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Maviendistel - Silybum marianum

Das Korbbliitlergewdchs ist die wichtigste Heil-
pflanze bei Lebererkrankungen. Das enthaltene
Wirkstoffgemisch Silymarin stabilisiert die Memb-
ran der Leberzellen, sodass das Eindringen von Gif-
ten wie Alkohol, Medikamenten oder Umweltgiften
erschwert wird. Zudem kann es bewirken, dass sich
die Leber nach einer Schddigung wieder erholt. Die
Mariendistel regt auch die Callentdtigkeit an und
lindert Verdauungsbeschwerden.

Melisse - Melissa officinalis

Die duftende Zitronenmelisse aus der Familie der
Lippenbliitler wirkt entspannend und beruhigend
und hilft deshalb bei Stress und innerer Unruhe.

Die therischen Ole entspannen, losen Krimpfe
und wirken schlaffordernd. Damit wirkt das
Heilkraut auch bei Menstruationsbeschwerden und
Kopfschmerzen. Melisse stirkt das Herz. Die Bitter-
stoffe regen Magen- und Gallensaftproduktion an,
fordern die Verdauung und lindern Blahungen.

Petersilie - Petroselinum crispum

Die Petersilie ist das bekannteste Kiichenkraut.
Dass sie auch eine Heilwirkung hat, ist aber den
meisten unbekannt. Das Kraut aus der Familie der
Doldenbliitler wirkt wohltuend auf Magen und
Nieren. Bereits Hippokrates nutzte die Petersilie
als harntreibendes Mittel bei Harnsteinen. Die
krampflosende Wirkung wird bei Blasenproblemen
und Regelschmerzen genutzt. Das Kiichenkraut
wirkt auch appetitanregend und schleimlosend.

Pfefferminze - Mentha x piperita

Die Pflanze aus der Familie der Lippenbliitler
hat entkrampfende, entziindungshemmende
sowie beruhigende Wirkung. Sie hilft gegen
Krimpfe, Schmerzen, Entziindungen des
Magen-und Verdauungssystems. Auch bei
Erschopfung, Konzentrationsschwiéche und
vor allem Kopfschmerzen ist die Pfefferminze
durch ihre dtherischen Ole das Hausmittel
erster Wahl.

Ringelblume - Calendula officinalis

Das lippig bliihende Korbbliitlergewdchs ist seit dem
Mittelalter als Heilpflanze bekannt. Hildegard von
Bingen setzte sie gegen Verdauungsbeschwerden
und Entziindungen ein. Sie ist eine der bekanntes-
ten Wundheilungspflanzen und wirkt mit ihren
Karotinoiden entziindungshemmend, fordert die
Wundheilung und wirkt Fliissigkeitsansammlungen
in den Geweben entgegen. Als Tee wirkt Ringel-
blume bei Regel- und Magenschmerzen.

Rosmarin - Rosmarvinus officinalis

Das Lippenbliitlergewdchs ist als Gewiirz
bekannt, das zu Fleisch und Fisch passt und
Beilagen verfeinert. Rosmarin gilt auch

als Symbol fiir Liebe und Treue. Er hat eine
anregende Wirkung, weshalb er bei niedrigem
Blutdruck therapeutisch eingesetzt werden
kann. Zudem beugt er Blahungen vor, das
Rosmarindl hilft eingerieben gegen Muskelkater
und Riickenschmerzen.

Salbei - Salvia officinalis

Er gehort zur Familie der Lippenbliitler und wird
seit Jahrtausenden als Wiirz- und Heilpflanze
geschatzt. Salbei ist der Klassiker bei Erkrankungen
des Mund-Rachen-Raumes. Er wird zum Gurgeln
bei Halsschmerzen, Heiserkeit, Zahnfleisch- oder
Mandelentziindungen verwendet. Bitterstoffe und
dtherische Ole machen fette Speisen bekommlicher
und regen die Verdauung an. Er wirkt keim-
hemmend, blutungsstillend und krampflosend.

Schafgarbe - Achillea millefolium

Das Korbbliitlergewdchs wird bei Verdauungs-
storungen, Menstruationsbeschwerden und zur
Wundbehandlung eingesetzt. lhre Wirkung ist
dhnlich der Kamille, allerdings ist die Schafgarbe
sehr viel bitterer, weshalb sie vermehrt als

, Bauchweh*-Kraut eingesetzt wird. lhre Inhalts-

stoffe wirken appetitanregend und bldhungs-
hemmend. Sie ist eine altbewdhrte Frauenpflanze,
die krampflosend und blutstillend wirkt.

Spitzwegerich - Plantago lanceolata

Die Bldtter des Gewdchses sind zwar essbar, den-
noch wird Spitzwegerich hdaufiger als Heilpflanze
bei Husten und Heiserkeit eingesetzt. Die Pflanze
ist reich an Schleimstoffen, die sich bei Husten und
Halsschmerzen bewdihren, weil sie sich wie ein
Schutzfilm tiber die Schleimhdute legen. Durch
seine entziindungshemmende Wirkung wird
Spitzwegerich auch als Wundmittel bei leichten
Hautverletzungen und Insektenstichen eingesetzt.

Thymian - Thymus vulgaris

Thymian aus der Familie der Lippenbliitler ist eines
der wichtigsten Heilkriuter gegen Husten. Die
enthaltenen Saponine wirken mit den dtheri-
schen Olen entziindungs- und keimhemmend
sowie krampflosend. Deshalb wird Thymian bei
Lungenerkrankungen und festsitzendem Husten
eingesetzt, ebenso bei Magen- und Regelkrimpfen.
Thymian stirkt die Abwehrkrifte und wird auch

L Antibiotikum der armen Leute‘ genannt.
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Hausmittel
Jnd bewahrt

Ein warmes Zwiebelsickchen statt Oh-

rentropfen, ein Umschlag mit essigsaurer
Tonerde statt Schmerzmittel und Leinsa-
men oder Backpulver statt Magensaure-
blocker: Gegen jedes Wehwehchen ist ein
Kraut gewachsen. Das wissen heute nicht
nur Kriuterhexen und so manche Grof3-
mutter: Naturheilmittel liegen namlich voll
im Trend. Zwei von drei Erwachsenen ver-
trauen Umfragen zufolge auf die Heilkrifte
der Natur, nur 7 Prozent der Erwachsenen
lehnen sie kategorisch ab.

Natiirliche Heilmittel haben eine sehr
lange Tradition und beruhen zum Teil auf
einem mehrere Tausend Jahre alten Er-
fahrungswissen. Bereits die Arzte in der
Antike waren von der Medizin aus der
Natur tiberzeugt. Von Hippokrates, dem
berithmtesten Arzt des Altertums, stammt
etwa der Satz: ,,Eure Lebensmittel sollen
eure Heilmittel sein.“ Knoblauch, Zwiebel,
Ingwer, Milch, Zitrone und Petersilie geho-
ren also nicht nur in die Kiiche, sondern
auch in die Hausapotheke.

Mit den Heilkriften der Natur befasste sich
auch die mittelalterliche Klostermedizin.
Monche und Ordensfrauen zeichneten
das uralte, natiirliche Heilwissen auf und
verwahrten es. Thren Hohepunkt erreich-
te die Klostermedizin mit Hildegard von
Bingen im 12. Jahrhundert. Thre Schriften

— naturlich

und Lehren sind heute noch ein wichtiger
Bestandteil der Naturheilkunde. Auch in
spateren Jahren wurden natiirliche Heil-
mittel vor allem in Klgstern und Pfarreien
gepflegt. Weitum bekannt ist nicht nur
der bayerische Pfarrer Sebastian Kneipp
(1821-1897), sondern auch der osterrei-
chische Kriuterpfarrer Hermann-Josef
Weidinger (1918-2004).

Vor allem in ldndlichen Gebieten waren
Haus- und Naturheilmittel tiber viele
Jahrhunderte die einzige Medizin. Der
néchste Arzt oder gar das nichste Kran-
kenhaus lagen unerreichbar weit entfernt
oder waren unerschwinglich. Man behalf
sich also selbst, iibernahm den von Miit-
tern und Grofimiittern tberlieferten Er-
fahrungsschatz oder suchte Rat bei den
vielen , Kréuterweiblein®, die jede Pflanze
kannten und wussten, welches Kraut wann
am besten seine heilende Kraft entfaltete.

Mit dem Fortschritt der Medizin wurde
die Hausmedizin aber in den Hintergrund
gedringt. Viel Wissen um die natiirlichen
Heilkrifte ging verloren, statt zu fiebersen-
kenden Wadenwickeln griffen die meisten
schnell zu Aspirin und Co. Der medizini-
sche Fortschritt wird von den allermeisten
auch nicht in Abrede gestellt. Er ermdglicht
Diagnose- und Therapiemdglichkeiten,
ohne die viele Krankheiten nicht geheilt,



viele Leben nicht gerettet werden koénnten.

Allerdings sehnen sich zunehmend mehr
auch nach einer sanften Medizin. Sie ver-
trauen der Schulmedizin, wollen aber nicht
sofort zu Tabletten greifen, sondern es zu-
nachst lieber mit einem Tee, einem Wickel
oder einem Umschlag probieren.

Deshalb finden altbewdhrte Heilmethoden
immer mehr Anhénger, nicht nur in der
Bevolkerung, sondern auch in der Arzte-
schaft. Die Wirkung gar einiger Hausmittel
ist mittlerweile sogar wissenschaftlich be-
statigt, und die Hithnersuppe bei Erkéltung
oder die Karottensuppe nach Moro bei
Durchfall werden auch von so manchem
Schulmediziner empfohlen.

Bei kleineren Unpisslichkeiten, aber auch
bei chronischen Beschwerden konnen die
Heilkrifte aus der Natur eine gute Ergin-
zung zur Schulmedizin sein. Fiir den Haus-
gebrauch sind sie ideal, weil sie sanft und
arm an Nebenwirkungen sind. Hausmittel
wirken meistens langsamer und schwiécher
als pharmazeutische Produkte, dafiir sind

sieleichter vertraglich. Auflerdem konnen
sie selbst hergestellt werden und sind daher
auch meist sehr preisgiinstig.

Allerdings muss bei Selbstbehandlungen
mit Hausmitteln immer an einen verant-
wortungsvollen und sorgfaltigen Umgang
appelliert werden. Hausmittel sind Mit-
tel erster Wahl zur Selbsthilfe, aber kein
Ersatz fiir die Schulmedizin. Eine gut
bestiickte Naturapotheke kann zwar so
manchen Gang zum Arzt ersparen, aber
nicht jedes Leiden, nicht jede Krankheit
ldsst sich mit natiirlichen Mitteln heilen.
Auflerdem kann auch die sanfteste Pflanze
oder die simpelste Wasseranwendung bei
falscher Dosierung oder Temperatur ge-
sundheitlich schaden. Deshalb sollte bei
unklaren Diagnosen oder ernsten Symp-
tomen unbedingt ein Arzt aufgesucht wer-
den. Das gilt auch fiir den Fall, dass sich
die Beschwerden mit den Hausmitteln
nicht bessern oder sich sogar verschlim-

mern: Suchen Sie in diesen Fillen einen
Arzt auf.




Die Hellkraft der
Pflanze

Ihre erste Medizin fanden die Menschen
in der Natur. Damit ist die Pflanzenheil-
kunde - in der Fachsprache Phytotherapie
genannt — die dlteste Therapiemethode der
Menschheit. Bereits vor mehreren Tau-
send Jahren wurden in China und Indien
Krankheiten mit Pflanzen behandelt. Die
»griine Apotheke® war in allen Hochkul-
turen geschatzt. Paracelsus und Hildegard
von Bingen waren im Mittelalter die be-
kanntesten Vertreter der Pflanzenheilkun-
de. Vor allem Paracelsus erforschte das
Wissen vieler damals verponter ,,Kriuter-
weiblein®, die nicht selten als Hexen be-
schimpft auf dem Scheiterhaufen landeten.
Bis gegen 1800 war die Pflanzenheilkun-
de die Basis fiir alle medizinischen Lehr-
und Arzneibiicher. Und bis zum Beginn
des 20. Jahrhunderts waren Pflanzen die
wichtigsten Heilmittel, und sie liegen auch
heute noch voll im Trend. Pflanzen sind
das erste Mittel der alternativen Selbst-
medikation. So geht man davon aus, dass
drei Viertel der Weltbevolkerung heute
Heilpflanzen zur alternativen oder allei-
nigen Behandlung verwenden. Von den
rund 5000 bekannten Heilpflanzen wer-
den in unseren Breitengraden geschétzte
500 Pflanzen zu therapeutischen Zwecken
genutzt.

Pflanzen werden als Heilmittel vor allem
wegen ihrer sanften, natiirlichen und ne-
benwirkungsarmen Anwendung geschitzt.
Im Unterschied zu den synthetischen Me-
dikamenten, die aus nur einem oder zwei
Wirkstoffen bestehen, enthalten pflanzli-
che Heil- und Arzneimittel ein fein abge-
stimmtes Wirkstoffgemisch. Dieses wirkt
zwar langsamer und schwicher, dafiir ist
es aber fiir den Korper leichter vertréglich.
Vereinfacht ausgedriickt kann man sagen,
dass bei schweren Krankheiten die schnelle
Wirkung der synthetischen Medikamente
oft lebenswichtig ist, wihrend bei leich-
teren Beschwerden pflanzliche Arzneien
mitunter die bessere Therapie sind.

Die Hauptwirkstoffe der Pflanzen, Krauter
und Wurzeln sind Bitterstoffe, Gerbstoffe,
Alkaloide, dtherische Ole, Schleimstof-
fe, Flavonoide, Glykoside, Mineralstoffe,
Spurenelemente und Vitamine. Bei vielen
Heilpflanzen ist die Wirkstoffzusammen-
setzung noch ganzlich unklar: Sie wirken
zwar, doch auf welche Inhaltsstoffe das zu-
riickzufiihren ist, das ist noch unbekannt.

Mittlerweile sind einige Pflanzen und ihre
Wirksamkeit auch durch klinische Studien
bestitigt und damit auch von der Schulme-
dizin anerkannt. Dazu zahlt zum Beispiel



das Johanniskraut, das sich bei der Behand-
lung von Depressionen bewahrt hat. Oder

auch Weildorn fiir das Herz, Ginseng als
Stirkungsmittel oder die Rosskastanie zur
Linderung von Venenproblemen.

Viele Heilpflanzen werden von den Men-
schen in Eigenregie eingesetzt, vor allem in
den klassischen Selbstbehandlungssparten
wie zum Beispiel bei Erkéltungen, Magen-
problemen oder Einschlafschwierigkeiten.
Nicht jede Pflanze ist jedoch in jeder Dosie-
rung unschédlich. Und Pflanzen sind kei-
neswegs frei von unerwiinschten Wirkun-
gen. So kann zum Beispiel Johanniskraut
die Wirkung von Medikamenten abschwi-
chen oder sogar zur Ginze wirkungslos
machen. Pflanzliche Arzneien sollten des-
halb nicht unbedacht eingenommen wer-
den. Am besten lassen Sie sich von einem
Arzt oder Apotheker beraten. Mittlerweile
sind viele Pflanzenheilstofte ohnehin nicht

mehr oder nur schwer in der freien Natur
zu finden, weshalb viele ,,Phytopharma-
ka“ pharmazeutisch hergestellt werden und
in der Apotheke oder im Reformhaus er-
héltlich sind. Pflanzliche Arzneien werden
als Tees, Tinkturen, Ole, Pulver, Kapseln,
Tabletten, Séfte oder Salben angeboten. Je
nach Herstellungsverfahren und je nach
verwendetem Pflanzenteil - Wurzel, Blii-
ten, Blétter, Rinde — entfalten sie eine an-
dere Wirkung.

Tees richtig zubereiten
Heilkrauter werden am héaufigsten in Form
von Tees verwendet. Durch die Zuberei-
tung losen sich die heilsamen Inhaltsstofte
der frischen oder der getrockneten Pflan-
zen im Wasser, dieses entfaltet innerlich
und duferlich angewandt seine Wirkung:
als Getrank oder beim Gurgeln und Inha-
lieren, als Badezusatz oder als Auflage und
bei einer Waschung.



Die Hellkraft des
Wassers

Wasser ist nicht nur ein Lebenselixier,

sondern auch ein Heilmittel, das bereits
seit der Antike bekannt ist. Die heilsamen
Effekte des Wassers beruhen dabei auf den
Temperaturunterschieden zwischen Was-
ser und Korper. Durch kaltes oder warmes
Wasser werden die Thermorezeptoren in
der Haut gereizt. Uber die Nerven gelan-
gen diese Reize in das Innere des Korpers,
wo sie vielfiltige Wirkungen entfalten. So
sorgt ein warmes Fufibad nicht nur fir
warme Fiifle, sondern regt auch die Durch-
blutung und den Kreislauf im gesamten
Korper an, wirkt blutdrucksenkend und
starkt das Immunsystem. Auflerdem lin-
dern Wasseranwendungen auch Gelenk-
und Muskelbeschwerden.

Einen richtiggehenden Hohenflug erleb-
te die Hydrotherapie, wie die Behand-
lungen mit Wasser genannt werden, im
19.Jahrhundert mit Vincenz Prief3nitz
(1799-1851) und Pfarrer Sebastian Kneipp
(1821-1897), den bekanntesten Vertretern
der Wassertherapie. Heute sind Wasser-
anwendungen von der Medizin und in der
Physiotherapie anerkannt und geschitzt.
Und das Beste: Viele Wasseranwendungen
kann man ganz bequem zu Hause im eige-
nen Badezimmer durchfiihren.

Die Hydrotherapie kann auf verschiedens-
te Weisen angewandt werden. Sie ist aber
nicht uneingeschrankt empfehlenswert.

Wenn Sie unter Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Krampfadern, offenen Wunden
und grippalen Infekten leiden, sollten Sie
bei Wasserbehandlungen vorsichtig sein
und vorher Thren Arzt zurate ziehen.

Wassertreten

Dies ist die Urform des Kneippens, basie-
rend auf dem Gesundheitskonzept von
Sebastian Kneipp. Dabei watet man durch
ein Becken mit kniehohem kalten Wasser.
Bei jedem Schritt wird das Bein moglichst
weit aus dem Wasser gehoben (Storchen-
gang). Nach 1-3 Minuten aus dem Becken
steigen, das Wasser abstreifen und die Bei-
ne durch Bewegung wieder aufwérmen.
Anschlielend warme Socken iiberziehen.
Wassertreten fordert die Durchblutung

und starkt das Immunsystem.




Gilisse

Sie werden an einem Korperteil durchge-

fithrt, zum Beispiel als Armguss, Gesichts-
guss oder Knieguss. Dabei ist es wichtig, im-
mer moglichst herzfern, also an Fiiflen oder
Armen, zu beginnen und den Strahl immer
weiter Richtung Korpermitte zu fithren. Bei
den Flachgiissen bzw. kneippschen Giissen
zielt ein Wasserstrahl mit geringem Druck
auf die Korperstelle. Bei den Blitzgiissen
bzw. Druckstrahlgiissen wird das Wasser
mit mittlerem oder starkem Druck auf den
Korper des Patienten gerichtet. Giisse stér-
ken das Immunsystem, auflerdem werden
sie zur Behandlung von Erkaltungen, Kopf-
schmerzen, Krampfadern oder Kreislauf-
beschwerden angewandt.

Nicht anwenden sollte man sie bei nervo-
sen Unruhezustdnden, Herzerkrankungen,
Kéltegefiihl oder Frosteln.

So geht's:

Sie benotigen einen Gummischlauch, den
Sie am Duschkopf oder am Wasserhahn
befestigen. Sie konnen auch einfach nur
die Brause in der Dusche abschrauben
oder einen Waschhandschuh iiber die
Brause stiilpen, um den Wasserstrahl zu
biindeln. Im Handel gibt es auch eigene
Giefrohre fiir Wasseranwendungen. Fiir
kalte Giuisse sollte die Temperatur des
Wassers unter 18 Grad Celsius betragen.
Sie konnen das Wasser aber auch wiarmer
einstellen.

Schenkelguss

Die Gussrichtung fithrt von den Fiiflen in
Richtung Herz. Dabei beginnen Sie beim
kleinen Zeh und gieflen zuerst an der Bein-

auflenseite in Richtung Leiste und fahren
an der Innenseite des Beines wieder zu-
riick zum Fuf$. Dann zum anderen Bein
wechseln. Sie kénnen auch Wechselschen-
kelgiisse durchfithren: Beginnen Sie mit
einem warmen Guss, und enden Sie immer
mit dem kalten Guss.

Kalte Schenkelgiisse wirken blutdruck-
senkend, entstauend, durchblutungsfor-
dernd durch die Erweiterung der Ar-
terien, kréftigend auf die Venen sowie
beruhigend und schlaftérdernd. Kalte
Schenkelgiisse werden angewandt bei
Kopfschmerzen (Migrane), Krampf-
adern und Wassereinlagerungen in den
Beinen, bei Prellungen, Schleimbeutel-
entziindungen im Knie, Weichteilrheu-
matismus, Beinldhmungen, Schmerzen
im Hiiftgelenk und bei Verstopfung (da-
bei wird zusitzlich noch kreisformig um
den Nabel gegossen).

Nicht anwenden bei Durchblutungs-
storungen in den Beinen, wéihrend der
Menstruation, bei Ischiasnervschmerzen,
bei Harnwegsinfekten und bei offenen
Wunden.

Knieguss

Gleich wie beim Schenkelguss wird an
der rechten kleinen Zehe begonnen.
Dann wird der Strahl an der Auflenseite
des Beines nach oben bis zur Kniekehle
gefiihrt, dreimal tiber der Kniekehle hin
und her und an der Innenseite des Beines
wieder hinab. Das Gleiche auf der linken
Seite. Danach wieder mit dem rechten
Bein beginnen und den Wasserstrahl
iiber der Kniescheibe dreimal hin- und
herfihren.



einem Schwamm oder Waschlappen mit
kreisenden Bewegungen - immer vom
Herz abwirts — abgewaschen und danach
mit Tiichern bedeckt. Nicht abtrocknen.
Waschungen fordern die Durchblutung
und haben entschlackende, entgiftende
und fiebersenkende Wirkung. Sie sind
auch ein abhértendes Training gegen Kalte.

Wickel und Packungen

Wie der Name schon sagt, werden Wickel
um einzelne Korperteile geschlungen. Um-
hiillt der Wickel mehr als die Hilfte des
Korpers, spricht man von einer Packung.
Wickel kénnen warm oder kalt angelegt
werden und sind eines der beliebtesten
und auch bewiéhrtesten Hausmittel nach
Pfarrer Sebastian Kneipp. Aus Kindertagen
haben wohl viele die kithlenden Waden-
wickel in Erinnerung, die bei Fieber dem
Korper Wirme entziehen. Ebenso bekannt
als Hausmittel bei Fieber sind Essigsocken.
Wickel haben aber vielfiltigste Wirkungen
und werden deshalb bei verschiedensten
Beschwerden eingesetzt. Ein Wickel wirkt
auf Haut, GefifSe, Nerven, Schweifddriisen,
Gelenke und Muskeln, ebenso werden das
Herz-Kreislauf-System, der Stoffwechsel
und das Lymphsystem angeregt.
Prinzipiell gilt: Wickel mit kaltem Wasser
wirken warmeentziehend, stoffwechsel-
férdernd und verbessern die Atmung;
man wendet sie rund 20 Minuten lang
an. Wickel mit warmem Wasser wir-
ken wirmestauend (Anwendungszeit:
1-1% Stunden), und Wickel mit heiflem
Wasser (Anwendungszeit: 1-1% Stun-
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Ein Bauchwickel reicht vom Rippenbogen bis
zur Hufte. Warm angelegt, hilft er vor allem bei
Bauchkrampfen und Gallenkoliken.

den) haben eine schweif$treibende Wir-
kung, ebenso wirken sie krampflosend,
durchblutungsfordernd und entspan-
nend. Die Wirkung wird durch Zusitze
wie Essig, Salz, Quark, Kartoffeln oder
Kamille noch verstarkt.



