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Der Fruhling steht vor der Haustur — und mitgebracht hat er wie in jedem Jahr durch
die Luft wirbelnde Pollen. Zum Gilick kénnen die damit einhergehenden Leiden von
Allergikern mit einigen natirlichen Hausmitteln gelindert werden — ganz ohne Chemiel
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FREIER ATEM
Schleimloéser mixen

Heuschnupfen lasst bei
einigen Betroffenen die
Bronchien verschleimen.
Abhilfe schafft das Inha-
lieren eines Fenche-
|6l-Wasser-Gemischs.
Dazu werden drei Liter
Wasser ge-

kocht und

mit vier
bis sechs
Tropfen des
Ols versetzt.
Die Dampfe
werden unter
einem Hand-
tuch mehrmals
am Tag tief

durch Nase und

Mund eingeatmet.
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rinende Augen, eine

I kribbelnde Nase und
trockener Husten —

wer unter einer Pollenallergie
leidet, kann die Schonheit des
Frithjahrs nur selten zu 100 %
genieflen. Etwas ertriglicher
wird die Zeit des Aufblithens
der Biume und Griser mit

den folgenden Tricks.

Meine kleine
Natur-Apotheke

Wie der Name schon verrit,
fithrt  Heuschnupfen gerne
mal zu Niesattacken. Muss
man stindig die Nase schndu-
zen, wirkt sich das wiederum
negativ auf die empfindliche
Haut aus, die sich dann
schmerzhaft sowie schuppig
anfiihlt. Ein einfaches Nasen-
balsam kann man sich selbst
mischen — dafiir werden 5 g
Wollwachs und 50 g Mande-
I6]l in einem Wasserbad er-
wirmt, verrithrt und in ein
sterilisiertes Glas umgefiillt.

Die Tinktur wird morgens so-
wie bei Bedarf mit einem
Wattestibchen vorsichtig auf
die gerdteten Stellen sowie in-
nen auf der Nasen-
schleimhaut  verteilt.
Um Entziindungen
im Rachenbereich
einzudimmen,
schneidet man da-
gegen ein daum-
gengrofles  Stiick
Ingwer in Scheiben,
fiillt diese in eine Tasse

und iibergieflt sie mit hei-
fem Wasser. Nach einer kur-
zen Abkiihlphase wird das
Gebriu in kleinen Schlucken
getrunken und trigt so zur
Abheilung der Entziindung
bei. Augentrost hilft indes ge-
gen trinende Augen — 2 TL
des getrockneten Krauts wer-
den mit 200 ml kochendem

Fir ein Entspannungsbad werden fiinf
Tropfen Pfefferminzol ins Wasser gegeben.

Wasser iiberbritht und zehn
Minuten lang ziehen gelassen.
In der Tinktur trinkt man
ein weiches Tuch und legt
dieses fiir fiinf bis zehn
Minuten auf die ge-
schlossenen  Au-
gen. Zu guter Letzt
sollten viel Obst
und Gemiise, ins-
besondere  Vita-
min-C-reiche Le-
bensmittel, auf den
Speiseplan  wandern.
Denn Allergiker bauen den
Botenstoff Histamin, der als
Hauptverantwortlicher fiir die
Pollenallergie

gile, lang-
samer

ab.
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Vitamin C senkt laut diverser
Studien den Histamin-Spie-
gel. Viel enthalten ist davon
beispielsweise in Johannis-
und Sanddornbeeren. Ver-
zichten sollte man dagegen
auf konservierte Produkte,
geriucherte  Fisch- und
Waurstwaren, Fertiggerichte,
Schokolade und auch Bana-

nen.

Allergene konnen auf Kontakt-
linsen hdngen bleiben, wihrend
Brillen vor ihnen schiitzen.

