
[image: cover]



Inhalt



[image: ]


	Hausmittel, die wirklich helfen

	Hausmittel – natürlich und bewährt

	Die Heilkraft der Pflanzen

	Tees richtig zubereiten

	Heilkräuter und Gewürze

	Aromatherapie

	Öle

	Die Heilkraft des Wassers

	Wassertreten

	Güsse

	Bäder

	Dämpfe

	Gurgeln

	Nasendusche

	Waschungen und Abreibungen

	Wickel und Packungen

	Die Heilkraft der Bewegung

	Die Heilkraft der Ernährung

	Die Heilkraft von Vitaminen und Mineralstoffen

	Die Heilkraft der Darmflora

	Die Heilkraft der Psyche

	Die Heilkraft der Bienen

	Die Heilkraft von Erde und Lehm

	Die Heilkraft von Licht & Wärme

	Die Heilkraft von Massagen
[image: ]





	Natürliche Hilfe bei gesundheitlichen Beschwerden

	Asthma bronchiale

	Bindehautentzündung

	Bronchitis

	Gerstenkorn

	Halsschmerzen

	Heiserkeit

	Heuschnupfen

	Husten

	Kopfschmerzen

	Mandelentzündung

	Migräne

	Mundgeruch

	Nasenbluten

	Ohrenschmerzen

	Schluckauf

	Zahnfleischentzündung
[image: ]





	Unser Abwehrsystem: Grippe und Co.

	Abwehrsystem stärken

	Erkältung

	Fieber

	Fieber bei Kindern

	Grippe

	Kalte Hände und Füße

	Schnupfen
[image: ]





	Unser Pumpsystem: Herz und Kreislauf

	Blutdruck, hoher

	Blutdruck, niedrig

	Erhöhter Cholesterinspiegel
[image: ]





	Unsere Verdauung: Magen und Darm

	Appetitlosigkeit

	Bauchschmerzen

	Blähungen

	Durchfall

	Erbrechen

	Gallenblasenbeschwerden

	Hämorrhoiden

	Reizdarm

	Sodbrennen

	Verstopfung
[image: ]





	Unsere Wasserwege: Harnwege und Geschlechtsorgane

	Blasenentzündung

	Blasenschwäche

	Menstruationsbeschwerden

	Prostatavergrößerung und -entzündung

	Wechseljahresbeschwerden
[image: ]





	Unser Gerüst: Muskeln und Knochen

	Arthritis

	Arthrose

	Gicht

	Muskelkater

	Prellung/Verstauchung

	Rückenschmerzen
[image: ]





	Unser Äußeres: Haut, Haare und Nägel

	Akne

	Brüchige Nägel

	Haarausfall

	Haut, fettig

	Haut, trocken

	Insektenstich

	Neurodermitis

	Schuppen

	Schweißgeruch

	Sonnenbrand

	Verbrennungen
[image: ]





	Unsere Seele: Psyche

	Depressive Verstimmung

	Erschöpfung/Burn-out

	Nervosität und innere Unruhe

	Schlafstörungen







Hausmittel – natürlich und bewährt

Ein warmes Zwiebelsäckchen statt Ohrentropfen, ein Umschlag mit essigsaurer Tonerde statt Schmerzmittel und Leinsamen oder Backpulver statt Magensäureblocker: Gegen jedes Wehwehchen ist ein Kraut gewachsen. Das wissen heute nicht nur Kräuterhexen und so manche Großmutter: Naturheilmittel liegen nämlich voll im Trend. Zwei von drei Erwachsenen vertrauen Umfragen zufolge auf die Heilkräfte der Natur, nur 7 Prozent der Erwachsenen lehnen sie kategorisch ab.

Natürliche Heilmittel haben eine sehr lange Tradition und beruhen zum Teil auf einem mehrere Tausend Jahre alten Erfahrungswissen. Bereits die Ärzte in der Antike waren von der Medizin aus der Natur überzeugt. Von Hippokrates, dem berühmtesten Arzt des Altertums, stammt etwa der Satz: „Eure Lebensmittel sollen eure Heilmittel sein.“ Knoblauch, Zwiebel, Ingwer, Milch, Zitrone und Petersilie gehören also nicht nur in die Küche, sondern auch in die Hausapotheke.

Mit den Heilkräften der Natur befasste sich auch die mittelalterliche Klostermedizin. Mönche und Ordensfrauen zeichneten das uralte, natürliche Heilwissen auf und verwahrten es. Ihren Höhepunkt erreichte die Klostermedizin mit Hildegard von Bingen im 12. Jahrhundert. Ihre Schriften und Lehren sind heute noch ein wichtiger Bestandteil der Naturheilkunde. Auch in späteren Jahren wurden natürliche Heilmittel vor allem in Klöstern und Pfarreien gepflegt. Weitum bekannt ist nicht nur der bayerische Pfarrer Sebastian Kneipp (1821–1897), sondern auch der österreichische Kräuterpfarrer Hermann-Josef Weidinger (1918–2004).

Vor allem in ländlichen Gebieten waren Haus- und Naturheilmittel über viele Jahrhunderte die einzige Medizin. Der nächste Arzt oder gar das nächste Krankenhaus lagen unerreichbar weit entfernt oder waren unerschwinglich. Man behalf sich also selbst, übernahm den von Müttern und Großmüttern überlieferten Erfahrungsschatz oder suchte Rat bei den vielen „Kräuterweiblein“, 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 gedrängt. Viel Wissen um die natürlichen Heilkräfte ging verloren, statt zu fiebersenkenden Wadenwickeln griffen die meisten schnell zu Aspirin und Co. Der medizinische Fortschritt wird von den allermeisten auch nicht in Abrede gestellt. Er ermöglicht Diagnose- und Therapiemöglichkeiten, ohne die viele Krankheiten nicht geheilt, viele Leben nicht gerettet werden könnten. Allerdings sehnen sich zunehmend mehr auch nach einer sanften Medizin. Sie vertrauen der Schulmedizin, wollen aber nicht sofort zu Tabletten greifen, sondern es zunächst lieber mit einem Tee, einem Wickel oder einem Umschlag probieren.

Deshalb finden altbewährte Heilmethoden immer mehr Anhänger, nicht nur in der Bevölkerung, sondern auch in der Ärzteschaft. Die Wirkung gar einiger Hausmittel ist mittlerweile sogar wissenschaftlich bestätigt, und die Hühnersuppe bei Erkältung oder die Karottensuppe nach Moro bei Durchfall werden auch von so manchem Schulmediziner empfohlen.

Bei kleineren Unpässlichkeiten, aber auch bei chronischen Beschwerden können die Heilkräfte aus der Natur eine gute Ergänzung zur Schulmedizin sein. Für den Hausgebrauch sind sie ideal, weil sie sanft und arm an Nebenwirkungen sind. Hausmittel wirken meistens langsamer und schwächer als pharmazeutische Produkte, dafür sind sie leichter verträglich. Außerdem können sie selbst hergestellt werden und sind daher auch meist sehr preisgünstig.

Allerdings muss bei Selbstbehandlungen mit Hausmitteln immer an einen verantwortungsvollen und sorgfältigen Umgang appelliert werden. Hausmittel sind Mittel erster Wahl zur Selbsthilfe, aber kein Ersatz für die Schulmedizin. Eine gut bestückte Naturapotheke kann zwar so manchen Gang zum Arzt ersparen, aber nicht jedes Leiden, nicht jede Krankheit lässt sich mit natürlichen Mitteln heilen. Außerdem kann auch die sanfteste Pflanze oder die simpelste Wasseranwendung bei falscher Dosierung oder Temperatur gesundheitlich schaden. Deshalb sollte bei unklaren Diagnosen oder ernsten Symptomen unbedingt ein Arzt aufgesucht werden. Das gilt auch für den Fall, dass sich die Beschwerden mit den Hausmitteln nicht bessern oder sich sogar verschlimmern: Suchen Sie in diesen Fällen einen Arzt auf.
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Die Heilkraft der Pflanzen

Ihre erste Medizin fanden die Menschen in der Natur. Damit ist die Pflanzenheilkunde – in der Fachsprache Phytotherapie genannt – die älteste Therapiemethode der Menschheit. Bereits vor mehreren Tausend Jahren wurden in China und Indien Krankheiten mit Pflanzen behandelt. Die „grüne Apotheke“ war in allen Hochkulturen geschätzt. Paracelsus und Hildegard von Bingen waren im Mittelalter die bekanntesten Vertreter der Pflanzenheilkunde. Vor allem Paracelsus erforschte das Wissen vieler damals verpönter „Kräuterweiblein“, die nicht selten als Hexen beschimpft auf dem Scheiterhaufen landeten. Bis gegen 1800 war die Pflanzenheilkunde die Basis für alle medizinischen Lehrund Arzneibücher. 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 Selbstmedikation. So geht man davon aus, dass drei Viertel der Weltbevölkerung heute Heilpflanzen zur alternativen oder alleinigen Behandlung verwenden. Von den rund 5000 bekannten Heilpflanzen werden in unseren Breitengraden geschätzte 500 Pflanzen zu therapeutischen Zwecken genutzt.

Pflanzen werden als Heilmittel vor allem wegen ihrer sanften, natürlichen und nebenwirkungsarmen Anwendung geschätzt. Im Unterschied zu den synthetischen Medikamenten, die aus nur einem oder zwei Wirkstoffen bestehen, enthalten pflanzliche Heil- und Arzneimittel ein fein abgestimmtes Wirkstoffgemisch. Dieses wirkt zwar langsamer und schwächer, dafür ist es aber für den Körper leichter verträglich. Vereinfacht ausgedrückt kann man sagen, dass bei schweren Krankheiten die schnelle Wirkung der synthetischen Medikamente oft lebenswichtig ist, während bei leichteren Beschwerden pflanzliche Arzneien mitunter die bessere Therapie sind.

Die Hauptwirkstoffe der Pflanzen, Kräuter und Wurzeln sind Bitterstoffe, Gerbstoffe, Alkaloide, ätherische Öle, Schleimstoffe, Flavonoide, Glykoside, Mineralstoffe, Spurenelemente und Vitamine. Bei vielen Heilpflanzen ist die Wirkstoffzusammensetzung noch gänzlich unklar: Sie wirken zwar, doch auf welche Inhaltsstoffe das zurückzuführen ist, das ist noch unbekannt.

Mittlerweile sind einige Pflanzen und ihre Wirksamkeit auch durch klinische Studien bestätigt und damit auch von der Schulmedizin anerkannt. Dazu zählt zum Beispiel das Johanniskraut, das sich bei der Behandlung von Depressionen bewährt hat. Oder auch Weißdorn für das Herz, Ginseng als Stärkungsmittel oder die Rosskastanie zur Linderung von Venenproblemen.
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Viele Heilpflanzen werden von den Menschen in Eigenregie eingesetzt, vor allem in den klassischen Selbstbehandlungssparten wie zum Beispiel bei Erkältungen, Magenproblemen oder Einschlafschwierigkeiten. Nicht jede Pflanze ist jedoch in jeder Dosierung unschädlich. Und Pflanzen sind keineswegs frei von unerwünschten Wirkungen. So kann zum Beispiel Johanniskraut die Wirkung von Medikamenten abschwächen oder sogar zur Gänze wirkungslos machen. Pflanzliche Arzneien sollten deshalb nicht unbedacht eingenommen werden. Am besten lassen Sie sich von einem Arzt oder Apotheker beraten. Mittlerweile sind viele Pflanzenheilstoffe ohnehin nicht mehr oder nur schwer in der freien Natur zu finden, weshalb viele „Phytopharmaka“ pharmazeutisch hergestellt werden und in der Apotheke oder im Reformhaus erhältlich sind. Pflanzliche Arzneien werden als Tees, Tinkturen, Öle, Pulver, Kapseln, Tabletten, Säfte oder Salben angeboten. Je nach Herstellungsverfahren und je nach verwendetem Pflanzenteil – Wurzel, Blüten, Blätter, Rinde – entfalten sie eine andere Wirkung.

Tees richtig zubereiten

Heilkräuter werden am häufigsten in Form von Tees verwendet. Durch die Zubereitung lösen sich die heilsamen Inhaltsstoffe der frischen oder der getrockneten Pflanzen im Wasser, dieses entfaltet innerlich und äußerlich angewandt seine Wirkung: als Getränk oder beim Gurgeln und Inhalieren, als Badezusatz oder als Auflage und bei einer Waschung.

Tee aus frischen Heilpflanzen hat einen intensiveren Geschmack und auch eine intensivere Wirkung als Tee aus getrockneten Pflanzenteilen. Allerdings sind frische Pflanzen nicht immer und nicht zu jeder Jahreszeit verfügbar, weshalb häufig auf getrocknete Pflanzen zurückgegriffen wird. Da beim Trocknen oft Aroma- und Wirkstoffe verloren gehen, sollte man sich damit gut auskennen oder auf qualitativ hochwertige Kräuter aus der Apotheke oder dem Reformhaus zurückgreifen.

Wichtig sind die Lagerung und Aufbewahrung: Lichtgeschützte Gläser, Dosen oder Papiertüten eignen sich dafür hervorragend. Beschriften Sie die Tüten oder Behälter genau mit dem Namen der Pflanze. Teebeutel eignen sich weniger gut, weil die Pflanzenteile dafür stark verkleinert und pulverisiert werden müssen. Dadurch verliert das Heilkraut natürlich viel von seinen Inhaltsstoffen. Dieser Tee eignet sich zwar hervorragend als Durstlöscher, aber weniger gut für die Hausapotheke.

Ob man einen Tee zum Stillen des Durstes oder als Heilmittel verwenden will, ist auch entscheidend für die Zubereitung. Den Durstlöscher können Sie zubereiten, wie Sie möchten, beim Heilkräutertee sollen die heilsamen Inhaltsstoffe der Pflanze aber möglichst gut zur Wirkung kommen – und dabei spielt die Zubereitung eine wichtige Rolle.

Im Wesentlichen gibt es folgende Zubereitungsarten von Tee:

Aufguss oder Überbrühung: Dabei handelt es sich um die häufigste Art der Zubereitung von Tees. Ein Aufguss eignet sich besonders für Blüten und Blätter, zum Beispiel Kamille, Holunder, Lavendel, Baldrian, Brennnessel, Löwenzahn, Minze, Melisse und Salbei. Dabei werden die Pflanzenteile zunächst grob zerkleinert, damit sie ihre volle heilsame Wirkung entfalten können. Danach werden die Pflanzen mit kochendem oder heißem Wasser überbrüht. Damit sich die ätherischen Öle nicht verflüchtigen, sollte man den Tee bei geschlossenem Deckel ziehen lassen. Anschließend werden die Pflanzenteile über ein Sieb oder einen Filter abgegossen. Lassen Sie auch das Kondenswasser vom Deckel in die Tasse tropfen, denn es enthält außerordentlich viele Wirkstoffe. Normalerweise, wenn also auf der Packung nichts anderes angegeben ist, wird 1 Teelöffel der getrockneten Heilpflanze mit 1 Tasse heißem Wasser übergossen, also mit 150–200 ml. 3–10 Minuten beträgt die Ziehzeit. Je länger der Tee zieht, umso beruhigender wirkt er. In den ersten Ziehminuten gibt der Tee nämlich in erster Linie das anregende Koffein ab. Die beruhigenden Gerbstoffe lösen sich erst ab der dritten Minute.

Absud oder Abkochung: Diese Zubereitungsart wird vor allem für Wurzeln und Rinden verwendet, um die heilvollen Inhaltsstoffe aus den harten, holzigen Pflanzenteilen lösen zu können, zum Beispiel bei Blutwurz oder Eichenrinde. Dafür werden die Wurzeln oder Rinden am besten in einem Mörser zerkleinert und davon 1 Teelöffel mit einer Tasse (150–200 ml) kaltem Wasser übergossen und danach zum Sieden gebracht. Die Siedezeit richtet sich nach der Beschaffenheit des jeweiligen Pflanzenteils und beträgt zwischen 5 und 30 Minuten. Entsprechende Hinweise sind auf der Packung angegeben. Kurz stehen lassen, danach abseihen.


Das Kräuterschlössl in Goldrain
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Bioparadies zum Verlieben und ein Fest für die Sinne

Ein 4 Generationen-Familienbetrieb mit Kräuteranbau und Imkerei, der schönste Arbeitsplatz der Welt! Arbeiten mit den Jahreszeiten, in der Familie, umgeben von Düften, Farben und Musik ist wirklich paradiesisch! Wir sind ein Biobetrieb seit 1990.

Die Produktpalette ist genauso vielfältig wie phantasievoll und reicht von Tees, Gewürzen, Salzen, Nudeln, Spirituosen, Sirupen, Ölen über verschiedene Honigprodukte bis hin zu Kräuterkosmetik der Marke Plima und dem Parfüm der Bergsteigerlegende Reinhold Messner. Juwel des Kräuterschlössls sind die Kräuterfelder und der Liebesgarten auf dem Dach mit dem herrlichen Ausblick über das ganze Tal, jederzeit frei zugänglich, sogar das Picknicken ist dort erlaubt.

Hofführungen ab 10 Personen von April bis Oktober: Mittwoch um 10:10 Uhr oder nach Voranmeldung.

Der Hofladen hat 7 Tage die Woche ganzjährig geöffnet.

