Saft und Kraft aus Maja's Chriiterstiibli: «Fasnachts-Chrankete»

Jetzt ist sie wieder da, die Fas-
nacht, frohliches Narrentreiben
iiberall. Doch die Fasnacht hat
es in sich. Heiserkeit, Schnup-
fen, Kopfweh, Gliederschmer-
zen, ja sogar Fieber konnen
manchmal die Folgen des fas-
néchtlichen Treibens sein. Doch
es muss nicht sein. Wie kann ich
dem entgehen und trotzdem die
Fasnacht geniessen? Warme Klei-
der? Dann schwitze ich beim Fei-
ern. Sicher ist: Ein gestédrktes Im-
munsystem hélt vieles aus. Am
besten sorge ich also schon eini-
ge Wochen vor der Fasnacht vor:
Ganz nach dem Motto «Vorsor-
ge ist besser als heilen». Aber
selbst fiir jene, die schon mitten
in der Fasnacht stecken, gibt es
kleine Tipps und Tricks. Hier ei-
nige Pflanzen, die helfen konnen.

Sonnenhut

Vorsorge: Der Sonnenhut hat die
Fahigkeit, das korpereigene Im-
munsystem anzuregen und die ei-
genen Abwehrkrifte zu stirken.
Um gestdrkt am Narrentreiben
teilzunehmen, empfiehlt sich eine
Kur. Das heisst, man nimmt fiinf
Wochen lang tiglich 20 Tropfen
Sonnenhut-Tinktur (in der Apo-
theke erhiltlich) mit Wasser ein.
Mit etwas Gliick entkommt man
so der «Fasnachts-Chranket».

Wichtig: Bei Fieber darf der
Sonnenhut nicht eingenommen
werden.

Der Sonnenhut regt das Immunsystem an.

Hafer

Hafer gibt uns Energie und lasst
uns gut schlafen, auch bei unre-
gelmissigen Bettzeiten. Hafer
als Tinktur eingenommen, for-
dert die Konzentration und hilft

bei Miidigkeit. Um wéhrend der
Fasnacht durchzuhalten, nehmen
wir taglich 15 Tropfen Hafertink-
tur (in Apotheken und Drogerien
erhiltlich). Zu empfehlen ist auch
ein Friihstiicksmiiesli mit Hafer-

flockli und frischen Friichten,
das bringt uns nach einer langen
Nacht wieder in Schwung.

Wer nach dem néchtlichen
Treiben einen «komischen» Ma-
gen hat, sollte es mal mit der

Haferschleimsuppe probieren.
Die Suppe hilft auch bei Magen-
schleimhautentziindung und bei
Durchfall.

¥, Tasse Haferflocken
2 Tassen Wasser
2 TL Gemusebriihe

Wasser zum Kochen bringen. Ha-
ferflocken dazugeben, ca. 10 Mi-
nuten kocheln lassen, bis die Ha-
ferschleimsuppe schon dick und
sdmig ist. Mit der Gemiisebriihe
abschmecken.

Konigskerze

Wer morgens nach dem Aufste-
hen keinen Laut mehr von sich
geben kann, dem hilft die Ko-
nigskerze. Dreimal téglich zehn
Tropfen Konigskerze-Tinktur mit
Wasser einnehmen, das hilft ge-
gen akute Heiserkeit und tut der
Stimme gut. Eine andere Mog-
lichkeit: Einen starken Tee aus
Konigskerze, Eibisch und Thymi-
an aufbriihen und mit viel Honig
schluckweise trinken, zirka drei
Tassen téglich.

Wintergriin

Bei anfanglichem Schnupfen
empfehle ich ein Gesichtsdampf-
bad mit dem dtherischen Ol Win-
tergriin und Meersalz, es befreit
die Nase und ldsst uns wieder gut
durchatmen.

Dazu 1 Liter kochendes Was-
ser in ein Becken giessen, dann

2 EL Meersalz und 10 Tropfen
dtherisches Wintergriin und ein
Schluck Rahm hinzugiessen. An-
schliessend so heiss wie moglich
und wihrend fiinf bis zehn Minu-
ten den Dampf einatmen. Dazu
den Kopf iibers Becken beugen
und mit einem Frottiertuch be-
decken. Das Ganze nach Mog-
lichkeit zweimal tédglich wieder-
holen.

Pfefferminze

Wer kennt es nicht, das Kopfweh
nach dem Feiern, ob durch laute
Musik oder Alkohol verursacht.
Hier kann Pfefferminztee lindern
helfen. Pfefferminze bringt uns ei-
nen kiihlen, klaren Kopf. Viel Tee
zu trinken, tut sowieso gut nach
einer durchzechten Nacht, da
es die Giftstoffe ausschwemmt.
Nach dem Feiern ein Liter Pfef-
ferminztee trinken, das lindert
das Kopfweh und den Kater,denn
Minze hilft auch der Leber.

ACHTUNG: Wenn alle Vorsorge
nichts geniitzt und man trotzdem
eine Grippe erwischt hat, dann
hilft am besten: Zuhause bleiben,
viel Bettruhe, ausschlafen und je
nachdem, wie stark es einem er-
wischt hat, einen Arzt aufsuchen.
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