Pollenfreie
Zonen einrichten

Pollen fliegen kilometerweit
durch die Luft. Ihnen aus dem
Weg zu gehen, ist dementspre-
chend schwer zu realisieren.
Die Wohnung ldsst sich mit
ein paar Kniffen aber weitest-
gehend pollenfrei machen. So
emphiehlt sich das Anbrin-
gen von Pollenfiltern an den
Fenstern, die sich ihnlich
leicht wie Fliegengitter ins-
tallieren lassen. Auf Liiften
sollte man auf dem Land in
den frithen Morgen- und in
der Stadt in den spiten Abend-
stunden verzichten — zu diesen
Zeiten wirbeln besonders viele
Pollen durch die Luft.
Glatte Flichen in den
Wohn- und Schlafriu-
men sollten auflerdem
tiglich gewischt werden.
Ein spezieller Allergiker-
Staubsauger wird fiir
Teppiche und Polster
verwendet. Generell ist
das Schlafzimmer der
wichtigste Ort
beim Kampf o
gegen Heu- /.
schnupfen —

denn wenn sich hier zu viele
Pollen tummeln, atmet man
diese die ganze Nacht iiber
ein. Deshalb sollte man sich
nicht im Schlafzimmer um-
zichen, sondern auflen ge-
tragene Kleidung direkt im
Bad ,entsorgen und vor
dem Zubettgehen noch ein-
mal die Haare waschen.

Heuschnupfen heilen

Antiallergische Medikamente
lindern zwar die Symptome,
geheilt wird Heuschnupfen
dadurch aber nicht. Bleibt er
ginzlich unbehandelt, kann
sich Heuschnupfen sogar zu
einem allergischen Asthma
entwickeln und sogar Neuro-

dermitis ausldsen.

Schon bei leichten Symptomen
sollten Autofahrer antiallergi-
sche Medikamente einnehmen.

Mit einem Facharzt Arzt kann
man iiber eine Hyposensibili-
sierung sprechen. Dabei be-
kommen Patienten das jewei-
lige Pollenallergen in anstei-
gender Dosis zugefithrt, um
auf lange Sicht eine Unemp-
findlichkeit zu entwickeln.

Dies funktio-
niert mittler-
weile auch
mit spezi-
ellen Tab-

letten.

Ich bin satt!
Diese Tipps wirken gegen
HeiBhunger-Attacken

Wenn der Hun-
ger auf Sa- =

RBes zuschlagt, gibt
‘-%
_—

es ein paar simple
Tricks, die dabei
helfen, das Verlan-
gen zu bekampfen.

® Pfefferminz wehrt
den Appetit auf SU-
Bes ab. Zu empfeh-
len sind vor allem
Kaugummis und Bonbons. ¥ Vollkornprodukte enthal-
ten viele Ballaststoffe und
sorgen so fUr ein lang anhal-
tendes  Sattigungsgefuhl.
Den Blutzuckerspiegel he-
ben sie nur langsam, daflr
aber kontinuierlich an.

® Nicht hungern - ist man
sowieso schon hungrig, ist
der Griff zum Schokoriegel
nicht mehr weit entfernt.
Besser, man isst sich also
schon an den Hauptmahl-
zeiten satt und lasst diese
auch nicht ausfallen. Sonst
sinkt der Blutzuckerspiegel.

8 Ausreichend trinken be-
kampft Hunger - 15 bis 2
Liter Wasser pro Tag.

Von Chili-Pulver bis Nasenspray

Gegen den Schnupfen

Ein Schnupfen ist lastig. Das Druckgefiihl im Kopf nervt, man
kann nur noch durch den Mund atmen und muss standig niesen.
Doch zum Gliick gibt es diverse Mittel und Mafinahmen, die dabei
helfen, die Nase wieder frei zu bekommen.
Expertenempfehlenbei
spielsweise ein Dampf-
bad mit Heilkrautern
und das Benutzen ab-
schwellender Sprays.
Moderne Praparate wie
das NasenDuo Nasen-
spray von ratiopharm
setzen dabeisowohlauf
abschwellende als auch
auf  wundheilungsfor-
dernde Inhaltsstoffe.
Zudem sind sie konser-
vierungsmittelfrei, da-
mit die empfindliche
Nasenschleimhaut
nicht zusatzlich gereizt
wird. In anderen Lan-
dern vertrauen die Menschen

bianer setzen auf einen Oran-

18% aller Patien-
ten leiden unter
Schlafstorungen.

auf andere Mittel: So schworen
Inder etwa auf den Rauch von
verbranntem Kurkuma, Kolum-

gentrunk mit Butter, Honig und

Eukalyptusbladttern,  wahrend
Chili-Pulver das Mittel der Wahl
fiir viele Mexikaner ist.
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