wetter. Vielmehr ist es der
Zu enge Kontakt vieler Menschen in geschlossenen , geheizten Raumen.

Eine rinnende Nase, trdnende Augen, Lichtempfindlichkeit und Kopfschmerzen, Abgeschlagenheit und
unaufhdrliches Niesen. Ein Schnupfen kann zwar 1&stig sein, aber es gibt einige Naturheilmittel und
Hausmittel, die helfen kénnen, die Symptome zu lindern und die Genesung zu unterstiitzen. Hier sind
einige bewdahrte Tipps aus Omas Notizen und der griinen Apotheke Gottes. Gegen jede Erkrankung findet
man in der Natur ein geeignetes Heilmittel, dass wussten nicht nur Mdnche im Mittelalter, welche ds
Grunder der heutigen Klostermedizin gelten.

Vid Flussigkeit

Wasser, Tee und Hiihnerbriihe wirken Wunder bei Erkaltungen. Halten Sie lhren Korper immer hydriert,
um den Schleim zu verdiinnen und die Nasenschleimhaute feucht zu halten. Kréutertees wie Kamille,
Pfefferminze oder Ingwertee kdnnen beruhigend wirken und die Atemwege 6ffnen. Achten Sie auf eine
Flissigkeitsaufnahme von mindestens zwei bisdrei Liter taglich. Wenn man verkuhit ist sinkt der Appetit
schnell ab, deswegen ist Brithe wichtig, um bald wieder zu Kréften zu kommen. Frischer Ingwer wirkt
entziindungshemmend und kann Halsschmerzen lindern. Einfach ein paar Scheiben Ingwer in heil3em
Wasser ziehen lassen und mit Honig trinken. Honig wirkt antibakteriell und beruhigend. Er lindert

Hal sschmerzen und reduziert Hustenreiz.

Inhalationen mit Dampf

Kochen Sie Wasser in einem kleinen Topf ab, und richten Sie sich ein Handtuch her. Atmen Sie den heil3en
Wasserdampf (vorsichtig!) Uber dem Topf und unter dem Handtuch tber dem Kopf ein, um die Nasengange
zu befreien. Sie kénnen auch ein paar Tropfen Eukalyptusdl, Pfefferminzodl oder eine Prise Salz hinzufigen.
Salzinhalationen sind besonders gut zur Beruhigung der Schleimhaute. Ein FulZbad mit Senfmehl kann die
Durchblutung anregen und den Schnupfen lindern. Auf 10 Liter Wasser (ca. 36°C) gibt man 5-6 El.
Senfmehl (Kinder ab 6 Jahre 2 Esdl6ffel). Lassen Sie lhre FiiRe und Unterschenkel ca. 15 Minuten baden
und decken sich wéhrend dieser Zeit die badende Korperregion mit einem grof3en Handtuch zu.
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Zwiebelsirup

Schneiden Sie eine mittlere Zwiebel ca. 150 g in kleine Stiicke, mischen Sie diese mit 3 EL Honig und
lassen Sie die Mischung 2 Stunden zugedeckt an einem trockenen und dunklen Ort ziehen, danach
abseihen. Der entstandene dickfllissige Sirup kann mehrmal s téglich eingenommen werden, um Husten und
Schnupfen zu lindern. Zwiebel und Honig wirken antibakteriell und sind zuverl&ssige Helfer durch den
Winter. Trotz aller Hilfsmittel der Natur, wenn die Erk&ltung langer als 10 Tage andauert und Fieber
dazukommt, sollte unverziiglich ein Arzt zu Rate gezogen werden.

L uftfeuchtigkeit, Ruhe, Schlaf und warme Socken

Trockene Luft kann die Symptome verschlimmern. Ein Luftbefeuchter oder eine Schiissel mit Wasser auf
der Heizung kann helfen, die Luftfeuchtigkeit zu erhéhen.. Unser Kérper braucht Energie um sich zu
erholen. Daher ist Schlaf und Stressvermeidung oberstes Gebot. Warme Kartoffelwickel helfen ebenfalls
sehr gut. Kochen Sie dafir ein halbes Kilo Kartoffeln weich und lassen Sie die Knollen abdampfen.
Danach die warmen Kartoffeln auf einem Tuch mit einer Gabel zerdriicken und zu einem Wickel
zusammenrollen. Ein Tuch um den Hals legen, den Kartoffelwickel darauf geben und mit einem welteren
Tuch oder Schal fixieren. Vitamin C Immunbomben sind Orangen, Kiwis, Zitronen und Paprika. Einen
Smoothie mixen und genief3en.

Bericht online lesen;

https://royalrosereport.en-a.eu/special_interest/omas_gesundheitstipps __erkaeltung_-90669/
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