So geht's:

Der Aufbau eines Wickels erfolgt in min-
destens 2, hdufig 3 Schichten: Das Innen-
tuch ist ein Leinentuch, das ausreichend
Wasser aufnehmen kann. Es wird direkt
auf den Korper aufgelegt, und zwar so, dass
keine Luftschicht dazwischen ist. Dariiber
kommt als zweite Schicht ein Zwischentuch
und schliefSlich ein Flanell- oder Wolltuch
als dritte Schicht. Plastikfolien zum Schutz
vor Feuchtigkeit diirfen nicht verwendet
werden, ein Wickel muss ,,atmen” konnen,
ansonsten bleibt die Wirkung aus. Wickel
sollten nicht einschniiren, der Patient sollte
sich gut damit fithlen.

Wadenwickel

Der bekannteste Wickel ist sicherlich die
Umbhiillung der Wade vom Knochel bis
zum Knie fiir 10-20 Minuten. Der Wa-
denwickel wird zur Fiebersenkung und bei
vendsen Problemen angewandt.

Fur einen kalten Wadenwickel wird das
Innentuch bei Kindern in handwarmes
Wasser (ca. 30-35° C), bei Erwachsenen
in kithleres Wasser (16-20° C) getaucht,
anschlieflend damit die Wade umwickelt
und mit dem Zwischentuch und dem
Wolltuch umbhiillt. Beide Waden separat
umwickeln. Ein kalter Wadenwickel wirkt
wiarmeentziehend, weshalb er vor allem zur
Fiebersenkung eingesetzt wird. Bewéhrt
hat sich dafiir auch der Zusatz von Essig.
Quark erweist bei Prellungen und Bluter-
glissen gute Dienste: Dafiir wird das In-
nentuch mit Quark - eventuell mit etwas
Milch verriihrt - bestrichen und direkt auf
die Haut aufgelegt.




Die Hellkraft der

Bewegung

In Gemeinschaft macht Sport gleich noch mehr
SpaR.

Gibt es etwas, das vor moglichst vielen ge-
sundheitlichen Beschwerden bewahrt, das
viele Leiden bessert, das neben dem Korper
auch den Geist und die Seele gesund erhiilt,
das Gliicksgefiihle vermittelt, das Gewicht
senkt und noch dazu ganz nebenwirkungs-
frei ist? Ja, das gibt es — etwas, das wie ein
hoch dosiertes Medikament wirkt, aber
keine Arznei ist und auch nichts kostet: die
Bewegung. Wer sich regelméiflig bewegt,
lebt gestinder und langer.

Bewegung wirkt auf den ganzen Kérper
und ldsst diesen auf Hochtouren lau-
fen: Mehr Luft gelangt in die Lungen,

das Herz schldgt schneller und pumpt
mit jedem Schlag mehr Sauerstoft bis in
die entlegensten Ecken des Korpers, der
Blutdruck und der Cholesterinspiegel
werden gesenkt, die Muskeln arbeiten
und verbrauchen mehr Kalorien, der ge-
samte Stoffwechsel wird angekurbelt und
das Immunsystem gestarkt. Regelméflige
Bewegung und Sport sind also Wunder-
mittel, die nachgewiesenermafen der
korperlichen und geistigen Gesundheit
guttun und die Selbstheilungskrifte des
Korpers aktivieren.

Allerdings ist dieses Bewusstsein vielen
verloren gegangen. Unsere Vorfahren leg-
ten noch bis zu 30 Kilometer téglich zu
Fuf$ zurtick: um Nahrung zu suchen, zu
kdampfen oder um zu fliichten. Der Mensch
heutzutage hat die Bewegung fast ginz-
lich aus seinem Alltag verbannt: Vor al-
lem Biiromenschen sitzen fast den ganzen
Arbeitstag am Schreibtisch und vor dem
Computer, kaum jemand steht haufig ge-
nug auf, um seinem Koérper eine Auszeit
von der sitzenden Haltung zu gonnen, nur
wenige nehmen die Treppe anstelle des
Aufzugs. Und auch nach getaner Arbeit
zieht es die meisten auf dem Nachhause-
weg nicht aufs Fahrrad, sondern in das
Auto oder den Bus, spiter an den Esstisch
und schliefllich auf die Couch. Erkennen



Ofter vom Auto auf das Rad umsteigen: Es muss kein Hochleistungssport sein, auch tagliche

moderate Bewegung halt gesund.

Sie sich wieder? Dominieren das Sitzen
und Liegen auch Thren Alltag?

Leider reicht es auch nicht, zumindest an
den Wochenenden ein paar Schritte mehr
zu machen oder eine Rad- oder Bergtour
in Angrift zu nehmen - auch wenn das na-
tiirlich ebenso zahlt. Bewegung und Sport
sollte aber regelmifig stattfinden, also
mindestens viermal pro Woche fiir jeweils
45 Minuten. Und es muss in dieser Zeit kei-
neswegs Hochleistungssport sein, bereits
ein flotter Spaziergang am Abend oder in
der Mittagspause halt gesund und fit. Wich-
tig ist aber die Regelmafligkeit: Jeder Trai-
ningseffekt wird zunichtegemacht, wenn
Sie langere Bewegungspausen einlegen.

Ubertreiben sollte man es mit dem Sport
allerdings nicht. Zu viel davon bewirkt
namlich das Gegenteil, sorgt fiir Stress im
Korper und macht ihn damit anfélliger fiir
Infekte. Bauen Sie deshalb moderate Bewe-
gung in Thren Alltag ein, und steigern Sie
sich gegebenenfalls langsam. Sorgen Sie
aber fiir tagliche Bewegungseinheiten — am
allerbesten in der frischen Luft. Thr Kor-
per und Thre Gesundheit werden es Thnen
danken.



Die Hellkraft der
Frnahrung

Wer gesund leben will, der kommt an einer
gesunden Erndhrung nicht vorbei. Doch
was ist gesund? Gibt es die Ernahrung, die
fiir jeden gleichermaflen gut und gesund
ist? Nein. Egal welche Ernahrungstheorie
oder Diit gerade auf den Markt kommt,
nie ist sie fiir alle Menschen gleich gut und
empfehlenswert. Erndhrung ist ndmlich
etwas sehr Individuelles. Doch prinzipiell
gilt, dass fiir die Gesundheitsvorsorge kei-
ne extreme Diét notwendig ist, sondern der
goldene Mittelweg: von allem etwas, aber
von nichts zu viel.

Eine immer bedeutendere Rolle fiir das
Wohlbefinden der Menschen spielen heu-
te verschiedene Unvertréglichkeiten und
Lebensmittelintoleranzen. Leidet jemand
darunter, miissen in der Ernidhrung be-
stimmte Speisen und Lebensmittel gemie-
den werden, manchmal miissen sie auch
ganz gezielt hinzugefiigt werden. Das ist
zum Beispiel bei der Laktoseintoleranz der
Fall, bei der alle Lebensmittel, die Milch-
zucker enthalten, gemieden werden miis-
sen. Bei einem Vitaminmangel hingegen
miissen bestimmte Vitamine ganz gezielt
zugefithrt werden. Das ist zum Beispiel
auch bei veganer Ernahrung notwendig:
In diesem Fall muss ganz besonders auf
die Zufuhr der Vitamine B12 und D sowie

von Eisen, Kalzium und Folsdure geach-
tet werden. Deshalb gibt es bei speziellen
Krankheitsbildern in diesem Buch auch
wichtige Ernahrungstipps dazu.

Viele Studien haben mittlerweile belegt,
dass eine pflanzlich dominierte Kost durch
die vielen Faserstoffe, sekundiren Pflan-
zenwirkstoffe sowie Vitamine und Mine-
ralstoffe eine wertvolle Basis fiir die Ge-
sundheit darstellt. Voraussetzung ist aber,
dass man Gemiise gut vertrégt.
Allerdings ist der Bezug zur Natur und zu
den naturbelassenen Lebensmitteln heute
vielfach verloren gegangen. In nahezu jede
Kiiche haben Fertigprodukte Einzug gehal-
ten - oft ohne es zu merken. Hin und wie-
der ein Fertiggericht zu sich zu nehmen,
schadet bestimmt nicht, wer dies aber auf
Dauer tut, erndhrt sich mehr als ungesund:
Industriell hergestellte Speisen, die oft nur
mehr aufzuwarmen sind, enthalten nam-
lich héufig zu viel Fett, zu viel Zucker und
zu viel Salz.




Die Hellkraft von Vitami-
nen und Mineralstoffen

Damit der Korper gesund und leistungsbe-
reit ist und bleibt, sind Vitamine und Mi-
neralstoffe sehr wichtig. Sie werden auch

als Bausteine des Lebens bezeichnet, die
der Korper neben Wasser, Eiweif3, Fett und
Kohlenhydraten unbedingt braucht, aber
bis auf wenige Ausnahmen - Vitamin D
zum Beispiel - nicht selbst herstellen kann.
Dabher ist er auf die Zufuhr mit der Nahrung
angewiesen. Frisches Obst und Gemiise
sind wahre Vitaminbomben. Wer sich also
ausgewogen erndhrt, erhélt im Normalfall
alle wichtigen Vitamine und Mineralstoffe.
Bei bestimmten Erkrankungen oder Unver-
traglichkeiten miissen spezifische Vitamine
und Spurenelemente oft eigens zugefiihrt
werden. Das gilt zum Beispiel fiir Veganer,
die durch den Verzicht auf tierische Produk-

te Gefahr laufen, sich einseitig zu erndhren
und bestimmte Mineralstoffe und Vitamine
nicht oder nur in geringem Ausmaf3 zu sich
zu nehmen. Auch fiir jene, die unter einem
bestimmten Vitaminmangel leiden, reicht
die normale ausgewogene Ernahrung nicht
mehr aus: Sie miissen diese wichtigen Bau-
steine oft hoch dosiert tiber Préiparate aus
der Apotheke zufiihren.

Der Alleskonner unter den Vitaminen
und das Immunvitamin schlechthin ist
Vitamin C: Es stirkt die korpereigene Ab-
webhr, schiitzt die Zellen, verbessert die Ei-
senaufnahme und kréftigt ganz nebenbei
auch das Bindegewebe. Der Korper kann
Vitamin C weder selbst bilden noch spei-
chern. Deshalb muss es taglich aufgenom-
men werden. Besonders reich an Vitamin C
sind Zitrusfriichte, Kiwi, Erdbeeren und
Johannisbeeren, Acerolakirschen, Hage-
butten und Sanddorn. Aber auch frisches
Gemise enthilt das Power-Vitamin, vor
allem Kohl, rote Peperoni (Paprika), Kar-
toffeln, Salat, Petersilie und besonders auch
Sauerkraut. Vitamin C ist allerdings sehr
empfindlich und kann durch Luft, Licht
und Hitze zersetzt werden. Obst und Ge-
miise sollten deshalb am besten keine lan-
gen Transportwege hinter sich haben sowie
frisch und méglichst roh verzehrt und nicht
zu lange aufbewahrt werden. Auflerdem



Die Hellkraft der

Darmflora

Die Gesundheit beginnt im Darm: Davon
sind zunehmend mehr {iberzeugt. Dabei
darfaber keineswegs nur an Reizdarm oder
Darmkrebs gedacht werden; gemeint ist
in erster Linie, dass sich der grofite Teil
unseres Immunsystems, also unserer Ab-
wehrkrifte, im Darm befindet. Dort sitzen
namlich die meisten antikdrperproduzie-
renden Zellen. Aulerdem sind im Darm
Hunderte Billionen Bakterien zu Hause,
das Mikrobiom oder die Darmflora. Sie
iiberziehen die Schleimhaut des Darms
und wehren Krankheitserreger ab. Insge-
samt tragen wir etwa 2 kg Darmbakterien
in uns herum.

Eine gesunde Darmflora ist die Voraus-
setzung fiir ein funktionierendes Abwehr-
system. Befinden sich die guten und niitz-
lichen Bakterien im Darm in Uberzahl,
dann stellt der Darm einen funktionieren-
den Schutzschild gegen Krankheitserreger
und Entziindungen dar. Allerdings kann
das Mikrobiom im Darm durch bestimmte
Einfliisse gestort werden. Dazu zéhlen zum
Beispiel Medikamente wie Antibiotika, ein
Mangel an Mikronéhrstoffen durch eine
falsche Erndhrung oder auch lang anhal-
tender Stress. Befindet sich die Darmflora,
also die guten und die schlechten Darm-
bakterien, nicht mehr im Gleichgewicht,
muss die Darmflora wieder aufgebaut
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Geht es dem Darm gut, geht es dem Korper gut:
Eine ausgewogene Darmflora ist vor allem fir
die Abwehrkrafte sehr wichtig.

werden. Dazu werden gesunde Darm-
bakterien wieder im Darm angesiedelt,
tiber sogenannte Probiotika. Dabei handelt
es sich um lebende Mikroorganismen wie
Laktobazillen (Milchsaurebakterien), die
in Joghurt, Buttermilch oder Kefir vorkom-
men. Auch Kise oder Sauerkraut enthalten
Probiotika, die im Darm die schiadlichen
Keime bekdmpfen und durch eine ausge-
wogene Bakterienwelt wieder dafiir sorgen,
dass die Abwehrkrifte des Korpers intakt
sind.



Die Hellkraft der

Psyche

Zur Ruhe kommen und abschalten: Zu viel
Stress beeintrachtigt die Widerstandskraft des
Korpers.

Korper und Seele sind nur gemeinsam
stark und gesund. Und sie beeinflussen
sich gegenseitig. So verdndern korperliche
Beschwerden und Krankheiten unsere psy-
chische Befindlichkeit. Umgekehrt kénnen
Gedanken, Gefiihle und Einstellungen auch
die Funktionen des Korpers beeinflussen.
Um gesund zu leben, geniigt es also nicht,
nur Erndhrungs- und Bewegungsratschlage
zu befolgen. Eine innere Zufriedenheit, Op-
timismus, das Vermdogen, Stress und Arger
hinter sich zu lassen und zu entspannen,
aber vor allem auch ein gliickliches Sozi-
alleben sind fiir einen gesunden Kérper
mindestens genauso wichtig.

Die von Wissenschaftlern im 17. Jahrhun-
dert propagierte und iiber Jahrhunderte
von Medizinern verfolgte Trennung von
Korper und Geist wurde in den vergange-
nen Jahren von immer mehr Forschungen
widerlegt. So hat zum Beispiel eine grof3
angelegte Studie in Amerika ergeben, dass
stindig unzufriedene und pessimistische
Menschen gehéuft an chronischen Entziin-
dungen erkranken undleiden. Nicht zuletzt
beschiftigen sich Forschung und Medizin
zunehmend mehr mit psychosomatischen
Krankheiten, also mit Beschwerden, die
sich korperlich duflern, aber ganz oder teil-
weise psychisch verursacht werden.

Wer also gesund leben will, der sollte auch
auf seine Seele achten. Was tut mir gut? Ist
wirklich jeder Arger notwendig? Wie kann
ich bewusst entspannen und abschalten?
Positive Emotionen, gute Laune, Gliick
und Zufriedenheit kann man auch bewusst
herbeifithren — durch einen Ausflug mit
der Familie, einen Abend mit Freunden, ei-
nen Tag in der freien Natur. Dann schiittet
der Korper auch Gliickshormone aus, also
Botenstoffe, die eine positive Auswirkung
auf das Korperbefinden haben. Stresshor-
mone hingegen lassen nachweislich die
Widerstandskraft des Korpers sinken.



Die Hellkraft der
Blenen

Albert Einstein wusste um die Bedeutung

der Bienen. ,Wenn die Biene von der Erde
verschwindet, dann hat auch der Mensch
nicht mehr lange zu leben, soll der Phy-
siker und Nobelpreistriager gesagt haben.
Die Bienen und ihre Produkte werden aber
schon sehr viel langer geschitzt: Bereits vor
Tausenden von Jahren wurden Bienenpro-
dukte nicht nur als Genuss-, sondern auch
als Heilmittel verwendet. Honig, Propolis,
Gelée royale und Bliitenpollen tun dem
Korper namlich in vielfiltiger Weise gut.
Aus Siidamerika und China gelangte die
Apitherapie schliefllich nach Europa.

Der Klassiker unter den Bienenprodukten
istHonig. Er wird von den Bienen zur eige-
nen Nahrungsversorgung aus dem Nektar
der Bliiten erzeugt. Honig ist neben Salz
das wohl einzige Lebensmittel, das kein
Ablaufdatum besitzt. Das ist den von den
Bienen erzeugten Konservierungsstoffen
zu verdanken, mit denen sie den Nektar
vermengen, che sie ihn in die Waben des
Bienenstockes zum Reifen bringen.

Die Biene arbeitet stets in Gemeinschaft:
Ein Bienenvolk kann im Jahr gut und ger-
ne 15-50 kg Honig sammeln. Dabei be-
stauben die Bienen gleichzeitig Wild- und
Kulturpflanzen - ein wichtiger Dienst fiir
die Menschheit, denn viele fruchtbildende
Pflanzen, also Obstbaume, aber auch viele

Gemiisesorten sind auf die Insektenbestéu-
bung angewiesen.

Honig ist ein wertvoller Energietrager, er
enthilt zu fast 80 Prozent verschiedene
Zuckerarten wie Glukose, Fruktose und
Saccharose, die vom Korper ideal verar-
beitet werden konnen, ohne ihn zu belas-
ten. Neben diesen Kohlenhydraten enthalt
Honig auch noch ein Wuchshormon fiir
die Himoglobin-Produktion im Blut sowie
die von den Bienen hinzugefiigten Enzy-
me, die zur Bildung von antimikrobiellen
Wirkstoften, den Inhibinen, fithren. Diese
hemmen das Wachstum von krank ma-
chenden Bakterien, Viren und Pilzen.
Honig ist das élteste Siiffungsmittel und
ein rasch wirkender Energiespender.
Wissenschaftlich erwiesen sind seine
keimhemmenden und keimabtétenden
Eigenschaften. Honig wirkt zudem ent-
ziindungshemmend und kann die Wund-
heilung unterstiitzen. Hygienisch einwand-
freier Honig konnte auf offene Wunden
aufgetragen werden. Honig unterstiitzt
die entgiftende Funktion der Leber, wirkt
der Verfettung entgegen, unterstiitzt das




Die Hellkraft von
Frde und Lehm

Gesunder Matsch: Tonerde, Fango, Lehm und
Moor werden seit alters als Naturheilmittel
geschatzt.

Dass Erde heilt, das wissen Naturvolker seit
jeher. Vorgemacht haben es ihnen die Tie-
re: So wilzen sich Elefanten und Nilpferde
im Schlamm, um sich vor der Sonne oder
lastigen Parasiten zu schiitzen. Spéter wur-
den Erdpackungen als Mittel gegen Gift
und Pest verordnet, auch Hildegard von
Bingen glaubte bei Lepra an die Heilkraft
der Erde. Heute werden in Heilbddern ge-
zielte Lehm-, Fango- oder Moorpackun-
gen zur Kur durchgefiihrt. Sie helfen bei
Muskel- und Gelenkproblemen, bei Haut-
krankheiten und auch bei Frauenleiden.

Wohl am bekanntesten sind die mineral-
haltigen Packungen aus Fango (Fango ist
ein vulkanischer Mineralschlamm). Italien
gilt als Herkunftsland dieser Substanz, die
schon rémische Legiondre zur Entspan-
nung der Muskeln zu schitzen wussten. Der
Schlamm aus dem pulverisierten Vulkan-
gestein wird heifd oder korperwarm, seltener
kalt, auf die zu behandelnden Korperteile
aufgetragen. Er lindert vor allem rheuma-
tische Beschwerden, Nervenschmerzen und
Muskelverspannungen. Durch die Wirme
der Fango-Packung werden der Blutkreis-
lauf und der Stoffwechsel angeregt.

Moor ist ein rein organischer Schlamm.
Im Moor verrotten unter Luftabschluss
abgestorbene Pflanzenteile, die Jahrtau-
sende spater als Torf gestochen werden.
Darin kommen Fiweifle, Fette, Humin-
sauren, Gerbsauren und das weibliche
Geschlechtshormon Ostrogen vor. Vor
allem diese hormonellen Substanzen
machen Moor fiir die Behandlung von
Frauenleiden geeignet. So wird auf eine
Moorpackung zum Beispiel in den Wech-
seljahren verwiesen, auch Kinderwunsch
soll sich mithilfe von Moor schneller er-
fiilllen. Ein warmes Moorbad wirkt zu-
dem entspannend und 16st Schmerzen
und Verspannungen in den Muskeln
und Knochen. Durch das Ansteigen der



Die Hellkraft von
Licht und Warme

Licht heilt - nicht nur die Psyche, sondern auch
bei korperlichen Beschwerden.

Auf der Suche nach Sonne und Wirme ist
uns meistens kein Ferienziel zu weit. Das
zeigt bereits, wie wichtig Licht und War-
me fiir unser Wohlbefinden und unsere
Gesundbheit sind.

Unter dem Einfluss von Sonnenlicht pro-
duziert der Korper Vitamin D, ein lebens-
wichtiges Hormon, das fiir verschiedenste
Korperfunktionen wichtig ist.

Sonne tut auch dem Gemiit gut oder
umgekehrt: Anhaltender Lichtmangel
kann krank machen. Vor allem depressi-
ve Verstimmungen und andere seelische
Probleme nehmen in den dunkleren Jah-
reszeiten Herbst und Winter nachgewie-
senermaflen zu. Im Friihling bliitht auch

der Mensch im wahrsten Sinne des Wortes
auf, ist leistungsfahiger, frohlicher, ausge-
glichener.

Bei einer leichten bis mittleren Winter-
depression kann aber nicht erst der Frith-
ling heilend wirken. Dann kann eine
Lichttherapie eine Option sein. Deren
Wirksambkeit ist vor allem bei leichteren
Depressionen belegt. Dabei sitzt der Patient
vor einer Leuchte, die moglichst 10.000 Lux
stark sein soll. Zum Vergleich: Die norma-
le Zimmerbeleuchtung betragt lediglich
300 bis 500 Lux. Nach einigen Wochen stellt
sich normalerweise eine Besserung der Be-
schwerden ein. Warum? Licht steuert die
korpereigenen Hormone Melatonin und
Serotonin. Durch das Sonnenlicht steigt
der Spiegel des Gliickshormons Serotonin,
das sich positiv auf die Stimmung auswirkt.
Melatonin wird hingegen dann ausgeschiit-
tet, wenn es dunkel wird, es wird deshalb
auch das Schlathormon genannt.

Ein Spaziergang in der frischen Luft, in
der wirmenden Sonne tut dem gesamten
Organismus gut. Licht starkt das Immun-
system und steigert die Abwehrkraft, wirkt
anregend auf den Stoffwechsel und hebt
die Stimmung und die Laune. Auch Haut-
arzte arbeiten mit der Kraft des Lichtes.
So helfen UV-Behandlungen zum Beispiel
bei Hauterkrankungen wie der Schuppen-
flechte.



Die Hellkraft von

Massagen

Eine Massage entspannt, lost Verkrampfungen
und lindert Schmerzen.

Massagen zahlen zu den éltesten Therapie-
methoden. Sie lindern Schmerzen, l6sen
Verspannungen oder tun einfach nur gut.
Sie sind deshalb heute noch eine der am
hiufigsten verwendeten Behandlungs-
methoden.

Thren Ursprung haben Massagen in
Afrika und in Asien. Mit Hippokrates,
dem Begriinder der modernen Medizin,
kamen manuelle Therapien schlieflich
nach Europa.

