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Vorwort

Hausmittel und Selbstbehandlungen mit Heilmitteln hdngen eng miteinander zusammen.
Beide ermdglichen Eigeninitiative, Eigenkompetenz und selbstédndiges Handeln.

Die Methoden und Mittel, die im vorliegenden Ratgeber vorgestellt sind, stehen Natur-
heilkunde und Komplementérmedizin nahe. Das gilt nicht zuletzt auch fir die Phyto-
therapie, die Anwendung von Heilmitteln aus Pflanzen. Das Buch greift Traditionen aus
Laien- und Volksmedizin auf. Das Wertvolle daran: Viele Methoden lassen sich als
alleinige Behandlung einsetzen oder mit anderen kombinieren. Mit der personlichen
Auswahl aus dem breiten Spektrum von Methoden und Mitteln kénnen Sie lhre Behand-
lungen individuell gestalten.

Hausmittel und Selbstbehandlungen bauen zu einem grossen Teil auf Erfahrungen auf.
Teilweise stehen Einzelerfahrungen zur Verfiigung, mitunter auch gréssere Erfahrungs-
schéatze. Aus unterschiedlichen Griinden ist erst eine Minderheit von Methoden

und Mitteln in die moderne Forschung eingegangen — eine noch unterschéatzte Quelle fur
wissenschaftliche Anregungen.

Das Bedurfnis, Hausmittel und Ansatze der Selbstbehandlung anzuwenden, ist gross.
Damit verkniipft ist die Frage nach seridsen Informationen, die einerseits die Eigen-
initiative nicht Gber Gebuhr eingrenzen, andererseits klare Hinweise auf Anwendungs-
mdoglichkeiten, Durchfuhrung und notwendige Einschrankungen liefern. In diesem
praxisrelevanten Spannungsfeld positioniert sich der vorliegende Ratgeber: Er ist eine
gleichermassen anregende wie seriése und praxisbezogene Informationsquelle.

Prof. Dr. Reinhard Saller
Institut fur Naturheilkunde, Universitatsspital Zurich
Zurich, im Januar 2008
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1. Krafte der Natur

Dieses Buch hilft Ihnen, sich bei alltaglichen Beschwer-
den mit Hausmitteln und Naturmedizin selbst zu behan-
deln. Das erspart manchen Arztbesuch — und das

Kneippen, Wickeln, Teekochen oder Sirupherstellen kann

sogar Spass machen.
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1. Krafte der Natur

11 Rezeptfrei und bewahrt
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Viele kleinere Gesundheitsstérungen lassen
sich —sofern man es mdchte und es sich auch
zutraut — selbstdndig managen. Selbstmedi-
kation, wie die Verarztung in Eigenregie
auch genannt wird, ist sinnvoll: Sein eige-
ner Gesundheitsforderer, seine eigene Haus-
arztin zu sein heisst, aktiv etwas fir seine
Gesundheit zu tun, heisst, sich selbst Sorge
zu tragen — oder seine Né&chsten bei der
Selbstheilung zu unterstiitzen. Das erspart
manchen Arzttermin. Zudem helfen Haus-
mittel, die stdndig steigenden Kosten im Ge-
sundheitswesen zu drosseln.

Selber heilen und
vorbeugen

Die Selbstmedikation ist ein fester Bestand-
teil des Gesundheitssystems: Der Markt mit
rezeptfreien Medikamenten macht iber ein
Funftel des Gesamtumsatzes von Medika-
menten in der Schweiz aus. Und der Anteil
der komplementarmedizinischen Hilfsmittel
an den frei Uber den Ladentisch erhéltlichen

Rezeptfrei und bewahrt

Arzneien betragt laut dem Schweizerischen
Apothekerverband pharmasuisse immerhin
15 Prozent.

Beeindruckend ist auch die Palette an Kréu-
tern, Kugelchen und pflanzlichen Tinkturen:
Derzeit sind gemass der Heilmittelbehorde
Swissmedic in der Schweiz insgesamt 2865
nicht rezeptpflichtige Medikamente zuge-
lassen. Fast die Halfte davon — 1265 — sind
komplementérmedizinisch. Dazu kommen
laut Swissmedic noch mehrere zehntausend
registrierte homg@opathische und anthropo-
sophische Praparate ohne spezielle Indika-
tionsangabe fir ein bestimmtes Leiden.
Gemessen an der Breite des Angebots domi-
niert bei der Selbstmedikation also klar die
Naturmedizin.

Komplementérmedizin im Trend

Wer sich selbst heilen will, greift gerne auf
«etwas Natilrliches» zuriick. Jeder zweite
Schweizer, jede zweite Schweizerin hat sich
bereits komplementérmedizinisch behandeln
lassen — am haufigsten mit Homdéopathie und
pflanzlichen Arzneien, aber auch mit ande-

14



ren Naturheilverfahren. Und ebenso viele
wirden im Krankheitsfall ein Spital, das auch
alternative Methoden anbietet, einem rein
schulmedizinischen vorziehen, so stellte das
staatliche Programm zur Evaluation der Kom-
plementdrmedizin (PEK) fest.

Die Nutzung komplementérmedizinischer
Methoden geht Uiberdies Hand in Hand mit
einem guten Gesundheitsbewusstsein: Die
Auswertung der letzten Schweizerischen Ge-
sundheitsbefragung hat gezeigt, dass Men-
schen, die etwa Homd&opathie oder Heil-
pflanzen anwenden, auch besonders darauf
achten, was ihrer Gesundheit gut tut.

Erfahrungsschatz
Volksmedizin

Fur den Hausgebrauch stehen zudem unzéh-
lige Hausmittel aus dem Fundus der Gross-
eltern und friherer Generationen zur Ver-
fugung. Sie haben die Wahl! Sie kénnen
Therapie und Arznei bis zu einem gewissen
Grad auf lhre personlichen Wiinsche und
Vorstellungen abstimmen — ein bedeuten-
der Faktor fur die Genesung. Besonders fur
&ltere Menschen stellen Hausmittel etwas
«Anheimelndes» aus ihrer Vergangenheit dar,
etwas mit einer rituellen Kraft, auf das sie
sich gerne besinnen.

Zwei weitere Vorteile von Haus- und Natur-
mitteln: Sie lindern jeweils eine Vielzahl von
Krankheiten, haben also ein breites Wir-
kungsspektrum — und dabei wenig Neben-
wirkungen. Kein Wunder, interessieren sich
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auch heute wieder breite Bevdlkerungs-
schichten der Schweiz fur die friher prakti-
zierte Volksmedizin.

Uberlieferter Fundus

Schliesslich ist das traditionelle Gesundheits-
wissen in der Schweiz tief verwurzelt. Be-
sonders in den landlichen Regionen und in
schwer zugénglichen Alpentélern war der
Grossteil der Bevélkerung bis vor wenigen
Jahrzehnten praktisch ganz auf sich gestellt
— ohne Zugang zu studierten Arzten oder
Kliniken. Dafur holte man sich bei Hebam-
men und erfahrenen Kréauterfrauen Rat. Und:
Nahezu jede Familie schopfte aus einem rei-
chen Erfahrungsschatz an Hausmittelchen
und Krauterrezepturen, den man jeweils Kin-
dern und Kindeskindern weitergab. Bauern
und Bauerinnen wandten am Krankenbett
&hnliche Kniffe an wie auf der Kuh- oder Ross-
weide: «Useri die wiss Chue hets di letscht
Woche prezis so ka, do hammera grad Bru-
beerbletter kochet und z sufe gee, das het
era wadli gholfe, machids eer grad au aso»,
zitiert etwa Johann Kunzle eine Appenzel-
ler Bauerin, die eine Gré&fin von einem «hef-
tigen Abweichen» befreien konnte.

Klassiker und Wiederentdecktes
Folgendes haben die in diesem Buch empfoh-
lenen Mittel und Methoden gemeinsam: Sie
sind

> natlrlich (verwendet werden meist

Wasser, Pflanzen und Hilfsmittel aus
der Kiche),

Rezeptfrei und bewahrt
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1. Krafte der Natur

11

> erprobt, bewéhrt und (gemass
Erfahrungswerten) wirksam,

> sicher und einfach anzuwenden,

> zur Therapie verschiedenster
Beschwerden geeignet,

> arm an Nebenwirkungen und

> rezeptfrei Gberall in der Schweiz
(zumeist in Apotheken, Drogerien)
erhaltlich.

Zusammen stark:
Schul- und Komplemen-
tarmedizin

Meist werden Heilmethoden der Volks- und
der Komplementarmedizin als Gegenpol zur
Schulmedizin gesehen. Fur manche Men-
schen sind sie ein Gegenstiick zur neuzeit-
lichen, naturwissenschaftlich orientierten
Medizin, zur als unmenschlich geltenden
«Apparatemediziny.

Doch womaéglich gibt es auch einen gemein-
samen Weg. Heute unterstitzen viele Haus-
und vor allem auch Kinderéarzte die sanften
Selbstheilungsversuche. Bereits etwa 20 Pro-
zent der Hausarzte offerieren neben schul-
medizinischen Therapien Homéopathie, an-
throposophische Medizin, Phytotherapie und
andere Naturheilverfahren. Sie wissen: Mit
der Schulmedizin sind sie auf der sicheren
Seite — und mit volks- oder komplementér-
medizinischen Methoden beziehen sie den
Menschen als Ganzes mit ein.

Rezeptfrei und bewahrt

Schulmedizin und
Komplementarmedizin
Schulmedizin: Unter diesem Begriff
wird die herkdbmmliche, an Hochschulen
gelehrte und von ausgebildeten Arzten
und Pflegenden praktizierte Medizin
zusammengefasst. Die schulmedizini-
sche Diagnose und Behandlung orien-
tiert sich vor allem an den Naturwissen-
schaften und an klinischen Studien.
Komplementarmedizin: Sie versteht
sich als Ergdnzung zur Schulmedizin
und umfasst traditionelle wie

auch moderne Therapien, zum Beispiel
Phytotherapie, Homdopathie oder
Akupunktur. Die Komplementarmedizin
schenkt dem Individuum und seinen
Selbstheilungskraften Beachtung.

Wissenschaft...

Der Komplementérmedizin wird man mit
den géngigen wissenschaftlichen Kriterien
kaum gerecht. Wirksamkeitsnachweise der
Schulmedizin basieren seit etwa 50 Jahren
zunehmend auf sogenannten doppelblind
angelegten Studien mit Placebokontrolle. In
diesen Studien, an denen viele Patienten
mit der gleichen Krankheit teilnehmen, wird
die Wirkung einer bestimmten Behandlung
mit der einer Scheinbehandlung (Placebo)
verglichen. Studienleiter und Patienten wis-
sen dabei nicht, welche der beteiligten Pa-

16



tienten ein Medikament und welche bloss
ein Placebo erhalten, beide sind «blind».

...und Erfahrung

Bei Mitteln und Methoden der Naturmedi-
zin stellen sich hier einige praktische Pro-
bleme: Wie soll bei der Austestung eines
kalten Armbads eine Scheinbehandlung aus-
sehen? Wie das Placebo, um zu eruieren, wie
gut Preiselbeersaft gegen Blasenentziindun-
gen wirkt?

Zum andern wird in klinischen Studien der
helfende Arzt als Storfaktor betrachtet und
man versucht, ihn oder sie als wirksamen
Teil der Behandlung mdglichst «auszuschal-
ten». Doch viele komplementérmedizinische
Methoden bauen gerade auf die Beziehung
zwischen Patient und Therapeut.

Kommt dazu: Essigsocke und Co. sind punk-
to wissenschaftlicher Erforschung auch des-
wegen im Hintertreffen, weil kaum jemand
ein wirtschaftliches Interesse daran hat, de-
ren Wirksamkeit nachzuweisen. Forschungs-
gelder fliessen eher in Studien, die synthe-
tische oder biotechnologische Wirkstoffe
unter die Lupe nehmen. Hausmittel und
manch pflanzliche Therapie sind diesbeziig-
lich benachteiligt. Was sie auszeichnet, sind
vielmehr Erfahrungswerte.

17

Pflanzlich oder chemisch?
Wussten Sie, dass in den Praparaten
der chemischen Industrie oft
Pflanzenstoffe stecken? Weltweit sind
die meisten Arznei- und Heilmittel
pflanzlichen Ursprungs. Das beriihm-
teste Beispiel ist die Salicylsaure,

die aus der Rinde von Weidenstréu-
chern isoliert wurde und von der das
Medikament Aspirin abstammt. Bereits
der griechische Arzt Hippokrates
(460—375 v. Chr.) wusste um den
schmerzstillenden Effekt des Wei-
densaftes. 1897 bauten deutsche
Chemiker die Substanz leicht veréandert
im Labor nach und machten den
Krautertrank zu einem der erfolgreichs-
ten Pharmaprodukte aller Zeiten.

Rezeptfrei und bewahrt
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ﬂ SCHWEIZ SPEZIAL

Zwel Pflanzen-Pioniere

12

Naturheilkraft hat in der Schweiz Tradition.
Zwei der beriihmtesten Exponenten der Phy-
totherapie sind Johann Kinzle und Alfred

Vogel.

Der Mann und die Krauter:

Johann Kiunzle

Sein Buchlein «Chrut und Uchrut» von 1911
wurde tber zwei Millionen Mal verkauft, war
das beliebteste Buch der Schweizerinnen und
Schweizer und wohl das populérste Heilpflan-
zenbuch aller Zeiten.

Begnadeter Heiler

Schon wéahrend seines Theologiestudiums
war Johann Kinzle (1857-1945) im Herzen

Schweiz spezial: Zwei Pflanzen-Pioniere

ein Kréuterbesessener, ein «junger Botanist»,
so wie der Titel eines seiner Biicher. Mit 23
soll er mit rotem Fingerhut und Maigléck-
chen eine Herzkrankheit seiner Mutter ge-
heilt haben. Spater, als Pfarrer in kleinen
Ostschweizer Gemeinden, sammelte er alte
Heilkrauterrezepte der Landbevélkerung, be-
tatigte sich als Laienheiler und schrieb ne-
benbei Krauterbicher.

Kinzle hatte damit solch durchschlagenden
Erfolg, dass er bald seinen Beruf an den Na-
gel héngte, um sich ganz dem Heilen zu
widmen. Die Bevdlkerung verehrte ihn wie
einen Heiligen, aber Arzte verklagten ihn:
Er habe sich in medizinische Bereiche ein-
gemischt. So wechselt Kiinzle 1921 — nicht
zum ersten Mal — seinen Wirkungsort, geht
nach Zizers, Graubiinden. Denn der damali-
ge Bischof von Chur ist von seinen Metho-
den begeistert, gewahrt ihm «Zuflucht». Doch
nach nur drei Tagen wird er wieder von ei-
nem Arzt angezeigt.

Vertrauen in die Kraft der Natur

1922 stellt sich Johann Kiinzle seinen Kriti-
kern und legt — mit 65 Jahren — bei der Sani-
tatsbehdrde ein medizinisches Examen ab.

18



Bis zu seinem Tod mit 87 Jahren empféngt
er Kranke aus der Schweiz, Osterreich und
anderen Landern und laboriert an seinen
gepressten Krautertabletten, die er Lapidar-
tabletten nennt. Seine Devise: «Vertrauen
haben in die Heilkrafte der Pflanzen und Aus-
harren in der Kur, das ist das grosse Gebot.
Wer sich danach richtet, wird nicht enttauscht
werden!»

Reformer mit Geschaftssinn:

Alfred Vogel

Alfred Vogel (1902-1996) war ein vielseitiger
Mensch: Er war Firmengrtinder, Forschungs-

reisender, Farmer, Naturarzt, Leiter eines
Diat-Kurheimes, Ernahrungstherapeut, Pflan-
zenheilkundler, Bestseller-Autor und mehr.
Alles tat er mit Leidenschaft — und mit einem

Heilkrauter-Schaugarten

ausgepragten Sendungsbewusstsein: 1929
grindete er eine eigene Zeitschrift, «Das
neue Leben», der Vorlaufer der heute noch er-
scheinenden «Gesundheits-Nachrichten». Er
schrieb Bicher — das bekannteste ist der
1952 erschienene «Kleine Doktor» —und noch
mit Uber 80 Jahren ging er auf Vortragstour-
neen.

Beruhmter Import

Nach einer kaufménnischen Lehre wurde Al-
fred Vogel mit knapp 20 Jahren Reformhaus-
besitzer in Basel, wo er unter anderem Pro-
dukte der Marke AVOBA (A. Vogel Basel)
vertrieb — etwa Avoba-Feigensirup oder Avo-
ba-Rohreis. Als Erndhrungstherapeut warnte
er vor der modernen Lebensmittelindustrie,
«dem Gespenst im 20. Jahrhundert».
Spater verlegte er sich mehr und mehr auf
Heilpflanzen und produzierte unter ande-
rem Frischpflanzenséfte, die er in seinen La-
boratorien herstellte. Und in den 50er-Jahren,
auf einer seiner Forschungsreisen durch
Nordamerika, lernte Alfred Vogel bei einem
Sioux-Hauptling eine bei uns bis dahin unbe-
kannte Pflanze kennen, den roten Sonnen-
hut (Echinacea purpurea) — das heute wohl
bekannteste pflanzliche Immunstérkungs-
mittel.

In Teufen, dem friiheren Wohnort von Alfred Vogels Familie, wo er auch sein

«Diat-Kurhaus Vogel» flihrte, kann heute ein grosser Heilkrauter-Schaugarten besichtigt
werden. Fiihrungen nach Voranmeldung (Tel. 071 335 66 11).
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Eigeninitiative in Gesundheitsfragen ist be-
rechtigt. Denn jeder Mensch will nach sei-
ner Fasson gesund werden. Sinnvoll ist sie
auch, weil sie mithilft, die Kostenexplosion
im Gesundheitswesen zu bremsen. Selbst-
medikation hat aber auch ihre Grenzen: Wer
eine gesundheitliche Stérung in Eigenregie
behandelt oder dies stellvertretend fir seine
Kinder und andere Familienangehdrige tut,
sollte sich Uber die Risiken der Selbstbehand-
lung im Klaren sein.

Beobachtungsgabe
gefragt

Sein eigener Gesundheitsmanager zu sein
bedeutet zunéachst einmal, seine Beschwer-
den oder Empfindlichkeiten richtig einzu-
ordnen. Ferner gilt es, eine geeignete Thera-
pie oder Vorbeugungsmassnahme zu finden
und diese richtig dosiert und zum richtigen
Zeitpunkt anzuwenden. Die meisten Heilme-
thoden lassen sich tbrigens kombinieren —
untereinander oder mit der Schulmedizin.

Selbstbehandlung mit Bedacht

Das Wichtigste notieren
Selbstmedikation bedingt demnach eine gu-
te Selbstbeobachtung: Schenken Sie kérper-
lichen und seelischen Signalen grosste Auf-
merksamkeit — so kénnen Sie Warnzeichen
als solche wahrnehmen. Am besten merken
oder notieren Sie sich, wann Sie welche Sym-
ptome erstmals bemerkt haben, was fuir Ver-
&nderungen Sie an sich feststellen, welche
Kdrpertemperatur Sie messen, wann Sie wel-
che Medikamente in welcher Dosierung ein-
nehmen. So kdnnen Sie, falls ein Besuch bei
der Arztin oder beim Arzt nétig wird, sofort
das Wichtigste zusammenfassen.

Wann zum Arzt?

Beachten Sie: Dieser Ratgeber kann nicht den
Gang zur Arztin, zum Arzt ersetzen. Wenn
Sie nicht auf die Selbstbehandlung anspre-
chen und sich der erwartete Therapieerfolg
nicht einstellt, ist ein Arztbesuch angezeigt.
Wenn also das homdopathische Mittel oder
der Kréautertee nicht wirkt, wenn die Symp-
tome unverédndert bleiben, wenn sie immer
wiederkehren, sich verandern oder sich gar
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verschlimmern, sollten Sie den Besuch in der
Praxis nicht aufschieben. Zdgern Sie auch
nicht, an Abenden oder am Wochenende ei-
nen arztlichen Notfalldienst zu rufen. Oder,
wenn Sie intuitiv das Gefuhl haben, dass es
sehr ernst ist, die Ambulanz (Tel. 144).
Ebenfalls zum Arzt, zur Arztin sollten Sie,
wenn

> Sie eine schwere Krankheit haben
(z.B. ein Magengeschwdir, eine
Hirnhautentziindung, Herzbeschwerden
etc.).

> Sie hohes Fieber, Schuttelfrost oder
Schmerzen haben.

> Sie sich schwer krank fihlen.

> Sie ganz subjektiv unter lhrem Gesund-
heitszustand leiden.
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> sich unklare oder neuartige Symptome

zeigen.
> Sie verunsichert sind.

Wie Sie dieses Buch
benutzen

Dieser Ratgeber geht auf haufige Beschwer-
den ein, die nicht lebensbedrohlich sind und
nicht von vorneherein fachménnische Hilfe
bendtigen. Das Buch unterstiitzt Sie bei der
Anwendung von wirkungsvollen Rezepten
der Volksheilkunde. Sie finden darin die bes-
ten Therapien aus Volksmedizin, Homdopa-
thie und Pflanzenmedizin, die Sie autonom
anwenden konnen, um lhre Gesundheit zu
starken und sich selbst zu kurieren.

Selbstbehandlung mit Bedacht
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Die beschriebenen Hausmittel und Heilme-
thoden eignen sich besonders gut, um

> lhre kdrperliche Abwehr zu starken und
Krankheiten vorzubeugen.

> harmlose Krankheiten und voruberge-
hende Unpésslichkeiten zu kurieren.

> langwierigere, chronische Krankheiten
unterstitzend (immer in Absprache mit
der Arztin) zu behandeln.

> Krankheitsriuckfélle zu vermeiden.

So gehen Sie vor

Suchen Sie in einem ersten Schritt im Kapitel
3 nach Ihrem Krankheitsbild. Die Beschwer-
den sind nach Korperteil respektive nach Be-
schwerdegruppen gegliedert.

Kapitel 4 gibt Tipps zu hdufigen Kinderkrank-
heiten. Das Inhaltsverzeichnis und das Stich-
wortverzeichnis erleichtern lhnen die Suche
nach einem bestimmten Krankheitsbild.

Ein Heilmittel auswéhlen...

Unter den einzelnen Eintragen im Kapitel 3
und 4 finden Sie neben der Beschreibung der
Symptome und des Hintergrunds der Krank-
heit Hinweise auf innerlich oder &usserlich
anwendbare Heilmittel, die sich fur die Selbst-
behandlung eignen.

Informieren Sie sich zunachst jeweils an-
hand der Rubrik «Zum Arzt, wenn...» oder
«Die Ambulanz 144 rufen, wenn...», ab wann
Sie medizinische Hilfe in Anspruch nehmen
sollten.

Selbstbehandlung mit Bedacht

Wahlen Sie dann das Mittel aus, das Ihnen
angemessen erscheint. Die einzelnen Haus-
mittel und naturmedizinischen Mittel und
Methoden lassen sich auch gut miteinander
kombinieren. Aber: Mehr hilft nicht unbe-
dingt mehr! Und: Auch Naturmedizin kann
unerwinschte Wirkungen haben. Beachten
Sie deshalb die Hinweise zu Risiken und Ne-
benwirkungen (Seite 23).

...und richtig anwenden

Im Kapitel 2 werden Ihnen die einzelnen Heil-
methoden vorgestellt und praktisch erldu-
tert: die Phytotherapie, verschiedene physi-
kalische Therapien wie Bader, Gusse und
Wickel, die Homdoopathie, die Spagyrik und
Schissler Salze. Lesen Sie nach, wie Sie die-
se Heilmethoden richtig anwenden und ob
Sie eventuell auch Vorsichtsmassnahmen be-
achten missen. Sie lernen beispielsweise,
wie Sie Wickel richtig anlegen, was Sie bei
einem kalten Armbad beachten missen, aber
auch, bei welchen Vorerkrankungen Sie zum
Beispiel vom Kneippen Abstand nehmen
sollten. Hier finden Sie auch Faustregeln fur
die Zubereitung von Heilkrautertees und
zur Anwendung von Tinkturen, atherischen
Olen, homdopathischen Mitteln etc.

Bitte beachten Sie neben den Tipps zu inner-
lichen und &usserlichen Anwendungen auch
die Empfehlungen unter der Rubrik «So hel-
fen Sie sich selbst» respektive «So helfen
Sie Ihrem Kind». Denn unter Umsténden er-
reicht man mit gezielten Verdnderungen im
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Wichtiger Hinweis

Die Therapievorschlége in diesem
Buch gelten nicht fiir Schwangere und
Stillende, Sauglinge oder Kinder. Aus-
nahme: Kapitel 4, «Das kranke Kind».
Die dortigen Empfehlungen gelten
(wenn nichts anderes erwéhnt ist) fr
Kinder ab zwei Jahren. Alle anderen
Hinweise in diesem Buch sind aus-
schliesslich fur Erwachsene gedacht.
Bei schweren chronischen Krankheiten
verstehen sich die beschriebenen
Therapien als Begleitmassnahme, die
Sie mit der Arztin absprechen sollten.

Verhalten oder beim Lebensstil mehr als mit
einem ganzen Arsenal an Hausmittelchen
oder Krauterpillen.

NuUtzt es nichts, so kanns
doch schaden

Die meisten Hausmittel, pflanzlichen und
homdopathischen Arzneimittel zeigen wenig
Risiken und haben ein breites Wirkungs-
spektrum. Sie lassen sich also nicht nur bei
einigen wenigen Krankheitsbildern einset-
zen, sondern bei verschiedenen Beschwer-
den. Das sind ideale Voraussetzungen fur
die Selbstmedikation. Ganz um das Risiko
von Nebenwirkungen kommt aber auch die-
ser Ratgeber nicht herum: Einzelne «sanfte»
Heil- und Hausmittel kénnen neben den er-
winschten Wirkungen auch unerwiinschte
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zeitigen. Aber keine Sorge: Auf diese werden
Sie jeweils explizit hingewiesen oder Sie
finden Verweise auf der Verpackung respek-
tive in der Packungsbeilage eines Produkts.

Gegenanzeigen

Gewisse Teekrauter, pflanzliche Pillen oder
Kneippsche Therapien haben zudem Gegen-
anzeigen: Das heisst, sie kénnen unter Um-
stdnden fur gewisse Personen ungeeignet
sein. Zum Beispiel sollten Menschen mit
einem gestérten Warm-Kalt-Empfinden auf
Wassertherapien verzichten, weil ihnen das
Sensorium flr die richtige Wassertemperatur
fehlt und sie sich verbriihen oder die Haut
verkihlen kénnten. Oder: Falls Sie dazu nei-
gen, tagsiiber einzuschlafen, sollten Sie keine
Wickel mit Ingwer, Meerrettich oder Senf
anlegen, weil diese bei tiberzogener Einwirk-
zeit die Haut schadigen kénnen (mehr dazu
Seite 42).

Auf die Dosis kommt es an

Auch Heilmittel, die «reine Natur» enthalten,
konnen Uberdosiert werden, Hautreizungen
oder Allergien auslésen. Bei manchen Heil-
pflanzen kommt es darauf an, wo am Kdrper
sie angewendet werden: Kamillentee bei-
spielsweise sollte nicht in die Augen kom-
men. Besondere Vorsicht sollten Sie auch
bei atherischen Olen walten lassen: Diese
sollten generell nicht an Schleimhdute ge-
langen. Im Kapitel 2 bei den einzelnen Heil-
methoden und im Abc der Beschwerden
werden Sie auf die erforderlichen Vorsichts-
massnahmen aufmerksam gemacht.

Selbstbehandlung mit Bedacht
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Weder zu viel noch zu wenig

Und selbstverstandlich kommt es auf die Do-
sis an: Blutwurztee (Tormentilla) zum Bei-
spiel, ein probates Mittel gegen Durchfall,
sollte nicht Uberdosiert werden. Sicherheits-
halber begrenzen Sie deshalb die Einnahme
des Tees auf etwa drei Tage. Salbeiblatter
wiederum kénnen bei zu langem Gebrauch
zu Schwindel oder Herzklopfen fiihren. Wei-
ter sollten Sie sich bewusst sein, dass Schlaf-
forderer wie Baldrian unter Umsténden ei-
ne sogenannte Paradoxwirkung verursachen
konnen: Das heisst, das Schlafmittel macht
nicht mide, sondern womdéglich nervés und
zittrig.

Problematische Kombinationen

Achten Sie auch auf Wechselwirkungen mit
anderen Medikamenten: Manche pflanzliche
Arznei macht andere (vielleicht lebenswich-
tige!) Medikamente weniger oder auch stér-
ker wirksam. Erkundigen Sie sich deshalb
bei Ihrer Apothekerin oder Ihrem Arzt ganz
konkret, ob sich ein gewiinschtes Heilmittel
mit den anderen Medikamenten, die Sie ein-
nehmen (einzeln aufzdhlen!), kombinieren
lasst. Das depressionslindernde Johanniskraut
zum Beispiel ist bekannt fir Wechselwirkun-
gen mit anderen Medikamenten: Hochkonzen-
trierte Préparate aus dem Kraut «beissen» sich
etwa mit Arzneimitteln, die den Blutdruck sen-
ken, oder mit Aids-Medikamenten. Und auch
nach einer Organtransplantation kann Johan-
niskraut gefahrlich werden: Denn es fuhrt da-

Selbstbehandlung mit Bedacht

zu, dass die (lebenswichtigen) Medikamente,
die vor einer Transplantat-Abstossung schut-
zen, im Koérper zu rasch abgebaut werden.
Gewisse Johanniskrautmittel kdnnen auch zu
unerwinschten Schwangerschaften fuhren,
weil sie die Antibabypille in ihrer Wirkung
beeintrachtigen.

Bei Ginkgo ist ebenfalls Vorsicht geboten:
Praparate mit Ginkgoblattern sollten Sie nicht
mit Aspirin oder Rheumamitteln kombinieren
— ansonsten drohen Gerinnungsstdrungen
oder Blutungen. Und vor Operationen sollten
Ginkgopréparate vorsichtshalber abgesetzt
werden.

Auch innerlich angewendete Heilerde kann
die Wirkung anderer Medikamente beein-
trachtigen: Nehmen Sie deshalb nie Heilerde
gleichzeitig mit anderen Heilmitteln ein, son-
dern warten Sie mindestens ein, zwei Stunden.

Beipackzettel lesen!

Fazit: Der Beipackzettel oder die Angaben auf
der Verpackung sind —falls vorhanden — auch
bei komplementdrmedizinischen Arzneien
Pflichtlektiire! Halten Sie sich an die emp-
fohlene Dosierung und beachten Sie etwaige
Anwendungseinschrdnkungen. Ansonsten:
Fragen Sie Apotheker oder Drogistin. Auch
falls Sie ein Heilmittel langer als ein paar Tage
oder als regelrechte Kur anwenden méch-
ten: Beraten Sie sich vorher mit einer Fach-
person. Und setzen Sie ein Heilmittel sofort
ab, falls Sie unerwiinschte Wirkungen ver-
spuren.
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.1 Wasser, Wickel und Burste
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Abhdrtung ist die zentrale Losung der Anhén-
gerschaft von Sebastian Kneipp (1821-1897).
Doch zu Unrecht assoziiert man Kneippen
nur mit Wassertreten im Storchenschritt
und in hochgekrempelten Hosen. Zur Lehre
des «Priesters mit der Giesskanne» gehdren
neben kalten Anwendungen auch wohligwar-
me Bader, Dampfbader, Burstenmassagen
und mehr.

Die Wirkung des Wassers

Die Therapie mit Wasser ist bewahrt und be-
liebt: In Badekuren wird die Hydrotherapie
unter anderem erfolgreich gegen Schlafst6-
rungen oder Infektanfalligkeit angewendet.
Aber auch zur Selbstbehandlung eignen sich
Kneippsche Wassertherapien, denn Béader,
Gusse und Waschungen kann man schliess-
lich nicht nur im Bach oder im Thermalbad
machen, sondern bequem im eigenen Bade-
zimmer.

Wasser, Wickel und Biirste

Gezielte Reize

Wie Wasser heilt, ist nicht restlos geklart.
Sicher ist: Kaltes oder warmes Wasser reizt
Thermorezeptoren in der Haut. Diese Reize
wirken nicht nur auf die Haut selbst, sondern
—via Nervenbahnen — auch auf das Korper-
innere. So steigt beispielsweise nach einem
warmen Fussbad nicht nur die Durchblu-
tung der Fusse, sondern auch die der Nasen-
schleimhaut. Das wiederum beeinflusst den
Stoffwechsel in der Nase, und bringt unter
anderem mit sich, dass mehr Zellen des Im-
munsystems in die Nase gelangen.

Auch auf weiteren Wegen wird die Infektab-
wehr angekurbelt. Deshalb sind regelméssi-
ge Kneipper besser vor Krankheitserregern
geschutzt.

Training fur die Geféasse

Die Kneippsche Wassertherapie mit ihren
Kalte- und Wérmereizen ist auch eine Art
Kraft- und Konditionstraining fur das Herz-
Kreislauf-System: Kaltes Wasser lasst die Ge-
fasse sich zusammenziehen, warmes dehnt
sie aus. So werden sie elastischer und ver-

28



bessern ihre Funktion als Blutdruck-Regu-
lierer. Auch der Blutfluss in den Atemwe-

gen wird durch Wasserreize angekurbelt,
was moglicherweise einen gewissen Schutz
vor Asthma und Bronchitis darstellt. Selbst
die Hirnleistung alterer Menschen soll (mit
Hilfe von Nackenwickeln und Stirnglissen)
verbessert werden kdnnen, besagen neue
Studien.

Kopf-Dampfbad

Wer (ber einem Topf mit heissem Wasser
inhaliert, benetzt Nasen- und Rachenraum
sowie die oberen Atemwege. Die Inhaltsstof-
fe des Dampfes lassen geschwollene Schleim-
haute abschwellen und machen die Atem-
wege wieder frei.

Das kommt auch den Ohren zugute: Sie sind
Uber die sogenannte eustachische Réhre mit
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Rachenraum und Nase verbunden und wer-
den somit besser beltftet. Das wirkt Ohren-
entziindungen entgegen.

Nicht anwenden: bei akuten Asthmaanfél-
len, Augenleiden, entziindlichen Hautleiden,
hochakuten Nasennebenhdhlen-Entziindun-
gen, niedrigem Blutdruck, Sensibilitétssto-
rungen, Schwache.

So funktionierts

Fullen Sie eine Schissel oder einen Topf mit
der kochend heissen Flussigkeit und lassen
Sie diese auf etwa 70 Grad abkihlen.
Halten Sie Ihren Kopf in den Dampf und le-
gen Sie sich ein Handtuch uber Kopf und
Nacken — so dass méglichst wenig Dampf
entweicht. Atmen Sie durch die Nase ein und
durch den Mund wieder aus.

Dauer des Dampfbads: maximal 10 Minuten.
Bis zu dreimal téaglich.

Wasser, Wickel und Brste
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Achtung: Halten Sie einen Sicherheitsab-
stand zum Topf ein, damit die D&mpfe auf
der Haut nicht zu heiss sind. Und achten Sie
wegen der Verbrithungsgefahr darauf, dass
das Gefass nicht kippt. Halten Sie die Augen
wéhrend des Dampfbadens geschlossen.

Kinder oder betagte Menschen sollten nicht
alleine dampfbaden. Was Sie bei Kindern be-
achten mussen, lesen Sie auf Seite 286.

Entspannen Sie sich anschliessend, legen Sie
sich zum Beispiel ins warme Bett. Meiden Sie
zugige oder kalte Luft.

Zuséatze

> Physiologische Salzlésung (1 TL Koch-
salz auf 5 dl Wasser, aufkochen)

> Etwas gehackte Zwiebel kurz in Wasser
aufkochen

> Apfelessig (1 Schuss Essig auf
2 dl Wasser, kurz aufkochen)

> Tee: Kamille, Islandisch Moos, Ringel-
blume, Salbei, Thymian u.a. (siehe
Grundrezept fUr die dusserliche
Anwendung, Seite 53)

> Verdiinntes dtherisches Ol: Teebaumél
oder Eukalyptusdl (jeweils 1-3 Tropfen
auf 11 Wasser).

Gurgeln

Mund und Rachenraum werden mit lauwar-
mer Flussigkeit gespult. Das Gurgelwasser

Wasser, Wickel und Biirste

spuilt Schleim und Sekrete fort und wirkt mit
Zuséatzen entziindungshemmend, abschwel-
lend und symptomlindernd.

Ein weiterer Extranutzen der Gurgelspiilung
ist das Befeuchten des Rachenraums — und
gratis dazu: eine leichte Massage der dorti-
gen Lymphbahnen.

So funktionierts

Nehmen Sie einen grosseren Schluck der lau-
warmen Flissigkeit in den Mund, legen Sie
den Kopf in den Nacken und gurgeln Sie ein
bis zwei Minuten lang. Ziehen Sie das Gur-
gelwasser auch zwischen den Zéhnen hin und
her und spucken Sie es dann aus.

Bis zu fiinfmal taglich.

Zusétze

> Konzentrierte Salzwasserlésung
(A TL Kochsalz auf 2,5 dl Wasser)

> Verdunnter Zitronensaft (Saft einer
Zitrone auf 1 Glas Wasser) plus
1TL Salz und 1 Prise Zucker

> Tee: Islandisch Moos, Kamille, Malve,
Pfefferminze, Ringelblume, Salbei,
Thymian, Zistrose etc. (siehe
Grundrezept fir die dusserliche
Anwendung, Seite 53)

> Verdinnte Tinkturen: Hamamelis,
Ringelblume etc. (jeweils VV TL auf
ein Glas Wasser).

> Verdiinntes &therisches Ol:
Teebaumél (1-2 Tropfen auf 1dl
Wasser).
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Nasen-Dusche

Haben Sie die Nase voll von lhrer triefenden
Nase? Regelméssige Nasenspilungen kén-
nen Menschen, die zu Nasennebenhohlen-
Entziindungen neigen oder an Heuschnup-
fen leiden, Linderung bringen. Mit Hilfe
einer speziellen Kanne leitet man warmes
Salzwasser durch die Nase. Oder man befér-
dert das Salzwasser mit Hilfe eines Sprays
hinein. Der Effekt dieser salzigen Dusche
ist wissenschaftlich verbrieft: Schleim, Er-
reger, Schmutz und Pollen werden aus der
Nase gespult. Die Nasen-Dusche macht die
verstopfte Nase zudem frei, indem sie die
Schleimhaut befeuchtet und abschwellen
lasst. Und sie verhindert das Eindicken des
Nasensekrets.

Nicht anwenden: bei Verletzungen der
Nase.

So funktionierts

Mit der Nasen-Spulkanne: Nasenkannen
erhalten Sie in Drogerien und Apotheken.
Fillen Sie die Kanne mit lauwarmer physio-
logischer Kochsalzldsung (siehe Kasten). Beu-
gen Sie sich Uber ein Waschbecken und legen
Sie den Kopf schrag nach links. Stecken Sie
den Ausgiesser der Kanne in das rechte Na-
senloch und heben Sie die Kanne leicht an:
Die Losung fliesst Uber die rechte in die linke
Nasenhdhle und zum linken Nasenloch wie-
der heraus. Wahrend der Spiilung atmen Sie
durch den Mund. Anschliessend Spulung
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Physiologische Kochsalz-
16sung (0,9 %)

«Physiologisch» bedeutet, dass der
Salzgehalt der Lésung dem der Fliissig-
keiten im menschlichen Kérper ent-
spricht. Physiologische Kochsalzlésung
schmeckt deshalb gleich salzig wie
Tranen.

Fertige Losungen kdnnen Sie in der
Apotheke kaufen. Um sie selbst herzu-
stellen, gibt man auf einen Liter abge-
kochtes Wasser 9 g gewdhnliches
Kochsalz (oder Meersalz).

Fir Augenspllungen: Bitte Wasser und
Salz exakt abwégen!

Fir andere Anwendungen:

Geben Sie zwei gestrichene TL Salz auf
einen Liter Wasser.

Die Lésung maximal wahrend zwei
Tagen im Kihlschrank aufbewahren.

seitenverkehrt wiederholen. Maximal zwei-
mal téglich.

Mit einem Nasenspray: Sie kénnen fixfer-
tige Einweg-Sprays mit physiologischer Koch-
salzlésung kaufen. Oder geben Sie lauwarme
physiologische Kochsalzldsung (siehe Kas-
ten) in einen wieder auffullbaren Nasenspray
(in der Apotheke erhaltlich). Sprayen Sie ei-
nen Spruhstoss in jedes Nasenloch. Bis zu
funfmal téglich.

Teilen Sie Ihren Spray nicht mit anderen
Personen. Waschen Sie den Nachfullspray

Wasser, Wickel und Burste
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taglich mit heissem Wasser gut aus, und be-
nutzen Sie keine abgestandene Losung.

Achtung: Brennt die Nase bei der Spilung:
Uberpriifen Sie die Salzkonzentration der Lo-
sung! Schmerzt die Spilung in den Nasen-
nebenhghlen: Gehen Sie zur Arztin!

Bader und Gusse

Eine Wohltat bei so manchem Unwohlsein:
kalte und wechselwarme Gusse sowie kalte,
warme, ansteigende und wechselwarme Ba-
der. Unter «B&dern» versteht man in der
Kneippschen Therapie sowohl Vollbader als
auch Teilbader (Fusshad, Sitzbad, Armbad),
mit oder ohne pflanzliche Zusétze.

Warme Bader

Ein warmes Bad entspannt nach einem lan-
gen Arbeitstag, tut wohl, wenn eine Erkal-
tung naht, befreit von Osteoporoseschmer-
zen, lindert Periodenschmerzen. Besonders
bei Hautkrankheiten oder Krampfen kon-
nen pflanzliche Zusatze aus einem gewo6hn-
lichen Bad auch eine wirksame Medizinal-
Behandlung machen.

Nicht anwenden: bei hochakuten Entzin-

dungszustanden (Arthrose, Arthritis, Gicht),
Fieberabfall mit Schwitzen oder warmen Ex-
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tremitaten, Krampfadern, niedrigem Blut-
druck, Sensibilitatsstorungen. Bei Herzkrank-
heiten fragen Sie vorher lhre Arztin.

So funktionierts

Messen Sie die Wassertemperatur mit einem
Badethermometer: Sie sollte bei warmen Voll-
oder Teilbadern um 37, 38 Grad betragen (bei
Neurodermitis oder Ekzemen nicht zu heiss!).
Geben Sie eine ruckfettende Bademilch ins
Wasser (Apotheke/Drogerie).

Badedauer: 10 bis 20 Minuten. Ruhen Sie sich
danach eine halbe Stunde im warmen Bett aus.
Maximale Haufigkeit: in der Regel zweimal
pro Woche.

Zusatze

> Tee (Aufguss oder Absud): Acker-
schachtelhalm, Eichenrinde, Hamame-
lis, Kamille, Stiefmutterchen, Thymian,
Schwarztee u.a. (siehe Grundrezept fur
die ausserliche Anwendung, Seite 53)

> Atherisches Ol; Lavendel, Rosmarin
(-5 Tropfen in 1-2 EL Rahm geben).
Oder Fertighadezusatze verwenden.

Ansteigende Bader

Bei beginnenden Erkéltungen eignet sich ein
ansteigendes Vollbad. Es regt die Schweiss-
bildung und den Stoffwechsel an und kann
dem Kéorper helfen, Fieber zu entwickeln
(mehr dazu unter Fieber, Seite 90). Anstei-
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gende Fussbader regen die Ausscheidungen
an, wirken entkrampfend und schmerzlin-
dernd. Ansteigende Armbader entspannen
Korper und Psyche.

Ansteigende Bader nicht anwenden: bei
Fieber mit heissem Kopf oder Schwitzen,
Krampfadern, beim akuten Asthmaanfall, bei
schweren Formen von Arteriosklerose.

So funktionierts
Sie bendtigen ein Badethermometer aus Dro-
gerie/Apotheke.

Ansteigendes Vollbad: Setzen Sie sich bis
zum Hals ins Wasser, Haare nicht nass ma-
chen. Geben Sie eine riickfettende Bademilch
ins Wasser (Apotheke/Drogerie). Beginnen
Sie mit einer Badetemperatur von 36 Grad.
Giessen Sie innert 15 Minuten nach und nach
heisses Wasser zu, bis die Temperatur 37
bis 38 Grad betragt.

Badedauer: 20 bis 30 Minuten. Maximal drei-
mal wéchentlich.

Ansteigendes Armbad: Fur dieses Bad eig-
net sich das Waschbecken. Tauchen Sie bei-
de Arme bis zur Mitte des Oberarms in das
etwa 35 Grad kalte Wasser, giessen Sie dann
nach und nach heisses Wasser dazu, bis die
Wassertemperatur rund 39 Grad betragt.
Badedauer: rund 10 Minuten. Einmal taglich
oder je nach Bedarf.

Ansteigendes Fussbad: Dieses Bad kénnen
Sie in einem hohen Zuber oder einer spe-
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ziellen Fussbadewanne (Drogerie, Sanitéats-
fachgeschéft, Apotheke) machen. Beim Fuss-
bad sollte der Pegel bis unter das Knie rei-
chen. Tauchen Sie beide Beine in 35 Grad
warmes Wasser, giessen Sie dann nach und
nach heisses Wasser dazu, bis die Wasser-
temperatur etwa 39 Grad betragt. Halten Sie
den restlichen Korper wahrend des Fuss-
bads warm!

Badedauer: rund 15 Minuten. Einmal té&glich
oder je nach Bedarf.

Nach einem ansteigenden Bad sollten Sie
sich jeweils gut abtrocknen und fiir mindes-
tens eine halbe Stunde warm zugedeckt nach-
ruhen.

Wechselwarmes Fussbad

Der Wechsel von kalt und warm trainiert die
Blutgefasse, wirkt kreislauf- und stoffwech-
selanregend und stérkt bei regelmassiger An-
wendung die Abwehrkréfte. Das Wechsel-
fussbad soll zudem auch zu einem besseren
Schlaf verhelfen.

Nicht anwenden: bei Krampfadern, Sensibi-
litdtsstérungen. Bei Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen nur nach Absprache mit der Arztin!

So funktionierts

Sie bendtigen ein Badethermometer und zwei
Eimer oder zwei spezielle Fusshadewannen
(in Drogerien, Apotheken oder Sanitatsfach-
geschaften erhaltlich). Der Wasserpegel soll-
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te moglichst bis unters Knie reichen. Der
erste Zuber enthélt kaltes Wasser (in der
Regel 12 —18 Grad). Das Wasser im zweiten
Behélter ist 38 Grad warm — bei Bedarf heis-
ses Wasser nachfullen. Tauchen Sie jeweils
beide Beine zuerst fur 5 Minuten ins warme
Wasser, dann bis zu 20 Sekunden ins kalte.
Wiederholen Sie die Prozedur ein Mal. Hal-
ten Sie den Korper wahrend des Fussbads
warm! Trocknen Sie nach dem Baden die
Beine gut ab und gehen Sie anschliessend mit
Strimpfen umher oder legen Sie sich fir ei-
ne halbe Stunde ins warme Bett.

Einmal taglich.

Senfmehl-Fussbad

Nichts fur Dinnhautige: Das Senfmehl-Fuss-
bad ist eine Reiztherapie, bei der sich die
Haut stark rétet und zu brennen beginnt. Es
hilft etwa bei Kopfschmerzen, Schnupfen und
Verstopfung.

Nicht anwenden: bei empfindlicher Haut,
Krampfadern, nicht intakter Haut, Sensibi-
litatsstérungen. Auch nicht bei Kindern oder
desorientierten Personen.

So funktionierts

Sie brauchen ein Badethermometer, einen
Eimer, der breit genug fir Ihre Fusse ist,
oder eine Fusshadewanne (Sanitatsfachge-
schéft, Drogerie, Apotheke). Verriihren Sie
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20 g schwarzes Senfmehl aus der Apotheke
in mindestens 6 Liter etwa 38 Grad warmem
Wasser. Flllen Sie den Badezuber so hoch mit
Wasser, dass sich beide Flisse und die Unter-
schenkel méglichst bis unters Knie im Was-
ser befinden.

Nach dem Bad spulen Sie die Beine mit Was-
ser gut ab, trocknen sie ab und cremen oder
6len sie ein. Ruhen Sie sich dann fur eine
halbe Stunde zugedeckt im Bett aus. Fihren
Sie Senffussbader héchstens zwei- oder drei-
mal pro Woche wahrend einigen Wochen
durch.

Die Badezeit darf hochstens 15 Minuten be-
tragen (Vorsicht, nicht einschlafen!).

Achtung: Senf enthélt hautreizende Substan-
zen. Beachten Sie die Sicherheitshinweise im
Kasten auf Seite 43!

Beachten Sie: Senfmehl kann auf Textilien
Flecken machen.

Kalte Bader und Gusse

Fir Warmduscherinnen und Warmbader ge-
wohnungsbedurftig: kalte Kneippanwendun-
gen. Nichtsdestotrotz einen Versuch wert —
springen Sie ins kalte Wasser! So profitie-
ren Sie: Kalte Wasserreize kurbeln die kor-
perliche Warmeproduktion an. Sie erfrischen
und wecken mide Lebensgeister — das kal-
te Armbad etwa wird nicht umsonst als «die
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Tasse Kaffee der Naturheilkunde» bezeich-
net.

Kalte Bader und Gusse nicht anwenden:
bei akuten Harnwegsinfekten, Asthma, Nei-
gung zu Wadenkrampfen, Sensibilitatssto-
rungen, wahrend der Periode. Bei Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen nur nach Absprache mit
dem Arzt!

So funktionierts

Kalte Gusse: Hierfur benotigen Sie einen
Gummischlauch von etwa 2 cm Durchmesser
oder ein Giessrohr (aus dem Sanitétsfach-
geschéft), die Sie an Duschkopf oder Wasser-
hahn montieren kénnen. Auch ein entspre-
chend verstellbarer Duschkopf eignet sich.
Die Wassertemperatur bei kalten Glissen be-
tragtin der Regel unter 18, 20 Grad. Sie diir-
fen den Wasserhahn aber auch auf warmer
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einstellen. Die Gussfiihrung verlauft von den
Héanden respektive den Flissen herzwaérts.
Die Beine begiessen Sie vom Fuss her aus-
sen bis zur Leiste und dann an den Schen-
kelinnenseiten wieder zuriick zum Fuss.
Die Arme begiessen Sie von der Hand her
Uber die Armaussenseite zur Achsel und in-
nen wieder zurtick zur Hand.

Kalte Gusse dirfen Sie nur anwenden, wenn
Sie warme Fusse haben. Am besten stellen
Sie sich wahrend dem Guss auf einen Rost,
damit die Flsse nicht auskuhlen.

Nach dem Guss trocknen sich hartgesottene
Kneipperinnen und Kneipper nicht ab, son-
dern streifen das Wasser nur ab. Anschlies-
send gut aufwarmen!

Kalte Giisse durfen taglich, aber jeweils
nicht 1&nger als zwei Minuten durchgefiihrt
werden.

Wasser, Wickel und Biirste
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Kaltes Armbad: Dieses Bad kdnnen Sie im
Waschbecken nehmen. Fillen Sie kaltes Was-
ser (18, 20 Grad oder kalter) ein. Tauchen
Sie beide Arme fiir maximal 30 Sekunden
bis zur Mitte des Oberarms ins Wasser. Da-
bei verspuren Sie wahrscheinlich einen Kél-
teschmerz. Danach schwenken Sie die Ar-
me, bis sie trocken sind, und sorgen dafur,
dass sie warm sind. Ein kaltes Armbad dur-
fen Sie nur machen, wenn lhre Hande warm
sind.

Maximal einmal téaglich.

Kaltes Fussbad: Hierfir benétigen Sie ein
hohes Geféss oder eine Fusshadewanne. Ful-
len Sie kaltes Wasser (18, 20 Grad oder kal-
ter) ein. Tauchen Sie beide Beine mdglichst
bis unters Knie ins Wasser — flir maximal ei-
ne Minute, bis Sie einen leichten Schmerz
spuren. Gehen Sie dann umher, bis die Fusse
trocken sind, und sorgen Sie dafiir, dass die
Fusse warm sind. Ein kaltes Fussbad diirfen
Sie nur machen, wenn lhre Fiisse warm sind.
Maximal einmal téglich.

BlUrstenmassage

Kneipp fur Wasserscheue: Das Trockenbirs-
ten fordert die Durchblutung der Haut, wirkt
blutdruckregulierend, fordert den Venen- und
den Lymphfluss, macht mide Geister mun-
ter und starkt die Wahrnehmung — ganz ohne
dass Sie dabei nass werden. Bei regelmassi-
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ger Anwendung ist die Blrstenmassage auch
ein probates Mittel, um Erk&ltungen und an-
deren Infekten vorzubeugen.

Nicht anwenden: bei Akne, entztindlichen
Hauterkrankungen, Neurodermitis, starken
Krampfadern.

So funktionierts

Benutzen Sie einen Massagehandschuh oder
eine Massagebdrste.

Massieren Sie den Kérper in kleinen kreisen-
den Bewegungen: Vom rechten Fuss Uber die
Beinaussen- und innenseiten zum Knie, zum
Oberschenkel aussen, dann innen bis zur
Hufte. Danach dasselbe vom linken Fuss bis
zur linken Hiifte. Anschliessend massieren
Sie das Gesass.

Dann beginnen Sie am rechten Handriicken
bis zur Schulter, zuerst innen, dann aussen.
Den linken Arm genauso. Danach die Brust
zum Brustbein hin massieren. Anschliessend
vom Bauchnabel spiralférmig im Uhrzeiger-
sinn nach aussen. Und schliesslich — mit auf-
gesetztem Stiel — den Nacken in Richtung
Schulter und den Rucken von oben nach un-
ten, bis zum Geséss.

Mdchten Sie das Gesicht mit einbeziehen,
benutzen Sie hierflr eine besonders weiche
Burste.

Einmal taglich vor dem Aufstehen durch-
fuhren, am besten am offenen Fenster. Bis
die Haut leicht gerétet ist. Anschliessend
die Haut eincremen.
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Vorsicht: Massage nicht abends durchfih-
ren, sonst konnte das Ein- und Durchschla-
fen schwierig werden.

Wickel

Wickel — wohlig warm oder angenehm kiihl
— sind das Hausmittel par excellence. Vie-
len Menschen sind sie seit Kindheitstagen
vertraut. Am besten in Erinnerung sind wohl
die kiihlenden Essigsdckli bei Fieber oder
der wohltuend warme Zwiebelwickel bei
Ohrenschmerzen.

Wirkung auf Kérper und Psyche
Wickel wirken auf die Haut, beeinflussen
dort Gefésse, Schweissdrusen und Nerven.
Aber nicht nur das: Auch das Herz-Kreis-
lauf-System und der Stoffwechsel reagieren
mit. Gelenke, Muskeln, Lymphsystem und
innere Organe werden indirekt ebenfalls
mit einbezogen. Und nicht zu vergessen: In
jedem liebevoll angelegten Wickel steckt
Zuwendung — ein weiterer Faktor, der zur
Heilung beitrégt.

Wickel kénnen Sie in unterschiedlichsten
Grossen und an verschiedensten Korperstel-
len anbringen. Umwickelt werden kénnen
etwa: Bauch oder Hals, Gelenke, Oberkor-
per, Unter- und Oberarme, Waden.

Als Kompressen bezeichnet man wickel-
&hnliche Auflagen, die aber nicht gewickelt
werden. Kompressen legen Sie auf Augen,
Backen, Leber, Nieren, Ohren, auf die Stirn
oder andere Korperstellen.
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Das brauchts
Wickel und Kompressen bestehen aus zwei
Lagen Stoff:

> Das Innentuch ist aus Baumwolle. Es
wird feucht aufgelegt.

> Das (grossere) Aussentuch ist aus
Baumwolle oder Wolle. Es dient vor al-
lem der Befestigung des Innentuchs.

Fixieren Sie die Wickel mit Hilfe eines Stiicks
Pflasterrolle (&hnlich einem Klebstreifen),
mit Hilfe von Verbandklammern oder Sicher-
heitsnadeln.

Zusatze fur Wickel und Kompressen kénnen
flissig, breiig oder fest sein. Beachten Sie
bei offenen Wunden und Augenanwendun-
gen: immer abgekochtes Wasser verwenden!

Individuelles Empfinden

Wickel sollten nicht einschniren und sich
gut anfuhlen. Die Temperatur richtet sich
nach den Bedurfnissen und dem Empfinden
der Patientin, des Patienten! Die Auflage soll-
te nur so lange auf der Haut liegen, wie es dem
Betroffenen angenehm ist. Wahrend der Ein-
wirkzeit kann man im Bett leicht zugedeckt
ruhen. Denken Sie auch an einen Matratzen-
schutz.

Kuhlende Wickel

Kihlende Auflagen sind besonders bei ent-
zlindlichen Vorgéngen und bei Schmerzen
geeignet. Sie entziehen dem Kdérper Wéarme
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und bewirken eine lokale Gefassverengung,
wirken abschwellend und schmerzlindernd.
Nach Ablegen des Wickels warmt sich die
Haut wieder auf, die Gefasse weiten sich,
die Muskulatur entspannt sich.

Kuhlende Wickel eignen sich fur eine ganze
Reihe von Beschwerden —von rheumatischen
Erkrankungen uber Verletzungen und Ent-
ztindungen bis hin zum Bluthochdruck.

Nicht anwenden: bei Durchblutungsstérun-
gen, Sensibilitatsstérungen, schweren Herz-
Kreislauf-Stérungen, schweren psychischen
Krankheiten.

So funktionierts

Die Einwirkdauer von kiihlenden, nicht eis-
kalten Wickeln und Kompressen betragt meist
20 bis 30 Minuten.

Coldpacks aus dem Gefrierfach hingegen
sollten nur jeweils fir etwa finf Minuten am
Stuck auf der Haut liegen.

Kalte Wickel in der Regel zwei- bis héchstens
dreimal taglich durchfiihren, Notfall-Cold-
packs bei akuten Verbrennungen, Prellungen
oder Entziindungen héaufiger.

Achtung: Kalte Wickel und Kompressen nur
auf warmer Haut anbringen. Nicht durchfiih-
ren, wenn die Patientin friert, Hinde oder
Fusse kalt sind oder wenn Kélte als unange-
nehm empfunden wird.
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FlUssige Zuséatze

Tranken Sie das Innentuch in der kalten
Flussigkeit (Tee oder mit Wasser verdinnte
Tinktur). Wringen Sie es aus, legen Sie es auf
die Haut, wickeln oder legen Sie dann das
Aussentuch dariber. Fixieren. Geeignet sind:

> Kalter Tee (Aufguss oder Absud):
Ackerschachtelhalm, Augentrost, Hama-
melis, Pfefferminz, Ringelblume, Salbei,
Schwarztee, Stiefmutterchenkraut,
Thymian u.a. (siehe Grundrezept fiir die
ausserliche Anwendung, Seite 53)

> Tinktur: Arnika, Hamamelis,
Ringelblume (jeweils 1 EL Tinktur auf
2,5 dl Wasser).

Breiige Zusatze

Streichen Sie den Brei auf das Innentuch, le-
gen Sie die bestrichene Seite direkt auf die
Haut und legen oder wickeln Sie das Aus-
sentuch darlber. Fixieren. Geeignet sind:

> Quark. Magerquark aus dem Kuhl-
schrank nehmen, einige Minuten bei
Zimmertemperatur stehen lassen.

> Heilerde. Heilerde in Pulverform mit
kaltem Wasser zu einem streichfahigen
Brei riihren. Eventuell einige Zeit im
Kuhlschrank stehen lassen.

