Eigentlich mochte man Antibiotika ja
vermeiden und nicht bei jedem Hus-
ten gleich damit beginnen. Es ist auch sinn-
voll, andere MaBnahmen zu setzen, denn zu
hdufig eingenommen, wirken Antibiotika
nicht mehr, da Erreger resistent werden kén-
nen und sie zerstoren die natirliche Bakte-
rienflora des Kdrpers. Man wird anfillig flr
Pilze, Unvertréglichkeiten und Darmpro-
bleme, das Immunsystem wird geschwacht
und der ndchste Infekt ist vorprogrammiert.
Doch was kann man tun, wenn einem bei
jedem kalten Windhauch der Husten plagt
und man sich kaum erholt davon?

Die Lunge starken

Was hilft der Lunge widerstandsfihiger ~ RO S8 oy it o —
zu werden? Kolloidales Silizium und die '- i : aios
natirliche Schwefelverbindung MSM bei-

spielsweise verbessern die Elastizitat der

Lungenbldschen. Das Silizium aktiviert

auch die unspezifische Immunabwehr, das

Immunsystem wird ,wachsamer". MSM

hat den weiteren Vorteil, dass es eine Art

Schutzfilm auf der Schleimhaut erzeugt,

wodurch Erreger wie Viren, Bakterien aber

auch Allergene wie Pollen sich schwerer

anhaften konnen. AuBerdem wirken beide

> Hausmittel bei Husten

ohne Sekret steht meist am Beginn einer ’
Erkltung. Man nimmt beispielsweise 3 Tassen Tee pro ‘# J
Tag von dieser Mischung: 25 Gramm Eibischwurzel mit - »
20 Gramm Isldndisch Moos, je 20 Gramm Anis- und
Fenchelfrlichten sowie 15 Gramm Lindenbliiten. 1 Tee-
|6ffel davon mit 1 Tasse kochendem Wasser tibergieBen
und zehn Minuten ziehen lassen.

wird gelindert mit je 3 Teel6ffel
folgender Mischung pro Tasse: 40 g Spitzwegerichkraut,
40 g Thymian, 35 g StiBholzwurzel und 25 g Fenchel.

(Pseudokrupp) reagiert speziell auf
folgende Mixtur: schwarzen Rettich (anderer hilft nicht!)
trichterformig aushdhlen mit braunem Rohzucker fillen
und dber ein Glas stilpen. Der daraus tropfende Sirup
wird pur oder mit Orangensaft verdiinnt getrunken. Mineralstoffe entziindungs-  das Immunsystem, das zu 80 % im Darm
hemmend. Sie sind auch bei  angesiedelt ist, ist die intakte Darmflora oh-
in den Bronchien erleichtert man mit Allergien, Asthma und COPD  nedies wichtig. Lactobac Darmbakterien,
Zwiebeltee. Zwiebeln enthalten schwefelhaltige Senfdle, hilfreich. ein besonders robuster und leistungsfahiger
die eine desinfizierende Wirkung haben. Eine Zwiebel in Laktobazillus Acidophillus-Stamm, baut die
Scheiben schneiden und etwa fiinf Minuten in einem Da Lunge und Dickdarm zu-  Darmflora zuverldssig wieder auf.
halben Liter Wasser kdcheln lassen. Den Sud durch ein sammenhdngen, ist es auch  Ebenso zur Stdrkung der Lunge und bei
Sieb abseihen und mit etwas Honig siiBen. fur die Lunge wesentlich, dass  allen  Atmungs-Problemen geeignet, ist
die Darmflora intakt ist. Fir  der Cordyceps Heilpilz, dem in diesem Heft
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Tiet durchatmen -

Bron
eugen

eine eigene Artikel ge-
widmet ist.

Erkdltung sofort
besiegen

Viele erleben es jedes Jahr aufs Neue: Kommt die kalte Jahres-
zeit, reicht schon ein Schnupfen und kurz darauf ist die Stim-
me belegt, der Husten hort ewig nicht auf, die Bronchitis ist
nicht weit... Wer anfillig ist fiir Lungenprobleme, holt sich am

besten Hilfe aus der Natur!

Meist beginnt alles mit

einem Schnupfen. Nach

ein paar Tagen ,rutscht” die Erkdltung tief-
er, Heiserkeit und Husten beginnen. Des-
halb sollte schon der Schnupfen mdglichst
abgefangen werden. Am schnellsten hilft
Sternanis. Man nimmt alle paar Stunden 3
bis 5 Kapseln bei den allerersten Anzeichen
oder sogar schon vorbeugend, dann reichen
auch 2 bis 3 taglich.