Bei einer Massage wird durch gezielte
Druck- und Zugreize auf Muskeln und
Gewebe eingewirkt. Dabei entstehen
Reize, die die Nervenenden in Haut und
Bindegewebe beeinflussen, das fordert im
behandelten Areal die Durchblutung, ent-
spannt die Muskeln, 16st Verkrampfungen
und lindert Schmerzen. Auflerdem senken
Massagen den Blutdruck und die Pulsfre-
quenz, sie regen den Stoffwechsel und die
Libido an, férdern die Wundheilung, ent-
schlacken Haut und Bindegewebe, und sie
wirken beruhigend und entspannend.
Wie genau eine Massage wirkt, hangt vom
massierten Korperteil ab, von der Grofle
der massierten Flache, dem Druck, der aus-
gelibt wird, der Dauer und Héufigkeit der
Massage und der Massagegeschwindigkeit.
Massagen helfen vor allem bei Beschwer-
den des Bewegungsapparates, zum Bei-
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Asthma bronchiale

Beim Asthma handelt es sich um eine chro-
nisch entziindliche Erkrankung der Atem-
wege. Die Schleimhaut in den Bronchien
schwillt an und bildet vermehrt Schleim.
Dadurch verengen sich die Atemwege, was
das Atmen erschwert. Charakteristisch fiir
Asthma sind eine pfeifende Atmung und
ein sogenanntes ,,Giemen', das als quiet-
schendes Atemgerdusch iiber dem Brust-
korb zu héren ist. Auch Atemnot vor allem
morgens und abends oder nach kérperli-
cher Anstrengung und ein Hustenreiz, aus-
gelost durch die vermehrte Schleimbildung
in den Bronchien, sind typisch fiir Asthma.
Haufig ist das Asthma allergisch bedingt,
Allergene wie Hausstaubmilben, Graser-
pollen, Tierhaare oder Schimmelpilze sind
oft Ausldser. Das nicht-allergische Asth-
ma wird durch kalte Luft, Anstrengung,
Zigarettenrauch, Virusinfektionen oder
auch durch Stress und psychische Fakto-
ren ausgelost.

Sofort zum Arzt:

> Wenn Sie Symptome von Asthma bei
sich entdecken, sollten Sie auf jeden Fall
einen Arzt aufsuchen, am besten einen
Spezialisten fiir Lungen- und Bronchial-
krankheiten. Je frither Asthma erkannt
und behandelt wird, desto eher kann es
bei Kindern geheilt werden und desto we-

niger Beschwerden verursacht die Krank-
heit bei Erwachsenen. Hausmittel kénnen
eine medikamentdse Therapie durch die
Schulmedizin ergédnzen und unterstiitzen,
aber nicht ersetzen.

Das hilft:

&oﬂ

> Gelbwurz - wie Kurkuma hierzulan-
de auch genannt wird - gibt dem Curry
seine typisch gelbe Farbe und ist auch ein
vielseitig einsetzbares Hausmittel. Der
Hauptwirkstoft, das Kurkumin, hat ent-
ziindungshemmende und desinfizierende
Eigenschaften, die sich auch bei verschie-
denen Atemwegserkrankungen wie dem
Asthma entfalten. Losen Sie 1 Teeloffel
Kurkuma in einem Glas Wasser auf und
trinken Sie 3-4 Glaser am Tag. Da Kur-
kuma bitter schmeckt, kénnen Sie das Ge-

trank auch mit etwas Honig siiflen. Eine




Bindehautentzundung

Die Bindehaut ist eine schiitzende Schleim-
hautschicht, die die Augenlider innen
auskleidet und sich iiber den nach auflen
sichtbaren Augapfel zieht. Gerotete Augen,
Juckreiz, Augenbrennen und ein verstark-
ter Tranenfluss sind Symptome einer Bin-
dehautentziindung. Dafiir verantwortlich
konnen Viren oder Bakterien sein, dann
ist die Bindehautentziindung ansteckend.
Entziindet sich die Bindehaut aufgrund ei-
ner Allergie oder durch duflerliche Reize,
dann ist sie nicht ansteckend.

Sofort zum Arzt:

» Beileichten Beschwerden konnen Sie
versuchen, die Bindehautentziindung
mit Hausmitteln zu behandeln. Klingt
die Entzlindung aber nach 3 Tagen nicht
ab, sollten Sie unbedingt einen Arzt auf-
suchen.

» Beistirkeren Beschwerden sollten Sie
sich unverziiglich in drztliche Behandlung
begeben.

Das hilft:
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» Kiihlende Kompressen: Kalte (nicht
eiskalte) Auflagen auf den geschlossenen

Augenlidern bringen eine Linderung der

Beschwerden. Sie kénnen dafiir einfach
in Wasser getrankte Umschlige verwen-
den oder eine Quarkauflage zubereiten.
Auch kiihler Salbei- oder Kamillentee
eignet sich zum Trédnken von Kompres-
sen. Beide Krduter helfen bei gereizten,
tiberanstrengten Augen. Hilfreich ist auch
schwarzer Tee. Brithen Sie dafiir Schwarz-
teebeutel auf, und legen Sie den Beutel da-
nach zur Abkiihlung in den Kithlschrank.
Danach auf die geschlossenen Augenlider
legen.

> Augentrost-Auflage: Nomen est
omen - Augentrost trostet die Augen.
Ubergieflen Sie 1 Teelotfel Augentrost mit
250 ml kochendem Wasser. Lassen Sie den
Tee einige Minuten ziehen und abkiihlen.
Tranken Sie zwei Wattebdusche oder ein
Tuch darin, und legen Sie sie auf die ge-
schlossenen Augen. 10 Minuten wirken



Bronchitis

Eine Bronchitis ist eine Entziindung der
unteren Atemwege, vor allem der Bronchi-
en. Hauptsymptom ist ein lastiger Husten,
der anfangs noch trocken ist (Reizhusten),
spiter konnen die Betroffenen Schleim
abhusten. Damit einhergehen oft Fieber,
Gliederschmerzen, Schnupfen und Hei-
serkeit. Eine akute Bronchitis ist eine der
hiufigsten Erkrankungen und verlduft
meist harmlos. Sie heilt hdufig ohne Be-
handlung ab, seltener kann sie in eine Lun-
genentziindung oder in eine chronische
Bronchitis iibergehen. Eine chronische
Bronchitis ist eine dauerhafte Erkrankung
der Atemwege durch stindigen Hustenreiz
und Auswurf. Anders als die durch Viren
verursachte akute Bronchitis entsteht die
chronische Bronchitis vor allem durch
Rauchen und andere eingeatmete Schad-
stoffe wie Staub, Gase oder Ddmpfe. Durch
das Meiden der auslésenden Schadstoffe
kann die chronische Bronchitis geheilt
werden. Manchmal allerdings ist bei ei-
ner Bronchitis der Einsatz von Antibiotika
unvermeidlich.

Sofort zum Arzt:

» wenn der Husten stark ist oder nach
einigen Tagen nicht abklingt;

» wenn Brustschmerzen oder Kurzat-
migkeit auftreten;

» wenn das ausgehustete Sekret gelblich-
griinlich ist oder Blut enthilt;

» Dbei sehr hohem Fieber;

» wenn der Verdacht besteht, dass sich
eine Lungenentziindung entwickelt;

» Dbei einer chronischen Bronchitis;

» Schwangere, Sduglinge und éaltere
Menschen sollten vorsichtshalber immer
einen Arzt aufsuchen.

Das hilft:
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» Krautertees: Bei einer Bronchitis ist
der Flissigkeitsbedarf erhoht. Trinken



Gerstenkorn

Gerstenkorner sind kleine, entziindliche
Knétchen am Lidrand, die meistens von
Bakterien hervorgerufen werden. Dabei
sind die Schweifidriisen am Augenlid
oder eine Talgdriise im Lidinneren akut
eitrig entziindet. Das betroffene Augenlid
ist gerdtet, angeschwollen und schmerzt
bei Druck. Das Auge trant und schmerzt.
Weil hormonelle Verdnderungen bei der
Entstehung von Gerstenkdrnern eine Rolle
spielen, treten sie besonders héufig in der
Pubertit auf.

Sofort zum Arzt:

» wenn das Gerstenkorn starke Be-
schwerden verursacht;

» wenn sich das Gerstenkorn nicht in-
nerhalb einiger Tage von selbst 6ftnet;

» wenn Sie immer wieder Gerstenkor-
ner bekommen.

Das hilft:
7
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» Brithen Sie einen Fencheltee auf:
1-2 Teeloftel zerdriickte Fenchelsamen
mit 250 ml kochendem Wasser tibergief3en,

10 Minuten ziehen lassen, dann abseihen
und etwas abkiihlen lassen. Ein Tuch da-

Gegen die Schwellung am Auge hilft eine Kom-
presse, getrankt in Fencheltee.

mit tranken und 15-20 Minuten auf die
geschlossenen Augenlider legen.

» Rizinusol hat sich eigentlich bei
Verstopfung bewihrt, das Ol kann aber
auch bei gereizter Haut, Ekzemen und
Gerstenkornern helfen. Betupfen Sie die
betroffene Stelle mehrmals tdglich mit Ri-
zinusol, verwenden Sie dafiir am besten
ein Wattestabchen. Die Schmerzen sollten
bald nachlassen. Damit das Gerstenkorn
verschwindet, muss es einige Tage behan-
delt werden.



Halsschmerzen

Bei Halsschmerzen kratzt, brennt und
schmerzt es im Rachen und im Hals, meist
verbunden mit Schluckbeschwerden. Hals-
schmerzen treten meist bei Infekten der
oberen Atemwege auf wie bei einer Erkal-
tung oder auch bei einer Mandelentziin-
dung. Bei Halsschmerzen sind meistens
auch die Lymphknoten am Unterkiefer
und Hals geschwollen. Die Schmerzen
klingen in der Regel nach 1-2 Tagen lang-
sam wieder ab und sollten nach spitestens
einer Woche verschwunden sein.

Sofort zum Arzt:

» wenn die Halsschmerzen sich nach
1-2 Tagen nicht bessern;

» wenn sie von starken Schluckbe-
schwerden, Atemnot oder hohem Fieber
begleitet sind;

» wenn Kinder unter Halsschmerzen
leiden, sollte man einen Kinderarzt auf-
suchen.

Das hilft:
4
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» Krautertee: Wenn es im Hals kratzt
oder schmerzt, ist es wichtig, méglichst

viele Keime aus der Rachenschleimhaut
zu spiilen. Trinken Sie deshalb viel, am

besten schmerzlindernde Tees wie Kamil-
len- oder Salbeitee. Beide Kriuter sind
entziindungs- und keimhemmend. Die
frischen Blitter des Salbeis konnen auch
einfach gekaut werden.

1 Gramm getrocknete oder 2 Gramm fri-
sche Salbeiblatter mit 150 ml kochendem
Wasser iibergiefien, 3 Minuten ziehen las-
sen und 3 Tassen tiglich davon trinken.

2 Teeloftel Kamillenbliiten mit 250 ml
heiflem Wasser tibergief3en, 8-10 Minu-
ten ziehen lassen und 3-4 Tassen tiglich
davon trinken.

Bei Halsschmerzen helfen auch Blut-
wurz, Thymian und Pfefferminze mit
ihrer desinfizierenden und antibakteriel-
len Wirkung. Zusitzlich enthélt Blutwurz
viele Gerbstofte, die bei Entziindungen
im Rachenraum helfen. Thymian wirkt
schleimlosend und stillt den Hustenreiz,
und Pfefferminze punktet mit seiner men-
tholhaltigen Frische.

Nehmen Sie Thymian, Pfefferminze und
Blutwurz zu gleichen Teilen. Die Krau-
ter gut vermischen, 1 Teel6ftel davon mit
250 ml kochendem Wasser iibergief3en,
10 Minuten ziehen lassen und mehrmals
taglich davon trinken.

» Auch heifSer Zitronensaft unterstiitzt
die Heilung: Vermischen Sie den Saft



Helserkelt

Heiserkeit ist meist eine Begleiterschei-
nung von Erkiltungskrankheiten. Aber
auch starke Beanspruchung der Stimm-
bénder - durch langes Reden oder Sin-
gen — kann dazu fithren, dass die Stimme
rau, tonlos oder fliisternd klingt. Auch
trockene Luft, Rauch oder ausgiebiger Al-
koholgenuss konnen zu Heiserkeit fithren.

Sofort zum Arzt:

» wenn die Heiserkeit weder von einer
Erkiltung noch von Uberbeanspruchung
kommt;

» wenn Sie nach einer Woche immer
noch heiser sind.

Das hilft:
7
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» Eibisch-Kaltauszug: Der wichtigste
Inhaltsstoff des Eibisches aus der Familie
der Malvengewdchse ist der Schleim. Die-
ser wirkt lindernd auf alle Schleimhéute,
weshalb Eibisch vor allem bei Erkrankun-
gen der Atmungsorgane wie Heiserkeit,
Husten und Halsschmerzen verwendet
wird. Damit die Schleimstoffe nicht verlo-

ren gehen, darf man Eibisch nicht kochen,
sondern nur als Kaltauszug ansetzen.

> Krauter-Bonbons: Islindisch Moos,
Salbei, Eibisch oder Eukalyptus regen die
Speichelproduktion an, halten den Hals
feucht und lindern die Beschwerden. Al-
lerdings ist die Wirkung von Bonbons
zeitlich begrenzt. In Deutschland ist
eine Lutschtablette auf dem Markt, de-
ren Inhaltsstoffe sich tiber die trockenen
Schleimhaute legen: GeloRevoice®.

®

» Heilerde-Wickel: Bei Heiserkeit be-
wahrt hat sich Heilerde. Dafiir 3 Essloftel
Heilerde mit kaltem Wasser zu einem Brei
verrithren. Diesen auf ein Tuch auftra-
gen und um den Hals legen. Dariiber ein




Heuschnupfen

Heuschnupfen wird von Pflanzenpollen in
der Luft ausgeldst. Das Abwehrsystem der
Betroffenen reagiert dabei auf bestimmte
Eiweif3stofte in den Pollen. Im Zuge dieser
Abwehrreaktion werden Botenstoffe, unter
anderem Histamin ausgeschiittet, die zu
den typischen Beschwerden einer Aller-
gie filhren: gerotete Nase, trinende Augen,
verschleimte Bronchien oder Juckreiz und
Brennen im Hals. Verschiedenste Pflan-
zenpollen kénnen Heuschnupfen verur-
sachen und den Betroffenen mitunter viele
Monate im Jahr zu schaffen machen.

Sofort zum Arzt:

> Bei Verdacht auf Heuschnupfen soll-
ten Sie auf jeden Fall einen Facharzt zurate
ziehen. Handelt es sich um Heuschnup-
fen, ist es wichtig, das auslosende Allergen

festzustellen, um entsprechend behandeln
zu konnen. So kann eine Hyposensibili-
sierung, also eine spezifische Immunthe-
rapie, meistens die Beschwerden lindern.

Das hilft:
7
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» Krautertee: Eine regelmafSige Teekur
kann helfen, die Beschwerden zu lindern.
Eine Mischung ist zum Beispiel Schafgar-
be, Mariendistel und Brennnessel.
Vermischen Sie Schafgarbe, Mariendistel
und Brennnessel zu gleichen Teilen. 1 Tee-
l6ffel davon mit 250 ml kochendem Wasser

tiberbrithen. 5 Minuten ziehen lassen und
mehrmals taglich davon trinken.

Durch ihre Schleimstoffe wirkt Malve beruhigend
auf die Schleimhaute in Mund und Hals.




Husten

Husten ist eine Schutzreaktion des Kor-
pers, um die Atemwege frei zu halten. Er
istaber auch ein Symptom von Erkrankun-
gen, vor allem von Atemwegsinfekten und
einigen Lungenerkrankungen. Der Husten
dient dabei dazu, Krankheitserreger oder
Schleim aus den Atemwegen zu befordern.
Ein Husten ohne Auswurf von Sekreten
ist trocken und wird auch als Reizhusten
bezeichnet, der Husten mit Auswurf von
Sekreten wird feuchter Husten genannt.
Man unterscheidet zudem den plétzlichen
Husten (akuter Husten) vom chronischen
Husten, der langer als 3 Wochen andauert.

Sofort zum Arzt:

» beiFieber tiber 39 Grad, das ldnger als
2 Tage anhalt;

> bei pfeifenden Atemgerduschen;

> bei eitrigem oder blutigem Auswurf;
> Dbei ldnger anhaltendem oder wieder-
kehrendem Husten;

> Dbei schmerzhaftem Atmen oder bei
Atemnot.

Das hilft:
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» Eibischwurzeltee: Die medizinische
Wirkung des Eibisches wird seit der An-

Husten kann auch auf eine Lungenerkrankung
hindeuten.

tike geschitzt. Die wichtigsten Wirkstofte
des Malvengewdchses, das auch hierzu-
lande in vielen Garten bliiht, sind in den
Waurzeln konzentriert: die Schleimstoffe,
eine klebrige, weife Substanz. Bei trocke-
nem Reizhusten hat sich ein Kaltauszug
aus den Wurzeln bewéhrt.

Einen gehéuften Teeloffel Eibischwur-
zeln mit kaltem Wasser tibergieflen und
1-2 Stunden stehen lassen, immer wieder
umriihren, dann abseihen. Der Tee kann
kalt getrunken werden. Wird er erwérmt,
dann nicht erhitzen.

» Zwiebelsaft: 500 Gramm geschil-
te und klein geschnittene Zwiebeln mit
350 Gramm Kandiszucker (oder norma-
lem Zucker oder Honig) in 1 Liter Wasser
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Kopfschmerzen

Volkskrankheit Kopfschmerzen: Sieben von

zehn Menschen sind mindestens einmal im Jahr
davon betroffen.

Kopfschmerzen gehéren zu den hiufigsten
gesundheitlichen Beschwerden. 70 Prozent
der Bevolkerung sind mindestens einmal
im Jahr davon betroffen. Neben der Mi-
grine (eigenes Kapitel) sind es vor allem
Spannungskopfschmerzen, die die meis-
ten Betroffenen plagen. Beide Formen sind
primére Kopfschmerzen, das heift, die Ur-
sache ist nicht bekannt. Bei Spannungs-
kopfschmerzen verteilt sich der Schmerz
meist auf den ganzen Kopf. Betroffene
haben oft das Gefiihl, als wire ihr Kopf in
einem Schraubstock gefangen.

Sofort zum Arzt:

» bei plotzlich auftretenden, extrem
heftigen Kopfschmerzen, die innerhalb
einer Minute ihr Maximum erreichen und
andauern (Donnerschlag-Kopfschmerz).
In diesen Fillen kann die Ruptur eines
Aneurysmas im Gehirn die Ursache sein;
» wenn der Kopfschmerz von Nacken-
steife begleitet ist (Verdacht auf Menin-
gitis), von epileptischen Anfillen, Be-
wusstseinsstorungen und neurologischen
Ausfallsymptomen;

» wenn Sie regelmiflig Medikamente ge-
gen den Kopfschmerz einnehmen miissen;
» wenn die Schmerzen an Hiufigkeit,
Dauer und Stirke zunehmen.

Das hilft:

» Pfefferminzol: Die Wirksamkeit von
Pfefferminz bei Kopfschmerzen ist wis-
senschaftlich belegt. Dabei werden auf
Stirn, Schlifen und Nacken einige Trop-
fen Pfefferminzol einmassiert. Die Wir-
kung ist mit jener von herkdmmlichen
Schmerzmitteln durchaus vergleichbar.

Achtung! Passen Sie auf, dass das Pfeffer-
minzdl nicht in die Augen gelangt. Nicht
fur Sauglinge oder Kleinkinder geeignet.




Mandelentzundung

Eine akute Mandelentziindung (Angina
tonsillaris) ist eine Infektion der Gaumen-
mandeln. Verursacher sind meist Bakteri-
en, manchmal auch Viren. Charakteristi-
sche Symptome einer Mandelentziindung
sind Halsschmerzen, Schmerzen beim
Schlucken, geschwollene Lymphknoten am
Hals, Fieber und ein ausgeprégtes Krank-
heitsgefiihl. Die Mandeln sind geschwol-
len, gerétet und eitrig belegt (weif3-gelbe
Piinktchen).

Sofort zum Arzt:

» An sich gesunde Erwachsene kénnen
bei nur leichten Beschwerden versuchen,
eine Mandelentziindung an den ersten
beiden Tagen mit Hausmitteln auszuku-
rieren. Sind Bakterien die Verursacher der
Mandelentziindung, ist aber meistens eine
Antibiotika-Behandlung notwendig, um
Komplikationen an Herz und Nieren zu
vermeiden.

> Bei Kindern sollten Sie sofort einen
Arzt zurate ziehen;

» wenn die Halsschmerzen linger als
2-3 Tage dauern und mit einem schweren
Krankheitsgefiihl einhergehen;

» wenn Sie so starke Halsschmerzen
haben, dass Sie den Mund kaum mehr
offnen kénnen. Dem kann ein Abszess
zugrunde liegen;

Sind die Mandeln entzlindet, sind sie geschwol-
len, gerotet und eitrig belegt.

» wenn Sie Ofters im Jahr an Mandelent-
ziindungen leiden.

Das hilft:
7
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» Krautertees: Kamillen- oder Salbei-
tee, vor allem wenn er mit Honig gestifit
wird, lindert das zusitzlich die Hals-
schmerzen.
Uberbriihen Sie dafiir 1-2 Teeloffel Ka-
millenbliiten oder 1 Gramm getrocknete
(2 g frische) Salbeiblatter mit 150 ml ko-
chendem Wasser. Kamille 5-7 Minuten,

Salbei 3 Minuten ziehen lassen und téglich
3 Tassen davon trinken.




Migrane

Migréne ist ein sehr belastender Kopf-
schmerz, von dem rund 15 Prozent der Be-
volkerung betroffen sind. Die Kopfschmer-
zen dauern 4 Stunden bis zu 3 Tage lang
und sind meist derart stark, dass der Alltag
beeintrachtigt ist. Die Migrane ist haufig
begleitet von Ubelkeit, Erbrechen sowie
Licht-, Gerdusch- und Geruchsiiberemp-
findlichkeit. Bei etwa einem Drittel der Be-
troffenen geht die Migrane mit einer Aura
einher: Vor oder zu Beginn der Attacke
treten neurologische Symptome auf, vor
allem Sehstérungen, aber auch Sensibili-
tdts- und Sprechstérungen.

Sofort zum Arzt:

» wenn die Migrine chronisch ist und an
Haufigkeit, Dauer und Starke zunimmt;
» wenn herkdmmliche Schmerzmittel
keine Wirkung mehr zeigen;

> wenn Begleitsymptome wie Nacken-
steife, hohes Fieber, Bewusstseinsstorun-
gen oder neurologische Ausfallsymptome
auftreten.

Das hilft:
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» Krautertees: Zur Vorbeugung von
Migrane haben sich Pfefferminze, Ka-

mille, Melisse, Baldrian und Fenchel
bewihrt.

Vermischen Sie jeweils 40 Gramm Pfeffer-
minze, Kamille, Melisse und Baldrian mit
20 Gramm Fenchel. 1 Teeloffel mit 250 ml
heiflem Wasser tiberbrithen, 10 Minuten
ziehen lassen und im akuten Migréine-
fall 2-3 Tassen hintereinander trinken,
ansonsten iiber mehrere Monate taglich
1 Tasse.

Auch Gansefingerkraut, das ,,Krampf-
kraut Nummer eins, wird bei Migrane mit
Erfolg eingesetzt.

Datfiir tibergiefSen Sie 1 Teeloftel (1 g) des
blithenden Gansefingerkrautes mit 150 ml
kochendem Wasser, 10 Minuten ziehen las-

sen, 2-3 Tassen téglich davon trinken.

Wie bei Spannungskopfschmerzen konnen
Sie auch bei Migréne zu Tees aus Schliis-
selblume, Pfefferminze, Lavendel,
Baldrian, Ingwer oder Zitronenmelis-
se greifen.