Besuchen Sie auch unseren

ONLINESHOP

www.kraeutergold.it/shop

[image: ]

[image: ]

[image: ]

KRÄUTERSCHLÖSSL

Schanzenstrasse 50, 1-39021 Goldrain/Latsch

Tel. & Fax: +39 0473 742367

info@kraeutergold.it – www.kraeuterschloessl.it
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Kaltauszug oder Mazerat: Pflanzen, die Schleimstoffe enthalten, zum Beispiel Malve, Eibisch oder Spitzwegerich, werden mit einem Kaltwasserauszug angesetzt, weil durch die Hitze die Schleimstoffe zerstört würden bzw. ihre Wirkung vermindert würde. Dafür geben Sie 1 Teelöffel der gut zerkleinerten Pflanze in eine Tasse (150–200 ml) kaltes Wasser und lassen den Tee unter gelegentlichem Umrühren 1–5 Stunden ziehen. Zarte Blüten wie zum Beispiel jene der Malve oder auch Leinsamen werden 1–2 Stunden angesetzt, Wurzeln wie Eibisch können auch 3–5 Stunden im Wasser liegen. Danach abseihen. Sie können den Auszug vor dem Trinken auch kurz im Wasserbad leicht wärmen.

Vorsicht! Weil Schleimpflanzen ziemlich schnell zu schimmeln beginnen und krank machende Keime ansetzen, sollten Sie einen Kaltauszug immer nur tassenweise ansetzen und sofort trinken.

Ein Kaltauszug wird auch verwendet, um Heilkräuter in Öl oder Alkohol anzusetzen. Auch für Tinkturen werden die Pflanzen in Alkohol angesetzt.

Heilkräuter und Gewürze

Viele Heilpflanzen gehören aber nicht nur in die Hausapotheke, sondern auch in die Küche. Dort verleihen sie Gerichten nicht nur eine würzige und einzigartige Note, sondern entfalten ganz nebenbei auch ihre therapeutische Wirkung.

Diese wussten bereits die Gelehrten in der Antike und im Mittelalter zu schätzen. Sie verwendeten Gewürze nicht so sehr zur kulinarischen Verfeinerung, sondern als Heilmittel, um damit verschiedenste Leiden zu lindern. Oft waren Gewürze sogar die einzige Arznei, die zur Verfügung stand.

Heute ist wissenschaftlich erwiesen, dass die meisten Gewürze in der Tat medizinische Wirkungen haben. Dafür verantwortlich sind die enthaltenen ätherischen Öle, sekundären Pflanzenstoffe und vor allem die vielen Vitamine und Mineralstoffe. So übertrumpft zum Beispiel die Petersilie mit ihrem Vitamin-C-Gehalt sogar Orangen oder Peperoni (Paprika). Ebenso liefert das grüne Kraut einen Teil des Tagesbedarfes an Eisen. Löwenzahnblätter sind hingegen reich an Vitamin A, und Gartenkresse enthält viel Kalzium.

Gewürze sind auch reich an Bitterstoffen, die den Appetit anregen, die Produktion von Verdauungssäften fördern und bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Hautproblemen helfen. Außerdem wirken sie entblähend, gärungs- und fäulnishemmend und verbessern die Aufnahme von Nährstoffen, Vitaminen und Mineralien. Sie stärken das Immunsystem, wirken leicht schweißtreibend und fiebersenkend und werden deshalb bei Erkältungskrankheiten eingesetzt. Die bitteren Stoffe sind zum Beispiel in Koriander, Majoran, Kurkuma (Gelbwurz), Löwenzahn, Pfefferminze, Liebstöckel, Rosmarin und Lorbeer enthalten.
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Koriander sieht der Petersilie sehr ähnlich. Die wirksamen Inhaltsstoffe befinden sich jedoch in den Früchten.



Gerbstoffe wirken adstringierend, sie sorgen also dafür, dass Gewebe und Schleimhäute zusammengezogen werden. Damit können sie die Heilung von Wunden oder Entzündungen positiv unterstützen. Außerdem haben viele Gerbstoffe eine schmerz- und Juckreiz lindernde Wirkung. Reichlich Gerbstoffe enthalten zum Beispiel Kamille, Schafgarbe oder auch die Blutwurz.

Die ätherischen Öle sind für den speziellen Geruch und Geschmack eines Gewürzes verantwortlich und werden seit jeher zur Linderung verschiedener Krankheiten verwendet. Reich an ätherischen Ölen ist zum Beispiel der Kümmel, der sehr beliebt im Krautsalat ist und vorbeugend gegen Blähungen hilft.

Wer sich also Gewürze und Kräuter auf das Fensterbrett stellt, der hat diese konzentrierten Kraftpakete immer frisch bei der Hand und kann damit nicht nur seinen Speisen eine unverwechselbare Note verleihen, sondern auch seiner Gesundheit etwas Gutes tun.

Aromatherapie

Das Wissen um die Heilkraft der Kräuter ist schon mehrere Tausend Jahre alt. Genauso lange dürfte man bereits aus den Kräutern ätherische Öle (ätherisch bedeutet leicht flüchtig) hergestellt haben. Dabei handelt es sich um leicht verdunstende pflanzliche Öle mit aromatischem Duft. Die Anwendung dieser ätherischen Öle zur Linderung von Krankheiten oder zur Steigerung des Wohlbefindens nennt man Aromatherapie. Ätherische Öle sind in den meisten Pflanzen enthalten. Neben den sekundären Pflanzenstoffen und den Vitaminen und Mineralstoffen sind es vor allem die ätherischen Öle, die die Heilwirkung vieler Pflanzen ausmachen – und nicht zuletzt für den unverwechselbaren Duft der Kräuter sorgen. Gewonnen werden die ätherischen Öle mit unterschiedlichsten Methoden, meist über die Wasserdampfdestillation.

Beim Verdunsten der Öle verteilen sich kleine Tröpfchen in der Luft und gelangen so in unsere Nasen. Die meisten ätherischen Öle riechen angenehm, nur wenige werden als unangenehm empfunden. Ihre Wirkung auf das Nervensystem ist unbestreitbar. Ätherische Öle wirken beruhigend oder anregend, sie beeinflussen deutlich unsere Stimmung. So konnten Untersuchungen die Wirkung von Duftstoffen gegen Angst und Schmerzen, bei Depression und Schlafstörungen feststellen. Bei diesen Krankheitsbildern werden sie von der Komplementärmedizin und der Naturheilkunde durchaus mit Erfolg eingesetzt. Weiters dienen ätherische Öle als Zusatz für schleimlösende Inhalationen, zum Beispiel Eukalyptus, werden in Ganzoder Teilbäder gegeben, zu Kompressen und Wickeln, dienen als Einreibemittel oder verleihen Massageöl einen angenehmen Duft. Nicht zuletzt holen sich die allermeisten ein ätherisches Öl ins Haus, um über die Duftlampe für eine wohlriechende Raumluft zu sorgen.

Je nach Duft wirken die ätherischen Öle unterschiedlich: Eukalyptus, Fenchel und Thymian zum Beispiel wirken auswurffördernd und werden deshalb vorwiegend bei Erkältungskrankheiten eingesetzt. Baldrian, Lavendel, Hopfen und Melisse haben eine beruhigende Wirkung, sie kommen deshalb in erster Linie bei psychischen Problemen zum Einsatz. Entzündungshemmend wirken Arnika, Ringelblume, Kamille und Schafgarbe, was man sich beispielsweise bei Verletzungen von Muskeln und Knochen zunutze machen kann. Arnika, Rosmarin und Senf sind durchblutungsfördernde ätherische Öle, Fenchel, Kümmel und Pfefferminz hingegen blähungshemmend, und Beifuß, Majoran, Rosmarin, Wermut und Schafgarbe wirken krampflösend.
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Öle enthalten die konzentrierte Kraft der Pflanzen.



Die winzigen Moleküle, aus denen ätherische Öle bestehen, gelangen über die Haut oder die Schleimhäute in den Körper, werden im Magen-Darm-Trakt sofort aufgenommen und gelangen so in die Blutlaufbahn. Allerdings können ätherische Öle auch Nebenwirkungen haben, also Allergien auslösen, hautreizend wirken oder leber- oder nierenschädigend sein. Deshalb empfiehlt es sich immer, ätherische Öle nur nach entsprechender Anweisung anzuwenden.

Öle

In der Naturheilkunde macht man sich auch die Wirkung hochwertiger Öle zunutze. So gehört zum Beispiel der Olivenbaum im Mittelmeerraum zu den ältesten Kulturpflanzen. Dort wird das Olivenöl bereits seit Jahrhunderten als Gesundheitselixier geschätzt. Man trank es pur oder verwendete es als Grundlage für die Herstellung von Salben, Cremes und Balsamen. Man stillte blutende Wunden damit, linderte den Juckreiz und trug es bei Hautrissen und gegen Kopfschmerzen auf.

Auch heute noch wird das Olivenöl nicht nur in der Küche als gesunde Alternative zu anderen Fetten geschätzt, sondern auch als Heilmittel. Es ist reich an ungesättigten Fettsäuren, die bekanntermaßen vorbeugend gegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Arteriosklerose wirken. In Ländern, in denen das Olivenöl gewissermaßen zum täglichen Brot gehört, treten solche Erkrankungen wesentlich weniger häufig auf als in anderen Ländern. Auch zur Hauptpflege und bei Hautkrankheiten wird häufig Olivenöl mit Erfolg eingesetzt, weshalb es auch Einzug in die Kosmetik gefunden hat.
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Kürbiskernöl verfeinert Suppen und Salate und ist zugleich ein wirksames Hausmittel.



Olivenöl hat, genauso wie andere hochwertige Öle, auch eine entzündungs- und bakterienhemmende Wirkung. Dies macht man sich zum Beispiel beim „Ölziehen“ zunutze, einer Heilmethode, die aus Indien stammt und der Entgiftung sowie der Mund- und Zahnhygiene dient. Dabei werden kalt gepresste Öle wie Oliven-, Sesam-, Raps- oder Sonnenblumenöl schluckweise in den Mund genommen und dort hinund herbewegt. Damit das Öl auch in die entlegensten Ecken gelangt, wird es durch die Zähne gezogen, daher stammt auch der Begriff „Ölziehen“. Danach wird das Öl ausgespuckt. Die entgiftende und antibakterielle Wirkung bleibt dabei nicht nur auf den Mundbereich beschränkt. „Ölziehen“ kann auch gegen Kopfschmerzen, Magenprobleme, Herz- und Blutkrankheiten, bei Schlaflosigkeit und gegen grippale Infekte helfen.

Ein weiteres gesundes Öl ist das Kürbiskernöl. Der Kürbis stammt ursprünglich aus Mittelamerika, gelangte nach der Entdeckung Amerikas mit den Seefahrern nach Europa. Heute ist die Steiermark in Österreich bekannt für Kürbisse und vor allem für das wertvolle Kürbiskernöl. Es wird aus den gerösteten Kernen gewonnen und ist nicht nur ein edles Öl, das in der Küche Suppen und Salate verfeinert, sondern hat sich auch als wirksames Hausmittel erwiesen. So gilt das Kürbiskernöl als Wundermittel für Blase, Prostata und Harnwege. Wie Olivenöl besteht auch das Kürbiskernöl aus ungesättigten Fettsäuren. Diese wirken gegen das ungesunde Cholesterin und regulieren den Cholesterinspiegel im Blut. Auf diese Weise wirkt auch das Kürbiskernöl vorbeugend gegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Arteriosklerose. Neben ungesättigten Fettsäuren enthalten Kürbiskerne auch viel Vitamin E und Betacarotin, weiters Magnesium, Eisen, Zink und Selen – vor allem aber Phytosterine, bioaktive Inhaltsstoffe, die Prostatabeschwerden und Blasenleiden vorbeugen bzw. diese lindern. So reicht es für Männer bereits, täglich 2–3 Esslöffel Kürbiskerne zu verzehren, um einer gutartigen Prostatavergrößerung vorzubeugen. Von den Indianern in Amerika hoch geschätzt war das Nachtkerzenöl. In unseren Breiten wurde die heilende Wirkung des hochwertigen Öles dieser Pflanze erst allmählich entdeckt. Die Samen der Nachtkerze, einer leuchtend gelb blühenden Pflanze, sind reich an Öl, das sich aus Gamma-Linolensäure und Linolsäure zusammensetzt. Beide gehören zu den mehrfach ungesättigten Omega-6-Fettsäuren, die für den Stoffwechsel und das Immunsystem sehr wichtig sind. Nachtkerzenöl wirkt entzündungshemmend und schmerzlindernd bei rheumatischen Erkrankungen, es reguliert die Hautfeuchtigkeit, senkt den Cholesterinspiegel und gleicht den Hormonhaushalt aus, womit die Pflanze für die Frauenheilkunde interessant ist. So werden zum Beispiel Menstruationsbeschwerden durch Nachtkerzenöl gelindert. Manche Ärzte empfehlen das Öl auch bei Hauterkrankungen wie bei Neurodermitis.
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Von den Omega-6-Fettsäuren, die im Nachtkerzenöl enthalten sind, profitiert vor allem die Haut.



Ein bekanntes Öl, das in der Naturheilkunde einen festen Platz gefunden hat, ist das Teebaumöl. Es wird aus den Blättern des Teebaumes gewonnen, der aus Australien stammt. Entdeckt haben soll ihn der Brite James Cook Ende des 18. Jahrhunderts. Weil sich aus den Blättern des Baumes ein erfrischendes warmes Getränk zubereiten ließ, nannte er den Baum Teebaum. Dessen Wirkungen wussten die Aborigines, die Ureinwohner Australiens, bereits zu schätzen – vor allem das ätherische Öl. Sie nutzten es als Heilmittel gegen Wunden. Auch die australischen Armee-Angehörigen sollen Teebaumöl bei Verletzungen aufgetragen haben, damit sich die Wunden nicht infizierten. Die wertvollen Inhaltsstoffe befinden sich nach wie vor im ätherischen Öl, das gegen Bakterien, Viren und Pilze wirkt. Deshalb wird das Öl vor allem bei entzündlichen Erkrankungen auf Haut und Schleimhäute aufgetragen. So wird Teebaumöl bei Akne wegen seiner desinfizierenden und antibakteriellen Wirkung empfohlen. Damit das Öl seine Wirkung entfaltet, sind aber die korrekte Anwendung und die richtige Dosierung wichtig. Lassen Sie sich also auf jeden Fall beraten. Denn in zu hoher Konzentration und nicht ausreichend verdünnt kann Teebaumöl bei Menschen mit erhöhter Empfindlichkeit zu Allergien und Hautreizungen führen.


Qualität aus Salzburg!
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Eine Kooperation mit dem

Europakloster Gut Aich
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Jedem ist sein Kraut gewachsen!

In liebevoller Handarbeit werden die See Wald Kräuterelixiere und See Wald Erbe amare alpine von den Mönchen des Europaklosters Gut Aich im Salzkammergut, Österreich, hergestellt.

Einige Kostbarkeiten der See Wald Klosterspezialitäten:

Buona Notte – In der Ruhe liegt die Kraft

Gocce dei tre Re Magi – Ganzheitlicher Wegweiser

Cistus Elixier – Balsam für Leib und Seele

Alchemilla Elixier – Weibliche Harmonie

Melissa Elixier – Herzenswärme

Der alkoholfreie Bitterkräuter-Extrakt wird, wie die Elixiere, nach alter Klostertradition hergestellt. Die 11 wertvollen Kräuter stammen aus den Klostergärten und umliegenden Almen und werden von den Mönchen in höchster Sorgfalt angebaut, gepflegt, gesammelt und verarbeitet. Für die Herstellung werden die Klosterkräuter zum richtigen Zeitpunkt geerntet, handverlesen und sofort nach der Ernte frisch verarbeitet. Auf diese Weise wird die gesamte vitale Kraft der Pflanze genutzt. Bitterstoffe aus Wermut, Enzian, Hopfen, Tausendgüldenkraut und weiteren Kräutern sind bekannt für ihre wohltuenden Eigenschaften.

Das Europakloster Gut Aich bewahrt sowohl die Tradition benediktinischer Spiritualität als auch ein jahrhundertealtes Kräuterwissen der Klöster. Die Kräuter und Pflanzen werden nach einem kaum mehr gebräuchlichen Verfahren, der „Grünen Extraktion“, sorgsam zu Elixieren, Balsamen und ätherischen Ölen verarbeitet.

„Für uns sind die Kräuterelixiere mehr als nur ein Produkt aus einer Pflanze. Für uns sind sie Geschenke des Lebens und der Schöpfung und werden zu Kostbarkeiten, wenn sie mit Ehrfurcht und Liebe angebaut, gepflegt, gesammelt und verarbeitet werden“, so die Benediktinermönche von Gut Aich. Um dem besonders Ausdruck zu verleihen, trägt jedes Elixier ein ganz besonderes Mandala als Symbol, das die Kraft der jeweiligen Pflanzen ausdrückt.
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dt.: „Drei-Königstropfen“, „Gänseblümchen“, Bitter-Alpin“



Erhältlich in Ihrer Apotheke in Südtirol, Deutschland und Österreich!

www.seewald-kraeuter.com
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Ölauszüge

Öle können auch mit den Inhaltsstoffen bestimmter Pflanzen angereichert werden. Man spricht von einem Ölauszug bzw. Auszugsölen. Dabei lösen sich die fettlöslichen Wirkstoffe der Pflanze und gelangen auf diese Weise in das Öl. Dieses eignet sich zum Einmassieren in die Haut und ist häufig wichtiger Bestandteil von Salben, Cremes, Badezusätzen und Seifen. In der Heilkunde wird ein Ölauszug vor allem äußerlich angewandt, aber auch in der Küche können Auszugsöle zur Verfeinerung von Speisen verwendet werden.