Wie ist die Wirkungsweise des Sternanis
auf Viren zu erkldren? Ein Schnupfen ist
viral bedingt. Die Shikimisdure des Stern-
anis verhindert, dass ein Virus sich von
der befallenen Wirtszelle I6sen kann. Der
Kérper muss nur mit der schon entstan-
denen Infektion fertig werden, sie greift
aber nicht weiter um sich, sodass durch
ein geschwédchtes Immunsystem eine
bakterielle Bronchitis oder sogar eine
Lungenentziindung entstehen kdnnte.
Selbst wenn es doch zur Bronchitis
kommt - da Sternanis auch antibakteriell
und schleimlésend wirkt, die Lunge star-
kt, ist er bei Husten und schon gar bei
Bronchitis anzuraten.

Husten lindern

Wenn man mit Sternanis allein nicht aus-
kommt, hilft das afrikanische Fruchtpulver
Baobab gegen Erkaltung, Fieber, Entzlin-
dung und Husten. Es wirkt antiviral und
antibakteriell zugleich und fordert die
Darmflora - wieder profitiert man vom en-
gen Zusammenhang zwischen Gesundheit
der Lunge und des Darmes.

Auf jeden Fall gilt: die Entziindung muss
geddmmt, das Abhusten des Schleims muss
ermdglicht und die Schleimneubildung de-

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger

zimiert werden. Sind die Bron-
chien ,zu", wird es gefahrlich.
Je besser durchluftet die Lunge
bis ins letzte Lungenbldschen
hingegen ist, desto schneller
ist man wieder gesund.

Husten ist ein Reflex, mit dem
der Organismus Fremdkorper
oder Schleim aus den Atem-
wegen bringen will.  Wich-
tig ist zu unterscheiden, um
welche Art Husten es sich
handelt. Denn danach rich-
tet sich etwa, welchen Tee
man zusétzlich nehmen sollte
oder auch welches homdopa-
thische Mittel in Frage kommt.

Sternanis Kapseln, Baobab in
Fruchtsaft oder Wasser und/
oder den Cordyceps Heilpilz
kann man in jeder dieser Pha-
sen lindernd einsetzen. Man
kann auch inhalieren mit einer
gedffneten Sternanis-Kapsel
in heiBem Wasser. Nachts
kann man Sternanis-Pulver
auf die FuBsohlen reiben (mit
etwas Ol oder Creme), So-
cken driiber und morgens ist
der Husten meist vorbei. Das
Abhusten erleichtert auch
die Buntnessel, die die Lun-
genbldschen weitet, sodass
Schleim leichter abgehustet
wird. Bis zu 4 Kapseln téglich
uber den Tag verteilt, erfil-
len diesen Zweck. Bei nied-
rigem Blutdruck sollte man

sie aber nicht anwenden,
denn auch die GefaBe wer-
den weiter gestarkt, was bei
hohem Blutdruck phantas-
tisch ist, bei niedrigem aber
kontraindiziert. )~

> Bei wiederkehrenden Lungenproblemen ...
Kommt der Husten stidndig wieder, muss man ergriin-
den, warum der Kérper geschwdcht ist.

Die Darmflora kann geschadigt sein, was oft auf die
Antibiotika-Gaben zurtlickgefiihrt werden kann. Mit
Lactobac Darmbakterien tber zwei bis drei Monate
baut man sie wieder auf.

Es kann ein wichtiges Spurenelement fehlen wie
Schwefel, Silizium, Zink oder Selen. Abhilfe schafft
dann allerdings nur das richtige Spurenelement, das
man am besten energetisch austestet. Auch Eisenman-
gel macht infektanféllig. Testen sollte man daher die
Schwefelverbindung MSM, kolloidales Silizium, Acerola
mit Zink, Selen aus Quinoa, Eisen-Chelat (Testsatz siehe
Impressum).

Weiters kann die der Lunge zugeordnete Emotion der
Trauer und Existenzangst eine Rolle spielen. Bei der Ver-
arbeitung helfen Rhodiola, Cordyceps Heilpilz, Jiaogulan
in einer Mischung oder Cordyceps Heilpilzalleine, da er
ohnehin sehr heilsam auf die Lunge wirkt.

Es kann eine Unvertraglichkeit vorliegen, eine Schwa-
che etwa Milcheiwei3 oder Milchzucker zu verdauen.
Auch auf Gluten, HiihnereiweiB, Soja und anderes kann
man geschwacht und mit Schleimbildung reagieren.

Ein geopathogenes Storfeld unter dem Bett (,Was-
serader” etc), etwa in Lungenhdhe, schwicht auch
nachhaltig.

Nach der TCM (traditionelle chinesische Medizin)
spielt die Erndhrung eine wichtige Rolle zur Starkung
der Lunge. Was gut tut und was man meiden soll, lesen
Sie in TCM-Ratgebern wie: Barbara Temelie, ,Die Erndh-
rung nach den fiinf Elementen”, Joy-Verlag.
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