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NUR EINE

ERKALTUNG?

Es kann heutzutage wichtig sein, den Unterschied zwischen Grippe
und einer Erkiltung zu kennen. Wie wire es mit ein bisschen Wissens-
wertem aus der TCM? Thre Sichtweise kann durchaus interessant sein
und auch dabei helfen, die jeweils geeignete Natursubstanz und Ernéh-

rungsweise herauszufinden.

; R / ir haben mittlerweile gelernt,
dass Schnupfen nicht gleich

Schnupfen und Fieber nicht gleich Fieber
ist. Obwohl bei beiden Viren die Ausléser
sind, handelt sich einmal um eine ,Erkal-
tung” mit Infektion durch recht harmlose
Viren oder im anderen Fall um eine mit-
unter schwerer verlaufende ,echte Grippe"
wie die Influenza oder Covid-19.

ERKALTUNG
AUS SICHT DER TCM

Ahnlich wie wir den kalten Luftzug oder
Kalte und Né&sse an den FiiBen als Krank-
heitsursachen erkennen, ist aus der Sicht
der TCM bei einer Erkdltung Wind-Kalte in
den Kérper eingedrungen. Das Nasensekret
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ist dabei anfangs meist klar und farblos und
typisch fiir die Kélte. Um sie wieder aus dem
Kérper zu entfernen, miissen wir schwitzen,
damit sich die Poren 6ffnen.

TIPPS BEI BEGINNENDER
ERKALTUNG

Jetzt ist es kontraproduktiv, den Korper
noch weiter abzukiihlen. Im Gegenteil, man
unterstiitzt mit heiBem FuBbad, heiBem
Vollbad, Wairmeflasche, wdrmenden Na-
tursubstanzen wie Ingwer und Sternanis.
Sauna ist nicht so gut, da danach die Poren
weit gedffnet sind und man sich bei etwas
Zugluft erneut erkélten kann.

Sternanis warmt und bremst die Vermeh-
rung von Viren. Man braucht viel davon

(gleich zehn Kapseln am Tag). Kapsel 6ffnen
und Kindern nachts in die Socken streuen.

Baikal Helmkraut und Andrographis sind
zwar erfrischend, doch ohne Kalte ins Sys-
tem zu bringen. Sie lindern Erkéltungssym-
ptome nahezu sofort, verhindern ein Tiefer-
wandern der Erkdltung und stérken das Qi.

Der Shiitake Vitalpilz ist der klassische Er-
kdltungspilz der TCM.

Tulsi Tee trinken.

Abkiihlend und damit ungiinstig bei Erkal-
tung wirken laut TCM Getrénke mit Vitamin
C, Stdfriichte wie Zitronen, Orangen, Man-
darinen, Bananen usw., Rohkost, vor allem
Tomaten, Gurken, Salate, rohes Obst, Mine-
ralwasser, Sojaprodukte oder Tiefkiihlkost.
Besonders kontraproduktiv sind Kuhmilch-
produkte, vor allem Joghurt. Sie verschlei-
men noch zusétzlich und verldngern die
Genesungszeit. Vitamin C-Prdparate, Stid-
frichte, Salate und Joghurt sind zusétzlich

> SYMPTOME
EINER
BEGINNENDEN
ERKALTUNG:

Schleichender Beginn, blasses
Gesicht, Schnupfen, Niesen und
rinnende Nase, leichtes Kratzen
im Hals, Kopfschmerzen, Ver-
spannungen, Frosteln



> SYMPTOME
EINER VORAN-
SCHREITENDEN
ERKALTUNG:

Verstopfte Nase, geschwollene Ne-
benhohlen, Husten, Fieber, Kopf-,
Hals- und Gliederschmerzen, even-
tuell etwas Fieber.

noch sauer und wirken zusammenziehend.

Dreimal tdglich warm essen baut Qi auf
und schiitzt das Immunsystem.

Gemiise- oder Hihnersuppe mit Wur-
zelwerk - stundenlang gekochelt und am
Schluss mit zugefligtem frischem Gemise
wie Friihlingszwiebeln und Getreide, Reis
oder Hirse - sind glinstig.

Reis leitet aus, daher Reissuppe mit Ge-
mise essen, Gerstensuppe mit warmenden
Gewdlrzen wie Rosmarin, Thymian, Majo-
ran. Geraspelter schwarzer Rettich wirkt
gegen Husten bei einer Erkdltung.

Keine korperliche Anstrengung, kein
Sport, kein Stress.

WENN DIE ERKALTUNG
TIEFER EINDRINGT

Hat man das Anfangsstadium Ubersehen
und ist die Erkéltung tiefer in den Kdrper
gewandert, dann wandelt sich als Notfall-
programm Kalte von allein in Hitze. Typisch
sind Entzlindungen und Fieber. Das Nasen-
sekret wird zdher, die Nase verstopft, die
Nebenhohlen schwellen an, die Kélte wan-
dert hinunter zu den Bronchien.

TIPPS BEI VORANSCHREI-
TENDER ERKALTUNG

Auf keinen Fall sollte die Hitze noch wei-
ter gefordert werden. Der thermisch heiBe
Ingwer ist ganz tabu. Sternanis kann auch
schon zu warm sein.

Cistus Tee trinken, auch mit kiihlendem
Zitronensaft.