Je nach verwendeter Pflanze wirken Ölauszüge unterschiedlich: So wird ein Arnika- oder Johanniskrautöl bei Prellungen, Verstauchungen und Blutergüssen verwendet, Ringelblumenöl zur Wund- und Narbenheilung, Thymianöl bei gereizter und entzündeter Haut, Frauenmantelöl zur Hautpflege, als Antifaltenöl und zur Vorbeugung von Schwangerschaftsstreifen und Fenchelöl als Bauchmassageöl für Kinder und zum Einreiben bei Erkältungen.

Für Auszugsöle eigenen sich vor allem Olivenöl, das geruchsneutrale Distelöl, Sonnenblumenöl, Mandelöl oder das flüssige Wachs des Jojobaöls.

Die Pflanzen können frisch oder getrocknet verwendet werden. Frische Pflanzen neigen aber zu Fäulnis und Schimmelbildung, deshalb sollten sie vollständig trocken sein. Es darf also mindestens 3 Tage kein Regen oder Gießwasser auf die Pflanzen gefallen sein. Zudem sollten frische Pflanzen am besten über Nacht anwelken.

Die Pflanzenteile werden zerkleinert und locker in ein Schraubdeckelglas gegeben. Das Glas sollte ungefähr zu zwei Drittel gefüllt sein. Anschließend füllen Sie das Glas bis zum Glasrand mit Öl auf, alle Pflanzenteile müssen bedeckt sein. Wenn Sie frische Pflanzen verwendet haben, sollten Sie das Glas die ersten 3–5 Tage nur mit einem Tuch abdecken und mehrmals täglich umrühren, damit alle Pflanzenteile mit dem Öl vermischt werden. Erst danach mit dem Deckel verschließen. Haben Sie getrocknete Pflanzen verwendet, können Sie das Glas gleich mit dem Deckel verschließen. Anschließend an einen hellen, warmen Ort, am besten auf das Fensterbrett, stellen und 2–3 Wochen ausziehen lassen (Johanniskrautöl braucht 6 Wochen). Der Ansatz sollte täglich, auch mehrmals, geschüttelt werden. Danach das Öl abseihen und in eine kleine, dunkle Flasche abfüllen. Die Flasche beschriften – auch mit dem Abfülldatum. Kühl und dunkel gelagert ist das Öl etwa ein Jahr lang haltbar.


Die Heilkraft 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 Wasser und Körper. Durch kaltes oder warmes Wasser werden die Thermorezeptoren in der Haut gereizt. Über die Nerven gelangen diese Reize in das Innere des Körpers, wo sie vielfältige Wirkungen entfalten. So sorgt ein warmes Fußbad nicht nur für warme Füße, sondern regt auch die Durchblutung und den Kreislauf im gesamten Körper an, wirkt blutdrucksenkend und stärkt das Immunsystem. Außerdem lindern Wasseranwendungen auch Gelenkund Muskelbeschwerden.

Einen richtiggehenden Höhenflug erlebte die Hydrotherapie, wie die Behandlungen mit Wasser genannt werden, im 19. Jahrhundert mit Vincenz Prießnitz (1799–1851) und Pfarrer Sebastian Kneipp (1821–1897), den bekanntesten Vertretern der Wassertherapie. Heute sind Wasseranwendungen von der Medizin und in der Physiotherapie anerkannt und geschätzt. Und das Beste: Viele Wasseranwendungen kann man ganz bequem zu Hause im eigenen Badezimmer durchführen.

Die Hydrotherapie kann auf verschiedenste Weisen angewandt werden. Sie ist aber nicht uneingeschränkt empfehlenswert. Wenn Sie unter Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krampfadern, offenen Wunden und grippalen Infekten leiden, sollten Sie bei Wasserbehandlungen vorsichtig sein und vorher Ihren Arzt zurate ziehen.

Wassertreten

Dies ist die Urform des Kneippens, basierend auf dem Gesundheitskonzept von Sebastian Kneipp. Dabei watet man durch ein Becken mit kniehohem kalten Wasser. Bei jedem Schritt wird das Bein möglichst weit aus dem Wasser gehoben (Storchengang). Nach 1–3 Minuten aus dem Becken steigen, das Wasser abstreifen und die Beine durch Bewegung wieder aufwärmen. Anschließend warme Socken überziehen. Wassertreten fördert die Durchblutung und stärkt das Immunsystem.
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Güsse

Sie werden an einem Körperteil durchgeführt, zum Beispiel als Armguss, Gesichtsguss oder Knieguss. Dabei ist es wichtig, immer möglichst herzfern, also an Füßen oder Armen, zu beginnen und den Strahl immer weiter Richtung Körpermitte zu führen. Bei den Flachgüssen bzw. kneippschen Güssen zielt ein Wasserstrahl mit geringem Druck auf die Körperstelle. Bei den Blitzgüssen bzw. Druckstrahlgüssen wird das Wasser mit mittlerem oder starkem Druck auf den Körper des Patienten gerichtet. Güsse stärken das Immunsystem, außerdem werden sie zur Behandlung von Erkältungen, Kopfschmerzen, Krampfadern oder Kreislaufbeschwerden angewandt.

Nicht anwenden sollte man sie bei nervösen Unruhezuständen, Herzerkrankungen, Kältegefühl oder Frösteln.

So geht’s:

Sie benötigen einen Gummischlauch, den Sie am Duschkopf oder am Wasserhahn befestigen. Sie können auch einfach nur die Brause in der Dusche abschrauben oder einen Waschhandschuh über die Brause stülpen, um den Wasserstrahl zu bündeln. Im Handel gibt es auch eigene Gießrohre für Wasseranwendungen. Für kalte Güsse sollte die Temperatur des Wassers unter 18 Grad Celsius betragen. Sie können das Wasser aber auch wärmer einstellen.

Schenkelguss

Die Gussrichtung führt von den Füßen in Richtung Herz. Dabei beginnen Sie beim kleinen Zeh und gießen zuerst an der Beinaußenseite in Richtung Leiste und fahren an der Innenseite des Beines wieder zurück zum Fuß. Dann zum anderen Bein wechseln. Sie können auch Wechselschenkelgüsse durchführen: Beginnen Sie mit einem warmen Guss, und enden Sie immer mit dem kalten Guss.

Kalte Schenkelgüsse wirken blutdrucksenkend, entstauend, durchblutungsfördernd durch die Erweiterung der Arterien, kräftigend auf die Venen sowie beruhigend und schlaffördernd. Kalte Schenkelgüsse werden angewandt bei Kopfschmerzen (Migräne), Krampfadern und Wassereinlagerungen in den Beinen, bei Prellungen, Schleimbeutelentzündungen im Knie, Weichteilrheumatismus, Beinlähmungen, Schmerzen im Hüftgelenk und bei Verstopfung (dabei wird zusätzlich noch kreisförmig um den Nabel gegossen).

Nicht anwenden bei Durchblutungsstörungen in den Beinen, während 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 Außenseite des Beines nach oben bis zur Kniekehle geführt, dreimal über 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 über der Kniescheibe dreimal hin- und herführen.

Kalte Kniegüsse wirken blutdrucksenkend, entstauend, erweiternd auf die Arterien und dadurch durchblutungsfördernd sowie kräftigend auf die Venen. Außerdem wirken sie beruhigend und schlaffördernd. Sie werden angewandt bei Kopfschmerzen (Migräne), Durchblutungsstörungen in den Beinen, Krampfadern und Ödemen, bei Prellungen, Schleimbeutelentzündungen im Knie und bei Schlafstörungen (dann nur abends vor dem Zubettgehen anwenden).

Nicht anwenden während der Menstruation, bei Ischiasnervschmerzen, bei Frieren und Frösteln sowie bei Nieren- und Blasenentzündung.

Armguss

Die Gussrichtung führt von den Händen zu den Achseln. Beugen Sie sich dafür über die Badewanne und lassen Sie den Arm in die Wanne hängen. Führen Sie den Wasserstrahl von den Fingern an den Armaußenseiten entlang Richtung Achsel und an der Arminnenseite wieder zurück zur Hand. Sie können kalte und warme Güsse oder auch Wechselgüsse (warm beginnend, kalt endend) durchführen.

Kalte Armgüsse wirken kreislaufanregend und blutdrucksteigernd. Sie verbessern die Durchblutung der Arme, regen die Atmung an und transportieren Schlackenstoffe schneller aus dem Bewegungsapparat ab. Kalte Armgüsse werden angewandt bei Abgeschlagenheit, Konzentrationsschwierigkeiten, bei niedrigem Blutdruck, Stauungszuständen von Hals und Kopf und Durchblutungsstörungen der Hände.
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Nicht anwenden bei Frieren und Frösteln, bei Herzerkrankungen, Asthma, schweren Durchblutungsstörungen in den Armen und bei Gefäßkrämpfen (Raynaud-Syndrom).

Warme Armgüsse werden gelegentlich bei Migräne eingesetzt.

Gesichtsguss

Der kalte Gesichtsguss gilt auch als „Schönheitsguss“. Man beginnt an der rechten Schläfe und umkreist mit dem Wasserstrahl zunächst das Gesicht einmal im Uhrzeigersinn. Dann zwei- bis dreimal über der Stirn waagrecht hin- und herfahren, anschließend auf der rechten Gesichtshälfte dreimal senkrecht auf- und abfahren, danach dasselbe auf der linken Gesichtshälfte. Abschließend das Gesicht nochmals in 3 Kreisen umfahren.

Kalte Gesichtsgüsse fördern die Durchblutung der Gesichtshaut und der Schleimhäute, sie wirken hautstraffend – daher auch die Bezeichnung „Schönheitsguss“ – und sie senken die Herzfrequenz. Gesichtsgüsse werden zur Stärkung des Immunsystems und zur Abhärtung bei Infektanfälligkeit angewandt, außerdem bei Kopfschmerzen, bei beginnender Alterssichtigkeit und Ermüdbarkeit der Augen.

Nicht anwenden bei grauem und grünem Star, bei akuten Entzündungen der Gesichtsnerven und der Nebenhöhlen.

Bäder

Es gibt Vollbäder und auch sogenannte Teilbäder. Dabei werden nur Arme oder Beine dem kalten oder warmen Wasser ausgesetzt. Teilbäder lindern Schmerzen und stabilisieren den Kreislauf. Bei Bewegungsbädern werden gymnastische Übungen im Wasser durchgeführt. Bei Knochenbrüchen oder Wirbelsäulenerkrankungen können Bewegungsbäder die Heilung unterstützen. Beim Stangerbad sorgt ein sanfter Stromreiz im Wasser für den therapeutischen Effekt: Das Stangerbad lindert Schmerzen und fördert die Durchblutung. Die Wassertemperatur kann je nach gewünschtem Effekt gleichbleibend oder im Verlauf des Bades auf-oder absteigend sein.
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So geht’s:

Warme Bäder

Ein warmes Bad, bei dem der ganze Körper bis auf den Kopf in Wasser getaucht wird, tut gut nach einem anstrengenden Tag, wenn eine Erkältung im Anzug ist, und es lindert Knochen- und Menstruationsschmerzen. Je nach Behandlungsziel können verschiedene Zusätze (Tee, ätherische Öle) ins Badewasser gegeben werden. Ideal ist eine Temperatur von 37 bis 38 Grad Celsius.

Nicht anwenden bei Herzinsuffizienz und Bluthochdruck, außerdem bei akuten Entzündungen wie Arthrose, Arthritis oder Gicht, bei Fieberabfall mit Schwitzen, bei Krampfadern und Sensibilitätsstörungen.

Ansteigende Bäder

Bei ansteigenden Bädern wird die Wassertemperatur schrittweise erhöht. Sowohl Voll- als auch Teilbäder können ansteigend sein. Sie werden aufgrund ihrer guten Wirkung auf die Organe gerne verwendet.

erholsames Wasser

Therme Meran
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thermemeran.it

Nicht anwenden bei Fieber, Krampfadern, bei akutem Asthma oder bei schwerer Arteriosklerose.

Armbäder

Beim Wasserbad für die Arme wird entweder kaltes, abwechselnd warmes und kaltes oder warmes Wasser verwendet. Auch ansteigende Armbäder können durchgeführt werden. Dazu werden die Arme bis zur Mitte des Oberarms in das Wasser gelegt – bei einem kalten Armbad zuerst den rechten Arm eintauchen, danach den linken Arm. Beim kalten Armbad 20–40 Sekunden darin verweilen, höchstens bis zum Eintreten eines unangenehmen Kälteschmerzes. Danach das Wasser abstreifen und zum Aufwärmen mit den Armen pendeln. Beim warmen oder ansteigenden Armbad können Sie auch 15 Minuten im Wasser verweilen.

Ein kaltes Armbad wird bei Müdigkeit und Abgeschlagenheit empfohlen, bei nervösem Herzjagen oder verschiedenen Herzirritationen ohne organische Herzkrankheit, bei lokalen Entzündungen oder stumpfen Verletzungen, bei Durchschlafstörungen oder im Sommer bei großer Hitze. Ein kaltes Armbad senkt die Herzschlagfrequenz und wirkt erfrischend und anregend.

Nicht anwenden bei organischen Herzkrankheiten und Angina Pectoris, bei erhöhtem Blutdruck und bei chronisch entzündlichen Veränderungen.

Ein ansteigendes Armbad wirkt blutdrucksenkend, gefäßerweiternd, schmerzlindernd und verbessert die Durchblutung. Es kann angewandt werden bei koronarer Herzkrankheit, stabiler Angina Pectoris, nach einem Herzinfarkt, bei Asthma bronchiale und Erkältungskrankheiten, bei Kopfschmerzen und Migräne sowie bei nicht entzündlichen Beschwerden.

Nicht anwenden bei Armlähmung, bei instabiler Angina Pectoris, bei Venenleiden in den Armen und nicht beherrschtem Bluthochdruck.

Wechselarmbäder fördern die Durchblutung, trainieren die Gefäße und stabilisieren das vegetative Nervensystem. Sie sind ratsam bei zu niedrigem Blutdruck oder leichtem Bluthochdruck, bei Durchblutungsstörungen in Armen und Händen, bei Erkrankungen der Atemwege und bei Hauterkrankungen.

Nicht anwenden bei organischen Herzerkrankungen, bei Angina Pectoris und bei Gefäßkrämpfen.

Ein warmes Armbad wirkt schmerzlindernd bei Arthrose, antientzündlich und pulssenkend. Es sorgt nicht nur für warme Hände, sondern hilft auch bei rheumatischen Beschwerden der Arme, bei funktionellen Herzbeschwerden und bei Bronchitis.

Nicht anwenden bei Bluthochdruck, bei Gefäßkrämpfen, bei organischen Herzerkrankungen und bei Lymphstau oder -ödem in den Armen.

Fußbäder

So wie die Armbäder können auch Bäder für die Füße in kaltem, ansteigendem, wechselwarmem oder warmem Wasser durchgeführt werden. Dafür stellen Sie die Füße und die Beine bis zur Wade in das Wasser. In einem kalten Fußbad (maximal 18 °C) sollten Sie höchstens so lange verbleiben, bis Sie einen Kälteschmerz verspüren, ein ansteigendes bzw. warmes Bad (so heiß wie verträglich) können Sie auch eine Viertelstunde lang genießen.

Ein kaltes Fußbad wirkt abschwellend, durchblutungsfördernd, abhärtend und beugt Infekten vor. Es wird bei Venenleiden der Beine angewandt, bei leichten Durchblutungsstörungen, bei Überhitzung, Kopfschmerzen, Neigung zu niedrigem Blutdruck, aber auch bei Ermüdung der Beine und bei Nasenbluten.

Nicht anwenden bei stärkeren Durchblutungsstörungen, starkem Bluthochdruck, akuten Harnwegsinfekten, während der Menstruation oder bei Beinkrämpfen.

Ansteigende Fußbäder fördern die Durchblutung der Beine und die Mehrfachdurchblutung der Bauch- und Beckenorgane sowie auch der Schleimhäute des Nasen-Rachen-Raums. Ansteigende Fußbäder sind deshalb bei Erkältungskrankheiten im Anfangsstadium empfehlenswert, weiters bei leichten Durchblutungsstörungen, leichtem Bluthochdruck, bei Herzinsuffizienz, bei einem beginnenden Migräneanfall, bei der Neigung zu kalten Füßen und chronischen Infekten der oberen Atemwege.