> Pestwurz: Schon Heiler im Altertum
griffen zu Bliiten, Blattern und Wur-
zeln, um Kopfschmerz- und Migrine-
geplagten Linderung zu verschaffen.
Auch heute noch werden Pestwurz-
extrakte wegen ihrer krampflosenden
und schmerzstillenden Wirkung bei
Migréne eingesetzt.



Mundgeruch

Mundgeruch ist meist harmlos, immer jedoch
aulerst unangenehm - fur Betroffene und
Umstehende.

Mundgeruch ist ein Tabuthema, iiber das
niemand gerne spricht und das von den
Betroffenen selbst meistens nicht wahrge-
nommen wird. Die Ursachen fiir {ibel rie-
chenden Atem liegen meistens im Mund-
raum, also hiufig in einer mangelnden
Zahnhygiene oder Zahnerkrankungen.
Auch Verdauungsstorungen, Stoffwech-
selerkrankungen oder Erkrankungen der
Atmungsorgane, der Leber oder der Nie-
re und stark riechende Nahrungsmittel,
Rauchen oder Stress konnen Ursachen
sein. Man unterscheidet zwei Formen von
Mundgeruch: Bei ,,Foetor ex ore” ist die
Ausatemluft aus dem Mund iibel riechend,
bei ,,Halitosis“ riecht die Luft nicht nur
unangenehm, wenn sie durch den offenen
Mund, sondern auch wenn sie durch die
Nase stromt.

Wann zum Arzt:

» Wenn man ofter oder dauernd auf sei-
nen schlechten Mundgeruch angespro-
chen wird bzw. selbst merkt, dass mit dem
eigenen Atem etwas nicht stimmt;

» wenn Mundgeruch plotzlich auftritt;
» wenn andere Symptome wie Atembe-
schwerden, Kopf- oder Bauchschmerzen
oder Husten dazukommen.

Das hilft:
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> Gewiirze wie Petersilie, Thymian, Ma-
joran, Fenchel oder Anis binden schlechte
Gertiche und helfen bei der Verdauung.
Kauen Sie moglichst lange an diesen
Kriutern. Das gilt auch fiir Kaffeeboh-
nen, einen geriebenen Apfel, Dill oder
Spinatblatter.
» Krdutertees: Kamille, Salbei, Pfef-
ferminze oder auch griiner und schwar-
zer Tee eignen sich sowohl als Mundspii-
lung als auch als Getrénk. Die Polyphenole
im Tee kénnen das Wachstum von Bak-
terien im Mund- und Rachenraum hem-
men. Also am besten mehrmals am Tag

Tee trinken oder damit den Mund aus-
spiilen oder gurgeln.



Nasenbluten

Normalerweise ist Nasenbluten harmlos. Mit ei-
nigen Tricks lasst es sich meist schnell stoppen.

In der Nasenschleimhaut befinden sich
viele sehr empfindliche Blutgefifie. Durch
einen Schlag auf die Nase, durch heftiges
Schnduzen oder beim Nasenbohren kén-
nen diese Gefdfle verletzt werden: Man
blutet aus der Nase. Auch Bluthochdruck,
Luftdruckverdnderungen (zum Beispiel
beim Tauchen oder im Flugzeug) oder blut-
verdiinnende Medikamente konnen zu Na-
senbluten fithren. Menschen mit anfélligen
Blutgefiflen in der Nase reagieren mit Blu-
tungen auch auf Stress und Anspannung.
Daslasst ndmlich den Blutdruck ansteigen,
die kleinen Blutgefif3e platzen. In der Regel
ist Nasenbluten harmlos und kann relativ
schnell wieder gestoppt werden.

Sofort zum Arzt:

» bei langer anhaltendem Bluten, das
nicht gestillt werden kann;

» wenn das Nasenbluten wiederholt
auftritt. Dann kann auch eine Erkran-
kung, entweder Herz- oder Nierenkrank-
heiten oder Blutkrankheiten, dahinter-
stecken.

Das hilft:
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» Kopf nach vorne halten: Dann kann
das Blut aus der Nase fliefen und wird
nicht verschluckt (kann Brechreiz verur-

sachen).

» Nacken kiihlen: Ein kiithlendes Tuch
auf den Nacken gelegt, stoppt normaler-
weise die Blutung.

» Nasenfliigel zusammendriicken:
Pressen Sie beide Nasenfliigel einige Mi-
nuten kriftig gegen die Nasenscheide-
wand. Dann sollte die Blutung schnell
gestoppt sein.

» Getrankte Wattebausche: Trinken
Sie zwei Wattebdusche mit Zitronensaft
oder Essig, und schieben Sie diese in die
Nasenlocher. 10 Minuten wirken lassen,
gleichzeitig die Nase von aufSen kiihlen.



Ohrenschmerzen

Ohrenschmerzen beginnen meist mit ei-
nem Druck- und Véllegefithl im Ohr. Die
Schmerzen werden oft von Symptomen wie
Rauschen oder Schwerhorigkeit begleitet.
Ursache sind meist eine Entziindung des
Mittelohres, eine Infektion der Ohrmu-
schel, eine Verletzung des Trommelfells
oder auch Zahn- oder Kieferentziindungen.

Sofort zum Arzt:

> wenn die Schmerzen langer als 2 Tage
andauern;

» wenn die Schmerzen sehr stark sind
und ein Verdacht auf Mittelohrentziin-
dung besteht (meist starkes Krankheits-
gefiihl, begleitet von Fieber);

> wenn es nach einer starken Larment-
wicklung zu Ohrgerdauschen oder zu Pfei-
fen im Ohr kommt.

> Mit Entzindungen im Ohr ist nicht zu
spaflen, deshalb sollten Sie eher frither als
zu spét einen Arzt aufsuchen.

Das hilft:
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» Die Konigskerze ist ein sehr altes und

bewéhrtes Hausmittel bei Ohrenschmer-
zen. Daraus werden Tropfen hergestellt:

Geben Sie 30 Gramm getrocknete und klein
gehackte Bliiten der Konigskerze zusam-
men mit 100 ml kalt gepresstem Olivenol
in eine Flasche. Lassen Sie diese an einem
sonnigen Platz, am besten am Fensterbrett,
4 Wochen stehen. Anschlielend giefien Sie
die Mischung durch ein Sieb und fiillen die
Fliissigkeit in eine dunkle Flasche. Kiihl
aufbewahren und bei Ohrenschmerzen
taglich 2-3 Tropfen in das Ohr traufeln.

> Huflattich: Wer in den ersten Frith-
lingstagen unter Ohrenschmerzen leidet,
kann sich eine der ersten Frithlingsboten
zunutze machen. Huflattich kommt vor
allem bei entziindlichen Erkrankungen
im Hals-Nasen-Ohren-Bereich zum Ein-
satz. Sammeln Sie die frischen Blitter, und
geben Sie sie in ein Leintuch. Zubinden
und iiber einem Gefifd fest ausdriicken.
Etwas Watte mit dem Sud tranken und
damit den Gehdrgang auspolstern. Der
Huflattich-Sud ist reich an dtherischen
Olen und Schleimstoffen, die reizlindernd
und entziindungshemmend wirken.

Mit dem Saft der Huflattichblat er wird der Ge-
horgang benetzt: Die Schmerzen verschwinden.




Schluckaur

Schluckauf ist lastig und mitunter pein-
lich, meistens aber harmlos. Schluckauf-
beschwerden haben ihren Ursprung im
Zwerchfell. Dieser flache Muskel trennt
Brust- und Bauchhohle voneinander, er
ist maf3geblich an der Atmung beteiligt.
Verkrampft sich das Zwerchfell plotzlich,
schliefit sich reflexartig die Stimmritze
zwischen den Stimmbiéndern. Die Luft
in der Lunge kann dadurch nicht entwei-
chen, die einstromende Luft prallt gegen
die geschlossenen Stimmbéander, was das
»Hicks“-Gerdusch verursacht. Verantwort-
lich fiir diese Zwerchfellreflexe sind Ner-
ven im Gehirn. Die Reizung des Zwerch-
fellnervs erfolgt haufig durch zu hastiges
Schlucken, durch zu heifle oder zu kalte
Speisen oder Getrinke und auch durch
Alkohol oder Nikotin. Der Schluckauf ver-
geht nach einigen Minuten meist wieder.

Sofort zum Arzt:

» wenn der Schluckauf sehr hiufig oder
héufiger als sonst iiblich auftritt;

> wenn er linger als einen Tag dauert.
Bei tage- oder wochenlangem Schluck-
auf konnen auch ernsthafte Erkrankungen
dahinterstecken: Magenschleimhautent-
ziindung, Magengeschwiire, Schilddrii-
senprobleme oder auch ein Tumor;

» wenn zu hdufigem Schluckauf auch
noch andere Symptome wie Sodbrennen,
Bauchschmerzen oder Ubelkeit kommen.
Auch Miidigkeit, Gewichtsverlust oder
Schwellungen im Halsbereich konnen
Warnzeichen sein, dass eine Erkrankung
Ursache des Schluckaufs ist.

» Rufen Sie sofort einen Notarzt, wenn
neben dem Schluckauf Symptome wie
Kopfschmerzen, Sehstérungen, Sprach-
stéorungen, Lahmungserscheinungen,
Ubelkeit oder Schwindel auftreten: Es
kénnte sich um einen Schlaganfall han-
deln, der sofort behandelt werden muss.




/ahnfleischentzundung

Bakterielle Belage (Plaque) sind die Haupt-
ausloser einer Zahnfleischentziindung
(Gingivitis). Symptome sind gerdtetes und
geschwollenes Zahnfleisch, gelegentliche
Blutungen, Mundgeruch, eine Entziindung
des gesamten Zahnhalteapparates (Paro-
dontitis) bis hin zu gelockerten Zdhnen.

Sofort zum Arzt:

> wenn die Symptome trotz verbesser-
ter Mundhygiene nach einer Woche noch
anhalten;

> bei starken Zahnfleischblutungen;

» wenn die Zahnhilse linger werden,
sich das Zahnfleisch zuriickzieht oder ein
Zahn sich lockert;

» beiSchmerzen an Zahnen oder Zahn-

fleisch.

Das hilft:
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» Krautertees: Kamille oder Salbei
wirken beruhigend und antibakteriell.
Kochen Sie sich einen Tee aus 1 Teeloffel
Salbei- oder Kamillenblatter und 250 ml
heiflem Wasser, lassen Sie ihn 10 Minuten
ziehen, und trinken Sie davon.

Sie konnen den Tee - nicht zu heif3 - auch
gurgeln oder den Mund damit mehrmals
taglich ausspiilen.

Achtung! In der Schwangerschaft und in
der Stillzeit sollten Frauen lieber zu Kamil-

le greifen. Salbei regt ndmlich die Kontrak-
tionen der Gebdrmutter an und hemmt
den Milchfluss.

> Gewiirze: Nelken wirken desinfizie-
rend, leicht antibakteriell und entziin-
dungshemmend. Kaut man sie, haben sie
eine leicht betdubende Wirkung, weshalb
sie auch bei Zahnschmerzen helfen. Die
Gewiirznelken werden in Wasser gut aus-
gekocht, der so entstandene Sud wird als
Mundspiilung verwendet. Auch Nelkenol
aus der Apotheke hilft: Damit betupft man
mehrmals tiglich die entziindeten Stellen.
Eichenrinde wirkt stark zusammenzie-
hend, sodass sie ein gutes Hilfsmittel bei
Entziindungen und Blutungen ist. 2 Tee-
16ffel der Eichenrinde mit 1 Tasse Wasser
fiir 15 Minuten leicht kdcheln lassen, dann
abseihen und gurgeln.



U rAbwehrsthem:
Grippe und Co.




Abwehrsystem starken

Der Mensch ist stindig von Keimen, von
Bakterien und Viren, umgeben. Diese In-
fektionserreger versuchen, in den Korper
einzudringen - fast immer vergeblich.
Denn das korpereigene Abwehrsystem —
das Immunsystem - ist meistens so effizi-
ent, dass Krankheitserreger keine Chance
haben. Auflerdem geht das Immunsystem
gegen krankhaft veranderte korpereigene
Zellen vor und beseitigt sie. Ist das Ab-
wehrsystem geschwicht oder gestort, sind
die Betroffenen anfilliger fiir Infekte.

Das Immunsystem ldsst sich allerdings
positiv beeinflussen. Ob ndmlich jemand
ein starkes Immunsystem mit guter Re-
aktionsfahigkeit oder ein schwaches
Abwehrsystem hat, das hingt von ver-
schiedenen Faktoren wie Erndhrung,
Darmflora sowie korperlichem und see-
lischem Zustand ab.

Das hilft:
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» Echinacea (Roter Sonnenhut): Son-
nenhutgewichse wirken sich positiv auf
das Immunsystem aus und kénnen auch
Erkaltungen vorbeugen. Informieren Sie

sich nach entsprechenden Priparaten in
der Apotheke.

¢

> Wechselduschen: Wer sein Immun-
system abhérten und widerstandskraftiger

machen will, der sollte es mit Wechsel-
duschen probieren. Auch regelmiflige
Saunaginge tun dem Abwehrsystem gut:
Wer regelmif3ig in der Sauna schwitzt,
der reduziert nachgewiesenermaflen die
Infekthaufigkeit um ein Drittel.

.

» Esistin der Tat ein Medikament ohne
Nebenwirkungen, das noch dazu nichts



Frkaltung

Grippaler Infekt

Eine Erkiltung ist eine akute Infektion der
oberen Atemwege. Hauptverursacher sind
verschiedenste Viren. Eine Erkéltung zieht
man sich meistens nach Unterkithlungen
zu, wenn der Korper und das Immunsys-
tem geschwicht sind. Symptome einer
Erkiltung sind Schnupfen, Heiserkeit,
Husten, erhohte Temperatur, Abgeschla-
genheit, Kopf- und Halsschmerzen. Im
Unterschied zur Grippe, die plétzlich und
heftig auftritt, den ganzen Korper betrifft
und von einem schweren Krankheitsge-
fiihl begleitet ist, kiindigt sich eine Erkal-
tung meist mit Kratzen im Hals an und
entwickelt sich dann iiber mehrere Tage
lang weiter. Der Verlauf einer Erkaltung ist
dabei in der Regel harmlos. Aber auch eine
Erkaltung kann bei mangelnder Schonung
zu schwereren Erkrankungen fithren wie
Grippe, Lungenentziindung oder Bron-
chitis.

Sofort zum Arzt:

> wenn sich die Symptome nach 3 Tagen
nicht bessern und nach 7 Tagen immer
noch bestehen;

» wenn zusitzlich Atemprobleme, Kreis-
laufstérungen, Ubelkeit, krampfartiger
Husten mit Schleim- oder Blutauswurf
oder Schmerzen beim Atmen auftreten;
» Dbei starken Schmerzen.

Das hilft:
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» Die dtherischen Ole der Zwiebel las-
sen die Schleimhaute abschwellen, der
Schleim flief3t, ab und Sie atmen leich-
ter. Dafiir eine Zwiebel in kleine Stiicke
schneiden, in eine Schale geben und diese
nachts moglichst nahe an Ihr Bett stellen.
» Die im Ingwer enthaltenen itheri-
schen Ole, die Gingerole, gelten als das
»Aspirin der Natur®, weil sie eine dhn-
liche chemische Struktur haben. Ingwer
wirkt deshalb entziindungshemmend
und schleimldsend, er fordert die Heilung
angegriffener Schleimhédute. Am besten
bereiten Sie mit frischem Ingwer einen
Tee zu:



Fleber

Fieber ist keine eigenstdndige Krankheit,
sondern eine Abwehrmafinahme des Kor-
pers: Es kurbelt die Stofftwechselvorgange
und die Abwehr an, das hilft dem Koérper,
Bakterien und Viren zu bekdmpfen und
deren weitere Vermehrung zu verhindern.
Deshalb sollte man Fieber nicht unbedingt
unterbinden. Als Fieber bezeichnet man
eine Korpertemperatur von deutlich iiber
38 Grad Celsius.

Sofort zum Arzt:

» wenn das Fieber {iber lingere Zeit sehr
hoch bleibt;

> wenn eine Neigung zu Fieberkramp-
fen besteht;

> wenn der Kranke nicht mehr genii-
gend trinkt;

» bei Schiittelfrost, schwerem Krank-
heitsgefiihl und anderen Krankheitssym-
ptomen.

Das hilft:
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» Krautertees fordern das Schwitzen
und steigern somit die Abwehrkrifte. Be-

sonders geeignet sind Tees aus Thymian,
Linden-, Kamillen- oder Holunderbliiten.

Sie kénnen die Krauter einzeln fiir den Tee
verwenden oder als Mischung:
Vermischen Sie jeweils 30 Gramm Thy-
mianblatter, Kamillenbliiten und Linden-
bliiten. 2 Teeloffel davon mit 1 Tasse
heiflem Wasser {iberbrithen. 5 Minuten
ziehen lassen.

Nach dem Trinken eines Tees sollte man
zu Bett gehen. Der beste Zeitpunkt fiir eine
Schwitzkur ist der spiate Nachmittag, zu
dieser Zeit ist die Schweif$produktion am
starksten.

» Holunderbliiten: Eine Kur zu Erkil-
tungszeiten bietet sich mit Holunderblii-
ten an.

Dafiir tibergieflen Sie 1 Teeloftel ge-
trocknete (oder 2 Teeloffel frische) Ho-
lunderbliiten mit 150 ml heiflem Wasser,
5-7 Minuten ziehen lassen, abseihen.
1 Woche lang taglich 3—4 Tassen Tee heif3
trinken.

» Lindenbliiten sind das Heilkraut
schlechthin bei Erkiltungen und Fieber.
Sie haben schleimlsende, reizlindernde
und schweifitreibende Wirkung. Damit
sorgen sie dafiir, dass das Fieber und die
Erkiltung im wahrsten Sinne des Wortes
»ausgeschwitzt“ werden.

1-2 Teeloffel getrocknete Lindenbliiten
mit 250 ml kochendem Wasser iibergief3en
und 10 Minuten ziehen lassen.



Fleber bel Kindern

Fieber hilft dem Korper dabei, sich gegen Viren
und Bakterien zu wehren. Klingt bei Kindern das
Fieber aber nach 3 Tagen nicht ab, sollte man
einen Arzt aufsuchen.

Bei Kindern spricht man von Fieber bei
einer Korpertemperatur von 38,5 Grad
Celsius, bei iiber 39 Grad Celsius spricht
man von hohem Fieber. Wie beim Erwach-
senen ist Fieber eine Schutz- und Abwehr-
reaktion des Korpers. Hohes Fieber mit
Schweif8bildung ist deshalb nicht unbe-
dingt ein Grund zur Sorge, da das Fieber
den Koérper im Abwehrkampf gegen Bak-
terien oder Viren unterstiitzt. Meist tritt
Fieber bei Kindern mit einer Erkéltung auf.
Anhaltend hohes Fieber iiber 40 Grad Cel-
sius kann jedoch auch ein Signal fiir eine
Krankheit sein, in diesem Fall sollten Sie
mit dem Kind einen Arzt aufsuchen.

Sofort zum Arzt:

> bei Fieber bei einem Neugeborenen;
» wenn das Fieber 38,5 Grad Celsius bei
alteren Babys deutlich tiberschreitet, bei
Kleinkindern uiber 40 Grad Celsius;

» wenn das Kind nicht gentigend trinkt;
» wenn das Kind zu Fieberkrdmpfen
neigt: Bei entsprechender Veranlagung
tritt, wenn das Fieber sehr schnell steigt,
eine Art epileptischer Anfall auf, der
meist weniger als 15 Minuten andauert.
Der Korper verkrampft, zuckt oder wird
schlaff, die Lippen werden blau. Das Kind
hélt den Atem an und ist moglicherwei-
se nicht mehr ansprechbar. Ein Fieber-
krampf hinterlédsst meist keine bleibenden
Schéden, es ist aber trotzdem notwendig,
umgehend einen Arzt zu rufen. Bis der
Arzt eintrifft, konnen Sie dem Kind ein
fiebersenkendes Zapfchen geben, ruhig
bleiben und Ihr Kind streicheln;

» wenn Fieber oder Schwichegefiihl
nach 3 Tagen nicht abklingen.

Das hilft:
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» Kalte Wadenwickel: Tauchen Sie
ein Handtuch in kaltes Wasser, wringen
es aus und legen es dem Kind um den




Im Unterschied zu einer Erkéltung tritt
eine Grippe sehr plotzlich und viel hefti-
ger auf. Das Krankheitsgefiihl ist deutlich
ausgepragter, dazu gesellt sich meist sehr
hohes Fieber von mindestens 38,5 Grad,
oft auch tiber 40 Grad Celsius. Ausgelost
wird die Grippe von Influenza-Viren,
die sich einmal im Jahr epidemieartig
verbreiten und im Janner/Februar eine
richtiggehende Grippewelle verursachen.
Die Symptome sind einer Erkiltung dhn-
lich: Schnupfen, Husten, Hals-, Kopf- und
Muskelschmerzen. Allerdings steigt bei
einer Grippe das Fieber meist viel hoher
als bei einer Erkiltung. Eine Grippe kann
mild und erkéltungsdhnlich oder aber sehr
schwer verlaufen. Dann sind die Betrofte-
nen sehr geschwicht, sodass das Risiko fiir
eine bakterielle Zweitinfektion grof} ist. So
kann sich zum Beispiel eine Lungenent-
ziindung entwickeln.

Sofort zum Arzt:
> Wenn Sie unter Grippe leiden, steigt
das Fieber meist sehr schnell auf 39 Grad
Celsius und hoher. Dann sollten Sie un-
bedingt einen Arzt aufsuchen. Die Grippe
kann namlich schwere Komplikationen
nach sich ziehen.

» Unbedingt zum Arzt sollten Kinder,
Schwangere, dltere Menschen und Men-
schen mit einem geschwichten Immun-
system. Diesen Risikogruppen wird im
Ubrigen vor dem Winter zu einer Grippe-
impfung geraten;

» Zogern Sie nicht, einen Arzt aufzusu-
chen, wenn das Fieber auf 39 Grad Celsius
und hoher steigt, der Puls rast, Sie Atem-
not verspiiren oder das Atmen rasselnde
Geriausche verursacht;

» bei stechenden Schmerzen in der
Brust;

» bei starker Ubelkeit;

> beibldulicher Verfirbung der Lippen,
der Hénde oder des Gesichts;

> bei starken Kopfschmerzen, Nacken-
schmerzen oder gar Bewusstseinstrii-

bung.




Kalte Hande und Fulie

Im Winter kalte Hinde und kalte Fiif3e
zu haben, ist nichts wirklich Ungew6hn-
liches. Einige Menschen aber leiden stin-
dig daran: Ihre Extremitaten werden weder
in den beheizten Raumen noch an einem
schonen Sommertag warm. Dass man
an Handen und vor allem Fiiflen leichter
friert, hat einen anatomischen Grund: Im
Korperinneren herrschen 37 Grad Celsi-
us, je weiter in Richtung Korperoberflache,
desto mehr kiihlt sich das Blut ab. Den wei-
testen Weg muss das Blut dabei bis in die
Fiile und in die Hande zuriicklegen, wes-
halb dort die geringste Warme ankommt.
Andere Griinde fiir ein iiberméfiiges Kélte-
empfinden an Hianden und Fiflen konnen
Nierenschwiche, ein niedriger Blutdruck,
eine Vergiftung durch Schwermetalle oder
Arterienverkalkung sein.

Sofort zum Arzt:

> Wenn Sie das ganze Jahr {iber unter
kalten Handen und Fiiflen leiden, dann
sollten Sie von einem Arzt abklaren las-
sen, ob organische Griinde dahinterste-
cken.

» Arztlichen Rat sollten Sie auch ein-
holen, wenn andere Beschwerden dazu-
kommen wie Hautverdnderungen, Ver-
farbungen, Schmerzen, Kribbeln und

warme Socken reichen nicht immer, um kalte
FURe wieder zu warmen.

Taubheitsgefiihle, Schwellungen, Schwin-
del und allgemeine Krankheitszeichen.