Feste Zusatze

Feste Zusatze formen Sie zu einem Péack-
chen, indem Sie diese dicht nebeneinander
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Linsen-Coldpack selbst
gemacht

Anstelle ein Coldpack zu kaufen,
kdnnen Sie sich selber eins herstellen.
Sie brauchen dazu 500 g Linsen und
Baumwollstoff, aus dem Sie ein un-
geféhr 20 auf 10 cm grosses Sécklein
nahen. Fillen Sie die Linsen hinein,
binden Sie es mit einer Kordel zu und
ab ins Gefrierfach damit! Das selbst-
gemachte Coldpack ist angenehm
schwer und schmiegt sich schén an
den Korper.

in das Innentuch reihen und dieses viermal
einschlagen. Gegebenenfalls mit Pflaster-
Klebeband zukleben. Dann quetschen Sie
das P&ckchen leicht, platzieren es auf der
Haut und legen das Aussentuch darauf. Fi-
xieren. Geeignet sind:

> Zitronenscheiben. Eine kiihlschrank-
kalte, unbehandelte Zitrone in diinne
Scheiben schneiden.

Schnelle Kihlung

Ist schnelle Kuihlung gefragt, kénnen Sie ei-
nen nassen Waschlappen fir einige Minuten
ins Tiefkihlfach des Kihlschranks legen.
Oder Sie nehmen ein paar Eiswirfel und um-
wickeln diese mit einem Kuchentuch.

Achtung: Eiswurfel und Eiswasser sollten
nicht direkt die Haut berihren!
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Wadenwickel und
Essigsocken

Wadenwickel und Essigsocken eignen sich
zur Fiebersenkung. Beachten Sie: Nicht bei
kalten Fussen anwenden oder wenn der Pa-
tient friert!

Wadenwickel

Er bedeckt den Unterschenkel vom Knéchel
bis zum Knie. Bringen Sie zunéchst einen
Matratzenschutz an (kein Plastik) und mes-
sen Sie die Korpertemperatur. Trdnken Sie
dann zwei Innentticher in 35, 36 Grad kal-
tem Wasser (nach Belieben auch kélter und
eventuell angereichert mit 2 EL Zitronensaft
oder Essig auf 1 | Wasser). Wringen Sie die
Tlcher aus und umwickeln Sie beide Waden
moglichst faltenfrei damit. Dann kommen
die Aussenttcher darum herum. Am Schluss
decken Sie die Patientin, den Patienten mit
einer leichten Decke zu und lassen sie oder
ihn wenn mdglich zehn bis fiinfzehn Minu-
ten im Bett ruhen. Vorher und nachher Tem-
peratur messen. Wenn das Fieber nicht ge-
sunken ist, zweimal wiederholen.

Essigsocken

Die innere Schicht besteht aus zwei Baum-
wollsocken, die Sie in 36 Grad oder kélte-
rem Essig- respektive Zitronenwasser trén-
ken und dann gut auswringen. Als zweite
Schicht ziehen Sie ein paar Nummern zu
grosse Wollsocken dariiber. Plastiksécke sind
ungeeignet, sie kdnnten einen Warmestau
verursachen!

Wasser, Wickel und Birste
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Tipps zum Thema Fieber finden Sie auch

auf Seite 90, zu Fieber bei Kindern im Ka-
pitel 4 auf Seite 282.

Warmende Wickel

Warme oder heisse Auflagen auf der Haut
fuhren dem Korper Wéarme zu und bewirken
eine Gefasserweiterung sowie eine verstark-
te Durchblutung der Haut. Indirekt werden
auch tiefere Regionen gewérmt, Muskeln
entspannen sich, der Stoffwechsel wird an-
gekurbelt, Krampfe und Schmerzen lassen
nach. Ausserdem haben warme Auflagen ei-
nen tréstenden und beruhigenden Effekt.
Wérmende Wickel eignen sich fiir eine ganze
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Reihe von Beschwerden, vom Gerstenkorn
(Urseli) tber Wadenkrémpfe und Arthritis/
Arthrose (nicht akut) bis hin zu Menstrua-
tionsbeschwerden.

Nicht anwenden: bei Blinddarmentziindung
(Schmerzen im rechten Unter-/Mittelbauch)
und anderen akuten Entziindungen im Un-
terleib, Schilddriisentberfunktion, Sensibi-
litatsstérungen.

So funktionierts

Beim Vorbereiten und Anlegen warmer Wi-
ckel, die mit heissem Wasser zubereitet wer-
den, besteht Verbrennungsgefahr — flir den
Patienten wie auch fur die Helferin. Arbeiten
Sie vorsichtig, eventuell mit Gummihand-
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schuhen, und prufen Sie die Temperatur vor
dem Anlegen des Wickels. (Siehe auch Tipp
unter Flissige Zusatze unten.) Bei warmen-
den Wickeln ist eine zweite Schicht aus
Baumwolle oder Wolle (Aussentuch) beson-
ders wichtig, damit sich die Warme nicht zu
schnell verflichtigt.

Die Einwirkzeit von warmen oder heissen
Wickeln betragt in der Regel 20 Minuten be-
ziehungsweise bis zum Abkuhlen auf Kor-
pertemperatur. Danach sollte man sich etwa
30 Minuten Ruhe im Liegen gonnen.
Warme Wickel zwei- bis dreimal taglich an-
legen.

Achtung: Einen warmen Wickel nur an-
wenden, wenn der Patient, die Patientin die-
sen als angenehm empfindet. Bei fiebrigen
Erkrankungen eignen sich warme Wickel
nur in der Phase des Frostelns bei Beginn
des Fieberanstiegs! Nicht durchfiihren, wenn
der Patient heiss hat oder schwitzt (mehr
dazu unter Fieber, Seite 90, oder unter Fie-
ber bei Kindern, Seite 282).

Flussige Zuséatze

Bei flissigen Zusatzen tranken Sie das In-
nentuch in der heissen Flussigkeit und wrin-
gen es aus.

So klappts, ohne dass Sie sich die Finger
verbrennen:

Benutzen Sie ein Wringtuch, zum Beispiel
ein grosses Kuchentuch. Legen Sie in die
Mitte dieses Wringtuchs das noch trockene,
gefaltete Innentuch und rollen Sie das Wring-
tuch von zwei gegenuberliegenden Seiten
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her in die Mitte ein. Fassen Sie nun beide
Enden des Wringtuchs und lassen Sie dabei
die Mitte des Tuchs in die Schussel mit der
heissen Flissigkeit hdngen. Heben Sie das
Wringtuch wieder und wringen Sie damit
das Innentuch aus, bis es nicht mehr tropft.
Nun fischen Sie das feucht-heisse Innen-
tuch heraus und legen es (nach entsprechen-
dem Abkuhlen) direkt oder nochmals umwi-
ckelt auf die Haut. Legen Sie anschliessend
das Aussentuch dariiber und befestigen Sie
den Wickel.

Wenns noch schneller gehen soll, kdénnen
Sie auch einfach einen feuchten Waschlap-
pen auf den Deckel einer Pfanne mit heis-
sem Wasser legen, ihn so erhitzen und dann
auflegen. Geeignet sind:

> Heisses Wasser. Dann handelt es sich
um eine gewdhnliche (feucht-warme)
Dampfkompresse.

> Heisser Tee. Aufguss oder Absud:
Ackerschachtelhalm, Augentrost,
Hamamelis, Kamille, Lavendel, Malve,
Ringelblume Schwarztee (siehe
Grundrezept flr die dusserliche
Anwendung, Seite 53)

> Tinktur. Hamamelis, Myrrhe,
Ringelblume (jeweils 1 EL Tinktur auf
2,5dl heisses Wasser)

Breiige Zuséatze

> Heilerde. Heilerde in Pulverform aus
der Apotheke mit heissem Wasser zu ei-
nem streichfahigen Brei riihren, abkih-
len lassen, bis sie eine angenehme
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Chriesisteinsackli & Co.

Schon seit Urzeiten wird das Kranken-
bett gewarmt. Unsere Urgrosseltern
legten einen heissen Ziegelstein zum
Vorwérmen hinein oder liessen Bediens-
tete mit einer Pfanne voll heisser Koh-
len Uber ihr Leintuch streichen. Heute
kommt in die meisten Krankenstuben
der Bettflaschenklassiker aus Thermo-
plast oder Latex mit heissem Wasser
zum Einsatz. Oder, sofern man einen
Ofen oder eine Mikrowelle besitzt, das
gute alte Kirschsteinsackchen (alterna-
tiv auch mit Dinkel- oder Buchweizen-
schalen gefullt).

Temperatur erreicht hat. Streichen Sie
den Brei auf das Innentuch, die bestri-
chene Seite kommt direkt auf die Haut.
Dann wickeln/legen Sie das Aussentuch
daruber. Eventuell befestigen.

Feste Zusatze

> Kartoffeln. Ein halbes Kilo Kartoffeln
in der Schale sehr weich kochen,
unbedingt gentigend abkihlen lassen.

> Leinsamen. 1 Teil Leinsamen,
2 Teile Wasser aufkochen, zerstampfen,
auf die gewilinschte Temperatur ab-
kuhlen lassen.

> Zitronenscheiben. Unbehandelte
Zitrone in diinne Scheiben schneiden, in
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einen Teller legen und mit wenig
kochendem heissem Wasser Ubergies-
sen, etwas abkuhlen lassen, dann
die Scheiben dicht nebeneinander auf
das Innentuch reihen.

> Zwiebel. Zwiebel fein hacken und
entweder mit sehr wenig Ol anbraten
oder mit wenig Wasser in einer Pfanne
erwarmen, etwas abkihlen lassen.

Formen Sie aus dem Innentuch ein Packchen
mit den Zusétzen: An den Seiten das Tuch
viermal einschlagen und mit Pflasterband
zukleben. Dann das Packchen von aussen
leicht quetschen und auflegen. Darlber das
Aussentuch anlegen. Eventuell fixieren.

Hautreizende Wickel

Hautreizende Wickel mit Ingwer, Meerrettich
oder Senf gehdren zu den wirkungsvollsten
&usserlichen Therapien. Denn diese Pflan-
zen enthalten reizende Substanzen, die ei-
ne starke Durchblutung der Haut bewirken
und zum Teil auch Uber die Haut aufgenom-
men werden. So wird unter anderem (lokal
oder teilweise auch in anderen Kérperteilen)
der Stoffwechsel anregt, Schleim geldst, Mus-
keln entspannt oder Schmerzen gelindert.
Dabei rotet sich die Haut stark, und sie kann
zu gluhen oder zu schmerzen beginnen. Die-
ser Effekt ist durchaus gewollt. Allerdings:
Es gilt immer zuerst abzuwégen, ob der Be-
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troffene diese Hautreizung wiinscht und tiber-
haupt vertrégt. Ausserdem drohen bei zu
langer Einwirkung Verbrennungen der Haut.
Hautreizende Wickel einmal taglich wéh-
rend einigen Tagen durchfiihren. Die Reiz-
wirkung von der letzten Anwendung her
sollte sich verfluchtigt haben.

Senf-Wickel

Er hilft bei Asthma, Bronchitis und Husten
und kann entweder auf dem Riicken oder ei-
ner kleinen Flache auf der mittleren, oberen
Brust (Brustwarzen und Achselhéhlen nicht
mitbehandeln!) angebracht werden. Mischen
Sie 20 g schwarzes Senfmehl aus der Apo-
theke oder Drogerie mit 2,5dl etwa 50 Grad
heissem Wasser. Tauchen Sie ein Tuch darin,
das etwa der gewuinschten Auflageflache auf
der Brust oder auf Riicken entspricht. Wrin-
gen Sie das Tuch gut aus und legen Sie es auf
die Haut. Wickeln Sie dann ein zweites Tuch
(das Aussentuch) rund um den Brustkorb.
Nach 1-3 Minuten sollten Sie kontrollieren,
ob sich die Haut schon rotet. Eine leichte
R6tung und ein leichtes Prickeln auf der Haut
sind gewollt. Die Einwirkzeit sollte nur schritt-
weise gesteigert werden, auf insgesamt hdchs-
tens 10 Minuten. Legen Sie sich wahrend-
dessen aber nicht auf den Wickel.
Anschliessend waschen Sie die Haut mit lau-
warmen Wasser, tupfen sie trocken und cre-
men oder 6len sie ein. Wé&hrend einer hal-
ben Stunde nachruhen.

Beachten Sie: Senfmehl kann auf Textilien
Flecken machen.
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Achtung bei Ingwer, Meerrettich
und Senf!

Bei Wickeln oder Badern mit hautreizen-
den Pflanzen gilt es einige Vorsichts-
massnahmen zu beachten:

> Bei nicht intakter Haut oder bei hohem
Fieber dirfen Sie keine reizenden
Stoffe anwenden. Auch fir Kinder, ver-
wirrte Menschen oder Menschen mit
Sensibilitdtsstorungen eignen sich die
Reiztherapien nicht.

> Machen Sie bei empfindlicher Haut
vor der Anwendung einen Test auf der
Innenseite des Handgelenks.

> Halten Sie sich genau an die in diesem
Buch empfohlene Dosis und liber-
schreiten Sie keinesfalls die Einwirk-
zeit. Achtung: Nicht einschlafen! Im
Zweifelsfall: Lieber zu kurz als zu lang.

> Empfindliche Hautpartien (Brust-
warzen, Achselhdhlen, Schleimhaute)
durfen nicht mitbehandelt werden.

> Schutzen Sie Ihre Augen vor Spritzern
mit Auflagen (Wattebdusche,
Waschlappen). Falls dennoch Senf,
Meerrettich oder Ingwer in die Augen
gelangt: Sofort mit viel klarem
Wasser ausspiilen und den Augenarzt
aufsuchen.

> Wenn die Hautreizung unangenehm
wird: Sofort abbrechen und Haut
mit lauwarmem Wasser gut abwa-
schen.

Wasser, Wickel und Burste
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Ingwer-Wickel

Er hilft bei Asthma, Bronchitis oder Husten
und bei lokalen Schmerzen, zum Beispiel
Ruckenschmerzen. Er gehort auf den Riicken
oder eine kleine Flache auf der oberen Brust
(Brustwarzen und Achselhthlen nicht mit-
behandeln!). Mischen Sie 2 TL Ingwerpulver
aus der Apotheke oder dem Lebensmittel-
geschaft mit wenig 50 Grad heissem Wasser
zu einem streichfahigen Brei. Streichen Sie
diesen auf ein Tuch, das etwa der Auflage-
flache auf der Brust oder auf dem Ricken
entspricht. Legen Sie es auf die Haut und
wickeln Sie das Aussentuch rund um den
Brustkorb. Legen Sie eventuell eine Warm-
flasche oben auf. Einwirkzeit: 15-30 Minu-
ten. Eine leichte Rétung und ein leichtes
Prickeln auf der Haut sind gewollt.
Anschliessend die Haut mit lauwarmen Was-
ser waschen, trockentupfen und eincremen
oder -6len. Wéhrend einer halben Stunde
nachruhen.

Meerrettichauflage

Sie hilft bei Blasenentziindung, Migrane, Kopf-
schmerzen, Nasennebenhohlen-Entziindung.
Verwenden Sie entweder k&ufliche Meerret-
tichsalbe (10 %ig) aus Drogerie oder Apotheke
oder frisch geriebene Wurzel.

Bei Blasenentziindungen wird die Kompres-
se auf die Blasengegend (Unterbauch) gelegt.
Bei Nasennebenhohlen-Entziindung, Kopf-
weh und Migréane eignet sich eine Nacken-
auflage. Wer geubt ist, darf Meerrettichsal-
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be (nicht den geriebenen Meerrettich!) auch
auf die Stirn- respektive Nasen- und Backen-
partie auftragen. Augen bei der Anwendung
schliessen und mit Watteb&uschen oder Tu-
chern schitzen! Auch bei dieser Auflage ist
eine leichte Rétung und ein leichtes Krib-
beln auf der Haut erwiinscht.

Die Salbe konnen Sie direkt auf die Haut
auftragen und wahrend 5-10 Minuten ein-
wirken lassen. Anschliessend die Haut mit
lauwarmem Wasser waschen, trockentupfen
und eincremen oder -6len. Wahrend einer
halben Stunde nachruhen.

Eine Kompresse aus geriebener Wurzel be-
reiten Sie so zu: Wurzel fein reiben und das
Mus eventuell kurz auf einem Pfannendeckel
Uber kochendem Wasser warmen, dann voll-
standig in ein Tuch einschlagen, so dass dies-
es nicht auseinanderfallen kann. Wahrend
einigen Sekunden auflegen. Nur falls die
Haut die Behandlung gut vertrégt: Einwir-
kungszeit steigern auf insgesamt maximal
4 Minuten. Anschliessend die Haut wie oben
beschrieben waschen, trocknen und dlen.
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Das heilende Gestein
von Wurenlos
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Schweiz spezial: Das heilende Gestein von Wirenlos

Die Aargauerin Emma Kunz (1892 -1963) war
unter anderem Kdunstlerin und Telepathin.
Berthmt sind ihre Farbstift-Zeichnungen auf
Millimeterpapier, die sie mit Hilfe eines Pen-
dels gezeichnet hat.

Pendel und Pflanzen

Emma Kunz arbeitete auch als Heilprakti-
kerin. Sie wandte sich der Phytotherapie zu,
bewirtschaftete einen Heilpflanzengarten,
stellte Salben und Tinkturen her und mach-
te eigentiimliche Forschungen mit Pflanzen:
So soll sie unter anderem Ringelblumen da-
zu gebracht haben, nach Bependelung selt-
same Tochterbliiten hervorzubringen. Emma
Kunz sagte von sich, dass sie nie lese. Nur
ein einziges Buch soll man bei ihr gefunden
haben, ndmlich eines Uber einheimische
Heilpflanzen.

Die Hohle von Wirenlos

Der Legende nach soll Emma Kunz 1942 in
einem alten Rémersteinbruch in Wirenlos
(AG) in einer Hohle «heilendes Gestein» auf-
gespurt haben, das sie AION A (griechisch
fur: grenzenlos) nannte. Der dortige Muschel-
kalk diente eigentlich als Baumaterial — etwa
fur das Geschéftshaus Seiden-Grieder oder
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Was ist Heilerde?

Heilerde stammt aus alten Gesteinsschichten und enthélt verschiedenste Mineralien.
Bereits die Volksmedizin der Antike nutzte Lehm als Heilmittel. Deutsche Gesund-
heitsapostel des vorletzten Jahrhunderts wie Adolf Just (1859-1936) oder der
«Lehmpastor» Emanuel Felke (1856—1926) haben den heilenden Dreck wieder populér

gemacht.

Derzeit feiert das fast vergessene Heilmittel ein zweites Comeback. Lehmkuren sind
heute fixer Bestandteil von Baderkuren. Und es gibt verschiedenste Heilerden fiir
den Hausgebrauch zu kaufen, auch in Form von Pulver oder Kapseln, falls einem bei in-

nerer Anwendung der sandige Geschmack nicht behagt.
Neben dem Heilgestein aus der Emma-Kunz-Hohle stammt auch der seit den 60er-
Jahren erhdltliche «Anliker Lehm» teilweise aus der Schweiz — aus den Kantonen Aargau

und Zirich.

Ausserlich kann Heilerde zum Beispiel bei Rheuma, Verstauchungen, Sonnenbrand,
Schuppen oder Akne angewendet werden. Speziell behandelte Heilerde darf auch inner-
lich angewendet werden: etwa gegen Durchfall, Magenentziindung oder Sodbrennen.

Packungsbeilage beachten!

die Schweizerische Nationalbank in Zirich.
Emma Kunz wurde durch einen an Kinder-
lahmung erkrankten sechsjéhrigen Buben
in die Hohle in Wurenlos gefihrt. Der Stein-
bruch gehorte der Familie des Knaben, denn
die Heilpraktikerin wollte ein Heilmittel im
«unmittelbaren Lebensbereich» des Jungen
suchen. Und in dem Gesteinsmehl entdeckte
sie ein Mittel mit «heilenden Strahlkréften».

Schliusselerlebnis Kinderlahmung

Emma Kunz machte dem Kind Umschlage,
und seine Kinderl&hmung soll dadurch ge-
heilt worden sein, so gibt sich der heute
Uber 70-jahrige Anton C. Meier Uberzeugt.
Auch eine von der Erbkrankheit Chorea Hun-
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tington Betroffene soll durch das Gesteins-
pulver geheilt worden sein, behauptet Meier,
der heute nicht nur das Emma-Kunz-Zent-
rum in Warenlos leitet, sondern auch Besit-
zer des Steinbruchs ist, aus dem das AION
A- Pulver gewonnen wird.

Was auch immer es mit den Wunderheilun-
gen auf sich hat, die der Kiinstlerin nachge-
sagt werden: Die Emma-Kunz-Héhle gilt heu-
te als Kraftort und zieht Besucherinnen und
Besucher aus dem In- und Ausland an.

Info
www.emma-kunz-zentrum.ch

Schweiz spezial: Das heilende Gestein von Wiirenlos
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In fast allen Kulturen war die Urmedizin
pflanzlich. Die Phytotherapie (griechisch:
phytos fir Pflanze, und therapia fiir Pflege)
mit ihren Krautertees, Baumrindenabkochun-
gen, Pflanzensalben und Wurzelelixieren ist
auch im 21. Jahrhundert eines der wichtigs-
ten Naturheilverfahren, ja sogar das Mittel
der komplementarmedizinischen Selbstme-
dikation. Denn sie ist ideologisch neutral, hat
ein grosses Wirkungsspektrum und wenig Ne-
benwirkungen.

Vielfaltige
Pflanzenapotheke

Pflanzliche Heil- und Arzneimittel enthalten
eine Vielzahl von Wirkstoffen: etwa Bitter-
stoffe, Gerbstoffe, Schleimstoffe und vieles
mehr. Anders als bei synthetischen Medika-
menten kommen die Wirkstoffe aber nicht
einzeln in der Heilpflanze — oder in einem
pflanzlichen Praparat — vor, sondern immer
als Cocktail. Und so macht auch praktisch
nie eine Einzelsubstanz die Heilwirkung ei-

Heilen mit Pflanzen

ner Pflanze aus. Vielmehr stecken komplexe,
schwierig zu analytisierende Stoffgemische
dahinter.

Heilpflanzen, die — bildlich gesprochen — iber
ein wissenschaftliches Gutesiegel verfuigen,
sind auch deshalb vorerst die Ausnahme (sie-
he Kasten nebenan). Bei vielen pflanzlichen
Heilmitteln mussen die Konsumentinnen
und Konsumenten nach wie vor auf Tradi-
tion und Erfahrungswerte vertrauen.

Unterschiedliche
Anwendungsformen

Pflanzliche Arzneimittel sind als Tee, Tink-
turen, Ole, Pulver, Kapseln, Dragees, Tablet-
ten, Safte oder Salben erhéltlich. Je nach Her-
stellungsverfahren und je nach verwendetem
Pflanzenteil (Wurzel, BlUte, Blatter, Rinde u.a.)
enthalten die Praparate andere Wirkstoffe.
Sie kdnnen deshalb unterschiedlich stark oder
anders wirken.

Salbeitee ist also nicht gleich Salbeidragee
und Tee vom Johanniskraut nicht identisch
mit Pillen des Johanniskrauts. Nicht mal Jo-
hanniskrautpille ist gleich Johanniskrautpil-
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Wissenschaftlich gepruft

In klinischen Studien konnten die Wirksamkeit und Sicherheit diverser Pflanzenprépa-

rate bestéatigt werden. Beispiele:

> Facherbaum-Préaparate ( Ginkgo biloba) sind unter anderem bei Demenzerkrankungen

erfolgreich.

> Ginseng (Panax Ginseng) verhilft zu Leistungssteigerung.

> Johanniskraut (Hypericum perforatum) eignet sich zur Behandlung von Depressionen.

> Rosskastanie (Aesculus hippocastanum) hilft bei Venenproblemen.

> Séagepalme (Serenoa repens) wird als Prostatamittel eingesetzt.

> Weissdorn (Crataegus species) starkt das Herz.

le — weil Hersteller diese ganz unterschied-
lich herstellen und dosieren. Lassen Sie sich
deshalb mdglichst in der Apotheke oder der
Drogerie zu Vor- und Nachteilen der ver-
schiedenen Produkte beraten. Ubrigens: Phy-
topharmaka, die von der Schweizerischen
Zulassungsinstanz Swissmedic fur eine be-
stimmte Indikation (eine Beschwerde, eine
Krankheit) zugelassen wurden, tragen eine
Zulassungsnummer auf der Medikamenten-
schachtel und Formulierungen auf dem Bei-
packzettel wie: «zur Therapie von...» oder
«zur Vorbeugung gegen...».

Heilpflanzen kaufen
oder sammeln?

Verwenden Sie nur Kréuter von hochstehen-
der Qualitat, moglichst aus biologischem An-
bau. Am besten kaufen Sie Teekrauter und
pflanzliche Fertigprodukte in spezialisierten
Drogerien, Reformhdusern oder Apotheken.
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Kennen Sie sich aus?

In jungster Zeit werden vermehrt Kurse zu
wildwachsenden Heilkréutern und deren Ver-
arbeitung angeboten. Krauterkenner neh-
men Interessierte mit auf alpine Heilpflan-
zen-Exkursionen, lehren sie das Sammeln
oder leiten sie an in der Zubereitung von
pflanzlichen Arzneien oder Kosmetika. Sol-
che Wissensvermittlung tut not, denn ohne
solides botanisches Grundwissen besteht die
Gefahr, dass verwandte oder @hnlich aus-
sehende Pflanzen verwechselt werden. Das
kann dramatische Folgen haben: So vergif-
ten sich in der Schweiz jeden Friihling Men-
schen, weil sie die Blatter der Herbstzeit-
lose oder des Maigléckchens fur Béarlauch
halten (zur praktischen Unterscheidung siehe
www.toxi.ch). Auch der Ackerschachtelhalm
(Zinnkraut, Equisetum arvense), der dusser-
lich angewendet bei vielen Hauterkrankun-
gen hilft, wird oft mit dem giftigen Equisetum
palustre verwechselt, dem Sumpf-Schach-
telhalm. Selbst bei Pfefferminz kann man

Heilen mit Pflanzen

22



2. Kunzle, Kneipp & Essigsocke

22

Heilpflanzenliste

Dieser Ratgeber verzichtet im prakti-
schen Teil bewusst auf lateinische
Pflanzennamen. Damit Sie dennoch
genau wissen, welche Pflanzenart
gemeint ist, wenn etwa vom Schach-
telhalm oder von der Schlisselblume
die Rede ist, beachten Sie die bota-
nische Heilpflanzenliste (Seite 322).

In der Liste ist auch ersichtlich, welche
Pflanzenteile jeweils Verwendung
finden und welche Form der Anwen-
dung lhnen in diesem Ratgeber empfoh-
len wird.

daneben greifen: Wer weiss schon, dass die
weit verbreitete Poleiminze (Mentha pulegi-
um) giftig ist? Friher wurde aus der Pflanze
nicht etwa Frihstiickstee zubereitet — sie
wurde als Mittel gegen Ungeziefer in Mat-
ratzenfullungen eingearbeitet!

Qualitat nicht garantiert

Bei selbst gesammelten Pflanzen kann auch
die Menge an Wirkstoffen stark variieren.
Und was man am Waldrand oder auf Alpwei-
den pflickt, ist moglicherweise mit Schad-
stoffen oder Krankheitserregern — etwa aus
Gulle oder Kuhfladen — belastet. Diese Ge-
fahr ist besonders gross fiir ortsunkundige
Krautersammler. Kommt dazu: Zahlreiche
einheimische Heilpflanzen sind geschitzt

Heilen mit Pflanzen

und erscheinen auf roten Listen, weil sie
nur noch selten zu finden sind. Das gilt etwa
fur Arnika (Arnica montana) und Schlussel-
blume (Primula veris).

Heilkrauter aus dem
eigenen Garten

Beim Eigenanbau im Garten oder auf dem
Balkon gibt es keine Verwechslungsgefahr
— sofern Sie die Samen oder Setzlinge von
erfahrenen Krédutergértnern erhalten oder
im Gartenfachhandel einkaufen. Besonders
einfach selber zu ziehen sind einjahrige
Krauter wie Ringelblume oder die echte Ka-
mille, aber auch mehrjahrige wie Rosmarin,
Thymian, Malve (Kaslikraut), Salbei oder Zi-
tronenmelisse. Bioanbau versteht sich von
selbst: Verwenden Sie keinerlei Schadlings-
bekampfungsmittel. Dingen Sie die Heil-
kréuter sparsam und moglichst ausschliess-
lich mit Kompost.

Ernten und trocknen

Geerntet werden sollte bei schonem Wetter.
Die giinstigste Tageszeit ist der spate Vor-
mittag, denn es darf weder zu feucht noch
zu trocken sein. Verwenden Sie die Blatter,
Bliten oder Kréuter frisch oder lassen Sie
sie trocknen. Das Trocknen ist eine Kunst
fur sich: Sie kdnnen die Krauter entweder in
Straussen zusammengebunden aufhangen
oder sie auf einem Leintuch auslegen. Der

50



Trocknungsraum muss dabei stéandig gut
durchliftet werden. Nachts hingegen sollten
Sie die Fenster schliessen, um zu verhin-
dern, dass die Pflanzenteile feucht werden.
Wurzeln und Rinde durfen in der Regel am
Sonnenlicht getrocknet werden. Bliiten und
Blatter dagegen dirfen nicht direkt der Son-
ne ausgesetzt werden. Erntegut mit Schleim-
stoffen (wie etwa Schlusselblumen, Ringel-
blumen, Huflattich oder Eibisch) nimmt
Feuchtigkeit aus der Luft auf und wird gerne
von Schimmelpilzen befallen. Deshalb soll-
ten Schleimpflanzen im Backofen oder in ei-
nem speziellen Dérrgerat trocknen: Maximal
40 Grad Celsius darf die Temperatur darin
wahrend des Dérrens betragen.
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Tees fur alle Falle

Schweizweit sind viele Teesorten —offen oder
abgepackt — in spezialisierten Apotheken
und Drogerien erhéltlich. Tee aus getrock-
neten Pflanzenteilen ist preisgiinstig und
l&sst sich einfach und schnell zubereiten.
Tee ist deshalb die Zubereitungsform fur den
Hausgebrauch. Dennoch ein kleines Aber:
Nicht alle Krduter eignen sich fiir Tee. Ach-
ten Sie streng auf die in diesem Ratgeber
oder vom Drogisten, der Apothekerin emp-
fohlene Zubereitungsart. Efeublatter zum Bei-
spiel dirfen nicht als selbstgebrauter Tee
oder gar roh genossen werden, denn in die-
ser Form kann die Schlingpflanze Schleim-
hautreizungen, Ubelkeit oder Erbrechen ver-
ursachen. Als kauflicher Hustensirup darf
Efeu dagegen sogar von Kleinkindern gelof-
felt werden.

Heilen mit Pflanzen
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Bewahren Sie Heilkrautertees in lichtge-
schutzten Gl&sern, Kartondosen oder Papier-
tuten auf. Schutzen Sie diese vor Feuchtig-
keit, Hitze und Sonnenlicht. Beschriften Sie
die Gebinde jeweils mit Heilpflanzenname
und Datum.

Zu Nebenwirkungen von pflanzlichen Arz-
neien beachten Sie bitte die entsprechen-
den Hinweise im Kapitel 1.2 (Seite 23).

Ofters mal abwechseln

Bei medizinischen Tees beschrénken sich
die Tipps dieses Ratgebers auf Einzelpflan-
zen. Diese kénnen aber — bei gleichem An-
wendungsgebiet — auch untereinander ge-
mischt werden.

Wenn in diesem Ratgeber nichts anderes
vermerkt ist, kdnnen Sie zwei bis drei Tas-
sen eines Heilkréutertees taglich trinken.

Beachten Sie: Teekuren sollten in der Regel
hdchstens drei Wochen dauern. Denn selbst
harmlose Allerwelts-Krauter wie etwa Salbei
kdnnen nach langerem Gebrauch Nebenwir-
kungen verursachen. Besprechen Sie deshalb
Teekuren vorher mit Drogist, Apothekerin
oder Arzt.

Tees richtig zubereiten

Bereiten Sie Tee immer frisch zu und bede-
cken Sie ihn wahrend des Kochens und Zie-
henlassens. So klappts:

Heilen mit Pflanzen

> Derbe Pflanzenteile von Heilpflanzen,
die atherische Ole enthalten, kénnen vor
dem Aufbriihen kurz im Mérser zer-
quetscht werden — zum Beispiel
Rosmarinblatter, Anis-, Fenchel- oder
Kimmelsamen.

> Schmeckt Ihnen oder Ihrem Kind ein
Kréautertee nicht: Mit Hagebutten-
schalen, Orangenbliten, Pfefferminz-
blattern oder Anissamen kénnen Sie
den Geschmack aufwerten.

> Geben Sie Honig oder andere Sussstoffe
erst nach einigen Minuten der Abkiih-
lung hinzu. (Honig nur fur Kinder Gber
12 Monate!)

Die Zubereitungsart eines Tees (als Getrank
oder auch fur dusserliche Anwendungen) ist
von der Heilpflanze, aber auch von den ver-
wendeten Pflanzenteilen abhéngig. Hier die
Grundrezepte — sofern auf der Verpackung
oder in diesem Ratgeber nichts anderes er-
wéhnt ist:

Grundrezepte fur Tee

> Aufguss aus Bluten, Blattern, Kraut,
Sténgeln
1-2 TL mit 1,5 dl kochendem Wasser
Ubergiessen und 3-10 Minuten (oder
gemass Teeverpackung) ziehen lassen.

> Absud aus Frichten, Samen, Rinden,
Wurzeln, Holzern
1-2 TL mit 1,5dl Wasser kalt ansetzen,
10 Minuten koécheln lassen, absieben.
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Grundrezepte fur die dusserliche
Anwendung

Aufguss oder Absud fiir dusserliche Anwen-
dungen durfen etwas langer ziehen respek-
tive kocheln. Als Daumenregel zur Dosie-
rung kénnen Sie sich merken:

> Fur Wickelzusatz, Waschungen, Gurgel-
l16sung, Kopf-Dampfbad 1 EL Pflanzen-
teile auf 2,5 dl Wasser

> Fir ein Teilbad (Arm-, Fuss- oder Sitz-
bad) 3EL, fur ein Vollbad zwei Handvoll
Pflanzenteile mit reichlich kochendem
Wasser aufgiessen respektive aufkochen
und dann dem Badewasser zugeben.

Tinkturen )
und atherische Ole

Dieser Ratgeber rat von Fall zu Fall zu Pflan-
zentinkturen oder auch zu atherischen Olen.

Tinkturen richtig anwenden
Tinkturen bestehen meist zu mehr als 50 Pro-
zent aus Alkohol sowie aus etwa 40 Prozent
Pflanzenteilen. Sie werden &usserlich und
je nach verwendeter Pflanze und Bestimmung
auch innerlich angewendet. Beachten Sie:

> Wenn Sie eine Pflanzentinktur regel-
massig anwenden mdchten, besprechen
Sie dies vorab mit lhrem Arzt, lhrer
Apothekerin.

> Wegen dem Alkoholgehalt sollten
Schwangere, Kinder, (ehemalige) Alko-
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holkranke oder Menschen mit Leber-
krankheiten Tinkturen nur dusserlich
anwenden. Oder — nach Absprache
mit einer Fachperson — tiefer dosiert.
> Halten Sie sich bei der Behandlung
von Schleimhauten streng an die ange-
gebene Dosierung. Tinkturen nie in
den Augen anwenden!
> Lagern Sie Tinkturen so, dass sie fur
Kleinkinderh&nde unerreichbar sind.

Tinkturen sind hochkonzentrierte Flussig-
keiten, die meist tropfenweise oder verdiinnt
angewendet werden. Um unerwiinschte Wir-
kungen zu vermeiden, beachten Sie stets
die von der Apothekerin, dem Drogisten oder
diesem Ratgeber empfohlenen Dosierungen.
Falls auf der Arzneiverpackung nichts ande-
res angegeben ist:

> Innerliche Anwendung
2-3-mal taglich 10-15 Tropfen in
einem halben Glas Wasser einnehmen.
> Ausserliche Anwendung
(fur Waschungen, Wickel)
1EL in 2,5 dl Wasser geben
> Gurgellésungen
V TL auf 1 Glas Wasser

Atherische Ole richtig anwenden

Atherische Ole sind fliichtige 6lige Pflanzen-
bestandteile. Sie werden aus den Pflanzen
herausgepresst, mit Losungsmitteln extra-
hiert oder herausdestilliert. Die Konzentra-
tionen von Produkten, die als «&therische
Ole» bezeichnet werden, reichen von 10 %ig

Heilen mit Pflanzen 2.2
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Spezialfall Teebaumal

Ein Tipp bei Teebaumél: Offnen Sie die
Originalflasche mdglichst selten. Denn
Teebaumol wird mit der Zeit toxisch,
wenn es oxidiert (mit der Luft reagiert).
Entnehmen Sie darum immer wieder
eine gewisse Menge Ol und fiillen Sie
dieses in eine zweite (kleinere) Flasche
ab. Verwenden Sie dann eine Zeit lang
Teebaumdl aus diesem Flaschchen.

bis 100%ig. Viele kéufliche Ole enthalten —
zum Teil auch, um das Produkt vertragli-
cher zu machen — bis zu 90 Prozent weitere
(fette, nicht atherische) Ole wie etwa Oliven-

oder Mandelol.

Wenden Sie atherische Ole als Hausmittel
ausschliesslich ausserlich an —und zwar ver-
dinnt, beispielsweise mit fetten Olen, und am
besten nur tropfenweise. Um unerwiinschte
Wirkungen zu vermeiden, beachten Sie stets
die von der Apothekerin, dem Drogisten oder
diesem Ratgeber empfohlenen Dosierungen.
Wenn Sie ein atherisches Ol regelmassig an-
wenden mdchten, besprechen Sie dies vor-

ab mit Ihrem Arzt, Ihrer Apothekerin.

2.2 Heilen mit Pflanzen

Beachten Sie diese Hinweise:

> Kaufen Sie nur natirliche atherische
Ole. Verzichten Sie auf naturidentische
oder halbsynthetische Produkte.

> Atherische Ole diirfen nicht in die
Augen kommen. Halten Sie sich
bei anderen Schleimhduten streng an
die angegebene Dosierung.

> Lagern Sie atherische Ole dunkel,
gut beschriftet und fiur Kinderhande
unerreichbar.

> Verwenden Sie keine dtherischen Ole
bei Sduglingen oder Kleinkindern.
Achtung: Pfefferminzél kann bei Babys
—wenn es auf Nase oder Lippen
gelangt — unter Umsténden einen tod-
lichen Stimmritzenkrampf verursachen!
Schon ein Tropfen gendgt.
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ﬂ SCHWEIZ SPEZIAL

Heilkrauterwissen
gut vermittelt

22

Wer etwas uber wild wachsende Heilkrauter

lernen will, ist bei Gudrun Turner an der rich-
tigen Adresse. Bei der gelernten Arztgehil-
fin und Wanderleiterin lernt man, wie man
Alpenkréuter bestimmt und welche nicht ge-
pflickt werden dirfen. Zudem flihrt Gudrun
Turner auch in die Kunst des Salben-, Kréu-
tersalz- oder Tinkturenherstellens ein.

Die Prattigauerin mit den deutschen Wurzeln
beschéftigt sich mit Heilpflanzen, seit sie

Schweiz spezial: Heilkrauterwissen gut vermittelt

denken kann. Als sie zehn Jahre alt war, hatte
sie eine plotzliche Eingebung: Sie war in die
Brennnesseln gefallen und die Haut brannte.
Da riss sie einen Lowenzahn aus und betupf-
te die Quaddeln mit der Milch — und siehe
da: Der Schmerz verschwand im Nu.

Heilkrauter sammeln im Prattigau
Mit ihren ein- oder zweitagigen Kursen will
Gudrun Turner altes Krauterwissen bewahren
helfen und gleichzeitig die Natur mit allen
Sinnen erlebbar machen. Sie kennt im Berg-
gebiet rings um die Madrisa oberhalb Klos-
ters jedes Weglein, jedes Gatter, jede Matte
und alles, was da grint und bliht. Auch
Gruppen von Kindergartnern oder Schilern
bringt sie Alpenheilkrauter naher.

Wissen tanken auf dem Ballenberg

Auch oberhalb des Brienzer Sees wird Heil-
krauterwissen praktisch und sinnenfroh ver-
mittelt: Das Kurszentrum Ballenberg Heimat-
werk bietet seit einigen Jahren ein- oder
mehrtagige Kurse tber die Heilkrafte der Na-
tur an. Dazu gehéren unter anderem eine
Krauterwanderung, Besuche im Heilkréuter-
garten des Freilichtmuseums Ballenberg so-
wie praktisches Know-how — um Krauteréle
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un
Kr

d -salben selbst herzustellen oder einen
&utergarten zu gestalten.

Fichtenharzbalsam nach
Prattigauer Art
Dieser Balsam aus Gudrun Turners Rezept-

bu

chist eine Art sanfter Tiger-Balsam: Er dient

als Brustbalsam bei Erkaltungen, als Rheu-

masalbe bei Gelenk- und Muskelschmerzen,

kal
be
be

nn bei Schnupfen unters Nasenloch gerie-
n werden und eignet sich sogar als Zugsal-
bei Spreisseln. Haltbarkeit: mindestens

ein Jahr.
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1 baumnussgrosses, verformbares Stiick
Harz von einer Rottanne*

1 kleiner Tannenzweig einer Rottanne*

1 halber noch harziger, griinlicher
Rottannen*-Zapfen

50 ml Olivendl

5 g Bienenwachs

leere Salbentdpfchen mit Schraubdeckel
aus der Apotheke (flir insgesamt etwa
50 ml)

. Harz, Zweig und Zapfen fein zerhacken.

Zapfen vorher kurz tiefkiihlen, so lasst
er sich besser zerschneiden.

. 50 ml Olivendl in eine Schissel geben.

Harz, den zerkleinerten Tannenzweig
und die Zapfen-Schnitzel dazugeben. Sie
missen vom Ol iiberdeckt werden.

. Erwérmen Sie diese Mischung wéahrend

4-5 Stunden im heissen Wasserbad.
Zwischendurch muss Wasser ins Was-
serbad nachgefullt werden.

Info

www.ballenbergkurse.ch (Kurs-
zentrum Ballenberg Heimatwerk,

Tel. 033 952 80 40)

www.bioterra.ch (Kurse zum Sam-
meln, Anbauen und Verarbeiten von
Heilpflanzen, Tel. 044 454 48 48)
www.gip-schweiz.ch (Krauterwerkstatt
der Gesellschaft fir Integrative
Phytotherapie, Kurse zur Herstellung
von Salben und Tinkturen, Heilpflanzen
in der Kiiche, Wickelanwendungen)
www.naturerlebnisse.ch (Gudrun
Turner, Tel. 081 332 10 96)

4. Filtern Sie dann die Mischung mit Hilfe
eines Trichters durch ein Baumwolltuch.
Driicken Sie die Reste gut aus (Achtung,
Verbrennungsgefahr!).

5. Den fertigen Olauszug nochmals im
heissen Wasserbad erwérmen, 5 g
Bienenwachs dazugeben und so lange
rihren, bis das Wachs geschmolzen ist.

6. Fullen Sie die noch heisse Flussigkeit
mit Hilfe eines Mini-Trichters direkt in
die Salbentopfchen. Erst nach dem
vollstandigen Erkalten zuschrauben, an-
sonsten bildet sich Kondenswasser!

*Rottannen erkennt man an den hdngenden
Zapfen. Und daran, dass die Nadeln facher-
foérmig an den kleineren Zweigen sitzen. An den
grosseren Asten sind die Nadeln ringsherum

angeordnet.

Schweiz spezial: Heilkrauterwissen gut vermittelt
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23 Homoopathie

23

Der Begrinder der Homdopathie war der
Arzt und Apotheker Samuel Hahnemann
(1755 -1843). Seine Heilmethode beruht auf
zwei eigenwilligen Prinzipien.

Kleine Kugelchen,
grosse Wirkung

Das erste Prinzip besagt, Ahnliches solle mit
Ahnlichem geheilt werden. Die Homdopathie
prift ndmlich ihre Arzneimittel nicht wie
sonst Ublich an Kranken, sondern an Gesun-
den: Fuhrt etwa das Schwermetall Thallium
bei gesunden Menschen zu einem Haarver-
lust, hilft die Substanz als homd&opathisches
Mittel nach Hahnemanns Auffassung auch
gegen Haarausfall.

Bei der Austestung von homdopathischen
Mitteln nehmen die Testpersonen in regel-
massigen Abstanden das betreffende Mittel
ein und notieren alle kdrperlichen und psy-
chischen Veréanderungen, die sie an sich wahr-
nehmen, zum Beispiel: «Wohlergehen trotz
Fieber», «verbessert sich durch frische Luft»,

Homoopathie

«Klossgefuhl im Hals» etc. Die Resultate fin-
den dann Eingang in homdopathische Sym-
ptomregister, sogenannte Repertorien.

Wirksame Verdiinnung

Die sogenannte Potenzierung ist das zweite
Prinzip: Die tierischen, pflanzlichen und mi-
neralischen Substanzen werden dabei in
zahlreichen Schritten verdiinnt, geschuttelt
und dann abermals verdunnt.

Verbreitet sind vor allem sogenannte D- und
C-Potenzen. D-Potenzen werden bei jedem
Schritt im Verhéltnis 1:10 mit Alkohol ver-
dinnt, C-Potenzen im Verhaltnis 1:100. Eine
Zahl hinter dem Grossbuchstaben besagt je-
weils, wie viele Einzelschritte hintereinan-
der vorgenommen werden: Bei Arzneien mit
der Potenz D6 etwa wird sechsmal hinterei-
nander 10-fach verdiinnt. Das Ergebnis ist al-
so eine Verdiinnung von 1:1 Million, D9 ent-
spricht 1:1 Milliarde.

Je hoher die Potenz, desto geringer ist dem-
nach die stoffliche Konzentration des Wirk-
stoffs. Und: Gemass Homdopathie-Lehre ver-
starkt diese Verduinnung (zusammen mit der
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Verschittelung von Hand) die Wirkung der
Arznei.

Umstritten, aber beliebt

Ein allgemein anerkannter Wirkungsnach-
weis der Homdéopathie in Studien ist bisher
nicht gelungen. Schon ihr Begriinder meinte,
er wisse zwar nicht, wie sie wirke, nur dass
sie es tue, sei gewiss. Die besten Argumen-
te zieht die Hahnemannsche Methode denn
auch aus der Praxis: Die Homdopathie er-
freut sich grosser Beliebtheit, sie ist die am
starksten favorisierte Naturheilmethode der
Schweizerinnen und Schweizer.

Patient im Zentrum

Eine homdopathische Behandlung strebt ei-
ne individuelle Krankheitserfassung an. So
wird etwa eine Mittelohrentziindung bei Kin-
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dern nicht immer mit dem gleichen Mittel
therapiert. Vielmehr wird beobachtet, wie
sich die Symptome bei einem Kind genau
prasentieren: Je nachdem, ob es quengelt, ob
es nachts erwacht oder das Ohr rot ist, wird
ein anderes Préparat verabreicht. Auch ande-
re, nicht auf die Krankheit bezogene Eigenar-
ten und Veranlagungen des Kindes fliessen in
die Mittelwahl mit ein.

Die Selbstheilung lenken

Insbesondere die klassische Homd@opathie
will also nicht einfach Mittel nach Krank-
heiten verordnen — wie die Schulmedizin.
Vielmehr soll auf das Individuum und seine
Eigenarten eingegangen werden, sollen Ur-
sachen, nicht Symptome bekampft werden.
Homdoopathinnen und Homodopathen wéhlen
deshalb den tuber 2000 homdoopathischen

Homdopathie
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Einzelmitteln dasjenige, das ihrer Uberzeu-
gung nach die Selbstheilungskréfte des Be-
troffenen in die richtige Richtung lenken
kann. Wenn Sie sich also umfassend homéo-
pathisch beraten lassen wollen, vertrauen
Sie sich einer entsprechend ausgebildeten
Homdopathin, einem Hom@dopathen an.

Homdoopathische
Selbstmedikation

Homdoopathie fur den Hausgebrauch kann
und soll nur eine begrenzte Anzahl Mittel
miteinbeziehen. Dieser Ratgeber hat sich zum
Ziel gesetzt, mit einer mdglichst kleinen An-
zahl homdopathischer Einzelmittel eine brei-
te Beschwerdepalette abzudecken. In enger
Zusammenarbeit mit Homdopathinnen der
St. Peter Apotheke in Zirich wurde eine ho-
moopathische Hausapotheke zusammenge-
stellt, die 12 Einzelsubstanzen enthalt (Seite
310). Diesen Mitteln werden Sie beim Nach-
schlagen oder Blattern im Buch immer wieder
begegnen —sie sind breit einsetzbar und be-
wéhrt.

Symptome, Modalitaten

Damit die homdoopathische Behandlung er-
folgreich ist, sollten Sie die bei den Beschwer-
den beschriebenen Leitsymptome mit lhren
Symptomen vergleichen sowie die sogenann-
ten Modalitaten berticksichtigen, das heisst
die Angaben, in welchen Situationen sich

Homoopathie

das Befinden verbessert oder verschlechtert.
Beide Angaben sollten mdglichst mit lhren
Empfindungen Ubereinstimmen.

Homdopathische Mittel

richtig anwenden

Homd@opathische Arzneien werden in Form
von Kugelchen (Globuli), Tabletten oder Trop-
fen eingenommen. Gobuli enthalten Zucker
oder kunstlichen Zucker (Xylit); Tabletten
enthalten Milchzucker, flussige Mittel im
Durchschnitt 40 Prozent Alkohol. Um uner-
winschte Wirkungen zu vermeiden, beach-
ten Sie stets die von der Apothekerin, dem
Drogisten oder diesem Ratgeber empfohle-
nen Dosierungen. So klappts:

> Fir die Selbstmedikation sind in erster
Linie die Potenzen D6 und D12
empfohlen. Es sind aber je nach Produkt
auch andere Potenzen mdglich.

> Beachten Sie die von der Apothekerin,
dem Apotheker empfohlene oder auf der
Verpackung angegebene Dosierung.
Meist nimmt man dreimal téglich
eine bestimmte Dosis ein. Im Akutfall:
alle 1-2 Stunden ein paar Kigelchen
oder Tropfen.

> Globuli lutschen und im Munde zer-
gehen lassen, Tropfen in wenig Wasser
verdiinnen und ebenfalls einige Sekun-
den im Mund behalten.

> Halten Sie bei der Einnahme einen
zeitlichen Abstand von mindestens
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30 Minuten zu den Mahlzeiten ein.
Verwenden Sie keine Loffel aus Metall.
> Reduzieren Sie wahrend einer homéopa-
thischen Behandlung Ihren Kaffeekon-
sum und benutzen Sie keine Pfeffer-

minzdle (kaufen Sie gegebenenfalls eine
homoopathievertragliche Zahnpasta).
Diese Stoffe kénnten homdopathische
Arzneien stdren.

> Lagern Sie homdopathische Mittel
dunkel, trocken sowie gut beschriftet
und fur Kinderhande unerreichbar.

Bei akuten Beschwerden wirken homéopathi-
sche Mittel haufig sehr schnell, da sie den
Heilungsverlauf impulsmassig in die richtige
Richtung lenken. Wenn innerhalb von Stun-
den oder maximal zwei Tagen keine Besse-
rung eintritt, ist das gewahlte Mittel falsch
oder — seltener — die gewéhlte Verdiinnung
ist zu tief. Lassen Sie sich in diesem Fall in
der Apotheke beraten.

Setzen Sie das Mittel bei einer Besserung
der Symptome oder bei einer sogenannten
Erstverschlimmerung (eine vorubergehen-
de Verstarkung der Symptome) ab.

Die homdopathische Behandlung einer aku-
ten Krankheit ist in der Regel nach einer
Woche abgeschlossen. Achten Sie bei chro-
nischen Beschwerden (z.B. Arthrose) darauf,
in Zeiten der Besserung die homdopathi-
sche Therapie zu unterbrechen.
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24 Spagyrik

2.4

Die Spagyrik kann als eine Form der Pflan-
zenheilkunde angesehen werden. Ihre Wur-
zeln hat sie unter anderem in der Alchemie.
Mit ihrem speziellen Herstellungsprozedere
und den eigenen Anwendungsregeln hat die
geschichtstrachtige Heilmethode aber auch
gewisse Gemeinsamkeiten mit der Homdo-
pathie.

Die Heilwirkung von spagyrischen Essen-
zen ist wissenschaftlich nicht weiter unter-
sucht, klinische Studien fehlen.

Pflanzen im Spray

Das Wort Spagyrik ist aus den griechischen
Silben fir «trennen» und «vereinen» zusam-
mengesetzt. Damit nimmt es Bezug auf die
Herstellung der spagyrischen Heilmittel, die
wie ein aufwéndiges Zauberritual anmutet.
Meist geht dies so vonstatten: Frische Pflan-
zen werden mit Wasser, Hefe und Zucker
vermischt. Es setzt eine Gérung ein, bei der
das pflanzliche Material verandert und der
Zucker zu Alkohol und Kohlenséure vergo-

Spagyrik

ren wird. Dann wird destilliert: Fluchtige
Stoffe, Alkohol und Wasser gehen ins Destil-
lat Gber, das zurtickbleibende Material wird
getrocknet und verbrannt. Das entspricht
dem Trennen, das zum Ziel hat, die verschie-
denen Heilkréafte rein zu erhalten.

Vereinen und Dynamisieren

Nachher kommt die gewonnene Asche wie-
der zum Destillat, und ein Teil der Asche
I6st sich darin — das entspricht dem Vereini-
gen. Am Schluss wird diese Essenz dann
durch Rotation und rhythmisches Erwar-
men und Abkuhlen sogenannt «dynamisiert».
Gemiss den Uberlegungen der Spagyriker
werden so alle Heilkréfte einer Pflanze frei-
gesetzt und dem Menschen optimal verfug-
bar gemacht.

Dank diesem Verfahren kénnen auch giftige
Heilpflanzen wie Tollkirsche, Rauwolfia oder
Kava Kava verwendet werden. Denn spagy-
rische Heilmittel enthalten héchstens ver-
nachléssigbare Spuren der giftigen Pflan-
zenstoffe.

62



Spagyrik richtig
anwenden

Spagyrische Zubereitungen sind in der Re-
gel als Spray erhéltlich. Die Essenzen ent-
halten rund 20 Prozent Alkohol und in der
Regel eine einzelne Heilpflanze. Im spezia-
lisierten Fachgeschaft kdnnen Sie sich eine
Kombination aus mehreren Essenzen zusam-
menmischen lassen.

Halten Sie sich sorgfaltig an die empfohlenen
Dosierungen der Apothekerin, des Drogisten.
Wenn Sie eine spagyrische Essenz tber lan-
gere Zeit anwenden mdchten, besprechen Sie
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dies vorab wiederum mit einer Fachperson.
So klappts:

> Die Essenzen durfen innerlich und
ausserlich angewendet werden. Spriihen
Sie sie in den Rachen. Bei Haut- oder
Gelenkerkrankungen oder bei Kindern
wird auch auf die Haut gesprayt.

> Bei der Einnahme sollten Sie einen
Abstand zu den Mahlzeiten von mindes-
tens einer halben Stunde einhalten.

> Lagern Sie spagyrische Essenzen dun-
kel, gut beschriftet und fiir Kinderhande
unerreichbar.

Spagyrik
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.5 Schussler Salze

25

Der Homdéopath Wilhelm Heinrich Schiss-
ler (1821-1898) hat die Hypothese aufge-
stellt, wonach viele Krankheiten durch ei-
nen Mangelzustand im Mineralstoffwechsel
der Zelle zustande kommen. Er vertrat die
Auffassung, Fehlendes misse durch Fehlen-
des ersetzt werden. Seine Therapie nannte
er «biochemisch». Als Diagnose fiihrte Schiiss-
ler bei seinen Patienten unter anderem eine
Analyse des Antlitzes durch: An gewissen
Merkmalen im Gesicht sollte erkannt werden,
welches Mineral einem Menschen fehlt.

Die Heilwirkung von Schissler Salzen ist
wissenschaftlich nicht weiter untersucht, kli-
nische Studien fehlen. In der Volksmedizin
ist die Therapie allerdings stark verankert.

Mineralstoffe fur
den Alltag

Die Schussler Salze sind zwdlf sogenannte
Funktionsmittel, die von 1 bis 12 nummeriert
werden. Nummer 1 beispielsweise enthélt
Calciumfluorid, das Gefass- und Elastizitats-

Schussler Salze

mittel, Nummer 2 Calciumphospat, es ist
das Aufbau- und Regenerationsmittel, und
im Bindegewebs- und Eitermittel Nummer
11 ist Silizium enthalten. Heute finden sich
neben den zwo6lf Funktionsmitteln weitere
Schussler Salze in den Regalen der Apothe-
ken und Drogerien. Sie wurden nach Schiss-
lers Lebzeiten eingefihrt.

In den Préparaten sind die Salze in poten-
zierter Form enthalten, also stark verdinnt
— ahnlich wie bei homéopathischen Heilmit-
teln. Gemdss der Schussler-Lehre sollen die
fehlenden Mineralstoffe nicht einfach er-
setzt werden: Die Zufuhrung von Kkleinsten
Mengen an Mineralsalzen soll vielmehr die
aus dem Gleichgewicht geratenen Vorgange
in den Korperzellen ankurbeln und so zu
einer langfristigen Heilung beitragen.

Schussler Salze
richtig anwenden

Schissler Salze werden in Form von Tablet-
ten oder einer alkoholhaltigen Lsung ein-
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genommen. Als Ergénzung gibt es auch die Salze enthalten Milchzucker und zum

ausserliche Anwendung in Form von Salben. Teil auch Gluten.
So klappts: > Lagern Sie Schissler Salze dunkel,
trocken und gut beschriftet sowie fur

> Halten Sie sich an die empfohlenen Kinderhé&nde unerreichbar.
Dosierungen auf der Verpackung
(falls vorhanden) oder lassen Sie sich Bedenken Sie: Schissler Salze als alleini-
beraten. Schiissler Salze werden ge Therapie sind nicht dazu gedacht, einen
meist Uber einen langeren Zeitraum deutlichen, vom Arzt festgestellten Mineral-
(bis zu einem Jahr) eingenommen. stoffmangel zu beheben.

> Halten Sie zu den Mahlzeiten einen
Abstand von 30 Minuten ein.

> Wichtig zu wissen fir Menschen mit
Laktoseunvertraglichkeit: Schussler

65 Schiissler Salze
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26 Hellsame Entspannung

2.6

Entspannung und Anspannung sind zwei Po-
le eines Kontinuums — beide sind lebensnot-
wendig. Wenn eine innere Anspannung zur
Regel wird, entstehen chronische Erholungs-
defizite. Abgespanntheit, Erschépfung, psy-
chosomatische Erkrankungen und Stress sind
mogliche Folgen.

Stress lass nach

Achten Sie auf die Warnsignale des Korpers:
angespannte Schultern, zusammengebisse-
ne Zahne, unbewusstes Luftanhalten, eine
schnelle Atmung, Pulsrasen oder ein holpern-
des Herz. Wenn Sie solche Zeichen feststel-
len, ist es Zeit fur erholsame Gegenstrategien.
Die Wirksamkeit von Entspannungstechni-
ken ist unterdessen wissenschaftlich ver-
brieft: Regelmdssiges Training senkt Puls und
Blutdruck, entspannt die Muskulatur, ver-
bessert die Durchblutung der Haut und lasst
die Atmung gleichmdssiger werden. Es hilft
lhnen auch, bei Beanspruchung gelassener
zu bleiben und weniger &ngstlich zu sein.

Heilsame Entspannung

Wirksame Methoden

Entspannungsrituale wie Spazierengehen,
Musikhoren, Tanzen, Kochen, Beten oder an-
deres haben einen positiven Einfluss auf Wohl-
befinden und Gesundheit. Bestimmte Entspan-
nungstechniken erlernen Sie am besten in
professionell gefiihrten Kursen.

Autogenes Training

Das wohl bekannteste Entspannungsverfah-
ren stammt von dem deutschen Psychologen
Heinrich Schultz (1884-1979). Dabei gibt
man sich selbst Anweisungen («Mein Kér-
per ist ganz schwer und warmy, «<Meine Stirn
ist kiihl») und l&sst sich von ihnen suggestiv
beeinflussen.

