Krauter fur den Herbst
TCM-Tipps gegen lastige Herbstverkiihlun-

gen

von Dr. Katrin Bienert, Arztin fiir Allgemeinmedizin und Traditionelle

Chinesische Medizin (TCM)

Jetzt ist er wieder da: Der
Herbst! So schéin und bunt er ist,
so unangenehm kann er sein,
wenn man nicht aufpasst. Leicht
kann man eine Verkihlung, ei-
nen Schnupfen, Husten oder gine
Darmverstimmung  erwischen
und muss die prachtvollen Tage
im Bett oder zumindest zuhause
verbringen.

Starken Sie Ihr Immunsystem,
damit Sie keine Erkdltung be-
kommen. Der Kérper wird weni-
ger belastet und befindet sich im
Lot, was sich positiv auf jede
chronisch rheumatische Erkran-
kung auswirkt.
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arum kommen all diese Ver-
kithlungen und Darmgrip-
pen besonders gerne im Herbst
vor?
Mach der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin - TCM - entspricht
jeder Jahreszeit ein Element.

Der Spatsommer ist die Zeit der
Erde. Dem Element Erde ent-
spricht das Organ Milz. legliche
Art von Verdauungsstdrungen,
Miudigkeit, Abgeschlagenheit,
Konzentrationsschwéche und An-
sammiungen von Wasser, wie
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Odeme, werden der Milz zuge-
ordnet.

Der Herbst ist die Zeit des Me-
talls. Dem Element Metall ent-
spricht das Organ Lunge. Alle Er-
krankungen des Respirations-
traktes, der von der Mase (ber
die MNasennebenhohlen, den Ra-



chen und die Lunge geht, treten
daher mit Vorzug im Herbst auf,

Ganz deutlich erkennt man die
spatsommerlichen  Milzstérun-
gen: Viele Menschen flihlen sich
miide, schwer, kommen morgens
schlecht aus dem Bett und fiihlen
sich nicht so leistungsfahig wie
zuvor. Das ist noch keine Winter-
depression, sondern ganz ein-
fach eine leichte Milz-Qi-Schwa-
che. Auch die Verkiihlungen, Na-
sennebenhdhlenentzindungen,
Schnupfen und Husten beginnen
jetzt. Hier handelt es sich um
eine Lungen-Qi-Schwéche. Even-
tuell kénnen beide Stérungen
kombiniert auftreten, Bei man-
chen fiihrt das nach einiger Zeit
des Nichtbehandelns zu einer
Masseansammliung mit produkti-
vemn Husten, rinnender Mase,
Masennebenhihlenschwellungen,
weichem Stuhl bis Durchfall,

Was kdnnen Sie dagegen tun?
Gegen vieles ist ein Kriutlein ge-
wachsen.

Einen groBfen Stellenwert in der
Traditionellen Chinesischen Medi-
zin (TCM) haben die Krduter und
Mahrungsmittel:

Trinken Sie taglich morgens ej-
nen Ingwertee mit einem Loffel
Honig. Er stdrkt Ihr Immunsys-
tem und so das Milz- und Lun-
gen-Qi. Schneiden Sie ein bis
zwei Scheiben von einer frischen
Ingwerwurzel ab, libergieBen Sie
diese mit heiBem Wasser und
lassen Sie den Tee funf bis zehn
Minuten ziehen. Wer den Ge-
schmack des Ingwers nicht mag,
kann auch einfach Honigwasser
trinken. Geben Sie dazu einen
Teeldffel Bienenhonig in heiBes
Wasser und trinken Sie den Ho-
nigtee.

ine richtige Krduterrezeptur

kann Ihr TCM-Arzt flr Sie an-
passen. Er stellt anhand Ihrer
Symptome, der Zunge und dem
Puls den Energiezustand Ihres
Kirpers fest. Hierfir werden un-
terschiedliche Krauter zusam-

mengestellt. Diese Krdutertees
bestehen aus Wurzeln, Rinden,
Blattern, Bliten und Friichten. Je
nach Konstitution, Krankheits-
bild, Alter, Gewicht, etc. werden
unterschiedliche Krauter verwen-
det. Eine gute Mischung besteht
aus:

® Radix Codonopsis - Glocken-
windenwurzel

® Radix Astragalus - Astragalus-
wurzel (Tragant)

#® Radix Rehamnnia - Rehman-
niawurze|

® Fructus Schisandra - Spalt-
kolbchen

® Radix Asteris - Asternwurzel
® Cortex Mori - Maulbeerrinde

® Eventuell muss man das Milz-
Qi mit etwas Rhizoma Atracty-
lodes - Doppelblumenwurzel -
oder SiBholzwurzel starken.

Wenn Sie eine Verkiihlung erwi-
schen, dann schwitzen Sie diese
gleich in den ersten zwei Tagen
raus. Machen Sie einen Zimt-
zweigerl-Tee - Rm. Cinnamomi.
Kochen Sie einen EL in einem
halben Liter Wasser fir mindes-
tens finfzehn Minuten und trin-
ken Sie den heilfen Tee, wenn Sie
machten mit Honig gesiBt und
einem Schuss Rum.

Sie kénnen auch einen Linden-
bliitentee trinken und ein Voll-

bad mit Lindenblitentee neh-
men. Das Ziel ist es, die einge-
drungene Kalte der Verkiihlung
iber die Oberflache durch
Schwitzen aus dem Korper zu
drangen. Wenn das zu wenig ist,
dann zdgern Sle nicht lange,
sondern lassen Sie sich gleich
eine Krduterrezeptur verschrei-
ben. Die Verkihlung ist in Kirze
weg und Sie missen sie nicht
eine Woche mitschleppen.

Wenn eine Verktihlung mit Hals-
schmerzen beginnt, dann kochen
Sie einen Chrysanthemenbiii-
tentee. Geben Sie drei Bliten
auf einen Viertel Liter heiles Tee-
wasser und lassen Sie den Tee
etwa zehn Minuten ziehen. Sie
kinnen bis zu einem Liter pro
Tag trinken,

ssen Sie sich gesund und

starken Sie dadurch Ihr Im-
munsystem:
Zum Frilhstiick eignet sich ein
|leicht scharfer Tee, wie der schon
besprochene Ingwertee. Dieser
warmt den Kdrper morgens an,
was uns starkt und leistungsféhig
macht. Auch ein Fencheltee
eignet sich derzeit zum Friih-
stiick. Essen Sie dazu eine Reis-
suppe oder einen Hirsebrei
mit einer geriebenen Birne und
etwas Nelken oder Zimt., Auch
diesen Morgenbrei kénnen Sie
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mit einem L&ffel Honig siBen.
Vermeiden Sie Streichkdse mit
Paradeiser und Gurken, Vermei-
den Sie auch Joghurt oder Topfen
zum Frihstiick, Das verschleimt
Ihnen die Milz in der ohnedies
feuchten lahreszeit.

Steigen Sie generell auf warme
Kost um. Das kalte, rohe Essen

ist fiir den heiBen Sommer ge-
eignet, aber nicht fir den Wech-
sel auf eine kiihlere Jahreszeit,

Zu viel rohe Salate, Rohkost und
Obst schwachen das Milz- und
Lungen-Qi und verursachen die
oben genannten Erkrankungen.

Beginnen Sie wieder mehr Sup-
pen und Gekochtes zu essen.
Wiirzen Sie mit scharfen Ge-

wiirzen, So stdrken Sie ihren
duBeren Schutzpanzer, die Haut,
Nach der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin treten lber die
Haut die krankmachenden Fakto-
ren in den Kérper ein. Also bau-
en Sie einen auBeren Schutz auf,

Und zu guter Letzt: Tragen Sie
etwas um den Macken, ein Tuch
oder zumindest einen aufgestell-
ten Kragen, damit Ober die am
Macken und oberen Riicken be-
findlichen Windpunkte keine Kal-
te in den Kérper dringen kann.
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