» Kalte Hiande konnen auch psychoso-
matisch verursacht sein: Beim ,,Raynaud-
Syndrom" ziehen sich die Fingerarterien
abrupt zusammen, das Blut entweicht,
die Haut wird blass und blau. Der Gefaf3-
krampf kann bis zu einer halben Stunde
anhalten. Stromt das Blut wieder zuriick
in die Finger, réten sich diese oft und
schmerzen. Angste und Stress konnen
hinter diesem Syndrom stehen.

» Wenn Sie an einer chronischen Er-
krankung wie Diabetes, Rheuma oder
einer Hormonstorung leiden, sollten Sie
bei vermehrt kalten Handen immer 4rzt-
lichen Rat einholen.



Schnupfen

Die Nase lduft, juckt und brennt, standiges
Niesen, geschwollene Schleimhiute und
dadurch hiufig erschwerte Nasenatmung:
Das sind typische Merkmale eines Schnup-
fens. Dabei handelt es sich um keine eige-
ne Krankheit, sondern um ein Symptom,
das meistens in Zusammenhang mit einer
Erkiltung oder einer Grippe auftritt. Ein
Schnupfen, in der Fachsprache Rhinitis ge-
nannt, ist meist harmlos und klingt nach
etwa einer Woche ab. Wie alle Entziindun-
gen der oberen Atemwege kann auch ein
Schnupfen schwerere Folgen haben und
zum Beispiel zu einer Nasennebenhohlen-
entziindung fithren.

Sofort zum Arzt:

» wenn der Schnupfen langer als 10 Tage
andauert und begleitet ist von starken
Atembeschwerden;

> wenn Blut oder Eiter im Taschentuch
zu sehen sind;

» wenn zum Schnupfen starke Kopfschmer-
zen kommen. Dann besteht der Verdacht auf
eine Nasennebenhohlenentziindung.

Das hilft:
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» Krautertees: Wie bei allen Er-
kaltungskrankheiten ist es auch beim

Schnupfen angesagt, viel zu trinken, um
den Fliissigkeitsverlust auszugleichen und
das Nasensekret zu verfliissigen. Am bes-
ten geeignet sind dafiir Krautertees. Bei
Entziindungen der oberen Atemwege be-
wihrt haben sich Linden- oder Holunder-
bliiten oder auch eine Krautermischung:
Mischen Sie zu gleichen Teilen Kamillen-
bliiten und Salbei sowie Thymian. Uber-
gielen Sie 4 Teeloftel der Mischung mit
250 ml kochendem Wasser, 10 Minuten
ziehen lassen und mehrmals tdglich davon
trinken.

¢

» Inhalation: Durch das Einatmen von
heiflem Wasserdampf werden die Atem-
wege befeuchtet und verdicktes Sekret
verflissigt. Als Zusatz bewdhrt hat sich
in erster Linie Kamille. Lassen Sie eine
Handvoll Kamillenbliiten in heifem Was-
ser kurz ziehen, danach sich mit dem Kopf
iber die dampfende Schiissel beugen und
den Kopf mit einem Tuch bedecken. Den
Dampf tief durch Mund und Nase ein-
und ausatmen.

» Nasenspiilung: Um triefende und
verkrustete Nasen feucht zu halten,
kann man auch zu einem Nasenspray
mit Kochsalzlgsung greifen. Diese ist in
der Apotheke erhiltlich. Sie konnen die



Nasenlosung aber auch selbst herstellen,

indem Sie auf 1 Liter abgekochtes Wasser
9 Gramm Salz geben (isotonische Koch-
salzlosung). Ziehen Sie die Losung durch
beide Nasenlocher hoch und lassen Sie
das Salzwasser wieder aus der Nase laufen.
Sie kénnen diese Spiilung mehrmals am
Tag wiederholen.

> Ansteigendes FuBBbad: Bei Schnup-
fen und im Anfangsstadium einer Erkal-
tung hat sich ein ansteigendes Fufibad
als sehr wirkungsvoll erwiesen. Stellen
Sie dafiir die Beine in rund 35 Grad Cel-
sius warmes Wasser und lassen Sie alle
paar Minuten heif8es Wasser zulaufen, bis
das Fuflbad eine Temperatur von 40 bis 42
Grad Celsius erreicht hat. 5 Minuten im
Wasser noch verweilen, danach die Fiifle
abtrocknen und 20 Minuten Bettruhe ge-
nief3en.

» FuBbad: Ein sehr wirksamer Zusatz
fiir ein Fuflbad ist Senfmehl, das Sie in
der Apotheke erhalten. Verriihren Sie
3-4 Essloffel des Senfmehls in heiflem
(40 °C) Wasser, nur wenige bis maximal
15 Minuten darin verweilen.

Achtung! Weil das Senfmehl aber sehr
stark die Haut reizt, ist es nicht fiir Men-
schen mit empfindlicher Haut und auch
nicht fiir Kinder geeignet.

(e)

» Neben heiflen Getrinken hat sich
auch eine von innen wiarmende Ernédh-
rung bewdhrt. Der Geheimtipp bei Erkal-
tungskrankheiten ist dabei die klassische
Hiihnersuppe (Rezept siche Seite 114).

» Ebenso wichtig ist vor allem in der
kalten Jahreszeit Vitamin C. Es stirkt die
Abwehrkrifte und ist nicht umsonst das
Immunvitamin schlechthin. Essen Sie also
reichlich Obst wie Zitrusfriichte oder Erd-
beeren. Auch Vitaminpraparate aus der
Apotheke stirken das Immunsystem.

&

> Aromatherapie: Linderung bringen
auch itherische Ole, die mit dem Wasser-
dampf eingeatmet werden. Bei Schnupfen
bewihrt haben sich einige Tropfen Eu-
kalyptusol im Wasser oder auch Nelken-
oder Thymianél und Pfefferminze.
Atherische Ole wie Eukalyptus oder Pfef-
ferminze eignen sich nicht nur fiir eine
Dampfinhalation. Es gibt verschiedenste
Préparate mit diesen Krautern zum Ein-
reiben auf der Brust. Die étherischen Ole
steigen von dort in die Nase auf und ma-
chen sie frei. Besonders geeignet ist das
Einreiben der Brust mit 4therischen Olen,
wenn Sie schlafen gehen.

> Kopf hochlagern: Viele erkiltete Pa-
tienten haben das Gefiihl, dass sich die
Beschwerden beim Liegen verstarken. Um
nachts doch etwas Ruhe zu finden, emp-
fiehlt es sich, den Kopf hoch zu lagern.
Am besten geht dies, wenn Sie dafiir den
Lattenrost nicht knicken, sondern zwei
15-20 cm hohe Wiirfel unter den Latten-
rost oder die Beine des Bettes stellen.






Blutdruck hoher
Hypertonie
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Ein Herzinfarkt kann die Folge von zu hohem Blutdruck sein.

Blutdruck ist der Druck, der durch den
Herzschlag und den damit verbundenen
Transport des Blutes durch die Gefaf3e ent-
steht. Er hilt die Blutzirkulation im Korper
aufrecht und versorgt somit den Koérper
mit Sauerstoff. Beim Erwachsenen liegt der
normale Blutdruckwert bei 120/80 mmHg
(Millimeter Quecksilbersaule). Von einem
Bluthochdruck (Hypertonie) spricht man,
wenn bei wiederholten Messungen der
obere Wert mindestens 140 oder der un-
tere Wert mindestens 90 mmHg betrégt.
Bluthochdruck kann zu Herzschwiche
und Gefiflverkalkung (Arteriosklerose)

fithren. Dadurch steigen das Herzinfarkt-
und Schlaganfallrisiko. Auch Nieren und
Augen leiden unter stindig erhéhtem Blut-
druck. Erste Symptome sind Kopfschmer-
zen, Miidigkeit und Schwindel.

Sofort zum Arzt:

> beieinem plétzlichen Anstieg des obe-
ren Wertes. Wenn Sie ansonsten gesund
sind und der obere Wert plotzlich von 120
auf 180 mmHg ansteigt, dann sollten Sie
einen Arzt aufsuchen;

» wenn der Blutdruckanstieg mit Be-
schwerden wie Schmerzen im Brustkorb,



Blutdruck, niedrig

Hypotonie

Ein zu niedriger Blutdruck liegt vor,
wenn die Werte dauerhaft unter 105/60
mmHg sinken. Symptome sind kalte
Hinde und Fufle, Miidigkeit, verringer-
te Leistungsfihigkeit, Konzentrations-
probleme, Schwindel sowie Schwarzsehen
beim zu schnellen Aufstehen. Im Gegen-
satz zur Hypertonie stellt zu niedriger Blut-
druck aber kein gesundheitliches Risiko
dar, aufler es liegen ihm Erkrankungen
zugrunde, die das Herz schwiéchen.

Sofort zum Arzt:

» wenn Sie sich durch Schwindel, Kopt-
schmerzen oder Miidigkeit stark beein-
trachtigt fithlen;

> bei Ohnmacht oder Bewusstlosigkeit.

Das hilft:
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» Rosmarin reguliert den Blutdruck
und belebt den Kreislauf. Am besten wirkt
ein Bad mit Rosmarin-Zusatz — aber nur
morgens, denn abends sind Schlafstérun-
gen die Folge. Auch ein Rosmarin-Haut6l

bringt die Arterien in Schwung und for-
dert die Blutzirkulation.

Liegt der Blutdruck dauerhaft unter
105/60 mmHg, ist er zu niedrig.

» Ginseng: Bei Forschungen hat sich
herausgestellt, dass Ginseng in der Lage
ist, den Blutdruck zu stabilisieren, also
zu niedrigen Blutdruck auf ein gesundes
Maf zu erhéhen. Kapseln gibt es in der
Apotheke, 1000 mg am Tag sind notwen-
dig. Sie konnen sich aus der Ginsengwur-
zel auch einen Tee zubereiten.

¢

> HeiR-kalte Wechselduschen: Begin-
nen Sie dabei mit warmem Wasser, und
horen Sie mit kaltem Wasser auf.

> Kaltes Armbad: Die Arme in kaltes
Wasser zu tauchen oder generell jede Kalt-
wasseranwendung soll die Lebensgeister



Frhohter Cholesterin-

splegel

Cholesterin ist ein Blutfett, das zum
grofiten Teil im Korper, vor allem in der
Leber und im Darm, selbst hergestellt
wird. Cholesterin wird aber auch iiber
die Nahrung aufgenommen, wobei nur
tierische Lebensmittel Cholesterin ent-
halten. Es ist wichtiger Bestandteil der
Zellwiande und Baustein bei der Produkti-
on von Gallensiure und vieler Hormone.
Ist zu viel Cholesterin im Blut, steigt das
Risiko fiir Gefafdverkalkung (Arterio-
sklerose) und damit fiir Krankheiten wie
Herzinfarkt oder Schlaganfall. Bei der Be-
stimmung des Cholesterinspiegels liefert
die Erhebung von HDL-Cholesterin und
LDL-Cholesterin die besten Riickschliis-
se: Das ,,schlechte“ LDL-Cholesterin ist
eher arteriosklerosefordernd, wiahrend
das ,,gute HDL vermutlich eher schiit-
zend wirkt. Fir einen erhohten Choles-
terinspiegel besteht oft auch eine erbliche
Veranlagung.

Sofort zum Arzt:

» wenn ein erhohter Cholesterinspiegel
festgestellt worden ist. Auch wenn zu viel
Cholesterin keine direkten Beschwerden
macht, so steigt doch das Risiko fiir Ge-
fafiverkalkung und schwere Folgeerkran-
kungen.

Nicht immer missen es Medikamente sein:
Trotzdem sollte man mit erhohten Cholesterin-
werten einen Arzt aufsuchen.

Das hilft:
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» Griiner Tee hat viele herzschiitzen-
de Eigenschaften. Er wirkt senkend auf
hohe Cholesterinspiegel, indem er einer-
seits Enzyme hemmt, die zur Herstellung
von Cholesterin benétigt werden, ande-
rerseits hemmt griiner Tee die Aufnahme
von Fetten im Darm. Griiner Tee bremst
auch den Einbau von Cholesterin in die
Gefiflwande und wirkt damit vorbeugend



Verdauung:




Appetitlosigkeit

Ein guter Appetit gilt als Zeichen von Ge-
sundheit. Kurzzeitige und gelegentliche
Appetitlosigkeit ist aber noch kein Grund
zur Sorge. Wenn aber dauerhaft der Hun-
ger ausbleibt, sich der Appetit nicht ein-
stellt und das Essen nicht schmeckt, dann
sollte man das als Alarmzeichen ansehen.
Die Ursachen von Appetitlosigkeit konnen
vielfaltig sein: Stérungen im Magen- und
Verdauungstrakt, eine Erkrankung der
Leber, chronische Infekte oder seelische
Probleme wie Stress, Uberlastung, Liebes-
kummer, Trauer oder depressive Verstim-
mungen. Langer anhaltende Appetitlosig-
keit geht meist mit Gewichtsverlust, Blasse
und Schwiche einher.

Sofort zum Arzt:

> Wenn die Appetitlosigkeit schon lan-
ger anhalt und Begleiterscheinungen wie
Gewichtsverlust, Bldsse, Abgeschlagen-
heit oder gar Fieber und Schmerzen hin-
zukommen, sollten Sie einen Arzt zurate
ziehen.

Das hilft:
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» Ingwer und Zimt werden vor allem
in der asiatischen Welt als Appetitanreger
und Verdauungshelfer geschitzt. Ingwer
eignet sich dabei besonders fiir Fleisch-
und Fischspeisen, Zimt fiir Nachspeisen.
Wiirzen Sie also Thre Speisen grof3ziigig
damit.
Aus beiden Gewlirzen kénnen Sie auch
einen Tee zubereiten:
Sie bendtigen dafiir 2-3 frische Ingwer-
scheiben und 3-4 kleine Stiicke einer
Zimtstange. Ingwer und Zimt mit 250 ml
kochendem Wasser tibergiefSen, kurz zie-

hen lassen und 2-3 Tassen davon tiglich
trinken.

» Bitterstoffe: Herbe Salate als Vor-
speise regen den Appetit an. Servieren Sie
also vor dem Essen am besten Radicchio,



Bauchschmerzen

Bauchschmerzen gehoren zu den hau-
figsten Beschwerden, und sie kénnen die
unterschiedlichsten Ursachen haben. Oft
ist der Magen nach einem iippigen Essen
nur tiberfordert, oft kénnen aber auch Ma-
gengeschwiire, Gallenkoliken, Harnwegs-
infekte, Menstruationsbeschwerden oder
eine Blinddarmentziindung hinter den
Schmerzen stecken.

Sofort zum Arzt:

» Bei Bauchschmerzen, die langer als
2 Tage andauern und wenn deren Ursache
nicht erkenntlich ist.

» Treten die Bauchschmerzen aus heite-
rem Himmel auf, sind sehr heftig, werden
zunehmend stérker und der allgemeine
Zustand des Betroffenen verschlechtert
sich sehr rasch, dann sollten Sie sofort
einen Notarzt informieren. Dann kann den
Schmerzen auch eine ernsthafte, mitunter
lebensbedrohliche Erkrankung zugrunde
liegen.

Das hilft:
Y 4
0

» Schmerzlindernder Krautertee:
Entkrampfende und beruhigende Eigen-

schaften haben SufSholzwurzel, Fenchel
und Pfefferminze, Kamille beruhigt die
Magenschleimhaut.

Nehmen Sie jeweils 20 Gramm Stif8holz-
wurzel, Kamille, Pfefferminze und Mari-
endistel, und vermischen Sie die Krauter
gut. 1 Teeloftel davon mit 1 Tasse heiflem
Wasser tiberbrithen und 10 Minuten zie-
hen lassen. Nach jeder Mahlzeit 1 Tasse
davon trinken.

> Heublumensackchen: Fiillen Sie da-
fiir Heublumen in ein Baumwollsackchen,
und erwirmen Sie es tiber kochendem
Wasser im Wasserdampf. Die warmen
Heublumen legen Sie danach auf Ihren
Bauch. Das Heublumensickchen fordert
die Durchblutung, entspannt und lindert
dadurch die Schmerzen.

> Kohlsaft: Bei Magenproblemen, zum
Beispiel nach dem Essen, hat sich in der
Volksmedizin der Saft von Weif8kohl be-
wiahrt. Schneiden Sie daftir die Blatter in
kleine Stiicke, und verarbeiten Sie sie in
einem normalen Entsafter zu Kohlsaft.
Dieser enthilt Glutamin, eine Amino-
siure, die die Schleimhaiute des Verdau-
ungstraktes schiitzt und wiederherstellt.
Trinken Sie deshalb am besten nach ei-
nem uppigen Essen ein Glas Kohlsaft, bei
akuten Beschwerden iiber den Tag verteilt
ein Viertelliter des Saftes.



Blahungen

Bei Bldhungen (Flatulenz) befindet sich
zu viel Luft im Darm. Bladhungen duflern
sich demnach in hdufigen Darmwinden
und einem aufgebldhten Bauch. Ursachen
konnen schwer verdauliche Speisen sein,
auch zu schnelles, hektisches Essen, Luft-
schlucken oder verschiedene Darmkrank-
heiten. Auch eine Unvertréglichkeit von
bestimmten Nahrungsmitteln kann sich
in Bladhungen duf8ern: Fruktose-, Laktose-,
Sorbit- und andere Intoleranzen, eine Un-
vertréaglichkeit von Weizen oder Histamin.
Auch eine Magenschleimhautentziindung
(Gastritis) kann Bldhungen verursachen.
Sogar hormonelle Schwankungen bei der
Frau koénnen zu einem Blédhbauch fithren.
Haufigste Ursache ist aber zweifelsohne ein
stressig gefiithrtes Leben.

Petersilienwurzel kann man ahnlich wie Karot-
ten oder Pastinaken als Wurzelgemuse kochen.
Bei Magen-Darm-Beschwerden hilft sie auch,
indem sie als Tee zubereitet wird.

Sofort zum Arzt:

» wenn Sie hdufig oder stindig unter
Bldhungen leiden;

» wenn die Blihungen mit Bauch-
schmerzen, Ubelkeit, Erbrechen oder
Fieber verbunden sind;

» wenn kein Stuhlgang oder kein Ab-
gang von Darmwinden mehr moglich ist
(Risiko eines Darmverschlusses).

Das hilft:
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» Gewiirze wie Fenchel, Kimmel, Anis,
Kamille und Pfefferminze wirken nicht nur
gegen Bldhungen, sondern entkrampfen
auch. Tees mit diesen Inhaltsstoffen gibt
es uiberall zu kaufen, konnen aber auch
selbst hergestellt werden. Kiimmel wirkt
auch vorbeugend, also am besten héiufig
damit wiirzen. Bei Kleinkindern - und
auch Babys — bewéhrt hat sich Fencheltee:
1 Teeloffel zerstoflene Fenchelsamen mit
250 ml kochendem Wasser tibergief3en,

10 Minuten ziehen lassen und am besten
dem Kind vor den Mahlzeiten geben.

» Petersilienwurzel hilft bei verschie-
denen Magen-Darm-Beschwerden, so
auch bei Blahungen. Bereiten Sie sich
daraus einen Tee zu:



Durchtall

Diinnfliissiger Stuhl und héufiger Stuhl-
gang (mehr als fiinfmal am Tag) sind die
Symptome von Durchfall. Dieser kann ver-
schiedenste Ursachen haben: verdorbenes
Essen, Allergien, Stress, Medikamente,
Alkohol- oder Nikotinmissbrauch oder
Darmentziindungen. Erreger wie Koli-
bakterien, Salmonellen, Cholerabakterien
oder Noroviren konnen ebenso Durchfall
verursachen.

Sofort zum Arzt:

» wenn Blut oder Schleim im Stuhl zu
sehen ist;

» wenn starke und anhaltende Bauch-
schmerzen dazukommen;

» Dbei hohem Fieber;

» wenn der Durchfall nach Aufenthalten
in stidlichen Gegenden aufgetreten ist;

» wenn der Durchfall linger als 3 Tage
dauert (bei Kindern bereits frither zum
Arzt gehen);

» wenn der Durchfall wiederholt auftritt.

Das hilft:
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» Heidelbeeren gehoren zu den iltes-
ten Hausmitteln gegen Durchfall: Hilde-

: .5
In Windeseile aufs stille Ortchen: Durchfall ist
lastig und sollte, wenn er langer andauert, nicht
auf die leichte Schulter genommen werden.

gard von Bingen griff darauf bereits im
12. Jahrhundert zuriick. Die in den Blat-
tern und den Friichten enthaltenen Gerb-
stoffe haben einen adstringierenden, also
zusammenziehenden Effekt. Die Beeren
sind zudem ein nattirliches Antibiotikum,
das bakterielle Erreger bekampft. Aller-
dings wirken die Beeren nur bei leichtem
Durchfall.

» Zimt hat stopfende Wirkung. Trinken
Sie deshalb eine Mischung aus warmem
Wasser und Zimt dreimal téglich. Alter-
nativ konnen Sie auch 1 Teeloftel Schwarz-
tee und eine viertel Stange Zimt mit ko-
chendem Wasser iibergieflen, 5 Minuten
ziehen lassen, abseihen und 3 Tassen pro
Tag trinken.

» Flohsamen wirken verdauungsregu-
lierend und helfen sowohl bei Verstopfung




Frbrechen

Brechreiz kann mit natlrlichen Mitteln zu Leibe
gerlickt werden.

Erbrechen ist als Folge von Ubelkeit ein
Warnzeichen des Korpers. Damit werden
unvertragliche oder verdorbene Speisen
wieder aus dem Magen beférdert. Auch
ein Magen-Darm-Infekt, Stress, Irritatio-
nen des Gleichgewichtssinnes oder starke
psychische Erregung kénnen das Brech-
zentrum im Gehirn aktivieren. Erbrechen
tritt haufig auf bei der Reisekrankheit oder
auch in der Schwangerschaft.

Sofort zum Arzt:

» wenn die Ubelkeit und das Erbrechen
nach 2 Tagen nicht abklingen;

> Dbei heftigem und lang anhaltendem
Erbrechen. Dann drohen nidmlich ein
hoher Fliissigkeitsverlust und eine Elek-
trolytstérung;

» wenn Sie keine Fliissigkeit zu sich
nehmen konnen bzw. diese sofort wieder
erbrochen wird;

» Dbeistarkem Erbrechen in der Schwan-
gerschaft.

Das hilft:
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> Krautertee: Zur Verminderung von
Ubelkeit und Brechreiz und zur Beru-
higung der Magenschleimhéute hat sich
folgende Teemischung bewdhrt:
Nehmen Sie jeweils 20 Gramm Kamillen-
bliiten, Melissenblitter und Pfefferminz-
blitter, die Sie gut vermischen. 1 Teeloffel
davon mit 1 Tasse kochendem Wasser
tibergieflen, 10 Minuten ziehen lassen
und in kleinen Schlucken davon trinken.
Mehrmals am Tag wiederholen.

Auch Fenchelsamen beruhigen den Ma-
gen:

1 Teeloftel Fenchelsamen zerdriicken und
mit 250 ml Wasser aufkochen, 10 Minuten
ziehen lassen.

» Krauterkapsel: Die Kraft von neun
Heilpflanzen - darunter Kamillenbliiten,
Mariendistelfriichte, Pfefferminzblitter,
Schollkraut und Sti8holzwurzeln — macht



Gallenblasen-

beschwerden

Die Galle ist ein Sekret der Leber, das in der
Gallenblase zwischengelagert und bei Be-
darf in den Diinndarm zur Unterstiitzung
der (Fett-)Verdauung abgegeben wird. Ist
der Gallenblasenausgang verkrampft, ist der
Gallenfluss erschwert. Es kommt zu Ver-
schlackungen und Verschlammungen der
Gallenfliissigkeit, aus denen sich wiederum
Gallensteine bilden kénnen. Gallensteine
machen meistens keine Probleme. Sie kén-
nen aber auch mit Vollegefiihl, Druckgefiihl,
Aufstoflen, Blahungen oder Schmerzen ein-
hergehen. Ernsthaftere Beschwerden sind
kolikartige Schmerzen im rechten Ober-
und Mittelbauch, oft verbunden mit Ubel-
keit, Brechreiz, Erbrechen und Schweiflaus-
briichen. Bei einer Gallenblasenentziindung
kénnen sich auch die Augen und spater die
gesamte Haut gelb verfirben.