Imaginative Verfahren

Bei diesen Techniken versetzt man sich ge-
danklich in eine Situation (siehe auch Ge-
dankenreise, Seite 68). Imagination versucht
dabei, (negative) Emotionen und Interpreta-
tionen und (schadliche) Verhaltensweisen
zu &ndern.
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Meditation
Erweiterung des Bewusstseins, spirituelles

Wachstum und eine tiefe innere Ruhe sind
Ziele der Meditation. Bei manchen Formen
wird eher Konzentration (auf die Atmung,
auf gesungene Silben oder auf einen Gegen-
stand) gelibt. Bei anderen dirfen die Gedan-
ken ziellos kreisen.

Progressive Muskelrelaxation

Diese Technik wurde in den Dreissigerjah-
ren vom Amerikaner Edmund Jacobson ent-
wickelt und basiert auf Ubungen, bei denen
man willentlich verschiedene Muskeln (Schul-
tern, Beine, Hande etc.) an- und wieder ent-
spannt. Dabei wird eine allgemeine Entspan-
nung erzeugt.
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Yoga

Die indische Technik erreicht Entspannung
durch Versenkung sowie verschiedenste Kor-
per- und Atemubungen.

Tipps fur den Alltag

Wirksame Musse will geplant und auch ge-
staltet werden. Nehmen Sie Erholung genauso
ernst wie lhre Arbeit. G6nnen Sie sich einen
adaquaten Ausgleich zu lhren psychischen
oder kérperlichen Belastungen.

So klappts:

> Entspannen Sie friihzeitig — und nicht
erst, wenn Sie vollig erschopft sind.

Heilsame Entspannung
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Lehnen Sie sich ruhig einmal zurtick,

bevor der ganze Haushalt in Ordnung Info
gebracht, die ganze Arbeit im Biiro ge- www.swissyoga.ch (Schweizer
tan ist. Yogaverband)

> Stimmen Sie sich ein, indem Sie eine www.sat-verband.ch
Distanzierung von der Arbeit schaffen — (Schweizerische Gesellschaft fiir
emotional, gedanklich, raumlich. Autogenes Training)

> Integrieren Sie eigene Entspannungs- www.yoga.ch (Schweizerische
rituale in den Alltag. Zum Beispiel Yoga Gesellschaft)

einmal um den H&userblock spazieren,
zwischendurch ein Lied pfeifen, die
Fusse auf den Tisch legen oder ein war-
mes Bad einlaufen lassen.

> Diese Mini-Entspannungsiibungen
lassen sich ebenfalls einfach in Thren
Tagesablauf einbauen: Machen Sie
eine Gedankenreise in eine schone
Landschaft (mit geschlossenen Augen)
oder rudern Sie in Ihrer Phantasie
auf einem ruhigen Bergsee. Oder atmen
Sie einige Male durch das eine Nasen-
loch ein und durch das andere aus
(das andere Nasenloch jeweils zuhal-
ten). Oder ballen Sie eine Hand etwa
15 Sekunden lang zur Faust und verglei-
chen Sie diese dann mit der anderen
Hand — und umgekehrt.

2.6 Heilsame Entspannung
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27 Gesunde Bewegung

2.7

Wer sich viel bewegt, erspart sich manchen
Arzttermin. Denn Forschungen zeigen: Sport
oder regelmassige kdrperliche Aktivitat im
Alltag halten Herz und Hirn gesund. Bewe-
gung macht nicht nur fit und hellt die Stim-
mung auf, sondern beugt auch Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Altersdiabetes vor
und wirkt gegen Depressionen, Gallenstei-
ne und Krebs. Mit dem haufigen Biegen und
Belasten des Korpers sorgen korperlich Ak-
tive fur eine hohe Dichte ihrer Knochen, tun
etwas gegen vorzeitigen Muskelschwund und
haben gute Chancen, Riicken- oder Kniepro-
bleme in den Griff zu bekommen.

Langer und besser leben

Sogar ein lebensverlangernder Effekt, der bis
zu zehn Jahre ausmachen kann, wird der kor-
perlichen Aktivitat nachgesagt. Umgekehrt
ist Inaktivitat ahnlich schadlich fir die Ge-
sundheit wie das Rauchen. Fast zwei Drittel
der Schweizer Bevélkerung bewegt sich un-
genligend. Dabei kdnnten gerade chronische

Gesunde Bewegung

Bewegungsmuffel am meisten von ein biss-
chen Sport profitieren: Nach einer sportme-
dizinischen Faustregel schopft man mit dem
Schritt vom Nichtstun zu einer moderaten
korperlichen Aktivitat bereits die Halfte al-
ler gesundheitsférdernden Effekte aus. Per-
sonliche Fitness-Vorsétze in die Tat umzuset-
zen bringt also bei blutigen Anfangern am
meisten!

Tipps fur den Alltag

Wenn Sie sich entscheiden, kérperlich aktiv
zu werden, Uberfordern Sie sich nicht, son-
dern setzen Sie sich realistische Trainings-
ziele und freuen Sie sich an lhren Erfolgen.
Beherzigen Sie diese Tipps:

> Bauen Sie téaglich eine halbe Stunde
Bewegung in lhren Alltag ein —am
Stuck oder auch aufgeteilt, zum Beispiel
in dreimal zehn Minuten.

> Geeignete Bewegungsarten sind zum
Beispiel Velofahren, Ballspiele, Garten-
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arbeit, Schneeschaufeln, (zligig) Spazie-
ren, Walking, Tanzen, Schwimmen —
Aktivitéten, bei denen man nicht ins
Schwitzen kommt, aber etwas schneller
atmet.

Waéhlen Sie eine Bewegungsart, die
lhnen Spass macht! Wenn Ihnen zum
Beispiel die Atmosphére im Fussball-
club nicht behagt, gehen Sie mit Freun-
den rudern oder trainieren Sie im
Kraftraum.

Falls Sie noch mehr fir Ihre Gesundheit
tun wollen: Wenn Sie zusétzlich zu
Punkt eins dreimal zwanzig Minuten in
der Woche intensiv Sport treiben, um

Herz und Lungen zu kréftigen, ist das

optimal! Besonders Menschen uber
50 sollten zudem zweimal in der Woche
Kraft und Beweglichkeit trainieren.

Info

www.allez-hop.ch
(Bewegungsangebote in der Schweiz)
www.hepa.ch (Netzwerk Gesundheit
und Bewegung Schweiz)
www.saps.ch (Schweizerische
Adipositas-Stiftung)

Gesunde Bewegung

2.7
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28 Ausgewogene Ernahrung

2.8

Wie man sich gesund ernahrt, ist allgemein
bekannt. Und doch will es mit der Umsetzung
manchmal nicht so recht klappen. Bauen Sie
Schritt fir Schritt die folgenden Empfehlun-
gen in lhren Alltag ein — dann ist schon viel
gewonnen.

Genug trinken leicht
gemacht

Ohne ausreichend Flussigkeit gerat der
menschliche Organismus in Néte. Kreislauf
und Nieren werden belastet, und das Gehirn,
unser wasserreichstes Organ, busst seine Leis-
tungsfahigkeit ein. Die Schleimhaute trock-
nen aus und werden anfallig fur Infekte.
Das verhindern Sie, indem Sie téglich rund
einen bis zwei Liter trinken, vorzugsweise
Leitungswasser oder Mineralwasser, unge-
siusste Tees oder verdunnte Fruchtséfte. Nicht
geeignet sind zuckerreiche Softgetranke (Co-
la, Fertig-Eistee etc.). Bei Nieren- und Herz-
erkrankungen fragen Sie den Arzt nach der
angemessenen taglichen Trinkmenge.

Ausgewogene Ernéhrung

So schaffen Sie es

> \Von Flaschen umgeben: Stellen Sie eine
Wasserflasche auf Ihr Pult am
Arbeitsplatz, in die Kiche, legen Sie
eine ins Auto etc. Trinken Sie bei jeder
Gelegenheit ein paar Schlucke.

> Nehmen Sie jedes Mal, wenn Sie sich
die Hande waschen, ein paar Schlucke
direkt ab dem Hahnen.

> Essen Sie Suppen.

> Warten Sie nicht, bis der Durst sich
meldet: Wenn es so weit ist, haben Sie
bereits ein Flussigkeitsdefizit.

Funf am Tag: So klappt es

Fruchte, Gemduse, Salate: Finf Portionen am
Tag sollten es sein — die eine Halfte davon roh,
die andere gekocht. Als Faustregel kénnen
Sie sich merken: Eine Portion ist so gross
wie lhre Faust. Idealerweise wéhlen Sie we-
gen der sekundaren Pflanzeninhaltsstoffe
(siehe Kasten nebenan) auch verschiedene
Farben.
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Sekundare Pflanzeninhaltsstoffe

Sekundére Pflanzeninhaltsstoffe kommen in kleinsten Mengen in pflanzlichen Lebens-

mitteln vor. Es gibt mehr als 10 000 verschiedene solcher Stoffe — analysiert ist erst

ein kleiner Teil. Je nach Farbe eines Lebensmittels sind andere sekundére Pflanzenin-
haltsstoffe enthalten. Diese haben verschiedenste gesundheitsfordernde Wirkungen.
Sie kénnen das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken, sich positiv auf den

Darm auswirken, den Cholesterinspiegel senken und mdglicherweise das Risiko flr ge-

wisse Krebsarten reduzieren.

Die wertvollen Stoffe gibt es nicht als kdufliche Praparate — greifen Sie auf die «Origi-

nalform» zuriick, auf Friichte, Gemise, Salate, Vollkornbrot.

So schaffen Sie es

> Geben Sie saisonalen Produkten den
Vorzug. So ist fiir Abwechslung gesorgt
— und saisonale Lebensmittel sind meist
frischer und vitaminreicher.

> Weichen Sie bei wenig Zeit auf Dérrobst,
Frucht- und Gemuseséfte, tiefgekihltes
Gemuse und sogar Salate aus dem
Beutel aus.

Weitere Tipps

Weissbrot und Zopf sind fein — aber nahrstoff-
arm. Mineralstoffe, Vitamine und Ballaststof-
fe sind nur in Vollkornprodukten enthalten.
Wer etwa téaglich 30 bis 45 Gramm Ballast-
stoffe zu sich nimmt, senkt sein Risiko fir
Gallensteine, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Verstopfung, Dickdarmkrebs etc.

Zudem baut der Kdrper die Kohlenhydrate in
Vollkornprodukten langsam ab, was bedeutet,
dass Sie lange satt und leistungsfahig sind.
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So sind Vollkornprodukte

ein Genuss

> Stellen Sie nach und nach auf Vollkorn
um, damit sich lhr Kérper an die neue
Kost gewdhnen kann.

> Nehmen Sie gentigend Flussigkeit
auf. Sonst kénnen die Ballaststoffe
Verdauungsheschwerden verursachen.

> Geniessen Sie weiterhin ab und zu
ein feines Stlick Zopf oder andere kleine
«Stinden».

Vielseitige Omega-3-Fettsauren
Waihlen Sie fir lhre Kiiche Ole, die reich an
Omega-3-Fettséuren sind, zum Beispiel Raps-
6l. Ebenfalls gute Omega-3-Fettséure-Lie-
feranten sind Fische wie Lachs, Thunfisch,
Makrele, Sardine etc. Omega-3-Fettsauren
schiitzen vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
senken den Blutdruck und haben entzin-
dungshemmende Effekte, was sich bei Rheu-
ma, Arthritis oder Neurodermitis positiv
auswirkt.

Ausgewogene Erndhrung

2.8
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2.8

Gesundheitsfaktor
Gewicht

Sie bringen ein paar Kilos zu viel auf die Waa-
ge? Wehren Sie den Anfiangen, denn Uberge-
wicht ist eines der wichtigsten Gesundheits-
probleme. Mit den folgenden Empfehlungen
packen Sie es.

Séattigungsgefuhl beachten

Essen Sie langsam, denn das Sattigungsge-
fahl tritt erst nach 15-30 Minuten ein. So-
bald der Moment da ist: aufhdren mit Essen.

Erndhrung umstellen

Erndhren Sie sich ausgewogen, konsumieren
Sie Vollkornprodukte, sie machen langer satt.
Reduzieren Sie die Anzahl der Kalorien, die
Sie zu sich nehmen.

Keine Crash-Diaten

Auf rasche, einseitige Diaten folgt haufig ei-
ne noch starkere Gewichtszunahme (Jo-Jo-
Effekt). Eine unerwiinschte Entwicklung, denn
das Schaukelgewicht birgt gesundheitliche
Gefahren. Lassen Sie sich deshalb Zeit fiirs
Abnehmen — ein halbes bis ein ganzes Kilo
pro Woche sind genug.

Bewegung

Treiben Sie eine Ausdauersportart, die IThnen
zusagt, am besten in der Gruppe, zum Beispiel
Walking, Schwimmen, Wandern, Velofahren,
Joggen (mehr dazu Seite 70). Eine Faustre-

Ausgewogene Ernéhrung

Body-Mass-Index (BMI)
und Bauchumfang

Gewicht in ki
BMI = e
Grosse in m X Grdsse in m
- 70
Beispiel: ——— =25
168 X 1.68

Untergewicht: BMI kleiner als 18,5
Normalgewicht: BMI 18,5-24,9
Leichtes bis mittleres Uberge-
wicht: BMI 25-29,9

Starkes Ubergewicht (Adipositas,
Fettsucht): ab BMI 30

Laut neueren Studien ist auch das
Verhéltnis zwischen Taille/Bauch-
umfang und Hufte relevant. Apfel-
Typen haben grossere gesundheit-
liche Risiken als Birnen-Typen.
«Apfel» speichern Fett am Bauch
und haben eine eher diinne Hiifte.
«Birnen» haben eine schlanke Taille
und tragen das Fett eher um die
Huften und in den Oberschenkeln.
Beim Bauchumfang gilt:

Super! Frauen 60—80 cm, Manner
69-94 cm

Achtung Risiko: Frauen 80—-88
cm, Manner 94-102 cm
Ubergewicht reduzieren: Frauen
ab 88 cm, Ménner ab 102 cm
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gel besagt, dass Normalgewichtige taglich ei-
ne halbe Stunde —am besten zligig — spazie-
ren gehen sollten, Ubergewichtige, die nicht
weiter zunehmen wollen, sollten eine Stun-
de laufen, und Menschen, die abgenommen
haben und ihr Gewicht halten wollen, soll-
ten eineinhalb Stunden marschieren.

Entspannung

Gegen Kummerspeck hilft das Erlernen von
Entspannungsmethoden (siehe Seite 66).
Auch wenn Sie hastig und gierig essen, sind
das Autogene Training, Yoga oder Medita-
tion eine Option.

Hilfe in Anspruch nehmen

Wer deutlich tbergewichtig ist, hat erfah-
rungsgemass Schwierigkeiten, abzunehmen
und den periodischen Heisshunger selbstan-
dig und ohne psychologische Unterstuitzung
zu kontrollieren. Arzte, Psychologen, Ernah-
rungsberater und Selbsthilfegruppen kén-
nen Sie bei Threm Vorhaben unterstitzen.
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Buchtipps

Botta Diener, Marianne:

> Essen. Geniessen. Fit sein.
Das erste Wohlfuihl-Erngdhrungsbuch
fur Frauen in der Schweiz.
Beobachter-Buchverlag, Zirich 2007

> Kindererndhrung gesund und
praktisch. So macht Essen
mit Kindern Freude.
Beobachter-Buchverlag, Ziirich 2005

Info

www.ebalance.ch (Kostenpflichtiges
Programm zum Abnehmen)
www.saps.ch (Schweizerische
Adipositas-Stiftung. Unter anderem
mit Broschiire «Ubergewicht — welcher
Ess-Typ sind Sie?»)

www.sge-ssn.ch (Schweizerische
Gesellschaft fur Ernahrung)
www.suissebalance.ch (Programm
von BAG und Gesundheitsforderung
Schweiz)

Ausgewogene Ernéhrung
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3. Beschwerden von A—Z

Hier finden Sie Krankheiten und Unpasslichkeiten —
nach Korperteil respektive Beschwerdenkreis gegliedert.
Wahlen Sie aus der Fille der Anwendungen jene, die

Ihnen zusagen. Und lassen Sie sich von den Tipps in der

Rubrik «So helfen Sie sich selbst» inspirieren!
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MEDIZIN SPEZIAL:
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Gicht
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Schnupfen

Haut und Haar
Akne
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s1 Atemtrakt
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Asthma
(allergisches/nicht allergisches)

In der Schweiz betrifft Asthma ungeféhr jedes
10. Kind und jeden 20. Erwachsenen. Asthma
ist eine schubweise verlaufende Krankheit
mit einer chronischen Entziindung, bei der
die Luftwegsréhren (Bronchien und die feine-
ren Verastelungen, die Bronchiolen) Uberemp-
findlich auf verschiedene Reize sind.

Symptome

Die Schleimhaut der Bronchien und Bronchi-
olen schwillt an, die Muskulatur verkrampft
sich und es wird vermehrt Schleim gebildet.
Das verengt die Luftwege, erschwert das Aus-
atmen und fuhrt zu Husten (besonders in
der Nacht), Kurzatmigkeit und Anféllen von
Atemnot. Asthma kann ganz verschiedene
Schweregrade annehmen: von einem spora-
dischen leichten Engegeflihl beim Ausat-
men bis hin zu schwersten Asthma-Anféllen
mit schnappender Atmung und Verwirrtheit
mehrmals wochentlich.

Atemtrakt — Asthma

Hintergrund

Bei vielen Betroffenen hat Asthma einen al-
lergischen Hintergrund. Hier sind die auslo-
senden Reize etwa Pollen, Haustiere, Haus-
staubmilben, Schimmelpilzsporen, bestimmte
Medikamente (etwa Acetylsalicylsdure, Beta-
blocker) oder Nahrungsmittel (Milcheiweiss,
Eier, Sellerie, Schalentiere, Niisse). Beim nicht
allergischen Asthma reagieren die Atemwe-
ge auf kalte Luft, kdrperliche Anstrengung,
Zigarettenrauch, Luftverschmutzung, Parfum,
Stress oder auf Virusinfektionen (z.B. Erkal-
tungskrankheiten). Manchmal spielen auch
eine erbliche Veranlagung oder psychische
Faktoren eine Rolle.

AUSSERLICH

Warmen

In anfallsfreien Phasen entspannen an-
steigende Fuss- und Armbéder (siehe
Seite 32) oder warme Brustwickel

(siehe Seite 40), zum Beispiel ein warmer
Zwiebel- oder Kartoffelwickel.

80



81

Ingwer- oder Senfmehlwickel

Brust- oder Riickenwickel mit Ingwer oder
Senf sind auch wéhrend einem Asthma-
Anfall erlaubt (zur Zubereitung siehe
Seite 43 und 44). Senf und Ingwer geho-
ren allerdings zu den Pflanzen mit starker
Reizwirkung. Beachten Sie deshalb die
besonderen Sicherheitshinweise (Kasten
Seite 43). Besonders der Senfmehlwickel
wird nur ganz kurz aufgelegt.

Kopf-Dampfbad

Auch Inhalieren (siehe Kopf-Dampfbad,
Seite 29) tut der Asthmatiker-Lunge

gut. Am besten mit Salzwasser (L TL Salz
auf 5dIWasser), vorsichtshalber aller-
dings nicht wahrend Asthma-Anfallen.

INNERLICH

Kaffee

Notfallmassig kann auch eine Tasse
starker Kaffee mithelfen, die Bronchien
zu erweitern.

Thymian und Spitzwegerich

Diese Pflanzen enthalten Inhaltsstoffe,
welche die Bronchien entkrampfen

und den Auswurf von Sekreten fordern.
Mit Kraut von Thymian oder Spitzwe-
gerich kénnen Sie einen geslissten Tee
zubereiten.

Efeusirup oder -tinktur
Efeu hat &hnliche Eigenschaften wie
Thymian und Spitzwegerich. Sie erhalten

Wickel, Aufglisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Glsse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und atherische Ole (Seite 53),
Homd@opathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

ihn in der Apotheke oder Drogerie

als Fertigpraparat: als Hustensirup oder
Tinktur. Achtung: Nehmen Sie keine
selbst gepfliickten Efeublatter zu sich,
auch nicht als Tee!

Sauerkraut

Die Milchsdurebakterien im Gemise
scheinen das Immunsystem so zu
trainieren, dass man besser vor Allergien
geschitzt ist.

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arsenicum album

Dieses Mittel ist angezeigt, wenn

die Atmung pfeifend ist und der Husten
von einem brennenden Kitzeln in der
Luftréhre begleitet wird. Nachtliche
Erstickungsanfélle, vor allem nach dem

Atemtrakt — Asthma
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Hinlegen oder nach Mitternacht. Die
Betroffenen miissen aufrecht sitzen, um
zu atmen, kénnen nicht liegen und haben
Angst, zu ersticken.

Sulfur

Geeignet, wenn das Asthma vor allem
abends auftritt. Man verspirt Atem-
not, wenn man sich im Bett dreht.

Der Sulfur-Patient will, dass Fenster und
Tiren offen sind.

Weitere Mittel:

Cuprum

Hier beobachtet man Atemnot mit
Unbehagen im Oberbauch. Der Patient
hat das Gefiihl, die Brust wiirde zu-
sammengeschnirt. Wasser trinken ver-
bessert den Zustand.

SPAGYRISCHE ESSENZEN

Meertraubchen und Lobelie sind zwei
stark wirksame Heilpflanzen, die sich

in materieller Form (Tee, Extrakt, Tinktur)
wegen ihrer Nebenwirkungen fur die
Selbstmedikation nicht eignen. Die spa-
gyrische Anwendung ist jedoch pro-
blemlos. Folgende Essenzen kommen zur
unterstutzenden Behandlung von Bron-
chialasthma in Frage: Meertrdubchen
wirkt antiasthmatisch, Bronchien erwei-
ternd, antiallergisch, abschwellend.

Atemtrakt — Asthma

Lobelie stimuliert die Atmung und
reguliert den Atemrhythmus. Grindelia
verfliissigt zahen Schleim. Pestwurz
ist krampflésend, entzlindungswidrig.
Bei allergisch bedingtem Asthma ist ein
Zusatz von Galphimia sinnvoll.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Lippenbremse

Durch diese Atemtechnik wird bei einem
Asthma-Anfall der Luftstrom gebremst
und fliesst deshalb gleichméssiger:
Atmen Sie durch die Nase ein und mit
leicht geschlossenen Lippen aus.

Kutschersitz

Die richtige Korperhaltung wéhrend eines
Anfalls erleichtert das Atmen. Beim so-
genannten Kutschersitz sitzen Sie vorn
tibergebeugt auf einem Stuhl, die Fisse
stehen weit gespreizt auf dem Boden, die
Ellenbogen stellen Sie auf die Ober-
schenkel, den Kopf stiitzen Sie mit den
Héanden.

Ruhe bewahren

Vermeiden Sie Stress und erlernen

Sie Entspannungstechniken (mehr dazu
Seite 66). Diese ermdglichen lhnen,
bei einem Asthma-Anfall gelassener zu
reagieren und mdglichst ruhig ein- und
auszuatmen.
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Keine Zigaretten!

Die erste und unabdingbare Massnahme,
um Asthma in den Griff zu bekommen

ist, mit dem Rauchen aufzuhoren und
sich und seine Kinder keinem Passivrauch
auszusetzen. Denn der Qualm fordert die
Entzlindung und verengt die Atemwege
zusatzlich.

Ausldsereize meiden

Finden Sie — eventuell mit Hilfe eines
Asthma-Tagebuchs — heraus, welche
Reize Ihr Asthma verschlimmern und mei-
den Sie die entsprechenden Konstella-
tionen: zum Beispiel zu starke korperliche
Anstrengung, kalte Luft. Bei allergischem
Asthma: Beachten Sie die Ratschlége zu
Heuschnupfen, Hausstaubmilben-Allergie,
Lebensmittelallergie oder Neurodermitis.

Alkohol in Massen

Unmassiger Alkoholkonsum kann zu einer
erhéhten Krampfneigung der Bronchien
fihren und Asthma verschlimmern.

Viel trinken
Flussigkeit hilft bei der Schleimlésung.

Sport treiben

Moderater Sport wirkt sich bei Asthma-
tikern positiv auf den Schleimtransport
aus den Lungen aus. Machen Sie Gym-
nastik , fahren Sie Velo oder schwimmen
Sie. Wahlen Sie eine Ausdauersportart,
bei der Sie nicht ins Schnaufen kommen.
Auch Atemgymnastik oder Singen helfen,

die nicht genutzten «Reserven» der Lunge
besser auszuschopfen.

ZUM ARZT, WENN ...

Sie Symptome von Asthma bei sich
entdecken. Je friher Asthma erkannt
und behandelt wird, desto besser
sind bei Kindern die Aussichten auf
Heilung und bei Erwachsenen die
Chancen fiir ein Leben mit wenig Be-
schwerden. Asthmatiker sollten regel-
maéssig in die medizinische Kontrolle.
Beachten Sie: Die hier empfohlenen
Hausmittel kénnen eine schulmedizini-
sche Therapie nicht ersetzen.

INFO

ww.ahaswiss.ch

Weitere Informationen finden Sie auch
unter Allergien (Seite 149), Heuschnupfen
(Seite 150), Hausstaubmilben-Allergie
(Seite 146), Neurodermitis (Seite 186),
Nahrungsmittelallergie (Seite 262).

= Zu Husten bei Kindern siehe
Seite 286.

Bronchitis
Eine Bronchitis ist eine Entziindung der un-

teren Atemwege (Luftréhre, Bronchien, Bron-
chiolen).

Atemtrakt — Bronchitis
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3. Beschwerden von A-Z

Symptome

Husten, Auswurf von schleimigen (eitrigen)
Sekreten, bei akuter Bronchitis oft Fieber und
Gliederschmerzen.

Hintergrund

In der Regel geht einer akuten Bronchitis ei-
ne Erkéltung mit Husten voraus. Die Erreger
sind Viren oder Bakterien. Bronchitis tritt ge-
hauft im Winter auf.

Die chronische Bronchitis kommt schleichend
und trifft meist Raucher.

AUSSERLICH

Kopf-Dampfbad

Inhalieren Sie mehrmals taglich mit
Salzwasser, Thymian- oder Kamillentee
oder mit 1-3 Tropfen &therischem
Eukalyptusdl (auf 11 Wasser). Das be-
feuchtet die Atemwege und lést den
Schleim (siehe Seite 29).

Hydrotherapie
Pfarrer Kneipps Extra-Tipp: ein ansteigen-
des Fusshad (siehe Seite 32).

Brustwickel

Dieser Brustwickel reicht von den Ach-
selhdhlen bis knapp zum Bauchnabel.
Er wird warm aufgelegt, entkrampft

die Bronchien und fordert den Auswurf.
Liegedauer: etwa 20 Minuten.

Atemtrakt — Bronchitis

Als Zusatze eignen sich Thymiantee,
heisse Zitronenscheiben oder heisse
Kartoffeln (siehe Seite 42).

Brust- oder Riickenwickel mit
Reizwirkung

Wickel mit Ingwer oder schwarzem Senf-
mehl (Zubereitung siehe Seite 42) haben
es in sich: Sie enthalten Wirkstoffe,

die die Haut stark reizen. Beachten Sie
deshalb bei der Anwendung die be-
sonderen Sicherheitshinweise (Kasten
Seite 43). Brustwarzen und Achselhdhlen
miissen ausgespart werden, und die
Wickel sollten nur kurz einwirken.

INNERLICH

Pflanzen gegen schleimigem Husten hel-
fen, den Schleim zu verfliissigen und

das Abhusten der Sekrete zu beschleu-
nigen, damit diese sich nicht in den Bron-
chien festsetzen. Besonders geeignet:

Schlusselblumentee

Trinken Sie Tee aus getrockneten Wurzeln
und Bliten der Wald- oder Wiesenschlus-
selblume (Apotheke). Dieser verflissigt
den Husten, und die Sekrete kdnnen bes-
ser ausgehustet werden. Slissen Sie den
Tee mit Honig oder Zucker.

Thymian-, Anis- oder Fencheltee
Diese Kréutertees sind weitere phytome-
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dizinische Klassiker bei schleimigem
Husten. Trinken Sie mehrmals taglich
eine Tasse, je nach Belieben gesiisst mit
Honig oder Zucker.

Efeu

Extrakt aus den Blattern regt den Korper
zur Bildung von Stoffen an, die den
Schleim verflussigen, das Abhusten er-
leichtern und den Hustenreiz dampfen.
Gleichzeitig erweitern sich die Bronchien.
Efeuextrakt ist in Hustensaft, Husten-
tropfen oder Tinktur enthalten. Achtung:
Nehmen Sie niemals selbst gepfliickte
Efeublatter zu sich, auch nicht als Tee. Es
drohen starke Nebenwirkungen!

Weitere Hausmittel gegen Husten siehe
Seite 86.

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Hepar sulfuris

Dieses Mittel ist angezeigt bei wiirgendem,
rasselndem Husten mit Verschleimung,
der sich in den frihen Morgenstunden
verschlimmert; auch bei bellendem
Husten und Heiserkeit nach kaltem Wind.
Man hustet, wenn ein Kérperteil ent-
blosst wird, und frostelt im Bett, sobald
das Pyjama verrutscht.

Weitere Mittel:

Drosera

Dieses Mittel ist geeignet bei krampf-
artigem, trockenem, quélendem Husten
mit rasch aufeinander folgenden Husten-
anféllen. Der Patient kann kaum atmen.
Verschlechterung: nach Mitternacht,
beim Hinlegen, beim Warmwerden im
Bett, beim Trinken und Lachen.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Gute Luft!

Zigarettenrauch, ob aktiv oder passiv
inhaliert, fordert die Entziindung und er-
schwert die Selbstheilung.

Feuchte Luft!

Erhéhen Sie bei trockener Luft die Feuch-
tigkeit auf 40 bis 50 Prozent: mit einem
Luftbefeuchter oder feuchten Tiichern.

Tee trinken...

Flussigkeit fordert die Schleimldsung
und hilft, dass der Schleim ausgehustet
werden kann. Bei Fieber empfiehlt

sich etwa schweisstreibender Linden-
bluten- oder Holunderblutentee.

...und abwarten

Vermeiden Sie grosse kdrperliche und
psychische Anstrengungen, sie kénnten
Ihre Selbstheilungskrafte beeintréachtigen.
Gonnen Sie sich ein paar Tage Bettruhe,
um wieder zu Kraften zu kommen.

Atemtrakt — Bronchitis
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3. Beschwerden von A-Z
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Die Abwehr verbessern

Ein fittes Immunsystem kann sich besser
gegen Infektionskrankheiten zur Wehr
setzen (mehr dazu Seite 272).

ZUM ARZT, WENN ...

der Husten stark ist oder wahrend
einigen Tagen andauert.

das ausgehustete Sekret gelblich-
grunlich ist oder Blut enthalt.

es zu Kurzatmigkeit oder Brust-
schmerzen kommt.

das Fieber besonders hoch ist oder
Schttelfroste auftreten.

der Verdacht besteht, dass sich
die Bronchitis zu einer Lungenent-
zundung entwickelt.

die Bronchitis chronisch ist.

= Zu Husten bei Kindern siehe Seite 286.

Husten

Husten ist ein sinnvoller Selbstreinigungs-
vorgang der Atemwege, bei dem Schleim,
Krankheitserreger und Fremdkdrper nach
oben transportiert werden.

Symptome

Reiz- oder Schleimhusten, Kitzeln im Rachen,
eventuell Fieber.

Atemtrakt — Husten

Hintergrund

Schleimiger Husten, bei dem auch Sekrete
aushustet werden, ist Ausdruck eines Infekts
in den Bronchien oder den feineren Veréaste-
lungen, den Bronchiolen — meist durch Viren,
manchmal auch durch Bakterien verursacht.
Trockenem, unproduktiven Reizhusten liegt
meist eine Entziindung der Schleimhé&ute in
den oberen Atemwegen (Luftrohre, Rachen-
raum) zugrunde. Reizhusten kann auch durch
kalte Luft, Staub, Dd&mpfe oder bestimmte
Medikamente ausgeldst werden.

AUSSERLICH

Inhalieren

Nehmen Sie ein Kopf-Dampfbad mit
Salzwasser, Thymian- oder Kamillentee
oder 1-3 Tropfen Eukalyptusol auf

11 Wasser (siehe Seite 29).

Warmer Brust- oder Rickenwickel
Siehe Bronchitis (Seite 83)

Senfmehl-Fussbad

Schwarzer Senf enthdlt hautreizende
Stoffe. Diese bewirken nicht nur eine
lokale Rotung und ein Brennen auf der
Haut, sondern reflektorisch auch eine
Kdrperdurchwérmung und das sich Losen
des Schleims. Anleitung siehe Seite 42 —
bitte auch die Sicherheitshinweise

(Seite 43) beachten!
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INNERLICH

Als Husten-Hausmittel eignen sich:

Heisse Honigmilch
Retter in der Not — nicht nur bei kranken
Kindern!

Zwiebelsirup

Schélen Sie drei grosse Zwiebeln, reiben
Sie diese durch eine Bircherraffel und
lassen Sie den Zwiebelsaft in einem
Sieb abtropfen. Giessen Sie ihn in einen
Messbecher und flllen Sie bis zur 2-dlI-
Marke mit Wasser auf. Kochen Sie dann
den verdunnten Saft mit 200 g Zucker
bei mittlerer Hitze unter standigem Rih-
ren zu einem Sirup ein. Fillen Sie diesen
heiss in eine saubere und ausgekochte,
verschliessbare Flasche. Nehmen Sie
mehrmals taglich einen Teeloffel davon ein
und bewahren Sie den Sirup im Kuhl-
schrank auf (mehrere Wochen haltbar).

Rettichsirup

Hdéhlen Sie einen kleinen Rettich von
oben aus, flillen Sie Zucker oder Honig
ein und lassen Sie den Rettich uber
Nacht ziehen. Dann durchbohren Sie den
Rettich von unten mit einer Stricknadel
und stellen ihn in ein Glas, das den
austropfenden Sirup auffangt. Dreimal
téglich einen Essloffel davon einnehmen.
Der Sirup hélt sich einige Tage im Kiihl-
schrank.

Meerrettich-Honig

Mischen Sie frisch geriebenen Meer-
rettich (oder auch Meerrettich aus

der Tube) mit etwas Honig, und nehmen
Sie ein- bis zu dreimal taglich einen
Teel6ffel davon ein.

Ingwer

Kauen Sie auf einer geschalten Ingwer-
wurzel herum. Oder brauen Sie einen
Ingwertee: Schélen Sie eine Ingwer-
wurzel, reiben Sie diese an einer Reibe
und (bergiessen Sie das Geriebene

mit kochendem Wasser. 15 Minuten zie-
hen lassen, absieben, mit Honig stissen.

Heisse Bouillon mit Knoblauch
Ein Hausmittel mit Pfiff: Manche Men-
schen schworen darauf!

Zitronen-Zwiebel-Sirup

Schichten Sie geméss diesem Familien-
rezept aus dem Appenzell in ein hohes,
schmales Glas mehrere Lagen: eine
Zitronenscheibe (einer unbehandelten
Zitrone), eine Scheibe Zwiebel (geschalt),
dann Honig etc. Lassen Sie das Ganze
ein paar Stunden stehen, quetschen Sie
zwischendurch ganz leicht. Und verwenden
Sie den Saft dann als Hustensirup. Dieser
hélt sich einige Tage im Kuhlschrank.

Bei trockenem Reizhusten

kénnen schleimhaltige Pflanzen den
quélenden Hustenreiz lindern. Die

Atemtrakt — Husten
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3. Beschwerden von A-Z

Schleimstoffe legen sich als schiitzende
Schicht auf die entziindete Schleimhaut
und wirken so reizmildernd.

> Malve (Kaslikraut), Spitzwegerich,
Eibisch. Diese Pflanzen enthalten
Schleimstoffe, die entziindungshem-
mend und antibakteriell wirken.
Malvenblatter und -bliten, Eibisch-
wurzeln wie auch das Kraut des
Spitzwegerichs kdnnen Sie als gesuss-
ten Tee zubereiten.

> [slandisch Moos. Die Flechte ist
ebenfalls reich an Schleimstoffen. Sie
koénnen das Gewadchs als geslissten
Tee trinken oder ein paar Tropfen
Tinktur einnehmen. Auch Lutsch-
bonbons mit Islandisch Moos gibt es
zu kaufen.

Bei produktivem, schleimigem Husten
helfen die unter Bronchitis genannten
Pflanzen (siehe Seite 83).

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Belladonna

Die Betroffenen haben einen bellenden
Husten oder einen kitzelnden, trockenen
Husten, der sich nachts verschlimmert.

Atemtrakt — Husten

Bryonia alba

Der Husten ist trocken und mit wenig
oder gar keinem Auswurf. Er schmerzt
in Kopf und Brust. Man hat grossen
Durst, die Schleimhaute sind trocken.

Nux vomica

Heiserkeit mit Kratzen im Rachen.

Der Husten erregt Kopfweh, als ob der
Schédel zerspringen wiirde.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Tee trinken

Flussigkeit hilft bei der Schleimlésung
und sorgt dafir, dass der Schleim
ausgehustet werden kann. Trinken Sie
mindestens zwei Liter taglich.

Luftfeuchtigkeit erhhen

Ist die Luft in den Raumen, in denen
Sie sich aufhalten, zu trocken? Erh6hen
Sie die Feuchtigkeit: mit einem Luft-
befeuchter oder feuchten Tuchern.

Kein Qualm
Verzichten Sie aufs Rauchen und Passiv-
rauchen.

Das Immunsystem starken
Am besten, bevor die Hustensaison vor
der Tur steht (siehe Seite 272).
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ZUM ARZT, WENN ...

der Husten wéhrend Tagen andauert
oder besonders stark ist.

beim Abhusten gelbliche, griinliche
oder blutige Sekrete zum Vorschein
kommen.

hohes Fieber, Schittelfrost, ein
Schwéche- oder Krankheitsgefuhl
oder Kurzatmigkeit bei kdrperlicher
Belastung dazukommen.

Sie ein Medikament als Ursache ver-
muten.

= Zu Husten bei Kindern siehe Seite 286.
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MEDIZIN SPEZIAL

Fieber — heilsam oder schadlich?

31

Fieber ist eine wichtige und gesunde Schutz-
massnahme des Korpers: Es kurbelt die Stoff-
wechselvorgénge und die Abwehr an — und
macht gleichzeitig Krankheitserregern das
Leben und die Vermehrung schwer. Es ist al-
so nicht a priori sinnvoll, Fieber medikamen-
tés zu unterdrucken. Wenn aber das Fieber

Medizin spezial: Fieber — heilsam oder schadlich?

den Organismus direkt oder indirekt gefahr-

det, kdnnen fiebersenkende Medikamente so-

wie ein Besuch bei der Arztin nétig werden.

Insbesondere wenn:

> das Fieber — trotz Hausmitteln — Uber
langere Zeit sehr hoch ist.

> eine Neigung zu Fieberkrdmpfen (siehe
Seite 283) besteht.

> der Kranke nicht mehr gentigend trinkt.
(Ausserdem: Sofort zum Arzt.)

> Schuttelfrost, ein schweres
Krankheitsgefuhl oder weitere
Krankheitssymptome auf eine schwere
Erkrankung hindeuten. (Ausserdem:
Sofort zum Arzt.)

Was Sie tun kénnen, um Ihre Selbstheilungs-
krafte bei Fieber zu unterstiitzen, richtet sich
nach der Phase.

Bei steigender Temperatur:

Warmen!

Bei beginnendem Fieber, wenn die Korper-
temperatur ansteigt, friert man — eventuell
zittert der Korper. Das Gesicht ist blass, Han-
de und Fusse sind kalt. Der Grund fur das
Frosteln: Der Sollwert der Kérpertemperatur
im Gehirn ist bereits auf eine héhere Tempe-
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ratur «eingestellt», als der Kérper tatsach-
lich hat.

Jetzt braucht der Kérper Warme: Nehmen
Sie ein ansteigendes Vollbad oder ein an-
steigendes Fussbad (siehe Seite 32) und le-
gen Sie sich warm eingepackt und mit Warm-
flasche ins Bett. Trinken Sie heissen Tee,
zum Beispiel Lindenbluten- oder Holunder-
blutentee — diese Heilkrauter férdern das
Schwitzen.

Wenn der Korper Hitze abgibt:
Kuhlen!

Die Hande und Fisse sind warm, das Gesicht
oft rétlich, vielleicht schwitzt der Patient, die
Patientin. Jetzt kdnnen Sie den Kérper dabei
unterstutzen, die Temperatur zu senken: Neh-

Richtig Fieber messen

Benutzen Sie ein digitales Thermome-
ter. Es ist zwar etwas teurer, enthélt
dafiir aber kein giftiges Quecksilber —
und die Messzeit reduziert sich von
etwa zehn auf eine Minute. Fir Haus-
halte mit Kindern empfiehlt sich

auch ein Ohr-Thermometer. Damit
dauert das Messen nur noch eine
Sekunde und ist unkompliziert.
Wichtig: wahrend des Messens die Ohr-
muschel nach hinten und oben ziehen.
Beachten Sie bei allen Messgeraten
die Hinweise des Herstellers zur prak-
tischen Anwendung.
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men Sie Bettdecken vom Bett, lassen Sie
kuhlere Luft ins Zimmer, geben Sie kihlen-
de Getranke. Bei warmen Fussen durfen Sie
kalte Wadenwickel oder Essigsocken ma-
chen (siehe Seite 39).

GUT ZU WISSEN

Schonung
Schonen Sie sich. Bettruhe ist dabei
nicht zwingend notig.

Genligend Flussigkeit!

Nehmen Sie mdglichst mehr als die sonst
empfohlenen ein bis zwei Liter Flissigkeit
taglich zu sich, besonders wenn Sie
gleichzeitig schwitzen, erbrechen oder
Durchfall haben. Geeignete Fliissigkeiten
sind Elektrolytldsungen (siehe Seite 281),
Bouillon, verdiinnte Fruchtsafte und ge-
slisster Tee — abwechselnd verabreicht.

Schonkost

Essen Sie nur, was Sie keine Uberwin-
dung kostet — und méglichst auch

nicht zu viel davon. Als Einstieg nach
fieberbedingtem Fasten eignen sich
Apfelschnitze, Bananenbrei, Hafersuppe,
Reis, gekochte Kartoffeln, Ruebli oder
Zwieback mit Quark und Konfitire.

= Fieber bei Kindern siehe Seite 282.

Medizin spezial: Fieber — heilsam oder schadlich? 3.1



3. Beschwerden von A-Z

3.2 Augen

Bindehautentziindung

Die Bindehaut ist eine elastische Membran,
die den &usseren Augapfel und das Innere
des Augenlids auskleidet.

Symptome

Gerdtete Augen, Augenbrennen, das Gefthl,
Sand in den Augen zu haben, tranende Augen,
evtl. Lichtscheu, morgens verklebte Augen-
lider.

Hintergrund

Die Bindehaut kann sich durch Viren, Bak-
terien, Allergien, Sonnenlicht, Rauch, Zug-
luft oder mechanische Reizungen entziinden.

AUSSERLICH

Augenspilung

Sie dirfen die Augen maximal dreimal
taglich mit klarem, abgekochtem
Wasser oder mit physiologischer Koch-
salzlésung (siehe Seite 31) spllen.

Augen - Bindehautentziindung

Wickel, Aufgiisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Glsse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und &therische Ole (Seite 53),
Homdopathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

Die Spulflussigkeit sollte Zimmertempe-
ratur haben.

Kuhlung

Legen Sie einige Minuten lang kalte (nicht
eiskalte) Kompressen auf die Augenlider,
das lindert die Entziindung.

Augentrost, Ringelblume, Hamamelis
Kalte Kompressen mit Tee (nicht Tinktur!)
aus diesen Heilpflanzen kdnnen die
Heilung beschleunigen. Tranken Sie zwei
Wattebausche in dem frischen, abgekiihl-
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ten Tee und legen Sie diese auf die
Augen.

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapo-
theke (Seite 310):

Aconitum napellus

Eignet sich, wenn die Augen rot und
geschwollen sind, ohne eitrige Absonde-
rungen. Die Entziindung taucht plotz-
lich auf. Die Symptome verschlechtern
sich durch kalten Luftzug.

Weitere Mittel:

Euphrasia

Angezeigt bei Absonderung von scharfem
Eiter. Die Augen brennen und die Lider
sind geschwollen. Man findet klebrigen
Schleim auf der Hornhaut. Der Patient
muss blinzeln, um ihn zu entfernen.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Hygiene

Bindehautentziindungen, die durch
Krankheitserreger ausgeldst werden, sind
ansteckend: von Mensch zu Mensch
oder auch vom einen Auge zum anderen.
Waschen Sie sich regelmassig die

Hénde, benutzen Sie saubere (eigene)
Handtlcher und entfernen Sie Sekrete
aus dem Auge mit Einwegpapiertiichern.

Erholung fur mide Augen

Bei vorlibergehend Uberanstrengten
Augen dirfen Sie kalte Kompressen
mit Augentrost-, Hamamelis- oder
Ringelblumentee fir einige Minuten

auf die Augenlider legen — nicht Tinktur,

weil diese Alkohol enthélt. Auch eine
kalte Kompresse mit Quark, den Sie in
ein Tuch streichen und auf die Augen
legen, kann miide Augen beruhigen.
Oder probieren Sie es mit Fencheltee
oder Schwarztee im Beutel: Legen
Sie zwei abgekiihlte Teebeutel auf die
Augen. Aus der homdopathischen
Hausapotheke hilft Belladonna (siehe
Seite 312).

Verzichten Sie im Bereich der Augen auf

Spulungen oder Kompressen mit Kamille:

Es konnte eine Allergie gegen Kamille
ausgelost werden, und ausserdem wird
die Bindehaut unndtig gereizt.

Mit Reizen geizen

Bis die Entzlindung abgeklungen ist, soll-
ten Sie lhre Augen draussen vor Licht
und Zugluft mit einer Sonnenbrille schiit-
zen. Um vorzubeugen: Ziehen Sie bei
Handwerksarbeiten, wo die Spahne fliegen
(besonders beim Schweissen), eine
Schutzbrille an. Und schitzen Sie lhre
Augen konsequent vor UV-Strahlung
(besonders wichtig im Schnee oder im
Solarium). Meiden Sie verrauchte Raume.
Und legen Sie bei Tatigkeiten, welche

die Augen anstrengen, Pausen ein.

Augen - Bindehautentziindung
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3. Beschwerden von A-Z

Urselis. Warmen Sie zum Beispiel einen
Waschlappen auf einem Pfannendeckel

ZUM ARZT, WENN ...

Sie eine Augenentziindung haben. Uber einer Pfanne mit heissem Wasser.
Diese gehdren grundsatzlich in arztli- Auch eine warme Leinsamenkompresse
che Behandlung. Bei nur schwach (siehe Seite 42) ist gut geeignet.
ausgepragten Beschwerden diirfen Sie
maximal drei Tage mit Hausmitteln Augentrost, Ringelblume, Hamamelis
behandeln. Warme Kompressen auf dem Augenlid
mit frisch Gberbriihtem Tee (nicht

= Weitere Hinweise finden Sie unter Tinktur!) dieser Heilpflanzen lindern die
Heuschnupfen (Seite 150) oder unter Beschwerden und beschleunigen die
Hausstaubmilben-Allergie (Seite 146). Heilung. Am einfachsten machen Sie die

Kompresse mit einem ausgedriickten
Wattebausch.

Gerstenkorn
(Urseli, Grittli)

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke

Das Gerstenkorn ist eine eitrige Entzindung (Seite 310):
der Lidranddrisen.Die Entziindung ist meist
bakteriell bedingt. Apis mellifica

Geeignet, wenn die Augen gerdtet und
Symptome entzindet sind und Sie sackartige,
Zuné&chst schmerzt das Auge beim Schlies- aufgedunsene Schwellungen unter den
sen, dann kann sich das Augenlid réten und Augen haben. Die Gerstenkdrner
anschwellen. Im weiteren Verlauf bildet sich befinden sich meist am rechten Auge.

ein kleiner Eiterherd.
Silicea
Die Gerstenkdrner befinden sich an den
i Augenlidern. Die Augen sind trocken,
AUSSERLICH

und die Betroffenen fiihlen ein Jucken wie
Warme Kompresse Sand in den Augen.
Eine warme Lid-Kompresse beschleunigt

die Heilung und das Aufbrechen des
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SO HELFEN SIE SICH SELBST

Peinliche Sauberkeit

Haben Sie ein Gerstenkorn, ist regel-
maéssiges Handewaschen ein Muss.
Wechseln Sie lhre Handticher téglich,
fassen Sie nicht mit den Fingern ins Auge
und wischen Sie Schorf oder Sekrete
mithilfe von Einwegpapierttichern weg.
So schitzen Sie Ihr zweites Auge vor
einer Ansteckung — und Ihre Mitmen-
schen.

Bitte nicht ausdriicken!

Versuchen Sie keinesfalls, das Urseli mit
einem spitzen Instrument aufzustechen
oder auszudrucken, die Entzindung
kénnte sich ausbreiten.

Augenschutz

Tragen Sie wéhrend der Erkrankung

eine Sonnenbrille, meiden Sie lhren Augen
zuliebe stark verrauchte Raume.

Pause fur die Augen

Lesen, Néhen, die Arbeit am Computer
und andere Arbeiten strengen die Augen
an. Gonnen Sie sich deshalb vorbeugend
immer wieder Pausen zur Erholung.

ZUM ARZT, WENN ...

sich das Urseli nicht nach einigen
Tagen von selbst 6ffnet oder wenn es
starke Beschwerden verursacht.
wiederholt Gerstenkdrner auftreten.

Augen - Gerstenkorn
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3. Beschwerden von A-Z

»3 Blase, Niere

33

Blasenentziindung
(Zystitis)

Hauptverursacher von Blasenentziindungen
(auch Harnwegsinfekte genannt) sind Bak-
terien aus dem Stuhl.

Symptome

Schmerzen beim Wasserlassen, Probleme bei
der Blasenentleerung, haufiger Harndrang
mit sparlichen Mengen Urin, triiber oder blu-
tiger Urin, Krdmpfe im Unterleib.

Hintergrund

Bei Frauen ist die Harnrdhre kiirzer als bei
Mannern, und Bakterien kdnnen schneller in
die Blase aufsteigen. Blasenentziindungen
kénnen auch bei Harnabfluss-Stérungen ent-
stehen, zum Beispiel wegen einer vergrosser-
ten Vorsteherdrise (Prostata) oder aufgrund
von Harnsteinen. Auch andere Krankheiten
konnen Infekte in den Harnwegen begunsti-
gen, so zum Beispiel Diabetes, Gicht oder bei
Frauen ein Ostrogenmangel in den Wechsel-
jahren.

Blase, Niere — Blasenentziindung

AUSSERLICH

Heisses Sitzbad

Die Warme wirkt krampflésend und
schmerzlindernd. Als Zusétze eignen sich
Zinnkrauttee oder Tee vom Thymian-
kraut (siehe Seite 53).

Ansteigendes Fussbad
Dieses Bad tut Ihnen jetzt gut. Wies geht,
lesen Sie auf Seite 32.

Heisser Unterleibswickel

Der beste Wickelzusatz bei Blasen-
entzundung: heisse Kartoffeln (siehe
Seite 42).

Senfmehl-Fussbad oder Meerrettich-
Kompresse

Zwei ausserliche Anwendungen mit stark
hautreizender Wirkung, die bei Blasen-
entziindung Linderung versprechen.
Beachten Sie die praktische Anleitung
(Seite 42) und die Warnhinweise zu
Hautreiz-Therapien (Seite 43).
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INNERLICH

Preiselbeer- oder Cranberrysaft
Trinken Sie dreimal téglich ein kleines
Glas. Oder essen Sie getrocknete oder
frische Beeren.

Hagebutten-, Thymian- oder
Brennnesseltee

Diese Tees sind gut geeignet als Getrank
durch den Tag.

Barentraubenblattertee

Der Tee hat eine keimreduzierende Wir-
kung. Er darf allerdings nicht zu stark zie-
hen und nur wahrend maximal acht Tagen
getrunken werden (Dosierung nach Anwei-
sung des Drogisten/der Apothekerin).

Nieren-Blasentees

Fertige Mischungen mit Bérentrauben-
blattern ebenfalls nur wéhrend maximal
acht Tagen trinken.

Kresse

Essen Sie entweder Brunnenkresse

als Salat oder nehmen Sie wéhrend der
Entziindung Kapuzinerkresse-Tinktur

ein (2—3-mal t&glich 10 Tropfen in einem
halben Glas Wasser). Die Tinktur aus
Blattern und Bliten der Kapuzinerkresse
wirkt leicht antibiotisch und regt das
Immunsystem an. Die Alternative im
Sommer: Mischen Sie die frischen
Bliten der Kapuzinerkresse in den Salat,
sie sind essbar!
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Himbeeren, Brombeeren, Stachel-
und Johannisbeeren

Auch mit diesen Beeren soll man Blasen-
entziindungen zu Leibe riicken kénnen,
besagen manche alten Hausmittel-
sammlungen.

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Aconitum napellus
Geeignet bei Entziindungen mit brennen-
den Schmerzen und rotem, heissen Urin.

Apis mellifica

Bei spérlichem Urin, der stark geférbt ist.
Die Patientin versplrt Brennen und
Wundsein beim Wasserlassen. Typisch
ist, dass die letzten Tropfen brennen

und schmerzen. Es kann auch zu unfrei-
willigem Harnabgang kommen.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Ausreichend trinken

Trinken Sie wéhrend der Entziindung min-
destens zwei bis drei Liter pro Tag, um
die Harnwege durchzuspilen. Zum
Beispiel stilles Wasser oder Krautertee.

Speiseplan andern

Verzichten Sie wahrend des Infekts
mdoglichst auf Alkohol, Kaffee und
Schwarztee, weil diese Getranke die

Blase, Niere — Blasenentziindung
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3. Beschwerden von A-Z

Schleimhéute reizen. Und verzichten Sie
kurzfristig auch auf Fleisch, Milch,
Zitrusfriichte, Spargel, Spinat und scharf
Gewdrztes.

Warm einpacken

Halten Sie wahrend der Erkrankung
Flisse und Unterleib warm, etwa mithilfe
einer Warmflasche oder mit einem

Schal um den Bauch. Vorbeugend ist
Kélteschutz ebenfalls wichtig: Vermeiden
Sie es, sich auf kalte Stiihle, Steine

etc. zu setzen. Auch warme Fisse schit-
zen vor Blasenentziindung. Nach dem
Schwimmen: Ziehen Sie rasch trockene
Kleider oder einen trockenen Badean-
zug an.

Regelmassig aufs WC

Zur Vorbeugung sollten Sie zukiinftig Ihre
Blase jeweils vollstéandig entleeren, und
zwar ohne zu pressen. Gewohnen Sie
sich besonders nach dem Sex den Gang
auf die Toilette an. Frauen sollten sich
von vorne nach hinten abwischen, damit
maoglichst keine Keime vom Darmaus-
gang zur Harnréhrendffnung gelangen.

Intimhygiene

Benutzen Sie wenn mdglich keine
Slip-Einlagen, und tibertreiben Sie nicht
mit der Intimhygiene. Gehen Sie spar-
sam mit Duschgel um oder waschen Sie
sich am besten nur mit Wasser.

Blase, Niere — Blasenschwéche

Starken Sie Ihre Abwehr

So kénnen Sie einer nachsten Blasenent-
zindung vorbeugen. Wies geht, lesen Sie
auf Seite 272.

ZUM ARZT, WENN ...

die Beschwerden stark sind oder
sich nicht innert zwei Tagen bessern.
Sie unter Fieber oder Schiittelfrost
leiden, Schmerzen in der Nieren-
region bekommen oder Blut im Urin
sichtbar ist.

Verdacht auf eine Harnleiter- oder
Nierenentziindung besteht.

Sie immer wieder an Blasenentziin-
dungen leiden.

Blasenschwache
(Harninkontinenz)

Harninkontinenz tritt vor allem im Alter auf,
haufig trifft sie Frauen, die mehrere Kinder
zur Welt gebracht haben.

Symptome

Unwillkdrlicher Abgang von Urin zum Bei-
spiel in folgenden Situationen: Niesen, Hus-
ten, Lachen, Pressen oder bei starken Ge-
fuhlen. Manchmal auch ohne &usseren Anlass.
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Hintergrund

Der sogenannten Belastungsinkontinenz
liegt oft eine Schwache des Beckenbodens
oder eine Blasensenkung zugrunde. Ursa-
che der Uberlaufinkontinenz kann zum Bei-
spiel eine Verengung des Blasenausgangs
durch eine vergrosserte Prostata sein. In der
Folge weitet sich die Blase und kann sich
nicht mehr richtig zusammenziehen.

AUSSERLICH

Warmes Sitz- oder Vollbad
Als Zusatz eignet sich Zinnkrauttee
(siehe Seite 52).

Heisse Unterleibswickel
Zum Beispiel Kartoffelwickel
(siehe Seite 42).

Beckenbodengymnastik
Siehe Kasten Seite 100.

INFO

> Cantieni, Benita
Tiger Feeling. Das sinnliche Becken-
bodentraining fiir sie und ihn.
Sudwest, Miinchen 2006

> Michaelis, Ute
Beckenbodentraining fir Méanner.
Harninkontinenz und Erektions-
storungen mindern und tberwinden.
Urban und Fischer bei Elsevier,
Minchen/Jena 2006
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> Kitchenham, Susanne; Bopp, Annette:
Beckenboden-Training. Erspuren,
entspannen und kréftigen Sie lhre
weibliche Basis.
Trias, Stuttgart 2001

INNERLICH

Zinnkrauttee, Birkenblattertee
Beide Heilkrauter wirken leicht harn-
treibend.

Sagepalme

Die Friichte dieser aus Nordamerika
stammenden Pflanze drosseln den
Harndrang und helfen, die Blase besser
zu entleeren. Von S&gepalmenfriichte-
Tinktur nehmen Sie 2 —3-mal taglich

10 Tropfen in einem halben Glas Wasser.
Auch als Kapseln erhéltlich (Dosierung
der Kapseln nach Empfehlung des
Drogisten oder Apothekers). Sagepalme
wird auch bei Prostataleiden ange-
wendet.

Heidelbeer- oder Preiselbeersaft
Trinken Sie téglich ein Glas. Der Farbstoff
Myrtillin der Heidelbeere wirkt antibakte-
riell, genauso Preiselbeeren.

Kurbiskerne

Knabbern Sie die Kerne zwischendurch,
streuen Sie sie leicht angerdstet lber
den Salat oder verwenden Sie das dun-
kelgriine Kirrbiskerndl als Salatol.

Blase, Niere — Blasenschwéche

3.3



3. Beschwerden von A-Z

Beckenbodengymnastik: So gehts

Die erschlaffte Muskulatur des Beckenbodens koénnen Sie gezielt trainieren. In Kursen wer-
den Ihnen spezielle Ubungen gezeigt, die einfach durchzufiihren sind. Wichtig ist regelméssi-
ges Training: Versuchen Sie, taglich ein paar kurze Ubungen in den Tagesablauf einzubauen.

Ubung fur Frauen und Manner: Blinzeln
Bei dieser Ubung wird der Schliessmuskel zusammengekniffen: Spannen Sie den ge-
samten Bereich um den After an und «blinzeln» Sie etwa 30-mal hintereinander.