Nicht anwenden bei Krampfadern, Venenleiden, Wassereinlagerungen in den Beinen, bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen und bei starken arteriellen Durchblutungsstörungen. Auch Schwangere und Frauen während der Menstruation sollten auf ansteigende Fußbäder verzichten oder zuvor den Arzt zurate ziehen.
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Wechselfußbäder trainieren die Gefäße, wirken abhärtend, fördern die Durchblutung – auch im Nasen-Rachen-Raum – und stabilisieren den Kreislauf. Sie werden angewandt bei chronisch kalten Füßen, bei leichten arteriellen Durchblutungsstörungen, bei niedrigem Blutdruck, bei Infektanfälligkeit und chronischen Infekten der oberen Atemwege, bei Schlafstörungen und Kopfschmerzen.

Nicht anwenden bei Krampfadern und Venenbeschwerden, bei Gefäßkrämpfen, starken Durchblutungsstörungen und Wassereinlagerungen und Lymphstauungen.

Ein warmes Fußbad fördert die Durchblutung, die Mehrfachdurchblutung der Bauch- und Beckenorgane, es wirkt beruhigend und entspannend. Nicht nur bei Neigung zu kalten Füßen wird zu einem warmen bis heißen Fußbad geraten. Auch bei Durchblutungsstörungen, Schlafproblemen, nach Verstauchungen und Prellungen, bei Infektanfälligkeit und chronischen Infekten der oberen Luftwege sowie bei Verstopfung ist ein heißes Fußbad empfehlenswert.

Nicht anwenden bei Bluthochdruck, bei Venenerkrankungen wie Krampfadern, bei Ödemen und bei starken Durchblutungsstörungen.

Dämpfe

Heißer Wasserdampf, der auch mit Kräutern versetzt sein kann, kommt vor allem in Saunen oder Dampfbädern zum Einsatz. Er stärkt in erster Linie das Immunsystem. Bei entzündlichen Erkrankungen der oberen Atemwege verschafft das Inhalieren von heißem Wasserdampf bzw. Kräutertee Linderung und unterstützt die Heilung.

So geht’s:

Einen Topf mit kochendem Wasser stabil auf dem Tisch aufstellen und sich mit dem Oberkörper darüberbeugen. Mit einem Laken und einer Decke Kopf und Oberkörper so bedecken, dass kein Dampf nach außen entweicht. Durch Verschieben des Deckels auf dem Topf können Sie den Dampf so regulieren, dass er als warm und angenehm empfunden wird. 8–10 Minuten lang den Dampf einatmen.

Als Inhalationszusätze eignen sich Kochsalz, Apfelessig, ätherische Öle wie Teebaumöl oder Eukalyptusöl oder auch Kräuter wie Kamille, Salbei, Ringelblume, Thymian oder Isländisch Moos.

Ein Dampfbad wirkt schleimlösend, schmerzlindernd und krampflösend, und es regt die Durchblutung an. Es wird bei Nasennebenhöhlenentzündung angewandt, bei Erkrankungen der Atemwegsschleimhäute, bei Atemwegsinfekten und auch bei chronischen Kopfschmerzen und Migräne.

Nicht anwenden bei Augenerkrankungen, Entzündungen im Gesicht, bei Herz-Kreislauf-Schwäche und bei stark geschwächtem Allgemeinzustand.

Gurgeln

Beim Gurgeln werden Mund und Rachenraum mit warmem Wasser durchgespült. Das bewirkt eine Befeuchtung des Rachenraums, Schleim und Sekrete werden fortgespült. Mit entsprechenden Zusätzen wirkt Gurgeln zudem entzündungshemmend, abschwellend und schmerzlindernd. Es wird zum Beispiel bei Halsschmerzen empfohlen.

So geht’s:

Nehmen Sie einen großen Schluck der warmen Flüssigkeit in den Mund, legen Sie den Kopf in den Nacken und gurgeln Sie 1–2 Minuten lang. Spucken Sie die Flüssigkeit danach aus. Sie können bis zu fünfmal täglich gurgeln.

Als Zusätze eignen sich – wie beim Inhalieren von Dampf – eine Salzwasserlösung, Kräutertees aus Kamille, Salbei, Ringelblume, Malve, Thymian oder Isländisch Moos, verdünntes ätherisches Öl wie Teebaumöl oder auch verdünnter Zitronensaft.

Nasendusche

Bei häufigen Nasennebenhöhlenentzündungen, Erkältungen oder auch bei Heuschnupfen sind Nasenduschen empfehlenswert. Die salzhaltige Flüssigkeit, die dabei verwendet wird, spült die Nasenschleimhaut. Dadurch löst sich nicht nur zäher Schleim, sondern auch Dreck, Pollen und Krankheitserreger werden aus der Nase befördert.

So geht’s:

Die einfache Variante, für die keine Hilfsmittel notwendig sind, ist, die Flüssigkeit über die Nase hochzuziehen. Effizienter ist allerdings, wenn Sie sich eine Nasenspülkanne aus der Apotheke oder aus dem Reformhaus zulegen. Für die Nasendusche verwenden Sie am besten eine isotonische Kochsalzlösung, die Sie ebenso in der Apotheke erhalten oder auch selbst herstellen können.

Kochsalzlösung selbst herstellen

Die isotonische Kochsalzlösung enthält genau 0,9 Prozent Kochsalz, was dem Salzgehalt des Blutes entspricht. Um sie selbst herzustellen, gibt man 9 Gramm Kochsalz auf 1 Liter Wasser. Die Lösung sollte maximal 2 Tage lang im Kühlschrank aufbewahrt werden.

Füllen Sie die lauwarme Kochsalzlösung in die Kanne. Beugen Sie sich über ein Waschbecken und drehen Sie den Kopf schräg nach links. Stecken Sie den Ausgießer der Kanne in das rechte Nasenloch und heben Sie die Kanne so weit an, dass die Lösung über die rechte in die linke Nasenhöhle fließt und beim linken Nasenloch wieder herausfließt. Die Spülung anschließend seitenverkehrt wiederholen. Zweimal täglich durchführen.
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Angenehmer mag vielleicht ein Nasenspray erscheinen: Es gibt fertige Nasensprays mit Kochsalzlösung zu kaufen, oder Sie füllen die Lösung in einen auffüllbaren Nasenspraybehälter, den Sie in der Apotheke erhalten. Einen Sprühstoß in jedes Nasenloch pumpen. Bis zu fünfmal täglich. Achtung! Benutzen Sie keine abgestandene Lösung, waschen Sie den Nasenspraybehälter jeden Tag mit heißem Wasser aus, und benutzen Sie Ihr Spray nicht mit anderen Personen.

Nicht anwenden bei Verletzungen der Nase und bei stark entzündeten und vereiterten Nasennebenhöhlen.

Waschungen und Abreibungen

Dabei kommt kaltes, wechselwarmes oder warmes Wasser zum Einsatz, und zwar entweder auf dem ganzen Körper oder nur in Teilbereichen. Bei den Teilkörperwaschungen werden die einzelnen Körperteile mit einem Schwamm oder Waschlappen mit kreisenden Bewegungen – immer vom Herz abwärts – abgewaschen und danach mit Tüchern bedeckt. Nicht abtrocknen. Waschungen fördern die Durchblutung und haben entschlackende, entgiftende und fiebersenkende Wirkung. Sie sind auch ein abhärtendes Training gegen Kälte.

Wickel und Packungen

Wie der Name schon sagt, werden Wickel um einzelne Körperteile geschlungen. Umhüllt der Wickel mehr als die Hälfte des Körpers, spricht man von einer Packung. Wickel können warm oder kalt angelegt werden und sind eines der beliebtesten und auch bewährtesten Hausmittel nach Pfarrer Sebastian Kneipp. Aus Kindertagen haben wohl viele die kühlenden Wadenwickel in Erinnerung, die bei Fieber dem Körper Wärme entziehen. Ebenso bekannt als Hausmittel bei Fieber sind Essigsocken. Wickel haben aber vielfältigste Wirkungen und werden deshalb bei verschiedensten Beschwerden eingesetzt. Ein Wickel wirkt auf Haut, Gefäße, Nerven, Schweißdrüsen, Gelenke und Muskeln, ebenso werden das Herz-Kreislauf-System, der Stoffwechsel und das Lymphsystem angeregt.

Prinzipiell gilt: Wickel mit kaltem Wasser wirken wärmeentziehend, stoffwechselfördernd und verbessern die Atmung; man wendet sie rund 20 Minuten lang an. Wickel mit warmem Wasser wirken wärmestauend (Anwendungszeit: 1–1½ Stunden), und Wickel mit heißem Wasser (Anwendungszeit: 1–1½ Stunden) haben eine schweißtreibende Wirkung, ebenso wirken sie krampflösend, durchblutungsfördernd und entspannend. Die Wirkung wird durch Zusätze wie Essig, Salz, Quark, Kartoffeln oder Kamille noch verstärkt.
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Ein Bauchwickel reicht vom Rippenbogen bis zur Hüfte. Warm angelegt, hilft er vor allem bei Bauchkrämpfen und Gallenkoliken.



So geht’s:

Der Aufbau eines Wickels erfolgt in mindestens 2, häufig 3 Schichten: Das Innentuch ist ein Leinentuch, das ausreichend Wasser aufnehmen kann. Es wird direkt auf den Körper aufgelegt, und zwar so, dass keine Luftschicht dazwischen ist. Darüber kommt als zweite Schicht ein Zwischentuch und schließlich ein Flanell- oder Wolltuch als dritte Schicht. Plastikfolien zum Schutz vor Feuchtigkeit dürfen nicht verwendet werden, ein Wickel muss „atmen“ können, ansonsten bleibt die Wirkung aus. Wickel sollten nicht einschnüren, der Patient sollte sich gut damit fühlen.

Wadenwickel

Der bekannteste Wickel ist sicherlich die Umhüllung der Wade vom Knöchel bis zum Knie für 10–20 Minuten. Der Wadenwickel wird zur Fiebersenkung und bei venösen Problemen angewandt.

Für einen kalten Wadenwickel wird das Innentuch bei Kindern in handwarmes Wasser (ca. 30–35° C), bei Erwachsenen in kühleres Wasser (16–20° C) getaucht, anschließend damit die Wade umwickelt und mit dem Zwischentuch und dem Wolltuch umhüllt. Beide Waden separat umwickeln. Ein kalter Wadenwickel wirkt wärmeentziehend, weshalb er vor allem zur Fiebersenkung eingesetzt wird. Bewährt hat sich dafür auch der Zusatz von Essig. Quark erweist bei Prellungen und Blutergüssen gute Dienste: Dafür wird das Innentuch mit Quark – eventuell mit etwas Milch verrührt – bestrichen und direkt auf die Haut aufgelegt.
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Auch bei Neigung zu hohem Blutdruck, bei überanstrengten Beinen und bei Schlafstörungen verschaffen kalte Wadenwickel Linderung. Außerdem wirken kalte Wadenwickel entzündungshemmend, blutdrucksenkend, entspannend, beruhigend und schlaffördernd.

Schneller in der Handhabung als Wadenwickel sind Essigsocken oder feuchte Strümpfe. Dazu werden zwei Baumwollstrümpfe in Essigwasser getaucht, über die Füße gestreift und trockene Socken darübergezogen. Der Patient ruht gut zugedeckt. Sobald die Socken Körperwärme erreicht haben, werden sie entfernt und die Füße und Waden gut abgerubbelt. Sinkt das Fieber nicht unmittelbar, kann die Anwendung wiederholt werden, sobald die Füße wieder warm sind.

Nicht anwenden bei akuten Harnwegsinfekten, arteriellen Durchblutungsstörungen sowie bei rheumatischen Gelenk- und Nervenbeschwerden.

Halswickel

Ein kalter Halswickel wirkt entzündungshemmend, schmerzlindernd und entzieht dem Körper Wärme. Er wird bei akuten Entzündungen der Halsorgane und bei chronischen Entzündungen des Nasen-Rachen-Raums und der Nasennebenhöhlen eingesetzt. Bei Halsschmerzen hat sich als Zusatz Essig bewährt, bei Angina wird zu Quark gegriffen. Der Halswickel kann auch über Nacht angelegt werden, leichtes Kratzen im Hals verschwindet auf diese Weise meist bis zum Morgen.

Nicht anwenden bei beginnenden Erkältungen und bei Fieberanstieg.

Lendenwickel

Ein kalter Lendenwickel wirkt krampflösend, blutdrucksenkend und schlaffördernd, und er regt die Verdauungstätigkeit an. Anwendungsgebiete sind deshalb Verstopfung, Oberbauchbeschwerden, Krämpfe im Magen-Darm-Bereich, Nervosität und Einschlafstörungen.

Der Lendenwickel wird so um den Körper gelegt, dass er von den Rippenbögen bis zur Oberschenkelmitte reicht. Das Zwischentuch und das Wolltuch darüberwickeln und den Wickel rund 1 Stunde lang wirken lassen. Empfindet der Patient den Wickel nach 10 Minuten noch als kalt, dann muss von außen Wärme zugeführt werden, entweder mit einer Bettflasche oder einem Heizkissen.

Nicht anwenden während der Menstruation und bei Harnwegsentzündungen.

Brustwickel

Ein kalter Brustwickel wirkt entzündungshemmend, schmerzlindernd und fiebersenkend. Kreislaufschonender sind bei Fieber allerdings Wadenwickel oder bei Kindern Essigsocken. Der kalte Brustwickel wird bei einer akuten Bronchitis, bei Lungenentzündung und Rippenfellentzündung angelegt.

Ein Brustwickel wird nach der gleichen Technik angelegt wie der Lendenwickel, nur reicht er von den Achselhöhlen bis zur Gürtellinie. Legen Sie den Brustwickel bei einer mittleren Atemstellung an, damit immer ein Kontakt des Wickels zum Körper besteht, ohne dass aber die Atmung eingeengt wird.
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Nicht anwenden bei Frieren und Frösteln. Bei chronischer Bronchitis werden heiße Brustwickel verwendet. Dabei werden ätherische Öle in das Wasser gegeben, mit dem das Innentuch getränkt wird. Den Wickel so lange wirken lassen, bis er nicht mehr als warm empfunden wird.

Nicht anwenden bei Fieber.


Die Heilkraft der Bewegung
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In Gemeinschaft macht Sport gleich noch mehr Spaß.

Gibt es etwas, das vor möglichst vielen gesundheitlichen Beschwerden bewahrt, das viele Leiden bessert, das neben dem Körper auch den Geist und die Seele gesund erhält, das Glücksgefühle vermittelt, das Gewicht senkt und noch dazu ganz nebenwirkungsfrei 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 regelmäßig bewegt, lebt gesünder und länger.

Bewegung wirkt auf den ganzen Körper und lässt diesen auf Hochtouren laufen: Mehr Luft gelangt in die Lungen, das Herz schlägt schneller und pumpt mit jedem Schlag mehr Sauerstoff bis in die entlegensten Ecken des Körpers, der Blutdruck und der Cholesterinspiegel werden gesenkt, die Muskeln arbeiten und verbrauchen mehr Kalorien, der gesamte Stoffwechsel wird angekurbelt und das Immunsystem gestärkt. Regelmäßige Bewegung und Sport sind also Wundermittel, die nachgewiesenermaßen der körperlichen und geistigen Gesundheit guttun und die Selbstheilungskräfte des Körpers aktivieren.

Allerdings ist dieses Bewusstsein vielen verloren gegangen. Unsere Vorfahren legten noch bis zu 30 Kilometer täglich zu Fuß zurück: um Nahrung zu suchen, zu kämpfen oder um zu flüchten. Der Mensch heutzutage hat die Bewegung fast gänzlich aus seinem Alltag verbannt: Vor allem Büromenschen sitzen fast den ganzen Arbeitstag am Schreibtisch und vor dem Computer, kaum jemand steht häufig genug auf, um seinem Körper eine Auszeit von der sitzenden Haltung zu gönnen, nur wenige nehmen die Treppe anstelle des Aufzugs. Und auch nach getaner Arbeit zieht es die meisten auf dem Nachhauseweg nicht aufs Fahrrad, sondern in das Auto oder den Bus, später an den Esstisch und schließlich auf die Couch. Erkennen Sie sich wieder? Dominieren das Sitzen und Liegen auch Ihren Alltag?
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Öfter vom Auto auf das Rad umsteigen: Es muss kein Hochleistungssport sein, auch tägliche moderate Bewegung hält gesund.



Leider reicht es auch nicht, zumindest an den Wochenenden ein paar Schritte mehr zu machen oder eine Rad- oder Bergtour in Angriff zu nehmen – auch wenn das natürlich ebenso zählt. Bewegung und Sport sollte aber regelmäßig stattfinden, also mindestens viermal pro Woche für jeweils 45 Minuten. Und es muss in dieser Zeit keineswegs Hochleistungssport sein, bereits ein flotter Spaziergang am Abend oder in der Mittagspause hält gesund und fit. Wichtig ist aber die Regelmäßigkeit: Jeder Trainingseffekt wird zunichtegemacht, wenn Sie längere Bewegungspausen einlegen.

Übertreiben sollte man es mit dem Sport allerdings nicht. Zu viel davon bewirkt nämlich das Gegenteil, sorgt für Stress im Körper und macht ihn damit anfälliger für Infekte. Bauen Sie deshalb moderate Bewegung in Ihren Alltag ein, und steigern Sie sich gegebenenfalls langsam. Sorgen Sie aber für tägliche Bewegungseinheiten – am allerbesten in der frischen Luft. Ihr Körper und Ihre Gesundheit werden es Ihnen danken.


