Infografik der Kampagne 12 Monate 12 Aktionen fiir Gesundheit und Umwelt der Revue médicale suisse

ERK_I'-ELTUNG, HUSTEN, HALSSCHMERZEN

NATURLICHE REZEP
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FUSSBAD MIT STEIGENDER
TEMPERATUR*

Geeignet bei Infektionen im Anfangsstadium ohne Fieber
oder lokale Entziindungen.

Ein- bis dreimal tdglich die Fiisse bis zu den Kndcheln in eine
Schiissel mit Wasser bei etwa 34-35 Grad Celsius stellen. Alle 5
Minuten heisses Wasser hinzufligen, bis die Temperatur 39 Grad
erreicht. Nach 15 Minuten die Fiisse abtrocknen, warme Socken
anziehen und sich 30 Minuten ausruhen.

Wirkung: Fordert die Vasodilatation und verbessert die
Durchblutung. Verkiirzt die Erkdltungsdauer und verbessert den
Schlaf.

- % MALVENBLUTENTEE**
<4 » GEGEN REIZHUSTEN
£.55  (TROCKEN)

Anwendung: 1 Teel6ffel Malvenbliiten in einer Tasse kaltem
Wasser 10-15 Minuten lang ziehen lassen. Umriihren, absieben
und bei Bedarf leicht erwdrmen. Mit Honig stissen (geeignet fiir
Erwachsene und Kinder ab einem Jahr). Langsam trinken, 2 bis 3
Tassen taglich.

sﬁf@f«j‘% ~ THYMIANTEE "

153

> e’ GEGEN HUSTEN MIT AUSWURF
(SCHLEIMIG)

Anwendung: Pro Tasse 1 Teeloffel fein gehackten Thymian mit
kochendem Wasser iibergiessen und 10 Minuten zugedeckt ziehen
lassen. Bei Bedarf mit etwas Honig stissen (geeignet fiir Erwachsene
und Kinder ab einem Jahr). Drei Tassen tdglich trinken.
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Tee und/oder Gurgeln gegen Husten und Halsschmerzen'

Anwendung:

Mit Honig (schmerzlindernd; nicht fiir Kinder unter
einem Jahr geeignet)

Mit Zitrone (antiseptisch)

Mit Thymian (entziindungshemmend)
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12 ACTIONS

Einige bewdhrte Beispiele

die von patient:innen flir gut befunden Wurg
€n

GURGELN MIT SALZWASSER
GEGEN HALSSCHMERZEN®’

Anwendung: Eine Tasse lauwarmes Wasser mit } Teel6ffel Salz
mischen. 30 Sekunden gurgeln, dann ausspucken. 3-4 Mal téglich
wiederholen.

NASENSPULUNG MIT
SALZWASSER GEGEN
ERKALTUNG

7

Anwendung: 1 Teeldffel Salz in 1 Liter lauwarmem Wasser (ggf.
abgekocht) auflésen. Nach dem Abkihlen in einer Flasche
aufbewahren (haltbar 10 bis 15 Tage). Kopf zur Seite neigen,
die Losung in ein Nasenloch einfliessen lassen (sie lauft aus
beiden Nasenldchern), dann die Nase putzen.
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Studien® heben die Bedeutung von
regelmdssigem und qualitativ hochwertigem
Schlaf fiir ein starkes Immunsystem

hervor, um so das Risiko verschiedener
Infektionskrankheiten zu verringern.

Gute Schlafgewohnheiten
umfassen, zu festen Zeiten und vor
Mitternacht ins Bett zu gehen.
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