Erfrischen mit dem Baikal Helmkraut ge-
mischt mit Andrographis
paniculata, zwei Hitze
ausleitenden Natursub-
stanzen, die auch das
Immunsystem  stdrken
und bei hohem Fieber
besonders wichtig sind.

Bei viel Schleimbildung
in der Nase und im Ra-
chen: Coriolus Vitalpilz.
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Kolloidales Zinkél abwechselnd mit kollo-
idalem Silberdl auf die Nasenfllgel reiben
und man atmet besser.

Bis zur vdlligen Genesung kein tierisches
EiweiB wie Fleisch, Fisch, Wurst, Milchpro-
dukte essen. Auch nicht als Suppe, keine
Hihnersuppe, da der Erreger noch tiefer
in den Korper gezogen wird. AuBerdem:
Nichts Fettiges, Frittiertes oder Gebratenes.

Empfohlen sind Misosuppe, Gemiisesup-
pe, Reissuppe, Reis in Kokosmilch gekocht

mit kiihlendem Birnenkompott, Champi-
gnons, Zucchini, Brokkoli.
Birnensaft bei trockenen Bronchien.

GRIPPE AUS
SICHT DER TCM

Bei der Grippe ist der Kbrper in einem starken
Hitzezustand, ausgelést durch den Erreger. Es
gilt dasselbe, das auch bei voranschreitender
Erkdltung mit Hitze gilt. )~
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> COVID-19
ODER NORMALE GRIPPE?

Bei Covid-19-Infektion treten die Symptome in einer bestimmten Reihenfolge auf. Diese Rei-
henfolge soll den Unterschied machen. Analysiert wurde sie anhand von 55.000 Corona-Féllen
in China und verglichen mit Grippeféllen in der Zeit davor.

Bei Covid-19 kommt es zuerst zu Fieber (1), dann zu trockenem Husten und Muskelschmerzen
(2), dann zu Schwindel und/oder eventuell zu Erbrechen und Durchfall (3). Manchmal beobach-
tet man Kurzatmigkeit und Atemnot, manchmal Mudigkeit, Kopfschmerzen, Gliederschmerzen,
Halsschmerzen, nur selten tritt Schnupfen auf. Manchmal kommt es nur und schon zu Beginn
zu einem Verlust des Geschmacks- und Geruchssinns.

> NATURHEILKUNDE-TTPPS BEI
GRIPPE (COVID-19 UND INFLUENZA)

* Baikal Helmkraut ist das beste Entziindungsmittel, Andrographis das beste antibakterielle Mit-
tel der TCM, beide sind stark antiviral. Die Kombination ist ein effektiver Fiebersenker, Virenkiller
und Immunbooster, nicht nur aus Sicht der TCM.

e (istus Tee: 3 Tassen téglich.

* Gegen die aus der Entziindung entstehenden Fibrinablagerungen helfen Enzyme mit Papain
und Bromelain oder der Papayablatttee. Wenn man ihn nur Gberbriiht und nicht stark einkocht,
schmeckt er akzeptabel. Enzyme spielen bei jeder Entziindung, bei jeder Grippe oder libergan-
genen Grippe eine wichtige Rolle, denn es kann durch Fibrinablagerungen auch noch in der
Folgezeit zu Lungenentziindung, Lungenembolie oder Thrombose kommen.

* Die Aminosdure Glutamin wird fiir die Zellen des Immunsystems und die Schleimhautzellen
bendtigt. Schutz vor Ansteckung hédngt stark von geniigend Glutamin ab, das fUr eine starke
Schleimhaut-Barriere der Lunge und fiir die schnelle Bildung von Immunzellen sorgt. Glutamin-
mangel macht mide und tritt schnell auf, tiberhaupt wenn man nichts isst.

¢ Der Cordyceps Vitalpilz ist glinstig zur Unterstiitzung der Lunge. Er wirkt antiviral, fordert
das Lungen-Qi, stérkt die Nieren. Nach einer Lungenentziindung oder Bronchitis baut er die
Lungenschleimhaut wieder auf.

e Der Chaga Vitalpilz erleichtert die Atmung, wirkt antiviral und stdrkend auf das Immun-
system sowie den gesamten, bei einem schweren Infekt stark belasteten Korper. Aber der
Chaga macht trocken! Das ist gut bei Husten mit Schleim. Bei trockenem Husten hingegen
soll man mit dem Auricularia Vitalpilz kombinieren fiir zusatzlich befeuchtende und néh-
rende Wirkung auf die Schleimh&ute. Er ist der starkste Pilz zum Ausleiten von Hitze und bei
Fieber. In der Folgezeit weiter angewendet, kiihlt, ndhrt und befeuchtet er die ausgetrock-
neten Schleimh&ute. Das kann fiir die Lunge ganz entscheidend sein.

¢ Um Entziindungen zu beenden, braucht es entziindungsauflésende Substanzen - sogenannte
Resolvine, Lipoxine, Maresine und Protektine. Erst Ende vergangenen Jahres wurde die Entde-
ckung gemacht, dass sie aus Omega-3-Fettsauren gebildet werden. Besonders effektiv: KrillG/
oder Mikroalgendl mit Astaxanthin. Astaxanthin starkt das Immunsystem und reduziert die ex-
treme Entziindungsreaktion, die aufgrund des Ansturms an kérpereigenen Entziindungsboten-
stoffen bei Grippe-Patienten zu schweren Komplikationen der Atemwege fiihren kann.
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