Die Heilkraft der Ernährung

Wer gesund leben will, der kommt an einer gesunden Ernährung nicht vorbei. Doch was ist gesund? Gibt es die Ernährung, die für jeden gleichermaßen gut und gesund ist? Nein. Egal welche Ernährungstheorie oder Diät gerade auf den Markt kommt, nie ist sie für alle Menschen gleich gut und empfehlenswert. Ernährung ist nämlich etwas sehr Individuelles. Doch prinzipiell gilt, dass für die Gesundheitsvorsorge keine extreme Diät notwendig ist, sondern der goldene Mittelweg: von allem etwas, aber von nichts zu viel.

Eine immer bedeutendere Rolle für das Wohlbefinden der Menschen spielen heute verschiedene Unverträglichkeiten und Lebensmittelintoleranzen. Leidet jemand darunter, müssen in der Ernährung bestimmte Speisen und Lebensmittel gemieden werden, manchmal müssen sie auch ganz gezielt hinzugefügt werden. Das ist zum Beispiel bei der Laktoseintoleranz der Fall, bei der alle Lebensmittel, die Milchzucker enthalten, gemieden werden müssen. Bei einem Vitaminmangel hingegen müssen bestimmte Vitamine ganz gezielt zugeführt werden. Das ist zum Beispiel auch bei veganer Ernährung notwendig: In diesem Fall muss ganz besonders auf die Zufuhr der Vitamine B12 und D sowie von Eisen, Kalzium und Folsäure geachtet werden. Deshalb gibt es bei speziellen Krankheitsbildern in diesem Buch auch wichtige Ernährungstipps dazu.

Viele Studien haben mittlerweile belegt, dass eine pflanzlich dominierte Kost durch die vielen Faserstoffe, sekundären Pflanzenwirkstoffe sowie Vitamine und Mineralstoffe eine wertvolle Basis für die Gesundheit darstellt. Voraussetzung ist aber, dass man Gemüse gut verträgt.

Allerdings ist der Bezug zur Natur und zu den naturbelassenen Lebensmitteln heute vielfach verloren gegangen. In nahezu jede Küche haben Fertigprodukte Einzug gehalten – oft ohne es zu merken. Hin und wieder ein Fertiggericht zu sich zu nehmen, schadet bestimmt nicht, wer dies aber auf Dauer tut, ernährt sich mehr als ungesund: Industriell hergestellte Speisen, die oft nur mehr aufzuwärmen sind, enthalten nämlich häufig zu viel Fett, zu viel Zucker und zu viel Salz.
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Für eine gesunde Ernährung wichtig ist auch der Genuss. Nicht der Verzicht darf dominieren, es sollte immer der Genuss im Vordergrund stehen. Ansonsten leidet die Psyche. Gesundes Essen hat auch eine wichtige soziale Komponente und beginnt bereits bei der Zubereitung und beim Kochen. Wenn man sein Essen selbst zubereitet, möglichst noch in Gesellschaft und vielleicht sogar mit Lebensmitteln, die man selbst angebaut hat, dann steckt man auch sehr viel positive Energie in seine Ernährung – und auch das tut Körper und Geist gut.

Allerdings darf und muss man sich beim Essen auch ethisch-moralische Fragen stellen: Woher kommt eigentlich unser Essen? Stammt unser Fleisch aus der Massentierhaltung? Werden Hühner, Rinder und Schweine, die als Schnitzel oder Gulasch auf unserem Teller landen, mit Antibiotika und Wachstumshormonen möglichst schnell herangezüchtet? Ist das noch gesund – auch aus tierethischer Sicht?

Auch Vegetarier und Veganer dürfen sich von solch unangenehmen Fragen nicht verschont fühlen. Woher kommt ihr Essen? Wie viel genmanipulierter Mais und Soja ist dabei? Wer produziert und erntet ihr Essen? Natürlich ist Avocado, die in der veganen Ernährung häufig vorkommt, nahrhaft und extrem gesund. Aber von wo kommen diese Früchte? Wie weit sind die Transportwege? Werden sie auch unter fairen Bedingungen angebaut und verkauft? Wenn man von gesunder Ernährung spricht, dann muss auch die Frage nach der Saisonalität und Regionalität unserer Lebensmittel erlaubt sein. Brauche ich Erdbeeren wirklich zu Weihnachten? Ist nicht jedes importierte Produkt viel zu viel und zu ungesund verpackt? Muss ich wirklich Amaranth und Quinoa aus Südamerika haben? Kann ich mich nicht auch von regionalen Produkten ernähren, damit unsere Bauern auch wieder Interesse daran bekommen, eine Landwirtschaft zu betreiben, die nicht nur auf Kühe setzt? Muss ich immer alles zum günstigsten Preis haben? Die Milch aus dem Ausland, wo die Bauern noch weniger für ihr Produkt erhalten? Das Hähnchen zu 2,50 Euro aus der Massenzucht? Dafür aber jede Woche einmal auf dem Speiseplan? Wenn ich es mir nur einmal im Monat gönne, dann kann ich mir auch das Hähnchen zu 20 Euro aus der einheimischen Produktion leisten. Wo ich weiß, wie es aufgewachsen ist und mit was es ernährt worden ist. Oder ich wähle ein gesundes Wildfleisch aus einheimischen Wäldern.
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Zu einer ausgewogenen Ernährung gehört auch Fisch.




[image: ]

Quinoa enthält zwar wertvolles Eiweiß, hat aber meist lange Transportwege hinter sich, bis es auf unseren Tellern landet.
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Leben im Überfluss: Mehr Qualität und weniger Menge sollten auch bei der eigenen Ernährung gelten.



Natürlich: Wenn ich mir Qualität und einheimische Produkte auf den Teller hole, dann wird mein Essen teurer sein. Aber vielleicht sollten wir dann auch lernen, einfach mit weniger auszukommen. Das schadet nämlich fast keinem von uns. Ein Hauptproblem unserer Ernährung ist nämlich, dass wir zu viel essen. Das gilt nicht nur für das Billig-Hähnchen. Brauche ich wirklich Brot zu den Nudeln? Ist es tatsächlich sinnvoll, das Mittagessen ausfallen zu lassen und am Abend das Doppelte zu essen? Muss mein Essen sieben Gänge haben? Wozu brauche ich im Restaurant einen Gruß aus der Küche, wenn ich doch etwas ganz anderes bestellt habe?

Wer sich mit gesunder Ernährung auseinandersetzt, muss sich auch mit solchen Fragen beschäftigen. Gesundes Essen ist nämlich mehr als nur das Aussuchen von Lebensmitteln. Es ist Teil unserer Lebenseinstellung, unserer Lebensphilosophie. Und vor allem darf man eines nicht glauben: Gesundes Essen muss nicht schlecht schmecken. Es ist und darf gut und lecker sein. Dann tut es nämlich Körper und Geist gut – und dann wird die Kochkunst auch ein Teil unserer Heilkunst sein. Ganz nach dem Motto: Der Arzt behandelt, die Natur heilt.
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Die Heilkraft von Vitaminen und Mineralstoffen
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Damit der Körper gesund und leistungsbereit ist und bleibt, sind Vitamine und Mineralstoffe sehr wichtig. Sie werden auch als Bausteine des Lebens bezeichnet, die der Körper neben Wasser, Eiweiß, Fett und Kohlenhydraten unbedingt braucht, aber bis auf wenige Ausnahmen – Vitamin D zum Beispiel – nicht selbst herstellen kann. Daher ist er auf die Zufuhr mit der Nahrung angewiesen. Frisches Obst und Gemüse sind wahre Vitaminbomben. Wer sich also ausgewogen ernährt, erhält im Normalfall alle wichtigen Vitamine und Mineralstoffe. Bei bestimmten Erkrankungen oder Unverträglichkeiten müssen spezifische Vitamine und Spurenelemente oft eigens zugeführt werden. Das gilt zum Beispiel für Veganer, die durch den Verzicht auf tierische Produkte Gefahr laufen, sich einseitig zu ernähren und bestimmte Mineralstoffe und Vitamine nicht oder nur in geringem Ausmaß zu sich zu nehmen. Auch für jene, die unter einem bestimmten Vitaminmangel leiden, reicht die normale ausgewogene Ernährung nicht mehr aus: Sie müssen diese wichtigen Bausteine oft hoch dosiert über Präparate aus der Apotheke zuführen.

Der Alleskönner unter den Vitaminen und das Immunvitamin schlechthin ist Vitamin C: Es stärkt die körpereigene Abwehr, schützt die Zellen, verbessert die Eisenaufnahme und kräftigt ganz nebenbei auch das Bindegewebe. Der Körper kann Vitamin C weder selbst bilden noch speichern. Deshalb muss es täglich aufgenommen werden. Besonders reich an Vitamin C sind Zitrusfrüchte, Kiwi, Erdbeeren und Johannisbeeren, Acerolakirschen, Hagebutten und Sanddorn. Aber auch frisches Gemüse enthält das Power-Vitamin, vor allem Kohl, rote Peperoni (Paprika), Kartoffeln, Salat, Petersilie und besonders auch Sauerkraut. Vitamin C ist allerdings sehr empfindlich und kann durch Luft, Licht und Hitze zersetzt werden. Obst und Gemüse sollten deshalb am besten keine langen Transportwege hinter sich haben sowie frisch und möglichst roh verzehrt und nicht zu lange aufbewahrt werden. Außerdem enthalten biologisches Obst und Gemüse wesentlich mehr Vitamine als konventionell Angebautes.

Vitamin E ist ein hervorragender Radikalfänger im Körper. Freie Radikale sind aggressive Verbindungen, die durch Rauchen, Stress oder durch die Einwirkung von Strahlen wie Sonnen- oder Röntgenstrahlen entstehen und im Körper Eiweiße, die Zellstruktur und die DNA schädigen. Vitamin E ist ein fettlösliches Vitamin, das der Körper nicht selbst bildet, sondern aufgenommen werden muss. Es ist vorwiegend in pflanzlichen Ölen enthalten, ebenso in Nüssen, Fischen wie Makrelen, Hering oder Lachs, in Avocados und Mangos sowie in Peperoni (Paprika) und grünem Blattgemüse.

Für das Abwehrsystem essenziell ist auch Vitamin A, das so wie das Vitamin E ein wichtiger Radikalfänger im Körper ist. Vitamin A kommt nur in tierischen Nahrungsmitteln vor. Eine kleine Portion Leber enthält zum Beispiel bereits ein Vielfaches der Tagesration. Auch Butter und Käse sind reich an Vitamin A, ebenso Fische wie Heilbutt und Makrele. In pflanzlicher Nahrung kommt Vitamin A häufig in seiner Vorstufe Betacarotin vor, das im Körper in Vitamin A umgewandelt wird. Betacarotin gibt Karotten und anderem gelben, roten und orangen Gemüse die typische Farbe. Das Vitamin ist wichtig für Augen, Haut und Schleimhäute, für ein gesundes Wachstum und eben auch für ein starkes Immunsystem. Betacarotin ist vor allem in Karotten enthalten, aber auch in Spinat, Tomaten, Brokkoli, Kürbis, Marillen oder Mango. Das fettlösliche Vitamin wird vom Körper leichter aufgenommen, wenn gleichzeitig eine kleine Menge Fett dazu verzehrt wird, zum Beispiel etwas Olivenöl.
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Vitamin D ist nicht nur ein Schlüsselhormon für die Knochen, sondern auch für die Abwehrkräfte. In mehreren Studien wurde bewiesen, dass das „Sonnenhormon“, wie Vitamin D auch genannt wird, die Widerstandskraft gegen Erkältung und Grippe stärkt. Vitamin D kann vom Körper selbst hergestellt werden, und zwar über das Sonnenlicht. Allerdings reicht die Sonneneinstrahlung bei den meisten nicht für einen genügenden Vitamin-D-Spiegel. Deshalb wird vor allem in den Wintermonaten die Einnahme von Vitamin-D-Präparaten empfohlen. Auch einige Lebensmittel enthalten Vitamin D, das den Bedarf aber meistens nicht zu decken vermag: Fisch (Lebertran oder fetter Fisch wie Hering oder Thunfisch), Eier, Käse und Rindsleber. Auch Avocado und Pilze enthalten relativ viel an Vitamin D.

Vitamin K gehört neben den Vitaminen A, E und D zu den fettlöslichen Vitaminen. Sie brauchen also Fett als Transportmittel, sind nicht in Wasser löslich und können im Körper gespeichert werden. Vitamin K kann auch im Darm mithilfe einer gesunden Darmflora gebildet werden. Es ist für die Blutgerinnung und die Knochenbildung wichtig und vor allem in grünem Blattgemüse, verschiedenen Kohlsorten und auch im Hähnchenfleisch enthalten.
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Vitamin B ist eine Vitamingruppe, in der acht Vitamine zusammengefasst sind: B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9 und B12. Sie steuern lebensnotwendige Stoffwechselvorgänge im Körper und sind vor allem für Haut, Haare, Knochen, Nerven, Blut und Gefäße wichtig. Mit Ausnahme von Folsäure (B9), das vor allem bei schwangeren Frauen zur embryonalen Entwicklung des Babys wichtig ist und später an sehr vielen Körperprozessen beteiligt ist, leiden sehr wenige an einem Mangel an B-Vitaminen. Sie werden bei einer ausgewogenen Ernährung meist in ausreichender Menge zugeführt. Eine Ausnahme bilden die Veganer, die häufig unter einem Vitamin-B12-Mangel leiden, weil dieses Vitamin nur in tierischen Produkten enthalten ist. Reich an B-Vitaminen sind Fisch wie Makrelen und Hering, Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, Weizenkeime, Fleisch, Leber, Eier und Milch. Folsäurehaltig sind Leber, Eigelb, Milch- und Käseprodukte sowie Spinat und Brokkoli. Für die Gesundheit unerlässlich sind neben den Vitaminen auch Mineralstoffe, wie Zink. Es ist an der Bildung zahlreicher Enzyme beteiligt und hat damit eine zentrale Funktion im menschlichen Körper. Das Spurenelement ist sehr wichtig für das Immunsystem, den Stoffwechsel, die Bildung von Hormonen, die richtige Verarbeitung von Zucker, für Haut und Haare, die Blutbildung und die Wundheilung. Tierische Lebensmittel enthalten mehr Zink als pflanzliche Nahrung, außerdem kann der Körper tierisches Zink leichter verarbeiten als pflanzliches. Besonders zinkreich sind Innereien und Austern. Vegetarier und Veganer sollten besonders häufig zu Hülsenfrüchten, Blumenkohl, Äpfeln, Zwiebeln und Nüssen greifen. Dann sind auch sie ausreichend mit Zink versorgt.

Selen ist für ein starkes Immunsystem von großer Bedeutung, vor allem in Kombination mit Zink. Es wird vom Körper nur in Spuren benötigt, um in erster Linie freie Radikale im Körper zu eliminieren. Besonders reich an Selen sind Fisch wie Hering, Hummer und Thunfisch, Fleisch (Leber, Niere), Hühnereier, Meeresfrüchte wie Garnelen sowie Milchprodukte. Pflanzliche Selenquellen sind Paranüsse und Kokosnüsse, Porree, Wurzelgemüse, Naturreis, Knoblauch, Steinpilze und Spargel. Da in Mitteleuropa die Böden meist sehr selenarm sind, reicht vor allem in infektreichen Wintern das Selen aus der Nahrung nicht aus, um die Abwehrkräfte ausreichend zu schützen. Dann lohnt es sich, auf Präparate aus der Apotheke zurückzugreifen.
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Eisen ist für den Sauerstofftransport im Blut verantwortlich. Es macht uns aber zusätzlich antriebsstark und leistungsfähig, stärkt das Abwehrsystem und hält Haut, Haare und Nägel gesund. Das Eisen aus tierischen Lebensmitteln ist für den Körper besser verfügbar als aus pflanzlichen Produkten. Reich an Eisen ist Fleisch (vor allem Leber) und Eigelb. Es kann vom Körper besonders gut aufgenommen werden, wenn es mit Vitamin C kombiniert wird. Von den pflanzlichen Nahrungsmitteln enthalten Hülsenfrüchte, Vollkornprodukte, Nüsse und einige Gemüsesorten wie Rohnen (Rote Bete) oder Spinat und Schwarzwurzeln viel Eisen. Dabei empfiehlt es sich immer, das Gemüse kurz in der Pfanne anzubraten oder im Dampfgarer zuzubereiten, denn durch das Kochen in zu viel Wasser geht nicht nur das meiste Eisen, sondern gehen auch Vitamine und andere Mineralstoffe verloren.
 
