Mehr als nur eine Erkiltung

Ein Leitfaden der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM), um die Signale
lhres Korpers zu verstehen und die richtige Linderung zu finden.
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Wir kennen die liblichen Verdachtigen: )
Trockene Heizungsluft, Kalte, Wind, Wind
Nasse und Mangel an Sonnenlicht.
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trockene Mangel an
Heizungsluft Sonnenlicht

() Energie geht nach innen:

was die Korperoberflache (Haut, Nase,
Rachen) anfalliger macht.

Warum der Winter uns herausfordert:

Die TCM-Perspektive

Auflere Faktoren >0),0 W

— . 25

Im Winter zieht sich unsere Energie zurtick,
(Verdauungskraft) geschwacht ist oder unsere Nierenenergie
‘ (

_ Innere Faktoren
Mitte In der TCM ist eine Erkéltung
ein Zusammenspiel aus diesen
aulleren Faktoren und unserer
inneren Konstitution.

Nierenenergie
(Warme)

Zwei Schwachpunkte:
Besonders anfallig sind wir, wenn unsere ,Mitte*

zustandig fir Warme) stark beansprucht wird.




Die goldene Regel bei jeder Erkiltung:
Entlasten Sie Ihre ,Mitte*

Wenn Sie krank sind, sollte Ihr Verdauungssystem so wenig Arbeit wie moglich haben.
So kann sich Ihr Wei-Qi (Abwehr-Qi) voll auf die Heilung konzentrieren.

Zu meiden

Kalte Speisen & Rohkost

Sudfruchte & Weizenprodukte

Fettiges, Frittiertes &
schwere Speisen

Begrundung: Diese Lebensmittel verstarken die

Schleimbildung, besonders bei einer schwachen ,Mitte®.

Empfohlen

Das Prinzip: Leicht, warm und fliissig
59§

Reis-Porridge (Congee):
Starkt die ,Mitte®.

Gekochtes Gemtise:

Kraftbriihen & leichte
Gemiusesuppen.

Viel warmes Wasser:
Spult Giftstoffe aus.

Karotten, Fenchel, Klirbis.
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Finden Sie Ihr Muster: Welcher Erkéltungstyp sind Sie?

Jede Erkaltung ist anders. Ihre Symptome sind der Schliissel zur richtigen Behandlung.
Beobachten Sie genau und wahlen Sie lhren Weg.

Pfad 1: Wind-Kilte

| 3 Symptome: Sie frosteln stark? lhre Nase lauft
k klar und wassrig? Kaum Fieber?
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' — Zum Rezept fiir Wind-Kalte
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Pfad 3: Wind-Trockenheit

Symptome: Trockener Reizhusten? Kratziger Hals,
aber wenig Schleim? Heisere Stimme?

— Zum Rezept fur Wind-Trockenheit
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Pfad 2: Wind-Hitze

Symptome: Starke, rote Halsschmerzen?
Fieber und Durst? Gelblicher Schleim?

— Zum Rezept flir Wind-Hitze

Pfad 4: Schleim-Nisse

Symptome: Starke Verschleimung? Druck im Kopf,
Appetitlosigkeit und Ubelkeit?

— Zum Rezept fur Schleim-Nasse




Wichtiger Hinweis:
Wann Sie einen Arzt aufsuchen sollten

TCM-Hausrezepte sind fiir leichte, friihe Infekte gedacht und
ersetzen keine professionelle medizinische Diagnose.

Suchen Sie bitte umgehend einen Therapeuten oder Arzt auf,
wenn Sie unter folgenden Symptomen leiden:
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[\U5/| Brustschmerz

G » Verwirrtheit

gi;l} Hohes Fieber iiber mehr als 3 Tage
~ Starkes Krankheitsgefiihl

Q) Blut im Auswurf
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Typ r: Wind-Kilte

Typische Symptome

§>I<§ Frosteln / Schuttelfrost n

Jﬁa Klar-wassriger Schnupfen Das Rezept: Ingwer-Friihlingszwiebel-Sud

> N Kobf- & Glied h Zutaten: 400 m| Wasser, 5-10 Scheiben frischer Ingwer, 2-3

E}D I€sen, RopT- ieaerschmerz Fruhlingszwiebeln (nur das Weil3e), optional 1 TL Honig/brauner Zucker.

e . : Zubereitung: Ingwer in Wasser 10 Min. kocheln. Frihlingszwiebeln
@JL‘J Husten mit klarem/weiem Auswurf zugeben, 2-3 Min. weiter kocheln. Abseihen. Wichtig: Honig erst

i N nach dem Abkiihlen einriihren (nicht mitkochen!).
@ Beginnende Halsschmerzen ohne starke Rotung i = , )
Einnahme: 1-2x taglich zu Beginn der Erkaltung. Danach warm

anziehen und 10-20 Min. ruhen.

i Profi-Tipp: Zimt-Ingwer-Tee

' Wann: Bei starkem Kaltegefiihl und steifem Nacken.
. Zubereitung: Wie oben, aber zusatzlich 1 kleine Zimtstange (Ceylon) mitkochen.
| Hinweis: Zimt ist stark warmend, bei Hitzezeichen meiden.

| -
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Typische Symptome

Fieber oder ,,heifdes Gefuhl“

Q Starker, roter, schmerzhafter Hals

Das Rccht: I’ﬁ:ﬁ}:rminzf(lhr}-*szmthum{:nbl'Lit{:n-T{:f:

% Durst, trockener Mund Zutaten: 1 TL getr. Chrysanthemenbliiten (oder Kamillenbliiten), 1 TL