Ubung fiir Frauen: Lift

Setzen Sie sich im Schneidersitz auf den Boden. Spannen Sie den gesamten Bereich um
die Scheide herum an und versuchen Sie die Spannung mdglichst lange zu halten. Stellen
Sie sich vor, dass ein kleiner Lift Zentimeter um Zentimeter in der Scheide zum Gebér-
mutterhals hinauffahrt. Anschliessend lassen Sie den Lift langsam wieder Stockwerk fiir
Stockwerk hinunterfahren. Dabei immer schon weiteratmen! Von Mal zu Mal werden Sie
die Spannung langer halten kénnen. Gelibte Frauen kénnen dabei bis zehn zahlen.

verlieren die Empfindung fir den Urin-
abgang. Verschlechterung bei trockenem,

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke klaren Wetter, Verbesserung bei feuch-
(Seite 310): tem Wetter und durch Wéarme.
Belladonna

] o o SO HELFEN SIE SICH SELBST
Angezeigt, wenn Sie haufig und reichlich

Wasser lassen missen. Zudem zeigt sich Nicht aufs Trinken verzichten

eine Inkontinenz mit standigem Tropfeln. Viele Inkontinenzbetroffene trinken zu
wenig — aus Angst vor unkontrolliertem

Weitere Mittel: Harnabgang. Doch eine verringerte
Flussigkeitszufuhr fuhrt zu konzentriertem

Causticum Urin und kann gesundheitliche Probleme

Geeignet bei unwillkiirlichem Urinabgang wie zum Beispiel Harnsteine (siehe ne-

beim Husten und Niesen. Die Betroffenen benan) verursachen.
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Regelmassig aufs WC

Regelméssig heisst: Auch wenn Sie
noch keinen Harndrang verspiiren. Das
Herauszogern des Wasserlassens bean-
sprucht und schadigt auf die Dauer
Blase und Blasenschliessmuskel. Achten
Sie beim Urinieren darauf, dass die
Blase vollstandig entleert wird. Dabei
nicht pressen.

In der Schwangerschaft

Trainieren Sie den Beckenboden in
speziellen Kursen: Schwangerschafts-
gymnastik respektive Riickbildungs-
gymnastik flr die Zeit nach der Geburt.

ZUM ARZT, WENN ...

Schmerzen beim Wasserlassen auf-
treten (siehe auch Blasenentzlindung,
Seite 96).

Sie Schleim oder Eiter an der Harn-
rohrendffnung bemerken.

Harnsteine

Harnsteine bilden sich in den Nieren, in den
Harnleitern (Verbindung zwischen Nieren und
Blase) oder in der Blase. Dabei kristallisieren
die im Harn enthaltenen Salze zu feinkdrni-
gem Nierengriess oder zu grosseren Nieren-
steinen aus. Am hé&ufigsten sind Kalzium-
oxalatsteine. Es gibt auch Steine aus Harn-
sdure, Kalziumphosphat oder Mischsteine.

101

Symptome

Harnsteine verursachen meist langere Zeit
keine Symptome, zuweilen verspirt man ei-
nen dumpfen Rickenschmerz. Der Abgang
von Nierengriess ist hdufig schmerzlos. Zu
einer Nierenkolik mit typischen krampfar-
tigen Schmerzen kommt es, wenn sich ein
Stein im Harnleiter verklemmt.

Hintergrund

Harnsteine werden durch erbliche Veranla-
gung begulnstigt, aber auch die Lebens- und
Erndhrungsgewohnheiten spielen mit: So
fordert ein chronischer Flussigkeitsmangel
oder auch ein Zuviel an Eiweiss auf dem
Speiseplan die Harnsteinbildung. Wer sich
wenig bewegt, hat ebenfalls ein grosseres
Risiko. Weitere Faktoren sind Krankheiten
der Harnwege, Stoffwechselkrankheiten und
Gicht.

AUSSERLICH

Warmer Unterleibswickel

Die feuchte Hitze wirkt entspannend und
krampflosend. Sie kénnen sich auch

auf den Bauch drehen und eine warme
Kompresse aus Kartoffeln auf die Nieren-
gegend legen, beschwert mit einer
Warmflasche.

Ansteigendes Fussbad

Baden Sie lhre Fisse in immer warmer
werdendem Wasser (Tipps dazu siehe
Seite 32).

Blase, Niere — Harnsteine
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INNERLICH

Hauhecheltee

Der Tee aus den Wurzeln oder dem
Kraut der Pflanze wirkt harntreibend und
stoffwechselanregend.

Birkenblattertee, Goldrutentee
Diese beiden Tees wirken harntreibend
und fordern die Austreibung von
Griess oder Steinen (siehe Seite 52).
Ahnlich wirkt auch Petersilie.

Griner Tee
Grlintee unterstitzt sanft die Harnaus-
scheidung.

Kamillentee
Wirkt bei einer Kolik beruhigend und ent-
krampfend (siehe Seite 52).

Léowenzahntee

Fir diesen Tee wird meist die Wurzel

der Pflanze in getrockneter Form verwen-
det; er kurbelt den Stoffwechsel an.

Tee von getrockneten Wurzeln wie auf
der Verpackung angegeben zubereiten.
Frische Wurzeln schélen, klein hacken,
kalt ansetzen, 10 Minuten kochen lassen.

Heidelbeer- oder Preiselbeersaft
Beide Safte wirken antibakteriell —
trinken Sie taglich ein Glas. Oder essen
Sie frische Beeren.

Blase, Niere — Harnsteine

Wickel, Aufglisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Glsse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und &therische Ole (Seite 53),
Homdopathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Silicea
Geeignet bei vermehrtem Urinieren mit
rotem oder gelben Harngriess.

Weitere Mittel:
Lycopodium

Bei schwerem, roten Sediment. Der Urin
kommt nur langsam.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Trinken, trinken, trinken
Trinken Sie téaglich zwei Liter — am besten
Wasser, Krautertees oder Fruchtsafte.
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Gewdhnen Sie sich zum Beispiel an, im-
ZUM ARZT, WENN ...

mer eine Karaffe Wasser vor sich stehen

zu haben. Gleichen Sie Flissigkeits- Verdacht auf Harnsteine besteht.
verluste aus, etwa nach dem Sport oder Schmerzen beim Wasserlassen auf-
der Sauna. treten (siehe auch Blasenentziindung).

Bei ausreichender Flissigkeitszufuhr
konzentriert sich der Harn nicht zu stark
und kann ausgeschieden werden, ehe
sich Ablagerungen bilden. Sie entleeren
die Blase ofter, so kdnnen kleinere Steine
besser ausgespilt werden.

Erndhrung umstellen

Wenn Sie zu Harnsteinen neigen,
schrénken Sie sich bezuglich salzhaltiger
Lebensmittel sowie Sussigkeiten ein,
konsumieren Sie weniger Fleisch, dafir
viel Obst und Gemise. Meiden Sie
oxalhaltige Lebensmittel (Rhabarber,
Randen, Spinat, Mangold, Niisse).

So kdnnen Sie neuen Steinen vorbeugen.

Suchtmittel reduzieren
Kaffee, Alkohol, Schwarztee, Eistee und
Cola nur massig konsumieren.

Bewegung

Wer korperlich aktiv ist, beugt Nieren-
steinen vor. Und: Sportarten, bei

denen Sie die Bauchmuskeln anspannen,
helfen Steine abzutransportieren.
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;4 Frauenleiden, Mannerleiden

3.4

Menstruations-
beschwerden

Viele Frauen haben kurz vor und wéhrend
der Menstruation leichte Beschwerden. Ei-
nigen Frauen jedoch machen die Schmerzen
oder psychische Symptome im Zusammen-
hang mit der monatlichen Blutung besonders
schwer zu schaffen. Starke Beschwerden vor
der Menstruation werden als pramenstruel-
les Syndrom (PMS) bezeichnet, starke Be-
schwerden wéhrend der Periode als Dysme-
norrhoe.

Symptome

PMS: Niedergeschlagenheit, Reizbarkeit,
Stimmungsschwankungen, Schlafstérungen,
Kopfschmerzen, Blahungen, Verstopfung,
Spannungsgefuihl in den Briisten, Akne, Was-
seransammlung in den Beinen — jeweils ei-
nige Tage vor und manchmal auch wahrend
der Periode.

Dysmenorrhoe: Ziehende oder krampfar-
tige Bauch- und Riickenschmerzen, evtl. mit
Ubelkeit und Erbrechen.

Frauenleiden, Mannerleiden — Menstruationsbeschwerden

Hintergrund

Hinter ausgepréagten Menstruationsbeschwer-
den kénnen organische Stérungen stecken,
mussen aber nicht; zum Beispiel hormonel-
le Stérungen, Gebarmutter- oder Eierstock-
erkrankungen, Tumoren.

Die Ursachen des PMS sind noch unklar.
Verstarker sind moglicherweise: Bewegungs-
mangel, ein Ungleichgewicht von Hormonen
oder Botenstoffen im Gehirn sowie Alkohol,
Nikotin, Koffein.

AUSSERLICH

Warme gegen die Schmerzen

Legen Sie eine Warmflasche auf den
Bauch. Oder nehmen Sie gleich zwei: eine
auf den Bauch und eine auf den Riicken.
Eine geeignete Kompresse ist die Kamillen-
bluten-Bauchauflage (siehe Seite 41).

Sie wird heiss angelegt und dann mit
einem Aussentuch um Bauch und Ricken
befestigt — wirkt entspannend und
krampflosend.
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Warmes Vollbad

Auch ein warmes Bad entspannt Unter-
leib und Geist. Als Zusatz eignet sich
Schafgarben- oder Melissentee (zwei
Handvoll getrocknete Pflanzenteile mit
reichlich kochendem Wasser (ibergies-
sen, wie auf der Verpackung angegeben
ziehen lassen, absieben und dem Bade-
wasser zugeben).

Ansteigendes Fussbad

Ein ansteigendes Fussbad tut Ihnen bei
Menstruationsbeschwerden gut (siehe
Seite 32). Bei Teezusatz (Schafgarbe oder
Melisse): 3EL Pflanzenteile mit kochen-
dem Wasser (ibergiessen, wie auf der
Verpackung angegeben ziehen lassen,
absieben und dem Badewasser zugeben.

INNERLICH

Borretsch- und Nachtkerzendl

Diese Pflanzendle sind reich an Gamma-
Linolenséaure, einer mehrfach ungesattig-
ten Fettsaure, die in den Stoffwechsel

von hormondhnlichen Substanzen eingreift
und Periodenschmerzen wie auch PMS-
Symptome lindern kann. Sie kénnen
Nachtkerzen- und Borretschdl als Kapseln
oder Ol kaufen. (Dosierung gemass Bera-
tung in Apotheke oder Drogerie. Einnah-
me wahrend der zweiten Zyklushélfte.)

Schwarze Johannisbeere
Cassis enthélt in den Samen ebenfalls
viel Gamma-Linolensaure. Ausserhalb der
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Saison erhalten Sie die Beeren als Saft im
Reformhaus.

Gansefingerkraut, Frauenmantel,
Kamille, Schafgarbe

Tee aus diesen Heilpflanzen kann
mithelfen, die Uterusmuskulatur zu ent-
krampfen. Am besten einige Tage vor
der Mens mit dem Teetrinken beginnen,
2-3 Tassen pro Tag. Pflanzenteile siehe
Seite 322.

Mdnchspfeffer

Extrakte aus den pfefferkérnerahnlichen
Frichten der Pflanze werden gegen die
Verstimmungen beim PMS empfohlen
und kénnen bei Zyklusstérungen und
Brustspannungen helfen. Die Einnahme
muss mehrere Monate lang erfolgen.
Monchspfeffer wirkt am nachhaltigsten,
wenn er ausschliesslich in der zweiten
Zyklushalfte genommen wird. (Als Kap-
seln nach Dosierung auf der Verpackung
oder als Tinktur: 2—3-mal taglich

10 Tropfen in einem halben Glas Wasser
auflésen.) Monchspfeffer kénnen Sie
aber auch zum Wirzen von Speisen
verwenden: In der Tlrkei geben Frauen
einige getrocknete Kérner in die Pfeffer-
mihle zum schwarzen oder weissen
Pfeffer.

Magnesium

Bei krampfartigen Beschwerden. In der
zweiten Zyklushalfte (also etwa zwei
Wochen vor dem Mensbeginn) kénnen

Frauenleiden, Mannerleiden — Menstruationsbeschwerden
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Sie — nach Absprache mit dem Arzt —
taglich Magnesiumkapseln oder -brause-
tabletten einnehmen. Oder auf eine
magnesiumreiche Erndhrung achten:

Der Mineralstoff findet sich etwa in Voll-
kornprodukten wie Haferflocken, Hirse,
Vollreis, Trockenfriichten, Soja, Nissen,
Gemise oder Fisch. Einen erhdhten
Magnesiumbedarf haben unter anderem
Sportlerinnen oder psychisch stark
Geforderte. Auch Frauen, die erbrechen,
Durchfall haben, viel schwitzen oder
Entwéasserungsmedikamente einnehmen,
kdnnen in einen Mangelzustand geraten.
Wéhrend einer Kur mit Magnesiumpréa-
paraten sollten Sie viel trinken, an-
sonsten kénnten Nierensteine entstehen!

Ingwer

Kauen Sie auf einer Ingwerwurzel oder
trinken Sie Ingwertee. Dieser warmt von
innen und wirkt gegen Krampfe. Sie
koénnen Tee aus getrockneter Ingwerwur-
zel kaufen. Oder brauen Sie ihn selbst
aus einer frisch geriebenen (geschalten)
Wurzel: mit kochendem Wasser Uber-
giessen, 15 Minuten ziehen lassen, ab-
sieben.

Frauenleiden, Mannerleiden — Menstruationsbeschwerden

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Chamomilla

Angezeigt bei krampfartigen, wehen-
artigen Schmerzen vor und wéhrend der
Menstruation. Reissende Schmerzen

im Unterleib.

Nux vomica

Geeignet, wenn Beschwerden zu Beginn
der Menstruation auftreten. Wenn die
Mens einige Tage vor der Zeit einsetzt
und vielleicht etwas zu stark ist, mit
Beschwerden, welche bleiben, nachdem
sie voriber ist. Die Schmerzen sind
herabdrangend und erstrecken sich zu-
weilen auch auf den Blasenhals.

Weitere Mittel:

Magnesium phosphoricum

Bei einer Menstrualkolik. Die Schmerzen
zwingen die Patientin, sich zusammen-
zukrimmen. Warme, Reiben und Druck
bessern die Schmerzen.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Stille Tage
Gonnen Sie sich in den Tagen vor den
Tagen gentigend Schlaf und Erholung.
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Tipps fur einen guten Schlaf finden Sie
unter Schlafstérungen (Seite 232).

Yoga, Autogenes Training & Co.
Entspannung ist lernbar. Besuchen Sie
einen Kurs, in dem Sie eine Entspannungs-
technik erlernen (siehe Seite 66).

Bewegtes Leben

Leiden Sie unter Bewegungsmangel?
Kdrperliche Aktivitat beugt Menstru-
ationsbeschwerden vor (mehr Informa-
tionen dazu Seite 70).

Gesund schlemmen

Es mehren sich Hinweise darauf,

dass eine Erndhrung mit ausreichend
Vitamin B6, Vitamin E sowie Kalzium
PMS-Symptome und Periodenschmerzen
bessern kdnnen. Wichtig ist deshalb
eine ausgewogene Erndhrung mit reich-
lich Vollkorngetreide, Milchprodukten,
Hulsenfriichten, Gemise, Friichten, Nis-
sen und Mandeln, Olivendl oder Weizen-
keimdl, Fleisch und Fisch.

Nikotin, Alkohol und Koffein:

lieber nicht

Schrénken Sie lhren Zigaretten-, Alko-
hol- und Kaffeekonsum ein. Die drei
Stchtigmacher stehen im Verdacht, die
Beschwerden zu verstéarken.
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ZUM ARZT, WENN ...

Sie an starken Menstruationsbe-
schwerden leiden.

Anomalien im Zyklus auftauchen,
wenn Sie also eine zu starke oder zu
schwache oder eine unregelméssige
Periode haben.

Zwischenblutungen auftreten.

Prostata, vergrosserte

Mit dem Alter vergrdssert sich bei den meis-
ten Ménnern die Prostata. Dadurch kann sich
die Harnréhre verengen.

Symptome

Schwacher Urinstrahl, haufiges Wasserlas-
sen, trotz Harndrang Schwierigkeiten beim
Wasserldsen, nachtropfelnder Urin, plétzli-
cher Harndrang (siehe auch Blasenschwa-
che, Seite 98). Zum Teil verbleibt Harn in der
Blase, was unter anderem Blasenentziindun-
gen (Seite 96) sowie Harnsteine (Seite 101)
begunstigt.

Hintergrund

Entweder ist die Prostatavergrésserung gut-
artig, oder es handelt sich um Prostatakrebs.
Von Prostatakrebs betroffen sind — meist oh-
ne es zu wissen —die Mehrheit der tber Sieb-
zigjahrigen. Es sterben glucklicherweise aller-
dings nur zwei bis vier Prozent aller Manner
an dieser Krebsart.

Frauenleiden, Méannerleiden — Prostata, vergrosserte
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3. Beschwerden von A-Z

INNERLICH

Kirbiskerne

Knabbern Sie Kiirbiskerne, streuen Sie
die gerdsteten Kerne auf den Salat oder
verwenden Sie Kirbiskerndl fur die
Salatsauce.

Sagepalmen-Friichte

Die Friichte dieser aus Nordamerika
stammenden Pflanze lindern Prostata-
probleme. Genaue Dosierung der Kapseln
nach Empfehlung des Drogisten oder
Apothekers. Von Sagepalmenfriichte-
Tinktur nehmen Sie 2—3-mal téglich

10 Tropfen in einem halben Glas Wasser.

Brennnessel

Fir ein Mal sind nicht die Blatter, son-
dern die Wurzel des brennenden Un-
krauts gefragt: Trinken Sie Brennnessel-
wurzeltee oder nehmen Sie von einer
Brennnesselwurzeltinktur 2 —3-mal
taglich 10 Tropfen in einem halben Glas
Wasser ein.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Sulfur
Eignet sich bei vermehrtem Harndrang
vor allem morgens und abends. Es kann

Frauenleiden, Méannerleiden — Prostata, vergrosserte

zum Abgang von Prostatasekret nach
dem Stuhlgang kommen.

Weitere Mittel:

Thuja

Man nimmt eine Gabe, wenn man ein
Gefuhl von Trépfeln nach dem Wasser-
lassen verspiirt. Ausserdem kommt
héaufiges, schmerzhaftes Harnlassen vor.
Die Betroffenen haben plotzlichen
Harndrang, der Harnstrahl ist geteilt und
dunn. Die Symptome verschlechtern
sich nachts. Kaltes, feuchtes Wetter ver-
schlechtert ebenfalls.

SPAGYRISCHE ESSENZEN

Unterstltzend zur arztlichen Behandlung
oder in Féallen, wo eine solche (noch)
nicht erforderlich ist, kann mit spagy-
rischen Sprays versucht werden, die
Beschwerden bei gutartiger Prostataver-
grésserung zu lindern. Es kommen dabei
folgende Essenzen in Frage: Sagepalme
(wirkt glinstig auf den Haushalt der mann-
lichen Geschlechtshormone, entziindungs-
hemmend, erleichtert das Wasserlésen),
Brennnessel (wirkt ebenfalls giinstig
auf den Haushalt der ménnlichen
Geschlechtshormone, fordert die Aus-
scheidung Uber die Nieren), Zinnkraut
(starkt das Bindegewebe und verbessert
die Harnausscheidung), Aufrechte
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Waldrebe (unterstitzt das Lymphsystem
insbesondere im ménnlichen Urogenital-
trakt). Naheres zur Spagyrik ab Seite 62.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Zurlickhaltung bei Alkohol, Tee, Kaffee
Alkohol kann die Schwierigkeiten beim
Wasserlassen verstérken und sollte
deshalb nur in Massen genossen werden.
Auch bei Kaffee und Schwarztee ist
Zuruckhaltung angesagt. Trinken Sie ei-
nen bis zwei Liter pro Tag, aber lieber
oOfters kleine Mengen als zu viel aufs Mal.

Kalte meiden

Meiden Sie kalte Getrénke. Halten Sie
sich mdglichst nicht zu lange in der Kélte
auf. Setzen Sie sich nicht auf kalte Stihle.

Nicht reizen!
Pfeffer und Chili gelten als Reizstoffe bei
Prostatabeschwerden.

Beckenbodentraining

Machen Sie sich mit einem lhnen wahr-
scheinlich ganzlich unbekannten Kérper-
teil vertraut, dem Beckenboden. Ein
Training dieser Muskeln zwischen Scham-
bein, Sitzbeinen und dem Steissbein kann
Prostatabeschwerden lindern. Geeignete
Ubungen erlernen Sie in speziellen
Gymnastikkursen. Informieren Sie sich
tiber Angebote in Ihrer N&he.

Wichtig ist regelmassiges Training:
Versuchen Sie, taglich ein paar kurze
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Ubungen in den Tagesablauf einzubau-
en. Ein kleines Probetraining gefallig?
— Kneifen Sie Ihren Schliessmuskel
willentlich zusammen (den gesamten
Bereich um den After). Dann probieren
Sie, mit diesen Muskeln zu «blinzelny,
etwa 30-mal hintereinander.

Gesunde Ernahrung

Flnf Portionen Fruchte oder Gemise
taglich, wenig Fleisch, wenig (pflanzliche,
mehrfach ungeséttigte) Fette und be-
sonders viel Tomaten, Brokkoli, Kohl, Soja
und Roggenbrot — so beugen Sie Prostata-
veranderungen vor.

Viel Bewegung

Wer mehrmals in der Woche Sport treibt,
hat ein kleineres Prostatakrebsrisiko —
das konnten Studien zeigen.

ZUM ARZT, WENN ...

Sie Probleme beim Wasserlassen
haben, besonders wenn die Beschwer-
den neu auftreten.

Sie vermuten, an einem Harnwegs-
infekt erkrankt zu sein (siehe auch
Seite 96).

Sie sich Uber Prostatakrebs informie-
ren mochten.

INFO

Literaturtipps fiirs Beckenbodentraining
finden Sie auf Seite 99.

Frauenleiden, Méannerleiden — Prostata, vergrosserte
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3.4

Scheidenentzindung,
Scheidenausfluss

Hinter einer Scheidenentziindung steckt oft
eine Infektion mit Pilzen, Trichomonaden
(einzelligen Geisseltierchen), Bakterien oder
auch Viren. Die Krankheitserreger werden
manchmal beim Sex, gelegentlich auch in
warmen Béadern Ubertragen oder stammen
aus dem Darm.

Reizungen der Schleimhaut (z.B. durch ver-
gessene Tampons oder Ubertriebene Intim-
hygiene) konnen ebenfalls eine Entziindung
erzeugen. Weitere Faktoren, die mitspielen,
sind Hormonverdnderungen, ein geschwéch-
tes Immunsystem oder Medikamente wie
etwa Antibiotika. Verénderter Ausfluss kann
auch auf Entziindungen der Gebarmutter, der
Eileiter oder der Eierstocke sowie auf Tumo-
ren hinweisen.

Symptome

Scheidenausfluss in veranderter Konsistenz,
Farbe oder Menge. Je nach dem Zeitpunkt des
Zyklus ist gesunder Schleim glasig-fadig bis
milchig. Weisser, kriimeliger Schleim ist ty-
pisch fur eine Pilzinfektion, ein fischiger Ge-
ruch oder grinlicher Ausfluss sprechen fir ei-
ne bakterielle Infektion. Weitere Symptome:
Brennen beim Wasserlassen, geschwollene
und gerotete Schamlippen, Juckreiz, Schmer-
zen beim Sex. Mdégliche Komplikationen beim
Aufsteigen der Keime: Gebarmutter-, Eilei-
ter- oder Eierstockentziindung.

Frauenleiden, Méannerleiden — Scheidenentziindung, Scheidenausfluss

Hintergrund

Bei der gesunden Scheidenflora dominieren
Milchsdurebakterien. Ist das Gleichgewicht
des Scheidenmilieus durcheinander geraten,
konnen sich Infektionserreger breit machen.

AUSSERLICH

Warmes Sitzbad

Als Zusatz eignen sich Thymiantee,
Majorantee oder Eichenrindentee. Dosis:
Jeweils 3EL Pflanzenteile.
Eichenrindentee bereiten Sie so zu:
Lassen Sie die Rinde wahrend 10 Minuten
kdcheln, sieben Sie die Mischung ab

und geben Sie den Sud ins Badewasser.
(Achtung: Eichenrinde macht Flecken
auf Textilien. Reinigen Sie Badewanne
und Kochtopf gleich nach Gebrauch.)

Aloe-Vera-Gel

Gel aus dem Dicksaft der stacheligen
Pflanze kdnnen Sie um den Scheidenein-
gang und auf die Schamlippen auftragen
oder mit einer Spritze (ohne Nadel)
einfihren. Lindert Juckreiz, fordert die
Heilung.

Rosendl

Sie kdnnen das Naturejoghurt auch

mit 1 Tropfen reinem &therischen Rosendl
(100 %ig) anreichern und wie oben be-
schrieben einspritzen oder einfiihren.
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Joghurt-Tampon

Milchsaurebakterien kénnen einer durch-
einandergeratenen Scheidenflora auf

die Sprunge helfen. Tauchen Sie einen
Tampon in Naturejoghurt und fiihren Sie
ihn fur ein, zwei Stunden ein. Oder
spritzen Sie mit einer Spritze ohne Nadel
(aus der Apotheke) eine Mischung aus
1TL Joghurt und 1TL Olivendl direkt

in die Scheide — zweimal wéchentlich vor
dem Zubettgehen. Hilft auch bei tro-
ckener Scheide.

Pflanzliche Zapfchen

Apotheken, die auf Phytomedizin spe-
zialisiert sind, stellen oft selber Zapfchen
her. Zum Beispiel solche mit Majoran,
Thymian, atherischem Teebaumél oder
atherischem Rosendl.

INNERLICH

Preiselbeer- oder Cranberrysaft
Trinken Sie dreimal téglich ein kleines
Glas.

Kapuzinerkresse

Die Tinktur der Pflanze wird aus Blattern
und Bluten gewonnen und kann innerlich
angewendet werden. Sie wirkt leicht
antibiotisch und regt das Immunsystem
an (2 — 3-mal taglich 10 Tropfen in einem
halben Glas Wasser). Im Sommer kénnen
Sie auch die frischen essbaren Bluten
der Kapuzinerkresse auf den Salat oder
andere Gerichte streuen.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Apis mellifica

Angezeigt, wenn die Schleimhaut rot

ist und brennt, der Schmerz abwaérts-
drangend, brennend, stechend und fein
ist. Beim Gehen sind betroffene Frauen
ausserst empfindlich. In den Eierstécken
fuhlen sie ein Zerschlagenheitsgefihl
bis in die Schenkel.

Weitere Mittel:

Sepia

Geeignet, wenn die Beckenorgane er-
schlafft sind. Gelber, oft auch leicht
grunlicher Ausfluss mit starkem Juckreiz.
Warme bessert.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Intimhygiene

Wechseln Sie wahrend der Entziindung
taglich Ihre Unterwasche und lhr Frottee-
tuch. Teilen Sie das Tuch nicht mit an-
deren. Vorbeugen konnen Sie so: Uber-
treiben Sie die Intimhygiene nicht. Gehen
Sie sparsam mit Duschgel um oder wa-
schen Sie sich am besten nur mit Wasser.

Luftig und leicht
Tragen Sie mdglichst keine zu enge
Unterwasche und achten Sie darauf, dass

Frauenleiden, Méannerleiden — Scheidenentziindung, Scheidenausfluss
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sie luftdurchlassig ist — Baumwolle statt
Synthetik. Verzichten Sie mdoglichst auf
Slip-Einlagen.

Richtige Toiletten-Technik

Wischen Sie immer von vorne nach
hinten. Ansonsten besteht die Gefahr,
dass Sie Bakterien oder Pilze aus Ihrem
Darm in die Scheide verschleppen.

Starken Sie Ihre Abwehr
Tipps daflir finden Sie auf Seite 272.

ZUM ARZT, WENN ...

die Beschwerden nach flinf Tagen
nicht abgeklungen sind oder wenn es
immer wieder zu verdndertem Ausfluss
oder Juckreiz kommt.

der Ausfluss aus der Scheide schlecht
riecht, eine flockige Konsistenz hat
oder wenn er rétlich respektive braun-
lich ist.

zusétzlich Fieber oder Bauchschmer-
zen auftreten.

Sie Zwischenblutungen haben.

Wechseljahrbeschwerden

Die Wechseljahre sind keine Krankheit, son-
dern eine Lebensphase, in der die Eierstocke
immer weniger Hormone produzieren und

Frauenleiden, Méannerleiden — Wechseljahrbeschwerden

die Fortpflanzungsfahigkeit langsam zu En-
de geht. Die hormonelle Umstellung ist bei
ungeféhr einem Drittel der Frauen mit vori-
bergehenden Beschwerden verbunden.

Symptome

Typische Erscheinungen sind Hitzewallun-
gen, Schweissausbriiche, Kopfschmerzen, ver-
minderte Libido, trockene Scheide, Gewichts-
zunahme, Abnahme der Knochendichte (siehe
auch Osteoporose, Seite 135), Schlafstdrun-
gen (siehe Seite 232), Niedergeschlagenheit,
depressive Verstimmung (siehe Seite 224),
Reizbarkeit und Stimmungsschwankungen.

AUSSERLICH

Wechselwarmes Fussbad
Regelmé&ssige warm-kalte Fussbéder
regen den Stoffwechsel an, wirken
entspannend, helfen bei Schlaflosigkeit
und wirken gegen Hitzewallungen
(siehe Seite 33).

Burstenmassagen

Helfen vorbeugend und regelmassig an-
gewendet bei Wallungen und bei starkem
Schwitzen (siehe Seite 36).

Tampons und Zapfchen

Gegen Scheidentrockenheit helfen regel-
massig angewendete Joghurt-Tampons
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Wickel, Aufgiisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Glsse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und &therische Ole (Seite 53),
Homdopathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

(Seite 110) oder das neuste Phyto-
produkt: Granatapfel-Z&pfchen.

INNERLICH

Johanniskraut

Die antidepressive Wirkung der Heil-
pflanze kann jenen Frauen helfen, die in
den Wechseljahren mit Verstimmungen,
Angsten oder Schlafstérungen zu kamp-
fen haben (mehr dazu Seite 224).

Traubensilberkerze

Bei leichten bis mittelschweren Beschwer-
den einen Versuch wert! Ausziige aus

dem Wurzelstock der Heilpflanze sollen
sich ausgleichend auf den Hormonhaus-
halt auswirken und besonders Schweiss-
ausbriiche, Hitzewallungen und Ver-
stimmungen lindern. Bei ausgepragten
psychischen Beschwerden kdnnen Johan-
niskraut und Traubensilberkerze kombi-
niert werden. Gelegentliche Nebenwirkung
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der Traubensilberkerze: Kopfschmerzen.
Einnahmeformen: Tinktur (2 —3-mal
taglich 10 Tropfen in einem halben Glas
Wasser) oder Tabletten (nach Absprache
mit einer Fachperson).

Hopfenzapfen, Melissenblatter
Beide Heiltees haben einen ausgleichen-
den Effekt auf die Psyche.

Salbeiblattertee
Taglich zwei Tassen leichten Tee trinken,
das hilft gegen Schweissausbriiche.

HOMOOPATHIE

WALLUNGEN
Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Sulfur

Geeignet, wenn die Hitze zu Schweiss
fuhrt und dieser zu Erschépfung. Brennen
der Handteller und Fusssohlen im Bett.
Die Korperoffnungen sind héufig gerdtet
und brennen.

Weitere Mittel:

Sanguinaria

Angezeigt bei Hitzewallungen, Schwéche
mit kaltem Schweiss, fliegender Rote.
Haufig auch bei Herzbeschwerden,
Schwindel und Ubelkeit. Die Patientin
fuhlt sich am Abend und in der Nacht
besser.

Frauenleiden, Mannerleiden — Wechseljahrbeschwerden
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3. Beschwerden von A-Z

Glonoinum

Dieses Mittel hilft bei pl6tzlichen
Schweissausbriichen. Plotzlicher ortlicher
Blutandrang mit vollem hartem Puls.

Sepia

Hitzewallungen von unten nach oben,
vom Becken oder Fiissen ausgehend bis
zum Kopf. Extreme Wallungen und trotz-
dem Kalte. Stinkender Schweiss.

STIMMUNGSSCHWANKUNGEN
Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Sulfur

Bei Depressionen mit starker Reizbarkeit.
Die Betroffene erwacht haufig zwischen
3 und 4 Uhr morgens und kann nicht
wieder einschlafen. Schlaflosigkeit wegen
der Wallungen.

Weitere Mittel:

Cimicifuga

Die Betroffenen haben das Gefihl, wie
wenn sie von einer schwarzen Wolke
eingehdllt waren. Haufiger Wechsel von
koérperlichen und psychischen Sympto-
men. Schlaflosigkeit.

Sepia
Geeignet bei hormonabhéngigen
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Stimmungsschwankungen. Uberdriissig,
missmutig, launisch. Die Frau zieht
sich zurlick, sie neigt zu Wutausbriichen.

SCHEIDENTROCKENHEIT
Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310)

Sulfur
Geeignet bei Trockenheit der Scheide mit
Schmerzen beim Geschlechtsverkehr.

Weitere Mittel:

Sepia

Bei Trockenheit und/oder standigen
Entzliindungen der Scheide, rezidivieren-
den Blasenentziindungen. Abneigung
gegen Koitus.

Acidum nitricum

Ebenfalls ein Mittel bei Trockenheit der
Scheide. Der Juckreiz der Scheide wird
schlechter beim Gehen. Juckreiz nach
dem Geschlechtsverkehr, der durch
Waschen mit kaltem Wasser verschlech-
tert wird.
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SO HELFEN SIE SICH SELBST

Vitamine & Co!

Erndhren Sie sich vielseitig und ausge-
wogen. Essen Sie deshalb regelméssig
Vollkorngetreide, Niisse, Samen und
pflanzliche Ole wie Olivendl oder Weizen-
keimél sowie Fisch und Milchprodukte.

Nikotin und Alkohol sind Gift

Die Suchtmittel kdnnen Wechseljahrbe-
schwerden verstéarken und erhéhen
zudem das Risiko von verschiedenen
Alterskrankheiten wie Osteoporose, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder Krebs.

Gegen die Hitze

Wer unter Wallungen und Schweissaus-
brichen leidet, sollte in einem kiihlen
Raum schlafen. Als Notfallmittel gegen
plétzliche innere Hitze wirkt ein kalter
Waschlappen oder ein Ventilator. Machen
Sie um alle méglichen Ausléser — etwa
heisse Getrénke oder Alkohol — einen
grossen Bogen.

Neues entdecken

Verstehen Sie das Klimakterium nicht als
Anfang vom Ende, sondern als Zeit des
Bilanzierens und des fruchtbaren Neu-
anfangs. Vielleicht ist es lhnen darum, lhr
Beziehungsnetz auszubauen? Oder Sie
wollen jetzt vor allem neue Hobbys oder
Sportarten fiir sich entdecken? Bringen
Sie Schwung in Ihre neue Lebensphase
und werden Sie korperlich (noch) aktiver.
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Sport ist Ubrigens auch die beste
Osteoporose-Prophylaxe. Zum Thema
Bewegung finden Sie Informationen

auf Seite 70.

Auch Entspannung tut Ihnen jetzt gut.
Besuchen Sie einen Kurs, in dem Sie
eine Entspannungstechnik erlernen wie
etwa Yoga oder Autogenes Training (mehr
dazu Seite 66). Wie Sie gezielt Ihren
Beckenboden starken kénnen, lesen Sie
auf Seite 99 nach.

ZUM ARZT, WENN ...

Sie starke Wechseljahrbeschwerden
haben.

Frauenleiden, Mannerleiden — Wechseljahrbeschwerden
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ﬂ SCHWEIZ SPEZIAL

Wo Hildegard von Bingen
wieder auflebt

3.4

Im Frauenkloster Heiligkreuz in Cham ist
ein weibliches Vorbild aus dem Mittelalter
préasent: Hildegard von Bingen. Die Oliveta-
ner-Benediktinerinnen haben ihren Kloster-
garten nach Vorgaben der deutschen Abtissin
gestaltet, die Krauter und Stauden stehen in
streng symmetrischen Beeten. An die 100 ver-
schiedene Heilpflanzen wachsen hier: Kénigs-
kerzen, Ringelblumen, Goldmelisse, Schaf-
garbe, Thymian, Petersilie, Rosmarin oder
Sommermajoran.

Der Kréutergarten stellt eine Art Apotheke
fur die 90 mehrheitlich &dlteren Schwestern
des Ordens dar. Einige Produkte verkaufen die
Schwestern auch im Kklostereigenen Laden.

Alte Brauche

Ordensschwester Theresita Blunschi ist die
treibende Kraft beim Anbau und der Heilmit-
telproduktion. Sie und ihre Mitschwestern
haben auch die Krautersegnung an Maria
Himmelfahrt (jeweils am 15. August) wieder-
belebt: Nach der Messe erhalten alle Teil-
nehmenden einen Krauterstrauss geschenkt.
In friiheren Zeiten verbrannten die Menschen
daraus zuhause einzelne Krautlein, zum Bei-
spiel bei einem schweren Gewitter.

Schweiz spezial: Wo Hildegard von Bingen wieder auflebt

Die Tradition der Segnung stammt noch aus
Zeiten, als die Kirche den Heilkréutern heid-
nischen Zauber zuschrieb. Heute soll mit
dem Stréusschen ein Dank an Gott ausge-
drickt werden: fur die Heilkraft, die er der
Natur geschenkt hat.

HAUSMITTEL AUS DEM
KLOSTER HEILIGKREUZ

Krauter-Badesalz

500 g grobkorniges Meersalz

eine Handvoll getrocknete Kréuter
(Lavendel, Rosmarin, Rosen,
Zitronenthymian)

Fillen Sie in ein Glas mit grosser Offnung
abwechselnd eine Lage Meersalz, eine
Lage Krauter oder Blutenblatter hinein
(zuunterst und zuoberst: Meersalz).
Lassen Sie das Glas verschlossen zwei
Monate lang im Dunkeln stehen. Mischen
Sie dann Salz und Kréauter und fillen Sie
sie in kleine Gl&ser ab. Zum Baden geben
Sie ein kleines Stoffsacken mit der
Mischung ins Wasser.

116



Info

Offnungszeiten des Klosterladens Heiligkreuz in Cham: Sonntag von 15.30—-16.30 Uhr

und auf Anfrage.

Theresita Blunschi fihrt auf Anmeldung Gruppen durch den Krautergarten
(Tel. 041 785 02 00). Zu den Gottesdiensten sind Besucherinnen und Besucher
willkommen. Das Kloster fiihrt auch Besinnungstage fir interessierte Frauen durch.

Internet: www.kloster-heiligkreuz.ch

Hautpflege-Balsam

Hilft bei verschiedensten Hautproblemen
wie Schuppenflechte, Verletzungen,
Krampfadern oder Afterjucken.

2,5 dI Ringelblumendl*

2,5 dl Stiefmutterchendl™*

in einer Pfanne langsam erwérmen

50 g Dermocetyl ** (Drogerie/Apotheke)
dazugeben, rihren, bis es geschmolzen
ist

50 g Bienenwachs

dazugeben, riihren, bis es geschmolzen
ist. Pfanne vom Herd nehmen, riihren,
bis der Balsam dickflussig ist. In Déschen
abfillen und im Kihlschrank aufbewahren.

*  Fir die Blumendle je eine Handvoll
frische Blutenbl&tter von Ringelblumen
bzw. Stiefmitterchen in 2,5 dl kaltgepress-
tes Olivendl einlegen, 3 Wochen lang
in einem Konfitlirenglas an einem warmen
Ort ziehen lassen. Absieben.

** Ersetzbar durch Lanolin, falls dieses gut

vertragen wird.
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Heiligkreuzer Schlafkissen

Mit diesem Kissen aus getrockneten
Heilpflanzen haben die Schwestern gute
Erfahrungen bei Schlafstérungen ge-
macht. Nahen Sie eine Kissenhiille und
fullen Sie diese mit Krautern. Am Tag wird
das Kissen in einer Kartonschachtel auf-
bewahrt, so bleibt es ein gutes Jahr wirk-
sam. Von Baldrian und Thymian braucht
es jeweils nur eine Prise. Hinweise zu den
entsprechenden Pflanzenteilen siehe
Seite 322.

> Baldrian beruhigt die Nerven, wirkt ge-
gen Stress, l6st Angste

> Dinkel stérkt den Organismus

> Hopfen verhilft zu einem guten Schlaf

> Kamille hat eine krampfstillende
Wirkung

> Lavendel beruhigt

> Pfefferminze entkrampft

> Rosen erfreuen das Herz

> Thymian 6ffnet die Atemwege

> Zitronenmelisse vertieft durch den Ge-
ruch die einschlafernde Wirkung

Schweiz spezial: Wo Hildegard von Bingen wieder auflebt
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35 Gehirn

3.5

Kopfschmerzen

Kopfschmerzen zéhlen zu den haufigsten
gesundheitlichen Stérungen. Wer dreimal
in der Woche oder o6fter betroffen ist, z&hlt
zu den Menschen mit chronischem Kopfweh.
Am meisten verbreitet ist Spannungskopf-
schmerz.

Symptome

Der typische Spannungskopfschmerz ist ein
dumpfer beidseitiger Schmerz, der sich vom
Nacken oder von der Schédeldecke her tber
den ganzen Kopf ausbreiten kann (Schraub-
stockgefuhl). Im Gegensatz zur Migréne ver-
schlimmert sich Spannungskopfweh nicht
bei korperlicher oder geistiger Anstrengung.

Hintergrund

Zumeist handelt es sich um eine harmlose
Stérung in den Hirngeféassen, den Hirnner-
ven oder in der Schadelmuskulatur. Span-
nungskopfschmerz wird oft durch psychische
Probleme oder durch Verspannungen der
Schultern und des Nackens ausgeldst. Auch

Gehirn — Kopfschmerzen

Stress, zu wenig Schlaf, hormonelle Verén-
derungen, Wetterwechsel oder schlechte Luft
konnen schuld sein. Nur selten sind Kopf-
schmerzen Ausdruck einer Gehirnerkran-
kung, etwa einer Gefasskrankheit, eines Tu-
mors, einer Sehstdrung oder einer Infektion.

AUSSERLICH

Kompresse

Legen Sie Kompressen auf Stirn, Schléfen
oder Nacken, je nach Belieben. Ob

Kélte oder Warme besser tut, ist bei Kopf-
schmerzen individuell unterschiedlich.

Pfefferminzol, Lavendeldl

Die Wirkung von Pfefferminz bei Kopf-
schmerzen ist wissenschaftlich belegt
und soll laut Forschern der Universitat
Kiel gangigen Schmerzmitteln ebenbirtig
sein. Stirn und Schlafen mit 2 -3 Tropfen
reinem &therischen Ol der Pfefferminze
(100 %ig) einmassieren. Achtung: Das Ol
sollte dabei nicht in die Augen kommen.
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Und wenden Sie das Ol nie bei Babys oder
Kleinkindern im Gesicht an (mehr dazu
Seite 54)! Als Alternative, besonders
wenn Sie gleichzeitig homdopathische
Heilmittel einnehmen, eignet sich auch
atherisches Lavendeldl.

Senfmehl-Fussbad

Baden Sie die Fusse in schwarzem
Senfmehl. Wie Sie dieses hautreizende
Bad zubereiten, lesen Sie auf Seite 34.

Nacken-Kompressen

Mit Zwiebeln (heiss) oder Meerrettich
(zimmerwarm) sind Nacken-Kompressen
ein altbewahrtes Hausmittel gegen
Kopfweh. Zwiebelwickel siehe Seite 42,
Meerrettich-Kompresse siehe Seite 44.
Meerrettich gehort wie Senf zu den
Pflanzen mit starker Reizwirkung, er wird
nur ganz kurz aufgelegt. Sie kénnen

die geriebene Wurzel oder Meerrettich-
salbe aus der Apotheke verwenden.
Beachten Sie die besonderen Sicher-
heitshinweise zu hautreizenden Anwen-
dungen (Seite 43).

Guter alter Kneipp

Kalte Wadenwickel, kalte Gusse, Arm-
oder Fussbéder, wechselwarme Fussbé-
der und andere Wasseranwendungen
trainieren das Gefasssystem und kénnen
langfristig die Anfélligkeit fir Kopfschmer-
zen verringern. Wie Sie die Bader und
Wickel korrekt anwenden, lesen Sie im
Kapitel 2 nach (ab Seite 26).

119

INNERLICH

Schwarzer Kaffee mit Zitronensaft
Das Getréank hat sich bei Kopfwehge-
plagten als Sofortmittel bewahrt.
Allerdings steht erheblicher Kaffee-
konsum respektive eine Reduktion der
taglichen Kaffeemenge auch im Ver-
dacht, Kopfschmerzen auszulsen. Bei
héufigen Kopfschmerzen lohnt sich
deshalb der Versuch, den Kaffeekonsum
allmahlich zu reduzieren (siehe auch
Migréne, Seite 121).

Baldrian, Melisse, Ingwer, Rosmarin
und Schlusselblume

Tees aus diesen Pflanzen lindern Kopf-
schmerzen. Ingwertee kénnen Sie kaufen
oder selbst zubereiten: Schalen und
reiben Sie ein Stlick frische Wurzel, iber-
giessen Sie das Geriebene mit kochend
heissem Wasser, lassen Sie den Tee

15 Minuten ziehen und sieben Sie dann
die Pflanzenteile ab.

Mutterkraut

Innerlich angewendet — als Kapseln

oder als Tee — hilft das Kraut dieser alten,
fast vergessenen Heilpflanze, die

ganz ahnlich wie die Kamille aussieht,
gegen Kopfschmerzen. Dosierung
gemass Empfehlung von Drogistin oder
Apothekerin.

Gehirn - Kopfschmerzen
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HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Belladonna

Wenn das Kopfweh vorwiegend in der
Stirne Uber den Augen lokalisiert ist.
Der Schmerz erstreckt sich von einer
Schléfe zur anderen, er pulsiert und
zwingt zum Schliessen der Augen. Auch
bei Kopfweh durch zu viel Sonnenein-
strahlung.

Weitere Mittel:

Gelsemium

Geeignet bei einem Bandgeftihl um den
Kopf, und wenn der Betroffene einen
Hinterkopfschmerz verspirt. Der
Schmerz ist dumpf und die Augenlider
sind schwer. Die Kopfhaut schmerzt
bei Berlihrung. Der Zustand wird durch
reichliches Wasserlassen gebessert.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Bewegung

Handelt es sich um Spannungskopf-
weh, bringt im Ernstfall leichte sportliche
Betdtigung oft Besserung.
Regelméssiger Sport sowie Dehnungs-
Gibungen von Hals und Nacken

kénnen uberdies einer Anspannung

Gehirn - Kopfschmerzen

Vorsicht bei Schmerzmitteln!
In der Schweiz werden Schmerzmittel
in Selbstmedikation vor allem wegen
Kopfweh geschluckt. Aber Achtung:
Die schnellen Helfer kénnen abhéngig
machen und den Magen-Darm-Trakt,
die Nieren oder die Leber schadigen.
Zudem ist es beim regelmassigen

Griff zur Tablette moglich, dass sich
der Kopfschmerz oder die Migréne ver-
schlimmert — ein Teufelskreis. Lassen
Sie sich deshalb unbedingt &rztlich
beraten, wenn Sie regelmassig Medi-
kamente gegen Kopfweh oder Migréne
einnehmen.

vorbeugen und helfen, die Kérperhaltung
zu verbessern. Allerdings: Velofahren
und Brustschwimmen sind wegen der
dauernden Nackenanspannung wenig
geeignet.

Weniger Sucht- und Genussmittel
Reduzieren Sie den Kaffee-, Alkohol- und
Nikotinkonsum.

Weniger Kaugummi

Was im ersten Moment seltsam anmutet,
hat eine einfache Erklarung: Das Kauen
von Kaugummi kann die Kiefermuskulatur
verspannen und zu Spannungskopfweh
fuhren.
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Gute Luft

Kopfwehgeplagte sollten viel an die
frische Luft, moglichst kein Parfim benut-
zen und R&ume ausreichend liften.

Kopfwehtagebuch

Uber die Beschwerden Buch zu fiihren
kann helfen, die Ausléser ausfindig zu
machen.

Ergonomie
Achten Sie auf eine gute Sitz- und
Schlafhaltung — dem Nacken zuliebe.

Stressbewaltigung

Lernen Sie mit Stresssituationen umzuge-
hen. Erlernen Sie Entspannungstechniken
wie Progressive Muskelentspannung,
Autogenes Training oder Yoga (mehr dazu
Seite 66).

ZUM ARZT, WENN ...

die Kopfschmerzen plétzlich auftreten
und ungewdhnlich stark sind.

die Schmerzen nach einer Kopfver-
letzung auftreten (siehe auch unter
Gehirnerschitterung, Seite 238).

die Schmerzen chronisch sind oder
an Haufigkeit, Starke oder Dauer
zunehmen.

zusatzlich Fieber, Schittelfrost, Er-
brechen, Ubelkeit, Schwindel, Lahmun-
gen, Bewusstseinsstdrungen, Sprach-
schwierigkeiten oder plétzliche
Verédnderungen am Auge auftreten.
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Sie regelméssig Medikamente gegen
Kopfschmerzen einnehmen (siehe
auch Kasten Seite 120).

INFO

www.headache.ch
(Schweizerische Kopfwehgesellschaft)

Migréane

Migrane schrankt die Befindlichkeit und die
Leistungsfahigkeit der Betroffenen stark ein.
Zum Teil gehen den Kopfschmerzen weitere
Symptome voraus.

Symptome

Migrane kommt anfallartig und dauert vier
Stunden bis drei Tage. Der Schmerz ist meist
einseitig und pochend. Eine Migréne ver-
schlimmert sich bei kérperlicher oder geis-
tiger Anstrengung. Typische Begleiterschei-
nungen sind Ubelkeit und Erbrechen sowie
eine Uberempfindlichkeit auf Gerausche,
Geruche und Licht. Jeder sechste Betroffene
hat eine Migréne mit Aura: Dem Kopfweh
gehen Sehstérungen (eingeschrénktes Blick-
feld, Flimmern oder Zickzacklinien vor den
Augen), Sensibilitatsstérungen, Sprachsto-
rungen oder L&hmungen voraus.

Hintergrund

Die Krankheit tritt familiar gehauft auf. Ver-
schiedenste Ausloser sind bekannt: Larm,

Gehirn — Migrane
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blendendes Licht, Gertiche, bestimmte Wet-
tersituationen, Hormonveranderungen, zu
viel oder zu wenig Schlaf, Hunger, kérperli-
che Anstrengung, Nahrungsmittel wie Kéase
oder Schokolade, der Geschmacksverstar-
ker Glutamat, Wurstwaren, Sucht- und Ge-
nussmittel (z.B. Rotwein, Nikotin, Kaffee).
Weitere Ursachen konnen aber auch Koffein-
mangel (siehe unter Kopfschmerzen) und
Stress sein.

AUSSERLICH

Kalte Kompressen

Legen Sie diese auf Stirn, Schlafen oder
Nacken. Franzdsische Wissenschaftler
haben an Migrénepatienten ein kiihlendes
Stirnband getestet, und das mit grossem
Erfolg: 80 Prozent der Studienteilnehmer
erfuhren nach einer Stunde eine Schmerz-
linderung. Am besten wirken kalte
Kompressen, wenn sie bei den ersten
Anzeichen der Migréne auf die Stirn
gelegt werden. Dann kann die Kiihle
manchmal sogar bewirken, dass sich die
Migrane nicht voll auspragt, sondern
milder und kirzer verlauft. (Zur Anwen-
dung von Wickeln und Kompressen siehe
Seite 37.)

Kalte oder wechselwarme Fussbader

Auch Fussbéder und andere Wasser-
anwendungen wie der kalte Knieguss

35 Gehirn — Migréne

oder das kalte Armbad sind einen
Versuch wert (mehr dazu Seite 32).

Nacken-Kompresse

Geeignete Zusétze sind gewarmte
Zwiebel oder Meerrettich (frisch gerieben
oder als fertige Paste aus der Apotheke).
Wie Sie die Kompressen zubereiten,
lesen Sie auf Seite 42 (Zwiebelwickel)
und Seite 44 (Meerettichkompresse).
Beachten Sie: Meerrettich wird nur ganz
kurz aufgelegt, er gehért zu den Pflanzen
mit starker Reizwirkung. Lesen Sie des-
halb auch die besonderen Sicherheits-
hinweise (Kasten Seite 43).

Senfmehl-Fussbad

Eine Hautreizung an Fiissen und Un-
terschenkeln mit schwarzem Senf soll
Wunder wirken (Anleitung Seite 34).
Bitte beim Senfbad Vorsicht walten
lassen: Beachten Sie den Kasten auf
Seite 43.

INNERLICH

Schwarzer Kaffee mit Zitronensaft
Als Soforthilfe — sofern Kaffee nicht als
Migraneausloser verdachtigt wird.

Gewiirznelke und Zimt

Wiirzen Sie Ragouts, Desserts oder
Getranke mit Nageli und Zimt. Die beiden
Gewdirze lindern bei manchen Menschen
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Migraneanfalle. Sie kbnnen auch auf
einer Gewurznelke kauen und die Reste
dann ausspucken. (Mit Nageli darf man
es allerdings nicht Ubertreiben: Beschrén-
ken Sie sich auf zwei, drei Gewlirznelken
pro Tag wéahrend einigen Tagen.)

Schliisselblume, Pfefferminz

und Lavendel

Drei Teekrauter, die bei Migrane helfen
sollen. Pflanzenteile siehe Seite 322.

Mutterkraut

In Form von Kapseln oder als Tee hilft
das Kraut gegen Kopfschmerzen und
Migréne (Dosierung geméss Empfehlung
in der Apotheke oder Drogerie).

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Belladonna

Hilft, wenn die Betroffenen ein gerotetes
Gesicht haben, unter Schwindel, Er-
brechen und Durchfall leiden. Die Kopf-
schmerzen sind pulsierend und klopfen
wie ein Hammer, der auf eine Wunde

im Schadel schlagt. Der Patient rollt den
Kopf oder bohrt ihn in die Kissen.

Weitere Mittel:

Iris versicolor
Bei Stirnkopfschmerz mit Ubelkeit. Der
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Wickel, Aufglisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Gusse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und &therische Ole (Seite 53),
Homdopathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

Patient hat ein Einschniirungsgefuhl
der Kopfhaut. Ruhe verschlechtert den
Zustand, Bewegung bessert ihn.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Ruhe

Sorgen Sie bei einem Migraneanfall rasch
fur eine reizarme Umgebung, mdglichst
in einem ruhigen, abgedunkelten Zimmer.
Auch Schlaf kann helfen.

Gleichmassiger Lebensrhythmus
Vermeiden Sie zu viel Auf und Ab im
Leben, nehmen Sie es auch unter

der Woche geruhsamer und behalten
Sie Ihren Schlaf-Wach-Rhythmus am
Wochenende bei. Denn Migréne tritt vor
allem in ausgepragten Entspannungs-
phasen auf — etwa am Wochenende.

Gehirn — Migrane
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Weniger Sucht- und Genussmittel
Reduzieren Sie den Kaffee-, Alkohol- und
Nikotinkonsum.

Gute Luft

Migrénebetroffene sollten viel an die
frische Luft, mdglichst kein Parfum benut-
zen und Raume ausreichend liften.

Migranetagebuch

Fihren Sie ein Migréanetagebuch, um
maogliche Ausldser zu finden. Notieren Sie
Schmerzstarke und —dauer sowie ty-
pische Ausldsesituationen (z.B. Aufregung,
Stress, Anderungen des Schlaf-Wach-
Rhythmus, Menstruation, Wetterlage etc.).
Halten Sie auch Nahrungsmittel fest, die
die Migréne auslésen kénnten (etwa
Kéase, Schokolade, Alkohol, Kaffee, Tee
etc.).

Bewegung, Entspannung
Regelmaéssiger Sport beugt Migréne

vor. Lernen Sie ferner, sich gezielt

zu entspannen. Zum Beispiel mit Hilfe
von Entspannungstechniken wie Pro-
gressiver Muskelentspannung, Autoge-
nem Training oder Yoga (siehe Seite 66).

Gehirn — Migréne

ZUM ARZT, WENN ...

die Migréne chronisch ist oder

an Haufigkeit, Starke oder Dauer zu-
nimmt.

zusatzlich Fieber oder plétzliche Veran-
derungen an den Augen auftreten.

Sie Gesichtskopfschmerzen haben.

Sie wegen der Migrane immer

wieder Medikamente einnehmen
(siehe auch Kasten Seite 120).

INFO

www.headache.ch
(Schweizerische Kopfwehgesellschaft)
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s6 Gelenke, Muskeln, Knochen

3.6

Arthritis
(Rheumatoide Arthritis)

Arthritis ist eine fortschreitende Entzin-
dungskrankheit der Gelenke und zahlt zu den
rheumatischen Erkrankungen. Beachten Sie:
Die hier empfohlenen Hausmittel kdnnen ei-
ne schulmedizinische Therapie héchstens
ergénzen, nicht ersetzen.

Symptome

Arthritis beginnt unauffallig, meist zwischen
30 und 50 Jahren. Die Betroffenen haben zu-
néchst vor allem morgens Probleme, Hand-,
Finger-, Fuss- oder Zehengelenke zu bewegen
(Morgensteifigkeit). Die Gelenke entziinden
sich schubweise, werden rot, schwellen an
und schmerzen. Sie kdnnen sich auch dauer-
haft versteifen oder verformen, und es kon-
nen sich typische «Rheumaknoten» bilden.
Auch innere Organe kénnen zuweilen in Mit-
leidenschaft gezogen werden. In schweren
Féllen fuhrt die Arthritis zu einer kérperli-
chen Behinderung und manchmal zu Pflege-
bedurftigkeit.

Gelenke, Muskeln, Knochen — Arthritis

Hintergrund

Bei Arthritis richtet sich vermutlich das kor-
pereigene Abwehrsystem gegen eigene Zellen
in den Gelenken. Ebenfalls eine Rolle spielen
wahrscheinlich die Vererbung sowie Infek-
tionen und andere Umwelteinflisse.

AUSSERLICH

Wé&rme entspannt

Warme in Form von warmen Duschen,
Badern, Wickeln oder Bettflaschen fordert
die Durchblutung, regt den Stoffwechsel
an, l16st Muskelverspannungen. Als
Wickelzusatze eignen sich zum Beispiel
Heilerde oder auch Kartoffeln (siehe Seite
41, 42). Achtung: Bei Rheumaschiiben mit
akuten Entzlindungen der Gelenke ist
Warme kontraproduktiv!

Kalte Kompressen mit Heilerde
oder Quark

Bei einer akuten Gelenkentziindung ist
Kihlendes gefragt, um abzuschwellen
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und die Schmerzen zu lindern (siehe
Seite 37). Denkbar sind auch kalte Giisse
oder kalte Teilbader (siehe Seite 34).

Burstenmassage

Diese Massage wird am besten am
frlhen Morgen angewandt, sie fordert die
Durchblutung, regt den Kreislauf an.

Wies funktioniert, lesen Sie auf Seite 36.

INNERLICH

Weidenrinde

Das traditionelle Mittel zur Linderung von
Arthritisbeschwerden. Der Schmerz nimmt
ab und die Beweglichkeit wird verbes-
sert, das haben auch Studien bestétigt.
Sie kdnnen getrocknete Rinde (in der
Apotheke erhaltlich) kurz aufkochen und
15 Minuten ziehen lassen, den Tee
schluckweise trinken. Oder nehmen Sie
die Rinde in Tablettenform ein (Dosierung
nach Anweisung des Apothekers/Dro-
gisten). Nicht anwenden bei Acetylsalicyl-
allergie!

Madesuss

Méadesuss-Tee wirkt dhnlich wie Weiden-
rinde und riecht erst noch siiss und
angenehm, der Geruch erinnert an bliihen-
den Holunder. Verschiedene Stoffe in
den Bliten wirken entziindungshemmend
und regen den Stoffwechsel an (Dosie-
rung nach Anweisung der Drogistin,

des Apothekers). Nicht anwenden bei
Acetylsalicylallergie!
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Teufelskrallenwurzel

Tee oder Tabletten aus der Wurzel der
Teufelskralle wirken entziindungshem-
mend und schmerzlindernd, ein Nachweis
der Wirksamkeit wurde auch in klinischen
Studien erbracht (Dosierung gemass
Empfehlung in der Apotheke).