Kalzium ist unerlässlich für gesunde Knochen. Es gibt Knochen und Zähnen Festigkeit und Stabilität, und es wirkt zudem auf die Nerven, die Blutgerinnung und die Muskelfunktion. Auch der Herzschlag und die Produktion einiger Hormone werden von Kalzium gesteuert. Kalzium ist in erster Linie in Milch und Milchprodukten enthalten. Aber auch das Trinken von kalziumreichem Mineralwasser kann die Zufuhr unterstützen, ebenso Sesam, Mohn, Mandeln oder Haselnüsse, Brennnesseln, Grünkohl, Rucola oder getrocknete Feigen. Magnesium ist an vielen Stoffwechselvorgängen im Körper beteiligt. Es ist wichtig für die Muskeln und die Reizübertragung in den Nerven. Deshalb kann der Mineralstoff beim Abbau von Stress bedeutsam werden. Magnesium spielt auch eine wichtige Rolle beim Energiestoffwechsel und auch im Herz-Kreislauf-System. Mehr als die Hälfte des im Körper enthaltenen Magnesiums ist übrigens in den Knochen gespeichert. Magnesium ist enthalten in Fleisch, aber auch in Vollkorngetreide, Hülsenfrüchten, Haferflocken, Naturreis, Kohlrabi und Kartoffeln.
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Jod ist wichtig für die Produktion der Schilddrüsenhormone. Es kann vom Körper nicht selbst hergestellt werden und muss deshalb über die Nahrung zugeführt werden. Bei einem Mangel vergrößert sich die Schilddrüse, man spricht von einem Kropf. Jod ist enthalten in Meeresalgen, Hefeextrakten, Brokkoli und Feldsalat. Weil Südtirol allerdings zu den an Jod armen Gegenden gehört, das Jodvorkommen in Grundwasser und Böden also gering ist, sollte auf jeden Fall jodiertes Speisesalz verwendet werden, um eine ausreichende Versorgung des Körpers mit Jod zu gewährleisten.

Über eine ausgewogene Ernährung nehmen die meisten auch folgende Mineralstoffe und Spurenelemente in ausreichender Menge auf: Kalium, Kupfer, Fluor, Chrom, Mangan, Kobalt und Molybdän.
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Die Heilkraft der Darmflora

Die Gesundheit beginnt im Darm: Davon sind zunehmend mehr überzeugt. Dabei darf aber keineswegs nur an Reizdarm oder Darmkrebs gedacht werden; gemeint ist in erster Linie, dass sich der größte Teil unseres Immunsystems, also unserer Abwehrkräfte, im Darm befindet. Dort sitzen nämlich die meisten antikörperproduzierenden Zellen. Außerdem sind im Darm Hunderte Billionen Bakterien zu Hause, das Mikrobiom oder die Darmflora. Sie überziehen die Schleimhaut des Darms und wehren Krankheitserreger ab. Insgesamt tragen wir etwa 2 kg Darmbakterien in uns herum.

Eine gesunde Darmflora ist die Voraussetzung für ein funktionierendes Abwehrsystem. Befinden sich die guten und nützlichen Bakterien im Darm in Überzahl, dann stellt der Darm einen funktionierenden Schutzschild gegen Krankheitserreger und Entzündungen dar. Allerdings kann das Mikrobiom im Darm durch bestimmte Einflüsse gestört werden. Dazu zählen zum Beispiel Medikamente wie Antibiotika, ein Mangel an Mikronährstoffen durch eine falsche Ernährung oder auch lang anhaltender Stress. Befindet sich die Darmflora, also die guten und die schlechten Darmbakterien, nicht mehr im Gleichgewicht, muss die Darmflora wieder aufgebaut werden. Dazu werden gesunde Darmbakterien wieder im Darm angesiedelt, über sogenannte Probiotika. Dabei handelt es sich um lebende Mikroorganismen wie Laktobazillen (Milchsäurebakterien), die in Joghurt, Buttermilch oder Kefir vorkommen. Auch Käse oder Sauerkraut enthalten Probiotika, die im Darm die schädlichen Keime bekämpfen und durch eine ausgewogene Bakterienwelt wieder dafür sorgen, dass die Abwehrkräfte des Körpers intakt sind.
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Geht es dem Darm gut, geht es dem Körper gut: Eine ausgewogene Darmflora ist vor allem für die Abwehrkräfte sehr wichtig.




Die Heilkraft der Psyche
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Zur Ruhe kommen und abschalten: Zu viel Stress beeinträchtigt die Widerstandskraft des Körpers.



Körper und Seele sind nur gemeinsam stark und gesund. Und sie beeinflussen sich gegenseitig. So verändern körperliche Beschwerden und Krankheiten unsere psychische Befindlichkeit. Umgekehrt können Gedanken, Gefühle und Einstellungen auch die Funktionen des Körpers beeinflussen. Um gesund zu leben, genügt es also nicht, nur Ernährungs- und Bewegungsratschläge zu befolgen. Eine innere Zufriedenheit, Optimismus, das Vermögen, Stress und Ärger hinter sich zu lassen und zu entspannen, aber vor allem auch ein glückliches Sozialleben sind für einen gesunden Körper mindestens genauso wichtig.

Die von Wissenschaftlern im 17. Jahrhundert propagierte und über Jahrhunderte von Medizinern verfolgte Trennung von Körper und Geist wurde in den vergangenen Jahren von immer mehr Forschungen widerlegt. So hat zum Beispiel eine groß angelegte Studie in Amerika ergeben, dass ständig unzufriedene und pessimistische Menschen gehäuft an chronischen Entzündungen erkranken und leiden. Nicht zuletzt beschäftigen sich Forschung und Medizin zunehmend mehr mit psychosomatischen Krankheiten, also mit Beschwerden, die sich körperlich äußern, aber ganz oder teilweise psychisch verursacht werden.

Wer also gesund leben will, der sollte auch auf seine Seele achten. Was tut mir gut? Ist wirklich jeder Ärger notwendig? Wie kann ich bewusst entspannen und abschalten? Positive Emotionen, gute Laune, Glück und Zufriedenheit kann man auch bewusst herbeiführen – durch einen Ausflug mit der Familie, einen Abend mit Freunden, einen Tag in der freien Natur. Dann schüttet der Körper auch Glückshormone aus, also Botenstoffe, die eine positive Auswirkung auf das Körperbefinden haben. Stresshormone hingegen lassen nachweislich die Widerstandskraft des Körpers sinken.


Die Heilkraft der Bienen

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 Physiker und Nobelpreisträger gesagt haben. Die Bienen und ihre Produkte werden aber schon sehr viel länger geschätzt: Bereits vor Tausenden von Jahren wurden Bienenprodukte nicht nur als Genuss-, sondern auch als Heilmittel verwendet. Honig, Propolis, Gelée royale und Blütenpollen tun dem Körper nämlich in vielfältiger Weise gut. Aus Südamerika und China gelangte die Apitherapie schließlich nach Europa.

Der Klassiker unter den Bienenprodukten ist Honig. Er wird von den Bienen zur eigenen Nahrungsversorgung aus dem Nektar der Blüten 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, ehe sie ihn in die Waben des Bienenstockes zum Reifen bringen.

Die Biene arbeitet stets in Gemeinschaft: Ein Bienenvolk kann im Jahr gut und gerne 15–50 kg Honig sammeln. Dabei bestäuben die Bienen gleichzeitig Wild- und Kulturpflanzen – ein wichtiger Dienst für die Menschheit, denn viele fruchtbildende Pflanzen, also Obstbäume, aber auch viele Gemüsesorten sind auf die Insektenbestäubung angewiesen.

Honig ist ein wertvoller Energieträger, er enthält zu fast 80 Prozent verschiedene Zuckerarten wie Glukose, Fruktose und Saccharose, die vom Körper ideal verarbeitet werden können, ohne ihn zu belasten. Neben diesen Kohlenhydraten enthält Honig auch noch ein Wuchshormon für die Hämoglobin-Produktion im Blut sowie die von den Bienen hinzugefügten Enzyme, die zur Bildung von antimikrobiellen Wirkstoffen, den Inhibinen, führen. Diese hemmen das Wachstum von krank machenden Bakterien, Viren und Pilzen.

Honig ist das älteste Süßungsmittel und ein rasch wirkender Energiespender. Wissenschaftlich erwiesen sind seine keimhemmenden und keimabtötenden Eigenschaften. Honig wirkt zudem entzündungshemmend und kann die Wundheilung unterstützen. Hygienisch einwandfreier Honig könnte auf offene Wunden aufgetragen werden. Honig unterstützt die entgiftende Funktion der Leber, wirkt der Verfettung entgegen, unterstützt das Immunsystem, hilft bei fiebrigen Infekten und lindert Halsschmerzen. Er besitzt traditionell und medizinisch zu Recht einen ausgezeichneten Ruf als Hustenstiller und dient bei der Strahlentherapie im Rahmen von Tumorerkrankungen zur Vorbeugung von Entzündungen und Aphten im Mund. Honig wirkt zudem beruhigend sowie günstig auf das Herz und damit auf die Durchblutung, und nicht zuletzt ist er ein hervorragendes Hautpflegeprodukt.
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Ein weiteres Bienenprodukt ist Propolis, das als natürliches Antibiotikum geschätzt wird. Propolis ist ein gummiartiges, klebriges, harzhaltiges Material. Bestimmte Bienen sammeln Harz von Knospen, Blättern und Baumrinden. Im Bienenstock wird es mit Wachs und Pollen vermengt und mit einem speziellen Speichelsekret geschmeidig gemacht. Den Honigbienen dient Propolis als Ausbesserungs- und Isoliermaterial, sie schützen damit ihren Stock vor Zugluft, Feuchtigkeit und kleinen Eindringlingen. Außerdem desinfizieren sie damit den gesamten Bienenstock Bereits am Eingang befindet sich gewissermaßen ein Fußabstreifer aus Propolis: Die heimkehrenden Bienen desinfizieren sich dort, bevor sie den Stock betreten. Davon kommt auch das Wort Propolis, das aus dem Griechischen stammt und sich aus „Pro“ – zu Deutsch „Vor“ – und „Polis“ – übersetzt „Stadt“ – zusammensetzt. Der Name bedeutet also so viel wie Verteidigungsanlage vor einer Stadt.

Propolis war bereits im alten Ägypten bekannt und wurde dort bei der Mumifizierung der Toten verwendet. Auch die Inkas und die alten Griechen schätzten das natürliche Antibiotikum. Bis in den Zweiten Weltkrieg hinein wurde Propolis als Wundheilmittel bei Verletzungen verwendet. Der Siegeszug der Antibiotika ließ das wirksame Bienenprodukt allerdings in Vergessenheit geraten. Erst durch die vielfältigen Resistenzen, die chemische Antibiotika gebildet haben, erfährt Propolis wieder eine Renaissance.
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Propolis ist ein gutes Antibiotikum aus der Natur.



Die vielfältigen Wirkungen verdankt das Propolis verschiedensten Säuren, unter anderem der Acetylsalicylsäure – bekannt auch als Wirkstoff des Pharmaproduktes Aspirin. Aber auch eine hohe Konzentration an sekundären Pflanzenstoffen, den Flavonoiden, zeichnet Propolis aus. Nicht zuletzt setzt sich das Bienenprodukt aus weit über 200 Inhaltsstoffen zusammen – aus Mineralien, Vitaminen und Spurenelementen, die in der Summe für die heilende Wirkung verantwortlich sind. Propolis wirkt antibiotisch, allerdings nicht nur gegen Bakterien, sondern auch gegen Pilze und Viren. Anders als bei chemischen Antibiotika gibt es gegen Propolis und seine Wirkstoffe kaum Resistenzen. Zudem bekämpft Propolis freie Radikale, beschleunigt die Wundheilung, bindet giftige Schwermetalle im Körper, unterstützt die Arbeit der Phagozyten, der Fresszellen im Immunsystem, die verschiedenste Erreger eliminieren, stärkt Blutgefäße und Zellmembranen, schützt die Haut und die Schleimhäute und wirkt antidepressiv – in der Tat ein Multitalent.
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Die Erfindung der Bienenluft-Inhalation ist das absolute Highlight
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Bei einer Führung durch unser Bienenhaus erhalten Sie spannende Einblicke wie und was sich in der Imkerei abspielt. Sie erfahren alles über die Honig-, Pollen- und Propolis-Produktion. Von allen Honigsorten gibt es eine Kostprobe. Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt der Bienen und Sie werden fühlen, riechen, hören, staunen!
 
Ein Erlebnis für alle Sinne

Wellness mit Bienenstockluft

Das bekannteste Bienenprodukt ist natürlich der Honig, aber auch Wachs, Propolis, Pollen, Bienengift und Gelée Royal werden in der Volksheilkunde eine bedeutende Rolle zugesprochen.

Mit dem ApiAir-Gerät (Hans Musch) wird die von den Bienen aufgewirbelte Luft im Bienenstock abgesaugt und über einen Schlauch zur Maske geleitet und inhaliert.

Es wird darauf hingewiesen, dass es sich beim ApiAir-Gerät um einen Wellnessartikel handelt.

Allgemein gesprochen ist die Apitherapie die leistungsfähigste und zugleich älteste Naturheilmethode des Menschen und dürfte sich an der Seite der offiziellen Medizin zu einem wichtigen Bestandteil der komplementär-medizinischen Methode entwickeln. Mit den sechs oben erwähnten Bienenprodukten werden mehr als 800 Krankheiten geheilt, verhütet und in schweren Fällen zumindest positiv beeinflusst. Keine andere Therapiemethode hat ein derartiges Leistungsspektrum aufzuweisen.

Bienenluft findet heilsame Anwendung bei Bronchitis, Asthma, Allergien, Pseudokrupp, COPD, Infektanfälligkeit, Immunschwäche, chronische Kopfschmerzen, Migräne, Depressionen.

Professor Dr. habil. Eberhard Bengsch

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

[image: ]


Imkerei Plattner Hannes

Schlaneider Straße 7, 39010 Mölten

hannes.plattner@rolmail.net

Tel. 334 3188836
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Bienen liefern weit mehr als nur Honig: Auch Propolis, Gelée royale und Blütenpollen werden schon seit Jahrtausenden als Heilmittel geschätzt.



Gelée royale ist der Saft, der Königinnen macht. Mit Gelée royale werden alle Bienenlarven in den ersten 2–3 Tagen ihres Lebens gefüttert, doch nur die Königinnen erhalten diesen Saft ihr Leben lang. Deshalb wird Gelée royale auch Bienenköniginnenfuttersaft oder Weiselfuttersaft genannt. Gelée royale hat die Farbe und die Konsistenz von Naturjoghurt und schmeckt ebenso säuerlich. Nur sehr junge Bienen sind in der Lage, hochwertiges Gelée royale herzustellen, ältere Bienen verlieren diese Fähigkeit. Deshalb ist natürliches Gelée royale auch schwer zu erhalten, weil es eben nur begrenzt zur Verfügung steht und den Bienen als Lebensgrundlage dient. Gelée royale enthält Kohlenhydrate, essenzielle Fettsäuren und Aminosäuren, Enzyme, Vitamine, Hormone und Spurenelemente. Es ist ein sehr wertvolles natürliches Nahrungsmittel, das den Körper stärkt, wenn er durch Krankheit oder Stress geschwächt ist. Gelée royale fördert die Bildung von neuen Zellen im Körper und kann deshalb in der Tumortherapie eingesetzt werden. Es stärkt das Immunsystem, hat eine bakterien-, viren- und pilzabtötende Wirkung, regt den Stoffwechsel an und hat einen positiven Einfluss auf den weiblichen Hormonhaushalt.

Weil Gelée royale eben der Saft ist, der Königinnen macht, wird das Bienenprodukt auch in der Kosmetikindustrie verwendet. Pflegeprodukte – mit dem meist künstlich hergestellten Gelée royale – sollen der Haut helfen, sich zu regenerieren und ihr lang anhaltende Feuchtigkeit und Frische verleihen. Auch für die Haarpflege wird das Königinnen-Elixier gerne verwendet.

Weniger bekannt, aber für mich das absolute Highlight unter den Bienenprodukten sind die Blütenpollen oder auch der Blütenstaub. Dabei handelt es sich um die männlichen Keimzellen der Pflanzen, die mit einer Menge an biologischen Wirkstoffen ausgestattet sind. Beim Blütenbesuch der Biene verfängt sich der feine Blütenstaub im Haarkleid der Biene, wird von ihr mithilfe der Beine zusammengestrichen, zu kleinen Pollenkörnern geformt und an den Hinterbeinen befestigt. Bei einem Sammelflug bringt die Biene etwa 15 Milligramm Pollen in den Bienenstock. Dort dienen sie als Eiweißnahrung zur Aufzucht der Nachkommen.
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Der Blütenstaub enthält neben Kohlenhydraten auch viele Eiweißstoffe, Fette, Mineralstoffe, Enzyme, Hormone, ätherische Öle und viele andere noch unerforschte Bestandteile. Pollen sind leicht verderblich und müssen noch am gleichen Tag der Sammlung konserviert, also getrocknet oder tiefgekühlt werden. Auch in Honig können Pollen konserviert werden, man gewinnt dadurch den Pollenhonig.

Bewährt haben sie sich auch bei Energielosigkeit, Konzentrationsschwäche, Müdigkeit und Appetitlosigkeit: Wer Blütenpollen regelmäßig zu sich nimmt, verspürt schnell neue Energie und Lebensfreude. Blütenpollen beinhalten auch jene Biostoffe, die in unserer Nahrung heutzutage oft fehlen. Deshalb sind viele mangelversorgt mit Vitaminen, Mineralstoffen, Enzymen und Hormonen. Blütenpollen können hier Abhilfe verschaffen und helfen auch bei Gewichtsverlust.


Die Heilkraft von Erde und Lehm
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Gesunder Matsch: Tonerde, Fango, Lehm und Moor werden seit alters als Naturheilmittel geschätzt.



