Fit durch den Winter

Gesunde Tipps flir die kalten Tage

GLADBECK. Diekalte und
nasse Jahreszeit ist angebro-
chen. Nun heil’t es seinen
Korper darauf einzustellen.
Um die duRere Kilte besser
abwehren zu kénnen, ist
nicht nur fiir eine ange-
messene Kleidung und fiir
warme FiilSe zu sorgen.

Wichtig ist auch durch
geeignete Nahrung fiir die
innere Warme zu sorgen.

Seit Alters her ist bekannt,
dass eine kréftige Hiihner-
suppe mit Gemiise und fri-
schen Krautern die Abwehr
steigert. Zwiebeln, Knob-
lauch, Kohl und Wurzelge-
miise enthalten wichtige Vi-
tamine und halten manche
Krankheitserreger fern.

Spaziergdnge bei tro-
ckenem Wetter sorgen fiir
Entspannung und fiir die

notige Frischluft in den
Atemwegen. Die Sonnen-
strahlen kénnen uns vor
einem Seelentief schiitzen.
Johanniskraut verstiarkt das
Licht in unserem Gemiit.

Sollten wir doch einmal
durchgefroren sein, erwarmt
ein heiles Bad und Ingwer-
tee treibt die Kilte nach Au-
Ren. Holunderbliiten- und
Lindenbliitentee senken
das Fieber und Gurgeln mit
Salbeitee wirkt lindernd im
wunden Hals. Echinacea-
Préparate und Zistrosentee
starken das Immunsystem®,
weil} die Braucker Heilprak-
tikerin und Diplom Padago-
gin Maria Lackmann.

Auch das Schiifllersalz
Nr. 3 hilft die Erkaltung
schnell zu tiberstehen. Die
Schiifflersalze Nr. 4 und Nr.
6 vertreiben die Reste einer

Infektion. Zum Lindern des
Hustens haben sich Thy-
mian und Spitzwegerich
bewihrt. Fenchel und Anis
sind nicht nur schleimld-
send, sie wirken auch wohl-
tuend im Bauch.

Die Eibischwurzel ist be-
sonders gut bei trockenem
Reizhusten.

Imker haben schon friiher
das Bienenharz Propolis
als keimabtdtendes Elixier
geschitzt.

Ist es draulen so richtig
stiirmisch, regnerisch und
dunkel, dann ist das Lesen
eines guten Buches oder
das Horen entspannender
Musik eine wunderbare
Freizeitbeschéftigung.

Ein gewisser Riickzug ist
manchmal nétig, um wieder
zu sich selbst zu finden und
neue Kraft zu sammeln.