Gamma-Linolenséure

Die mehrfach ungesattigte Fettsaure,

die in Nachtkerzen- und Borretschél

oder auch in schwarzen Johannisbeeren
vorkommt, soll die Symptome von
Arthritis lindern — das besagen Studien.
Sie kdnnen Nachtkerzendl und Borretsch-
ol als Kapseln oder Ol kaufen (Dosie-
rung nach Anweisung einer Fachperson
oder gemaéss Beipackzettel). Schwarze
Johannisbeeren erhalten Sie auch ausser-
halb der Saison als Saft im Reformhaus.

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arnica montana
Bei akutem Entzlindungszustand in den
Gelenken.

Sulfur

Bei Arthritis der linken Schulter mit
brennenden Schmerzen. Ebenso bei Knie-
gelenkarthrose mit Steifheit und er-
schwerter Streckung wegen Schmerzen
in der Kniekehle.

Gelenke, Muskeln, Knochen — Arthritis
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SO HELFEN SIE SICH SELBST

Sporttherapie

Regelméassige Bewegung verbessert

die Beweglichkeit der Gelenke. Geeignete
Sportarten sind zum Beispiel Schwim-
men, Velofahren, Spazierengehen, Tan-
zen, Langlaufen, Walking.

Finger-Gymnastik

Gezielte feinmotorische Ubungen kréf-
tigen und entspannen die Muskeln und
wirken auch gegen den Schmerz. Lassen
Sie sich von Ihrem Physiotherapeuten
oder Ihrer Arztin beraten.

Osteoporose vorbeugen

Fir Menschen mit Arthritis, die mit
Kortikosteroiden behandelt werden, ist
es besonders wichtig, dem Knochen-
schwund im Alter vorzubeugen (mehr
dazu Seite 135).

ZUM ARZT, WENN ...

die Gelenke schmerzhaft anschwel-
len.

die Gelenkschmerzen langer als eine
Woche andauern.

die Gelenkschmerzen respektive
Bewegungsstorungen immer wieder
aufflammen oder zusammen mit
Fieber oder einem Krankheitsgefiihl
auftreten.

Gelenke, Muskeln, Knochen — Arthrose

INFO

www.rheumaliga.ch
(Rheumaliga Schweiz, u.a. mit Adressen
fur spezielle Rheumagymnastik)

Arthrose

Arthrose gehért wie die Arthritis zu den rheu-
matischen Krankheiten. In der Schweiz leiden
schéatzungsweise 900 000 vorwiegend &ltere
Menschen an dieser schmerzhaften Abnut-
zung der Knorpelschicht in Knie-, Hift- und
anderen Gelenken.

Symptome

Gelenkschmerzen nach Uberlastung, in fort-
geschrittenem Stadium auch im ruhenden
Zustand. Oft betroffene Gelenke: Hiifte, Knie,
Hande, Ellbogen, Schulter.

Hintergrund

Ursachen der Abniitzung: Ubergewicht, Fehl-
haltungen, Bewegungsmangel, erbliche Fak-
toren.

AUSSERLICH

Wéarme oder Kélte
Wérme, in welcher Form auch immer, lin-
dert Verspannungen der Muskeln, fordert
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die Durchblutung, kurbelt den Stoff-
wechsel an und nimmt die Schmerzen.
Geeignet sind beispielsweise Duschen,
Bader, feucht-warme Wickel mit Heilerde
(siehe Seite 41) oder Arnikatinktur (1EL
auf 2,5dl heisses Wasser). Achtung:

Bei einer aktivierten Arthrose sind eher
kalte Wickel, kalte Gusse oder Teilbéder
angezeigt. Achten Sie auf Ihr personli-
ches Empfinden und darauf, ob es lhnen
eher zu warm oder kalt rat.

Verdiinntes Rosmarindl

Verwenden Sie etwa 5-10 % iges Ros-
marindl oder mischen Sie einige Tropfen
des puren atherischen Ols in Mandel-,

Oliven- oder Weizenkeimél. Massagen da-

mit férdern die Durchblutung, regen den
Kreislauf und Stoffwechsel an.

Burstenmassage
Diese Massage fordert die Durchblutung,
der Kreislauf wird angekurbelt. Wies geht,
steht auf Seite 36.

INNERLICH

Teufelskralle

Die aus Sudafrika stammende Pflanze
kann moglicherweise der Knorpelzersto-
rung Einhalt gebieten. Man erhélt die
Teufelskralle hierzulande als Tinktur oder
Tabletten. Dosierung gemass Empfehlung
in der Apotheke.
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Brennnesseltee

Der Nutzen des Tees aus Kraut und
Wurzeln der Brennnessel konnte in klini-
schen Studien gezeigt werden: Brenn-
nessel wirkt gegen Arthroseschmerzen
und kann den Schmerzmittelverbrauch
deutlich reduzieren.

Léwenzahntee

Ein Tee aus den Wurzeln kurbelt den
Stoffwechsel an und eignet sich gut fiir
Arthrosebetroffene. Tee von getrockne-
ten Wurzeln wie auf der Verpackung
angegeben zubereiten. Frische Wurzeln
klein hacken, kalt ansetzen, 10 Minuten
kochen lassen.

Weidenrinde und Madesuss

Diese beiden Heilpflanzen lindern nicht
nur Arthritis, sondern wirken auch
gegen Arthroseschmerzen (siehe auch
Seite 127).

Pfarrer Kiinzles Tipp

«Ewig krankelnde Leute, Mehlgesichter
und Rheumatische» sollten den Bérlauch
verehren wie Gold, ebenso Schnitt-
lauch, Knoblauch und Zwiebeln. Was Sie
beim Pflucken der Bérlauchblatter beach-
ten miissen: Suchen Sie mit der Nase —
Blatter der giftigen Herbstzeitlose

oder des Maiglockchens sehen &hnlich
aus, riechen aber nicht nach Knoblauch.
Né&here Infos siehe www.toxi.ch.

Mehr zum Krauterpfarrer lesen Sie auf
Seite 18.

Gelenke, Muskeln, Knochen — Arthrose
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HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arnica montana

Bei Arthroseschmerzen im Ricken und

in den Gliedern nimmt man tber eine lan-
gere Zeit Arnika in tieferer Verdlinnung.

SCHUSSLER SALZE

Es eignen sich: Nr. 1 Calcium fluoratum,
Nr. 2 Calcium phoshoricum, Nr. 8
Natrium chloratum oder Nr. 9 Natrium
phosphoricum.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Aktiv bleiben

Regelméssige Bewegung stérkt das
Muskelkorsett und entlastet die Gelenke.
Geeignete Sportarten sind etwa Schwim-
men, Velofahren, Tanzen, Langlaufen,
Walking. Allzu grosse Belastungen wie
langere Wanderungen oder Sportarten
wie Joggen, Squash oder Fussball

tun thnen nicht gut.

Gelenk-Schutz

Entlasten Sie Ihre Gelenke: Tragen Sie
nicht zu schwer, verteilen Sie Lasten

auf beide Arme und tragen Sie sie kdrper-
nah. Bevorzugen Sie gut stutzende

Gelenke, Muskeln, Knochen — Arthrose

Schuhe. Orthopéadiegeschéfte bieten
weitere Hilfsmittel an. Gewdhnen Sie sich
das dynamische Sitzen an (siehe auch
Hexenschuss, Seite 133) und achten Sie
auf die richtige Stuhl- und Tischhéhe

an lhrem Arbeitsplatz.

Leichter gehts leichter

Nehmen Sie ab, wenn Sie Ubergewicht
haben: Jedes Kilo zu viel belastet die
Gelenke. Naheres zum Abnehmen siehe
Seite 74.

ZUM ARZT, WENN ...

Gelenkschmerzen langer als eine
Woche anhalten oder wenn diese im-
mer wiederkehren (siehe auch unter
Arthritis, Seite 126).

INFO

www.rheumaliga.ch
(Rheumaliga Schweiz, u.a. mit Adressen
fur spezielle Rheumagymnastik)

Beachten Sie: Die hier empfohlenen

Hausmittel kdnnen eine schulmedizini-
sche Therapie nicht ersetzen.
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Gicht

Gicht ist eine Stoffwechselstérung, die durch
einen erhéhten Harnsdurespiegel im Blut
entsteht. Die Betroffenen, fast ausschliess-
lich Manner, leiden anfallsartig an Gelenk-
schmerzen, weil sich in den Gelenken Harn-
sdurekristalle ablagern und zu Entziindungen
fuhren.

Symptome

Gichtanfdlle betreffen meist die Gelenke der
grossen Zehen oder Knie-, Fuss-, Hand- oder
Ellenbogengelenk. Dabei schmerzt das Ge-
lenk stark, es rotet sich und schwillt an.
Wéhrend eines Gichtanfalls kann man auch
Fieber bekommen. Gicht kann zudem zu Nie-
renkrankheiten flihren.

Hintergrund

Die Neigung zu einem erhéhten Harnsaure-
spiegel ist meist erblich bedingt. Mégliche
Ausléser eines Gichtanfalls: Blutarmut (Sei-
te 198), bestimmte Medikamente, Alkohol,
extreme korperliche Anstrengung, radikale
Fastenkuren. Gicht tritt zudem oft im Zusam-
menhang mit Diabetes, Ubergewicht (Seite
74), erhohten Blutfettwerten wie Cholesterin
(Seite 205) und Bluthochdruck (Seite 200) auf.

AUSSERLICH

Wenns akut ist: Kalte
Bei einem akuten Gichtschub lindert das
Kithlen des Gelenks die Schmerzen und
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wirkt entziindungshemmend. Probieren
Sie kalte Umschlage oder kalte Gusse.
Wie Sie eine kalte Kompresse anlegen
oder einen Guss machen, steht im Kapitel
2 (Seite 34 und 37). Mdgliche Wickel-
zusatze sind Heilerde oder Quark.

Wenns vorbei ist: Warme

In Zeiten ohne Gichtanfalle tut Warme
meist besser: Probieren Sies mit Sauna
oder warmen Badern.

INNERLICH

Brennnessel

Die Heilpflanze wirkt harntreibend,

regt den Stoffwechsel an und verbessert
die Ausscheidung der Harnséure. Neh-
men Sie Tee oder Saft aus den Bléttern
ein — nach Dosierungsempfehlung des
Drogisten oder der Apothekerin.

Birkenblatter

Auch Birkenblattertee kurbelt den Stoff-
wechsel an und forciert die Harnséure-
ausscheidung.

Zinnkrauttee

Tee aus dem Kraut der Pflanze, die auch
Ackerschachtelhalm heisst, enthalt Kiesel-
séure und wirkt harnsdureausscheidend.

Sellerie

«Alles an ihr, Wurzel, Blatter und

Bliten hat der himmlische Vater heilsam
gemacht, ihr fortgesetzter Genuss

Gelenke, Muskeln, Knochen — Gicht
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3. Beschwerden von A-Z

vertreibt (u.a.) Gicht und Rheumatismus»,
so der Tipp von Pfarrer Kiinzle. Mehr zum
Krauterpfarrer lesen Sie auf Seite 18.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Ledum palustre

Geeignet, wenn die Symptome an den
unteren Extremitaten beginnen und

nach oben steigen. Die Gelenke werden
knotig und schmerzen. Kndtchen unter
der Haut, an Fingern und Gelenken, an
Zehen. Schwellung des Knies. Die Schmer-
zen werden schlimmer bei Bewegung
und Warme. Die Betroffenen frieren, aber
Warme verstarkt die Symptome. Die
Fusssohlen schmerzen, besonders der
Ballen der grossen Zehe ist geschwollen
und schmerzt beim Auftreten.

Weitere Mittel:

Lycopodium

Bei chronischer Gicht mit kalkigen
Ablagerungen in den Gelenken.

Die Schmerzen werden durch warme
Anwendungen verschlechtert.

Gelenke, Muskeln, Knochen — Gicht

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Anti-Gicht-Diat

Meiden Sie alles, was den Biobaustein
Purin enthélt, denn dieser wird im Korper
zu Harnséure abgebaut. Innereien, Fleisch,
Fisch und Hilsenfriichte enthalten beson-
ders viel Purine. Entfernen Sie von Fisch
und Poulet die Haut, sie ist ebenfalls
purinreich. Ganz verzichten sollten Sie
auf Dosenfisch sowie auf Muscheln und
Krevetten. Ersetzen Sie Hiihner- oder
Rindsbouillon durch Gemisebouillon.
Achten Sie auf eine fettarme Erndhrung.

Viel trinken!

Nehmen Sie taglich méglichst zwei

Liter Flussigkeit zu sich. So kann sich die
Harnsé&ure nicht in der Niere ablagern.

Abnehmen

Achten Sie auf Ihr Gewicht. Wie Sie
Uberflussige Kilos am besten loswerden,
steht auf Seite 74. Beachten Sie aber:
Fasten kann einen Gichtanfall ausldsen.

Alkohol mit Mass

Alkohol ist in dreifacher Hinsicht Gift
fur Gicht-Betroffene: Alkohol erhéht
den Harnsaurespiegel, weil er die Harn-
séureproduktion anregt, weil er dem
Kérper Wasser entzieht und weil er die
Harnséureausscheidung bremst.
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ZUM ARZT, WENN ...

Sie Symptome eines Gichtanfalls
haben. Gicht muss in jedem Fall schul-
medizinisch abgeklart werden. Zu-
satzlich zu einer Diat ist oft eine medi-
kamentdse Behandlung erforderlich.

Hexenschuss
(Lumbago), Ischialgie

Ausléser fur die ins Kreuz schiessenden
Schmerzen ist oft eine abrupte, ungewohnte
Bewegung — zum Beispiel, wenn man reflex-
artig etwas auffangt oder auf glitschigem
Boden ausrutscht.

Symptome

Heftiger Schmerz im Bereich der Lenden-
wirbelséule, der mit Bewegungsunfahigkeit
und einer Schonhaltung mit steifem Riicken
einhergeht. Der aus dem Lateinischen abge-
leitete Fachbegriff Lumbago bedeutet denn
auch so viel wie Lendenldhmung. Wenn die
Kreuzschmerzen bis in den Oberschenkel
ausstrahlen, ist meist der Ischiasnerv mit-
betroffen, man spricht von Ischias respekti-
ve Ischialgie.

Hintergrund

Die dem Hexenschuss zugrundeliegenden
Probleme sind vielféltig. Bandscheiben, Wir-
belgelenke oder Muskeln kénnen das Ubel
sein: Der Kern der Bandscheiben kann sich

133

verlagern und dadurch Nerven reizen und
zudem benachbarte Wirbelsegmente blo-
ckieren. Oder ein Wirbelgelenk kann sich
blockieren, oder die Muskeln im Bereich
der Lendenwirbel kénnen sich verspannen,
etwa durch Unterkihlung und Durchzug.

AUSSERLICH

Wéarme

Warme in Form von warmen Bettflaschen,
Duschen, Bédern oder feuchtwarmen
Wickeln hilft, Muskelverspannungen zu
I6sen. Aber: Bei Gelenk- oder Bandschei-
benproblemen kann Warme — zu frith
angewendet — auch schaden. Erst wenn
sich die steife Haltung etwas bessert,
dirfen Sie es mit Warme probieren.

Bei warmen Wickeln kommen folgende
Zusatze in Frage: verdinnte Arnikatinktur
(LEL auf 2,5dl Wasser), Heilerde, Lein-
samen, Kartoffeln (siehe Seite 41, 42).

Kélte

Bei gelenk- oder bandscheibenbedingtem
Hexenschuss empfinden manche
Menschen auch kalte Wickel — wéhrend
einigen Sekunden angewendet — als
lindernd (siehe Seite 37).

Kohlwickel

Auch Kohlblatterauflagen kénnen Hexen-
schussgeplagten Linderung bringen:
Dazu eignen sich die glatten Blatter des
(Weiss-)Kabis oder die gekrauselten

Gelenke, Muskeln, Knochen — Hexenschuss, Ischialgie
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des Wirz. Mittelrippen mit dem Messer
einschneiden, Blatter mit einer Flasche
oder dem Wallholz quetschen und ver-
setzt auflegen. Anschliessend mit einem
Baumwolltuch umwickeln.
Einwirkungszeit: mindestens 1 Stunde
oder auch tiber Nacht.

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Bryonia alba

Geeignetes Mittel, wenn die Schmerzen
sich durch Bewegung verschlimmern

und Ruhe Erleichterung schafft. Die Be-
troffenen wollen auf der schmerzhaften
Seite oder Stelle liegen. Die Gelenke

sind rot und geschwollen, steif und schmer-
zen stechend-ziehend bei Bewegungen.

Weitere Mittel:

Colocynthis

Die Betroffenen haben einen krampfar-
tigen Schmerz in der Hifte, der bis ins
Knie strahlen kann. Die Gelenke sind
steif, es besteht ein linksseitiger, ziehen-
der Ischiasschmerz. Besserung erreicht
man durch Druck und Hitze und durch ein
Zusammenkrimmen des Kdrpers.

Gelenke, Muskeln, Knochen — Hexenschuss, Ischialgie

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Stufen-Bett

Erste Hilfe: Entlasten Sie Ihre Wirbelsaule.
Legen Sie sich flach auf den Ricken,
winkeln Sie die Oberschenkel im rechten
Winkel an und lagern Sie die Unter-
schenkel auf einem Stuhl oder einer Kiste
mit Kissen.

Sanfte Gymnastik

Wenn der Schmerz abklingt, sollten Sie
sich wieder (vorsichtig) bewegen. Eine
einfache Ubung ist der Katzenbuckel/
Pferderticken: Stiitzen Sie sich dazu mit
Hé&nden und Knien samt Unterschen-
keln am Boden ab, der Riicken ist gerade.
Dann runden Sie den Ricken und dru-
cken sachte nach oben (Katzenbuckel),
anschliessend driicken Sie nach unten in
Richtung Hohlkreuz (Pferderucken).

Richtig bucken und heben
Besonders nach einem Hexenschuss,
aber auch vorbeugend gilt: Beugen Sie
beim Bicken oder Heben lhre Knie
und halten Sie den Oberkorper gerade.
Heben Sie nicht zu schwer. Halten

Sie Lasten maglichst dicht am Korper.

Richtig sitzen

Ein Hexenschuss ist ein Warnsignal und
Grund genug, einem néchsten Anfall
vorzubeugen: Sorgen Sie fur einen ergo-
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nomisch eingerichteten Arbeitsplatz

und schalten Sie regelméssig Pausen ein.
Stehen Sie 6fters von Ihrem Birostuhl
auf, das entlastet. Auch dynamisches
Sitzen werden lhnen lhre Bandscheiben
danken: Wechseln Sie ab und zu lhre
Sitzposition, sitzen Sie mit geradem
Ricken oder zuriickgelehnt, aber vermei-
den Sie es, vorn tbergebeugt mit run-
dem Rucken dazusitzen.

Mehr bewegen

Treiben Sie regelmassig Sport. Gym-
nastik, Schwimmen, Aquafitness,
Velofahren, Tanzen oder Walking sind
ideale Sportarten fur Hexenschuss-
geplagte. Von Gewichtheben, Tennis,
Squash, Rudern oder Judo raten
Fachleute eher ab.

Ruckenschule, Krafttraining

Besuchen Sie Kurse, in denen Sie mit
Gymnastik den Ricken starken, eine
gesunde Ruckenhaltung einiiben und ler-
nen, wie Sie Beruf und Alltag riickenge-
rechter gestalten kdnnen. Oder trainieren
Sie Ihren Riicken im Krafttraining.

ZUM ARZT, WENN ...

die Kreuzschmerzen nicht innert

drei Tagen bessern.

ahnliche Beschwerden immer wieder
vorkommen.
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Knochenschwund
(Osteoporose)

Die Osteoporose ist eine hdufige Erkrankung,
bei der die Knochen an Dichte verlieren und
briichig werden. Zumeist sind é&ltere Men-
schen betroffen.

Symptome

Zundchst kénnen Knochenschmerzen im Ri-
cken vorkommen, spater Knochenbriiche —
etwa bei Stiirzen, aber auch ohne grosse Ge-
walteinwirkung. Haufig brechen bei Stiirzen
der Oberschenkelhals-Knochen oder das Hand-
gelenk. Wenn die Wirbelkdrper briichig wer-
den, kann sich der Riicken zu einem Buckel
verformen. Fortgeschrittene Osteoporose ist
sehr schmerzhaft, viele Betroffene werden
pflegebedirftig.

Hintergrund
Ein erster Typ Osteoporose trifft vor allem
Frauen nach den Wechseljahren, ein weiterer
Typ der Krankheit kommt bei alteren Frau-
en und Mannern vor. Risikofaktoren fur Os-
teoporose sind:

> bei Frauen: spate Menstruation, frihe
Wechseljahre, wenig Geburten

> Osteoporose bei Familienmitgliedern

> Bewegungsmangel

> geringes Kérpergewicht, Untererndh-
rung, Diéten

> Erndhrung mit zu wenig Kalzium/zu
wenig Vitamin D

> Alkohol, Nikotin und Koffein

Gelenke, Muskeln, Knochen — Knochenschwund
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> chronische Magen-Darm-Erkrankungen,

Hormonstérungen und andere
Krankheiten

> gewisse Medikamente wie etwa

Kortikosteroide.

AUSSERLICH

Warmes Vollbad

Die Warme wirkt muskelentspannend,
regt die Durchblutung an und kann auch
den Schmerz lindern (siehe Seite 32).

SCHUSSLER SALZE

Es eignen sich: Nr. 1 Calcium fluoratum,
Nr. 2 Calcium phoshoricum, Nr. 11
Silicea.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Prévention ist bei Osteoporose beson-
ders wichtig. Ist der Knochen einmal
l6cherig, bleibt er es — ein Wiederaufbau
ist nur in begrenztem Mass mdglich.

Stolpersteine aus dem Weg!

Raumen Sie rutschige Teppiche weg,
tragen Sie flache, rutschfeste Schuhe,
beleuchten Sie Ihre Wohnung ausrei-
chend und meiden Sie Glatteis — so ver-
mindern Sie die Gefahr eines Sturzes.
Lassen Sie sich beim Heben von schweren

Gelenke, Muskeln, Knochen — Knochenschwund

Gegenstéanden helfen, und seien Sie be-
hutsam bei korperlichen Anstrengungen.

Bewegung ist das A...

Kdrperliche Aktivitdt macht die Knochen
stark, baut Muskeln auf und beugt so
Osteoporose und Knochenbrtichen vor.
Auch ein Training von Koordination und
Gleichgewicht ist glinstig: So kénnen
Stirze verhindert werden. Gehen Sie
mehrmals in der Woche walken, wandern,
bergsteigen oder zligig spazieren, fahren
Sie Velo, tanzen Sie, machen Sie Was-
sergymnastik oder gehen Sie schwim-
men. Wer in jungen Jahren Knochen und
Gelenke regelmassig belastet, hat spater
ein kleineres Knochenschwundrisiko.
Aber auch im Alter ist es nicht zu spat,
Bewegung ins Leben zu bringen! Lesen
Sie mehr dazu auf Seite 70.

...Ernédhrung das O

Erndhren Sie sich ausgewogen und ab-
wechslungsreich. Achten Sie besonders
auf eine ausreichende Kalziumzufuhr

(in Milchprodukten oder kalziumreichen
Mineralwéssern, aber auch in Gemise
wie Fenchel, Griinkohl oder Brokkoli,

in Hilsenfrichten, Nissen und Vollkorn-
produkten), genugend Vitamin D3 (in
Fisch, Milch, Butter, Eiern). Vitamin D3
bildet der Kdrper Ubrigens auch selbst,
mit Hilfe des Sonnenlichts. Halten

Sie sich also mdglichst oft im Freien auf.
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Im Winter kann die vorbeugende
Einnahme von Vitamin-D3-Praparaten
sinnvoll sein. Meiden Sie dagegen
phosphatreiche Lebensmittel wie Wurst,
Schmelzkése, Cola-Getréanke, Fertigpro-
dukte respektive die Zusatzstoffe E 338 —
341 und E 450. Denn Phosphate sind
Kalzium-Réuber. Auch bei Nikotin gilt:
besser verzichten. Alkohol und Koffein
sollten Sie nur in Massen geniessen.

ZUM ARZT, WENN ...

bei Thnen mehrere Risikofaktoren
fur Osteoporose vorliegen.

Sie immer wiederkehrende Riicken-
schmerzen haben und Osteoporose
vermuten.

INFO

www.osteoswiss.ch
(Schweizerisches Osteoporose-Portal)
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Sehnenscheiden-
entzindung

Sehnen verbinden Muskeln und Knochen. An
stark beanspruchten Stellen verlaufen Seh-
nen in einem Schlauch, der Sehnenscheide.
Am hdufigsten entziinden sich die Sehnen-
scheiden des Handgelenks, aber auch Sehnen
der Finger oder am Fuss kénnen betroffen
sein.

Symptome

Die entziindeten Sehnen schmerzen stechend.
Bei Bewegungen ist ein Knirschen horbar,
und zum Teil ist der betroffene Bereich ge-
schwollen und tberwédrmt. Die Beweglich-
keit ist eingeschrénkt.

Hintergrund

Ursache ist meist eine chronische Uberbean-
spruchung gewisser Sehnen bei haufig aus-
gefiihrten Bewegungen, zum Beispiel beim
Tippen am Computer, beim Klavierspielen
oder bei Handwerksarbeiten. Dadurch kon-
nen Sehnen gereizt und abgenutzt werden
und sich entziinden. Auch entzlindliche Ge-
lenkerkrankungen und Infektionen kénnen
zu einer Sehnenscheidenentziindung fuhren.

AUSSERLICH

Kuhlen

Kélte nimmt den Schmerz und wirkt
entziindungshemmend. Machen Sie kalte
Wickel um das Handgelenk oder eine

Gelenke, Muskeln, Knochen — Sehnenscheidenentziindung
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Wickel, Aufgiisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Glisse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und atherische Ole (Seite 53),
Homd@opathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

kalte Kompresse. Als Wickelzuséatze eige-
nen sich Essigsaure Tonerde, Heilerde
oder Arnikatinktur (LEL auf 2,5 dI Wasser).
Siehe auch Kiihlende Wickel, Seite 37.

Wallwurzsalbe

Alterprobt: Die beste Salbe bei Sehnen-
scheidenentzindungen! Die Heilpflanze
Symphytum officinale wird auch Beinwell
genannt.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Silicea
Bei zitternden Handen und einer Schwache
der Vorderarme.

Gelenke, Muskeln, Knochen — Sehnenscheidenentziindung

Apis mellifica

Wenn eine Schwellung und Entziindung
mit grosser Bertihrungsempfindlichkeit
vorliegt. Die Schmerzen sind brennend,
stechend, wie der Stich einer Biene.

Bryonia alba

Die Gelenke sind rot und geschwollen.
Die Schmerzen sind stechend und
ziehend, verschlimmern sich durch Be-
wegung. Ruhe hingegen schafft
Erleichterung.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Schonung

Stellen Sie die belastende Téatigkeit ein:
Heilung ist nur bei Schonung mdglich.

Sie kdnnen das Gelenk — zwischenzeitlich
— auch mit einer elastischen Binde ein-
binden.

Pausen einschalten

Vorbeugend sollten Sie monotone
Bewegungen regelmassig unterbrechen,
immer wieder eine Pause einlegen

oder Gymnastik betreiben. Flr unge-
wohnte Arbeiten gilt: nicht Ubertreiben.

Am Computer

Sitzen Sie dynamisch, dndern Sie

ab und zu Ihre Position (siehe auch unter
Hexenschuss, Seite 133) und kontrol-
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lieren Sie, ob Ihre Haltung entspannt ist.
Ein Polster vor der Tastatur kann die
Handgelenke entlasten. Arbeiten Sie
mehr mit der Tastatur als mit der Maus.
Rechtshénder: Verwenden Sie die

Maus ab und zu links. Linkshander:
Probieren Sies rechts.

Vorbeugen beim Sport

Vor kérperlichem Training sollten

Sie sich aufwarmen und dehnen. Tragen
Sie an stark beanspruchten (und

evtl. vorgeschédigten) Gelenken Banda-
gen, um diese zu schiitzen.

ZUM ARZT, WENN ...

eine Sehnenscheidenentzindung
stark schmerzt oder sich die
Beschwerden nicht nach einigen Tagen
bessern.

Tennisellbogen,
Golferellbogen

Tennis- und Golferellbogen riihren von ein-
seitigen Belastungen her. Die Schmerzen sind
im Ellenbogen lokalisiert, kbnnen aber bis
in die Hand oder den Oberarm ausstrahlen.

Symptome

Typisch fur den Tennisellbogen sind Schmer-
zen an der Aussenseite des Ellbogens, spe-
ziell beim Greifen und Tragen von Gegen-
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stdnden. Typisch fur den Golferellbogen sind
Schmerzen an der Innenseite des Ellbogens.
Bei beiden Beschwerden sind verschiedene
Alltagsbewegungen nur noch eingeschréankt
mdglich.

Hintergrund

Sehnen von Hand- und Fingerstreckmus-
keln, die am Ellbogen befestigt sind, werden
durch zu starke Beanspruchung gereizt und
entziinden sich. Haufig betroffen: Golf- oder
Tennisspieler, Musiker, Computerarbeiten-
de und Handwerker.

AUSSERLICH

Kélte im Akutfall

In der akuten Phase tut K&lte am besten:
Die Schmerzen werden gelindert, die
Entziindung kann besser abklingen.
Machen Sie kalte Wickel um den Ellbogen
(siehe Seite 37), zum Beispiel mit
Heilerde. Oder nehmen Sie ein etwa

18 Grad kaltes Armbad im Waschbecken
(siehe Seite 34).

Nach Belieben auch Warme

Manche Menschen mit Golfer- oder
Tennisellbogen empfinden Warme als
besser wirksam. Hier kdnnen etwa
Kartoffel-, Leinsamen- oder Heilerde-
wickel zum Einsatz kommen (siehe
Seite 41 und 42). Warme Vollb&der kon-
nen ebenfalls die Schmerzen nehmen.

Gelenke, Muskeln, Knochen - Tennisellbogen, Golferellbogen
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Wallwurzsalbe

Wallwurz heisst nicht umsonst auch
Beinwell: Der Pflanzenname Beinwell
leitet sich vom althochdeutschen
«wallen» ab und bedeutet so viel wie
«Zusammenheilen von Knochen».

Die Wirkstoffe aus der Wurzel der
Pflanze wirken wundheilend, lassen
Entzlindungen abschwellen und lindern
den Schmerz.

HOMOOPATHIE

Siehe Sehnenscheidenentziindung
Seite 137.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Schongang

Pausieren Sie wahrend der Erkrankung
mit der belastenden Tatigkeit, dem
belastenden Sport. Vermeiden Sie alle
Bewegungen, die Schmerzen auslésen.

Stretching

Lassen Sie sich von Ihrer Arztin oder
Ihrem Physiotherapeuten Dehnungs-
Gibungen flr Zuhause empfehlen.

Die richtige Technik

Erlernen Sie im Tennis oder Golf die
korrekte Schlagtechnik, warmen und deh-
nen Sie vor dem Spielen. Tennisspieler
kénnen zudem einen besser geeigneten
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Schlager wahlen, das heisst meist einen
leichteren, sie kdnnen die Bespannungs-
hérte reduzieren oder mit weicheren
Béllen spielen. Lassen Sie sich von Sport-
lehrern oder im Sportgeschéft beraten.

Abwechslung statt Monotonie
Vermeiden Sie wenn mdglich immer
gleiche Bewegungsabfolgen oder Fehlhal-
tungen, pausieren Sie bei allen Tatig-
keiten regelmdassig und richten Sie lhren
Arbeitsplatz nach ergonomischen
Kriterien ein.

ZUM ARZT, WENN ...

der Ellbogen stark schmerzt oder
sich die Beschwerden nicht nach eini-
gen Tagen bessern.
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Wadenkrampf

Wadenkrampfe Giberraschen einen meist bei
sportlichen Aktivitaten oder nachts im Schlaf.

Symptome

Die Muskeln in einer Wade ziehen sich plétz-
lich zusammen und bleiben einige Sekunden
verkrampft. Dabei treten heftige Schmerzen
auf. Bei Wadenkréampfen im Schlaf kénnen

Schlafstdrungen dazukommen.

Hintergrund

Bei sportlicher Verausgabung oder beim
Schwimmen im kalten Wasser haben viele
Menschen schon einen Krampf in der Wade
erlebt. Haufige Wadenkrédmpfe kdnnen aber
auch mit Krampfadern beziehungsweise
Venenleiden zusammenhéangen (siehe Seite
209) oder ein Warnzeichen verschiedener
Krankheiten sein, etwa Stoffwechsel-, Herz-

Kreislauf- und Nervenkrankheiten.

AUSSERLICH

Warmen
Duschen Sie warm oder nehmen Sie ein

warmes Vollbad. Geeigneter Badezusatz:

3 Tropfen atherisches Lavendeldl

(100 %ig), eingeriihrt in 3 Essloffel Rahm
(siehe auch Seite 32). Wahrend der
Krampfe bringen feuchtwarme Heilerde-
Wickel um die Wade Linderung (siehe
Seite 41).
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Johanniskrautdl

Reiben Sie die Waden mit dem roten

Ol ein. Johanniskrautél kénnen Sie kaufen
oder selber herstellen: Schichten Sie da-
zu fein geschnittene Bluten, Blatter und
Stangel in ein sauberes, verschliessbhares
Glas. Dann giessen Sie kaltgepresstes
Olivendl dariiber, bis alle Pflanzenteile
bedeckt sind. Vier Wochen an einem war-
men Ort stehen lassen, abfiltern. Vor
Licht geschitzt aufbewahren.

Der Trick mit der Seife

Nehmen Sie ein Stiick Seife mit unter

die Bettdecke. Dieser alte Hausarzt-
Trick soll tatsachlich dabei helfen, krampf-
frei zu schlafen.

INNERLICH

Mehr Magnesium

Eine magnesiumreiche Ernahrung kann
Wadenkrdmpfen vorbeugen. Der Mineral-
stoff findet sich etwa in Vollkornproduk-
ten wie Haferflocken, Hirse, Vollreis,
Trockenfrichten, Soja, Nlssen, Gemise
oder Fisch. Einen erhéhten Magnesium-
bedarf haben unter anderem Schwangere
und Stillende, Sportler, psychisch stark
Geforderte oder Alkoholkranke. Auch
Menschen, die erbrechen oder Durchfall
haben, viel schwitzen oder Entwésse-
rungsmedikamente einnehmen,

kénnen in einen Mangelzustand geraten.
Beachten Sie: Bei der Einnahme von
Magnesiumpréparaten sollten Sie viel

Gelenke, Muskeln, Knochen — Wadenkrampf
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trinken, ansonsten kdnnten Nieren-
steine entstehen.

Chinin

Trinken Sie ofters ein Glas Tonicwasser:
Das Getrénk enthélt kleine Mengen an
Chinin, das aus der Rinde des Chinchoa-
Baumes gewonnen wird und muskel-
relaxierende Eigenschaften hat. Achtung:
Chinin sollten Sie nicht in der Schwanger-
schaft und Stillzeit konsumieren!

Rosskastanien

Die Heilpflanze hilft nicht nur gegen
Krampfadern, sondern auch bei Krdmp-
fen. Erhéltlich sind Tinkturen oder
Kapseln. Zur Dosierung fragen Sie die
Drogistin oder Apothekerin.

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Sulfur
Wenn die Wadenkréampfe vor allem auf
der linken Seite auftreten.

Chamomilla

Wenn der néachtliche Wadenkrampf die
Betroffenen aus dem Bett treibt. Dann
bessern die Symptome.

Gelenke, Muskeln, Knochen — Wadenkrampf

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Notfallgriff

Fassen Sie bei einem Krampf die Zehen
des betroffenen Beins und ziehen

Sie sie Richtung Schienbein an sich:

Das lockert die Verkrampfung. Auch eine
vorsichtige Massage der Wade kann
helfen. Tritt der Krampf nachts auf, ste-
hen Sie auf und gehen Sie umher,

das entlastet die verkrampfte Muskulatur.

Waden-Stretching

Taglich durchgefiihrt, beugt das Dehnen
der Waden den Krampfen vor: Stellen
Sie sich vor einen Tisch, stitzen Sie sich
mit beiden Handen ab, gehen Sie mit
dem linken Bein in die Knie und stellen
Sie das rechte Bein gestreckt nach
hinten, bis Sie ein leichtes — nicht schmerz-
haftes — Ziehen in der Wade sptren.

Die Ferse des rechten Fusses bleibt da-
bei auf dem Boden. Halten Sie die
Spannung fir einige Sekunden aufrecht
und wechseln Sie dann die Seite.

Genug trinken

Wadenkrampfe kénnen auch durch
Flussigkeitsmangel ausgeldst werden.
Nehmen Sie deshalb taglich gentigend
Flussigkeit zu sich (siehe Seite 72).
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Kissen oder Rolle
Legen Sie nachts eine Nackenrolle oder
ein Kissen unter die Knie.

ZUM ARZT, WENN ...

immer wieder Wadenkréampfe
auftreten.
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sz Hals, Nase, Ohren

3.7

Halsschmerzen
(Rachenkatarrh)

Ein Rachenkatarrh ist Zeichen einer Erkal-
tung oder Entziindung der oberen Atemwege.

Symptome

Rachen und Hals fiihlen sich rau oder bren-
nend an, auch Schluckschmerzen kénnen auf-
treten, manchmal schwellen die Lymphkno-
ten am Hals an. Oft leiden die Betroffenen
gleichzeitig an Heiserkeit, Husten, Schnupfen
oder Fieber.

Hintergrund

Gewdhnliche Halsschmerzen tauchen oft zu
Beginn einer Erkaltung (siehe Seite 156) auf.
Meist ist das Halsweh viral bedingt — es han-
delt sich also nicht um eine Angina (mehr zur
Angina Seite 153).

Hals, Nasen, Ohren — Halsschmerzen

AUSSERLICH

Gurgeln, Kopf-Dampfbad

Als Zusatze eignen sich Salbeitee, Kamil-
lentee, Ringelblumentee oder Salzwasser.
Néaheres zum Gurgeln finden Sie auf der
Seite 30, zum Dampfbaden auf Seite 29.

Verdinnter Zitronensaft

Ebenfalls ein gutes Gurgelmittel. Gurgeln
Sie mehrmals taglich damit, das be-
schleunigt die Heilung. Mischen Sie den
Saft einer Zitrone mit einem Glas Wasser,
1TL Salz und einer Prise Zucker.

Halswickel

Entscheiden Sie selbst, ob Ihnen ein
warmender oder ein kiihlender Wickel
angenehmer ist. Und machen Sie —

je nachdem, welche Zutaten Sie zur Hand
haben — entweder einen warmen Zwie-
bel-, Kartoffel- oder Zitronenscheiben-
wickel. Oder einen kalten Wickel mit
Heilerde, Quark oder Zitronenscheiben.
(Wie Sie Wickel richtig zubereiten,
siehe unter Warmende Wickel, Seite 40
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respektive unter Kihlende Wickel, Seite
37). Wichtig beim Halswickel: Die Wirbel-
saule aussparen, nur das Aussentuch
geht rund um den Hals herum.

Wechselwarme Fussbader

Eignen sich als tagliches Ritual bei immer
wiederkehrenden Halsschmerzen. Wies
geht, lesen Sie auf Seite 33.

INNERLICH

Verschiedene Tees

Kamillen-, Salbei- oder Thymiantee
kénnen innerlich angewendet werden.
Auch Zistrosentee (siehe Angina,
Seite 153) soll bei Halsschmerzen
Wunder wirken.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Belladonna

Angezeigt, wenn die Halsschmerzen be-
sonders auf der rechten Seite lokalisiert
sind. Das Schlucken ist sehr schmerz-
haft, die Stimmbéander kénnen mitbetrof-
fen sein, was zu Heiserkeit fiihrt.

Weitere Mittel:
Mercurius solubilis

Die Betroffenen haben einen wunden,
rauhen, schmerzenden und brennenden
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Hals. Druck verschlechtert die Hals-
schmerzen. Nachts sind die Schmerzen
schlimmer als tagstber.

Lachesis

Der entzindete Hals ist links schmerz-
hafter, und die Symptome verstérken
sich bei Beruihrung des Halses (z.B. durch
einen Rollkragen).

SPAGYRISCHE ESSENZEN

Bei brennenden Halsschmerzen helfen
Rachensprays mit Aronstab gegen das
Brennen auf der Schleimhaut, Salbei
mit seiner antiseptischen Wirkung,
Tollkirsche, weil sie die Entziindungen
hemmt und Wasserdost zur Stimu-
lierung des Immunsystems. Naheres zur
Spagyrik auf Seite 62.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Feuchtigkeit

Trinken Sie viel, am besten Kamillen-
oder Salbeitee oder auch mal warme
Milch mit Honig. Sorgen Sie flr
ausreichende Luftfeuchtigkeit (ideal ist
30-50 Prozent relative Luftfeuchtigkeit).

Susses ist erlaubt!

Lutschen Sie Honig-, Krauter- oder
Frichtebonbons, denn so produzieren
Ihre Speicheldriisen mehr Speichel,
der Rachen bleibt schon feucht und die
Reizung wird gelindert.

Hals, Nasen, Ohren — Halsschmerzen
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3.7

Schal

Halten Sie im Winter lhren Hals warm,
zum Beispiel mit Rollkragenpullovern
oder mit einem Seidentuch.

Vorbeugen mit Kneipp

Mit regelméssigen Saunabesuchen,
wechselwarmen Fussbédern und anderen
Wasseranwendungen (mehr dazu Sei-

te 28) trainieren Sie das Gefasssystem
und steigern lhre Abwehr.

ZUM ARZT, WENN ...

das Halsweh mit einem schweren
Krankheitsgefiihl oder hohem Fieber
einhergeht.

die Halsschmerzen l&dnger als zwei
bis drei Tage andauern (siehe

auch unter Mandelentziindung/
Angina, Seite 153).

= Zu Halsschmerzen bei Kindern
siehe Seite 284.

Hausstaubmilben-
Allergie

Wer an dieser Allergie leidet, reagiert nicht
auf Staub an sich, sondern auf mikroskopisch
kleine Milben, die im Hausstaub und im Bett
vorkommen. Genau genommen auf deren Kot.

Hals, Nasen, Ohren — Hausstaubmilben-Allergie

Symptome

Nasenjucken, Schnupfen, Niesattacken, Ek-
zeme der Haut, Augenentziindungen sowie
Asthma. Die Symptome sind morgens nach
dem Aufwachen, beim Staubwischen oder
Staubsaugen und in der kalten Jahreszeit,
wenn geheizt wird, stérker.

Hintergrund

Milben erné&hren sich unter anderem von
menschlichen Hautschippchen. Der Kot der
Hausstaubmilben ist ein Inhalationsallergen.
Die Allergie ist wahrscheinlicher bei erbli-
cher Veranlagung und wird durch Stress und
andere psychische Faktoren beginstigt.

AUSSERLICH

Nasenspllung mit Salzwasser

Die Dusche fir die Nase ist angesagt!
Entweder kdnnen Sie Ihre Nasenwénde
mit Salzwasser-Nasensprays benetzen,
oder Sie splilen die Nase mit Salzwasser.
Das geht am besten mit Hilfe eines
Nasen-Kénnchens (siehe Seite 31).

Die Augen spiilen...

Um die Reizung zu lindern, kénnen Sie
die Augen mit klarem, abgekochtem Was-
ser oder mit abgekochter physiologischer
Kochsalzlosung (siehe Seite 31) spilen.
Die Flissigkeiten sollten Zimmertempe-
ratur haben.
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Wickel, Aufgiisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Glsse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und &therische Ole (Seite 53),
Homdopathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

...und kihlen

Legen Sie einige Minuten lang nasskalte
(nicht eiskalte) Wattebdusche auf die
Augenlider, das lindert die Entziindung.
Die Bausche kdnnen Sie auch in Augen-
trosttee tranken und dann ausgedriickt
auf die Augenlider legen. Noch einfacher:
Legen Sie zwei ausgedriickte Schwarz-
tee-Beutel darauf.

INNERLICH

Nachtkerzendl, Borretschol

Die regelmassige Einnahme von Nacht-
kerzen- oder Borretschol kann allergische
Erkrankungen dampfen. Verantwortlich
fur den Effekt scheinen mehrfach un-
gesattigte Fettsduren in den Pflanzen zu
sein, vor allem Gamma-Linolenséuren.
Sie erhalten die Produkte als Ol oder

als Kapseln (Dosierung gemass Beratung
in der Drogerie oder Apotheke).
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Schwarzkimmel6l

Das Gewirz unterdriickt die Aktivitat
entzlindungsauslésender Substanzen.

Es wird mit Erfolg vorbeugend und
heilend gegen allergischen Schnupfen
angewendet. Schwarzkimmel6l wird

aus den kleinen schwarzen Samen des
Schwarzkimmels gewonnen. Sie kénnen
Schwarzkimmel in Form von reinem

Ol oder als Kapseln zu sich nehmen.

HOMOOPATHIE

Je nach Art der Symptome siehe Asthma
(Seite 80) oder Heuschnupfen (Seite 150).

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Weg mit den Staubféangern!

Entfernen Sie alle nicht dringend benétig-
ten Textilien aus Ihrer Wohnung:
Teppiche, Tischtiicher, Sofakissen und
Polstermdbel mit Stoffbezug. Legen

Sie Pliischtiere jeden Monat fiir zwei Tage
ins Gefrierfach des Kiihlschranks und
waschen Sie sie anschliessend.
Bewahren Sie keine Kleider, Handtlicher
und dergleichen in Schlaf- oder
Wohnzimmer auf. Entkleiden Sie sich vor
dem Zubettgehen im Badezimmer.

Milbenfreies Bett

Wahlen Sie Bettdecken und Kissen, die
bei 60 Grad gewaschen werden dirfen.
Wechseln Sie die Bettwésche jede Woche
und waschen Sie diese bei mindestens

Hals, Nasen, Ohren — Hausstaubmilben-Allergie
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60 Grad. Packen Sie Ihre Matratze

und das Bettzeug mit speziellen Uberzii-
gen fur Allergiker (Encasings) ein. Bei
Hausstauballergikern mit Asthmasymp-
tomen beteiligen sich die Kranken-
kassen an den Kosten dieser Massnahme.
Die Erkrankung muss allerdings durch
eine Allergologin nachgewiesen werden.

Neembaumol

In der indischen Volksmedizin benutzt
man das Ol seit Jahrhunderten gegen
Milben und ihre Larven. Auch moderne
Studien bestéatigen, dass das Ol die
Vermehrung der Hausstaubmilben unter-
bindet. Es gibt Duvets zu kaufen, die
bereits mit Neembaumél behandelt wur-
den. Wenn Sie keine Angst vor Flecken
haben, kénnen Sie aber auch auf eigene
Faust versuchen, Ihre Matratze, lhr
Kissen und Ihre Bettdecke alle 12 Monate
im Abstand von vier Wochen zweimal
mit dem Ol einzuspriihen.

Richtig luften und putzen

Offnen Sie regelméssig die Fenster,

um die Luft zu wechseln. Luften Sie auch
das Bettzeug. Reinigen Sie Béden und
Oberflachen von Mdbeln feucht, damit
kein Staub aufgewirbelt wird. Das regel-
massige Staubsaugen hilft ebenfalls,
allerdings sollten Allergiker diese Arbeit
anderen Uberlassen oder einen speziellen
Staubsauger verwenden.

Hals, Nasen, Ohren — Hausstaubmilben-Allergie

Schaffen Sie ein unfreundliches Klima
Milben lieben es feucht und warm.
Heizen Sie deshalb mdglichst wenig und
kontrollieren Sie mit einem Hygrometer:
Das Maximum ist 45 Prozent relative
Luftfeuchtigkeit.

Ferien ohne Milben
Mdglich ist das ab 1500 Metern Uber
Meer, denn dort leben keine Milben.

= Tipps gegen Asthma finden Sie auf
Seite 80, solche fiur die Hautpflege bei
Ekzemen unter Neurodermitis auf
Seite 186.

ZUM ARZT, WENN ...

Sie Symptome einer Hausstaubmilben-
Allergie bei sich entdecken, besonders
wenn Asthma auftritt.

INFO

www.ahaswiss.ch (Schweizerisches
Zentrum fir Allergie, Haut und Asthma,
u.a. mit einer Infolinie)

= Siehe auch Allergien (Seite 194),
Bindehautentziindung (Seite 92),
Schnupfen (Seite 167),

Asthma (Seite 80),
Nahrungsmittelallergie (Seite 262).
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Heiserkeit

Eine heisere Stimme kommt meist im Gefol-
ge von Erkaltungskrankheiten vor, wenn die
Schleimhaut des Kehlkopfs oder die Stimm-
bander gereizt sind. Die Stimme klingt dann
heiser, rau, tonlos oder flisternd.

Hintergrund

Abgesehen von Erkaltungen kann die Stimme
auch durch trockene Luft, Rauch, Chemikali-
en oder durch starke Beanspruchung (Reden,
Schreien, Singen) heiser werden. Chronische
Heiserkeit entsteht zuweilen auch bei Ent-
zindungen der Mandeln, der Nasenneben-
hohlen und der Nase sowie bei Pseudokrupp
(siehe Seite 288). Chronische Heiserkeit kann
zudem ein erstes Warnzeichen von Kehlkopf-
oder Stimmbandkrebs sein.

AUSSERLICH

Kalter Halswickel mit Heilerde
Lindert die Reizung und kann zu einer
rascheren Besserung der Beschwerden
beitragen (Zubereitung siehe Kiihlende
Wickel, Seite 37). Wichtig beim Hals-
wickel: Die Wirbels&ule aussparen,

nur das Aussentuch geht rund um den
Hals herum.

INNERLICH

Kamille, Islandisch Moos und Salbei
Alle drei Heilkrduter eignen sich als Tee
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zum Gurgeln und Inhalieren oder auch
zum Trinken. Nehmen Sie mehrmals tég-
lich ein Kopf-Dampfbad (siehe Seite 29),
oder machen Sie Gurgelspulungen (siehe
Seite 30) mit einer der drei Pflanzen.

Schlisselblume

Trinken Sie Schliisselblumen-Tee. In-
haltsstoffe aus der Bliite (seltener auch
aus den Wurzeln) der Blume wirken
schleimverflissigend und schleimlésend.

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Aconitum napellus

Geeignet, wenn der Rachen rot, trocken
und geschwollen ist. Der Hals fuhlt

sich an wie zugeschnirt. Die Betroffenen
haben unstillbaren Durst nach kaltem
Wasser.

Weitere Mittel:

Argentum nitricum

Bei Heiserkeit mit Kitzelhusten, der vor
allem bei Sédngern und Rednern vor-
kommt. Verschlechterung der Symptome
durch Wéarme und Besserung in der
frischen Luft und durch Kalte.

Phosphorus

Angezeigt, wenn die Kehlkopfentziindung
mit dem Verlust der Stimme oder mit

Hals, Nasen, Ohren — Heiserkeit
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Heiserkeit einhergeht. Besserung durch
kalte Anwendungen.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Die Stimme schonen

Sprechen Sie fir ein paar Tage moglichst
wenig, damit sich lhr Stimmapparat
erholen kann.

Fur Feuchtigkeit sorgen

Trinken Sie reichlich, etwa zwei Liter
am Tag. Ist die Luft trocken, erhéhen
Sie in Rdumen, in denen Sie sich langer
aufhalten, die Luftfeuchtigkeit auf
30-50Prozent.

Rauchverzicht
Wenn Sie aufs Rauchen verzichten, errei-
chen Sie rascher eine Besserung.

ZUM ARZT, WENN ...

die Heiserkeit langer als eine Woche
dauert.

die Heiserkeit weder von einer
Erkéaltung noch von zu starker Bean-
spruchung herriihrt.

Hals, Nasen, Ohren — Heuschnupfen

Heuschnupfen
(Pollinose)

Heuschnupfenbetroffene sind allergisch auf
Pflanzenpollen in der Luft.

Symptome

Pollenallergiker leiden unter einem Kitzel-
geftihl in der Nase, dinnflissigem Schnup-
fen, Niesen, gerdteten Augen, Augenjucken,
Kratzen im Hals, Husten, Asthma-Anfallen.

Hintergrund

Verschiedenste Pflanzen verstreuen ihre Blu-
tenpollen und kénnen Allergikern zu schaf-
fen machen: Im Frihjahr Birken, Weiden,
Hasel und andere Baume und Strducher, im
Sommer Graser und Getreide, im Herbst
Kréauter wie Beifuss. Heuschnupfen ist wahr-
scheinlicher bei erblicher Veranlagung und
wird durch Stress und verschiedene psychi-
sche Faktoren begunstigt.

AUSSERLICH

Nasenspilung mit Salzwasser
Benetzen Sie Ihre Nase regelméassig mit
physiologischer Kochsalzlésung! Ent-
weder mit Hilfe einer Nasenkanne oder
mit einem Nasenspray. Die Kanne

hat den Vorteil, dass mit der Spiilung die
Nase von Pollen gereinigt wird (mehr
dazu Seite 31).
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Augenspllung

Um die Reizung zu lindern, kdnnen

Sie die Augen mit klarem, abgekochtem
Wasser oder mit abgekochter physio-
logischer Kochsalzlgsung (Herstellung
siehe Seite 31) spilen.

Kuhlung der Augen

Legen Sie einige Minuten lang nasse,
kalte (nicht eiskalte) Kompressen auf die
Augenlider, das lindert die Entziindung.
Sie kdnnen die Kompresse in Augentrost-
tee trénken und dann ausdriicken oder
zwei Schwarzteebeutel verwenden.

INNERLICH

Nachtkerzen- oder Borretschol
Regelmaéssig eingenommen kénnen die
Ole allergische Erkrankungen mildern.
Verantwortlich fur diesen Effekt scheinen
mehrfach ungesattigte Fettsauren in

den Pflanzen, vor allem Gamma-Linolen-
séuren. Sie erhalten die Ole als reines

Ol oder als Kapseln in der Drogerie oder
Apotheke.

Schwarzkimmeldl

Das Gewdirz mildert Entziindungsvorgan-
ge und wird mit Erfolg vorbeugend und
heilend gegen allergischen Schnupfen
angewendet. Schwarzkiimmel6l wird aus
den kleinen schwarzen Samen des
Schwarzkimmels gewonnen. Sie kdnnen
es in Form von reinem Ol, von Kapseln
oder auch als Gewdirz zu sich nehmen.
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HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arsenicum album

Geeignet bei scharfen und ubelriechen-
den Absonderungen. Die Nase beisst,
und Betroffene missen viel niesen.

Die Beschwerden zeigen eine Tendenz, in
die Brust abzusteigen. Lichtscheu.

Weitere Mittel:

Allium cepa

Bei reichlichen, wassrigen und extrem
scharfen Absonderungen. Man hat

das Geftihl eines Klumpens an der Nasen-
wurzel. Der Fliessschnupfen geht mit
Kopfschmerzen, Husten und Heiserkeit
einher.

Euphrasia

Angezeigt bei reichlichem Fliessschnup-
fen morgens sowie Bindehautentziin-
dung. Der Trénenfluss ist brennend und
die Augen sind lichtempfindlich. Der
Zustand verschlechtert sich am Abend
und im Bett und verbessert sich bei
Kéalteanwendungen.

SPAGYRISCHE ESSENZEN

Durch die Kombination verschiedener
Essenzen lassen sich unterschiedliche
Beschwerden wie Nies- und Juckreiz,

Hals, Nasen, Ohren — Heuschnupfen
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3. Beschwerden von A-Z

laufende Nase, entziindete und bren-
nende Augen sowie Atembeschwerden
gleichzeitig angehen. Bewahrt ist fol-
gende Mischung: Meertraubchen wirkt
antiallergisch, abschwellend, antiasthma-
tisch; Galphimia hat sich als unspe-
zifisches Antiallergikum bewéhrt; Augen-
trost entstaut und schwillt ab, beson-
ders hilfreich bei Bindehautentziindung
der Augen; Brennnessel fordert die
Ausscheidung und entgiftet. Naheres zur
Spagyrik auf Seite 62.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Viel trinken
Das verfliissigt den Nasenschleim.

Wann fliegt was?

Halten Sie sich uber die aktuelle Pollen-
flug-Lage auf dem Laufenden (zum
Beispiel via Tageszeitung oder Internet)
und gestalten Sie Ihre Freizeit ent-
sprechend.

Sonnenbrille
Schitzen Sie Ihre Augen draussen mit
einer Sonnenbrille.

Richtig luften

Erst am spaten Abend und nicht
bei Wind die Wohnung luften, damit
maoglichst wenige Pollen ins Haus
gelangen.

Hals, Nasen, Ohren — Heuschnupfen

Manchmal ist es Schimmel

Zu den Allergien, die saisonal auftreten
und bei denen die Nase lauft, gehort
auch die Schimmelpilz-Allergie: Die
Symptome sind meist im Herbst am
starksten. Schimmelpilz kommt entwe-
der in geschlossenen R&umen vor,

in denen es staubig, feucht und dunkel
ist, oder in vermodernder Vegetation,
zum Beispiel im Laub oder um den
Kompostplatz.

Pollenfreie Zone

Verwenden Sie Taschentticher nur

ein Mal, waschen Sie lhre Bettwasche
regelmassig, trocknen Sie lhre Wasche
wahrend der Blitezeit Ihres Allergens
nicht im Freien, entkleiden Sie sich
abends im Badezimmer, waschen Sie
abends die Haare.

= Tipps gegen Asthma finden Sie auf
Seite 80.

ZUM ARZT, WENN ...

Sie Symptome eines Heuschnupfens
bei sich entdecken. So kann eventuell
ein Etagenwechsel verhindert werden.
Bei einem solchen geht die Krankheit
von den oberen Luftwegen auf die un-
teren Luftwege Uber (Asthma).
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INFO

> www.ahaswiss.ch (Schweizerisches
Zentrum fur Allergie, Haut und Asthma,
u.a. mit einer Infolinie)

> prognose.bulletin.ch
(Pollenprognose)

= Siehe auch Allergien (Seite 194),
Bindehautentziindung (Seite 92),
Asthma (Seite 80),
Nahrungsmittelallergien (Seite 262),
Schnupfen (Seite 167).

Mandelentziindung
(Angina)

Eine Angina ist eine akute Infektion der Gau-
menmandeln. Verursacher sind in der Regel
Viren, manchmal auch Bakterien (meist Strep-
tokokken).

Symptome

Eine bakterielle Entziindung der Mandeln
&ussert sich meist in Form von Halsschmer-
zen, Schluckbeschwerden, Fieber und ei-
nem schweren Krankheitsgefuhl. Die Man-
deln sind geschwollen und eitrig belegt.
Eine rein virale Infektion der Mandeln dage-
gen verlauft weniger schwer (siehe auch un-
ter Halsschmerzen, Seite 144).
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AUSSERLICH

Kalter Wickel

Legen Sie je nach lhrem personlichen
Gutdinken alle paar Stunden oder

auch seltener kalte Wickel um den Hals:
Das hemmt die Entziindungsprozesse,
wirkt abschwellend und schmerzlin-
dernd. Als Zusétze eignen sich: Heilerde,
Quark oder Zitronenscheiben (wie

Sie Zusétze vorbereiten, lesen Sie auf
Seite 38). Ubrigens: Manche Menschen
mit Angina empfinden warme Wickel

mit Kartoffeln, Zwiebeln oder Zitronen-
scheiben (siehe Seite 40) als angeneh-
mer. Wichtig bei Halswickeln: Die Wirbel-
séule aussparen, nur das Aussentuch
geht rund um den Hals herum.

Gurgelspilung, Kopf-Dampfbad
Beiden Methoden gemeinsam ist,

dass sie Mund und Rachen befeuchten.
Wenn Sie Salbeitee, Kamillentee,
Salzwasser (LTL Salz auf 2,5 dl Wasser
beim Gurgeln, auf 5 dl beim Dampfbad)
oder verdiinnte Calendula-Ausziige
(VTL in 1Glas Wasser geben) verwen-
den, kdnnen Sie zudem von einer anti-
bakteriellen Wirkung profitieren. Auch
verdiinnter Zitronensaft (eine Zitrone auf
1Glas Wasser, 1TL Salz, 1 Prise Zucker)
ist ein probates Gurgelmittel.