Dass Erde heilt, das wissen Naturvölker seit jeher. Vorgemacht haben es ihnen die Tiere: So wälzen sich Elefanten und Nilpferde im Schlamm, um sich vor der Sonne oder lästigen Parasiten zu schützen. Später wurden Erdpackungen als Mittel gegen Gift und Pest verordnet, auch Hildegard von Bingen glaubte bei Lepra an die Heilkraft der Erde. Heute werden in Heilbädern gezielte Lehm-, Fango- oder Moorpackungen zur Kur durchgeführt. Sie helfen bei Muskel- und Gelenkproblemen, bei Hautkrankheiten und auch bei Frauenleiden.

Wohl am bekanntesten sind die mineralhaltigen Packungen aus Fango (Fango ist ein vulkanischer Mineralschlamm). Italien gilt als Herkunftsland dieser Substanz, die schon römische Legionäre zur Entspannung der Muskeln zu schätzen wussten. Der Schlamm aus dem pulverisierten Vulkangestein wird heiß oder körperwarm, seltener kalt, auf die zu behandelnden Körperteile aufgetragen. Er lindert vor allem rheumatische Beschwerden, Nervenschmerzen und Muskelverspannungen. Durch die Wärme der Fango-Packung werden der Blutkreislauf und der Stoffwechsel angeregt.

Moor ist ein rein organischer Schlamm. Im Moor verrotten unter Luftabschluss abgestorbene Pflanzenteile, die Jahrtausende später als Torf gestochen werden. Darin kommen Eiweiße, Fette, Huminsäuren, Gerbsäuren und das weibliche Geschlechtshormon Östrogen vor. Vor allem diese hormonellen Substanzen machen Moor für die Behandlung von Frauenleiden geeignet. So wird auf eine Moorpackung zum Beispiel in den Wechseljahren verwiesen, auch Kinderwunsch soll sich mithilfe von Moor schneller erfüllen. Ein warmes Moorbad wirkt zudem entspannend und löst Schmerzen und Verspannungen in den Muskeln und Knochen. Durch das Ansteigen der Körpertemperatur wird der Stoffwechsel angekurbelt, die Durchblutung gefördert, das Nerven- und Hormonsystem aktiviert und die Immunabwehr gesteigert. Die Huminsäuren im Moor sorgen für eine Entgiftung des Körpers und helfen Haut und Schleimhäuten bei der Abwehr von Krankheitserregern.
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Ein warmes Moorbad tut den Muskeln und Knochen gut und kurbelt den Stoffwechsel an.



Tonerde wirkt entzündungshemmend, beruhigend und wundheilend. Sie entsteht bei der Zersetzung von Gesteinen wie Granit oder Feldspat. Je nach physikalischchemischer Zusammensetzung hat Tonerde weiße, gelbliche, graue oder grüne, braune oder rote Farbe. Tonerde besteht hauptsächlich aus Aluminiumoxid, Kalzium, Kalium, Magnesium und Natrium. Tonerde wird bei der Behandlung von Prellungen, Verstauchungen und Quetschungen eingesetzt. Bereits in der Antike wurde Tonerde auch bei der Haut- und Haarpflege verwendet, und auch heute noch kommt sie bei kosmetischen Anwendungen zum Zuge, als Gesichtsmaske oder als Badezusatz. Sie reinigt die Haut und wirkt Unreinheiten entgegen.

Lehm ist eine Mischung aus Sand und Ton. Er wirkt entgiftend und reinigend auf den Körper und wird bei Entschlackungen eingesetzt. Lehm unterstützt die Regenerierung des Hautgewebes, stimuliert den Blutkreislauf und aktiviert die Bildung der roten Blutkörperchen. Er eignet sich gut bei örtlichen Entzündungen und Blutergüssen. Aufgrund der reinigenden und entgiftenden Wirkung ist Lehm auch bei der Behandlung von Hautproblemen sehr hilfreich.


Die Heilkraft von Licht und Wärme
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Licht heilt – nicht nur die Psyche, sondern auch bei körperlichen Beschwerden.



Auf der Suche nach Sonne und Wärme ist uns meistens kein Ferienziel zu weit. Das zeigt bereits, wie wichtig Licht und Wärme für unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit sind.

Unter dem Einfluss von Sonnenlicht produziert der Körper Vitamin D, ein lebenswichtiges Hormon, das für verschiedenste Körperfunktionen wichtig ist.

Sonne tut auch dem Gemüt gut oder umgekehrt: Anhaltender Lichtmangel kann krank machen. Vor allem depressive Verstimmungen und andere seelische Probleme nehmen in den dunkleren Jahreszeiten Herbst und Winter nachgewiesenermaßen zu. Im Frühling blüht auch der Mensch im wahrsten Sinne des Wortes auf, ist leistungsfähiger, fröhlicher, ausgeglichener.

Bei einer leichten bis mittleren Winterdepression kann aber nicht erst der Frühling heilend wirken. Dann kann eine Lichttherapie eine Option sein. Deren Wirksamkeit ist vor allem bei leichteren Depressionen belegt. Dabei sitzt der Patient vor einer Leuchte, die möglichst 10.000 Lux stark sein soll. Zum Vergleich: Die normale Zimmerbeleuchtung beträgt lediglich 300 bis 500 Lux. Nach einigen Wochen stellt sich normalerweise eine Besserung der Beschwerden ein. Warum? Licht steuert die körpereigenen Hormone Melatonin und Serotonin. Durch das Sonnenlicht steigt der Spiegel des Glückshormons Serotonin, das sich positiv auf die Stimmung auswirkt. Melatonin wird hingegen dann ausgeschüttet, wenn es dunkel wird, es wird deshalb auch das Schlafhormon genannt.

Ein Spaziergang in der frischen Luft, in der wärmenden Sonne tut dem gesamten Organismus gut. Licht stärkt das Immunsystem und steigert die Abwehrkraft, wirkt anregend auf den Stoffwechsel und hebt die Stimmung und die Laune. Auch Hautärzte arbeiten mit der Kraft des Lichtes. So helfen UV-Behandlungen zum Beispiel bei Hauterkrankungen wie der Schuppenflechte.

Auf den menschlichen Organismus wirken auch die verschiedenen Farben von Licht. Die Farbtherapie arbeitet mit der Heilkraft der verschiedenen Farben, die sich vor allem auf den Gemütszustand auswirken. So wirkt blaues Licht kühlend und beruhigend, grünes Licht entspannend und rotes Licht wärmend und anregend. Die beruhigende Wirkung von Blau und Grün macht man sich deshalb in manchen Krankenhäusern bei der Farbgestaltung der Räumlichkeiten zunutze oder bei der Farbe der Ärztekittel im Operationssaal.

Nicht nur das Licht, sondern vor allem die Wärme wirkt bei Rotlicht-Behandlungen. Sie werden bei chronischen Entzündungen eingesetzt, mildern die Schmerzen und beschleunigen die Heilung. Die heilende Wirkung von Wärme ist eine sehr alte Erkenntnis, die auch heute noch in der Selbstbehandlung eine wichtige Rolle spielt. Wer kennt sie nicht, die wärmende Bettflasche auf dem Bauch, um Schmerzen und Verkrampfungen zu lösen? Auch auf Gelenke und Muskeln wirkt Wärme: Deshalb gibt es verschiedenste Cremes im Handel, die beim Auftragen Wärme erzeugen und an die Muskeln und Knochen abgeben. Durch die Wärme wird die Durchblutung gesteigert, die Muskeln entspannen sich, das Schmerzempfinden nimmt ab. Neben den gesundheitlichen Auswirkungen ist Wärme auch für das Wohlbefinden gut. Deshalb suchen auch viele im Winter die Sauna auf – und stärken ganz nebenbei durch regelmäßige Saunagänge auch das Immunsystem.


[image: ]

Sonne tanken tut dem Gemüt gut und kurbelt die Vitamin-D-Produktion im Körper an.




Die Heilkraft von Massagen


[image: ]

Eine Massage entspannt, löst Verkrampfungen und lindert Schmerzen.



Massagen zählen zu den ältesten Therapiemethoden. Sie lindern Schmerzen, lösen Verspannungen oder tun einfach nur gut. Sie sind deshalb heute noch eine der am häufigsten verwendeten Behandlungsmethoden.

Ihren Ursprung haben Massagen in Afrika und in Asien. Mit Hippokrates, dem Begründer der modernen Medizin, kamen manuelle Therapien schließlich 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 fördert im behandelten Areal die Durchblutung, entspannt die Muskeln, löst Verkrampfungen und lindert Schmerzen. Außerdem senken Massagen den Blutdruck und die Pulsfrequenz, sie regen den Stoffwechsel und die Libido an, fördern die Wundheilung, entschlacken Haut und Bindegewebe, und sie wirken beruhigend und entspannend.

Wie genau eine Massage wirkt, hängt vom massierten Körperteil ab, von der Größe der massierten Fläche, dem Druck, der ausgeübt wird, der Dauer und Häufigkeit der Massage und der Massagegeschwindigkeit. Massagen helfen vor allem bei Beschwerden des Bewegungsapparates, zum Beispiel bei Rückenschmerzen, Zerrungen und Verspannungen, aber auch bei Spannungskopfschmerzen. Auch bei Störungen der Atmungsorgane, also zum Beispiel bei Asthma oder Bronchitis, kann die manuelle Therapie Linderung bringen, ebenso bei rheumatischen Erkrankungen, bei Durchblutungsstörungen und bei Verdauungsbeschwerden. Nicht zuletzt wirken sich Massagen auch auf die Psyche positiv aus.


[image: ]

Massage für die Füße: Bei der Reflexzonenmassage werden innere Organe „mitbehandelt“.



Es gibt mehrere Massagetechniken. Die klassische Massage, bei der Haut und Muskulatur in einem bestimmten Bereich massiert werden, geht auf den Schweden Per Henrik Ling zurück. Die von ihm entworfene Technik wurde unter dem Namen „schwedische Massage“ bekannt. Dieser Name wird heute noch manchmal verwendet, wenn von einer klassischen Massage die Rede ist.

Eine weitere Massageform ist die Reflexzonenmassage: Dabei werden bestimmte Reflexbögen auf dem Körper äußerlich behandelt und damit innere Organe „mitbehandelt“. Allerdings ist nur die klassische Massage schulmedizinisch anerkannt, die Reflexzonenmassage ist für viele noch nicht ausreichend genug medizinisch belegt. Sehr bekannt ist zum Beispiel die Fußreflexzonenmassage.

Wertvoll bei geschwollenen Armen und Beinen kann die Lymphdrainage sein, eine sanfte Massage, die allerdings nur von gut ausgebildeten Fachkräften durchgeführt werden sollte.


Natürliche Hilfe bei gesundheitlichen Beschwerden

[image: ]


Asthma bronchiale

Beim Asthma handelt es sich um eine chronisch entzündliche Erkrankung der Atemwege. Die Schleimhaut in den Bronchien schwillt an und bildet vermehrt Schleim. Dadurch verengen sich die Atemwege, was das Atmen erschwert. Charakteristisch für Asthma sind eine pfeifende Atmung und ein sogenanntes „Giemen“, das als quietschendes Atemgeräusch über dem Brustkorb zu hören ist. Auch Atemnot vor allem morgens und abends oder nach körperlicher Anstrengung und ein Hustenreiz, ausgelöst durch die vermehrte Schleimbildung in den Bronchien, sind typisch für Asthma. Häufig ist das Asthma allergisch bedingt, Allergene wie Hausstaubmilben, Gräserpollen, Tierhaare oder Schimmelpilze sind oft Auslöser. Das nicht-allergische Asthma wird durch kalte Luft, Anstrengung, Zigarettenrauch, Virusinfektionen oder auch durch Stress und psychische Faktoren ausgelöst.

Sofort zum Arzt:

[image: ] Wenn Sie Symptome von Asthma bei sich entdecken, sollten Sie auf jeden Fall einen Arzt aufsuchen, am besten einen Spezialisten für Lungen- und Bronchialkrankheiten. Je früher Asthma erkannt und behandelt wird, desto eher kann es bei Kindern geheilt werden und desto weniger Beschwerden verursacht die Krankheit bei Erwachsenen. Hausmittel können eine medikamentöse Therapie durch die Schulmedizin ergänzen und unterstützen, aber nicht ersetzen.

Das hilft:

[image: ]

[image: ] Gelbwurz – wie Kurkuma hierzulande auch genannt wird – gibt dem Curry seine typisch gelbe Farbe und ist auch ein vielseitig einsetzbares Hausmittel. Der Hauptwirkstoff, das Kurkumin, hat entzündungshemmende und desinfizierende Eigenschaften, die sich auch bei verschiedenen Atemwegserkrankungen wie dem Asthma entfalten. Lösen Sie 1 Teelöffel Kurkuma in einem Glas Wasser auf und trinken Sie 3–4 Gläser am Tag. Da Kurkuma bitter schmeckt, können Sie das Getränk auch mit etwas Honig süßen. Eine Kurkuma-Wasser-Mischung können Sie auch gurgeln, das wirkt desinfizierend auf die Schleimhäute. Wenn Sie das Gewürz nicht schon in Ihrer Küche haben, können Sie auch Kurkuma-Präparate in der Apotheke kaufen.

[image: ]

[image: ] Nachtkerzenöl ist reich an mehrfach ungesättigten Fettsäuren, vor allem an Linolensäure, die entzündungshemmende Wirkungen haben. Das Öl der Nachtkerze kommt deshalb auch bei chronischen Entzündungen der Atemwege zum Einsatz. Es sollte hoch dosiert – also 4–6 Gramm – zu den Mahlzeiten eingenommen werden, und zwar über einen Zeitraum von mindestens 8 Wochen. Das Nachtkerzenöl ist in der Apotheke in Kapselform erhältlich.

[image: ] Asthmatee: Verschiedene Kräuter entspannen die Atemwege, erleichtern das Abhusten von Schleim und lindern den Hustenreiz.

Sie benötigen jeweils 30 Gramm Spitzwegerichblätter, Thymiankraut und Eibischwurzel sowie 10 Gramm Eukalyptusblätter. Übergießen Sie 1 Teelöffel der Kräutermischung mit 150 ml kochendem Wasser, 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen und dreimal täglich 1 Tasse davon trinken.

Auch Isländisch Moos wirkt reizlindernd, schleimlösend und antibiotisch.

Übergießen Sie 1 Teelöffel Isländisch Moos mit 1 Tasse kochendem Wasser, 5 Minuten ziehen lassen und 2–3 Tassen pro Tag davon trinken.

[image: ]

[image: ] Senfwickel: Senf entspannt die Atemwege und befreit sie vom zähen Schleim. Rühren Sie dafür 15 Gramm Senfmehl in ein Liter warmes Wasser ein. Tauchen Sie anschließend ein Tuch in die Flüssigkeit, und legen Sie einen Brustwickel an. 20 bis maximal 30 Minuten einwirken lassen.

Vorsicht! Senf gehört ebenso wie Ingwer zu den Pflanzen mit starker Reizwirkung. Wickel sollten deshalb nie länger als angegeben aufgelegt werden. Eine leichte Rötung der Haut und ein leichtes Prickeln sind normal, sparen Sie aber empfindliche Hautpartien (Brustwarzen, Achselhöhlen, Schleimhäute) unbedingt aus. Auch darf ein Senfwickel nur auf intakter, unverletzter Haut aufgelegt werden. Achten Sie darauf, dass Senf – oder auch Ingwer und Meerrettich – nicht in die Augen gelangen.

[image: ]

[image: ] Salzinhalation: Auch ein Kopf-Dampfbad tut den Atemwegen und der Asthma-Lunge gut. Inhalieren Sie am besten Salzwasser: 1 Teelöffel Salz auf 500 ml Wasser.

Vorsicht! nicht während eines Asthmaanfalles inhalieren.

[image: ]

[image: ] Abgesehen davon, dass regelmäßige Bewegung ein wichtiger Gesundheitsfaktor für jeden Menschen ist, tut körperliche Betätigung vor allem auch Asthmatikern sehr gut. Durch Bewegung wird nämlich die Atemmuskulatur trainiert.


[image: ]

Bei Entzündungen der Atemwege hilft Inhalieren – am besten von Salzwasser.



[image: ] Atemübungen: Wer unter Asthma bronchiale leidet, kann sich durch spezielle Übungen das Atmen erleichtern. Eine bewährte Übung ist die Rückenatmung: Dabei stehen Sie im Vierfüßlerstand auf dem Boden (Sie stützen sich mit Knien und Händen ab). Beim Einatmen wölben Sie den Rücken wie eine Katze, die einen Buckel macht. Achten Sie dabei darauf, möglichst die ganze Lunge mit frischer Atemluft zu füllen. Halten Sie die Luft etwas an, und ziehen Sie beim Ausatmen den Rücken Richtung Boden und heben dabei den Kopf. Einige Male durchführen, danach in Rückenlage entspannen.

[image: ]

[image: ] Magnesium entspannt nachweislich die Atemwege, verbessert die Lungenfunktion und senkt die Empfindlichkeit der Bronchien gegenüber einem Reiz. Dadurch kann sich die Häufigkeit der Anfälle deutlich reduzieren. Bei Asthma kann es deshalb notwendig sein, dass Sie Magnesium-Infusionen erhalten oder Nahrungsergänzungsmittel einnehmen müssen. Magnesiumreiche Lebensmittel, zu denen Sie greifen sollten, sind Kakao, Kürbiskerne, Weizenkeime, Sonnenblumenkerne, Leinsamen, Sojabohnen, Hirse und Mandeln.

