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WENN'’S IM HALS KRATZT

HERSTELLUNG VON SELBSTGE-
MACHTEN SAFTEN

Meerrettich-Zuckersaft, Zwiebel-Zuckersaft
Meerrettich oder Zwiebel werden frisch
gerieben und mit Zucker vermengt. Der
daraus entstehende Saft wird essloffelwei-
se eingenommen.

Rettich-Sirup

Von einem runden, schwarzen Rettich wird
das obere Ende abgeschnitten. Der Rettich
wird ausgehohlt und mit Kandiszucker
gefiillt. Daraus entsteht ein Saft, von wel-
chem 3-mal taglich ein Essloffel eingenom-
men wird.

ANLEITUNG FUR HALSWICKEL

Warme Ol-Wickel

Eine Tasse Speisedl erwdrmen, einen Trop-
fen Lavendeldl hinzufiigen; ein Tuch ein-
tauchen, ausdriicken und um den Hals wi-
ckeln, mit einer Plastikhiille abdichten und
einen Wollschal dartiber legen.

Zitronenwickel (kalt)

Zitronen in diinne Scheiben schneiden,
auf ein feuchtes Kiichentuch legen und
mit einer Stofflage bedecken; dann kraf-
tig auf Tuch und Zitrone schlagen oder mit
dem Nudelholz rollen, bis der Saft austritt.
Dann um den Hals legen und mit einem
Wollschal fixieren.

Nach Entfernung des Wickels die Haut
pflegen, z.B. mit einer Mischung von Man-
deldl und Zitronendl.

Quarkwickel

Quark (nicht aus dem Kiihlschrank) %2 cm
dick auf ein Leinentuch streichen, die En-
den umschlagen und um den Hals wi-
ckeln. Der Wickel ist so lange zu tragen, bis
der Quark trocken und bréoselig ist.

Zwiebelwickel

Eine Zwiebel klein schneiden und in Ol an-
schwitzen; die Masse auf ein Tuch bringen
und zerdriicken; als Halswickel anlegen
und so lange tragen, wie es angenehm ist.
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BEILAGE ZUM EXKURS

TEEREZEPTE

bei Halsschmerzen

- Salbeibliiten (nur frisch im Sommer ver-
wendbar) und -blétter

- Thymiankraut

zu gleichen Teilen mischen; davon einen
Aufguss bereiten (Y4 Liter Wasser auf 2 Tee-
loffel Droge) und 10 Minuten zugedeckt
ziehen lassen. Dieser Tee eignet sich zum
Trinken oder zum Gurgeln.

bei Schleimhautentziindungen

- Kamillenbliiten

- Salbeiblatter

- Ringelblumenbliiten

zu gleichen Teilen mischen; einen Aufguss
aus 2 gehduften Teel6ffeln und % Liter hei-
lem Wasser bereiten, 10 Minuten ziehen
lassen, abgiefien und tiber den Tag verteilt
2 bis 3 Tassen trinken. Dieser Tee ist auch
zum Gurgeln geeignet.
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bei trockenem Reizhusten

- Eibischwurzel 35¢g
- Spitzwegerichkraut 25¢g
- Thymiankraut 25¢g
- Anisfriichte 15¢g

Von dieser Mischung 2 gehaufte Teelof-
fel mit ¥4 Liter heiflem Wasser iiberbriihen,
10 Minuten ziehen lassen und 3 Tassen pro
Tag trinken.

bei ersten Erkiltungsanzeichen

- Lindenbliten 30g
- Holunderbliiten 30g
- Kamillenbliiten 25¢g
- Thymiankraut 15¢g

2 gehdufte Teeloffel mit %4 Liter heiffem
Wasser aufbrithen, 10 Minuten ziehen las-
sen und dann abgiefien. 2 Tassen davon so-
fort heifs trinken, dann 2 Tage lang 2 bis 3
Tassen taglich trinken.

Jutta Schu, Dipl.-Biologin und Heilpraktikerin
Oktober 2015
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