Zistrose

Friher fand man den rosabliihenden, stark
duftenden Strauch in mitteleuropéischen

Hals, Nasen, Ohren — Mandelentziindung
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3. Beschwerden von A-Z

Wickel, Aufgiisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Glisse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und atherische Ole (Seite 53),
Homd@opathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

Klostergérten. Derzeit feiert er sein
Comeback mit wissenschaftlicher
Unterstiitzung: Tee aus Blattern, Stangel-
chen und Bliten der Zistrose kann

bei viermaligem Gurgeln téglich Mandel-
entziindungen schneller zum Abheilen
bringen, so haben Studien der Berliner
Charité-Klinik gezeigt. Den Tee dirfen Sie
auch trinken.

INNERLICH

Kamillen- oder Salbeitee mit Honig
Diese Tees wie auch die heisse Milch mit
Honig haben sich bei Angina sehr be-
wahrt. Trinken Sie dagegen besser keine
Fruchtsafte, die reizen zusatzlich.

Bonbons
Lutschen Sie Honig-, Kréuter- oder

Hals, Nasen, Ohren — Mandelentziindung

Friichtebonbons: Das regt den Speichel-
fluss an und befeuchtet den Rachen.

Frisch geriebener Meerrettich

Die Wurzel enthalt Senféle, die antibio-
tisch wirken. Sie kdnnen auch Meerret-
tich aus der Tube oder aus dem Glas ver-
wenden: Mischen Sie ihn mit etwas Honig
und nehmen Sie ein- bis dreimal taglich
einen Teeloffel portionenweise ein.

Kapuzinerkresse

Die Tinktur der Pflanze wird aus Blattern
und Bliten gewonnen und kann inner-
lich angewendet werden. Sie wirkt leicht
antibiotisch und regt das Immunsystem
an (Dosierung gemass Empfehlung in
der Apotheke). Die Alternative im Som-
mer: Mischen Sie die frisch gepfliickten
leuchtend gelben oder orangen Bliiten
der Kapuzinerkresse in den Salat!

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Belladonna

Das Mittel eignet sich, wenn die
Entziindung pl6tzlich und heftig kommt.
Die Mandeln sind entziindet und stark
geschwollen. Die Betroffene empfindet
grosse Trockenheit. Alle Schleimhaute
sind sehr trocken und rot.
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Weitere Mittel:

Mercurius solubile

Der Hals ist rot geschwollen und stark
entzlindet. Das Gaumenzapfchen ist
geschwollen, und das Schlucken ist
schmerzhaft. Der Schmerz ist brennend
und erstreckt sich bis zu den Ohren.

Die Mandeln haben Eiterstippchen. Druck
von Aussen verschlechtert das Befinden.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Heiss geliebtes Glace
Kihlung in Form von Eis wirkt schmerzlin-
dernd bei Angina.

Feuchtigkeit

Sorgen Sie flr ausreichend feuchte
Raumluft und nehmen Sie viel Flissigkeit
zu sich, auch wenn dies Schluckschmer-
zen verursacht. Andernfalls droht die
Gefahr des Austrocknens (siehe unten).

Bettruhe
Schonen Sie sich. So kommen lhre
Selbstheilungskrafte besser zum Zug.

Nicht rauchen

Das Rauchen reduziert die Durchblutung
der Schleimhdute und macht anfélliger
fur Infektionen.

Starken Sie Ihre Abwehr
Das beugt der nachsten Angina vor. Wies
geht, steht auf Seite 272.
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ZUM ARZT, WENN ...

Sie auf Angina tippen, denn diese
sollte immer schulmedizinisch behan-
delt werden.

das Halsweh langer als zwei, drei Tage
andauert oder mit einem schweren
Krankheitsgefuhl und Fieber einher-
geht. Dann handelt es sich wahr-
scheinlich um eine bakterielle Angina,
die in der Regel mit Antibiotika behan-
delt wird.

= Halsschmerzen bei Kindern siehe
Seite 284.

Hals, Nasen, Ohren — Mandelentziindung
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MEDIZIN SPEZIAL

Erkaltung oder Grippe?

3.7

: W
-

Unsere Alltagssprache unterscheidet nicht
streng zwischen Grippe und Erké&ltung, denn
die Beschwerden &hneln sich. Beide gehen
mit Fieber, Krankheitsgefihl sowie lokalen
Symptomen in den oberen Atemwegen ein-
her und schlagen besonders oft im Winter
zu — dann, wenn sich die Menschen vorwie-
gend in geschlossenen Raumen aufhalten.
Optimale Bedingungen fir die beiden Siech-
timer, von Mensch zu Mensch (durch Hus-

Medizin spezial: Erkaltung oder Grippe?

ten, Niesen, Nasensekret) zu hipfen und
sich so zu verbreiten.

Die Unterschiede

Unterscheiden tun sich die beiden Krank-
heiten vor allem durch den Schweregrad der
Symptome: Hohes Fieber (Uber 39 Grad), ein
schweres Krankheitsgefiihl und eine kérper-
liche Schwache, die einen ans Bett fesselt,
sprechen eher fir eine Grippe als fur eine
Erkéaltung.

Eine Erkéltung ist eine akute Atemwegs-
infektion, die durch verschiedenste Viren
(manchmal auch Bakterien) ausgeldst wird.
Erwachsene leiden durchschnittlich rund
drei- bis viermal im Jahr an einer Erkéltung,
Kinder sogar noch 6fter.

Eine echte Grippe dagegen ist eine Infek-
tionskrankheit mit Influenza-A- oder Influ-
enza-B-Viren. Die Grippe weitet sich einmal
jahrlich zu einer Epidemie aus, die etwa je-
de zehnte Person in der Schweiz trifft.

Vorsicht Komplikationen

Die Gefahr ernster Komplikationen ist bei
der Grippe grosser. In der Schweiz sterben
jedes Jahr etwa 400 bis 1000 Menschen an
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der Grippe beziehungsweise an ihren Folgen.
Meist sind diese Komplikationen auf bakte-
rielle Superinfektionen zuriickzufiihren, al-
so auf zusatzliche Infektionen mit Bakterien,
die zum Beispiel eine Lungen- oder Herz-
muskelentziindung verursachen.

Von Komplikationen besonders betroffen sind
Menschen Uber 65 Jahre, Kleinkinder oder
Personen mit chronischen Herz-, Lungen-
oder Stoffwechselerkrankungen. Fir &ltere
Menschen, chronisch kranke Erwachsene
und auch fur das Medizinal- und Pflegeper-
sonal empfiehlt das BAG (Bundesamt fur Ge-
sundheit) deshalb die Grippeimpfung, die
jéhrlich durchgefihrt wird.

Schreckgespenst Pandemie

Neben der jéhrlichen Grippenspitze im Ja-
nuar/Februar kommen in Zeitabstdnden von
Jahren oder Jahrzehnten auch weltweite Grip-
pe-Ausbreitungen vor, sogenannte Pandemi-
en. Wie etwa 1918/1919, als weltweit schat-
zungsweise 22 Millionen Menschen an der
Spanischen Grippe starben.

Info

www.bag.admin.ch/influenza/
(Bundesamt fiir Gesundheit:
Informationen zur Grippe)
www.grippe.ch (Eine Internetseite von
Gesundheitsinstitutionen,
Berufsgruppen im Gesundheitswesen
und universitaren Instituten)
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WAS SIE BEI GRIPPE
UND ERKALTUNG TUN KONNEN

Vitamin C einnehmen

Viel Zitronensaft trinken und Sanddorn-
mark 16ffeln. Denn mit Vitamin C lassen
sich Erkéltungskrankheiten zwar nicht
verhindern, aber immerhin verkirzen.

Wann zum Arzt?

Bei Verdacht auf Grippe. Insbesondere
wenn Sie Atemschwierigkeiten, hohes
Fieber, Schiittelfrost oder ein ausgeprag-
tes Krankheits- oder Schwéachegefiihl
haben. Oder wenn Sie an starken
Glieder-, Brust-, Kopf- oder Ohrenschmer-
zen leiden.

Weitere Infos
Im Kapitel 3 finden Sie zu folgenden
Themen Empfehlungen:

= Abwehr stérken (Seite 272)

= Fieber (Seite 90), Fieber bei Kindern
(Seite 282)

= Halsschmerzen (Seite 144),
Halsschmerzen bei Kindern
(Seite 284)

= Husten (Seite 86), Husten bei Kindern
(Seite 286)

= Schnupfen (Seite 167), Schnupfen bei
Kindern (Seite 297)

Medizin spezial: Erkaltung oder Grippe? 3.7
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3.7

Mittelohrentziindung

Das Mittelohr ist jener Abschnitt des Ohrs
direkt hinter dem Trommelfell, in dem sich
auch die Gehérkndchelchen befinden. Eine
Entziindung des Mittelohrs ist besonders hau-
fig bei Babys und Kleinkindern.

Symptome

Ohrenschmerzen, Druckgefuhl in den Ohren,
Schwerhérigkeit, Gerdusche im Ohr geho-
ren zu den Symptomen. Sie sind begleitet
von einem Krankheitsgefuihl und manchmal
von Fieber.

Eventuell lauft auch Eiter aus dem Ohr aus
—dann né&mlich, wenn das Trommelfell platzt.
Dieser Vorgang ist nicht so dramatisch, wie
er sich anhort: Mit dem Platzen verschwin-
den die Ohrenschmerzen héufig schlagartig,
weil die angesammelte Flissigkeit abflies-
sen kann und der Druck nachlésst. Das Trom-
melfell heilt auch meist wieder.

Hintergrund

Eine Mittelohrentziindung entsteht meist
durch Erreger, die via Nase/Rachen ins Ohr
gelangen. Diese kdnnen sich besonders gut
vermehren, wenn die sogenannte eustachi-
sche Rohre —der Verbindungskanal zwischen
Rachenraum und Ohr — verstopft ist. Denn
die schlechte Durchliftung schafft ein giins-
tiges Milieu fur Bakterien, Viren und andere
Keime. Oft geht einer Mittelohrentziindung
ein Schnupfen voraus. Wenn die Schleim-

Hals, Nasen, Ohren — Mittelohrentziindung

haute wegen einer Allergie geschwollen sind,
wenn die Nasenscheidewand verkrimmt ist
oder wenn Polypen die Durchgénge verstop-
fen, kann es ebenfalls zu einer Mittelohrent-
zindung kommen.

AUSSERLICH

Kneipp

Machen Sie ein ansteigendes Fuss-
bad (siehe Seite 32) und legen Sie sich
anschliessend ins Bett.

Warme tut gut

Finden Sie heraus, in welcher Form lhnen
Warme am besten tut: als Bettwéarme,
Kopftuch oder Stirnband oder als heisser
Wickel am Ohr (siehe unten). Beachten
Sie aber: Nachts sollte sich moglichst
keine Stauwérme bilden! Schlafen

Sie deshalb bei einer Mittelohrentziin-
dung nicht auf einem Daunenkissen,
sondern auf Schafwolle. Haben Sie kein
Wollkissen, kdnnen Sie behelfsmassig
genauso gut einen Wollpulli in einen
Kissenbezug fillen.

Warmer Zwiebelwickel

Das beliebteste Hausmittel bei Mittel-
ohrentzindungen, schon unsere
Grossmitter kannten und nutzten ihn.
Aufgepasst: Nicht anwenden bei geplatz-
tem Trommelfell!
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Warmer Kamillenwickel

Anstelle der Zwiebeln kdnnen Sie auch
mit kochendem Wasser libergossene
Kamillenbluten als Einlage in den Wickel
verwenden (siehe Seite 41).

Krauterwissen aus dem Kloster
Schwester Theresita aus dem Benedik-
tinerinnenkloster Heiligkreuz in Cham
empfiehlt, frische Blatter von Hauswurz
anzuquetschen, in ein Tuch einzuwickeln
und auf das Ohr aufzulegen. Weitere
klosterliche Gesundheitsrezepte finden
Sie auf Seite 116.

INNERLICH

Kapuzinerkresse

Nehmen Sie bei akuten Ohrenschmerzen
téaglich einige Tropfen Kapuzinerkresse-
Tinktur ein (Dosierung gemass Empfehlung
Ihres Apothekers, lhrer Drogistin). Die
Pflanze hat abwehrsteigernde und anti-
biotische Eigenschaften. Im Sommer
kdnnen Sie auch die frisch gepfluckten,
essbaren Bluten der Kapuzinerkresse
verwenden, zum Beispiel im Salat.

HOMOOPATHIE
Aus der homoopathischen Hausapotheke

(Seite 310):

Belladonna
Geeignet, wenn die Entziindung plétzlich
kommt und sehr heftig ist. Man nimmt
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das Mittel bei stark pulsierendem, klop-
fendem Schmerz.

Silicea

Wenn Druck und Schmerz unertraglich
sind. Die Schmerzen flihlen sich an

wie ein stechender Splitter. Aus dem Ohr
fliesst dlinneitrige Absonderung.

Weitere Mittel:

Pulsatilla

Der Patient hat das Gefihl, als ob im

Ohr etwas nach aussen gedriickt wirde.
Das Hdren ist schwierig, wie bei einer
Ohrverstopfung. Das dussere Ohr ist

rot und geschwollen. Die Absonderungen
sind dick, mild und stinken. Der Patient
hat keinen Durst. Die Symptome wech-
seln standig. Nachts ist der Zustand
schlechter.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Schnupfen kurieren

Wenn Sie gleichzeitig an Schnupfen
leiden oder soeben einen solchen durch-
gemacht haben, sorgen Sie fir ein
Abschwellen der Nasenschleimhaut. Alle
Ratschlage, die fiir den Schnupfen gel-
ten, helfen auch bei der Mittelohrentziin-
dung (siehe Seite 167).

Bettruhe

Entspannung und voriibergehende Scho-
nung fordern die Heilung.

Hals, Nasen, Ohren — Mittelohrentziindung
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3.7

Schlafposition andern
Lagern Sie lhren Kopf auf ein htheres
Kissen, damit der Schleim abfliessen kann.

Ohrwéarmer

Halten Sie im Winter — besonders
wahrend einer Erkaltung — lhre Ohren mit
Mitze, Kapuze oder Stirnband warm.

Feuchte Raume

Uberheizen Sie die Wohnung nicht.
Stellen Sie einen Luftbefeuchter auf oder
hangen Sie feuchte Tlcher auf. Am bes-
ten schaffen Sie sich einen Feuchtig-
keitsmesser an und kontrollieren damit
die Feuchtigkeit: Sie sollte mindestens
40 Prozent betragen.

Stérken Sie Ihr Immunsystem
Das beugt vor. Tipps und Infos finden Sie
auf Seite 272.

ZUM ARZT, WENN ...

sich die Entzlindung nicht innert drei
Tagen bessert. So lange ist es erlaubt
zuzuwarten, sofern sich die Symptome
nicht verschlimmern. Ist die Entziindung
bis dann nicht abgeheilt, gehort sie in
arztliche Behandlung, denn es kénnen
schwere Komplikationen auftreten.

=» Ohrenschmerzen bei Kindern siehe
Seite 295.

Hals, Nasen, Ohren — Nasenbluten

Nasenbluten

Das Bluten kann durch eine Verletzung klei-
ner Blutgefasse, aber auch durch Krankhei-
ten oder Medikamente ausgeldst werden, so
etwa durch:

> Nasenbohren oder Unfélle mit
Schlagen auf die Nase

> eine empfindliche Nasenschleim-
haut

> Luftdruckveranderungen (beim
Tauchen, Bergsteigen, im Flugzeug)

> Geschwdlste in der Nasenhéhle

> blutverdiinnende Medikamente

> Herz-Kreislauf-Erkrankungen

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Aconitum napellus

Dieses Mittel ist richtig, wenn die
Nasenschleimhdute trocken sind und die
Nase blutet.

Weitere Mittel:
Hamamelis
Die Betroffenen haben ein starkes Nasen-

bluten mit Stauungsgefihl tber dem
Nasensteg. Besserung der Beschwerden
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an frischer Luft, Verschlechterung durch
Warme und Beruhrung.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Kopf nach vorne beugen
In dieser Haltung schlucken Sie kein Blut.

Nase sanft zuhalten

Schnéuzen Sie, um Blutklumpen zu
entfernen, stecken Sie sich Watte in die
Nasenldcher und pressen Sie die
Nasenflugel wahrend einigen Minuten
leicht gegen die Nasenscheidewand.

Kalte Kompressen

Legen Sie einen nasskalten Waschlappen
auf die Stirn und in den Nacken. Und
halten Sie eventuell auch ein kaltes
Tuchlein an die Nasenwurzel. Das stoppt
den Blutfluss.

Kaltes Fussbad
Auch ein kurzes, etwa 18 Grad kaltes
Fussbad hilft, den Blutfluss zu stoppen.

Nicht mehr schnduzen

Nachdem die Blutung zum Stillstand
gekommen ist, wahrend einer Stunde
nicht mehr die Nase putzen.

ZUM ARZT, WENN ...

die Blutung nicht zum Stillstand
gebracht werden kann.
das Nasenbluten wiederholt auftritt.
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Nasennebenhdhlen-
Entziindung

Zu den Nasennebenhgdhlen gehdren:

> die Stirnhéhlen oberhalb der
Augenbrauen

> die Kieferhéhlen seitlich der
Nasenfliigel im Gesichtsknochen

> die sogenannten Siebbeinhéhlen im
Augeninnenwinkel.

Symptome

Zu den Symptomen einer Nebenhéhlen-Ent-
zindung gehdren zéhschleimiger, eventuell
eitriger Schnupfen sowie Kopfweh oder ein
Druckgefuihl im Kopf, das sich verschlimmert,
wenn man den Oberkdrper nach vorne beugt.
In schweren Féllen kommt Fieber hinzu.

Hintergrund

Eine Nasennebenhdhlen-Entziindung ent-
steht, wenn die Nasennebenhdéhlen verstopft
sind, entweder durch geschwollene Schleim-
haute oder durch einen Sekretstau. Dann ist
die Durchliftung der Héhlen erschwert, Bak-
terien und andere Keime machen sich breit.
Meist geht einer Nasennebenhghlen-Entziin-
dung ein Schnupfen voraus. Andere Ursachen
sind Schleimhautschwellungen aufgrund von
Allergien, eine verkrimmte Nasenscheide-
wand oder Nasenpolypen.

Hals, Nasen, Ohren — Nasennebenhohlen-Entziindung
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AUSSERLICH

Kneippkur fir die Nase

Elementar bei Nasennebenhdhlen-
Entzlindungen: Die Nase feucht halten!
Spulen Sie sie taglich mit lauwarmer
physiologischer Kochsalzldsung. Oder
benutzen Sie Nasensprays mit phy-
siologischer Kochsalzlésung — entweder
fixfertig gekauft oder selbstgemacht
(Anleitung siehe Seite 31).

Warme Kompresse

Eine warme Auflage auf Nase, Wangen
und Stirn beschleunigt die Heilung.
Warmen Sie zum Beispiel einen Wasch-
lappen auf einem Pfannendeckel

Uber einer Pfanne mit heissem Wasser.
Machen Sie eine warme Leinsamen-

oder Kamillenkompresse (siehe Seite 41).
Achtung: Bei hochakuter Entziindung sind
warme Kompressen nicht anzuraten!

Kopf-Dampfbad

Das Inhalieren iber Dampf benetzt die
Schleimhaut und erleichtert das Abflies-
sen von Sekreten. Zusatze: Kamillen-
bliitentee, Thymiantee, etwas gehackte
Zwiebel, Apfelessig (ein Schuss Essig
auf 2dl Wasser), reines atherisches Ol
(Eukalyptus- oder Teebaumdol, 1—3 Trop-
fen auf 11 Wasser).

Achtung: Bei hochakuter Entziindung
nicht anwenden!
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Senfmehl-Fussbad

Beachten Sie: Senf gehért zu den haut-
reizenden Substanzen. Wie Sie das Senf-
mehl-Fussbad anwenden und welche
Vorsichtsmassnahmen Sie walten lassen
sollten, steht auf Seite 34.

Meerrettich-Blitz-Kompresse

Auch diese Kompresse (mit geriebenem
Meerrettich oder Meerrettichsalbe aus
der Apotheke) reizt die Haut. Die An-
leitung finden Sie auf Seite 42, Warnhin-
weise auf Seite 43. Am besten legen
Sie die Kompresse fir einige Minuten in
den Nacken. Getibte kdnnen sich auch an
die Stirn oder die Backen- und Nasen-
flligelpartie wagen — allerdings nur mit
Meerrettichsalbe, nicht mit der geriebe-
nen Wurzel!

INNERLICH

Meerrettich

Frisch reiben, mit Honig mischen und
bis zu dreimal taglich einen Teel6ffel
einnehmen. Alternativ kdnnen Sie auch
Meerrettich aus dem Glas oder aus
der Tube I6ffeln.

Schlusselblume

Probieren Sie Schliisselblumentee: In-
haltsstoffe aus Blite und Wurzel der
Schliisselblume wirken schleimverflis-
sigend und schleimlésend.
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Kapuzinerkresse

Die Tinktur der Pflanze wird aus Blattern
und Bliten gewonnen und kann inner-
lich angewendet werden. Sie wirkt leicht
antibiotisch und stérkt das Immunsystem
(Dosierung gemass Rat von Drogist oder
Apothekerin). Bei Sommer-Pfnisel: Deko-
rieren Sie Salate oder andere Gerichte
mit frisch gepfliickten, leuchtend gelben
oder orangen Bllten der Kapuzinerkresse!

Krautertees

Lindenbluten-, Holunderbliten-,
Thymian-, Fenchel- und Eisenkrauttee
sind weitere Krautertees, die bei
verstopften Kiefer-, Stirn- oder Siebbein-
hohlen sinnvoll sind.

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Silicea

Bei Stockschnupfen und Fliessschnupfen
mit scharfer wéssriger Absonderung.

Der Kopfschmerz bessert sich, wenn man
den Kopf warm einhllt.

Hepar sulfuris

Die Nase ist jedes Mal verstopft, wenn
der Patient in den kalten Wind hinaus
geht. Die Absonderungen sind dickflussig
und stinken nach Kése.
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Wickel, Aufgiisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Glsse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und &therische Ole (Seite 53),
Homoopathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Genuigend Flussigkeit!

Trinken Sie reichlich, mindestens zwei
Liter taglich. Nur so kénnen die Sekrete
flissig bleiben und abfliessen.

Schlafposition andern
Lagern Sie im Bett Ihren Kopf erhéht, da-
mit der Schleim abfliessen kann.

Vorsorglich kneippen

Regelmassig angewendet kénnen an-
steigende Fussbader (Seite 32) oder
Wechselduschen (Seite 33) vorbeugen.
Achtung: Bei akuter Nasennebenhdéhlen-
Entziindung sollten Sie auf Kaltwasser-
Anwendungen verzichten!

Was Kaltnasen warmt

Halten Sie im Winter lhren Kérper und
speziell die Fisse warm. Kalte Fiisse

Hals, Nasen, Ohren — Nasennebenhohlen-Entziindung
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fiihren indirekt auch zu einer schlechte-
ren Durchblutung der Nase, das heisst
mit kalten Flissen erkéaltet man sich eher.

Trockene Luft vermeiden

Achten Sie darauf, die Wohnung im Win-
ter nicht zu Uberheizen. Wenn die Luft-
feuchtigkeit unter 40 Prozent betragt:
Stellen Sie einen Luftbefeuchter auf oder
hangen Sie feuchte Tlcher auf.

ZUM ARZT, WENN ...

hohes Fieber auftritt, die Schmerzen
starker werden oder Kopf- respektive
Gesichtsschmerzen auftreten, wenn
Sie sich nach vorne beugen.

die Entziindung langer andauert

als zwei Tage. Dann sollten Sie schul-
medizinisch abklaren lassen, ob eine
Antibiotikabehandlung nétig ist.
immer wieder Nasennebenhdhlen-
Entziindungen auftreten.

ein Verdacht auf allergischen Schnup-
fen besteht (siehe auch Seite 194).

Ohrenschmerzen

Schmerzen im oder am Ohr kénnen aus un-
terschiedlichsten Grinden entstehen. Sie
konnen sich als klassische Ohrenschmer-
zen, Druckgefiihl in den Ohren, Ohrensausen

Hals, Nasen, Ohren — Ohrenschmerzen

(siehe auch Ohrgeréusche, Seite 165) oder
Schwerhérigkeit zeigen.

Hintergrund

Mdogliche Ursachen sind ein Katarrh der Ohr-
trompete (eustachische Réhre), Unter- oder
Uberdruckbelastung des Ohrs (bei einem
Schlag aufs Ohr, im Flugzeug, auf Eisenbahn-,
Seilbahn- oder Autofahrten, beim Tauchen),
eine Entziindung der Ohrmuschel oder des
ausseren Gehdérgangs (sogenannte Bade-Oti-
tis), Trommelfellverletzungen, grosse Larm-
einwirkung, Kiefererkrankungen oder eine
Mittelohrentziindung.

AUSSERLICH

Die Ohren warmen

Heisse Kompressen (siehe Seite 40) oder
eine Warmflasche am Ohr bringen oft
Erleichterung. Auch ein warmer Zwiebel-
oder Kamillenwickel kdnnen helfen.
Entscheidend ist dabei Ihr persdnliches
Beddirfnis: Falls Ihnen Warme nicht gut
bekommt, machen Sie keine heisse
Kompresse. Vorsicht: Zwiebelwickel nicht
bei geplatztem Trommelfell anwenden.

HOMOOPATHIE

Es gelten die gleichen Empfehlungen wie
bei der Mittelohrentziindung (Seite 158).
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SO HELFEN SIE SICH SELBST

Die Ohren schitzen

Um das Ohr wahrend der Erkrankung
vor Larm, Zugluft und Kalte zu schitzen,
verschliessen Sie den Eingang des
ausseren Gehdrgangs sanft mit einem
kleinen Wattebausch.

Ohrwéarmer

Halten Sie im Winter vorbeugend Ihre
Ohren mit Mutze, Kapuze oder Stirnband
warm — besonders wahrend einer
Erkaltung.

Vorsicht mit Wattestabchen
Benutzen Sie Wattestabchen nur, um die
Ohrmuschel zu sdubern. In den dusseren

Gehdrgang gehéren keine Wattestabchen

oder andere spitze Gegenstéande.

Mund auf!

Um Ohrenschmerzen wéhrend
Luftdruckveranderungen vorzubeugen,
gahnen Sie, kauen Sie Kaugummi oder
blasen Sie einen Luftballon auf.

Ohren zu!

Bei lauten Konzerten, in der Disco oder
bei larmenden Heimwerkerarbeiten:
Benutzen Sie Ohrstdpsel oder (behelfs-
maéssig) kleine zusammengekniillte
Stuckchen eines Papiertaschentuchs.
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ZUM ARZT, WENN ...

Ohrenschmerzen mit unbekannter
Ursache auftauchen, die langer als
zwei Tage andauern.

die Beschwerden sehr stark sind oder
ein Verdacht auf Mittelohrentziindung
besteht (siehe Seite 158).

es nach einer starken Larmeinwirkung
zu Ohrgerduschen kommt oder wenn
Verdacht auf Tinnitus (krankhaftes
Ohrensausen) oder eine Trommelfell-
verletzung besteht — dann ist sofortige
Hilfe notwendig!

= Zu Ohrenschmerzen bei Kindern
siehe Seite 295.

Ohrgerausche (Tinnitus)

Kurzes Ohrensausen ist ein haufiges Phéno-
men. Bleibt das Pfeifen oder Summen im Ohr,
lassen Sie sich medizinisch untersuchen.

Symptome

Ein Sausen, Rauschen, Pfeifen oder Summen
in einem Ohr oder in beiden Ohren. Die Ge-
rausche kdnnen psychisch belasten und zum
Beispiel zu Schlafstérungen (siehe Seite 232)
fuhren.

Hintergrund

Tinnitus kann verschiedenste Ursachen ha-
ben. Unter anderem: starker Larm, ein soge-

Hals, Nasen, Ohren — Ohrgerausche
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3. Beschwerden von A-Z

nannter Hérsturz (also eine Durchblutungs-
stérung im Innenohr), Infektionskrankheiten.
Auch Stress, Bluthochdruck, Stoffwechsel-
erkrankungen oder Probleme mit der Hals-
wirbelsdule oder im Kiefer kdnnen mitspie-
len. Bei vielen Betroffenen kénnen die Arzte
allerdings keine organische Ursache aus-
machen.

AUSSERLICH

Burstenmassage

Gemass Kneipperinnen und Kneippern
soll das Trockenbiirsten — regelmassig
angewendet — Ohrgeréuschen vorbeugen.
Zur Massagetechnik siehe Seite 36.

Auch wechselwarme Fussbéder (Seite
33) empfiehlt die Kneipp-Gemeinde.

INNERLICH

Johanniskraut

Die leicht stimmungsaufhellende Wirkung
des Johanniskrauts hat sich nicht nur

bei Depressionen bewéhrt, sondern kann
auch Tinnitus-Geplagten zu mehr Lebens-
freude verhelfen (siehe auch Depressive
Verstimmung, Seite 224).

Knoblauch und Bérlauch

Beide Pflanzen verflissigen laut traditio-
neller Uberlieferung das Blut und kénnen
so eventuell einer Arteriosklerose im

3.7 Hals, Nasen, Ohren — Ohrgerausche

Ohr entgegenwirken (siehe auch Arterio-
sklerose, Seite 196).

Ginkgo

Naturheilkunde-Fachleute empfehlen
den Extrakt aus Blattern des Ginkgo-
baumes bei Tinnitus, weil er Radikalfan-
ger enthélt, das Blut verflissigt und den
Energiestoffwechsel im Gehirn ankurbelt.
Ginkgo erhalten Sie unter anderem in
Form von Tinktur — zur Dosierung fragen
Sie den Drogisten oder die Apothekerin.

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Belladonna

Das Mittel ist geeignet bei ausserordent-
licher Uberempfindlichkeit des Gehdrs. Die
Betroffenen héren summende Gerdusche.

Sulfur

Ohrgerausche, wie Summen, die sich
vor allem im Bett verschlechtern.

Die Beschwerden treten haufig einseitig
auf und wechseln die Seite.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Hintergrundrauschen
Gedampftes Rauschen, Platschern oder
Brummen, das leiser ist als das Rauschen
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im Ohr, kann von den Ohrgerduschen
ablenken und ist flir Menschen mit
Tinnitus oft angenehmer als totale Stille.
Sorgen Sie deshalb fir eine dezente
Gerauschkulisse in R&umen, in denen Sie
sich oft aufhalten.

Wahre Entspannung

Techniken wie das Autogene Training
oder die Progressive Muskelentspannung
kénnen Stress vorbeugen und Ohrge-
rausche vermindern. Lesen Sie N&heres
auf Seite 66.

Die kleinen Gelben

Schutzen Sie lhr Gehér an Partys und
Konzerten vorbeugend mit Gehdrschutz-
pfropfen.

Larmdiat

Meiden Sie vorbeugend unangenehmen
Larm! Achten Sie zum Beispiel auch
darauf, dass Sie Uber Kopfhdrer nicht zu
laut Musik horen. Reduzieren Sie die
Lautstarke — spatestens wenn Sie voru-
bergehend schlechter héren oder wenn
es in lhren Ohren saust.

ZUM ARZT, WENN ...

Sie erstmals Ohrengerdusche wahr-
nehmen, die nicht von alleine

wieder verebben, oder wenn Sie pl6tz-
lich nur noch dumpf héren.

sich lhre Horfahigkeit schleichend ver-
schlechtert.
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INFO

> www.pro-audito.ch (pro audito
schweiz, Dachverband der
Horbehindertenvereine)

> www.suva.ch (Schweizerische
Versicherungsanstalt SUVA)

> www.tinnitus-liga.ch (Schweizerische
Tinnitus-Liga)

Schnupfen

Schnupfen ist eine an sich harmlose Erkal-
tungskrankheit. Er kann aber —wenn er nicht
auskuriert wird — zu verschiedenen Folge-
krankheiten flhren: zu Bronchitis oder Ent-
ziindungen der Nasennebenhéhlen (Seite 161)
oder des Mittelohrs (Seite 158).

Symptome

Ist die Nasenschleimhaut gereizt, schwillt
sie an und produziert zundchst wassriges,
dann schleimiges Sekret. Sind Bakterien mit
im Spiel, nimmt das Sekret eine gelbgriine
Farbung an. Durch die Schwellung oder Ver-
stopfung mit Sekret ist die Nasenatmung er-
schwert, in den Ohren kann ein Druckge-
fuhl entstehen.

Hintergrund
Ausldser sind Schnupfenviren. Auch ein bak-
terieller Infekt kann hinzukommen. (Aller-
gischer Schnupfen siehe unter Heuschnup-
fen, Seite 150.)

Hals, Nasen, Ohren — Schnupfen
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3. Beschwerden von A-Z

AUSSERLICH

Kneippkur der Nase

Der Klassiker fihrt zum Abschwellen der
geschwollenen Schleimhdute. Machen
Sie eine Nasenspilung mit physiologi-
scher Kochsalzlésung — wies funktioniert,
lesen Sie auf Seite 31.

Nasenspray

Besonders verkrustete, aber auch trie-
fende Nasen wollen regelméssig benetzt
werden: Verwenden Sie fixfertigen Na-
senspray mit physiologischer Kochsalz-
l6sung aus der Drogerie oder Apotheke.
Sie kdnnen die Nasenspray-Ldsung auch
selbst herstellen. Was Sie dabei beachten
missen, lesen Sie auf Seite 31.

Olivendl

Benetzen Sie ein Wattestabchen mit
wenig Ol und tragen Sie es rund um den
Naseneingang und auf die Schleimh&ute
auf — hilft bei trockenen Schleimhauten.

Ein Dampfbad fir den Kopf

Inhalieren Sie mehrmals am Tag. Geeig-
nete Zusatze: Salzwasser (LTL Salz

auf 5dI Wasser); Kamillenbliiten oder
etwas gehackte Zwiebel, kurz aufgekocht;
Apfelessig (ein Schuss Essig auf 2dl
Wasser), kurz aufgekocht; 1—-3 Tropfen
atherisches Ol von Eukalyptus auf

11 kochendes Wasser (siehe Seite 29).

Hals, Nasen, Ohren — Schnupfen

Ansteigendes Fussbad

Machen Sie ein Fussbad mit ansteigender
Temperatur (siehe Seite 32) und legen
Sie sich anschliessend ins Bett, um sich
auszuruhen.

Senfmehl-Fussbad

Dieses Fussbad hat es in sich: Senfmehl
enthdlt hautreizende Stoffe, die indirekt
auch andere Kdorperteile beeinflussen.
Das Bad ist deshalb besonders wirk-
sam. Anleitung siehe Seite 34. Bitte auch
die Sicherheitshinweise auf Seite 43
beachten.

Die Zwiebel unterm oder Uberm Bett
Ammenmarchen oder wéhrend Jahr-
hunderten erprobtes Volkswissen? Schon
unseren Urgrossmiittern ging Probieren
iber Studieren: Sie legten dem ver-
schnupften Familienmitglied ein Schal-
chen gehackte Zwiebeln unters Bett
oder hangten sie in einem Zwiebelsack-
chen in den Betthimmel.

INNERLICH

Meerrettich

Mischen Sie frisch geriebenen Meerret-
tich (oder auch Meerrettich aus der
Tube) mit etwas Honig und nehmen Sie
ein- bis zu dreimal t&glich einen Tee-
|6ffel portionenweise ein. Diese Meerret-
tich-Kur 6ffnet die Nase, verfllssigt
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Eine Nasenlange voraus

Was ist besser: bei Schnupfen die
Nase zu schnéuzen oder den Schleim
hochzuziehen? Der Anstand wiirde
wohl am ehesten das diskrete Schnéu-
zen in ein sauber gebligeltes Taschen-
tuch gebieten. Doch Hals-Nasen-Oh-
ren-Arzte halten neuerdings dagegen:
Das Hochziehen des Nasensekrets

sei gesunder. Der Grund: Beim Schnéu-
zen (besonders wenn beide Nasen-
l6cher gleichzeitig zugehalten werden)
kann leicht ein Uberdruck entstehen,
der einen Teil des Schleims zuriick-
presst, was womdglich eine Entziindung
der Nasennebenhdhlen beglinstigt.
Ganz anders beim unanstandigeny
Hochziehen: Hier entsteht ein gunsti-
ger Unterdruck, der das Sekret aus den
Nebenhohlen heraussaugt. Entschei-
den Sie also je nach Situation...

zahes Nasensekret und beschleunigt die
Heilung.

Lindenblutentee

Der Erkéltungstee: wirkt schweiss-
treibend, schleimldsend und entspan-
nend. Weitere Teesorten, die sich bei
Schnupfen eignen: Holunderbliiten,
Thymian, Pfefferminze oder Eisenkraut.

Léwenzahntee

Bei wiederkehrendem Schnupfen
empfehlen Naturheilkundler Tee aus den

169

Wurzeln des Léwenzahns. Der Tee
kraftigt die Leber und soll indirekt auch
hartnackigen Schnupfen heilen. Tee von
getrockneten Wurzeln wie auf der Ver-
packung angegeben zubereiten. Frische
Wurzeln schalen, klein hacken, kalt
ansetzen, 10 Minuten kochen lassen.

HOMOOPATHIE

Aus der homodopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arsenicum album

Geeignet, wenn die Absonderungen
scharf und ubelriechend sind. Sie kénnen
blutig bis eitrig sein und machen die
Nasenlécher wund. Die Nase brennt und
ist geschwollen, auch der Hals brennt.
Feuchtwarme Anwendungen verbessern
den Zustand.

Weitere Mittel:

Pulsatilla

Die Absonderungen des Schnupfens sind
gelblich-griin, mild und werden durch
den Aufenthalt im Freien und durch Kélte
gebessert.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Viel trinken!

Mindestens einen bis zwei Liter pro Tag,

besonders wéahrend der Erkrankung. Das
gleicht nicht nur den Flussigkeitsverlust

Hals, Nasen, Ohren — Schnupfen
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aus, sondern hilft auch, das Nasen-
sekret fliissig zu halten.

Packen Sie sich warm ein
Generationen von Mdttern hatten Recht
mit ihrem mahnenden Zeigefinger:

Wer die Flisse warm halt, bekommt tat-
séchlich seltener eine Erkéltung.

Feuchtigkeit

Mit einem Luftbefeuchter oder einigen
nassen Tichern Uber den Heizkdérpern
koénnen Sie die Luftfeuchtigkeit erhdhen.
Mit einem Hygrometer kontrollieren

Sie die Feuchtigkeit: Sie sollte zwischen
40 und 50 Prozent betragen.

Starken Sie Ihr Immunsystem
Mit den Tipps auf Seite 272 beugen Sie
dem néchsten Schnupfen vor.

ZUM ARZT, WENN ...

der Schnupfen l&anger als zehn Tage
andauert.

Ohrenschmerzen, Kopfschmerzen
beim Vorbeugen des Oberkdrpers oder
hohes Fieber dazukommen.

Verdacht auf allergischen Schnupfen
besteht (siehe auch unter Heuschnup-
fen, Seite 150, Hausstaubmilben-
Allergie, Seite 146 oder unter Allergien,
Seite 194).

Hals, Nasen, Ohren — Schnupfen

Vorsicht mit Nasentropfen
Verwenden Sie Nasentropfen oder
-sprays, die abschwellende Wirkstoffe
enthalten, mit Bedacht. Das heisst:
maximal 3 — 4-mal am Tag wahrend
hochstens einer Woche. Und auch nur
dann, wenn Ihre Nasenschleimhaut
nicht sehr trocken ist. Ansonsten kann
die Nasenschleimhaut unwiederbring-
lich Schaden nehmen und (noch) an-
falliger fir Infektionen werden. Unbe-
denklich sind abschwellende Losungen
auf Kochsalzbasis (siehe Seite 31).

= Schnupfen bei Kindern siehe Seite 167.
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ss Haut und Haar

Akne

Akne ist eine entzundliche Hauterkrankung,
die vor allem in der Pubertat auftritt, im Zu-
ge der hormonellen Umstellung.

Symptome

Es bilden sich im Gesicht, auf Oberkérper
und -armen Bibeli, Mitesser oder eitrige Pus-
teln, die zum Teil Narben hinterlassen.

Hintergrund

Die Talgproduktion ist erhdht, die Poren der
Haut verstopfen und entziinden sich. Neben
dem Einfluss des Geschlechtshormons Tes-
tosteron (bei beiden Geschlechtern) kdnnen
auch Stress, Magen-Darm-Stérungen oder
Nahrungsmittelunvertréglichkeiten Akne be-
glnstigen.

AUSSERLICH

Warme Heilerdemaske
Eine Kompresse mit Heilerde kénnen

Haut und Haar — Akne

Sie im Gesicht und an anderen betroffe-
nen Korperstellen anwenden (siehe
unter Warmende Wickel, Seite 40). Nach
15 Minuten Einwirkzeit mit viel warmem
Wasser abwaschen und anschliessend
die Haut eincremen.

Teebaumol-Kosmetik
Benutzen Sie zur Hautpflege fixfertige
Lotionen mit Teebaumolzusatzen.

Apfelessig

Die Hautunreinheiten kénnen auch mit
einem Wattebausch oder einem Watte-
stdbchen betupft werden, den Sie in
Apfelessig getaucht haben.

Pflanzenkompressen

Legen Sie zum Beispiel eine warme Kamil-
len-Kompresse auf (siehe Warmende
Wickel, Seite 40): Die Kamille hat entziin-
dungshemmende Eigenschaften. Eben-
falls geeignet sind Auflagen mit Thymian-,
Salbei- oder Ackerschachtelhalmtee.
Ringelblumenbliten kdnnen Sie als
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Tinktur der warmen Kompresse zugeben
(1 EL Tinktur auf ein halbes Glas abge-
kochtes Wasser).

Kopf-Dampfbad

Nehmen Sie ein Dampfbad unterm
Kichentuch mit Kamillentee oder ver-
dunntem Apfelessig (siehe Seite 29).

Badezuséatze

Fir ein Vollbad oder Gesichtswaschungen
eigenen sich Stiefmitterchenkraut-

Tee, Tee aus Kraut des Ackerschachtel-
halms (Zinnkraut) oder Thymiantee
(Kréauterdosierung und Badezubereitung
siehe Seite 53).

INNERLICH

Brennnesselblattertee
Regt den Stoffwechsel an und wirkt un-
terstutzend bei Akne.

Léwenzahntee

Tee aus Wurzeln der Chrottebdsche

oder Schmalzblumen, wie der Léwenzahn
auch genannt wird, kurbelt die Kérper-
vorgange an. Sie kdnnen die getrockne-
ten Wurzeln kaufen und gemass Anleitung
auf der Verpackung einen Tee daraus
machen. Oder schélen Sie frische Léwen-
zahnwurzeln und raspeln Sie diese.

Dann setzen Sie die Wurzeln kalt an und
lassen sie 10 Minuten kochen.

173

Wickel, Aufglisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Glsse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und atherische Ole (Seite 53),
Homd@opathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Hepar sulfuris

Angezeigt, wenn die Haut bertihrungs-
empfindlich ist, ungesund aussieht und
von kleinen Pickeln oder Pusteln Gbersat
ist. Ausserdem neigt sie zu Eiterungen.

Sulfur

Bei den Betroffenen tritt haufig starke
Akne mit Eiterungstendenz auf. Wasser-
kontakt verschlechtert die Symptome.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Nicht quetschen

Pickel und Mitesser mdglichst nicht
berlihren und nicht ausdriicken oder auf-
kratzen, allenfalls von der Kosmetikerin
behandeln lassen.

Haut und Haar — Akne
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Hautpflege

Die Haut regelmassig und nur mit geeig-
neten Kosmetika reinigen und cremen.
Leichte Akne darf auch ab und zu einem
Peeling unterzogen werden, das hilft
Verhornungen abzutragen und wirkt dem
Verstopfen der Poren entgegen.

Stress vermeiden

Lernen Sie mit Stress umgehen, erler-
nen Sie Entspannungstechniken (siehe
Seite 66).

Abwehr starken
Stéarken Sie Ihr Immunsystem (siehe
Seite 272).

ZUM ARZT, WENN ...

sich die Akne flachendeckend
ausbreitet — um Narben vorzubeugen.
die Akne erstmals im Erwachsenen-
alter auftritt.

Haut und Haar — Fieberblasen

Fieberblasen
(Lippenherpes)

Fieberblasen treten an den Lippen auf, wenn
das Immunsystem geschwécht ist, etwa bei
Stress oder einer fiebrigen Erkaltung — daher
auch der Name Fieberbléschen.

Symptome

Herpes aussert sich zunédchst als Spannungs-
gefuhl auf den Lippen. Spéater entsteht ein
Kndtchen, dann eine mit Flissigkeit gefull-
te Blase, die schliesslich platzt und abheilt.

Hintergrund

Ursache des Lippenherpes ist eine Infektion
mit dem Herpesvirus. Die meisten Menschen
in der Schweiz tragen das Virus in sich. Ist
das Immunsystem angeschlagen, flammt die
Infektion auf.

AUSSERLICH

Salben, die helfen

Tupfen Sie wenig Salbe auf den Herpes-
herd: entweder Zinksalbe, Melissensalbe
oder eine Salbe, die Extrakte der
Rhabarberwurzel und des Salbeis enthalt.

Honig

Das Hausmittel erhielt 2004 wissenschaft-
liche Weihen: Forscher aus Dubai haben
in einer Studie herausgefunden, dass
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Honig sogar wirksamer ist als das géngige
Mittel der Schulmedizin. Honig verkurzt
die Dauer der Herpesepisode, verringert
den Schmerz und beschleunigt die Ver-
krustung. Und das ohne Nebenwirkungen!
Viermal taglich wahrend 15 Minuten ein
wenig Honig auf die Lippe streichen.

Sole-Zahnpasta

Geben Sie mdglichst rasch, nachdem
sich eine neue Fieberblase bemerkbar
gemacht hat, einen Tupf Zahnpasta auf
die betroffene Stelle. Sole-Zahnpasta er-
halten Sie in Apotheken, Drogerien oder
in Bioléaden.

Kamillen-, Thymian-, Salbei-,
Weidenrinde- oder Zinnkrauttee
Machen Sie mehrmals am Tag Auflagen
mit einem dieser Kréuter. Sie haben
entziindungshemmende, antivirale
Eigenschaften. Jeweils 1EL Pflanzenteile
mit 2,5 dl kochendem Wasser tber-
giessen, absieben und abkihlen lassen.

Melissentinktur, Teebaumol
Tupfen Sie die Tinktur oder atherisches
Teebaumal (10%ig) auf die Blasen.

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arsenicum album
Die Blasen brennen, nassen, bluten teil-
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Achtung ansteckend!

Wenn Sie eine Fieberblase haben,
sollten Sie andere nicht auf den Mund
(oder andere Schleimhdute) kissen.
Auch nach dem Aufplatzen und
wahrend dem Abheilen sind die Blasen
noch ansteckend.

Beriihren Sie Fieberblasen maglichst
nicht, damit die Viren nicht ver-
schleppt werden — so kénnen Sie eine
Zweitinfektion bei sich selbst ver-
hindern, und Sie schiitzen andere vor
einer Ansteckung.

Achten Sie auf Ihre Hygiene, waschen
Sie die Hande oft und grundlich,
wechseln Sie Zahnbirste und Frottee-
tucher haufig.

weise und jucken, sind schwaérzlich.

Die Lippen sind trocken, aufgesprungen.
Der Durst ist gross, aber die Betroffenen
kdnnen nur geringe Mengen Flussigkeit
zu sich nehmen.

Weitere Mittel:

Acidum nitricum

Die Betroffenen haben einen blaschen-
artigen Ausschlag auf den Lippen mit
stechenden Schmerzen. Haufig findet
man eine allgemeine Schwéche (Ausloser
Stress).

Haut und Haar — Fieberblasen
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3. Beschwerden von A-Z

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Lippenpflege

Cremen Sie lhre Lippen regelméssig mit
einem Fettstift ein, um sie vor Wind und
Trockenheit zu schitzen.

Sonne und Trockenheit meiden
Trockene Raumluft sowie starke UV-
Strahlung sind zwei Faktoren, die Lippen
anféllig fir Herpes werden lassen.
Schiitzen Sie lhre Lippen deshalb vor der
Sonne und stellen Sie einen Luftbe-
feuchter in der Wohnung auf oder senken
Sie die Raumtemperatur.

Vollstandig gesunden

Kurieren Sie Erkaltungen und andere
Krankheiten richtig aus, anstatt sie
zu «verschleppen».

Stérken Sie Ihr Immunsystem
Tipps, wie Sie Ihr Immunsystem auf Vorder-
mann bringen, finden Sie auf Seite 272.

ZUM ARZT, WENN ...

der Herpes langer andauert als Gblich
oder zum ersten Mal auftritt.

Fieber oder ein starkes
Krankheitsgeflihl dazukommen.
Herpes im Genitalbereich auftritt.
Herpesviren in die Augen verschleppt
werden — dann sofort zum Arzt!

Haut und Haar - Fusspilz

Fusspilz

Beim Fusspilz handelt es sich um eine Infek-
tion mit Hautpilzen am Fuss.

Symptome

Die Haut der Fusssohle oder der Zehenzwi-
schenrdume schuppt sich, ist rot und juckt.
Oft ist die Haut auch wund und weist Risse
auf, oder es entstehen kleine Blasen.

Hintergrund

Fusspilze lieben das feucht-warme Klima der
Zehenzwischenrdume. Pilzinfizierte Haut ist
zudem besonders anféllig fur bakterielle
Hautentziindungen. Nach den Fiissen kénnen
in schweren Féllen auch die Leisten und Ach-
seln infiziert werden. Pilzsporen werden meist
durch am Boden liegende Hautschippchen
von Mensch zu Mensch Gbertragen. Zum
Beispiel im Badezimmer, in Schwimmbé-
dern, Sporthallen oder &ffentlichen Dusch-
raumen.

AUSSERLICH

Teebaumol, Salbeiol

Befallene Stellen mit 10 %igem &athe-
rischen Ol mehrmals taglich abtupfen,
am besten mit einem Wattestabchen.

Thymian- oder Zinnkrauttee-Fussbad
Baden Sie die Fusse zweimal taglich
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15 Minuten in warmem Wasser mit
Thymiantee oder Tee aus dem Kraut des
Ackerschachtelhalms (auch Zinnkraut
genannt). Dosierung flr den Aufguss:

3 EL Pflanzenteile mit kochendem Wasser
libergiessen, nach Anleitung auf der
Verpackung ziehen lassen, absieben, dem
Wasser zugeben.

Eichenrindenabsud

Einen weiteren Badezusatz gegen
Fusspilz braut man aus Eichenrinde:

2 EL getrocknete Eichenrinde aus

der Apotheke kalt ansetzen, 10 Minuten
kochen lassen, absieben und dem
Badewasser beigeben. Achtung: Eichen-
rinde macht Flecken auf Textilien. Reini-
gen Sie die Badewanne und das benutzte
Geschirr gleich nach dem Baden!

Aloe-Vera-Gel

Gel aus dem Dicksaft der stacheligen
Heilpflanze Aloe Vera eignet sich zur
Nachbehandlung.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arsenicum album

Die Haut ist trocken, unféhig zu schwit-
zen und wirkt unsauber. Die Flisse

sind kalt. Auf der Haut sieht man blau-
liche oder weisse Flecken, die Zehen-
nagel sind sprode.
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Sulfur

Die Haut juckt und brennt beim Kratzen,
die Fusssohle ist heiss. Die Fussnagel
blattern ab, sind dick und briichig.

Die N&gel kdnnen sich auch spalten.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Ansteckung vermeiden

Tragen Sie in Schwimmbad, 6ffentlichen
Duschen und anderen Einrichtungen
Badeschuhe.

Saubere Fusse

Wechseln Sie Socken, Fussmatten und
Frotteeticher regelmassig. Benutzen

Sie Handtucher nicht gemeinsam mit an-
deren Familienmitgliedern.

Trockene Fusse

Tragen Sie wenn mdglich keine Turn-
schuhe, Gummistiefel oder anderes
Fusswerk, in dem die Flisse schwitzen
kénnen. Verwenden Sie Socken aus
Baumwolle oder Wolle. Nach dem Baden
oder Duschen sollten Sie die Zehen
griindlich abtrocknen — besonders die
Zwischenraume.

Starken Sie Ihr Immunsystem

Bei einem geschwdachten Immunsystem
haben die Pilze leichtes Spiel. Deshalb
kann eine gestarkte Abwehr der Pilz-
zinfektion vorbeugen (siehe Seite 272).
Besonders geeignet: Fusswechselbader.
Sie stérken die Durchblutung der Fisse.

Haut und Haar - Fusspilz
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3.8

ZUM ARZT, WENN ...

sich Entziindungen bilden oder der
Hautpilz sich ausbreitet.

der Fusspilz immer wieder

auftaucht.

auch die Nagel betroffen sind.

Sie an Diabetes oder einer Durchblu-
tungsstorung der Beine leiden.

Haarausfall

Nicht jeder Haarverlust ist krankhaft. Tag-
lich einige Dutzend Haare zu lassen ist durch-
aus normal.

Symptome

Das Kopfhaar duinnt sich in gewissen Fallen
nach und nach aus. In anderen Fallen verlie-
ren die Betroffenen plétzlich biischelweise
Haare.

Hintergrund

Bei M@nnern kommt die Glatzenbildung mit
dem Alter meist durch die erbliche Veranla-
gung und durch den Einfluss der méannlichen
Geschlechtshormone zustande.

Bei Frauen kann der Haarausfall mit hormo-
nellen Veranderungen zu tun haben (Wech-
seljahre, Entbindungen u.a.) oder mit einem
Eisenmangel. Wenn die Haare plétzlich aus-
fallen, konnen Hautkrankheiten, Infektions-

Haut und Haar — Haarausfall

krankheiten, Vergiftungen, allergische Re-
aktionen, hormonelle Stérungen oder auch
Stress schuld sein.

AUSSERLICH

Bierspulung
Ein Hausmittel-Klassiker: die Haare mit
Bier spulen.

Klettenwurzeldl

Auch diesen Trick kannten schon unsere
Grosseltern: Vor dem Haarewaschen
wenige Tropfen Ol in die Kopfhaut ein-
massieren.

Thymiantee, Rosmarintee,
Birkenblattertee

Haarwasser aus Eigenfabrikation: Den
frischen (abgekihlten) Tee aus einzelnen
Pflanzen oder auch aus einer Mischung
in die Kopfhaut einmassieren.

Zwiebel

Mit einer halben Zwiebel die Kopfhaut
wahrend 10 Minuten massieren. Danach
Haare waschen.

Kopfmassagen

Nehmen Sie sich Zeit fir Ihr Haupt: Mas-
sieren Sie die Kopfhaut mehrmals am Tag
zwischendurch, das fordert die Durchblu-

tung der Haarwurzeln — und entspannt.
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INNERLICH

Das Haar isst mit

Das wachsende Haar braucht verschie-
denste Nahrstoffe. Bei Frauen ist
Eisenmangel eine haufige Ursache von
Haarausfall (siehe Tipps unter Blutarmut/
Andmie, Seite 198). Achten Sie auf eine
vielseitige, ausgewogene Ernédhrung, die
reich an Vollkorn- und Milchprodukten,
Obst und Gemise ist.

Hirse

Ob Sie Hirseflocken ins Msli streuen,
Hirsotto statt Risotto zubereiten oder
ein Pflanzenpréparat mit Hirsedl zu sich
nehmen: Hirse ist allemal einen Ver-
such wert. Das Getreide ist unter ande-
rem reich an Eisen und Silizium.

Zinnkrauttee

Tee aus den Blattern der Pflanze, die
auch Ackerschachtelhalm heisst,
enthdlt Kieselsaure und soll deshalb bei
Haarausfall helfen.

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Sulfur

Geeignet bei trockener Kopfhaut. H&ufig
kommt es zu Schuppen und Ekzemen auf
der Kopfhaut und in der Folge zu Haar-
ausfall.

179

Wickel, Aufgisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Glsse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und &therische Ole (Seite 53),
Homdopathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

Silicea

Wenn die Haare sprdde sind und sich an

den Enden spalten.

SPAGYRISCHE ESSENZEN

Bei Haarausfall empfiehlt sich neben

dem Sprithen in den Rachen zusatzlich
das Aufsprayen der spagyrischen Mi-
schung auf die lichten Stellen der Kopf-
haut, vorzugsweise vor dem Schlafen.
Von den Essenzen her kommen in
Betracht: Sdgepalme mit ihrer antiandro-
genen (das heisst sich gunstig auf die
méannlichen Geschlechtshormone auswir-
kenden) Wirkung; Brennnessel, die
neben der antiandrogenen eine vitalisie-
rende Wirkung hat und die Blutbildung
fordert; Chinarinde, die allgemein starkt
und die Verdauung anregt, sowie Granat-
apfel mit seiner éstrogenartigen Wirkung.
Né&heres zur Spagyrik auf Seite 62.

Haut und Haar — Haarausfall
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SO HELFEN SIE SICH SELBST

Beanspruchung meiden

Zu heisses Fohnen, Dauerwellen und
Féarbe- oder Bleichmittel strapazieren Ihr
Haar. Auch Hute, die driicken, oder
Frisuren, die kaum spurbar, aber perma-
nent an den Haaren zerren, bekommen
der Haarpracht schlecht.

Stress meiden

Lernen Sie mit Stress umgehen (Entspan-

nungstechniken siehe Seite 66).

Tabakluft meiden
Aktiv- oder Passivrauchen schadet dem
Haarwachstum.

ZUM ARZT, WENN ...

der Haarausfall pl6tzlich auftritt oder
wenn das Haar in Biischeln ausgeht.
Sie Veradnderungen an der Kopfhaut
feststellen (Rétung, Jucken, Schuppen,
Nasse).

Insektenstiche

Stiche von Muicken, Bienen, Wespen, Hornis-
sen und ahnlichen Sechsbeinern kénnen un-
angenehme, aber auch gefahrliche Reakti-

onen ausldsen.

Haut und Haar — Insektenstiche

Symptome

Die lokale Hautreaktion zeigt sich in Juckreiz,
Rétung, Schwellung und Schmerzen. Bei Al-
lergien gegen Insekten zeigen sich schwe--
rere Symptome (siehe auch unter Allergien,
Seite 194).

AUSSERLICH

Kalter Wickel

Legen Sie einen kalten Wickel auf, zum
Beispiel mit Essigsaurer Tonerde,
Heilerde oder verdinnter Arnikatinktur
(10 Tropfen auf 2,5 dl Wasser).

Apfelessig-Pflaster

Trdnken Sie einen Wattebausch in reinem
Apfelessig, wringen Sie den Bausch aus
und befestigen Sie ihn mit einem Pflaster
auf der Stichstelle.

Zwiebel-Pflaster

Legen Sie eine Zwiebelscheibe auf die
Haut — wenn mdglich mit Pflaster
oder Klebeband befestigen. Das kuhlt
und wirkt der Entziindung entgegen.

Petersilien-Pflaster

Hacken Sie Petersilie und machen Sie
damit einen kleinen Hautverband auf der
Stichstelle oder kleben Sie ein Pflaster
oder ein Klebeband darauf.
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Pfefferminzal

(reines atherisches Ol, 100 %ig)

Die #therischen Ole der Pfefferminze kiih-
len und lindern Juckreiz und Schwellung.
Achtung: Nicht bei Sauglingen und
Kleinkindern verwenden (siehe Seite 54)!

Ein Tipp aus dem Kloster

Schwester Theresita aus dem Benedik-
tinerinnenkloster Heiligkreuz in Cham
empfiehlt, die Unterseite eines frischen
Salbeiblattes auf dem Stich zu verreiben.
Weitere klosterliche Gesundheits-
Rezepte siehe Seite 116.