[image: ] Als Nahrungsergänzungsmittel kann auch Kalzium, vor allem bei allergischem Asthma, helfen.

[image: ] Auch Omega-3-Fettsäuren schützen vor Asthma-Anfällen. Sie sind vor allem in fettem Fisch wie Thunfisch, Lachs und Makrelen enthalten. Fischölkapseln gibt es auch in der Apotheke. Bevor Sie zu Präparaten greifen, sollten Sie sich aber von einem Arzt beraten lassen, weil Fischölkapseln auch die Blutgerinnung beeinflussen. Omega-3-Fettsäuren sind auch im Leinöl enthalten. Nehmen Sie täglich 1 Esslöffel davon zu sich.

Aber Vorsicht! Leinöl wird leicht ranzig. Bewahren Sie es deshalb kühl und dunkel auf.

[image: ]

[image: ] Der größte Teil der Abwehrkräfte sitzt im Darm, eine gesunde Darmflora ist für die Gesundheit also ganz allgemein förderlich. Ein Aufbau der Darmflora ist deshalb auch bei Asthma eine nützliche Basis. Arzt oder Apotheker können dabei helfen.

[image: ] Für manche Menschen mit Asthma kann auch eine histaminarme Ernährung von Vorteil sein. Histamin ist zum einen ein Gewebehormon und Botenstoff, der bei vielen Prozessen im Körper eine wichtige Rolle spielt, zum anderen ist es in vielen Lebensmitteln enthalten. Kann der Körper nicht genügend Histamin abbauen, sammelt es sich im Körper an und kann dort allergieähnliche Symptome auslösen. Besonders viel Histamin ist in Alkohol, vor allem in Rotwein und Bier, enthalten, in reifem Käse wie Emmentaler oder Parmesan, in Wurst (vor allem Salami), in länger gelagertem Fisch oder Thunfisch aus der Dose, in Nüssen, Sauerkraut, Spinat, Tomaten, Zitrusfrüchten, Erdbeeren, Bananen und Kiwi, in Sojasoße, in Farb- und Konservierungsstoffen und in Geschmacksverstärkern wie Glutamat.

[image: ]

[image: ] Erhöhte Schlafposition: In vielen Fällen ist es bei Asthma hilfreich, mit dem Kopf erhöht zu schlafen. Vermeiden Sie dabei aber eine geknickte Position; ein zusätzliches Kopfkissen reicht also nicht. Eine wirkungsvollere Höherstellung erreichen Sie, wenn Sie unter die Bettbeine oder unter den Lattenrost 15–20 cm hohe Holzklötze legen. Damit stellen Sie das Bett schräg und knicken es nicht ab.

[image: ] Auslösereize meiden: Wenn Sie unter allergisch bedingtem Asthma leiden, können Sie einem Anfall vorbeugen, indem sie die auslösenden Reize wie Tierhaare, Pollen oder Hausstaub möglichst meiden. Verzichten Sie also in Ihrer Wohnung auf Staubfänger, achten Sie auf eine Raumtemperatur von 21 bis 23 Grad Celsius, auf eine Luftfeuchtigkeit von 40 bis 50 Prozent, und lüften Sie häufig: Das vermindert das Risiko für Schimmelpilz-und Hausstaubmilben-Allergie. Verzichten Sie auf Haarsprays oder Parfüms; das Bronchialsystem reagiert nämlich auf Sprühnebel sehr empfindlich. Auch sollten Sie mit dem Rauchen aufhören, bzw. sich nicht mehr dem Zigarettenrauch aussetzen.

[image: ] Kaffee: Wenn Sie kein Inhalationsspray zur Hand haben, kann im Notfall auch eine Tasse Kaffee helfen, die Bronchien zu erweitern. Eine ähnliche Wirkung hat Cola. Allerdings hilft dies nur, wenn Sie kein Gewohnheitskaffeetrinker sind, also wenn Sie nicht mehr als 2 Tassen Kaffee täglich trinken.

[image: ]

Kaffee erweitert die Bronchien. Er ist im Notfall also eine Alternative zum Inhalationsspray.


Bindehautentzündun

Die Bindehaut ist eine schützende Schleimhautschicht, die die Augenlider innen auskleidet und sich über den nach außen sichtbaren Augapfel zieht. Gerötete Augen, Juckreiz, Augenbrennen und ein verstärkter Tränenfluss sind Symptome einer Bindehautentzündung. Dafür verantwortlich können Viren oder Bakterien sein, dann ist die Bindehautentzündung ansteckend. Entzündet sich die Bindehaut aufgrund einer Allergie oder durch äußerliche Reize, dann ist sie nicht ansteckend.

Sofort zum Arzt:

[image: ] Bei leichten Beschwerden können Sie versuchen, die Bindehautentzündung mit Hausmitteln zu behandeln. Klingt die Entzündung aber nach 3 Tagen nicht ab, sollten Sie unbedingt einen Arzt aufsuchen.

[image: ] Bei stärkeren Beschwerden sollten Sie sich unverzüglich in ärztliche Behandlung begeben.

Das hilft:

[image: ]

[image: ] Kühlende Kompressen: Kalte (nicht eiskalte) Auflagen auf den geschlossenen Augenlidern bringen eine Linderung der Beschwerden. Sie können dafür einfach in Wasser getränkte Umschläge verwenden oder eine Quarkauflage zubereiten. Auch kühler Salbei- oder Kamillentee eignet sich zum Tränken von Kompressen. Beide Kräuter helfen bei gereizten, überanstrengten Augen. Hilfreich ist auch schwarzer Tee. Brühen Sie dafür Schwarzteebeutel auf, und legen Sie den Beutel danach zur Abkühlung in den Kühlschrank. Danach auf die geschlossenen Augenlider legen.

[image: ]

[image: ] Augentrost-Auflage: Nomen est omen – Augentrost tröstet die Augen. Übergießen Sie 1 Teelöffel Augentrost mit 250 ml kochendem Wasser. Lassen Sie den Tee einige Minuten ziehen und abkühlen. Tränken Sie zwei Wattebäusche oder ein Tuch darin, und legen Sie sie auf die geschlossenen Augen. 10 Minuten wirken lassen, mehrmals täglich wiederholen. Auch Verklebungen, die sich häufig über Nacht bilden, lassen sich mit Augentrosttee leicht entfernen.

[image: ] Ringelblumen-Auflage: Die Ringelblume hat einen entzündungshemmenden Effekt, der auch bei Bindehautentzündung Linderung verschafft. Wie mit dem Augentrost sollten Sie mit den Ringelblumen einen Tee aufgießen, abkühlen lassen und danach Auflagen für die Augen damit tränken.

[image: ] Eichenrinde-Auflage: Wenn die Bindehautentzündung durch kalten Wind verursacht wurde, kann Eichenrinde helfen. Sie stillt den Juckreiz und wirkt antiseptisch. Vermischen Sie 1 Teelöffel Eichenrinde mit 1 Tasse kaltem Wasser. Alles 3 Minuten lang aufkochen, danach den Tee abseihen und mit 1 Tasse abgekochtem, abgekühltem Wasser aufgießen. Darin eine Kompresse tränken und auf die Augenlider legen. Mehrmals täglich wiederholen – immer mit einem frischen Tee.

[image: ]

[image: ] Gelbwurz (Kurkuma) ist ein aromatisches Gewürz aus der indischen Küche und ist auch ein weniger bekanntes, aber wirkungsvolles Hausmittel bei Bindehautentzündung. Dafür überbrüht man 1 Teelöffel gemahlene Gelbwurzel mit 250 ml kochendem Wasser. 15 Minuten ziehen lassen, danach durch einen Kaffeefilter abseihen. Damit das Auge dreimal täglich spülen.

Achtung! Gelbwurz hinterlässt Flecken auf der Kleidung, wenn sie damit in Berührung kommt.

[image: ]

[image: ] Nützliche Bakterien: Auch das Auge hat eine Flora, und diese kann durch nützliche Bakterien wieder ins Gleichgewicht gebracht werden. In Österreich sind in der Apotheke spezielle Augentropfen mit dem Namen Conjunctisan® B erhältlich.

[image: ]


Wohltat für ermüdete Augen

Augen überanstrengen sich häufig durch zu lange Arbeit am Computer oder in Räumen mit zu grellem Licht. In der Folge fühlen sich die Augen trocken an und brennen. Dem können Sie ganz einfach Abhilfe verschaffen: Brühen Sie einen Tee aus Augentrost, Ringelblumen oder Fenchelkörnern auf, abkühlen lassen und danach Kompressen darin tränken und auf die Augenlider legen. Auch eine kühlende Quarkkompresse ist eine wahre Wohltat für die Augen.




[image: ]

Der Name sagt es bereits: Augentrost tröstet die Augen.




Bronchitis

Eine Bronchitis ist eine Entzündung der unteren Atemwege, vor allem der Bronchien. Hauptsymptom ist ein lästiger Husten, der anfangs noch trocken ist (Reizhusten), später können die Betroffenen Schleim abhusten. Damit einhergehen oft Fieber, Gliederschmerzen, Schnupfen und Heiserkeit. Eine akute Bronchitis ist eine der häufigsten Erkrankungen und verläuft meist harmlos. Sie heilt häufig ohne Behandlung ab, seltener kann sie in eine Lungenentzündung oder in eine chronische Bronchitis übergehen. Eine chronische Bronchitis ist eine dauerhafte Erkrankung der Atemwege durch ständigen Hustenreiz und Auswurf. Anders als die durch Viren verursachte akute Bronchitis entsteht die chronische Bronchitis vor allem durch Rauchen und andere eingeatmete Schadstoffe wie Staub, Gase oder Dämpfe. Durch das Meiden der auslösenden Schadstoffe kann die chronische Bronchitis geheilt werden. Manchmal allerdings ist bei einer Bronchitis der Einsatz von Antibiotika unvermeidlich.

Sofort zum Arzt:

[image: ] wenn der Husten stark ist oder nach einigen Tagen nicht abklingt;

[image: ] wenn Brustschmerzen oder Kurzatmigkeit auftreten;

[image: ]

[image: ] wenn das ausgehustete Sekret gelblichgrünlich ist oder Blut enthält;

[image: ] bei sehr hohem Fieber;

[image: ] wenn der Verdacht besteht, dass sich eine Lungenentzündung entwickelt;

[image: ] bei einer chronischen Bronchitis;

[image: ] Schwangere, Säuglinge und ältere Menschen sollten vorsichtshalber immer einen Arzt aufsuchen.

Das hilft:

[image: ]

[image: ] Kräutertees: Bei einer Bronchitis ist der Flüssigkeitsbedarf erhöht. Trinken Sie am besten Tee oder mit Wasser verdünnten Fruchtsaft mit Raumtemperatur. Für Tees haben sich neben Thymian und Kamille auch Schlüsselblume, Anis, Fenchel oder Efeu bewährt: Sie erleichtern das Abhusten. Beim trockenen Reizhusten werden Eibisch, Huflattich und Königskerze empfohlen. Auch ein heißer Holundersaft aus getrockneten Holunderblüten verschafft bei einer Bronchitis Linderung.

Vermischen Sie jeweils 20 Gramm Königskerzenblüte, Huflattichblätter, Eibischwurzel und Anisfrüchte. Übergießen Sie 2 Teelöffel davon mit 250 ml kochendem Wasser. Zugedeckt 20 Minuten ziehen lassen, eventuell mit Honig süßen und mehrmals täglich davon trinken.

Eine zweite Teemischung:

Sie benötigen 30 Gramm Thymiankraut, 30 Gramm Spitzwegerichblätter und 20 Gramm Fenchelfrüchte. 1 Teelöffel der Mischung im Mörser anstoßen, danach mit einer Tasse (150 ml) heißem Wasser übergießen, zugedeckt 5 Minuten ziehen lassen und 3–4 Tassen täglich davon trinken.


[image: ]

Die Wunderknolle: Ingwer hilft beim Abhusten von zähem Schleim.



[image: ] Ingwer: Wegen seiner ätherischen Öle und Scharfstoffe – in erster Linie Gingerol und Shogaol – ist Ingwer bereits seit Jahrtausenden eine Heilpflanze in Asien. Bei Husten und Bronchitis hilft die Knolle vor allem wegen ihrer schmerzlindernden und entzündungshemmenden Eigenschaften. Die enthaltenen ätherischen Öle sind beim Abhusten von Schleim hilfreich. Bei Bronchitis wird Ingwer meist als Tee zubereitet:

Dafür übergießen Sie einige dünne Ingwerscheiben oder 1 Messerspitze Ingwerpulver mit 1 Tasse heißem Wasser, kurz aufkochen und 5 Minuten ziehen lassen; 3 Tassen täglich davon trinken. Einen Ingweraufguss können Sie auch inhalieren.

[image: ]

[image: ] Zwiebelsaft: Die Zwiebel enthält Inhaltsstoffe, die den Schleim lösen und das Abhusten erleichtern. Schneiden Sie dafür 500 Gramm Zwiebel klein und vermischen Sie sie mit 350 Gramm Kandiszucker (oder normalem Zucker oder Honig) und 1 Liter Wasser. Erhitzen, abseihen, eventuell mit Honig etwas süßen und mehrmals täglich 1 Teelöffel davon trinken. Kann im Kühlschrank mehrere Tage aufbewahrt werden.

Alternativ können Sie auch 2 Zwiebeln klein würfeln, in ein Glas geben, mit etwas Honig bedecken und verschlossen bei mittlerer Hitze in den Backofen stellen. Wenn der Saft aus der Zwiebel ausgetreten ist, aus dem Backofen nehmen, die Zwiebel herausfischen, den Saft im Kühlschrank ziehen lassen und mehrmals täglich davon 1 Teelöffel trinken.

[image: ] Spitzwegerichsaft: Zum Stillen des Reizhustens und zum Lösen des Schleims hat sich auch Spitzwegerich bewährt. Spitzwegerichsaft gibt es in der Apotheke oder im Reformhaus, Sie können sich aber auch selbst eine Essenz zubereiten: Geben Sie dafür frische Spitzwegerichblätter in einen Mörser und pressen Sie den Pflanzensaft anschließend durch ein Tuch. Verdünnen Sie 1–2 Teelöffel des Saftes im Verhältnis 1:5 mit Wasser oder Saft, und trinken Sie mehrmals täglich davon.

Auch einen Spitzwegerichsirup können Sie selbst herstellen: Schneiden Sie dafür 100 Gramm Spitzwegerichblätter klein und bringen Sie sie mit 50 ml Wasser zum Kochen. Abkühlen lassen, danach 150 Gramm Honig einrühren, in ein Glas füllen und luftdicht verschließen. Mehrmals täglich auf der Zunge 1 Teelöffel des Sirups zergehen lassen.


[image: ]

Thymian ist der Klassiker bei Husten und Erkältung.




[image: ]

Spitzwegerich lindert als Saft oder Sirup den Hustenreiz.



[image: ]

[image: ] Ein kalter Brustwickel empfiehlt sich, wenn der Reizhusten im Vordergrund steht und die Bronchitis mit Fieber einhergeht. Ein warmer Brustwickel entfaltet bei krampfhaftem Husten seine Wirkung. Der Brustwickel sollte von den Achselhöhlen bis zum Bauchnabel reichen, als Zusätze werden Thymiantee, heiße Kartoffeln oder warmer Quark empfohlen. 20 Minuten lang auflegen.

[image: ]

[image: ] Inhalationen mit Kamille oder Thymian wirken schmerzlindernd und stoppen den Reizhusten. Sie können das Wasser auch mit Salz oder 1–3 Tropfen ätherischem Öl (zum Beispiel Eukalyptus) anreichern: Das befeuchtet die Atemwege und löst den Schleim. Mehrmals täglich anwenden. Auch ein Ingweraufguss kann inhaliert werden. Wichtig: Die alte Inhalationsmethode mit dem Wassertopf ist vor allem für die oberen Atemwege geeignet. Bei einer Bronchitis, also bei einer Entzündung der tiefen Atemwege, ist ein Inhalationsgerät besser geeignet.

[image: ] Ansteigende Fußbäder: Diese Wasseranwendung nach Sebastian Kneipp erweist sich vor allem bei einer Bronchitis im Anfangsstadium als entspannend. Verwenden Sie für das Fußbad einen Tee aus Thymian oder Ackerschachtelhalm (Zinnkraut). Brühen Sie 1 Liter Tee auf, lassen ihn ziehen und gießen ihn dann in die Fußbadewanne. Mit kaltem Wasser aufgießen, bis eine Temperatur von 33 Grad Celsius erreicht ist. Dann Schritt für Schritt heißeres Wasser nachschütten.


[image: ]

[image: ]

Als Tee getrunken oder inhaliert: Kamille hilft.



[image: ]

[image: ] Nützliche Bakterien: So wie der Darm haben auch die Bronchien eine Bakterienflora. Diese kann mit speziellen Kapseln unterstützt und gestärkt werden. Das Produkt aus der Apotheke nennt sich Broncho-Vaxom®.
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