
Rubrik Gesundheit
Frauentee`s
Sonnenscheintee

Inhalt:
• 30g Frauenmantel
• 20g Rosmarin
• 20g Schafgarbe
• 20g Kamillenblüten
• 20g Johanniskraut
• 5g Taubnesselblüten

Wirkung:
• 3 Tassen über den ganzen Tag verteilt trinken
• lindert Stimmungsschwankungen
• regt den Kreislauf an
• stärkt die Nerven

Anwendung:
• Kräuter mischen
• 1 Tl mit 1 Tasse kochenden Wasser übergiessen
• 10 Min. ziehen lassen
• abseihen
• geniessen
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Bei Rachenentzündung:
Gurgeln mit:
• Heissem Wasser und Salz
• Heisses Wasser und 1 Tl Holzkohle
• Heissen Salbeitee
• Heisses Wasser mit 1 El Apfelessig
Holzkohletabletten lutschen
Salbei und Wegerich-Tee trinken

Nasendusche:
• bei verstopfter Nase
• nach Kontakt mit erkälteten Menschen
• Prophylaxe Heuschnupfen oder bei Heuschnupfen
Im Handel gibt es diverse Nasenduschgefässe und das nötige Kochsalzpulver dazu. Dies kann 3 x tgl. 
angewendet werden.

Wechselgesichtsbad:
Wirkung:
• Regt die Durchblutung an
• Stärkt die Abwehr
• Löst Schleim- und Schlackensto�e 
  aus der Nasennebenhöhlen-Region

Durchführung:
1. Gesicht 2-3 Min. in heisses Wasser eintauchen
2. 2 zu kalt wechseln für 30 sec.
3. Den Durchgang mind. 3 x wiederholen, immer wieder warmes Wasser nachschütten, damit die 
Wassertemperatur nicht absinkt.
4. 4. Mind. 2x / Tag durchführen, bis die Heilung eintritt
5. 5. Tipp: unter Wasser ausatmen und nur zum Einatmen kurz auftauchen.
Während bzw. danach die Nase reinigen

Erkältungsgetränk:
• 2 ausgepresste Zitronen oder 2 El Zitronensaft
• 1 El Ingwerpulver oder 5 cm frischer Ingwer
• 1⁄2 Tl Cayenne
• 6-10 Knoblauchzehen
• 1⁄2 Zwiebel
• Honig nach Geschmack
• 1 l warmes Wasser
Alle Zutaten mixen, bei starker Erkältung stündlich 1⁄2 Tasse davon trinken. Wirkt wie Raketenstart!

Balancetee

Inhalt:
• 20g Frauenmantel
• 20g Schafgarbe
• 20g Silbermantel
• 20g Edelgarmander
• 10g Liebstöckel
• 20g Basilikum
• 20g Hirtentäschel

Wirkung:
• 3 Tassen über den Tag verteilt trinken
• beruhigend und entspannend
• wirkt regulierend auf das Herz-Kreislauf-System

Anwendung:
• Kräuter mischen
• 1 Tl mit 1 Tasse kochendem Wasser übergiessen
• 1o Min. ziehen lassen
• abseihen
• geniessen
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