Léwenzahn-Milch

Saft aus dem Sténgel auf die Quaddel
pinseln. Der Tipp stammt von Gudrun
Turner, der Heilkrauter-Spezialistin aus
dem Prattigau (siehe Seite 56).

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Ledum palustre

Angezeigt bei Verletzungen durch
Insektenstiche, besonders Stechmucken.
Starkes Jucken, das sich durch Kratzen
und in der Bettwarme verschlechtert.
Kélte verbessert die Beschwerden.

Apis mellifica

Die Einstichstelle ist heiss und rot. Kélte-
anwendungen verbessern die Symptome.
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Man nimmt das Mittel bei allergischen
Reaktionen auf Stiche. Suchen Sie bei
einer allergischen Reaktion aber trotzdem
unverziglich den Arzt auf.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Stachel raus

Steckt der Bienenstachel noch, entfernen
Sie diesen vorsichtig mit einer Pinzette
und achten Sie darauf, den Giftsack da-
bei nicht auszudriicken.

Nicht kratzen
Kratzen verstarkt die Hautreaktion und
den Juckreiz — deshalb: Hande weg.

Moskitonetz

Mit einem Netz halten Sie sich die Insekten
am wirkungsvollsten vom Leibe. Moski-
tonetze kénnen Sie zum Beispiel vor dem
Fenster oder als Betthimmel anbringen.

Am Abend unter die Dusche
Frisch geduscht sind Sie nachts weniger
attraktiv fur Stechmicken.

Vorsicht beim Picknick!

Sind Wespen in der Nahe, kontrollieren
Sie besser vor jedem Schluck und jedem
Bissen, ob ein Exemplar auf lhrer Gabel
sitzt oder in lhrem Getrank schwimmt.

Pflanzliche Produkte

Zahlreiche Pflanzen kénnen Insekten ab-
wehren: Tréufeln Sie 3 Tropfen reines

Haut und Haar — Insektenstiche
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(100 %iges) atherisches Ol (z.B. Citronelle,
Eukalyptus, Pfefferminze, Bergamotte)

in ein Schéalchen mit Wasser und stellen
Sie es aufs Fenstersims. Achtung: Fur
Séuglinge und Kleinkinder unerreichbar
aufstellen! Auch Zimtstangen oder
Zweige von Zitronenmelisse, Thymian,
Lavendel oder Rosmarin sollen stechende
Insekten fernhalten.

DIE AMBULANZ 144 RUFEN, WENN...

der Stich im Rachen sitzt — es besteht
Lebensgefahr! In der Zwischenzeit:
Eiswdrfel lutschen, um die Schwellung
zu lindern.

nach einem Insektenstich — etwa bei
einem Bienen- oder Wespenstich —
ein Krankheitsgefuhl mit Stérungen
des Allgemeinbefindens auftritt
(Atemnot, Kreislaufprobleme, Blésse,
Schwindel, Zittern etc.). Das ist ein
Notfall, es handelt sich wahrscheinlich
um eine Allergie. Wichtig zu wissen:
Allergien gegen Bienen- oder Wespen-
gifte kénnen sich in jedem Alter

neu ausbilden, es weiss demnach nicht

jeder Betroffene, dass er allergisch
ist!

= Siehe auch Allergien, Seite 194.

Haut und Haar — Kontaktekzem, Kontaktdermatitis

Kontaktekzem,
Kontaktdermatitis

Das Kontaktekzem ist eine allergische Haut-
erkrankung. Die Kontaktdermatitis dagegen
wird durch chemische Reize auf der Haut
verursacht.

Symptome

Die Haut ist an der betroffenen Stelle gerotet
und geschwollen, sie kann auch Blaschen bil-
den, jucken und nassen.

Hintergrund

Die haufigsten Verursacher von allergischen
Kontaktekzemen sind Nickel (etwa in Mode-
schmuck, Knopfen, Reissverschliissen und
&hnlichem), Chromat in Leder oder Zement,
Putzmittel, Kosmetika, Parflims, Perubalsam,
Farben, Lacke.

Eine (nicht allergische) Kontaktdermatitis be-
ruht auf der chronischen Aufweichung, Aus-
trocknung und Reizung der Haut. Sie wird
héufig durch den dauernden (meist berufli-
chen) Gebrauch von Laugen, Ldsungsmitteln
oder Kuhlmitteln hervorgerufen.

AUSSERLICH

Umschléage und Waschungen
Umschlége oder Waschungen mit kaltem
Schwarztee lindern den Juckreiz und
wirken entziindungshemmend. Auch ein
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Aufguss mit StiefmUtterchen- oder
Zinnkraut (Ackerschachtelhalm) oder ein
Eichenrindenabsud ist geeignet — diese
Pflanzen begiinstigen das Abheilen

der Ekzeme. Fir Waschungen oder Wickel
mit Stiefmitterchen oder Zinnkraut:

1EL Kraut mit 2,5 dl kochendem Wasser
tibergiessen, nach Anweisung ziehen
lassen, absieben, abkiihlen. Eichenrinde
hingegen setzen Sie kalt an (\ EL auf
2,5dl Wasser), etwa 10 Minuten kochen
lassen, Absud absieben und abkiihlen
lassen. Achtung: Eichenrinde macht
Flecken auf Textilien. Reinigen Sie auch
Waschbecken, Geschirr und Pfannen
sofort nach der Anwendung!

Aloe-Vera-Gel

Gel aus dem Dicksaft der stacheligen
Pflanze, die zur Familie der Lilien gehort,
lindert den Juckreiz und fettet nicht.

Essigsaure Tonerde

Bei allergischen Ekzemen: Als kalter
Wickel kiihlt und beruhigt essigsaure
Tonerde die Haut.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Sulfur

Das Mittel ist geeignet, wenn die

Haut trocken und schuppig ist, ungesund,
ungepflegt und schmutzig aussieht.
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Ebenso bei Hautausschlagen, die
jucken kénnen. Das Kratzen der Haut
verursacht ein Brennen. Die Haut

kann geschwiirig sein, kann eitern, bren-
nen, sich gespannt anfiihlen. Die
Hautausschlage sind nassend, blutend
und bei Kontaktallergie eventuell rissig.

Weitere Mittel:

Graphites

Bei Ausschlagen mit klebrigen Abson-
derungen. Die Haut ist trocken und
hart. Der Ausschlag wird durch warme
Anwendungen verschlechtert.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Das A und O

Das A und O der Abheilung eines aller-
gischen Kontaktekzems ist die so-
genannte Allergen-Karenz: Finden Sie
heraus, welche Produkte und Substanzen
Sie nicht vertragen und meiden Sie

diese konsequent. Bei einer Kontaktder-
matitis hat der konsequente Hautschutz
oberste Prioritét (siehe unten).

Hautschutz

Tragen Sie beim Putzen und anderen
nassen Arbeiten Handschuhe. Falls
Sie Latex-Handschuhe nicht vertragen,
benutzen Sie solche aus Plastik. Um
die Hautbarriere gesund zu erhalten,
sollten insbesondere die Hande regel-
maéssig eingecremt werden.

Haut und Haar — Kontaktekzem, Kontaktdermatitis
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ZUM ARZT, WENN ...

Sie Symptome eines Kontaktekzems
oder einer Kontaktdermatits bei sich
entdecken.

INFO

www.ahaswiss.ch (Zentrum fir Aller-
gie, Haut und Asthma, unter anderem mit
einer Infolinie)

= Mehr Infos finden Sie unter Allergien
(Seite 194).

Nagelbettentziindung

Wenn sich das Nagelbett der Finger entziin-
det, wird das auch Umlauf genannt.

Symptome

Das Nagelbett schwillt an und rétet sich. Es
kommt zu klopfenden Schmerzen an einem
Finger- oder Zehennagel (seltener). Eventu-
ell staut sich Eiter, da die Haut um den Na-
gel dick ist. Es besteht die Gefahr, dass sich
die Entziindung auf Knochen und Gelenke
ausweitet.

Hintergrund

Durch kleine Verletzungen am Nagel kénnen
Bakterien oder auch Pilze unter die Haut ge-

Haut und Haar — Nagelbettentziindung

langen. Zum Beispiel durch dauernd aufge-
weichte Hande, durch Négelkauen, Spreissel,
Verletzungen oder durch zu kurz geschnitte-
ne Fingernagel.

AUSSERLICH

Desinfizieren

Ein Umlauf sollte desinfiziert werden.

Um Eiter oder eventuell Fremdkdrper
«herauszuziehen», baden Sie den Finger
zundchst. Als zweiten Schritt empfiehlt
es sich, eine Zugsalbe (Teerdl, Bingel-
krautsalbe, Fichtenharzsalbe oder Honig-
Zwiebel-Paste) als Verband anzulegen.

Fingerbad

Baden Sie die Fingerspitze mehrmals am
Tag wahrend zehn Minuten in Salbei-,
Kamillentee- oder Eichenrindentee. Von
der getrockneten Eichenrinde (aus der
Apotheke) setzen Sie 1EL kalt an und
lassen sie in 3dl Wasser etwa 10 Minuten
kochen. Dann absieben und den Tee ab-
kiihlen lassen. (Achtung: Eichenrinde
farbt Kleider und Waschbecken. Deshalb
Kleider schiitzen und das Waschbecken
sowie Pfannen und Geschirr gleich nach-
her séubern.)

Zwiebel-Honig-Paste

Schalen Sie eine Zwiebel, reiben Sie
diese durch eine Bircherraffel und lassen
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Sie den Zwiebelsaft in einem Sieb ab-
tropfen. Mischen Sie dann den Saft

mit Honig. Streichen Sie die Paste auf
den Finger und machen Sie einen kleinen
Verband darum.

Prattigauer Zugsalbe

Wollen Sie eine Fichtenharzsalbe nach
dem Rezept der Préttigauer Krauter-
Fachfrau Gudrun Turner selber herstel-
len? Das Rezept finden Sie auf Seite

57. In Graublinden wird aber auch reiner
Tannenharz als Zugsalbe verwendet.

Bingelkraut-Salbe (10 %ig)

Diese pflanzliche, eiterziehende Salbe
kann anstelle von Zugsalbe verwendet
werden.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Hepar sulfuris

Die Verletzung eitert, und es besteht

ein klopfender Schmerz. Nagelschichten
|6sen sich ab.

Silicea
Die Haut weist an den Fingerspitzen

Risse auf und hat Nagelbettentziindungen.

Kleinste Wunden kdnnen eitern. Die
Fingernégel sind deformiert und brechen
leicht. Die Betroffenen haben eine Ten-
denz zu eingewachsenen Zehennégeln.
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SO HELFEN SIE SICH SELBST

Vorsichtige Manikire

Schneiden Sie die Fingerndgel nicht zu

kurz. Verletzen Sie die Nagelhaut nicht.
Schieben Sie sie nach dem Baden oder
Duschen sanft und vorsichtig mit einem
Stabchen nach hinten.

Handschuhe
Tragen Sie bei Arbeiten mit Wasser oder
Chemikalien Handschuhe.

Handcreme

Cremen Sie lhre Hande 6fters ein. Das
schitzt sie vor dem Austrocknen und vor
Verletzungen.

ZUM ARZT, WENN ...

der Umlauf sehr schmerzhaft ist, der
Schmerz oder die Schwellung/ZRétung
zunimmt.

der Umlauf nach ein bis zwei Tagen
nicht bessert.

Haut und Haar — Nagelbettentziindung
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3. Beschwerden von A-Z

Neurodermitis
(Atopische Dermatitis)

Neurodermitis ist eine chronische Hautkrank-
heit, die in Schiiben auftritt und durch ver-
schiedene Ausldser hervorgerufen werden
kann. Viele Menschen mit Neurodermitis
leiden gleichzeitig auch an Allergien oder
Asthma.

Symptome

Die Haut ist trocken, es bilden sich Ekzeme
mit schuppender, geréteter und zum Teil
auch néssender Haut.

Hintergrund

Bei der Neurodermitis spielt die erbliche
Veranlagung eine Rolle, ebenso bestehende
Allergien auf Kuhmilch, Nisse, Hausstaub,
Schimmelpilze u.a. Stress und andere Fak-
toren beglnstigen die Beschwerden, ebenso
Hautreizungen durch Wollkleider, Schwit-
zen, Chlorwasser, Tabakrauch oder trocke-
ne Luft.

AUSSERLICH

Kalter Wickel

Ein Wickel mit Essigsaurer Tonerde be-
ruhigt die Haut. Auch ein kalter Wickel
ohne Zuséatze kann Neurodermitis-Symp-
tome lindern.

Haut und Haar — Neurodermitis

Badezusatz

Baden Sie lauwarm und nicht zu oft.
Geeignete Zusétze: Bittersuss-, Stiefmt-
terchen-, Zaubernuss- (Hamamelis)
oder Ackerschachtelhalmtee. Zwei
Handvoll getrocknete Pflanzenteile mit
reichlich kochendem Wasser iibergies-
sen, ziehen lassen wie auf der Ver-
packung angegeben und dem Bade-
wasser zugeben. (Fur Waschungen oder
Umschlage verwenden Sie 1 EL auf
2,5dl Wasser.) Anschliessend die Haut
rickfetten.

Schwarztee-Umschléage

Umschléage mit kaltem Tee lindern
den Juckreiz und wirken entziindungs-
hemmend.

Zistrose

Tranken Sie ein Baumwolltuch mit Zist-
rosen-Tee und legen Sie es zweimal
téglich fir 15 Minuten auf die betroffenen
Hautstellen. Friher fand man den rosa-
blihenden und stark duftenden Strauch
in mitteleuropdischen Klostergérten —

er ist eine Wiederentdeckung wert.

Pflanzliche Pflege

Probieren Sie auch Salben mit Nacht-
kerzendl, Sanddorndl oder Zaubernuss-
auszligen (Hamamelis).
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INNERLICH

Oolong-Tee

Taglich drei Tassen dieses japanischen
Tees sollen laut einer japanischen
Studie Neurodermitis deutlich bessern.
Er schmeckt ahnlich wie Schwarz-
oder Grintee.

Borretsch-, Nachtkerzendl
Regelmaéssige Einnahme dampft die
Neurodermitisschiibe. Verantwortlich fur
den Effekt scheinen mehrfach ungesat-
tigte Fettsauren in der Pflanze zu sein,
vor allem Gamma-Linolenséure. Erhéltli-
che Form: Kapseln und Ol. Dosierung
nach Anweisung in der Apotheke oder ge-
mass Beipackzettel.

Cassis

Auch Kerne von schwarzen Johannis-
beeren enthalten Gamma-Linolen-
saure. Sie bekommen die Beeren ausser-
halb der Saison als Saft im Reform-
haus.

Schwarzkiimmeldl

Das Gewirz schwécht allergische Reak-
tionen ab, indem es die Aktivitat ent-
ziindungsauslésender Substanzen unter-
driickt. Das Ol wird aus den kleinen
schwarzen Samen des Schwarzkiimmels
gewonnen. Sie kdnnen Schwarzkiimmel
als Gewdrz in der Kiiche brauchen, als

Ol ins Essen mischen oder als Kapseln zu
sich nehmen (Dosierung gemass der
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Wickel, Aufgisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Glsse (Seite 32), Tees (Seite 51),

Tinkturen und &therische Ole (Seite 53),

Homdopathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

Empfehlung Ihres Apothekers oder Ihrer
Drogistin).

Stiefmutterchen- oder
Schachtelhalmtee

Beide Pflanzen kdnnen nicht nur dusser-
lich angewendet werden (siehe oben),
sondern Sie kdnnen das Kraut jeweils
auch als Tee trinken. Die Pflanzen wirken
u.a. entzindungshemmend.

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arsenicum album

Geeignet, wenn die Haut trocken ist wie
Pergament, schuppt. Sie ist kalt, blaulich,
unféhig zu schwitzen oder mit kaltem,
feuchtem, klebrigem Schweiss bedeckt.
Der Hautausschlag ist brennend und

Haut und Haar — Neurodermitis
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3. Beschwerden von A-Z

nassend, teilweise blutig, und juckt. Die
Haut wirkt unsauber. Verschlimmerung
des Zustands durch Auskleiden. Die Betrof-
fenen sind unruhig.

Silicea

Die Haut erscheint sprdode und jede
kleine Verletzung eitert. Die Haut ist rauh
und kérnig. Es zeigen sich Schwielen an
den Fusssohlen oder Handinnenflachen.
Die Betroffenen haben eine Empfindung,
als ob sich ein Sandkorn oder ein Glas-
splitter in der Haut befindet.

SPAGYRISCHE ESSENZEN

Bewahrt haben sich Sprays mit folgenden
Essenzen: Herzsame (Cardiosper-
mum), der entzindungshemmend und
antiallergisch wirkt sowie den Juckreiz
lindert; Stiefmutterchen, das die
Nierentatigkeit fordert; Walnussbaum,
der entgiftend wirkt und die Lymphté&tig-
keit anregt; sowie Johanniskraut,

das die Nerven beruhigt. Naheres zur
Spagyrik auf Seite 62.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Hautpflege

Regelméssig Korper und Gesicht ein-
cremen. Es gibt spezielle Lotionen

fur atopische Haut. Besonders wichtig ist
das Eincremen im Winter und nach dem

Haut und Haar — Neurodermitis

Baden oder Duschen. Beachten Sie:
Auch nach Wickeln und Kompressen soll-
ten Sie lhre Haut ruckfetten. Als Badezu-
satz sind Ole geeignet.

Es geht auch ohne Schaum
Verzichten Sie auf Seifen und wenn mog-
lich auch auf Duschmittel.

Kleider und Bettzeug

Tragen Sie keine Kleider aus Wolle und
achten Sie darauf, dass Sie nicht zu warm
verpackt sind und ins Schwitzen kommen
— tagsuiber genauso wie nachts.

Kein Chlorwasser
Meiden Sie Hallenbader, so gut es geht.

ZUM ARZT, WENN ...

Sie Symptome einer Neurodermitis bei
sich entdecken.

INFO

www.ahaswiss.ch (Schweizer Zentrum
fur Allergie, Haut und Asthma, unter an-
derem mit einer Infolinie)

= Weitere Informationen finden Sie
auch unter Allergien (Seite 194),
unter Neurodermitis bei Kindern
(Seite 292) oder Milchschorf
(Sauglingsekzem, Seite 291).
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Warzen

Echte Warzen sind Hautwucherungen, die vor-
nehmlich an Handen und Fissen spriessen.

Symptome

Warzen sind meist rundlich und haben eine
raue Oberflache. Es gibt unterschiedlichste
Typen und Formen: Vulgare Warzen, Flach-
warzen, Feigwarzen oder Dornwarzen. Dorn-
warzen wachsen an den Fusssohlen und
dringen wie ein Dorn in die Haut ein. Dell-
warzen sind runde, hautfarbene Knotchen
mit glatter Oberflache, die in der Mitte meist
eine kleine Delle aufweisen. Sie kommen
vor allem bei Kindern und jungen Erwach-
senen vor (siehe dazu Seite 278). Feigwar-
zen treten im Intimbereich auf.

Hintergrund

Warzenviren dringen durch kleine Hautver-
letzungen in die obere Hautschicht ein und
fuhren dort zu der Hautwucherung. Bei Be-
rihrung sind Warzen ansteckend.

AUSSERLICH

Ringelblumentinktur, Rizinusél

Die Volksheilkunde kennt unzahlige
Mittelchen und Mythen, die Warzen den
Garaus machen sollen. Probieren Sie
zum Beispiel die folgende Methode aus:
Warzen eine Zeitlang regelmassig mit
unverdinnter Ringelblumentinktur oder
Rizinusol betupfen.
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Zwiebel, Knoblauch

Oder reiben Sie die Warzen mit einer
frisch angeschnittenen Zwiebel oder mit
Knoblauch ein.

Apfel oder Zitronenschnitz

Ebenfalls ein altes Hausmittel: Binden
Sie nachts einen Schnitz Apfel oder
Zitrone auf die Warze. Zusétzlich ab und
zu den Fruchtsaft einreiben.

Schéllkraut

Schollkraut gilt schon seit Jahrhunderten
als Warzenheilmittel. Tragen Sie im
Sommer mit dem Sténgel einige Tropfen
des orangefarbenen Milchsaftes auf

die Warze auf, eintrocknen lassen. Zwei-
mal taglich wahrend vier Wochen durch-
fihren. Allerdings ist Vorsicht geboten:
Der Saft ist giftig und eignet sich nicht
bei Gesichtswarzen oder im Schleimhaut-
bereich.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Sulfur
Geeignet bei Warzen, die jucken und sich
schnell entziinden.

Weitere Mittel:

Causticum
Angezeigt, wenn die Warzen gross sind.

Haut und Haar — Warzen
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3. Beschwerden von A-Z

Sie sind haufig gezackt und kommen vor
allem an den Fingerspitzen und an der
Nase vor.

Antimonium crudum
Bei harten Dornwarzen vor allem unter
den Fusssohlen.

SPAGYRISCHE ESSENZEN

Wie Schéllkraut ist auch Lebensbaum
(Thuja) ein altbewahrtes Mittel gegen
Warzen. Beide Pflanzen eignen sich we-
gen ihrer stark reizenden Wirkung nicht
fur die innerliche Anwendung als Tee oder
Tinktur. Durch spagyrische Zubereitung
jedoch kann deren Heilkraft genutzt
werden. Zusatzlich zum Spriihen in den
Rachen empfiehlt sich das Besprayen
der Warzen. Neben Schollkraut, das die
Lebertatigkeit unterstitzt und Thuja,

der vor allem Uber das Lymphsystem ent-
giftet, ist es sinnvoll, auch die Ausleitung
Uber die Nieren zu unterstutzen, z.B.

mit Gundermann (auch Gundelrebe
genannt).

Néheres zur Spagyrik auf Seite 62.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Nicht kratzen

An Warzen darf wegen Ansteckungs- und
Infektionsgefahr nicht herummanipuliert
werden.

Haut und Haar — Warzen

Hautpflege

Die Haut regelmadssig einzucremen
schitzt vor kleinen Rissen und beugt
Infektionen mit den Warzenviren vor.

Ansteckung vermeiden

Tragen Sie im Schwimmbad, 6ffentlichen
Duschen oder Saunen Badeschuhe —
um die Viren gar nicht erst einzufangen.
Menschen mit Warzen sollten Hand-
tlicher nicht mit anderen teilen.

Warme Hande und Fisse

Lassen Sie Hande und Fiisse moglichst
nicht zu lange auskuhlen, denn schlecht
durchblutete Korperteile sind «leichte
Beute» fir die Viren.

Abwehr starken
Starken Sie lhr Immunsystem gemass
den Anregungen auf Seite 272.

ZUM ARZT, WENN ...

die Warzen Beschwerden verursachen.
die Warzen nach einigen Monaten
nicht von selbst verschwinden.

es sich moglicherweise um eine ande-
re Hautkrankheit handelt.

Warzen im Intimbereich auftreten.

= Siehe auch unter Dellwarzen bei
Kindern (Seite 278).
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Zeckenbisse

Zecken beissen eigentlich gar nicht, sondern
sie stechen mit ihrem Rissel in die Haut,
um Blut zu saugen. Die Parasiten kénnen
zwei gefahrliche Krankheiten Ubertragen,
die Lyme-Borreliose und die Frihsommer-
Hirnhautentziindung.

Symptome Lyme-Borreliose

Erstes Krankheitszeichen — bei 30 Prozent
der Betroffenen — ist eine Hautrétung um
die Stichstelle, die sich zu einem Ring aus-
dehnt. Zudem kdnnen grippedhnliche Symp-
tome vorkommen. Spater kann sich die Er-
krankung auf andere Organe ausdehnen,
etwa auf Gelenke, Gehirn, Haut oder Herz.
Es kommt zu verschiedensten Symptomen
und bleibenden Schéden, wenn nicht recht-
zeitig Antibiotika eingenommen werden. Ei-
ne Impfung gegen Lyme-Borreliose gibt es
nicht.

Symptome Friihsommer-
Hirnhautentztindung (FSME)

7 bis 14 Tage nach dem Zeckenbiss kommt
es zu grippedhnlichen Symptomen. Bei et-
wa jedem zehnten Betroffenen wird spéater
das Nervensystem befallen, und die Betrof-
fenen leiden wéhrend Wochen oder Monaten
an Kopfschmerzen, Lichtscheu, Sprechsto-
rungen sowie L&hmungen. Bei einem Prozent
der Betroffenen verlauft die Krankheit tod-
lich. Medikamente, um die Erkrankung zu
heilen, gibt es nicht. Es gibt aber eine Imp-
fung gegen FSME.
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Die Zecke richtig entfernen
Entfernen Sie eine allféllige Zecke
maoglichst rasch, indem Sie sie mit ei-
ner Pinzette mdglichst nahe an der
Haut packen und gerade herausziehen.
Desinfizieren Sie die Wunde. Achtung:
Verwenden Sie zum Entfernen der
Zecke weder Ol, Benzin, Feuer noch
andere Hilfsmittel, egal welche Tricks
auch immer kursieren!

Hintergrund

Jede dritte Zecke in der Schweiz — je nach
Region 5 bis 50 Prozent der Zecken — ist mit
Lyme-Borreliose-Bakterien infiziert.

Der FSME-Virus kommt nicht tberall vor,
sondern lediglich in bestimmten Endemiege-
bieten (siehe Seite 193). Dort tragt etwa je-
de hundertste Zecke die Viren in sich.

AUSSERLICH

Nachdem Sie die Zecke richtig entfernt
haben:

Kalter Wickel

Kuhlung tut gut. Zum Beispiel mit Essig-
saurer Tonerde oder Heilerde — so beruhigt
sich die Haut. Wie Sie kalte Wickel fachge-
recht herstellen, lesen Sie auf Seite 37.

Apfelessig-Pflaster

Tranken Sie einen Wattebausch in reinem
Apfelessig, wringen Sie den Bausch aus

Haut und Haar — Zeckenbisse
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und befestigen Sie ihn mit einem Pflaster
auf dem Stich.

Zwiebel-Pflaster

Legen Sie eine Zwiebelscheibe auf die
Haut — wenn mdglich mit Pflaster
oder Klebeband befestigen. Das kiihlt
und wirkt der Entzlindung entgegen.

Petersilien-Pflaster

Hacken Sie Petersilie und machen Sie
damit einen kleinen Hautverband auf der
Stichstelle oder kleben Sie ein Pflaster,
ein Klebeband darauf.

Teebaumol
Einen Tropfen reines atherisches Ol
(10 %ig) auf die Stichstelle geben.

Zeckenabwehrtricks

Vor dem Waldspaziergang und neben,
nicht anstatt der untenstehenden Schutz-
massnahmen anzuwenden: Citronell- und
Lavendel6l. Tropfenweise auf die Haut
aufgetragen, sollen diese reinen100%igen
atherischen Ole die Blutsauger fernhalten.
Auch der Verzehr von Knoblauch wirkt
zeckenabweisend: Gemaéss der medi-
zinischen Zeitschrift JAMA werden Knob-
lauchesser seltener von Zecken befallen
— zumindest bei einer taglichen Dosis
von 1200 mg Knoblauch in Kapselform.
Das haben schwedische Wissenschaftler
herausgefunden.

Haut und Haar — Zeckenbisse

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Ledum palustre
Nehmen Sie das Mittel nach Bissen von
Zecken.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Bissstelle kontrollieren

Beobachten Sie wahrend einiger Tage,
wie sich die Haut um den Biss herum
entwickelt und notieren Sie den Zecken-
biss in lhrer Agenda. Entsteht ein roter,
konzentrischer Ring, gehen Sie unver-
zuglich zum Arzt, denn Sie haben sich
wahrscheinlich mit Lyme-Borreliose ange-
steckt. Der Arzt wird Ihnen Antibiotika
verschreiben.

Schutz im Wald

Nicht barfuss, mit offenen Schuhen

oder kurzen Hosen im Wald, im Unterholz
oder hohen Gras gehen. Bedecken Sie
Ihre Haut mdglichst vollstandig. Hosen-
beine am besten in die Socken stecken,
da enganliegende Kleidung besser
schitzt.

Ganzen Korper absuchen

Nach dem Waldspaziergang sollten Sie
sich grundlich nach Zecken absuchen.
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Zungchst die Kleider, dann (zum Beispiel

INFO
unter der Dusche) den ganzen Kdérper:
besonders die Kniekehlen, Achselhéhlen, > www.bag.admin.ch (Bundesamt
den Bauch und andere feinhdutige fur Gesundheit. Siehe Themen,
Kdrperstellen. Krankheiten und Medizin,

Infektionskrankheiten von A-Z)

FSME-Risikokarten > www.zecken.ch (Homepage eines
Informieren Sie sich tiber die Endemie- Arztes)

gebiete der Friihsommer-Meningo-Enze-
phalitis (FSME). In den meisten Kantonen
der Schweiz gibt es Herde, in denen
FSME-ubertragende Zecken haufig sind.
Infos erhalten Sie zum Beispiel bei

Ihrem Hausarzt oder im Internet unter
www.admin.bag.ch oder www.zecken.ch.

Impfung gegen FSME

Das BAG empfiehlt neu allen Menschen
iber sechs Jahren, die im Endemiege-
biet wohnen oder arbeiten und sich zeit-
weilig im Grinen aufhalten, eine Impfung
gegen FSME. Die Impfung besteht aus
drei Dosen und muss nach zehn Jahren
wiederholt werden.

ZUM ARZT, WENN ...

sich nach einem Zeckenbiss um den
Einstich auf der Haut ein roter Ring
abzeichnet.

Sie nach einem Zeckenstich Krankheits-
zeichen wahrnehmen, wie sie oben
unter Symptome beschrieben sind.
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MEDIZIN SPEZIAL

Allergien

3.8

Allergien sind in der Schweiz weit verbrei-
tet: Etwa 15 bis 20 Prozent der Kinder und
Erwachsenen leiden darunter. Allergien sind
Uberempfindlichkeitsreaktionen des Immun-
systems. Manche verstérken sich mit zuneh-
mendem Lebensalter, andere klingen ab und
verschwinden mit der Zeit. Oft machen Be-
troffene eine «Allergiekarriere» durch: Auf
die Neurodermitis oder eine Lebensmittel-
allergie in der frihen Kindheit folgen Asth-
ma oder Heuschnupfen.

Unbekannte Ursachen

Die Ursachen von Allergien sind noch nicht
vollstandig erforscht. Mitverantwortlich sind
die erbliche Veranlagung, der Lebensstil, Rau-
chen und Passivrauchen, die Ernéhrung, die
Wohnumgebung, die Haustierhaltung, die
Luftverschmutzung, das berufliche Umfeld
sowie Stress.

Verschiedenste Ausldser

Ausldser von allergischen Reaktionen, die
sogenannten Allergene, sind meist Eiweisse.
Sie gelangen in den Kérper, indem sie ein-
geatmet oder geschluckt werden oder mit

Medizin spezial: Allergien

der Haut in Kontakt kommen. Sie kénnen von
Tieren stammen (Katzen, Insektengifte, Mee-
resfriichte) oder von Pflanzen (Pollen, Gemii-
se und Friichte), sie kommen im Hausstaub
vor (Kot von Milben), in chemischen Produk-
ten (Putzmittel) oder Medikamenten. Am
haufigsten sind Allergien gegen Hausstaub-
milben, gegen Gréser-, Roggen- und Birken-
pollen.

Zu allergischen Reaktionen kommt es erst
ab dem zweiten Kontakt mit einem Allergen.
Die Allergie zeigt sich dann als Hautaus-
schlag (Nesselfieber), Schnupfen, als Niesen,
als Bindehautentziindung, als Atemproblem,
Asthma-Anfall oder auch in Form von Durch-
fall oder Erbrechen.

TIPPS FUR ALLERGIKER

Vorbeugen in der Kindheit

Allergien treten in manchen Familien ge-
héuft auf. Sind Vater und/oder Mutter
Allergiker, ist Vorbeugung nétig: Dazu ge-
hort unter anderem das Stillen wahrend
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mindestens vier bis sechs Monaten. Falls
das Baby Flaschennahrung erhalt, dann
sogenannte «hypoallergene» (HA) oder
andere Spezial-Babymilch. Holen Sie sich
vor dem Zufuttern Rat beim Kinderarzt
oder der Mitterberaterin. Verzichten Sie
im ersten Lebensjahr auf Fisch, Eier,
Kuhmilch, Nisse, Weizen.

Der richtige Beruf

Jugendliche mit einer Allergie sollten sich
vor der Berufswahl beraten lassen.
Gewisse Berufe wie Coiffeuse, Backer,
Tierarztin sind fur sie unter Umstanden
ungeeignet.

Schadlicher Qualm

Falls Sie rauchen, reduzieren Sie lhren
Zigarettenkonsum — oder héren Sie ganz
mit Rauchen auf. Denn das Laster zieht
nicht nur Augen, Nase und Atemwege
(noch) starker in Mitleidenschaft — es be-
gunstigt auch neue Allergien.

Das Kreuz mit den Kreuzallergien
Wer an einer allergischen Krankheit lei-
det, sollte mégliche Kreuzallergien im
Auge behalten. Bei einer Kreuzallergie
richtet sich die Uberschiessende Reaktion
des Immunsystems nicht nur gegen ein
Allergen, sondern auch gegen Substan-
zen, die diesem in der Moleklstruktur
ahnlich sind. Haufige Kreuzallergien:
Birkenpollen, Niusse, Apfel, Birne; Selle-
rie, Ruebli, Gewlirze; Hausstaubmilben,
Schalentiere.
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Locker und entspannt

Musse und Gelassenheit kénnen Aller-
gien vorbeugen: Vermeiden Sie psychi-
sche und kérperliche Uberforderung.
Lernen Sie Entspannungstechniken
(siehe Seite 66).

Allergieausldsende Heilpflanzen

Auch gewisse Heilkrauter kénnen Aller-
gien auslésen. Zum Beispiel Kamillentee,
wenn er neben der echten Kamille auch
Pollen der romischen Kamille enthalt.
Bei Nebenwirkungen, die Sie in diese
Richtung deuten, sollten Sie pflanzliche
Therapien absetzen. Eventuell kbnnen
Sie auf Extrakte ausweichen (etwa
Kapseln oder Tabletten). Diese enthalten
oft keine Pollen. Lassen Sie sich von
einer Fachperson beraten.

Massnahmen im Notfall

Rufen Sie bei den ersten Anzeichen eines
anaphylaktischen Schocks sofort die
Notfall-Ambulanz 144 — insbesondere,
wenn ein Allergiker plotzlich eine starke
Ganzkdrperwirkung verspirt. Symptome
sind etwa Atemnot, Schwindel, Ubel-
keit, Erbrechen, Bewusstlosigkeit, eine
brennende Zunge oder ein Jucken an
Handinnenflachen und Fusssohlen.

Info: www.ahaswiss.ch
(Schweizerisches Zentrum fur Allergie,
Haut und Asthma)

Medizin spezial: Allergien
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30 Herz und Kreislauf

3.9

Arteriosklerose
(Arterienverkalkung)

Bei einer Arteriosklerose verdicken und ver-
harten sich die Wande der Arterien, und der
Geféassquerschnitt verengt sich. Die Folge:
eine schlechte Durchblutung und Sauerstoff-
mangel. Arteriosklerose kann u.a. zum Ver-
schluss von Arterien in der Leiste, im Bauch
oder in den Beinen (Raucherbein) fihren, zur
koronaren Herzkrankheit (mit eingeengten
Herzkranzgeféssen) oder zu einem Schlag-
anfall.

Symptome

Die Krankheit kommt nicht plétzlich, son-
dern entwickelt sich innert Jahren oder gar
Jahrzehnten. Sie ist zunéchst «still», also ohne
spirbare Anzeichen. Verschiedene Symptome
spiegeln dann den Gewebeschaden (Infarkt)
oder die Durchblutungsstérung wieder: Et-
wa Schmerzen in den Beinen beim Gehen,
wenn Beinarterien verengt sind, oder Herz-
schmerzen, wenn Herzkranzgefasse betrof-
fen sind.

Herz und Kreislauf — Arteriosklerose

Hintergrund

Risikofaktoren fur Arteriosklerose sind Niko-
tinkonsum, Bluthochdruck (Seite 200), Diabe-
tes, hohe Blutfette, u.a. erhdhtes Cholesterin
(Seite 205), Ubergewicht (Seite 74), Bewe-
gungsmangel, Stress und eine erbliche Ver-
anlagung.

AUSSERLICH

Ansteigendes Armbad

Zur Anregung der Durchblutung. Mehr
zur Methode siehe Seite 32. Achtung:
Diese Kneipp-Methode darf nur bei
milderen Formen von Arteriosklerose an-
gewendet werden. Befragen Sie des-
halb vorsichtshalber vor der Anwendung
lhre Arztin!

Wechselwarme Dusche

Diese Wassertherapie regt ebenfalls die
Durchblutung an — sie darf allerdings
ebenfalls nur in Absprache mit Ihrem Arzt
durchgefihrt werden.
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INNERLICH

Knoblauch

Die scharfen Zehen haben in der Natur-
heilkunde Tradition: Sie sollen den
Cholesterinspiegel senken und die Fliess-
eigenschaften des Blutes verbessern.
Eine halbe Zehe taglich ware optimal.
Wem das zu scharf ist: Eine &hnliche Wir-
kung haben andere Zwiebelgewéchse
(Zwiebel, Lauch, Schnittlauch, Barlauch).
Gegen den Geruch helfen tbrigens
Chlorophyll-Dragées (Drogerie).

Gruner Tee

Eine Tasse Tee zu jeder Mahlzeit. Der
Radikalfanger bewirkt, dass die Gefésse
besser auf hohen Druck reagieren kdnnen.

Weissdorn

Verschiedenste Teile des Strauchs
(Bluten, Friichte und Blatter) enthalten
Wirkstoffe, welche den Blutdruck sen-
ken und die Gefésse schitzen. Eine
Therapie mit Tee, Kapseln, Tabletten oder
Tinktur ist auch als Langzeitanwendung
geeignet. Zur Dosierung sollten Sie eine
Apothekerin oder Ihren Arzt fragen.

Ginkgo

Extrakte aus den Blattern wirken auf Blut,
Geféasse und Gewebe: Dadurch verbes-
sert sich die Durchblutung im ganzen
Korper. Zur Dosierung von Tinktur,
Kapseln und Tabletten fragen Sie lhre
Arztin oder lhren Apotheker.
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Wickel, Aufgisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Glsse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und &therische Ole (Seite 53),
Homdopathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

Ingwer

Es gibt verschiedene Tees und Tee-
mischungen, die getrockneten Ingwer
enthalten. Oder bereiten Sie einen Tee zu
aus frisch geriebener Wurzel, die Sie mit
kochend heissem Wasser ubergiessen
und dann 15 Minuten ziehen lassen.
Ingwer soll Blutgefassverschlissen vor-
beugen.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arnica montana

Dieses Mittel ist angezeigt bei Ablage-
rungen in den Blutgeféssen von élteren
Menschen mit Folgeerscheinungen
wie Herzstechen, Gedéchtnisschwund.

Herz und Kreislauf — Arteriosklerose
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Weitere Mittel:

Aurum

Bei Gefassveranderungen, die zu erhéh-
tem Blutdruck und zu Herzbeschwerden
flhren. Wenn es sich zuweilen anfiihlt,
als ob das Herz zwei oder drei Sekunden
lang aufhore zu schlagen.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Gesund essen

Angesagt sind Obst, Gemdse, Vollkorn-
produkte sowie Fisch — besonders Ma-
krele, Sardine, Hering oder Lachs, ihrer
gesunden Omega-3-Fettsduren wegen.
Ansonsten wenig Fette (am besten Oliven-
oder Rapsdl), Alkohol nur in moderaten
Dosen: ein Glas Rotwein pro Tag.

Suchtmittelverzicht

Die wichtigste Massnahme bei Nikotin-
abhéangigen ist der Rauchstopp. Zur
Nikotinentwdhnung siehe Seite 230.

Risikofaktoren minimieren

Falls Sie einen hohen Blutdruck haben,
versuchen Sie ihn mit natirlicher Selbst-
medikation zu regulieren (Seite 200).
Falls Sie hohe Blutfettwerte haben, lesen
Sie die Tipps auf Seite 205.

Bewegung ins Leben bringen
Treiben Sie Sport oder sorgen Sie fur

Herz und Kreislauf — Blutarmut

taglich mindestens eine halbe Stunde
Bewegung im Alltag (Velofahren, Garten-
arbeit, ziigiges Spazieren) und achten
Sie auf Ihr Gewicht.

Stress lass nach!
Entspannungstechniken wie das Auto-
gene Training oder die Progressive
Muskelentspannung kénnen lhnen dabei
helfen, mit Stress besser umzugehen.
Wies geht, steht auf Seite 66.

ZUM ARZT, WENN ...

der Verdacht auf Arteriosklerose
besteht. In Absprache mit dem Haus-
arzt durfen Sie unterstitzend Haus-
mittel anwenden. Vorsicht ist aber ins-
besondere bei Wasseranwendungen
angebracht.

Blutarmut (Anamie)

Blutarmut ist gekennzeichnet durch einen
Mangel an roten Blutkérperchen und dem
darin enthaltenen Hamoglobin.

Symptome

Bei einer Blutarmut zeigen sich Engpésse in
der Sauerstoffversorgung des Korpers. All-
gemeine Anamiesymptome: blasse Haut, Mii-
digkeit, Konzentrationsprobleme, mangeln-
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de Leistungsféhigkeit, verringerte Abwehr-
kréfte, Kopfschmerzen, Atemnot, Herzklop-
fen. Zusatzlich bei Eisenmangelanamie: Bren-
nen auf der Zunge, trockene Haut, Risse in
den Mundwinkeln, Haarausfall.

Hintergrund

Die Ursachen von Blutarmut sind vielfaltig.
Der h&ufigste Grund ist ein Eisenmangel.
Besonders gefahrdet sind Menstruierende,
Schwangere und Kinder, da sie einen be-
sonders grossen Eisenbedarf haben. Aber
auch Blutverluste (z.B. durch Myome oder
Hamorrhoiden), Magen-Darm-Erkrankungen,
Krebserkrankungen oder gewisse Medika-
mente kdnnen schuld sein an einer Blutar-
mut.

INNERLICH

Rotbusch- oder Brennnesseltee

Der sudafrikanische Rotbuschtee wie
auch der hiesige Brennnesseltee
spenden Eisen und enthalten zugleich
Vitamin C. Trinken Sie zu jeder Mahlzeit
eine Tasse.

Die Eisenzufuhr steigern

Eisen kommt vor allem im Fleisch vor,
am besten ist rotes Fleisch sowie Leber.
Vegetarierinnen missen besonders
darauf achten, gentligend Eisen zu sich zu
nehmen. Aber auch eine Reihe pflanz-
licher Nahrungsmittel machen aus blei-
chen Backen rosige: etwa Hilsenfriichte,
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Vollkornprodukte, Randen, Schwarz-
wurzeln, Topinambur, Zucchetti, Peterli,
Nisslisalat, Soja, Trockenfriichte,
schwarze Beeren (Johannis-, Holunder-,
Heidelbeeren), Sesam, Niisse.
Besprechen Sie mit Ihrem Arzt, ob ein
Eisenpraparat sinnvoll ist.

Kaffee, Schwarztee, Milchprodukte und
Mais im Ubermass behindern die
Eisenaufnahme. Auch das Rauchen wirkt
sich negativ auf lhre Eisenbilanz aus.

Dazu Vitamin C

Am besten wird das Eisen resorbiert,
wenn gleichzeitig Vitamin C eingenom-
men wird. Trinken Sie also zu Ihrem Steak
Orangensaft oder essen Sie Peperoni
zum Bohneneintopf. Lebensmittel, die viel
Vitamin C enthalten, sind: Sanddorn-
beeren, schwarze Johannisbeeren,
Griinkohl, Rosenkohl, Peperoni, Brokkoli,
Spinat, Kiwi, Erdbeere, Orangen und
Zitronen.

Pfarrer Kiinzles Tipp

Ewig krénkelnde Leute, Mehlgesichter (!)
und Rheumatische sollten den Bérlauch
verehren wie Gold, ebenso Schnittlauch,
Knoblauch und Zwiebeln. Mehr zum
Krauterpfarrer lesen Sie auf Seite 18.

SCHUSSLER SALZE

Es eignen sich: Nr. 2 Calcium phoshori-
cum, Nr. 3 Ferrum phosphoricum.

Herz und Kreislauf — Blutarmut
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ZUM ARZT, WENN ...

Sie sich mude und abgeschlagen
fuhlen oder auch wenn Sie Blut im
Stuhl oder im Harn bemerken. Lassen
Sie den Eisengehalt Ihres Blutes beim
Hausarzt respektive bei der Frauenérz-
tin bestimmen. Die eigentliche Ursache
einer Blutarmut muss geklart werden.

Blutdruck, hoher
(Hypertonie)

Von Bluthochdruck spricht man, wenn das
Messgerat mehrmals mehr als 140/90 Milli-
meter Quecksilberséule (mmHg) anzeigt.

Symptome

Ein hoher Blutdruck ist oft symptomlos, des-
halb wird er meist spat entdeckt. Erste Be-
schwerden sind Kopfschmerzen, Mudigkeit
und Schwindel. Spater entstehen zum Teil
irreparable Schaden in den Augen, im Herz,
Gehirn oder in den Nieren. Bluthochdruck
erhoht das Risiko, an Arteriosklerose zu er-
kranken sowie einen Herzinfarkt, einen
Schlaganfall oder ein Nierenversagen zu er-
leiden.

Hintergrund

Nur selten steckt eine organische Erkran-
kung hinter dem Bluthochdruck. Als Risiko-

Herz und Kreislauf — Blutdruck, hoher

faktoren gelten: Ubergewicht, mangelnde
korperliche Aktivitdt, Rauchen und Alko-
holmissbrauch, Vererbung und Stress.

AUSSERLICH

Kalter Lendenwickel

Umwickeln Sie die Lenden mit einem
Baumwolltuch, das Sie zuvor in kiihles
Wasser getaucht haben. Als zweite
Schicht kommt ein grésseres Tuch aus
Frottee oder Wolle darum. Legen Sie
sich ins Bett und decken Sie sich leicht
zu. Einwirkzeit: 10 bis 45 Minuten, je
nachdem, wie lange es lhnen angenehm
ist. Der Lendenwickel beugt regelmassig
angewendet hohem Blutdruck vor, er wirkt
verdauungsfordernd, entkrampfend und
entspannend (siehe auch Seite 37).
Nicht anwenden bei gleichzeitiger
Menstruation oder Harnwegsinfekten.

Wechselduschen

Ein Tipp von Wasserpfarrer Kneipp be-
sagt, ofters — wieso nicht téglich? —
warm und dann kalt zu duschen. Aber
auch trockene Bilirstenmassagen sind bei
hohem Blutdruck geeignet. Mehr Infos
finden Sie auf den Seiten 34 und 36.

Kaltes Arm- oder Fussbad,

kalter Knieguss
Zur Anwendung siehe Seite 34.
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INNERLICH

Griner Tee

Zu jeder Mahlzeit. Grlintee wirkt antioxi-
dativ und hilft womdglich, den Spannungs-
zustand in den Geféssen zu verringern,
so dass diese besser auf hohen Druck
reagieren kdnnen.

Weissdorn

Die Wirkstoffe stecken in den Bliten,
Blattern und Friichten des Waldstrauchs.
Weissdorn hilft den Blutdruck zu senken
und schitzt die Gefésse. Zur Dosierung
von Tee, Tinktur, Kapseln oder Tabletten
sollten Sie lhren Arzt, Ihre Apothekerin
oder lhren Drogisten befragen.

Mediterraner Blutdrucksenker

In den Blattern des Olivenbaums wurden
kirzlich blutdrucksenkende Wirkstoffe
entdeckt. Sie kdnnen aus Olivenbaum-
blattern einen Tee machen oder die
Wirkstoffe in Form von Tinktur oder
Kapseln zu sich nehmen. Dosierung ge-
mass Fachperson.

Knoblauch

Die weissen Zehen gelten als der Blut-
drucksenker — wahrscheinlich zu Recht.
Wissenschaftler postulierten kirzlich
folgenden Wirkmechanismus: Knoblauch
enthélt viele organische Schwefelver-
bindungen, aus denen im menschlichen
Kdrper u.a. Schwefelwasserstoff ent-
steht. Dieser bewirkt eine Senkung des
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Blutdrucks und eine Erh6hung des
Blutflusses.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Aconitum napellus
Angezeigt bei Blutdruck-Krisen, wenn
man dabei grosse Angst empfindet.

Weitere Mittel:

Glonoinum

Wenn der Bluthochdruck zu Blutandrang
im Kopf und Herzen fihrt. Vergrésse-
rungsgefiihl des Kopfes, als ob der Sché-
del zu klein fir das Gehirn wére. Herz-
klopfen mit Atemnot. Besserung durch
Alkohol, Verschlechterung durch Wérme.

SPAGYRISCHE ESSENZEN

Unterstutzend zur arztlichen Behandlung
oder in Grenzféllen, wo eine medika-
mentdse Therapie (noch) nicht erforder-
lich ist, kbnnen spagyrische Sprays
helfen. Das Hauptmittel dabei ist Rau-
wolfia. Diese stark blutdrucksenkende
Pflanze kann als Extrakt oder Tinktur
nur vom Arzt oder der Arztin eingesetzt
werden. Die spagyrische Anwendung

ist jedoch problemlos. Rauwolfia wirkt
entspannend, blutdrucksenkend, Kava
Kava wirkt angstldsend und beruhigt,

Herz und Kreislauf — Blutdruck, hoher
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Mistel gleicht den Blutdruck aus,
Weissdorn stérkt und reguliert die Herz-
tatigkeit. N&heres zur Spagyrik auf

Seite 62.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Salzarm essen

Zwar steckt nicht bei allen Menschen

ein hoher Salzkonsum hinter dem
Blutdruck, aber ein Versuch lohnt sich al-
lemal: Gehen Sie sparsam um mit dem
Salzstreuer, ersetzen Sie Salz soweit wie
mdoglich durch Gewirze und Kréauter.
Verstecktes Salz findet sich zum Beispiel
in Brot, K&se und Wurst.

Erndhrung umstellen

Auf den Speiseplan von Hochdruck-
kranken gehdren reichlich Obst, Gemiise,
Vollkorn- und Milchprodukte, Meeres-
fische wie Makrele, Sardine, Hering oder
Lachs wegen ihrer Omega-3-Fettsauren,
ansonsten aber wenig Fette (vorzugs-
weise Oliven- oder Rapsol).

Vitamin C

Dass Vitamin C leicht erhdhten Blutdruck
senken kann, besagen mehrere neue-

re Studien. Der vermutete Wirkmechanis-
mus: Vitamin C soll schadliche Entzin-
dungen der Innenwand der Blutgefasse
hemmen. Wichtige Vitamin-C-Spender
sind Sanddornbeeren, schwarze

Herz und Kreislauf — Blutdruck, hoher

Johannisbeeren, Griinkohl, Rosenkohl,
Peperoni, Brokkoli, Spinat, Kiwi, Erd-
beeren, Orangen, Zitronen.

Lebensstil korrigieren

Sorgen Sie fir mehr Bewegung im

Alltag und achten Sie auf Ihr Gewicht.
Gestalten Sie Ihr Leben freudvoller

und gelassener, lassen Sie negative Ge-
fihle und Stress nicht die Uberhand
gewinnen. Entspannungstechniken wie
das Autogene Training oder die Pro-
gressive Muskelentspannung kénnen
Ihnen dabei helfen (mehr dazu Seite 66).

Suchtmittelverzicht

Punkto Alkohol und Zigaretten gilt:
Weniger ist mehr! Wie Sie am besten das
Rauchen aufgeben, kdnnen Sie auf Seite
230 nachlesen.

ZUM ARZT, WENN ...

Beschwerden auftauchen, die mit
einem hohen Blutdruck zusammen-
hangen konnten.

bei mehr als einer Blutdruckmes-
sung ein Bluthochdruck festgestellt
wurde. Einen nur leicht erhdhten
Blutdruck dirfen Sie unterstutzend —
und in Absprache mit dem Arzt —

mit einer Anderung des Lebensstils
sowie mit Hausmitteln angehen.
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Blutdruck, niedriger
(Hypotonie)

Von zu niedrigem Blutdruck spricht man,
wenn der obere Wert auf dem Blutdruckmess-
gerat (der sogenannte systolische Wert) dau-
erhaft unter etwa 100 Millimeter Quecksil-
berséule (mmHg) liegt.

Symptome

Anzeichen fur einen zu niedrigen Blutdruck
sind kalte H&nde und Fisse, Midigkeit, ver-
ringerte Leistungsfahigkeit, Konzentrations-
schwierigkeiten, Schwindel, Ohrensausen,
sowie beim raschen Aufstehen Schwarzwer-
den vor den Augen.

Hintergrund

Ein zu niedriger Blutdruck ist meist Veran-
lagung. Nur selten liegt den Beschwerden
eine Erkrankung zugrunde, etwa eine Herz-
schwéche, eine Infektionskrankheit oder ei-
ne hormonelle Stérung.

Ein zu niedriger Blutdruck ist nichts Geféhr-
liches: Solange Sie sich wohl fuhlen, braucht
er nicht therapiert zu werden.

AUSSERLICH

Heiss — kalt — heiss

Wechselwarmes Kneippen trainiert die
Gefésse. Bei taglichen Wechselduschen,
taglichen wechselwarmen Fussbédern
(siehe Seite 33) genauso wie beim
(héchstens) wochentlichen Saunagang.
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Wickel, Aufgiisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Glsse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und &therische Ole (Seite 53),
Homoopathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

Kaltes Armbad oder andere
Kaltwasseranwendungen

Einmal téglich ein kaltes Armbad wecke
miide Lebensgeister dhnlich gut wie

eine Tasse Kaffee, behaupten Naturarzte.
Die genaue Anleitung finden Sie auf
Seite 34.

Birstenmassagen

Ein weiteres Heilmittel der Kneippge-
meinde, das sich bei Hypotonie eignet.
Am besten té&glich noch im Bett, vor dem
Aufstehen durchfiihren (siehe Seite 36).

Rosmarin-Fussbad

Ein altes Hausmittel zur Kreislauf-

und Stoffwechselankurbelung: Vermi-
schen Sie ein bis drei Tropfen &therisches
Ol mit 1 TL Rahm und geben Sie die
Mischung Ihrem Badewasser zu. Ein Ros-
marin-Fussbad durchwarmt den Koérper
und wirkt durchblutungsférdernd. Baden
Sie nicht zu heiss (siehe Seite 32).

Herz und Kreislauf — Blutdruck, niedriger
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Senfmehl-Fussbad

Ein Klassiker bei niedrigem Blutdruck.
Die hautreizenden Stoffe im schwarzen
Senf sind nicht ohne: Beachten Sie des-
halb die Anwendungstipps (Seite 34)
und lesen Sie zusétzlich auch die Sicher-
heitshinweise zu Senf und anderen
Reizstoffen (Seite 43).

INNERLICH

Bouillon, Kaffee, Schwarztee

oder Cola

Diese Getranke sind schnelle Helfer bei
niedrigem Blutdruck.

Wermut

Die Pflanze wirkt bei Schwéche tonisie-
rend. Wermut kdnnen Sie in Form

einer Tinktur zu sich nehmen. Oder auch
einen Tee aus den Bléttern zubereiten
(Dosierung nach Anleitung).

Ginseng
Steigert die Durchblutung und wirkt

regulierend auf einen zu tiefen Blutdruck.

Préparate mit Ginseng-Wurzel erhalten
Sie in Form von Tee, Tinktur oder
Kapseln. Zur Dosis: Fragen Sie beim Arzt
oder in der Apotheke/Drogerie.

Herz und Kreislauf — Blutdruck, niedriger

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arsenicum album

Bei grosser Schwéche, bei einem Bren-
nen oder Kélte in der Brust. Auch

bei Herzklopfen, das mit Angst verbunden
ist.

Weitere Mittel:

Camphora

Die Betroffenen versplren eine eisige
Kalte im ganzen Kdrper und ein
plétzliches Schwéachegefiihl, der Puls ist
schwach.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Frihsport

Beginnen Sie den Tag mit ein paar
Turnubungen im Bett, um den Kreislauf
in Schwung zu bringen. Und trinken

Sie — noch in der Horizontalen — ein Glas
Wasser, so erhéht sich der Blutdruck
spontan.

Ausdauersport

Regelméssiges Schwimmen, Rudern,
Velofahren oder Walking eignen sich
gut flr Menschen mit tiefem Blutdruck,
der Kreislauf stabilisiert sich.
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Gemachliches Erheben

Stehen Sie aus dem Liegen oder Sitzen
nicht abrupt auf, sondern langsam.

Falls es Ihnen einmal schwarz wird vor
den Augen: Kopf schnell vornuber beugen
— unter die Hohe des Herzens.

Kleine Mahlzeiten, genug trinken
Trinken Sie mindestens zwei Liter taglich.
Und anstatt masslos zu schlemmen,
verteilen Sie lhre Nahrung besser auf
Fruhstlck, Znini, Mittagessen, Zvieri
und Abendessen. Beide Massnahmen
helfen, damit der Blutdruck nicht zu tief
sinkt.

ZUM ARZT, WENN ...

sich der niedrige Blutdruck in Form von
Beschwerden (etwa Mudigkeit,
Kreislaufzusammenbriiche) bemerkbar
macht.

Cholesterinspiegel,
erhohter

Cholesterin gehort zu den Blutfetten. Es
wird Uber die Nahrung aufgenommen, aber
auch vom Korper selbst hergestellt. Ist der
Cholesterinspiegel im Blut erhéht, steigt
das Risiko, eine Arteriosklerose (siehe Sei-
te 196) zu bekommen und in der Folge einen
Herz- oder Hirninfarkt zu erleiden. Es gibt
das sogenannt «gute» HDL-Cholesterin so-
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wie das «schlechte» LDL-Cholesterin — je
hoher der HDL-Anteil, desto besser. Neben
Cholesterin kénnen auch Triglyzeride den
Blutfettwert unglinstig in die Hohe treiben.
Ein erhohter Cholesterinspiegel macht kei-
ne direkten Beschwerden.

Hintergrund

Hauptursachen eines Zuviel an ungtinstigem
LDL-Cholesterin im Kérper sind eine erbli-
che Neigung zu erhéhten Blutfetten, Uber-
gewicht, Stress und eine Erndhrung mit zu
viel Fetten und Olen. Aber auch Stoffwech-
selstdrungen oder Medikamente kdnnen das
LDL-Cholesterin erhéhen.

INNERLICH

Artischocke

Die Artischocke ist ein Lipidsenker:

Sie wirkt sich positiv auf den Fettstoff-
wechsel aus und senkt die Cholesterin-
werte. Neben dem Gemise und
Artischockensaft erhalten Sie auch Tee
mit Artischockenbl&ttern oder Arti-
schockenausziige in Form von Tinktur
oder Kapseln. Zur Dosierung: Fragen Sie
in der Apotheke oder Drogerie nach.

Knoblauch

Auch regelmaéssiger Knoblauchgenuss
soll helfen, die Cholesterinwerte zu
normalisieren. Die Frihlings-Alternative:
Bérlauch.

Herz und Kreislauf — Cholesterinspiegel, erhéhter
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3. Beschwerden von A-Z

Léwenzahn

Léwenzahntee regt den Fettstoffwechsel
an. Er wird aus Wurzeln oder Blattern
zubereitet. Sie mussen dazu die frischen
Pflanzenteile zuerst gut waschen, sché-
len, dann zerhacken, kalt ansetzen und
sie ungefahr 10 Minuten auskochen.
Oder verwenden Sie kauflichen Tee oder
Tinktur, oder mischen Sie im Friihling
Ofters Lowenzahnblatter unter den Salat.

Mariendistel

Auch sie regt die Verarbeitung von
Fetten im Kérper an. Die Wirkstoffe der
Mariendistel stecken in den Samen.
Diese kann man in Form von Kapseln
oder Tinktur kaufen. Zur Dosierung:
Drogist oder Apothekerin fragen.

