
Insgesamt gilt, dass Du viel Wasser und un-
gesüßten Tee trinken solltest, Vitamine zu 
Dir nimmst und Dich ausruhst, am besten 
im Bett. Bei den Tees kommt es immer auf 
die Kräuter an, die enthalten sind. Du kannst 
also auch einzelne Kräutertees trinken. Er-
hol Dich gut und vermeide Kontakt zu ande-
ren Menschen, um sie und Dich zu schützen. 
Gute Besserung!

Um kostengünstig und nachhaltig an weitere 
Lebensmittel zu kommen, empfehlen wir Dir 
die folgenden Foodsharing Apps und Web-
sites:

too good to go App
UXA App Foodsharing.de 
tafel.de

Off  Road Kids Stiftung / Geschäftsstelle

Internet & Social Media

www.off roadkids.de 
Instagram/Facebook: off roadkids 
Linkedin: Off  Road Kids Stiftung

Wenn Du Bauchschmerzen
hast, kann Dir eine Wärmfl asche oder 
Kirschkernkissen auf dem Bauch guttun. 
Ein Verdauungs-, Bitterstoff - oder Fenchel-
tee kann Dir außerdem helfen.

Bei Übelkeit und Er-
brechen solltest Du 
vorsichtig essen und 
trinken. Magenfreund-
lich sind zum Beispiel  
Zwieback, Toastbrot 

ohne Belag oder Salz-/Sesamstangen. 
Du kannst außerdem Wasser, Magen-Darm-
Tee oder Gemüsebrühe trinken  
oder löff eln.

Schabelweg 4-6 
78073 Bad Dürrheim

07726 37878-260
info@off roadkids.de

QR Code

Dein 
Immunstärkungspaket

Dein 
Immunstärkungspaket



Das Paket gibt Dir 
Tipps, wie Du Dein 
Immunsystem un-
terstützen kannst.

Bei den Tipps handelt es sich um Hausmittel. 
Sie ersetzen keinesfalls einen Besuch bei 
Deiner*m Ärzt*in, wenn es Dir schlecht geht.

Damit Du gar nicht erst krank wirst, solltest 
 Du Dir regelmäßig Deine Hände waschen und 
ggf. desinfi zieren. Achte außerdem darauf, 
dass Du warm genug angezogen bist und Du 
Dein Immunsystem mit Vitaminen stärkst.

Bei Kopfschmerzen kann es helfen, viel Wasser
zu trinken und an die frische Luft zu gehen. 
Außerdem können leichte Dehnübungen den 
Nacken und die Schultern lockern.

Bei Schnupfen solltest Du ebenfalls viel 
trinken, um die Bakterien und Viren aus-
zu-schwemmen. Besonders gut eignen sich 
Thymian-, Kamillen- und Salbeitee. Auch ein 
Erkältungstee kann Dir helfen. 

Du kannst eine Wund- und Heilsalbe an Dei-
ner Nase verwenden, damit sich die Haut 
vom Naseputzen nicht entzündet.

Hast Du es schon einmal mit Inhalieren ver-
sucht? Koche dazu 500 Milliliter Wasser auf 
und gib es in eine hitzebeständige Schüssel. 
Die besten Ergebnisse erzielst Du, wenn Du 
ätherische Öle oder Teebeutel in das heiße 
Wasser gibst. Beuge Deinen Kopf über das 
Wasser und atme den Dampf ruhig und tief 
ein – abwechselnd durch Mund und Nase. Ist 
der Wasserdampf noch zu heiß, warte noch 
ein paar Minuten ab. So kann Deine Nase 
wieder frei werden.

Bei Ohrenschmerzen
können Zwiebelsäck-
chen auf den Ohren 
Deine Schmerzen lin-
dern. Dazu legst du eine klein geschnittene 
Zwiebel in ein Geschirrtuch oder ein anderes 
dünnes Baumwolltuch und erwärmst dieses 
kurz im Ofen oder in der Mikrowelle. Lege 
das Zwiebelsäckchen dann auf das schmer-
zende Ohr und warte 10 bis 15 Minuten.

Wenn Du Halsschmerzen hast, solltest Du 
besonders viel trinken, am besten eine heiße
Zitrone mit Honig, Salbei- oder Kamillentee
oder Hals- und Rachentee/Husten- und 
Bronchialtee. Auch eine Gemüsebrühe oder 
Hühnersuppe halten deinen Hals warm. Da-
bei  hilft ebenso ein Pulli mit Kragen oder 
ein Schal. Entzündungshemmende Hals-
tabletten auf Pfl anzenbasis können Deine 
Heilung unterstützen.