Sofort zum Arzt:
» bei starken Koliken und einer Gelb-
farbung von Augen und Haut.

Das hilft:
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» Gelbwurz (Kurkuma) wirkt antisep-

tisch und antibakteriell. Am bekanntesten
sind jedoch seine verdauungsférdernden

Die Mariendistel gehort zu den wichtigsten
Gallenkrautern.

Eftekte. Die Extrakte der Gelbwurz wirken
nachweislich auf die Gallensaftproduk-
tion und den Gallenfluss. Dafiir verant-
wortlich sind zum einen Curcuminoide
mit der wichtigen Komponente Kurku-
min und idtherische Ole, vor allem Tu-
meron. Praparate aus Gelbwurz gibt es in
der Apotheke, alternativ kann man auch
einen Tee mit Kurkumapulver aufbrithen:
Datfiir ¥ Loftel Kurkumapulver mit 1 Tasse
kochendem Wasser tiberbrithen, 5 Minu-
ten ziehen lassen und abseihen. 2-3 Tassen
taglich davon trinken.

Achtung! Verwenden Sie Kurkuma aber
nur nach vorheriger Riicksprache mit Th-
rem Arzt. Bei Gallensteinen kann Kurku-
ma namlich zu Gallenkoliken fiihren.

» Krautertee: Die Verdauung wird auch
durch Kriutertees unterstiitzt und damit
die Gallenblase entlastet. Auch ein Krauter-
tee kommt dabei nicht ohne Gelbwurz aus:




Hamorrholden

Beim Gehen, Sitzen oder Stehen: Hamorrhoiden
sind auBerst unangenehm.

Hamorrhoiden sind innerlich oder du-
Berlich vergroflerte Gefafipolster in der
Schleimhaut des unteren Enddarms. Dabei
sind Hamorrhoiden an sich nichts Krank-
haftes, denn dieses Gewebepolster dichtet
den Darm sicher nach auflen ab. Durch
zu starkes Pressen beim Stuhlgang, zum
Beispiel bei chronischer Verstopfung, er-
weitern sich aber die Blutgefife, die Gefaf3-
polster vergroflern sich — es kann zu sehr
schmerzhaften Analthrombosen kommen.
Von einem Hidmorrhoidalleiden spricht
man, wenn die Himorrhoiden derart ver-

grofSert sind, dass sie sich vorwolben und
Beschwerden verursachen, wie Juckreiz,
Blutungen, Schmerzen, Brennen.

Sofort zum Arzt:

» wenn Blut im Stuhl oder auf dem
Toilettenpapier zu sehen ist. In diesem
Fall miissen Magen-Darm-Erkrankungen
ausgeschlossen werden;

> bei starken Schmerzen beim Stuhl-
gang;

» wenn die Beschwerden langer anhal-
ten und sich mit Hausmitteln nicht bes-
sern.

Das hilft:
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» Krautertee: Mehrere Heilkrauter
helfen auch von innen, also getrunken.
Bereiten Sie sich damit also Tees zu.
Vermischen Sie jeweils 20 Gramm Jo-
hanniskraut, Kénigskerze, Mariendistel,
Schafgarbe, Kamille und Kastanienbliiten.
Morgens und abends mit 1 Essloffel dieser
Krauter einen Tee aufbriihen, ziehen las-
sen, abseihen und trinken.

Eine zweite Teemischung, die bei Himor-
rhoiden Linderung bringt:



Rejzdarm

Das Reizdarmsyndrom ist eine sehr haufi-

ge Funktionsstorung des Verdauungstrak-
tes. Die Beschwerden sind von Betrofte-
nem zu Betroffenem sehr unterschiedlich,
sie kehren immer wieder und treten meist
tiber langere Zeit auf. Haufig sind krampf-
artige Bauchschmerzen, Vollegefiihl, Bla-
hungen, Druckgefiihl im Unterbauch und
Stuhlunregelmafiigkeiten. Im Unterschied
zu anderen Darmerkrankungen sind beim
Reizdarmsyndrom nachts Beschwerden
dufSerst selten. Genetische Faktoren schei-
nen beim Reizdarmsyndrom eine Rolle zu
spielen, ebenso wie psychische Faktoren
wie Stress, Nervositit, Kummer und Angst.

Sofort zum Arzt:

> In der Regel sind die Beschwerden
zwar unangenehm, das Reizdarmsyndrom
aber ansonsten harmlos. Um sicherzuge-

hen, dass keine organische Erkrankung
dahintersteckt, ist es immer ratsam, langer
anhaltende Symptome arztlich abklaren
zu lassen;

» wenn zusétzliche Symptome wie Fie-
ber, Ubelkeit oder Erbrechen dazukom-
men.

Das hilft:
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» Die Pfefferminze zeigt lindernde
Auswirkungen vor allem bei Bauch-
schmerzen. Auflerdem reduziert sie
Blahungen und Kriampfe. Es gibt Pfeffer-
minzpréparate in der Apotheke, oder Sie

konnen sich einen Pfefferminztee zube-
reiten.

Das Curry-Gewtirz Kurkuma wird vor allem in der
asiatischen Welt als Heilmittel geschatzt.




Sodbrennen

Sodbrennen entsteht, wenn saure Magen-

sifte nicht im Magen bleiben, sondern in
die Speiseréhre und bis in den Mund- und
Rachenraum zuriickflieflen (Reflux). Sym-
ptome sind saures Aufstoflen und ein Bren-
nen in der Speiserdhre und im Rachen. Ur-
sache ist meist ein zu tippiges Essen, das
der Magen nur mit einer Ausschiittung
enormer Sauremengen bewiltigen kann.
Weitere Ursachen konnen chronischer
Stress oder Magen-Darm-Krankheiten
sein. Tritt Sodbrennen regelmaflig auf,
konnen die Schleimhaute der Speiserdhre
in Mitleidenschaft gezogen werden. Auch
die Nachbarorgane zur Speiserchre kon-
nen beeintrachtigt werden.

Sofort zum Arzt:

» wenn Sodbrennen regelméflig auftritt;
» wenn Schluckbeschwerden dazukom-
men;

» Dbei Erbrechen;

» Dbei starker Gewichtsabnahme.

Das hilft:
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> Krautertee: Vor allem Magen-Darm-
Teemischungen oder Tees mit Heilkrau-
tern haben sich bei Sodbrennen bewihrt.
Kamille, Fenchel, Anis, Kiimmel, Spitz-

wegerich oder Schafgarbe beruhigen
dank ihrer entziindungshemmenden

Schafgarbe wirkt entzindungshemmend. Sie
gehort deshalb auch in Krauterteemischungen
gegen Sodbrennen.




Verstopfung

Von einer Verstopfung (Obstipation)
spricht man bei weniger als 3 Stuhlgingen
pro Woche tiber einen Zeitraum von min-
destens 3 Monaten. Der Stuhl ist zudem
sehr hart, der Stuhlgang also mit starkem
und meist schmerzhaftem Pressen verbun-
den.

Manchmal liegen einer Verstopfung ande-
re Darmerkrankungen zugrunde. Auch be-
stimmte Medikamente oder Stérungen im
Hormonhaushalt kénnen zu Verstopfung
fithren. Meistens aber ist die Verstopfung
selbst verschuldet: falsche, ballaststoffarme
Ernahrung, unterdriickter Toilettengang,
zu wenig Bewegung und Fliissigkeitsman-
gel. Auch ein Orts- und Erndhrungswech-
sel, zum Beispiel im Urlaub, fithrt oft zu
Verstopfung.

Sofort zum Arzt:

» Dbei Blut oder Schleim im Stuhl;

» Dbei starken Bauchschmerzen, Erbre-
chen oder Kreislaufbeschwerden;

» Dbei Fieber;

» wenn die Verstopfung langer als 4 Tage
andauert.

Das hilft:
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> Flohsamen: Anstelle von chemischen
Abfithrmitteln sollte man zu natiirlichen
Hilfsmitteln greifen: Indische Flohsamen
gehoren zu den wirksamsten Mitteln ge-
gen Verstopfung. Die Samen sollen in
Wasser nur kurz vorquellen, danach mit
sehr viel Wasser trinken. Wird nicht ge-
niigend getrunken, haben die Samen oft
die gegenteilige Wirkung. Flohsamen sind
keine Leinsamen, sondern ein Wegerich-
gewichs wie der Spitzwegerich.

> Rizinusol hilft bei voriibergehen-
den Verstopfungen, wenn Sie morgens
1-2 Essloffel des Ols einnehmen. Nach
2-4 Stunden tritt die Wirkung ein.

Zu den wirksamsten natirlichen Mitteln bei
Verstopfung zahlen Flohsamen.




Unsere Wasserwege:
Harnwege und
Geschlechtsorgane




Blasenentzundung

Vor allem Frauen leiden unter Blasenent-
ziindungen (Zystitis), mitunter regelma-
ig. Hauptverursacher sind Bakterien aus
dem Darm. Bei Frauen liegt der Darm-
ausgang naher an der Harnréhrenoffnung,
aulerdem sind ihre Harnleiter kiirzer als
bei Médnnern. Dadurch kénnen Bakterien
leichter in die Blase vordringen - vor allem
bei unterkiihltem Unterleib oder kalten
Filen. Dort verursachen sie eine Entziin-
dung der Schleimhaut oder der ganzen
Wand der Blase. Symptome sind Brennen
beim Wasserlassen, standiger Harndrang,
Schmerzen im Unterbauch, vor allem nach
dem Wasserlassen und eine triibe Verfir-
bung des Urins.

Sofort zum Arzt:

» Dbei sehr starken Beschwerden oder
wenn sie sich nach 2 Tagen nicht bes-
sern;

» wenn Sie immer wieder an Blasenent-
ziindungen leiden;

Schiittelfrost oder
Schmerzen in der Nierengegend dazu-

» wenn Fieber,

kommen.

Das hilft:

&oﬂ

» Preiselbeeren: Thre Wirkstoffe, in
erster Linie die enthaltenen Anthocyane,
verhindern ein Festsetzen der Bakterien
in der Schleimhaut der Blase. Trinken Sie
dreimal téglich ein kleines Glas Preisel-
beersaft, oder essen Sie die getrockneten
oder frischen Beeren. Auch die Blatter
der Preiselbeere verhindern die Einnis-
tung von Bakterien. Die getrockneten
Blatter werden als Tee zubereitet:

Preiselbeeren enthalten Stoffe, die verhindern
konnen, dass sich Bakterien in den Schleimhau-
ten einnisten und dort Entzlindungen auslosen.




Blasenschwache

Eine Blasenschwiche liegt vor, wenn un-
kontrolliert Urin aus der Blase abgeht. Eine
Harninkontinenz tritt hdufig im Alter auf,
oft bei Frauen, die mehrere Kinder zur
Welt gebracht haben. Es gibt verschiede-
ne Formen von Harnschwiche: Bei der
Dranginkontinenz ist der Harnverlust
von einem starken Harndrang begleitet,
der Betroftene schafft es aber nicht mehr
auf die Toilette. Bei der Belastungskon-
tinenz tritt der Harnverlust nach korperli-
cher Anstrengung oder nach Lachen, Nie-
sen oder Husten auf. Hierbei ist oft eine
Schwiche des Beckenbodens oder eine
Blasensenkung Ursache der Blasenschwi-
che. Bei der Uberlaufinkontinenz haben
Betroffene Schwierigkeiten, ihre Harnblase
willkiirlich zu leeren. Ist die Harnblase voll,
fithrt der starke Druck zu einem unwill-
kiirlichen Harnabgang. Ursache hierfiir
kann eine Verengung des Blasenausgangs
durch eine vergrofierte Prostata sein. Bei
der Reflexinkontinenz tritt der Harnver-
lust aufgrund unwillkiirlicher Kontrakt-
ionen der Blasenwandmuskulatur auf. Ein
Harndrang besteht nicht.

Der gesamte Blasentrakt ist stark von der
Psyche beeinflusst. Starke Gefiihle wirken
auf das vegetative Nervensystem, das dazu
fithren kann, dass der BlasenschliefSmus-
kel aufler Kontrolle gerit. Das lasst sich
beobachten bei grofler Freude oder auch

Blasen-

schwache

nur beim Horen von flieflendem Wasser.
Dann tritt unwillkiirlich Harndrang auf
oder eben unwillktrlicher Harnverlust.

Sofort zum Arzt:

» wenn Sie unter der Blasenschwiche
stark leiden und sich deswegen sozial
isolieren;

» wenn Sie Schmerzen beim Wasserlas-
sen haben (das kann auf eine Blasenent-
ziindung hindeuten).

Das hilft:
Y 4
0
» Krautertee: Johan-

niskraut, Schafgarbe, Salbei, Melisse,
Brennnessel, Wermut, Spitzwegerich und

Zinnkraut,

Gansebliimchenbliten sind Krauter, die



Menstruations-
beschwerden

| TN

Einmal im Monat auRer Gefecht: Viele Frauen
haben sehr starke Regelbeschwerden.

Viele Frauen haben kurz vor und wahrend
der Menstruation leichte Beschwerden,
anderen hingegen machen die Symptome
schwer zu schaffen. Vor der Regelblutung
sind Schlafstérungen, Kopfschmerzen,
Blahungen, Verstopfung oder Wasserstau
in den Beinen typische Beschwerden, wih-
rend der Menstruation plagen die Frauen
mitunter krampfartige oder ziehende Un-
terleibs- oder Riickenschmerzen, eventu-
ell auch mit Ubelkeit und Erbrechen ver-
bunden. Auch psychische Veranderungen
pragen die Tage vor der Regelblutung
(pramenstruelles Syndrom): Die Frauen
reagieren oft depressiv oder aggressiv.

Sofort zum Arzt:

> wenn Sie an sehr starken Menstruati-
onsbeschwerden leiden;

» wenn Zwischenblutungen auftreten;
» wenn Verdnderungen im Zyklus auf-
treten, die Blutungen plétzlich sehr stark
oder sehr schwach oder sehr unregelma-
Big auftreten.

Das hilft:
7

0
» Monchspfeffer: Extrakte aus den
pfefferkornéhnlichen Friichten der Pflan-
zen konnen bei den psychischen Verstim-

mungen vor der Regelblutung, gegen das
Brustspannen und bei Zyklusstérungen

Monchspfeffer wirkt sich positiv auf den weib-
lichen Hormonhaushalt aus. Er lindert deshalb
nicht nur Menstruations-, sondern auch Wech-
seljahresbeschwerden.




Prostatavergroléerung
und -entzundung

Das Leiden der Manner: In der zweiten Lebens-
halfte leiden viele Manner an einer Prostata-
vergroflerung.

In der zweiten Lebenshilfte leiden sehr
viele Ménner an einer Vergroflerung der
Prostata. In den meisten Fillen handelt
es sich um eine gutartige Vergrofierung,
die tiber Jahre ohne Folgen bleibt. Bei zu-
nehmender Vergréfierung kann es aber zu
einer Einengung der Harnrohre kommen,
verstarkter Harndrang und ein diinner
Harnstrahl sind dann Symptome. Ursache
dieser Prostatavergrofierung sind hormo-
nelle Verdnderungen.

Sofort zum Arzt:
» wenn Sie Probleme beim Wasserlas-
sen haben. Sie sollten die Gutartigkeit der

Prostatavergrofierung auf jeden Fall von
einem Arzt bestdtigen lassen;

> wenn Sie beim Wasserlassen Schmer-
zen oder Brennen verspiiren. Dann kann
auch eine Entziindung vorliegen.

Das hilft:
7

0
» Kiirbiskerne sind reich an Zink und
an Phytosterinen, die einer Prostataver-
grofierung vorbeugen und die Blasen-
funktion starken. Essen Sie tdglich am
besten 2-3 Essloffel Kiirbiskerne, und
verwenden Sie Kiirbiskernol in der Kii-
che.
» Mannertee: Verschiedene Heilkrau-
ter haben sich bei diversen Mannerleiden
bewihrt.
Nehmen Sie jeweils 30 Gramm Schlehe,
Bruchkraut, Zitterpappel, Liebstockel und
Bérentraube. Mischen Sie die Kriuter zu-
sammen, und iibergieflen Sie 1 Teeloftel
der Mischung mit 1 Tasse kochendem

Wasser. 10 Minuten ziehen lassen und tiber
den Tag verteilt 4-5 Tassen davon trinken.

» Griiner Tee: Dreimal tiglich 1 Tasse
griiner Tee starkt die Blase und erhoht
die Harnausscheidung. Der asiatische




188

UNSERE WASSERWEGE: HARNWEGE UND GESCHLECHTSORGANE

Wechseljahres-
beschwerden

Die Wechseljahre erstrecken sich bei der

Frau tiber den Zeitraum vom 45. bis zum
70. Lebensjahr. In dieser Zeit stellen die
Eierstocke die Produktion der Ostroge-
ne, der weiblichen Sexualhormone, ein.
Die Fortpflanzungsfahigkeit geht langsam
dem Ende zu. Weil die Hormonumstel-
lung bei der Frau abrupter und schneller
vonstattengeht als beim Mann, stellen
sich mitunter unangenehme, in manchen
Fillen auch behandlungsbediirftige Be-
schwerden ein. Typisch sind Hitzewallun-
gen, Schweiflausbriiche, unregelmaflige
Menstruation, trockene Scheide, Stim-
mungsschwankungen, Gewichtszunah-
me, Abnahme der Knochendichte und
Schlafstérungen.

Sofort zum Arzt:
» wenn Sie sehr starke Wechseljahres-
beschwerden haben.

Das hilft:

> Soja enthilt pflanzliche C)strogene,
die Wechseljahresbeschwerden mildern.
Das ist ein Grund, warum Frauen in Asi-
en, die sich sehr sojareich erndhren, weit
weniger Beschwerden wihrend der Wech-
seljahre haben als Frauen in Europa. Wer
also Soja und Tofu auf seinen Speiseplan
setzt, kann damit den abfallenden Ostro-
genspiegel etwas kompensieren.

> Rotklee ist eine natiirliche Alternative
zur Hormonersatztherapie und leichter
bekémmlich als Soja. Allerdings ist Rot-
klee in der Forschung umstritten. Von
hoch konzentrierten Formen, wie zum
Beispiel Kapseln, wird wegen der mog-
lichen Nebenwirkungen abgeraten. Sie
konnen die Bldtter aber in den Salat mi-
schen oder damit einen Tee aufbriihen.

» AuchSiiBholz enthilt Phyto-Ostroge-
ne und wirkt somit wihrend der Wechsel-
jahre ausgleichend auf den Hormonhaus-
halt. Stif¥holz ist erhéltlich als geschnittene
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Artnritis

Im Unterschied zur Arthrose, die ein Ge-
lenkverschleif§ ist, handelt es sich bei Ar-
thritis um eine Gelenkentziindung. Die

haufigste Form der Gelenkentziindung
ist die rheumatoide Arthritis, im Volks-
mund kurz Rheuma genannt. Typische
Symptome sind Schmerzen, Schwellung,
Uberwirmung, Rotung und eingeschrink-
te Beweglichkeit des betroffenen Gelenkes.
Gelenkentziindungen konnen das betrof-
fene Gelenk zerstoren und zu dauerhaften
Fehlstellungen und Behinderungen fiih-
ren. Deshalb ist bei Arthritis unbedingt
eine schulmedizinische Therapie notwen-
dig, Hausmittel konnen diese hochstens
erganzen, nicht ersetzen.

Sofort zum Arzt:

» immer dann, wenn die Gelenke an-
schwellen;

» wenn die Gelenkschmerzen linger als
eine Woche andauern;

» wenn die Gelenkschmerzen mit einem
allgemeinen Krankheitsgefiihl oder Fie-
ber einhergehen.

Das hilft:
7
0

» Borretschol enthdlt Gamma-Lin-
olensdure, die entziindliche Prozesse
unterdriicken und die Heilung férdern
kann. Auflerdem lindert Borretschol die
Nebenwirkungen der bei Arthritis tibli-
chen Kortisonbehandlung. Borretschol

gibt es in verschiedenen Préparaten in
der Apotheke.

Borretschol ist reich an Gamma-Linolensaure
und wirkt entziindungshemmend.




Arthrose

Eine Arthrose (Gelenkverschleif) entwi-
ckelt sich schleichend und betrifft nicht nur
altere Leute. Dabei handelt es sich um eine

schmerzhafte Abnutzung der Knorpel-
schicht in Knie-, Hiift- und anderen Gelen-
ken. Ursachen sind meist eine falsche oder
iibermaflige Belastung des Gelenks, aber
auch Bewegungsmangel. Auch angeborene
Knorpeldefekte oder Verletzungen kénnen
zu einem Gelenkverschleifs fithren. Symp-
tome sind Gelenkschmerzen nach Ruhe-
phasen oder nach Uberlastung, in einem
spateren Stadium konnen die Schmerzen
auch im Ruhezustand bestehen bleiben.
Kalte und feuchte Witterung verstirken die
Beschwerden oft.

Sofort zum Arzt:

» Zumal es sich bei Arthrose um eine
sich verschlimmernde Funktionsbehin-
derung der Gelenke handelt, sollte man
sich aufjeden Fall in 4rztliche Behandlung
begeben. Hausmittel helfen; bei leichten
Beschwerden und zur Erginzung der
schulmedizinischen Behandlung;

» Dbeistarken Beschwerden und Schmer-
zen;

» wenn die Schmerzen lidnger als eine
Woche andauern oder immer wiederkeh-
ren;

> wenn Begleitsymptome wie Abge-
schlagenheit, Miidigkeit, Kopfschmerzen
oder Fieber dazukommen.

Das hilft:
Y4
0

» Chili wirkt durchblutungsférdernd
und damit schmerzstillend. Eine Salbe
kénnen Sie ganz einfach selbst herstellen:
50 ml Olivenol, 15 Gramm gehackte Chilis
und 4 Gramm Bienenwachs. Fiillen Sie die
Chilis in ein Schraubglas, und tibergieflen
Sie sie mit dem Ol. Das Ganze 15 Minu-
ten im kochenden Wasserbad erhitzen. Ol
abseihen und in einem frischen Glas mit
dem Bienenwachs mischen. Noch einmal
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UNSER GERUST: MUSKELN UND KNOCHEN

Gicht, im Volksmund auch Zipperlein

genannt, ist eine Stoffwechselerkrankung,
bei der sich zu viel Harnséure im Blut an-
reichert — entweder weil der Korper zu
viel davon produziert oder weil er es nur
unzureichend ausscheidet. Wegen der vie-
len Harnsdure im Korper bilden sich mit
der Zeit Harnsaurekristalle, die sich un-
ter anderem in Gelenken, Schleimbeuteln
und inneren Organen ablagern. Dadurch
kommt es zu Gelenkentziindungen, das
betroffene Gelenk schwillt an, die Haut ist
gerotet und heif3, und es treten meist sehr
starke Schmerzen auf. Meistens sind Zehen
und Finger betroffen. Ein Gichtanfall dau-
ertin der Regel einige Tage an, danach ver-
gehen die Beschwerden wieder - bis zum
ndchsten Anfall. Weil Harnsdure durch den
Abbau von Purinen entsteht, Eiweiflbau-
steine, die vor allem in Fleisch enthalten

sind, ist eine purinarme Erndhrung die
wichtigste Mafinahme bei Gicht.

Sofort zum Arzt:

» Wenn Sie Symptome der Gicht haben,
sollten Sie unbedingt einen Arzt aufsu-
chen. Neben einer purinarmen Diit ist
namlich oft auch eine medikamentdse
Behandlung notwendig.

