
 
 

Vorbeugung und Hilfe gegen  
Erkältung im Winter 

von chin. Prof. Jibing Yang 

Einhergehend mit tendenziell sinkenden Temperaturen wird 

im Winter der Temperaturunterschied zwischen Tag und 

Nacht immer größer. Ältere Menschen, Kinder, schwangere 

Frauen, Menschen mit chronischen Erkrankungen in 

Atemwegen oder in anderen Funktionssystemen sowie 

Tumorpatienten sind in dieser Jahreszeit besonders anfällig, 

sich zu erkälten. Und “die Erkältung ist die Quelle aller 

Krankheiten”. Wenn man darauf nicht genügend Acht gibt, 

kann eine Erkältung bei oben genannten Menschen oft 

Bronchiallungenentzündungen, akute 

Herzmuskelentzündungen sowie Nierenentzündungen 

auslösen, latente Krankheiten zum Ausdruck bringen oder 

alte Beschwerden verschlimmern. Deshalb ist es wichtig für 

Menschen mit konstitutioneller Schwäche, einer Erkältung 

vorzubeugen. 

Bei geschwächter Immunkraft werden sich die äußeren 

Bedingungen wie Wind und Kälte sowie Viren nachteilig auf 

unsere Gesundheit auswirken und Erkältungen herbeiführen, mit 

Symptomen von Kopfschmerzen, verstopfter Nase, klares 

Schnupfen, Rachenschmerzen, Muskelkater am ganzen Körper 

bis Fieber, Husten, Erbrechen, Bauchschmerzen und Durchfall. 

Gegen Virusgrippe gibt es noch keine wirksamen Medikamente. 

Viele Menschen greifen bei einer Erkältung gleich nach 

Medikamenten vor allem Antibiotika und das ist nicht richtig. 

Denn erstens können Antibiotika in diesem Fall wenig helfen, 

und zweitens bildet unser Körper bei häufigem 

Antibiotikakonsum Resistenz.  

Mit TCM-Kräutern können Menschen bei Erkältung aber 

geholfen werden, weil sie unser Immunsystem verstärken und 



 
 

von Natur aus auch über Antivirus-Funktion verfügen. Wenn 

man sie richtig einsetzt -sowohl als Präventiv- als auch als 

Therapiemaßnahmen-, können gute Behandlungserfolge 

erreicht werden.  

 

Die TCM unterscheidet zwischen zwei Grundformen von 
Erkältung:  

• Erkältung durch Wind-Kälte-Störung  

und 

• Erkältung durch Wind-Hitze-Störung 

Für die zwei Erkältungsgrundtypen haben wir iTCM zwei 

unterschiedliche Kräutermischungen parat. Erkältungspatienten 

können die entsprechende Mischung sofort bekommen und 

einnehmen. Je nach konkreten Situationen können 

Kräutermischungen individuell variiert werden. Patienten sollten 

beim Arztbesuch in unserer Klinik auch Bescheid sagen, falls sie 

sich erkältet haben, damit die Erkältung gleich mitbehandelt 

werden kann.   

Außer medizinischen Behandlungen kann man selbst auch 

etwas Gutes für seine Gesundheit tun. 

Bei einer Wind-Kälte-Erkältung hat der Körper vom Windzug 

gestört und sich dadurch Kälte zugezogen, so dass die 

Lungenenergie nicht richtig zirkuliert. Der Grund für diesen 

Schwächezustand ist vor allem die Müdigkeit. Wind und Kälte 

sind nur Auslöser. Diese Erkältung kommt oft in kalten 

Jahreszeiten vor. Die häufigsten Erscheinungen hierfür sind 

starke Kälteempfindlichkeit, leichte Temperaturerhöhung, 

Schweißlosigkeit, Kopf- und Gliederschmerzen, 

Rachenschmerzen, verstopfte Nase mit klarem Schnupfen, 

Husten mit lockerem und weißem Auswurf, keinen Durst, 

warme Getränke bei Durst bevorzugt, dünner und weißer 



 
 

Zungenbelag. Die grundliegende Behandlung dieser Erkältung ist, 

mittels Wärme die Schweißabsonderung hervorzurufen. Zur 

schweißtreibenden Methode gehören z.B. Sauna, warmer 

Fußbad (gerne mit etwas Schnaps vermischt), warme Betten, 

heißer Ingwertee (mit oder ohne Braunzucker). Und Ruhen. 

Bei einer Wind-Hitze-Erkältung wird der Körper zwar durch 

Windzug gestört, aber die wechselhaften Temperaturen 

zwischen drinnen und draußen strapazieren den Körper 

zusätzlich. Dadurch wird die Lunge sehr in Anspruch genommen 

und das kann zu einer Disharmonie zwischen Lungenenergie und 

der Abwehrkraft an der Körperoberfläche führen. Diese Wind-

Hitze-Erkältung ist häufig auch bei robusten und starken 

Menschen zu beobachten. Die wichtigen Symptome sind Fieber 

(meist über 38,5 Grad), wenig Schweiß, Kopfschmerzen, Durst, 

trockene Rachenschmerzen, roter Zungenkörper, dünner gelber 

Zungenbelag, Husten, oft auch Verstopfung. Was man bei dieser 

Erkältung machen kann, ist Hitzeableitung, z.B. durch viel 

Trinken, ballaststoffreiche Lebensmittel, Lüftung, und auf 

Temperaturunterschied zu achten.  

Bei Interesse wenden Sie sich bitte an die iTCM-Klinik Illertal 

unter: +49 (0)7303 952926-0 oder info@itcm-illertal.de. 

 

  

 


