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fin Lebensstil & Gesundheit

Allergien - diese Plagegeister

Sobald sich der Friihling naht und die ersten Bliiten und
Blatter austreiben, lassen auch die ersten Pollenfliige nicht
lange auf sich warten. Somit wird die schonste Zeit des Jah-
res, in dem die Natur wieder zum Leben erwacht, fiir vie-
le zum Albtraum. Die Augen jucken, die Nase lauft unun-
terbrochen, das Atmen féllt schwer und noch viele andere
Symptome plagen diejenigen, die unter Allergien leiden.
Wir wollen heute einige kleine Tipps geben, wie man All-
ergien vorbeugen, die Symptome mindern kann und aufzei-
gen, wie man ganz frei von Allergien wird.

Zuerst wollen wir uns anschauen was lberhaupt eine All-
ergie ist: Allergie ist eine Hypersensitivitdt auf Molekiile, die
fiir unseren Korper eigentlich ungefahrlich sind. Bei einer
Allergie zeigt das Immunsystem eine Uberreaktion. Wenn
nun der Kérper zum ersten Mal mit einem Allergen, z.B. ei-
nem Pollen, in Verbindung kommt, wird der Kérper sensibi-
lisiert, in dem die B-Lymphozyten sogenannte ,IgE Antikor-
per ,bilden, die sich wiederum an Mastzellen anheften. Wird
nun der Kérper zum zweiten Mal diesem Pollen ausgesetzt,
kleben sich diese Pollen an die Antikdrper, die sich an der
Mastzelle befinden. Dies hat zur Folge, dass die Mastzelle
~Alarm*“ schlagt und Histamin ausschiittet. Dies wiederum
hat, kurz gesagt, allergische Symptome zur Folge.

Was soll man nun tun? Wir wollen ein paar Tipps geben, die
gegen allergische Reaktionen helfen:

1.) Auswaschen der Nebenhohlen mit Salz: Man nimmt ein-
fach einen Liter Wasser und fiigt dem einen halben Teeloffel
nichtjodiertes Salz hinzu (je nach Belieben kann man auch
etwas mehr oder weniger Salz nehmen). Man benutzt ent-
weder ein GefdB um das Salzwasser in die Nebenhdhlen zu
fiilhren oder seine eigenen geformten Hande. Viele empfin-
den, dass es mit einem Gefal einfacher zu bewerkstelligen
ist. Man neigt den Kopf liber einem Waschbecken auf die
Seite und zieht die Fliissigkeit durch das eine Nasenloch ein
und ldsst es {iber das andere heraustropfen. Man wechselt
nun ab und macht es genauso mit dem anderen Nasenloch.
Danach bldst man vorsichtig durch die Nase aus, um die
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Nebenhdhlen zu sdaubern. Es wird empfohlen dies zwei Mal
taglich wahrend der Allergiesaison zu wiederholen, beson-
ders morgens und nach einem langeren Aufenthalt an der
frischen Luft.

2.) Eine Studie zeigt, dass Menschen, die einen héheren
Anteil von Omega 3 hatten, weniger an Allergien leiden.
Dies macht Sinn, denn Omega 3 ist dafiir da, Entziindungen
im Korper zu lindern. Omega 3 findet man vor allem in Lein-
sameno6l und Walniissen, aber auch in Kaltwasserfischen
(was wir aber nicht empfehlen zu essen).

3.) Um die Atemwege freizuhalten, hat sich Meerrettich be-
wahrt. Einfach etwas Meerrettich dem Essen beimischen.

4.) Die Brennnessel funktioniert wunderbar als Antihistami-
nikum ohne die vielen Nebenwirkungen, die Medikamente
mit sich bringen. Studien haben folgendes gezeigt: Wenn
man 300 Milligramm Brennnesseln taglich einnimmt, zeigt
sich bei den meisten Personen eine Besserung. Die Wirkung
halt allerdings nur fiir ein paar Stunden an. Die beste Art
und Weise Brennnesseln zu sich zu nehmen ist ein Extrakt
aus gefriergetrockneten Blattern in Kapselform.

Man fragt sich natiirlich, warum das Immunsystem bei
solch einer ungefahrlichen Sache iiberreagiert? Warum sind
Menschen zum Beispiel allergisch auf Mangos, Erdbeeren
oder Niisse? Es handelt sich doch um hochwertige Nahrung
und nicht um gefahrliche Schadstoffe. Der grofte Teil unse-
res Immunsystems befindet sich in unserem Darm. Bei den
meisten Menschen ist der Darm durch die ungesunde Le-
bensweise, wie falsche Ernahrung, falsche Trinkgewohnhei-
ten, falsche Lebensweise, , krank“. Das so genannte ,Leaky
Gut Syndrom* (pathologisch durchlassige Darmwand) findet
man bei vielen Menschen. Dieses Syndrom zeigt, dass die
Darmwand durchlassig ist. Somit kdnnen noch nicht ganz
aufgespaltete Enzyme durch die Darmwand in die Blutbahn
gelangen, die in dieser Form gar nicht dahin gehoren. Da-
raus folgt, dass sie vom Immunsystem angegriffen werden
und allergische Reaktion hervorrufen.
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Was kann man dagegen tun? Es wiirde den Raum an dieser
Stelle sprengen, um diese Frage zu beantworten. Allerdings
empfehlen wir in solchen Fallen warmstens eine komplette
Darmsanierung, und eine Umstellung der Essens- und Le-
bensgewohnheit. Dazu empfehlen wir Kontakt zu unseren
Glaubensbruder, dem Heilpraktiker Uwe Haug aufzuneh-
men (Adresse iiber fin).

Tipp aus der Krauterkiiche

In der Allergie-Saison sind oft die Atemwege und der Ra-
chen betroffen. Nachfolgend biete ich euch einige Rezepte
fiir Tees, die helfen konnen. Man sollte allerdings keine Tees
aus Supermarkten kaufen, denn dort bekommt man nur
minderwertige Ware. Man kann sich einfach diese Teere-
zepte bei einer Apotheke zusammenstellen lassen.

Teemischung bei Reizhusten

Huflattichblatter/ Farfarae fol. 20g
Spitzwegerichkraut/ Plantaginis lanc. herb. 30¢
Islandisch Moos/ Lichen islandicus 20g
Malvenbliiten/ Malvae flos 20g
SiiBholzwurzel/ Liquiritiae rad. 10g

Man nehme 1 gehduften Teeloffel dieser Blattmischungen
und iiberbriihe sie mit heillem Wasser in einer Tasse. 10-15
Minuten zugedeckt ziehen lassen, 3-4x taglich 1 Tasse heil}
trinken.
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Tee bei Nasennebenhohlenentziindung

Thymiankraut/ Thymi herb. 30g
Schliisselblumenbliiten/ Primulae flos 20g
Lownzahnkraut/ Taraxaci herb. 30¢g

Man nehme 1 gehauften Teel6ffel dieser Blattmischungen
und lberbriihe sie mit heiBem Wasser in einer Tasse. 10
Minuten zugedeckt ziehen lassen, 3-4x taglich 1 Tasse heild
trinken.

Tee bei Rachen- und Mandelentziindungen (zum Gurgeln)

Malvenblatter/ malvae fol.
Salbeiblatter/ Salviae fol.
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Man nehme 1 gehduften Teel6ffel dieser Blattmischungen
und iiberbriihe sie mit heiRem Wasser in einer Tasse. 10-
15 Minuten ziehen lassen, 3-5x tdglich 1 Tasse heil trinken.
fin/tb
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