Das hilft:

» Krautertee: Durch ausreichend Fliis-
sigkeit konnen sich die Harnsdurekristalle
16sen und ausgeschieden werden. AufSer-
dem werden die Nieren durchspiilt, und
Nierensteinen wird vorgebeugt. Am bes-
ten eignen sich stilles Wasser oder Tees
aus Heilkrdutern wie Brennnesseln, Bir-
kenbléttern oder Zinnkraut. Sie wirken
harntreibend und verbessern die Aus-
scheidung der Harnsdure.



Muskelkater

Muskelkater ist die haufigste Sportverlet-
zung, die nach ungewohntem oder stark

belastendem Sport auftritt. Typischerwei-
se macht sich Muskelkater nicht sofort
nach dem Sport bemerkbar, sondern erst
einige Stunden spiter. Normalerweise ver-
schwinden die Schmerzen nach spitestens
3 Tagen wieder. Neben den Schmerzen
fithlen sich die Muskeln hart, druckemp-
findlich und kraftlos an. Dem Muskelkater
zugrunde liegen mikroskopisch kleine Ver-
letzungen der Muskelfasern. Diese Mik-
rotraumata entstehen besonders durch
Abbremsbewegungen wie beim Abfedern
eines Sprungs oder beim Bergabgehen.

Sofort zum Arzt:
» wenn der Muskelkater nach 3 Tagen
noch nicht beim Abklingen ist;

» wenn Sie sich den Muskelkater nicht
durch ein Zuviel an Sport erklaren kon-
nen.

Das hilft:
7
0

> Johanniskraut ist als Stimmungsauf-
heller bekannt. Dass sich das Kraut auch
zur Wund- und Schmerzbehandlung eig-
net, ist aber vielfach vergessen worden.
Man verwendet entweder Johanniskrautol
aus der Apotheke oder fertigt sich selbst
eine Tinktur an: Dafiir etwa 40 Gramm

frische oder getrocknete Johanniskraut-
bliiten mit 200 ml Kornbrand tibergief3en,

Die atherischen Ole der Muskatnuss wirken
auch auf die Muskeln: Das Pulver der Nuss kann
in einer Creme verrihrt und dann aufgetragen
werden.




Prellung/Verstauchung

Vor allem beim Sport treten hiaufig Prellun-

gen oder Verstauchungen auf. Prellungen
entstehen durch Schlége, Stof3e oder Stiir-
ze. Die betroffene Korperstelle schmerzt,
eventuell kommt es zu einer Schwellung
samt Rotung, spéter bildet sich ein Blut-
erguss. Dieser ist hdufig auch bei Verstau-
chungen die Folge. Dabei werden Gelen-
ke tiberdreht, Bander und Gelenkkapseln
iiberdehnt.

Sofort zum Arzt:

» Dbei starken Schmerzen mit deutlicher
Schwellung und Rotung. Dann miissen
Knochenbriiche, Gelenkverletzungen
oder Infektionen ausgeschlossen werden;
» wenn die Schmerzen sehr stark sind
und die Gelenke kaum mehr belastet wer-
den konnen;

» bei starken Prellungen am Kopf oder
in Augenndhe.

Das hilft:

> Die PECH-Regel als Erste-Hilfe-
MaBnahme

ause: Vermeiden Sie weitere Aktivi-
Ptéten, und halten Sie die betroffene
Stelle ruhig.

is: Kithlen Sie die verletzte Korper-
E stelle: entweder durch kaltes Wasser
(10-15 Minuten lang) oder durch einen
kithlenden Wickel. Wenn Sie Eis oder
einen Kiihlbeutel auflegen, sollten Sie die
Haut immer mit einem Handtuch vor
Erfrierungen schiitzen. Durch die Kilte
ziehen sich die Blutgefifle zusammen,
sodass weniger Blut in das Gewebe ge-
langt.

ompression: Legen Sie am besten eine
Celastische Binde an, um den Druck
von auflen zu erhéhen. Am Beginn kon-
nen Sie auch einen Druckverband mit
einem kithlenden Eispad anlegen.

ochlagern: Wenn Arme oder Bei-
H ne betroffen sind, diese am besten
hochlagern. Das verringert den Blutfluss
zur verletzten Stelle und hélt damit den
Bluterguss klein, lindert die Schmerzen
und verhindert ein Anschwellen.



Ruckenschmerzen

Unser Riicken ist normalerweise sehr
belastbar. Bei auflergewohnlichen oder
andauernden Belastungssituationen oder
falscher Korperhaltung kann es jedoch
zu Rickenproblemen kommen. Nur in
seltenen Fallen stecken hinter Riicken-
schmerzen ernsthafte Erkrankungen der
Wirbelsiule, die natiirlich sofort arztlich
behandelt werden miissen.

Meist treten die Schmerzen nicht am gan-
zen Ricken, sondern nur in einem be-
stimmten Teil auf: Einen plotzlichen, sehr
heftigen stechenden Riickenschmerz im
Bereich der Lendenwirbelsaule nennt man
im Volksmund Hexenschuss, in der Fach-
sprache Lumbago oder akute Lumbalgie.
Die Schmerzen bleiben auf den unteren
Bereich der Lendenwirbelsaule beschrinkt,
der Betroftene kann sich meist kaum mehr
bewegen oder strecken. Wenn die Schmer-
zen bis in den Oberschenkel oder die Beine
ausstrahlen, dann ist meist auch noch der
Ischiasnerv betroffen. Dann spricht man
von Ischias bzw. Ischialgie. Vor allem im
Bereich der Lendenwirbelsiule, aber auch
an der Halswirbelsdule kommt es hiufig
zu einem Bandscheibenvorfall. Dabei
tritt die Bandscheibe, die als Stofidamp-
fer zwischen den Wirbeln dient, zwischen
den Wirbeln hervor und driickt auf die
Riickenmarksnerven.

Sofort zum Arzt:

» wenn sich die Schmerzen innerhalb

von 3 Tagen nicht bessern;

» wenn diese Beschwerden immer wie-
derkehren;

» wenn die Schmerzen in den Ober-
schenkel oder die Beine ausstrahlen und
Gefiihlsstorungen auftreten.

Das hilft:
7
0

» Wer im Sommer Brennnesseln zur
Hand hat, kann zu einer etwas unge-
wohnlichen ,Behandlungsart® greifen:
Streichen oder schlagen Sie mit frischen
Brennnesseln iiber die schmerzende Stelle

am Riicken. Das Nesselgift enthélt ndmlich
wirksame Botenstoffe, die zu einer Durch-



Unser Aufderes:

Haut, Haare und Nagel



Akne entsteht meist in der Pubertat und belas-
tet viele Jugendliche stark.

Akne ist die am hiufigsten auftretende
Hautkrankheit. Sie tritt, bedingt durch
die hormonellen Veranderungen wahrend
der Pubertit, hauptsichlich bei Jugendli-
chen ab dem 11. Lebensjahr auf. Durch
die erhohte Talgproduktion verstopfen
die Talgdriisen und entziinden sich. Auf
der Haut bilden sich kleine gerdtete Knot-
chen. Diese kénnen vereitern und auch
Narben hinterlassen. Neben den hor-
monellen Veranderungen koénnen auch
Stress, Magen-Darm-Stérungen oder
Nahrungsmittelunvertréglichkeiten Akne
hervorrufen.

Sofort zum Arzt:

» bei sehr starken Entziindungen mit
Vereiterungen;

» wenn sich die Akne flichendeckend
ausbreitet;

» wenn sie auch nach der Pubertit nicht
abklingt;

» wenn sie erst im Erwachsenenalter
auftritt.

Das hilft:
4

0
» Teebaumol wirkt antibakteriell und
desinfizierend. Es sollte aber nie grof3fla-
chig und auch nicht pur auf die Pickel
aufgetragen, sondern mit einem Gesichts-
wasser vermischt werden. Es wirkt erst
nach einiger Zeit. Wenn Hautirritationen
auftreten, sollten Sie mit der Behandlung
sofort abbrechen.
» Blutreinigungstee: Bei Akne und
auch bei Menstruationsbeschwerden
haben sich Frauenmantel, Schafgarbe
und Taubnessel bewéhrt. Diese Kriuter
wirken blutreinigend, entziindungshem-
mend und krampflosend.
Vermischen Sie zu gleichen Teilen Frauen-

mantel, Schafgarbe und weifle Taubnessel.
1 Essloftel der Mischung mit 250 ml Was-



Bruchige Nagel

Normale, gesunde Nagel haben eine glatte
Oberflache ohne Rillen, einen normalen
Glanz, eine leicht rosa Farbe, eine leich-
te Wolbung und einen normalen Nagel-
mond. Etwa jeder Fiinfte schligt sich aber
mit rissigen und briichigen Négeln herum.
Dabei unterscheidet man in der Medizin
zwischen der Onychoschisis — der Nagel
splittert vom Rand her schichtweise (la-
mellenartig) ab — und der Onychorrhexis -
der Nagel splittert der Lange nach auf. So
wie die Haare sind auch die Négel ein Spie-
gel der Gesundheit. Briichige Nigel sind
also ein Signal, dass im Korper etwas nicht
in Ordnung ist. Meist sind Fehlerndhrung
und ein Vitamin- und Mineralstoffmangel
die Ursache, aber auch eine Schilddriisen-
unterfunktion oder Stoffwechselerkran-
kungen kénnen hinter briichigen Négeln
stecken.

Sofort zum Arzt:

> Weil briichige Nagel auch ernsthafte
Ursachen haben konnen, sollten Sie einen
Arzt zurate ziehen, wenn sich das Prob-
lem nicht legt;

» wenn sich der Nagel verfirbt;

» wenn sich der Nagel vom Nagelbett
16st.

Das hilft:
7
0

> Brennnesseln sind nicht nur fiir die
Haare gut, sondern auch fiir die Nagel.
Die Blitter sind reich an Kieselsaure, der
wasserhaltigen Form der Verbindung von
Silizium und Sauerstoft. Silizium sorgt fiir
Festigkeit und fiir Elastizitit. Den Silizi-
umgehalt der Brennnesseln konnen Sie
noch erhdhen, indem sie organisches Sili-
zium in Form von Kieselerde dazuriihren.
Fiir einen Tee Uberbriihen Sie 1 Essloffel
getrocknete Brennnesselblétter mit 250 ml
kochendem Wasser. 5 Minuten ziehen las-
sen und danach eine Kieselerdetablette, die

man in der Apotheke erhilt, darin auflo-
sen. Morgens und abends trinken.

Ackerschachtelhalm - im Volksmund auch Zinn-
kraut genannt — ist reich an Kieselsaure, die fir
Knochen, Haut, Bindegewebe, Nagel und Haare

wichtig ist.




Haarausfall

Jedes Haar hat eine begrenzte Lebensdauer.
Haare zu verlieren, ist deshalb etwas ganz
Normales. Wenn man taglich aber mehr als
100 Haare verliert und das tiber mehrere
Wochen oder wenn erste kahle Stellen auf
dem Kopf entstehen, dann spricht man von
Haarausfall (medizinisch: Effluvium). Bei
Frauen ist Haarausfall haufig hormonell
bedingt (Wechseljahre, Entbindung, An-
oder Absetzen der Antibabypille) oder
auf einen Eisenmangel zuriickzufiihren.
Maénner verlieren ihre Haare meist mit
dem Alter durch erbliche Veranlagung
und durch den Einfluss der ménnlichen
Geschlechtshormone.

Sofort zum Arzt:

» wenn das Haar in Biischeln ausfallt
und der Haarausfall plotzlich auftritt;

» wenn der Haarausfall mit Jucken, Ro-
tungen oder Schuppen auf der Kopthaut
einhergeht.

Das hilft:
~7
0
> Brennnesseln und Essig geben den

Haaren neue Energie und stoppen den
Ausfall. Sie benétigen dafiir 200 Gramm

Brennnesselblatter oder -wurzeln, 500 ml
Essig und ein Liter Wasser. Alles mitei-
nander ansetzen und etwa 30 Minuten
stehen lassen. Dann abseihen und die L6-
sung dreimal pro Woche in die Kopthaut
einmassieren.

» Zitronensaft und Ol (jeweils 2 Ess-
loftel) ist eine gute Einreibung fiir die
Kopthaut. Gut vermischen und zweimal
wochentlich anwenden. Der Zitronen-
saft — am besten frisch gepresst — gibt
Energie an die Haarwurzeln weiter, das
Ol versiegelt die Haarwurzelansitze und
ldsst das Haar glanzen.

> Bockshornklee ist seit Jahrtau-
senden als ein natiirliches Mittel gegen
Haarausfall - und auch gegen Schuppen
bekannt. In den vorwiegend als Gewiirz
verwendeten und zum Beispiel auch im
Curry enthaltenen Samen befinden sich
Schleimstoffe, Bitterstoffe und dtherische
Ole. Die Kombination mit weiteren In-
haltsstoffen wirkt forderlich fiir das Haar-
wachstum. Wihrend der Bockshornklee
bei Schuppen duflerlich in Form eines
Breies angewandt wird, empfiehlt sich
bei Haarausfall die innere Anwendung;:
Dafiir dreimal taglich einen halben Tee-
loffel zerstofener Samen mit etwas Fliis-
sigkeit einnehmen. Sie kénnen einen hal-
ben Teeloftel zerdriickter Samen auch mit



Haut, fettig

Fettige Haut entsteht, wenn die Talgdriisen
zu viel Talg produzieren und die Haut da-
durch tibermaflig gefettet wird. Die Haut
ist vor allem auf der Kopthaut, am Nasen-
riicken, an der Stirn und am Kinn fettig.
Fettige Haut kann aber auch an anderen
Korperregionen auftreten — aufler an den
Fuf3sohlen und an der Handinnenflache:
Dort befinden sich keine Talgdriisen. Fet-
tige Haut kann durch die Hormonumstel-
lung in der Pubertit entstehen und generell
durch hormonelle Einfliisse - wie zum Bei-
spiel vor der Menstruation, beim Absetzen
von hormonellen Verhiitungsmitteln, in
der Schwangerschaft oder nach der Ent-
bindung. Fettige Haut kann auch psychi-
sche Griinde haben: Mit einem Schutzfilm
schiitzt sich der Betroffene vor den Einfliis-
sen der Umwelt.

Weil die Blatter dem wehenden Mantel einer
Frau ahneln, wird die Alchemilla vulgaris auch
Frauenmantel genannt.

Das hilft:
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> Frauenmantel wirkt adstringierend
und entziindungshemmend. Am besten
gieflen Sie damit einen Tee auf, lassen ihn
erkalten und verwenden das Wasser dann
als Gesichtswasser. Man kann auch einen
Schuss Buttermilch dazugeben.
> Apfelessig: Weil die Siure des Apfel-
essigs die Haut austrocknet, kann sie bei
stark fettiger Haut Wunder bewirken. Ge-
ben Sie dazu einen Schuss Essig in reich-
lich Wasser, und reinigen Sie damit das
Gesicht. Alternativ kann auch ein Essig-
dampfbad ausprobiert werden: Kochen

Sie dafiir 2 Liter Wasser mit 15 Essloffel
Apfelessig auf, geben Sie das kochende



Haut trocken

Trockene Haut ist sehr feinporig und

fithlt sich an wie Pergament. Sie ist rau,
rissig und sprode. Oft ist trockene Haut
gespannt, juckt und neigt zu Entziindun-
gen. Auflerdem reagiert sie empfindlich
auf Temperatureinfliisse. Trockene Haut
entsteht durch eine zu geringe Fettproduk-
tion der Talgdriisen in der Haut und eine
gestorte Feuchtigkeitsregulation. Auch
durch Heizungsluft, Klimaanlagen, Seifen
und Waschlotionen oder auch mit dem Al-
ter trocknet die Haut aus. Ebenso konnen
eine Fehl- oder Mangelerndhrung oder
Alkohol- oder Nikotinkonsum die Haut
austrocknen.

Sofort zum Arzt:

» wenn Sie bisher keine Hautprobleme
hatten, jetzt die Haut aber zunehmend
trockener wird;

» wenn die trockene Haut juckt oder gar
schmerzt, wenn sie gerétet oder entziindet
ist, wenn sich Pusteln bilden;

» wenn zur trockenen Haut weitere
Beschwerden kommen wie Haarausfall,
Veranderungen an den Nigeln, Kopf-
schmerzen, Schwindel, innere Unruhe,
Angste. Die trockene Haut kann oft eine
Begleiterscheinung von verschiedenen
Krankheiten sein.

Das hilft:
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» Quark: Trockene Haut wird auch durch
eine Quark- oder Joghurtmaske gepflegt,
die mit Honig angereichert ist. Vermischen
Sie Quark bzw. Joghurt mit Honig, und
streichen Sie das Gemisch auf die Haut auf.
Lassen Sie die Packung antrocknen, und
spiilen Sie sie mit lauwarmem Wasser ab.
Alternativ konnen Sie auch saure Sahne
mit Honig vermischen oder Quark mit
Sahne und piirierten Gurken.

» Karottensaft: Bei trockener Haut be-
wihrt hat sich auch Karottensaft. Reiben



Insektenstich

Beim Stich in die Haut sondern Insekten
eine Reihe von Substanzen ab, die eine
starke Entziindung hervorrufen. Mii-
ckenstiche sind in der Regel harmlos, die
rotlichen Schwellungen schmerzen und
jucken zwar, heilen aber schnell wieder ab.
Schmerzlicher und mitunter auch gefihr-
licher sind hingegen Stiche von Bienen,
Wespen oder Hornissen. Der Stich zeigt
sich mit einer deutlichen Schwellung mit
Spannungs- und Schmerzgefiihlen. Insek-
tenstiche in Mund, Rachen oder auf der
Zunge lassen die Schleimhaute anschwel-
len, sodass die Atmung beeintrachtigt
wird. Schmerzen, Atemprobleme bis hin
zu drohender Erstickung kénnen die Folge
sein. Ahnliche lebensbedrohliche Folgen
konnen die Stiche bei Allergien gegen In-
sekten haben.

Sofort zum Arzt:

» wenn der Insektenstich im Mund- und
Rachenraum erfolgte. Dann umgehend
den Notruf wihlen, es besteht namlich
akute Erstickungsgefahr. In der Zwischen-
zeit Eiswiirfel lutschen, Speiseeis oder kal-
te Getranke zu sich nehmen;

» wenn nach einem Insektenstich ein
allgemeines Krankheitsgefithl mit Kreis-
laufproblemen, Schwiche, Schwindel, Zit-
tern oder Atemnot auftritt: Auch dann

umgehend den Notruf wihlen! Es kann

sich um eine Allergie handeln;

» wenn lokale Hautreaktionen wie ein
sich ausbreitender Ausschlag auftreten;

» wenn der Stich nach 2 Tagen nicht
deutlich abgeschwollen ist oder sich rote
Streifen in der Ndhe bilden. Dann besteht
die Gefahr einer Blutvergiftung.

Das hilft:

» Stachel entfernen: Eine Biene ver-
liert beim Stich ihren Stachel samt Gift-
driise. Dieser sollte umgehend entfernt



Neurodermitis

Neurodermitis ist eine der haufigsten Haut-
erkrankungen, die vor allem bei Kindern
verbreitet ist. Dabei kommt es zu einer
chronischen oder immer wieder schub-
weise verlaufenden Entziindungsreaktion
der Haut. Typische Symptome sind oft
starker Juckreiz und eine trockene, schup-
pige Haut. Die Ursachen der Erkrankung
sind noch immer nicht vollstindig geklart.
Erbliche Veranlagung spielt eine Rolle, be-
stehende Allergien, Umweltfaktoren wie
Erndhrung oder psychische Faktoren be-
glinstigen die Beschwerden.

Sofort zum Arzt:

» Neurodermitis bedarf der arztlichen
Behandlung. Bei den Anzeichen von Neu-
rodermitis sollten Sie deshalb den Arzt
aufsuchen.

Das hilft:
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» Borretsch enthilt Gamma-Lino-
lensédure, die entziindliche Prozesse un-
terdriicken kann. Die regelmiflige Ein-
nahme von Borretschol - 1000-2000 mg

taglich - kann deshalb die Neurodermi-
tisschiibe dampfen. Borretschol gibt es

in der Form von Ol oder Kapseln in der
Apotheke. Eine dhnliche Wirkung haben
Nachtkerzen6l - ebenfalls in der Apothe-
ke erhaltlich — und auch Schwarze Johan-
nisbeeren.

» Beinwell kommt vor allem bei Mus-
kelkater und Verspannungen zum Einsatz,
erweist aber auch bei Hauterkrankungen
wie Neurodermitis oder Schuppenflechte
gute Dienste. Reiben Sie sich mit Bein-
wellol regelmaf3ig ein.

» Krautertee: Das Stiefmiitterchen, das
vielen nur als Zierpflanze bekannt ist, wird
seit dem Mittelalter auch als Heilkraut
geschitzt. Es enthélt unter anderem Fla-
vonoide, Saponine und Gerbstoffe. Diese
sorgen dafiir, dass das Stiefmiitterchen
den Stofftwechsel fordert und entziin-
dungshemmend wirkt. Es wird deshalb
seit Langem auch bei Hautkrankheiten
eingesetzt. Eine dhnliche Wirkung wie das
Stiefmiitterchen hat tibrigens das Génse-
blimchen. Auch die Malve wird seit der
Antike als Heilkraut verwendet, das bei
entziindlichen Krankheiten Linderung
verschaffen kann. Die Malve ist reich an
Gerbstoffen, an itherischen Olen und
Schleimstoffen.

Vermischen Sie 5 Gramm Stiefmutterchen-
kraut und 5 Gramm Malvenblitter und
-bliiten. Einen gehduften Teeloftel davon
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Schuppen

Die Haut erneuert sich alle 4 Wochen und
stofdt dabei alte, abgestorbene Hautzellen
ab. Normalerweise sind diese Zellen so
klein, dass man sie mit blofSem Auge gar
nicht sehen kann. Bilden sich die nach-
wachsenden Zellen jedoch zu schnell,
konnen sich die oberen Hautzellen nicht
schnell genug voneinander l6sen, diese
Zellhaufen werden als Schuppen auf der
Kopthaut oder auf der Kleidung an der
Schulter sichtbar. Dabei wird zwischen
trockenen und fettigen Schuppen unter-
schieden.

Sofort zum Arzt:

» Wenn trotz ausreichender Haarhygi-
ene ein lang anhaltendes Schuppenprob-
lem besteht, ist es ratsam, einen Hautarzt

aufzusuchen und die Ursache der Schup-
pen abklédren zu lassen.

Das hilft:

» Essigwasser: Ein sehr beliebtes Na-
turmittel ist eine Mischung aus Apfeles-
sig und Wasser. Vermischen Sie % Tasse
Apfelessig mit ¥ Tasse Wasser. Nach dem
Waschen der Haare wird diese Mischung
auf die Kopthaut aufgetragen und nicht
ausgewaschen. Der sduerliche Geruch des
Essigs verfliichtigt sich beim Trocknen der
Haare. Einen Nachteil hat dieser Tipp al-
lerdings: Er trocknet die Kopthaut aus.

» Zitronensaft hat sich genauso wie
Essig bei schuppiger und juckender Haut
bewihrt. Pressen Sie 1 Zitrone aus, und
verteilen Sie den Saft auf dem Haar.
10 Minuten einwirken lassen und da-
nach griindlich auswaschen. Angeneh-
mer Nebeneftekt: ein natiirlicher Glanz
der Haare.

» Brennnesseln sind seit Jahrhunder-
ten eine Wunderwafte gegen verschiedene
gesundheitliche Beschwerden - und sie
tun auch den Haaren gut. Bei Schuppen
wird ein Brennnesselwasser hergestellt.
Ubergiefen Sie dafiir eine Handvoll, am



Schwellsgeruch

Ubermifiges Schwitzen ist fiir viele nicht

nur im Sommer ein Problem. Auch im
Winter, wenn man warm angezogen aus
dem Freien ins Haus kommt, beginnen
viele tiberméflig zu schwitzen. Ein unange-
nehmes Problem fiir Betroffene. Meist sind
die Achseln, aber auch das Gesicht, Hinde,
Fiile und Riicken betroffen. Ubermifiges
Schwitzen tritt zum Beispiel in den Wech-
seljahren auf, aber auch nach Einnahme
bestimmter Medikamente oder auch auf-
grund psychischer Belastung.