_ getr. Pfefferminze, 300 ml Wasser, optional 1 TL Honig, 1-2 TL
Lﬂ? Gelblicher Nasenschleim/Auswurf Zitronensaft.
(s Zubereitung: Wasser aufkochen, 1-2 Min. abkiihlen lassen. Krauter
g } Kopfschmerz/,Hitze“ im Kopf libergieRen und 5-8 Min. zugedeckt ziehen lassen. Abseihen.
Honig/Zitrone erst zugeben, wenn der Tee trinkwarm ist.
Einnahme: 2-3x taglich fiir 1-2 Tage, solange ,Hitze“-Symptome
@ eschwollene Lymp noten _ g g g ymp
dominieren.
Kontraindikation

Nicht passend bei starkem Frosteln und wassrigem Schnupfen (das ware Wind-Kalte).
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Typ 3: “ / iﬂ,d""TI’OCk@ﬂhﬁ'it Das | lauptrezept:
Weifler Rettich-Birnen-Sud
Zutaten: 1 grol3e Birne, 50-80 g weilder

Rettich (Daikon), 10 g Ingwer, 500 ml Wasser,
optional 1 TL Honig.

Typische Symptome

Zubereitung: Birne (mit Schale) wiirfeln,
Rettich & Ingwer in Scheiben schneiden.
Alles in Wasser 20 Min. sanft kocheln lassen.
Abseihen. Honig erst am Ende zugeben.

»_}f} Trockener Hals, trockener | Wt

Reizhusten \J 3 H -

Wenig oder zaher Schleim Pl =

QJ)) Heisere Stimme

J Q) Trockene Nase, evtl.
~> Nasenbluten

Einnahme: 2-3x taglich eine Tasse warm
trinken.

Die Alternative:
Gediinstete Birne mit Honig

Wann: Besonders abends angenehm bei
trockenem Husten/Heiserkeit.

Zubereitung: 1 gewiirfelte Birne mit 2-3 EL
Wasser 8-12 Min. zugedeckt dlinsten. Vom Herd
nehmen, kurz abkiihlen lassen, dann Honig
unterrithren.

?g Gefiihl ist eher ,kratzig“
/=, als ,verschleimt®
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Typ 4: Schleim-Nisse

Typische Symptome

Q Starke Verschleimung, Druckgefiihl im Kopf
ﬁﬁ Zaher oder reichlicher, ,feuchter” Husten
fj Appetitlosigkeit, Ubelkeit, weicher Stuhl

O
[ﬂq p[ﬁ Gefuhl eines ,,schweren Korpers“

Kontraindikation
Nicht geeignet, wenn starker trockener Hals, Hitze-
gefuhl oder Fieber dominieren.

Das Rezept: Ingwer-Zitrusschalen-Tee

Zutaten: 400 ml Wasser, 10 g frischer Ingwer,
1 kleines Stuck getrocknete, unbehandelte
Orangen- oder Mandarinenschale

(ca. 1x2 cm).

Zubereitung: Ingwer und Zitrusschale in Wasser

10-12 Min. bei kleiner

Hitze kocheln. Abseihen.

Einnahme: 1-2x taglic

N, bevorzugt morgens und mittags.
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Die Erholungsphase:
Resthusten nach dem
Infekt

Typische Symptome

1 Kein Fieber mehr, aber hartnackiger
Reizhusten

0 p Midigkeit und Erschopfung

C
g@% Trockener Hals, besonders abends

E('I‘i)) Heiserkeit

Das Rezept: Gediinstete Birne mit Mandeln

Zutaten: 1 grolRe Birne, 8-10 siiRe Mandeln (ungesalzen),
300 ml Wasser, optional 1 TL Honig.

Zubereitung: Mandeln uber Nacht einweichen oder
blanchieren und schalen. Birne wiirfeln. Birne & Mandeln
mit Wasser 15-20 Min. sanft kocheln. Purieren oder abseihen.
Honig erst beim Abkuhlen zugeben.

Einnahme: 1x taglich, idealerweise am Abend.



Die Basis fiir jede Genesung: Das heilende Reis-Congee

Congee (Reis-Porridge) ist die ultimative Speise zur Starkung der ,,Mitte“ wahrend einer Erkaltung. Es wird aus 1
Teil Reis und 6-10 Teilen Wasser tiber 2-4 Stunden gekocht und kann je nach Symptomen angepasst werden.
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Bei Frosteln & klarem s, Bei Reizhusten & Bei Schwiche nach der

Schnupfen (Wind-Kilte) & w@$ trockenem Hals (Trockenheit) Erkiltung (Erholung)

e

Zusatz: Ingwer und Friihlingszwiebeln Zusatz: Eine Birne die letzten 30 Zusatz: Datteln oder Goji-Beeren die
die letzten 30 Minuten mitkochen. Minuten mitkochen. letzten 30 Minuten mitkochen.
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[hr TCM-Kompeass tiir Erkidltungen aut einen Blick

Wind-Kilte Wind-Hitze
Leitsymptom: Klares Naselaufen + Frosteln Leitsymptom: Roter Hals + Durst + gelber Schleim
Losung: Ingwer, Fruhlingszwiebel, Zimt Losung: Pfefferminze, Chrysantheme, Birne
EONN
Trockenheit Schleim/Nisse
Leitsymptom: Trockener Reizhusten, wenig Schleim Leitsymptom: Ubelkeit/Véllegefiihl + viel Schleim
Losung: Gedunstete Birne, Birne + Rettich Losung: Ingwer + Zitrusschalen

Gute und schnelle Genesung!
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