Sofort zum Arzt:
» wenn Sie unter der intensiven
Schweif3bildung sehr leiden, sie mit den
iiblichen Hygienemafinahmen nicht zu
bekdmpfen ist und Thr Leben dadurch
stark beeinflusst und belastet ist;

» wenn Sie auch schwitzen, wenn es in

der Umgebung nicht besonders heif} ist;

» wenn zum Schwitzen auch andere
Probleme kommen wie Glieder-, Mus-
kel- oder Kopfschmerzen, Magen-Darm-
Probleme, Nervositit oder depressive Ver-
stimmungen.

Das hilft:

“o’

> Teebaumol: Schweifigeruch entsteht
durch die Ausscheidungen von Bakterien,
die sich auf verschwitzter Haut vermehren.
Desinfizierend wirkt Teebaumol. Waschen
Sie deshalb die betroffenen Stellen mit
einer Seife aus Teebaumol. Solange Ihre
Haut nicht mit Reizungen reagiert, kon-
nen Sie die Seife auch tdglich benutzen.

» Salbei hilft bei iberméfligem Schwit-
zen und Schweif3geruch. Man kann sich
damit einen Tee zubereiten oder den
Salbei als Kapsel zu sich nehmen. In
Deutschland ist ein Prdparat mit Namen

Bei Erkaltungserkrankungen flihrt an Salbei
kein Weg vorbei. Das Heilkraut riickt aber auch
Ubermaligem Schwitzen zu Leibe.




Sonnenbrand

Ein Sonnenbrand ist eine Verbrennung

ersten Grades, betroffen sind die obersten
Hautschichten. Vor allem die UV-B-Strah-
len in der Sonne fiihren zu entziindlichen
Reizungen. Bei einem Sonnenbrand ist
die Haut gerétet und fiihlt sich heif an,
sie ist gespannt und berithrungsempfind-
lich. Bei schweren Sonnenbrinden bilden
sich Blasen. Wiederholte Sonnenbrinde
beschleunigen die Hautalterung, und mit
jedem Sonnenbrand steigt das Risiko, an
Hautkrebs zu erkranken.

Sofort zum Arzt:
» wenn der
Schmerzen verursacht;

» wenn sich viele Blasen bilden oder sich

Sonnenbrand starke

aufgeplatzte Blasen entziinden;

» wenn zum Sonnenbrand ein allgemei-
nes Krankheitsgefithl kommt, eventuell
noch Fieber, Ubelkeit und Kreislaufpro-
bleme.

Das hilft:
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» Kiihlen: Je schneller die Haut nach
einem Sonnenbrand gekiihlt wird, desto

besser ist es. Gekiihlt werden sollte aber
nie mit eiskaltem Wasser oder Eispa-
ckungen. Bereiten Sie stattdessen einen
Quark- oder Heilerdewickel zu. Er kiihlt
und lindert die Schmerzen.

» Viel trinken: Um den Feuchtigkeits-
verlust wieder auszugleichen, sollten Sie
moglichst 2 Liter taglich trinken.
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» Joghurt-Lavendel-Maske: Joghurt
und Lavendel wirken beruhigend auf die
Haut. Sie konnen sich eine Maske selbst
zubereiten: 1 Essloffel Naturjoghurt mit
1 Tropfen &therischem Lavendeldl ver-
mischen und auf den Sonnenbrand auf-
tragen.

» Eichenrinde oder Hamamelis: Beide
Pflanzen wirken reizmildernd und ent-
ziindungshemmend. Daraus einen Sud
herstellen, darin ein Tuch trinken und
auf den Sonnenbrand auflegen.

» Natronwasser: Ein altes Hausmittel
bei Sonnenbrand ist Natron (Backpulver).



Verbrennungen

Feuer, heifle Gegenstinde oder hei-
Ber Dampf verursachen Verbrennun-
gen unterschiedlichen Schweregrades.
Durch die Hitze wird das Gewebe der
Haut verletzt, entweder nur die Ober-
haut oder auch tiefere Hautschichten.
Verbrithungen entstehen durch Kontakt
mit heiflem Wasser oder Fett. Die Schwe-
re der Verbrennung hingt auch von der
Ausdehnung ab.

Sofort zum Arzt:

» Den Notarzt sollten Sie unverziiglich
rufen, wenn Teile des Gesichtes oder des
Halses verbrannt oder verbritht wurden,
wenn grofSere Hautfldchen von der Ver-
brennung betroffen sind, also Arm, Un-
terschenkel, Bauch- oder Brustfliche, und
wenn es sich um eine Verbrennung dritten
Grades handelt: Die Haut ist weif3, be-
rithrungsempfindlich oder tief verschorft.
Die Schmerzen halten sich in Grenzen,
weil die Verbrennung das Gewebe und
die Nerven bis in die Unterhaut beschi-
digt hat.

> Einen Arzt zurate ziehen sollten Sie,
wenn eine grofiere Hautfldche von einer
Verbrennung zweiten Grades betroffen
ist, die Haut also nasst und sich grof3fla-
chig Blasen bilden.

Das hilft:
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» Sofort kiihlen: Verbrennungen ersten
Grades (die Haut ist rot und entziindet,
zum Beispiel auch nach einem Sonnen-
brand) sollte man sofort und mindestens
15 Minuten lang kiithlen - am besten un-
ter dem Wasserhahn und eventuell mit
kurzen Pausen. Eispackungen sind nicht
empfehlenswert, weil sie zu stark kiihlen
und weil lokale Erfrierungen drohen.

Qoﬂ

> Zwiebel: Beruhigend und antibiotisch
auf die Haut wirken die Inhaltsstoffe einer
Zwiebel. Schneiden Sie eine Zwiebel auf,
und legen Sie sie auf die betroffene Stelle.
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Depressive
Verstimmung

Ein Gefiihl von Macht- und Kraftlosig-
keit, Niedergeschlagenheit, Schwermut,
Miidigkeit, mitunter mit Schlafstorungen
und Verzweiflung und Angsten: Eine trau-
rige Stimmung kommt héufig vor und trifft
jeden hin und wieder. Eine Neigung dazu
ist zum einen erblich bedingt, zum anderen
konnen zahlreiche seelische und korperli-
che Probleme depressive Verstimmungen
auslosen. Im Unterschied zu depressiven
Verstimmungen gehoren echte Depressi-
onen in fachérztliche Behandlung.

Sofort zum Arzt:

» wenn das Stimmungstief linger, also
mehr als 2 Wochen, andauert. Echte De-
pressionen halten linger an, entstehen
ohne Grund, es treten Wahrnehmungs-
storungen auf, der Depressive kommt zu
ganz anderen Urteilen als sein Umfeld;

> wenn Sie Selbsttotungsgedanken ha-
ben.

Das hilft:
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» Johanniskraut: Es gibt mehrere Stu-

dien, die nachweisen, dass Johanniskraut-
praparate bei leichten und mittelschweren

Depressionen den synthetischen An-
tidepressiva in Nichts nachstehen und
zugleich besser vertréglich sind. Johan-
niskraut wird deshalb mittlerweile auch
von vielen Schulmedizinern empfohlen.
Es kann die Stimmung authellen, Angst-
zustinde und nervose Unruhe lindern.
Johanniskraut gibt es als Kapseln oder
Tabletten zu kaufen, Sie konnen sich aber
auch selbst einen Tee zubereiten:

Dazu tbergiefSen Sie 2 Teeloftel des ge-
trockneten Johanniskrautes mit 150 ml
heilem Wasser, 7-10 Minuten ziehen
lassen, abseihen und taglich 3-4 Tassen
davon trinken. Sie konnen das Johannis-
kraut auch zu gleichen Teilen mit Schaf-
garbe mischen.

Achtung! Wer Johanniskraut gegen de-
pressive Verstimmungen einnehmen
mochte, sollte dies unbedingt mit sei-
nem Arzt besprechen. Eine Wirkung bei
schweren Depressionen ist namlich nicht
wissenschaftlich bewiesen. Auch wirkt das
Kraut nicht sofort, sondern oft erst nach
mehreren Wochen. Achten muss man auch
auf die richtige Dosierung. Wichtig ist
ebenso zu wissen, dass Johanniskraut die
Wirkung von Medikamenten abschwéchen
oder sogar zur Ginze wirkungslos machen
kann. So sind Wechselwirkungen mit
Blutgerinnungshemmern, Mitteln gegen



Frschopfung/Burn-out

Korperliche und geistige Erschopfungszu-
stinde duflern sich in Abgeschlagenheit,
Miidigkeit selbst nach langer Nachtruhe,
Unruhe, Gereiztheit, Konzentrationsman-
gel, Antriebslosigkeit, depressiven Verstim-
mungen und einer Reihe von kérperlichen
Beschwerden wie Kopf-, Bauch- oder Rii-
ckenschmerzen oder Verdauungsstorun-
gen. Aus dem Englischen stammt fiir diese
Symptome die Bezeichnung ,,Burn-out*
was so viel bedeutet wie ,,ausgebrannt sein‘
Die Erschopfung ist Folge lang anhalten-
den Stresses und einer starken korperli-
chen und seelischen Uberlastung.

Wann zum Arzt?

> wenn Sie sich iitber mehrere Wochen
stark beeintrichtigt fithlen. Chronische
Erschopfung und Burn-out erh6hen ndm-
lich das Risiko fiir Bluthochdruck und
Herzprobleme.

Das hilft:
7
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» Nervenstarkende Pflanzen: Johan-
niskraut, Passionsblume, Hopfen, Bal-
drian und Melisse stirken die Nerven.
Stimmungsauthellende Wirkung hat diese
Teemischung:

Vermischen Sie je 30 Gramm Passionsblu-
menkraut und Johanniskraut, 20 Gramm
Baldrianwurzel und jeweils 10 Gramm Me-
lissenblétter und Orangenbliiten. 1 Teel 6f-
fel mit 1 Tasse heifSem Wasser tibergieflen

und 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen.
Mehrmals taglich davon trinken.

» Ginseng wird vor allem im Fernen
Osten seit jeher bei Erschopfung und
Miidigkeit verwendet. Die Wurzel ent-
halt reichlich Vitamin B1 und B2, die
nervenstirkend wirken. Wer regelmaf3ig

Ginseng ist in der traditionellen chi-
nesischen Medizin schon seit tiber
2000 Jahren als Heilmittel bekannt —
und zwar als dufSerst kostbares. Frither
waren Ginsengwurzeln sogar wertvoller
als Gold. In der chinesischen Sprache
heifit Ginseng ,,Jen Shen®, was so viel
wie ,,Menschenwurzel“ bedeutet.



Nervositat und innere

Jnrune

Wenn die natiirliche Gelassenheit verlo-
ren gegangen ist, dann reagieren Menschen
nervos und innerlich unruhig. Sie sind oft
hektisch, fahrig und leicht reizbar. Dazu
kommen oft zittrige Hande, Herzrasen,
Schweiflausbriiche, Augen- und Muskel-
zucken, Konzentrationsprobleme und
Schlafstorungen. Die Ausloser sind meist
Reiziiberflutung, korperliche und seelische
Uberlastung, oft auch starker Schlafman-
gel, zu viel Koffein oder eine bevorstehende
Priifung. Auch psychische Erkrankungen

konnen Nervositit und innere Unruhe
auslosen ebenso wie einige korperliche
Ursachen, beispielsweise eine Uberfunk-
tion der Schilddriise, Bluthochdruck, eine
Leberzirrhose oder Unterzuckerung bei
Diabetes Typ 1.

Sofort zum Arzt:

» wenn die Nervositit iiber mehrere
Wochen andauert;

» wenn Schlaflosigkeit, Herzbeschwer-
den oder Ohrgerdusche dazukommen.

Das hilft:
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» Beruhigende Heilpflanzen: Kamille,
Baldrian, Melisse, Passionsblume, Laven-
del und Hopfen sind die pflanzlichen Mit-
tel, die bei Nervositat und innerer Unruhe
helfen.

Folgende Teemischung wirkt beruhigend
und schlafférdernd:

Vermischen Sie zu gleichen Teilen Hop-
fenzapfen, Zitronenmelisse, Lavendelblii-
ten, Baldrianwurzeln und Passionsblu-
menblatter und -bliiten. 1-2 Teel6ffel mit
500 ml kochendem Wasser iibergief3en
und 10 Minuten ziehen lassen. 1 Tasse am




Schlafstorungen

Etwa jeder Dritte schlaft schlecht. Er
leidet entweder unter Einschlaf- oder
Durchschlafstorungen. Meistens liegen
den Schlafstérungen seelische Probleme
zugrunde wie Stress, Kummer, Uberlas-
tung oder Aufregung. Aber auch Krank-
heiten wie Asthma, Bluthochdruck oder
Herzbeschwerden kénnen zu Schlaflo-
sigkeit fithren. Ebenso ausschlaggebend
fiir einen guten, gesunden Schlaf ist die
Schlafumgebung, also Larm, Licht und
Luft im Schlafzimmer, die Matratze, das
Koptkissen. Die Folge von Schlafstérungen
sind Tagesmiidigkeit, Konzentrationssto-
rungen, verminderte Leistungsfahigkeit
und Nervositat.

Wann zum Arzt:

» wenn die Schlafstérungen iiber Wo-
chen anhalten und sich nicht mit Haus-
mitteln behandeln lassen.

Das hilft:
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> Krautertee: Trinken Sie vor dem Zu-
bettgehen einen Schlummertee.

Sie bendétigen dafiir jeweils 40 Gramm
Baldrianwurzel, Hopfenzapfen und Me-

lissenblitter. Vermischen Sie die Krauter,
und iibergieflen Sie 1 Essloftel mit heifSem
Wasser, dann ziehen lassen.

Alternativ konnen Sie auch folgende Mi-
schung probieren:

Vermischen Sie 40 Gramm Melisse, jeweils
25 Gramm Kamille und Salbei, 3 Gramm
Hopfen und 7 Gramm Lavendel. 1 Esslof-
fel davon mit heiflem Wasser {ibergieflen
und ziehen lassen. Vor dem Zubettgehen
trinken.

» Hopfenmilch: Machen Sie sich die
beruhigenden pflanzlichen Hormon-
stoffe des Hopfens und das beruhigende
Tryptophan der Milch zunutze, und be-
reiten Sie daraus eine Hopfenmilch zu:
2 Teeloftel getrocknete Hopfenzapfen in
250 ml Milch aufkochen und danach zu-
gedeckt 7 Minuten ziehen lassen. Absei-
hen und mit 1 Teel6ffel Honig siifien. Vor
dem Zubettgehen trinken.

» Baldrian: Das pflanzliche Schlafmittel
hat sich ebenso bewéhrt wie Hopfen. Es
beruhigt vor einer wichtigen Priifung, ver-
kiirzt die Einschlafphase und verlingert teil-
weise den Tiefschlaf. Um zu wirken, muss
es iiber ldngere Zeit eingenommen werden.
» Passionsblume: Auch die Passi-
onsblume ist eine Heilpflanze, die das
Schlafen férdert. Entsprechende Prépa-
rate gibt es in der Apotheke.



DANKSAGUNG

Fiir ein Buch Dankesworte zu finden, ist
gar nicht so einfach.

Im Grunde ist es mir dabei immer ein
Bediirfnis, allen zu danken, die mithelfen,
dass so ein Buch tiberhaupt entstehen kann.
Diese Liste von Personen wird dann immer
sehr umfangreich und ausschweifend, und
dazu kommt meistens noch - und darauf
darf man wetten — dass man dann sicher
jemand ganz Wichtigen vergisst. Ich versu-
che es trotzdem und baue auf die Nachsicht
all jener, die zu den Vergessenen zahlen
sollten.

Natiirlich danke ich dem Verlag fiir das
Vertrauen und die Uberzeugung, dass wir
damit auch die Leserinnen und Leser, also
genau Sie erreichen konnen. Auch allen
Mitarbeiterinnen des Verlagswesens ge-
bithrt Dank, die dabei im Hintergrund im
Rahmen ihrer tiglichen Arbeit ihr Bestes
geben, damit so ein Buch entstehen kann -
ob beim Satz, beim Layout, bei der Grafik
und den Fotografien, beim Korrekturlesen,
beim Druck, aber auch bei der Werbung,
Marketing und Organisation. Besonders
wichtig fiir ein Buch sind natiirlich die
Sponsoren, also unsere Inserenten, denn
nur mehr so lassen sich Biicher heutzutage,
im Zeitalter der modernen Medien, auch
noch kostendeckend produzieren.

Bei den Wickeln ist uns Frau Cornelia
Unterweger, eine Expertin in der Aroma-
pflege, mit ihrem Wissen zur Seite gestan-
den - danke dafiir!

Hervorheben méchte ich aber besonders
Frau Brigitta Willeit, der ich von ganzem
Herzen danke. Mit ihr redaktionell zu-
sammenzuarbeiten, funktioniert auf einer
absolut professionellen Ebene. Mit ihrem
groflen Fachwissen ist es einfach unkom-
pliziert und fein zu arbeiten, und das Scho-
ne dabei, es macht auch noch Spafi.
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Ackerschachtelhalm - Equisetum arvense
Das Schachtelhalmgewdchs, das auch Zinnkraut
genannt wird, ist reich an Kieselsdure, die fiir
Knochen, Haut, Bindegewebe, Ndgel und Haare
wichtig ist. Kieselsdure ist auch zur Blutreinigung
empfehlenswert, ebenso bei Rheuma und Gicht.
Zudem fordert sie die Wundheilung und aktiviert
den Stoffwechsel. Zinnkraut wirkt auch harntrei-
bend und entwidssernd, weshalb es bei Entziindun-
gen der Harnwege und gegen Odeme hilft.

Baldrian - Valeriana officinalis

Die Inhaltsstoffe von Baldrian—aus der Familie der
Baldriangewdichse— wirken auf das Nervensystem.
Die beruhigende, entspannende Wirkung hilft

vor allem beim Einschlafen; Priiflingen verschafft
Baldrian eine klare Konzentration. Er gleicht
zudem psychisch aus, steigert den Antrieb und hebt
die Stimmung. Auch bei Herzbeschwerden und bei
krampfartigen Magen-Darm-Beschwerden kann
Baldrian mit Erfolg eingesetzt werden.

Basilikum - Ocimum basilicum

Das Gewiirz aus der Familie der Lippenbliitler passt
wunderbar zu Tomaten und ist vor allem ein Som-
mergewiirz. Aber Basilikum kann noch viel mehr:
Mit seinen dtherischen Olen regt es den Appetit an
und beugt Vollegefiihl, Blahungen und Krdmpfen
vor. Er wirkt verdauungsfordernd und harntrei-
bend. Auferdem beruhigt Basilikum die Nerven,
wirkt bei geistiger Erschopfung und Anspannung
belebend und lindert Migrineschmerzen.

Brennnessel - Urtica dioica
Wer brennende Bekanntschaft mit der Brennnessel
gemacht hat, sollte sich davon nicht abschrecken
lassen: Sie ist ein wichtiges Heilkraut bei Blasen-
und Nierenleiden. Brennnesseln wirken harn-
treibend und durchspiilen damit die ableitenden
Harnwege. AufSerdem haben sie blutbildende und
-reinigende sowie entziindungshemmende Wirkung,
die auch bei rheumatischen Beschwerden hilft. In
der Kiiche sind Brennnesseln vielseitig verwendbar.

Dill - Anethum graveolens

Dill ist ein beliebtes Wiirzmittel fiir Gurken und
Salate. Wie sein Doldenbliitler-Verwandter, der
Fenchel, hat das Kraut auch heilende Krdfte. Mit
dem Hauptwirkstoff, dem dtherischen Ol Carvon,
sorgt Dill fiir eine bessere Verdaulichkeit der Spei-
sen, lindert Bldhungen, auch bei Sauglingen. Mit
seiner krampflosenden Wirkung hilft er auch bei
Regelbeschwerden und Magenkrimpfen. Dill wirkt
zudem milchfordernd bei stillenden Miittern.



Eibisch - Althaea officinalis

Verantwortlich fiir die medizinische Wirkung der
Pflanze aus der Familie der Malvengewdchse sind
die Schleimstoffe, die vor allem in den Wurzeln
enthalten sind. Sie legen sich wie eine Schutz-
schicht iiber die gereizten Schleimhdute von Mund,
Rachen, Hals und Magen. Deshalb wird Eibisch vor
allem fiir Atemwegs- und Magenerkrankungen
eingesetzt. Die Schleimstoffe sind hitzeempfindlich,
deshalb darf Eibisch nur kalt angesetzt werden.

Fenchel - Foeniculum vulgare

Das bei vielen beliebte Cemiise aus der Familie der
Doldenbliitler wird seit Jahrtausenden auch wegen
seiner Heilwirkung geschitzt. Die wirksamen
Inhaltsstoffe—die dtherischen Ole—befinden sich
in den Samen. Sie ldsen Schleim aus den Bronchien
und wirken auswurffordernd. Deshalb wird
Fenchel bei Husten und Schnupfen eingesetzt. Die
Samen wirken auch gegen Bldhungen, weshalb
Fencheltee vor allem Kleinkindern verabreicht wird.

Gelbwurz - Curcuma longa

Gelbwurz oder Kurkuma gehort zu den Ingwer-
gewdchsen und ist vor allem als Cewiirz bekannt:
Curry. Die Inhaltsstoffe des Wurzelstockes wirken
verdauungsfordernd, in erster Linie durch das
Curcumin, das der Knolle nicht nur die gelbe Farbe
gibt, sondern auch dafiir sorgt, dass mehr Gallen-
sdure gebildet wird. Damit hilft die Gelbwurz

bei der Fettverdauung und gegen Bldhungen. Die
Curcuminoide wirken auch entziindungshemmend.

Huflattich - Tussilago farfara

Der Korbbliitler entfaltet im Friihjahr als eine

der ersten Pflanzen seine Bliiten. Im Unterschied
zum verwandten Lowenzahn wéichst Huflattich
aufeinem geschuppten Stingel, und die Bldtter
zeigen sich erst nach der Bliite. Huflattich wirkt
reizmildernd auf die Bronchien, weshalb er bei
Husten und Asthma eingesetzt wird. AufSerlich
angewandt fordert er die Wundheilung und wirkt
bei Hautproblemen entziindungshemmend.

Isldndisch Moos - Cetraria islandica

Die Pflanze ist botanisch gesehen kein Moos,
sondern eine Flechte. In manchen isldndischen
Gerichten wird sie noch verarbeitet, gemeinhin

wird sie als Heilpflanze geschdtzt. Ihre schleim-
bildenden Zuckerstoffe legen sich beruhigend iiber
gereizte Schleimhdute in Mund, Rachen und Magen.
Somit lindert Islandisch Moos Halsschmerzen,
Heiserkeit und trockenen Reizhusten. Es fordert
den Appetit und stirkt das Immunsystem.
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Trotz des unbestrittenen Erfolges der Schulmedizin
sehnen sich immer mehr Menschen nach einer sanften
Alternative. Natiirliche Heilmittel erfreuen sich
deshalb zunehmender Beliebtheit. Mit ihnen lassen
sich viele alltagliche Beschwerden auf natiirliche
Weise lindern und heilen. Das Buch beschreibt iber
60 haufig auftretende Krankheiten, ihre Ursachen und
Symptome und erldutert Hausmittel, die Erwachsenen
und Kindern wirklich helfen. Es zeigt aber auch auf, in
welchen Fillen Selbsthilfe nicht angebracht, sondern
ein Arztbesuch notwendig ist. Ein Nachschlagewerk,

das zu jeder Hausapotheke gehort.
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