SCHUSSLER SALZE

Es eignen sich: Nr. 7 Magnesium phospho-
ricum und Nr. 9 Natrium phosphoricum.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Schlanke Kiche

Essen Sie maglichst fettarm, insbe-
sondere wenig geséttigte Fette (in Butter,
Vollfett-Milchprodukten, Fleisch,
Wurstwaren, Geback, Schokolade, Palm-
oder Kokosfett). Meiden Sie sogenannte
Transfette (in Fertigbackwaren, Chips,
Snacks, Fertigsuppen, Blatterteig, Softeis

Herz und Kreislauf — Cholesterinspiegel, erhéhter

und anderem). Geeignete Ole sind z.B.
Oliven- oder Rapsdl. Fette, die das «gute»
Cholesterin erhthen, finden sich auch in
gewissen Meeresfischen wie Makrele,
Sardine, Hering oder Lachs.

Cholesterinarme Kiiche
Meiden Sie Eigelb, Fleisch, Innereien, Meer-
esfriichte, Butter und Vollmilch-Produkte.

Faserreiche Kiche

Bevorzugen Sie nahrungsfaserreiche
Lebensmittel. Diese helfen, den Choles-
terinspiegel zu senken. Essen Sie viele
Vollkornprodukte, Hilsenfruchte, Kartof-
feln sowie viel Obst und Gemiise.

Samen ins Muesli

Leinsamen oder Flohsamenschalen
kénnen die Cholesterinwerte verbessern
helfen: Mischen Sie taglich einen Tee-
|6ffel davon ins Miesli.

Mehr Bewegung

Bauen Sie ein Plus an Bewegung in Ihren
Alltag ein — um so dem «guten Choles-
terin» mehr Nachdruck zu verleihen. Eine
halbe Stunde Bewegung pro Tag, bei

der Sie nicht ausser Atem, aber leicht ins
Schwitzen kommen, reicht bereits.

Suchtmittelverzicht

Rauchen kann den Geféassen schaden.
Starten Sie deshalb einen Versuch,
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das Rauchen sein zu lassen. Zur
Nikotinentwdhnung siehe Seite 230.

ZUM ARZT, WENN ...

ein erhohter Cholesterinspiegel fest-
gestellt worden ist.

Herzbeschwerden

Herzbeschwerden kénnen harmlos sein, wie
etwa voriibergehendes nervises Herzklopfen
oder gewisse vorubergehende Herzrhythmus-
stérungen. Trotzdem dirfen solche Beschwer-
den nie auf die leichte Schulter genommen
werden. Sie gehdren immer in &rztliche Be-
handlung. Beachten Sie: Die hier empfohle-
nen Hausmittel und pflanzlichen Arzneien
konnen eine schulmedizinische Abklarung
nicht ersetzen.

Symptome

Symptome von nerviésen Herzrhythmussto-
rungen sind unregelmassiger, zu schneller
oder zu langsamer Herzschlag, Herzklopfen,
Schwindel.

Anzeichen fiir eine koronare Herzkrankheit
sind Brustschmerzen, Atemnot, Engegefiihl,
vor allem ausgeldst durch kérperliche An-
strengung wie Treppensteigen (mehr dazu
unter Notfall Herzinfarkt, Seite 251).
Symptome einer Herzinsuffizienz (zuneh-
menden Pumpschwéche des Herzens) sind
Atemnot zun&chst nur bei Anstrengung,
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dann auch in Ruhe, Bein- und Lungenddeme
(Wassereinlagerungen), Herzrasen, héaufi-
ges Wasserlassen in der Nacht.

Hintergrund

Hauptursachen und -risikofaktoren von Herz-
erkrankungen sind Bluthochdruck (Seite
200), Arterienverkalkung (Seite 196), erhdh-
te Blutfettwerte, insbesondere Cholesterin
(Seite 205), angeborene Herzfehler, Infek-
tionskrankheiten, die das Herz angreifen,
Diabetes, Ubergewicht, Alkoholmissbrauch,
Rauchen und Stress.

INNERLICH

Weissdorn

Das Herz-Allroundmittel wird schon

seit jeher zur Stérkung des Herzens ver-
wendet. Préparate, die Bluten, Blatter
oder Beeren enthalten, gibt es in Form
von Tee, Kapseln, Tinktur oder Tabletten.
Dosierung nach Absprache mit einer
Fachperson.

Baldrian und Melisse

Diese Heilpflanzen kénnen nervidses
Herzklopfen oder Herzrhythmusstdrungen
beruhigen. Baldrianwurzeln und das
Melissenkraut werden zu Tee, Tinktur und
Kapseln verarbeitet (Dosierung nach
Absprache mit Arzt, Drogist oder
Apothekerin). Zu Nebenwirkungen von
Baldrian siehe unter Schlafstérungen
(Seite 233).

Herz und Kreislauf — Herzbeschwerden
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3. Beschwerden von A-Z

Knoblauch

Sparen Sie beim Kochen nicht mit Knob-
lauch, er soll sich positiv auf das
Verhaltnis der Blutfette auswirken (siehe
Arteriosklerose, Seite 196).

Herzgespann

Der deutsche wie auch der lateinische
Name (Leonurus cardiaca) weisen
bereits auf die Heilwirkung aufs Herz hin.
Das Kraut der violett blihenden Pflanze
beruhigt bei nervésen Herzbeschwerden.
Erhaltlich sind Tee oder Tinkturen.
Dosierung geméss Packungsbeilage.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Aconitum napellus

Angezeigt, wenn das Herz mit kraftigem,
beschleunigtem Puls klopft. Sowie bei
stechenden Herzschmerzen, die in die
linke Schulter, den linken Arm ziehen und
Angst auslosen.

Weitere Mittel:

Cactus grandiflorus

Die Betroffenen haben akute Schmerzen
und Stiche im Herz. Der Puls ist schwach
und unregelmassig.

Herz und Kreislauf — Herzbeschwerden

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Gute Vorsatze umsetzen

Werden Sie uberfliissige Kilos los, treiben
Sie Sport und gehen Sie Ihre Nikotin-
sucht an. Zum Abnehmen siehe Seite 74,
zur Nikotinentwdhnung Seite 230.

Sich Ruhe génnen

Lernen Sie Autogenes Training, Progres-
sive Muskelentspannung und andere
Techniken, um innere Ruhe zu gewinnen.

= Weitere Tipps finden Sie unter
Arteriosklerose (Seite 196),
Bluthochdruck (Seite 200), erhohte
Cholesterinwerte (Seite 205).

ZUM ARZT, WENN ...

neue Beschwerden auftreten, die

Sie in Zusammenhang mit dem Herz
oder dem Kreislauf bringen. Insheson-
dere sollten Sie sich untersuchen
lassen, wenn Sie bei alltaglichen Tatig-
keiten kurzatmig sind, wenn Sie an-
haltende Herzrhythmusstdrungen oder
Herzklopfen haben.

DIE AMBULANZ 144 RUFEN, WENN...

Sie einen Herzinfarkt vermuten.
Typische Anzeichen siehe Erste Hilfe,
Notfall Herzinfarkt (Seite 250).
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INFO

www.swissheart.ch (Schweizerische
Herzstiftung)

Krampfadern,
Venenleiden

Krankhaft verdnderte Venen koénnen sich als
mude, schmerzende Beine bemerkbar ma-
chen, als Krampfadern, als Venenentziindung
bis hin zu Geschwiiren (im Volksmund offe-
nes Bein genannt).

Symptome

Krampfadern kommen h&ufig an den Unter-
schenkeln und auch am Oberschenkel vor;
man sieht sie als verdickte, gewundene Ve-
nen. Entzindete Venen kénnen sich aus
Krampfadern entwickeln. Sie verursachen
Blutstauungen und Odeme (Wassereinlage-
rungen im Gewebe) oder Venenthrombosen
(durch Blutgerinnsel verstopfte Venen). Die
Beine schwellen an und schmerzen. Die Haut
rotet und veréndert sich, auch néchtliche
Muskelkrdmpfe kommen vor. Wenn Bakte-
rien an der Venenentziindung beteiligt sind,
kommen Allgemeinsymptome wie Fieber
oder Schittelfrost hinzu.

Hintergrund

Risikofaktoren fur Venenleiden sind unter
anderem eine familidare Neigung zu Venen-
problemen, Ubergewicht sowie Bewegungs-
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mangel, Bettlagerigkeit, Gipsverbdnde an
den Beinen.

AUSSERLICH

Stutzstrimpfe

Die Kompression der Venen mit Hilfe

von Stutzstrimpfen oder -strumpfhosen
ist die Selbsthilfe bei Venenleiden und
darf — auch wahrend einer Therapie

mit pflanzlichen Arzneien oder Hausmit-
teln — nicht vernachldssigt werden.

Die Grundversicherung der Krankenkasse
beteiligt sich an den Kosten von Anti-
Thrombosestrimpfen. Nachfragen bei
der Krankenkasse und bei der behandeln-
den Arztin lohnt sich!

Kalter Knie- oder Schenkelguss

Der kurze Kéltereiz wirkt tonisierend auf
die Venen. Und eignet sich bei regel-
maéssiger Anwendung dazu, Krampfadern
vorzubeugen oder eine Verschlimme-
rung eines Venenleidens zu verhindern
(korrekte Anwendung siehe Seite 34).
Alternative im Winter: Barfuss im Schnee
laufen wéhrend ein bis drei Minuten.

Kalter Wadenwickel

Mit Hamamelis- oder Wallwurztinktur
wird ein Wadenwickel zu einem Venento-
nikum: Geben Sie 1EL Tinktur in 2,5dI
Wasser, benetzen Sie ein Baumwolltuch
damit und legen Sie das Tuch wahrend
10-20 Minuten als Wickel an. Das

Herz und Kreislauf — Krampfadern, Venenleiden
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3.9

hemmt Entziindungen und verengt die
Geféasse. Auch ein Wickel mit kiihlender
Heilerde eignet sich gut (siehe Kiihlende
Wickel, Seite 37).

Kunzle-Wickel

Der Kréauterpfarrer empfahl Auflagen mit
frischen Blattern der Malve (K&slikraut)
oder des Zinnkrauts. Sie kénnen aber
auch Tee aus diesen beiden Heilpflanzen

ausserlich anwenden: Tranken Sie ein Tuch

im kaltem Malven- oder Zinnkrauttee
und wickeln Sie dieses um die Schenkel.
Mehr lber Johann Kiinzle lesen Sie auf
Seite 18.

Salben und Sprayen

Wenn auch die Haut in Mitleidenschaft
gezogen ist, eignet sich Ringelblumen-
salbe. Pfefferminzélhaltige Cremen
oder Sprays wirken angenehm kiihlend.
Auch Rosskastanienprodukte sind emp-
fehlenswert.

Heiligkreuzer Pflege-Balsam
Schwester Theresita aus dem Bene-
diktinerinnenkloster Heiligkreuz in Cham
verrat auf Seite 117 das Rezept ihres
beliebten Hautbalsams mit Ringelblume
und Stiefmitterchen. Der Balsam

eignet sich fur verschiedenste Hautleiden.

Herz und Kreislauf — Krampfadern, Venenleiden

INNERLICH

Rosskastanien

Die Heilpflanze strafft erweiterte Venen
und dichtet kleinste Gefésse ab — so
werden Wassereinlagerungen im Gewebe
verhindert. Es gibt Rosskastanienprépa-
rate als Tinktur oder als Kapseln. Zur
Dosierung: Fragen Sie Drogist oder
Apothekerin.

Stechender Mausedorn

Die Wirkung dieser Pflanze ist &hnlich

wie die der Rosskastanie und konnte in
klinischen Studien bestéatigt werden. Sie
bekommen Préparate mit Wurzeln des
Ruscus aculeatus, wie das Pflanzlein auf
Lateinisch heisst, als Tinktur oder Tabletten.
Zur Dosierung fragen Sie eine Fachperson.

Steinklee

Die Inhaltsstoffe des Steinkleekrauts
beugen Odemen vor, wirken gegen
Entziindungen und verbessern den
Lymphabtransport. Meist ist die Heil-
pflanze Bestandteil von Teemischungen.
Beachten Sie die Empfehlung der Apo-
thekerin oder des Drogisten.

Zwiebel, Knoblauch, Ingwer

Scharfe Kiiche ist angesagt: Wiirzen

Sie tuchtig mit Knoblauch, Zwiebel und
Ingwer. Die drei Pflanzen sollen die Fliess-
eigenschaften des Blutes verbessern.
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HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arnica montana
Arnika beeinflusst das ventse System
und beugt Thrombosen vor.

Weitere Mittel:

Hamamelis

Das Mittel passt flr vendse Blutungen,
Venenentziindung, Krampfadern. Geeignet
fur Menschen mit einer Neigung zu
Krampfadern, die sich leicht erkalten.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Venenschutz

Vermeiden Sie alles, was die Beinvenen
erweitert und noch mehr Blut in den
Venen versacken lasst: Warme Bader,
Sauna, Solarium, pralle Sonne, die
Warmflasche im Bett, zu enge Schuhe,
einschneidende Strumpfe. Reduzieren
Sie lhren Alkohol- und Nikotinkonsum
(mehr dazu Seite 230).

Bewegte Beine

Helfen Sie der Muskelpumpe in lhren
Beinen auf die Spriinge: Machen Sie
Fussgymnastik, gehen Sie auf Zehen-
spitzen, vertreten Sie sich regelméssig die
Beine, fahren Sie Velo, steigen Sie Trep-
pen, wandern Sie, schwimmen Sie (Was-
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sertemperatur moglichst unter 30 Grad).
Sitzen Sie nicht mit Ubereinandergeschla-
genen Beinen und vermeiden Sie langes
Stehen. Auch Liegen ist lobenswert.

Fiisse hoch lagern

Legen Sie tagsiiber zwischendurch die
Beine auf einen Stuhl. Oder entspannen
Sie sich einige Minuten, indem Sie sich
auf den Boden legen und beide Beine
nahezu senkrecht an die Wand lehnen.
Oder erhdhen Sie zum Schlafen das
Fussende des Bettes.

Verstopfung vermeiden

Menschen mit Venenproblemen sind
auch anféllig fur Hamorrhoiden (Seite
256). Diese werden durch Verstopfung
beglinstigt.

Genug trinken

Ausreichend Flissigkeit zu sich zu neh-
men ist wichtig, denn damit wirken

Sie einer Verdickung des Blutes entgegen
— und dickes Blut hat es schwerer, zum
Herzen zurlickzufliessen.

ZUM ARZT, WENN ...

sich erste Anzeichen einer Venenent-
ziindung bemerkbar machen. Ins-
besondere wenn es zu Schwellungen
oder Blutungen in den Beinen kommt,
wenn Krampfadern schmerzen,

wenn Venen druckempfindlich werden,
sich réten oder Uiberwarmen.

Herz und Kreislauf — Krampfadern, Venenleiden
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ﬂ MEDIZIN SPEZIAL

Gesund altern

3.9

Das biologische Altern beginnt schon in

jungen Jahren, manche Alterungsprozesse
gar in der Kindheit. Die meisten Menschen
werden sich dessen aber erst bewusst, wenn
Kopf oder Kérper weniger zu leisten begin-
nen. Zum Beispiel wenn erste Ged&chtnis-
licken zutage treten, wenn das Herz schwa-
cher wird oder wenn sich Gelenke abniitzen.
Alterungsprozesse sind unter anderem ge-
netisch festgelegt, aber auch Belastungen im
Laufe des Lebens schlagen sich nieder: per-

Medizin spezial: Gesund altern

sénliche Freuden und Laster genauso wie
die Anforderungen des Berufs- und Familien-
lebens oder Schadstoffe aus der Umwelt.
Altere Menschen kénnen eine Menge fiir ih-
re Gesundheit tun. Und selbst fur Vorbeu-
gung ist es nie zu spat.

TIPPS FUR EIN GESUNDES ALTER

Sich auf das Alter vorbereiten

Setzen Sie sich frih mit der Frage ausei-
nander, was fir Wunsche Sie sich erflllen
mdchten, wenn die Kinder ausziehen,
wenn die Berufsarbeit zu Ende geht etc.
Wie mochten Sie wohnen, wenn Sie
pflegebedirftig werden, wenn Ihr Lebens-
partner einmal nicht mehr ist? Kleine
Anpassungen in der Einrichtung kénnen
helfen, Ihre Selbstandigkeit zu erhalten.

Das Alter als Abenteuer begreifen
Wenn die Lebenszeit vorriickt, bedeutet
das nicht zwangslaufig Niedergang und
Einsamkeit: Verstehen Sie das Alter viel-
mehr als Lebensphase, in der Sie von
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Info

www.pro-senectute.ch (Pro
Senectute)

www.seniorweb.ch (Internetplattform
fur die altere Generation)

Ihrem grossen Erfahrungsschatz profitie-
ren kénnen. Einen, von dem es sich auch
lohnt, ihn zum Beispiel an jiingere
Menschen weiterzugeben.

Kontakte pflegen

Kinder, Enkelkinder, Geschwister, Bekann-
te und Nachbarinnen, Sportkollegen:
Gehen Sie auf die Menschen zu, die Sie
maogen, und geniessen Sie den Austausch
oder gemeinsame Aktivitaten.

Korperliche und geistige
Beweglichkeit

Trauen Sie lhrem Kérper ruhig etwas zu:
Machen Sie Aqua-Fitness, tanzen Sie,
wandern Sie, fahren Sie Velo! Kdrperlich
aktive Menschen langer leben und wer-
den seltener pflegebedirftig. Trainieren
Sie auch lhre geistige Beweglichkeit:
Wagen Sie sich auf Entdeckungsreise,
lesen Sie, denken Sie, trainieren Sie das
Gedachtnis.

Du bist, was du isst!

Im Alter braucht es keine Schonkost.
Aber eine altersgerechte Ernéhrung, bei
der Sie auf Folgendes achten sollten:
Genligend trinken (zwei Liter téglich), re-
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gelmassig Milchprodukte, Fleisch, Fisch,
Hulsenfriichte sowie Friichte, Gemise
und Vollkornprodukte auf den Speiseplan
setzen. Ubrigens: Gemeinsam mit ande-
ren macht das Essen mehr Spass.

Gesundheitsbewusst leben

Auch im Alter gilt: Setzen Sie sich nicht
Uberméssig der Sonne aus, reduzieren
Sie Ihren Alkohol- oder Nikotinkonsum,
beugen Sie Unfallen vor. Und vertrauen
Sie sich bei gesundheitlichen Problemen
friihzeitig lhrem Arzt, lhrer Arztin an.

Praventionstricks der Naturheilkunde
> Kneipp-Therapie. Machen Sie Wech-
selduschen, Burstenmassagen, kalte

Gusse oder Sauna — sofern der Arzt es
erlaubt (siehe Seite 26).

> Enzian, Wermut. Extrakte dieser bei-
den Bitterstoff-Pflanzen zum Einnehmen
lindern Appetitlosigkeit (als Tee oder
Tinktur erhéltlich).

> Ginkgo. Extrakte der Blatter und
Frichte des Ginkgobaumes (zum Bei-
spiel in Form von Tinkturen oder
Kapseln) verbessern die Durchblutung
und haben bei der Therapie von Hirn-
leistungsstérungen Tradition.

> Ginseng, Taigawurzel. Beide Wurzeln
enthalten Stoffe, die eine Leistungs-
steigerung und eine bessere Kon-
zentration bewirken. Fertigpréparate
gibt es unter anderem in Form von
Tinkturen.

Medizin spezial: Gesund altern
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s10 Mund und Zahne

3.10

Aphthen

Aphthen sind kleine Wunden in der Mund-
schleimhaut oder auf der Zunge. Sie kdnnen
das Wohlbefinden stark einschranken, sind
aber in der Regel harmlos.

Symptome

Die kreisrunden Wunden sind in der Mitte
hell und haben einen roten Rand. Oft bereitet
das Essen starke Schmerzen, manchen Betrof-
fenen tut sogar das Sprechen weh. Aphthen
heilen meist nach einigen Tagen von selbst ab.

Hintergrund

Wieso einzelne Menschen schubweise von
Aphthen geplagt werden, ist unklar. Mdgli-
cherweise handelt es sich um eine Autoimmun-
krankheit, bei der das Immunsystem kérper-
eigene Strukturen attackiert. Man weiss aber
auch, dass die Mundverletzungen oft zusam-
men mit Krankheiten auftreten, zum Beispiel
bei Herpesinfektionen, bei Problemen mit dem
Immunsystem, bei Magen-Darm-Krankheiten
etc. Auch eine Medikamentenunvertréglich-

Mund und Zéhne — Aphthen

keit kann zu Aphthen fuhren. Oft sind Kin-
der betroffen oder Menschen mit einem Vi-
tamin- oder Mineralstoffmangel.

AUSSERLICH

Myrrhen- oder Calendulaausziige
Tinkturen aus Myrrhen-Baumharz oder
aus Bliten der Ringelblume (Calendula)
eignen sich unverdiinnt zum Bepinseln
der Aphthen, zum Beispiel mit einem
Wattestdbchen. Ringelblumentinktur
kdnnen Sie auch verdunnt (\/ TL auf
1Glas Wasser) als Gurgelmittel benutzen.
Zum Gurgeln siehe Seite 30.

Teebaumol

In verdiinnter Form dirfen Sie das
atherische Ol zum Gurgeln verwenden
(L Tropfen in 1dl Wasser geben). Zum
Gurgeln siehe Seite 30.

Sole-Zahnpasta
Manche Betroffene schworen auf Sole-
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Wickel, Aufgiisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Glsse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und &therische Ole (Seite 53),
Homdopathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

Zahnpasta (erhdltlich in Drogerien,
Apotheken oder Bioladen).

Nelken kauen

Kauen Sie bei einem Aphthenschub Ge-
wirznelken (maximal zwei bis drei pro
Tag wéhrend einigen Tagen). Spucken Sie
die Reste aus.

INNERLICH

Kamillen-, Salbei-, Malven- oder
Thymiantee

Spiilen Sie mehrmals téaglich den Mund
mit einem dieser entziindungshem-
menden Kréutertees. Die Tees — oder
Mischungen davon — diirfen Sie Gbrigens
auch trinken.

Honig-Zwiebel-Paste

Die Inhaltsstoffe im Honig und in der
Zwiebel lindern die Entziindungen auf der
Mundschleimhaut, und sie wirken
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mdglicherweise auch innerlich, indem sie
Magen und Darm positiv beeinflussen.
So stellen Sie die Honig-Zwiebel-Paste
her: Schéalen Sie eine Zwiebel, reiben Sie
diese durch eine Bircherraffel und las-
sen Sie den Zwiebelsaft in einem Sieb ab-
tropfen. Mischen Sie dann den Saft mit
Honig. Mehrmals taglich auf die Aphthen
auftragen. Sie kdénnen aber auch bei-
spielsweise téglich einen Salat mit roher
Zwiebel essen oder Ihren Tee mit Honig
suissen.

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arsenicum album

Angezeigt, wenn die Aphthen brennen und
von blaulicher Farbe sind. Nach dem Essen
versplrt man einen bitteren Geschmack
im Mund, sogar das Brot schmeckt bitter.

Weitere Mittel:

Acidum sulfuricum
Die Aphthen sind begleitet von Zahn-
fleischbluten, der Atem stinkt.

Kalium chloratum

Bei Aphthen, die h&ufig von Soor beglei-
tet sind. Man findet auch weisse
Geschwiire im Mundbereich. Oft sind
auch die Lymphknoten geschwollen.

Mund und Zahne — Aphthen
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SO HELFEN SIE SICH SELBST

Keine unnétigen Reize

Meiden Sie wahrend der Erkrankung
scharfe und saure Speisen sowie Alkohol,
verzichten Sie aufs Rauchen.

Nach Ausldsern fahnden

Finden Sie heraus, ob es spezielle
Ausldser, sogenannte Trigger, fur die Wun-
den im Mund gibt: Bei manchen Men-
schen rufen saure Friichte, Fruchtgetran-
ke oder Niisse Aphthen hervor. Auch
Farbstoffzusétze in Lebensmitteln und
Medikamenten und gewisse Stoffe

in Zahnpasta werden als Ausldser ver-
déachtigt.

Stérken Sie Ihr Immunsystem
Viele Tipps flir eine bessere Abwehr fin-
den Sie auf Seite 272.

ZUM ARZT, WENN ...

die Aphthen zusammen mit Fieber
auftreten, nur schwer heilen oder im-
mer wieder kommen.

sich aus den Aphthen eine Pilzerkran-
kung entwickelt.

gleichzeitig Hautverédnderungen an den
Geschlechtsorganen auftreten.

Sie ein Medikament als Ausldser ver-
muten.

Mund und Zahne — Mundgeruch

Mundgeruch

Den eigenen schlechten Atem nimmt man
meist nicht wahr. Einen nahestehenden Men-
schen dirfen Sie also ruhig behutsam darauf
aufmerksam machen, wenn der schlechte
Atem l&nger bestehen bleibt.

Hintergrund

Mundgeruch ist manchmal auf eine unvoll-
standige Verdauung oder stark riechende
Nahrungsmittel zurtickzuftihren, oft auch auf
Zahnerkrankungen und eine schlechte Zahn-
hygiene. Infekte (siehe auch Mundschleim-
hautentziindung, Seite 218), Krankheiten des
Verdauungssystems, der Nieren und der Le-
ber, Stoffwechselkrankheiten und Stress kon-
nen weitere Ursachen sein.

AUSSERLICH

Calendulaausziige

Tinkturen der Ringelblume wirken in ver-
dinnter Form (V TL auf 1 Glas Wasser)
als Gurgelmittel gegen Mundgeruch. Zum
Gurgeln siehe Seite 30.

Teebaumol

Ebenfalls in verdiinnter Form kénnen
Sie das &therische Ol vom Teebaum zum
Gurgeln verwenden (L Tropfen in 1dl
Wasser geben).
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INNERLICH

Kamillen-, Salbei-, Eisenkraut-

oder Pfefferminztee

Als Mundspilung oder als Getrank zwi-
schendurch, mehrmals am Tag.

Tee statt Kaffee!

Kaffee ist ungunstig, weil er den Mund
austrocknet. Schwarzer Tee dagegen
enthalt Wirkstoffe, die den Bakterien, die
oft schuld sind am schlechten Atem, den
Garaus machen.

Zitronenwasser

Trinken Sie schluckweise verdiinntem
Zitronensaft (Saft einer Zitrone mit
einem Glas Wasser mischen) oder gur-
geln Sie damit (siehe Seite 30).

Taglich ein Naturejoghurt

So kdnnen die schwefelproduzierenden
Bakterien im Mund im Zaun gehalten
werden und der Atem wird frischer.
Das hat eine japanische Studie kirzlich
ergeben.

Petersilie, Kiimmel, Fenchel und Anis
Diese Gewdirze binden schlechte
Gerliche, tberténen unfeinen Atem und
helfen bei der Verdauung. In Indien haben
sie schon lange Tradition: Nach dem
Essen werden dort mit gefarbtem Zucker
tiberzogene Kiimmel- und Anissamen
(genau genommen sind es Friichte) in ei-
nem Schélchen gereicht.
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HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Chamomilla

Wenn der Geruch faulig und tbel ist.
Nach dem Essen verschlechtert sich der
Mundgeruch.

Weitere Mittel:

Acidum nitricum

Die Betroffenen haben einen fauligen
Atem mit Speichelfluss und Zahnfleisch-
bluten. Die Zunge ist rot und feucht.
Geschwiire im Mundbereich mit heftigen
Schmerzen wie von Splittern kdnnen
vorkommen.

Mercurius solubile

Ein Gestank strémt aus dem Mund.

Die Speichelsekretion ist vermehrt. Man
findet Zahneindriicke auf der Zunge.
Betroffene haben trotz feuchten Mundes
grossen Durst.

SPAGYRISCHE ESSENZEN

Bewahrt haben sich Rachensprays

mit Weihrauch, der entziindungshem-
mend wirkt; Propolis, das antiseptisch
ist, sowie Kalmus, der den Magen
stérkt. Dies ist sinnvoll, da Mundgeruch
vom Magen herriihren kann. Néheres
zur Spagyrik ab Seite 62.

Mund und Z&hne — Mundgeruch
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3. Beschwerden von A-Z

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Mund- und Zungenhygiene

Reinigen Sie nicht nur regelméssig lhre
Zéhne und Zahnzwischenrdume (siehe
Zahnschmerzen, Seite 221), sondern den-
ken Sie auch an die Zunge: Reiben Sie
bei jedem Z&hneputzen den Zungenri-
cken mit einem speziellen Spachtel aus
der Apotheke oder mit der Zahnburste ab.

Viel trinken!

Nehmen Sie genug Flissigkeit zu sich.
Spilen Sie den Mund immer wieder mit
Wasser.

Kauen ...

Kauen Sie Speisen grundlich, das regt
die Speichelproduktion an und sorgt da-
flr, dass Sie besser verdauen.

...und nochmals kauen

Kauen Sie zuckerfreien Kaugummi: So
wird nicht nur der schlechte Atem mit
dem Geschmack des Kaugummis tiber-
tincht, sondern die Speicheldriisen pro-
duzieren auf Hochtouren. Und der Spei-
chel riickt den Bakterien zuleibe, die fur

den stinkenden Atem verantwortlich sind.

Knoblauch & Co.: Lieber nicht

Auf Spaghetti «Aglio e olio» oder rohe
Zwiebeln im Salat missen Sie notgedrun-
gen verzichten, falls Sie die charakteristi-

Mund und Z&hne — Mundschleimhaut-Entziindung

schen Ausdiinstungen dieser Gerichte
vermeiden wollen.

ZUM ARZT, WENN ...

der Mundgeruch sehr stark ist, un-
gewdhnlich riecht oder Giber Monate
bestehen bleibt.

Mundschleimhaut-
Entziindung

Die Entziindung kann durch verschiedenste
Krankheitserreger (Pilze, Bakterien, Viren)
sowie durch reizende Substanzen verursacht
werden.

Symptome

Die Mundschleimhaut ist rot und geschwol-
len, dazu kommt ein Brennen und eventuell
ein fauliger Mundgeruch oder Vereiterun-
gen. Pilzinfektionen zeigen sich in weissli-
chen Belagen.

Hintergrund

Mdgliche Ursachen fiir die Infektionen sind
unter anderem: Mangelnde Mundhygiene
oder Verletzungen — etwa wenn man sich in
die Wange beisst oder wenn Zahnprothesen
oder -spangen driicken. Auch nachlassende
Abwehrkréfte oder verschiedene andere Er-
krankungen wie Blutkrankheiten, Vergiftun-
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gen oder Hautkrankheiten kénnen dahinter
stecken, ebenso Nahrungs- oder Medikamen-
tenunvertraglichkeiten.

AUSSERLICH

Myrrhen-, Calendula- oder
Hamamelisausziige

Nach Verdiunnung (V TL auf 1 Glas
Wasser) sind alkoholhaltige Calendula-
oder Hamamelistinkturen als Gurgelmittel
geeignet. Zum Gurgeln siehe Seite 30.
Myrrhentinktur eignet sich unverdiinnt
zum Bepinseln.

Teebaumol

In verdlnnter Form kénnen Sie das
atherische Ol vom Teebaum zum Gurgeln
verwenden (LTropfen auf 1 dl Wasser).

INNERLICH

Kamillen-, Salbei-, Malven- oder
Thymiantee

Spulen Sie mehrmals téglich den Mund
mit einem der entziindungshemmen-

den Kréutertees oder Mischungen davon.
So kénnen Sie den Heilungsprozess
unterstitzen. Oder trinken Sie 6fters am
Tag eine Tasse von diesen Teesorten.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):
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Silicea

Das Zahnfleisch eitert und man findet
unter Umsténden Eiterbeulen oder Abs-
zesse. Die Mundschleimhaut ist kélte-
empfindlich. Typisch ist die Empfindung,
ein Haar lage auf der Zunge.

Weitere Mittel:

Kreosotum

Hier beobachtet man einen sehr raschen
Zerfall der Z&hne mit blutigem, schwam-
migen Zahnfleisch.

Natrium muriaticum

Die Betroffenen haben ein Gefiihl von
Trockenheit. Man beobachtet einen Riss
in der Mitte der Unterlippe. Verlust

des Geschmacksinns kann vorkommen.
Typisch fur dieses Mittel ist die «Land-
kartenzunge».

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Mdglichst nicht reizen

Schonen Sie die entziindete Mundschleim-
haut: Meiden Sie wéhrend der Erkran-
kung scharfes Essen sowie saure Speisen
oder Getrénke (Fruchtsafte). Verzichten
Sie auf Alkohol und aufs Rauchen.

Mindestens zweimal taglich

Putzen Sie regelmassig lhre Zahne

und achten Sie auf eine sorgféltige Mund-
hygiene (weitere Infos unter Zahn-
schmerzen, Seite 221).

Mund und Z&hne — Mundschleimhaut-Entziindung
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3. Beschwerden von A-Z

3.10

Starken Sie Ihr Immunsystem
Wie Sie Ihre Abwehr auf Vordermann brin-
gen, lesen Sie auf Seite 272.

ZUM ARZT, WENN ...

die Entziindung der Mundschleimhaut
nach ein paar Tagen nicht abheilt.
immer wieder Entziindungen auftreten.
Sie ein Medikament als Ursache ver-
muten.

Zahnfleischentziindung

Eine Zahnfleischentziindung ist zunéchst
zwar harmlos. Unbehandelt und ohne regel-
massige Zahnpflege fihrt sie aber unwei-
gerlich zu einer Entziindung des ganzen
Zahnhalteapparates, der Parodontitis — im
Volksmund Parodontose genannt.

Symptome

Das Zahnfleisch ist gerdtet, entziindet und
neigt zu Blutungen. Dadurch kommt es zu ei-
nem Knochenschwund, und mit der Zeit kon-
nen Zahne gelockert werden und sogar aus-
fallen.

Hintergrund

An einer Zahnfleischentziindung kénnen ver-
schiedenste Bakterien beteiligt sein. Ursa-
che ist meist eine mangelnde Mundhygiene.

Mund und Zahne - Zahnfleischentziindung

AUSSERLICH

Myrrhen-, Calendula- oder
Hamamelisausziige

Massieren Sie das Zahnfleisch mit ein
paar Tropfen unverdlnnter Tinktur,
Speichel anschliessend ausspucken.

Brombeer- oder Frauenmantelblatter
Kauen Sie die Blatter. Die Reste diirfen
Sie ausspucken.

INNERLICH

Kamillen- oder Salbeitee
Beides eignet sich als Gurgelmittel wie
als Getrank zwischendurch.

Heidelbeeren

Essen Sie eine Handvoll frische oder
getrocknete Heidelbeeren: Der Farbstoff
Myrtillin in den Beeren wirkt wie ein
Antibiotikum und begrenzt die Vermeh-
rung unerwiinschter Bakterien.

Naturejoghurt

Joghurt ohne Zucker hélt schwefelprodu-
zierende Bakterien in Schach und wirkt
auch gegen Zahnfleischentziindungen.

HOMOOPATHIE

Gleiche Empfehlungen wie bei der Mund-
schleimhaut-Entziindung (Seite 219).
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SO HELFEN SIE SICH SELBST

Zahnpflege und richtige Erndhrung
Das A und O bei Zahnfleischproblemen.
Tipps siehe Zahnschmerzen (Seite 221).

Risikopersonen

Griindliches Zahneputzen und regelmas-
sige Kontrollen beim Zahnarzt sind bei
Raucherinnen und Rauchern, Diabetes-
Patienten, bei Menschen mit Zungen-
piercing und bei Schwangeren besonders
wichtig, da ihr Risiko fur Zahnfleischent-
zindungen erhoht ist.

ZUM ARZT, WENN ...

das Zahnfleisch anschwillt oder
blutet — ein erstes Alarmzeichen.

die Zahnhélse langer werden,

weil sich das Zahnfleisch zuriickzieht
oder sich ein Zahn lockert — fortge-
schrittene Alarmzeichen.

Zéhne oder Zahnfleisch schmerzen.

Zahnschmerzen

Zahnschmerzen sind immer ein Warnzei-
chen fur eine ernstere Zahnerkrankung. Die
Zahne schmerzen, beim Beissen oder auch
ohne ausseren Anlass.

Hintergrund
Zahnschmerzen lassen auf Karies, eine Wur-
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zelentziindung oder auch eine Fehlstellung
schliessen. Ausserdem kénnen verschiede-
ne Krankheiten in den Kiefer ausstrahlen,
etwa Ohren- oder Nasennebenhghlenleiden
oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

AUSSERLICH

Kihle Backenkompresse

Es muss nicht unbedingt der Wangen-
wickel aus Kindertagen sein, der tiber
dem Kopf zusammengeknupft wird:
Auch ein Coldpack (siehe Seite 39) kann
die Schmerzen lindern.

Calendulatinktur

Gurgeln Sie mit verdiinnter Tinktur
(V TL auf 1 Glas Wasser). Zum Gurgeln
siehe Seite 30.

Gewdrznelke

Kauen Sie eine Gewdrznelke nahe dem
schmerzenden Zahn (maximal zwei bis
drei Nelken pro Tag wahrend einigen
Tagen). Die Reste diirfen Sie ausspucken.

Knoblauch oder Zwiebel

Legen Sie eine angequetschte Knob-
lauchzehe oder eine kleine Scheibe
Zwiebel in die Backentasche beim betrof-
fenen Zahn.

Petersilie

Hacken Sie frische Peterliblatter und
verteilen Sie diese als Auflage auf das

Mund und Z&hne — Zahnschmerzen
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3. Beschwerden von A-Z

Wickel, Aufgiisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Glisse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und atherische Ole (Seite 53),
Homd@opathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

Zahnfleisch rund um den Zahn. Petersilie
hat schmerzstillende und krampflésende
Eigenschaften.

INNERLICH

Kamillen- und Salbeitee

Beide Heilkréuter eignen sich fir eine
Mundspiilung oder kdnnen auch mehr-
mals am Tag als Tee genossen werden.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Chamomilla

Das Mittel hilft bei Zahnschmerzen nach
Kaffee, wenn etwas Warmes in den Mund
genommen wird oder nach dem Kauen.

Mund und Zéhne — Zahnschmerzen

Bei Zahnschmerzen, die durch kaltes
Wasser bessern. Oder wenn man das
Gefuhl hat, als wéren die Zahne zu lang.

Weitere Mittel:

Coffea
Bei Zahnschmerzen, die durch Eiswasser
zeitweise bessern.

Mercurius solubilis
Die Zahne sind locker und fiihlen sich
schmerzhaft und verlangert an.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Zahnhygiene

Die beste Vorbeugung: Nach jedem
Essen oder mindestens morgens und
abends die Zéhne putzen (Backenzahne
nicht vergessen!). Verwenden Sie weiche
synthetische Biirsten, um Zéhne und
Zahnfleisch zu schonen, sowie Zahnseide
fur die Zahnzwischenrdume. Ersetzen Sie
Ihre Zahnbirste alle sechs Wochen. Las-
sen Sie sich von der Dentalhygienikerin
regelmassig die Beldge an Zahnen und
Zahnhélsen entfernen und die Oberflache
glatten. Prothesentrager sollten auf eine
grindliche Gebissreinigung achten.

Wenig Susses

Meiden Sie Sussigkeiten und ein Zuviel
an Kohlenhydraten.
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Kraftvoll zubeissen

Kauen Sie herzhaft auf Apfeln, Riiebli und
anderer Rohkost herum. Das massiert
das Zahnfleisch, sorgt flr eine gute
Durchblutung und beugt so Zahn- und
Zahnfleisch-Erkrankungen hervor.

ZUM ARZT, WENN ...

die Z&hne schmerzen. Dann sollte im-
mer ein Zahnarzt beigezogen werden.
Hausmittel dirfen Sie zur Uberbrii-
ckung bis zum Besuch beim Zahnarzt
anwenden; ebenso nach erfolgter
Zahnbehandlung.

Sie starke Schmerzen haben.

223 Mund und Zahne - Zahnschmerzen ~ 3.10



3. Beschwerden von A-Z

3.11 Psyche

311

Depressive Verstimmung

Im Unterschied zur Depression, die eine
schwere und zuweilen langwierige psychi-
sche Erkrankung darstellt, die immer vom
Arzt behandelt werden sollte, kommt eine
traurige Stimmung haufig vor und trifft jeden
dann und wann. Sie &ussert sich in Nieder-
geschlagenheit, Schwermut, Kraftlosigkeit,
Schlafstorungen und vorlbergehendem so-
zialen Riickzug.

Hintergrund

Die Neigung zu depressiver Verstimmung
ist zum Teil angeboren. Auch belastende Le-
bensereignisse wie etwa der Verlust eines
nahestehenden Menschen, Arbeitslosigkeit
oder dauernde Misserfolge kdnnen mitspie-
len. Lichtmangel im Winter ruft bei manchen
Personen eine saisonale Depression hervor.
Weiter schlagen manchmal gewisse korper-
liche Erkrankungen, Hormonschwankung-
en oder Medikamente auf die Stimmung.

Psyche — Depressive Verstimmung

AUSSERLICH

Blrstenmassage

Die Massage ist sanft und anregend zu-
gleich, der Kreislauf wird angekurbelt. Mehr
zur Methode erfahren Sie auf Seite 36.

Wechselwarme Fussbader, Sauna
Damit regen Sie die Durchblutung

an und aktivieren alle Kérpervorgange.
N&heres Seite 33.

INNERLICH

Johanniskraut

Die antidepressive Wirkung der Heilpflan-
ze ist belegt. Sie erhalten diese als Tee,
als Tinktur, Kapseln oder Tabletten.

Vom Tee kdnnen Sie taglich 2 Tassen trin-
ken. Zur Dosierung der Tinktur, der
Kapseln oder Tabletten fragen Sie eine
Fachperson. Informieren Sie sich auch
uber mogliche Nebenwirkungen und
Wechselwirkungen mit anderen Medika-
menten (siehe auch Seite 24). Eine
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Wirkung des Johanniskrauts ist erst nach
etwa dreiwdchiger Anwendung zu erwarten.

Baldrian

Baldrianwurzeltee oder -tinktur eignet
sich besonders, wenn neben der
Stimmung auch der Schlaf beeintrachtigt
ist. Befolgen Sie die Anleitung auf der
Verpackung. Achten Sie bei Baldrian im-
mer auf eine korrekte (nicht zu tiefe!)
Dosierung. Mehr dazu unter Schlafstérun-
gen (Seite 232).

Hafertee

Tee oder Tinktur des Haferkrauts wird
ebenfalls traditionell bei depressiver

Verstimmung angewandt. Tinktur:

2 — 3-mal taglich 10 Tropfen in einem

halben Glas Wasser einnehmen.

Krautertipp aus dem Kloster
Schwester Theresita aus dem Benedikti-
nerinnenkloster Heiligkreuz in Cham rat:
Wer regelmassig Zitronenmelisse in den
Salat schneidet oder Tee aus den Blattern
der Zitronenmelisse trinkt, lacht viel!
Weitere kldsterliche Gesundheits-Rezepte
finden Sie auf Seite 116.

HOMOOPATHIE
Aus der homdopathischen Hausapotheke

(Seite 310):

Sulfur
Bei wechselhafter Stimmung mit Gleich-
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gultigkeit gegen &ussere Angelegen-
heiten. Die Reizbarkeit der Betroffenen
besteht vor allem morgens und abends,
ihre Stimmung ist fast immer gereizt und
niedergeschlagen. Der Schwefel-Patient
liegt im Bett und mag nichts mehr unter-
nehmen (Midlife-Crisis). Er mdchte allein
gelassen werden und hat eine Abneigung,
angesprochen zu werden.

Weitere Mittel:

Ignatia

Bei widersprichlicher Stimmung oder
einer hysterischen Stérung. Der Patient
ist haufig introvertiert und neigt zur
Melancholie und zu Weinausbriichen.
Typisch fur Ignatia ist das haufige
Seufzen, das den Zustand verbessert.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Bewegung

Kdrperliche Aktivitat hellt die Stimmung
auf: Das ist wissenschaftlich gut be-

legt. Den besten Effekt zeigen Ausdauer-
sportarten wie Velofahren, Walking,
Wandern oder Schwimmen, am besten

in der Gruppe. Bewegung lenkt von
negativen Gedanken ab und wirkt dem
Gefiihl entgegen, sich nicht mehr aus
eigener Kraft aus der Schwermut befreien
zu kdnnen. Um die Stimmung anhaltend
zu heben, sollten Sie mehrmals in der
Woche trainieren. Aber: Geben Sie sich
Zeit und Uberfordern Sie sich nicht mit zu

Psyche — Depressive Verstimmung
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3. Beschwerden von A-Z

rigorosen Vorséatzen, sondern stecken Sie
sich realistische Ziele (mehr dazu siehe
auch Seite 70).

Lux tanken

Besonders um den Winter-Blues ab-
zufedern, ist es wichtig, sich jeden Tag
im Freien aufzuhalten, méglichst ein,
zwei Stunden — auch wenn das Wetter
nicht dazu einlédt. Selbst bei wolken-
verhangenem Himmel tanken Sie
wahrend einem Spaziergang ausreichend
Licht.

Regelmassiger Schlaf

Schlaf wirkt sich auf die Gefuhlswelt aus
und umgekehrt. Zu wenig Schlaf kann
zu Depressionen fuhren, zu viel Schlaf
maoglicherweise auch. Handkehrum
kénnen Depressionen Schlafprobleme
bereiten. In jedem Fall ist es wichtig,
einige Grundregeln des guten Schlafs zu
beachten: Zum Beispiel sollte man sich
erst ins Bett legen, wenn man miide

ist, zu mdglichst regelmassigen Zeiten
aufstehen und ins Bett gehen — auch am
Wochenende. Weitere Tipps finden Sie
unter Schlafstérungen (Seite 232).

Beistand

Mit einem Freund oder einer Freundin
Uber die depressive Verstimmung zu
sprechen, kann entlasten. Verstecken Sie
Ihre negativen Gefiihle nicht.

Psyche — Nervositat, innere Unruhe, Prifungsangst

Yoga, Autogenes Training & Co.
Wohltuende Entspannung wappnet vor
Stress und Gefiihlen der Uberforderung.
Besuchen Sie einen Kurs, in dem

Sie eine Entspannungstechnik erlernen
(mehr dazu Seite 66).

ZUM ARZT, WENN ...

Sie Selbsttétungsgedanken
haben.

Ihr Stimmungstief langer als zwei
Wochen andauert.

INFO

Gmir, Pascale; Kessler, Helga:

Wege aus der Depression. So finden
Betroffene und ihre Angehorigen Hilfe.
Beobachter-Buchverlag, Zirich 2005

Nervositat, innere
Unruhe, Prufungsangst

Angst vor unbekannten oder geféhrlichen
Situationen mag tberlebenswichtig sein —sie
kann aber auch l&hmen. Vor einer Prifung
etwa ist eine zu grosse Anspannung kontra-
produktiv. Auf Dauer ist innere Unruhe un-
gesund und kann krank machen. Deshalb ist
es wichtig, anhaltende Spannungszustande
anzugehen und Stress zu reduzieren.
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Symptome

Innere Unruhe, flacher Atem, Denkblocka-
den, Nervositat, Konzentrationsstérungen,
Schlafstorungen, Kopfschmerzen, Durchfall,
Schwindel, Selbstzweifel, Geflihl, einen Kloss
im Hals zu haben, Herzstechen.

Hintergrund

Wenn Sie nicht mehr zur Ruhe kommen kon-
nen, sind die Griinde meist Stress und Uber-
arbeitung, unbewaltigte Konflikte oder Angs-
te, seltener auch gewisse Krankheiten.

AUSSERLICH

Ansteigendes Armbad

Wirkt entspannend und entkrampfend.
Als Zusatz eignen sich drei Tropfen La-
vendeldl (reines dtherisches Ol, 100 %ig),
vermischt mit 2 EL Rahm. Kneipp

rét auch zu kalten Armbadern. Genaue
Anleitung siehe Seite 33.

Kalte Herzkompresse

Die Empfehlung von Kneipp bei allgemei-
ner Unruhe, nervésem Herzklopfen und
Erregungszustanden: Tauchen Sie ein
Baumwolltuch in kaltes (nicht eiskaltes)
Wasser, wringen Sie es aus und legen Sie
es auf die Herzgegend. Darliber kommt
eine weitere Schicht, entweder aus Baum-
wolle oder Wolle (siehe Kiihlende Wickel,
Seite 37). Einwirkzeit im Liegen: 10 Mi-
nuten. Die Wirkung: beruhigend, damp-
fend, herzfrequenzsenkend. Nicht anwen-
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den bei Angina Pectoris und anderen
schweren Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Feucht-heisse Kamillenauflage

Diese Kompresse wird auf den Bauch
gelegt und dariiber wickelt man ein Aus-
sentuch (um Bauch und Riicken) — das
entspannt und beruhigt (siehe Seite 40).

Heisser Pulswickel mit Arnika
Beruhigen und den Kreislauf harmonisie-
ren kann dieser Doppelwickel an den
Handgelenken mit verdiinnter Arnikatink-
tur: Geben Sie 1EL Arnikatinktur auf
2,5dl heisses Wasser, tauchen Sie zwei
Tucher darin, wringen Sie diese aus

und legen Sie sie (entsprechend abge-
kihlt) um die Handgelenke. Wickeln Sie
am Schluss je eine trockene zweite
Schicht darum (Auswringtipp siehe unter
Flussige Zusétze, Seite 41).

INNERLICH

Hafertee

Tee oder Tinktur des Haferkrauts beruhigt
nachhaltig. Tinktur: 2 — 3-mal taglich

10 Tropfen in einem halben Glas Wasser.

Baldrian, Melisse, Passionsblume,
Lavendel, Schlisselblume

Das sind weitere Heilpflanzen, die nerv-
licher Anspannung entgegenwirken.
Alle sind entweder als Tee oder Tinktur
erhaltlich. Den Tee je nach Packungs-
beschrieb zwischen 3 und 10 Minuten

Psyche — Nervositat, innere Unruhe, Prifungsangst
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3. Beschwerden von A-Z

ziehen lassen. Tinktur: 2 — 3-mal taglich
10 Tropfen in einem halben Glas Wasser
einnehmen. Falls Sie Baldrian nicht als
Tee, sondern in Form von Tinktur oder
Kapseln einnehmen mdéchten, lesen Sie
bitte die Empfehlungen unter Schlafsto-
rungen (Seite 232).

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Aconitum napellus
Bei panikartigen Angstzustanden vor
Prifungen.

Nux vomica

Fir alle Betroffenen, die iberempfindlich
und heftig auf Uberreizung der Sinne
reagieren, verbunden mit grosser Angst,
Empfindlichkeit auf Geréusche und

auf Licht. Die Symptome verschlechtern
sich nach geistiger Anstrengung, Kum-
mer, Arger und Zorn.

Weitere Mittel:

Gelsemium

Gutes Mittel bei Prufungsangst, wenn
der Patient eine Neigung zu Black-
outs hat. Man nimmt das Mittel am
Abend vor der Priifung und wiederholt
es am Morgen.

Psyche — Nervositat, innere Unruhe, Prifungsangst

Argentum nitricum

Der Patient ist extrem nervos vor einem
Auftritt oder einer Priifung. Er leidet unter
starkem Durchfall.

SPAGYRISCHE ESSENZEN

Kava Kava wirkt angstlésend und
entspannend, ohne miide zu machen.
Als Tee oder Tinktur kann Kava Kava
wegen potenziell leberschadigender
Wirkung nicht (mehr) eingesetzt werden,
in spagyrischer Aufbereitung ist es
jedoch problemlos. Kava Kava lasst sich
kombinieren mit: Passionskraut
(verstéarkt die beruhigende Wirkung),
Weissdorn (bei nervésen Herzbe-
schwerden), Melisse (bei nervosen
Magen-Darm-Beschwerden), Johannis-
kraut (falls Niedergeschlagenheit im
Spiel ist) oder Wassernabel (Hydrocotyle
asiatica) zur Forderung der Konzen-
tration, zum Beispiel in Priifungssitua-
tionen. N&heres zur Spagyrik siehe
Seite 62.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Kurzer treten

Nervositat und Unruhe sind eine Alarm-
glocke des Korpers, der einem sagen
will: Bitte eine Pause einschalten und
einen Gang zurtickschalten! Und sich auf
das im Leben besinnen, was wichtig ist.
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Keine Angst vor der Angst

Gestehen Sie sich Priifungsangst oder
Nervositét zu: Es ist normal und ange-
messen, sich vor einer schwierigen
Priifung zu firchten oder ob der vielen
Anforderungen, die an einen gestellt
werden, nervos zu werden. Finden Sie
heraus, was lhnen besonders zu schaffen
macht und wie Sie diese Schwierigkei-
ten bewaltigen konnten. Bleiben Sie
realistisch in den Anspriichen, die Sie an
sich selbst stellen, gestehen Sie sich
Fehler zu.

Entspannung tUben

Wenn Sie so erregt sind, dass die starke
Anspannung Sie korperlich oder emo-
tional zu sehr mitnimmt, dann sollten Sie
eine Entspannungsmethode wie das
Autogene Training erlernen — so gewin-
nen Sie mehr Gelassenheit. Entspan-
nungstechniken kénnen auch dazu beitra-
gen, dass Sie sich besser konzentrieren
kénnen. Mehr Informationen finden Sie
auf Seite 66.

Bewegung an der frischen Luft
Regelméassige Bewegung schafft einen gu-
ten Ausgleich zum Alltagsstress und l&sst
Sie ruhiger werden (siehe auch Seite 70).

Kein Kaffee

Vielleicht macht Sie ein Verzicht auf Kaffee
ruhiger? Koffein putscht auf, kann Herz-
klopfen auslésen und sensible Menschen
unruhig und &ngstlich werden lassen.
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ZUM ARZT, WENN ...

Angst ohne erkennbaren Grund
auftritt.

Sie unter Phobien, Panikattacken oder
generalisierten Angsten leiden.

eine innere Unruhe langer andauert
oder immer wieder kommt.

sich Beschwerden wie Herzklopfen,
Schlafstérungen oder Ubelkeit
verstarken.

INFO

Unterstitzung in Krisen bieten:

> die Dargebotene Hand
unter der Telefonnummer 143 oder im
Internet unter www.143.ch

> das Beratungstelefon fir Kinder
und Jugendliche
unter der Telefonnummer 147 oder im
Internet unter www.147.ch

> die Internetseelsorge
per SMS an 076 333 00 35 oder unter
www.seelsorge.net

> der Elternnotruf fur Uberforderte
Eltern im Internet unter
www.elternnotruf.ch (Telefonnummer
Basel 061 261 10 60,
Zug 041 710 22 05,
Zirich 044 261 88 66,
Ostschweiz 071 244 20 20)

> die Portale www.psychologie.ch
oder www.psychotherapie.ch
(Vermittlung von Therapieplatzen,
Psychotherapeuten, Psychologinnen)

Psyche — Nervositat, innere Unruhe, Prifungsangst
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3. Beschwerden von A-Z

Nikotinsucht,
Tabakentwthnung

Wer raucht, gefédhrdet die eigene Gesund-
heit—und die von anderen. Grdsste Gefahren:
Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Seite 196), et-
wa Arteriosklerose (Seite 196), sowie chroni-
sche Bronchitis (Seite 83) und Krebserkran--
kungen. Besonders geféhrdet sind Kinder, in
deren Umgebung geraucht wird, sowie un-
geborene Kinder von schwangeren Rauche-
rinnen.

Symptome

Starke Raucher missen bei einem Rauch-
stopp mit Entzugserscheinungen rechnen,
die jedoch voriibergehen: Craving, also das
immer wieder aufflammende unbéndige Ver-
langen nach einer Zigarette, Nervositat, Kon-
zentrationsprobleme, Reizbarkeit, gesteiger-
ter Appetit und Gewichtszunahme.

INNERLICH

Johanniskraut, Baldrian,

Haferkraut, Melisse

Kénnen den Rauchstopp durch Linderung
der Nervositat und der Konzentrations-
beschwerden unterstitzen. Alle vier
Heilpflanzen sind u.a. als Tee oder als
Tinktur erhdltlich (Dosierung nach
Empfehlung der Apothekerin oder des
Drogisten).

Psyche — Nikotinsucht, Tabakentwdhnung

Léwenzahntee

Unterstutzt die Entgiftungsaktivitaten
der Leber. Tee aus getrockneten Wurzeln
und Blattern wie auf der Verpackung
angegeben zubereiten. Frische Wurzeln
waschen, klein hacken, kalt ansetzen,
10 Minuten kochen lassen, absieben.

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Nux vomica
Wirkt unterstiitzend bei Suchtverhalten.

Weitere Mittel:

Tabacum
Zur Linderung der typischen Entzugs-
symptome, wie Unruhe, Kopfschmerzen.

SPAGYRISCHE ESSENZEN

Zur Unterstiitzung haben sich Rachen-
sprays mit folgenden Essenzen als
hilfreich erwiesen: Hafer wirkt nerven-
starkend und entspannend; Tabak

hilft gegen das Verlangen nach Nikotin;
Kalmus ist ein altes volksheilkund-
liches Mittel zur Raucherentwdhnung;
Brechnuss wirkt entgiftend und hat sich
bei Genussmittelmissbrauch bewahrt.
Né&heres zur Spagyrik siehe Seite 62.
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SO HELFEN SIE SICH SELBST

So hat ein Rauchstopp Erfolg

Steht lhr Entschluss fest, nicht mehr zu
rauchen, entfernen Sie aus lhrer Um-
gebung alles, was Sie an lhre Sucht erin-
nert. Setzen Sie sich mdglichst keinen
Situationen aus, in denen Sie in Versu-
chung kommen. Kreieren Sie neue Rituale
fur Situationen, in denen Sie bisher

eine Zigarette angezlindet haben: nach
dem Essen, wahrend dem Telefonieren,
in der Arbeitspause. Machen Sie zum
Beispiel einen Spaziergang, trinken Sie
eine Tasse Tee, lutschen Sie ein zucker-
freies Bonbon, zlinden Sie eine Duft-
lampe an etc. Informieren Sie lhr person-
liches Umfeld tiber Ihren Entschluss und
bitten Sie andere, in lhrer Gegenwart
nicht zu rauchen. Freuen Sie sich an
Ihrem Durchhaltewillen, an Ihrer Kraft
und belohnen Sie sich dafir.

Erfolg wird gekront

Halten Sie sich die Vorteile eines Rauch-
stopps vor Augen: Raucherhusten und
Atemnot nehmen ab, die Lungenfunktion
und die allgemeine korperliche Fitness
verbessern sich, das Risiko flir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und fiir Krebs
nimmt ab. Nichtraucher sind zudem weni-
ger anfallig fur Erkaltungen, schlafen bes-
ser, haben schonere Haut und schénere
Zahne. Und sie riechen besser —im zwei-
fachen Sinn: Der Geruchssinn verbessert
sich und die Nasen der néchsten Mit-
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menschen danken es ebenfalls. Nicht-
raucher gefahrden auch die Gesundheit
ihrer Mitmenschen nicht mehr durch
Passivrauch.

Aller Anfang ist schwer

Eine Reduktion der Tagesration Zigaret-
ten lasst sich zwar oft nicht langfristig
durchhalten. Trotzdem kann das ein
erster Schritt in Richtung Nichtraucher
sein. Lassen Sie sich von gescheiterten
Versuchen, mit dem Rauchen aufzuhoren,
nicht entmutigen: Die meisten Aufhor-
willigen brauchen mehrere Anlaufe.

Ohne Glimmsténgel entspannt

Uben Sie sich in Gelassenheit. Verschie-
dene Entspannungsmethoden sind auf
Seite 66 beschrieben.

ZUM ARZT, WENN ...

Sie sich beim Rauchstopp beraten
lassen mdchten. Ihre Hausérztin kann
Ihnen Programme und Anlaufstellen em-
pfehlen sowie medikamentdse Aufhor-
hilfen verschreiben, die Ihnen den Aus-
stieg aus der Sucht leichter machen.

INFO

Nutzliche Webseiten:

> www.at-schweiz.ch (Arbeitsgemein-
schaft Tabakpravention Schweiz)

> www.zielnichtrauchen.ch
(virtuelles Selbsthilfeprogramm)

Psyche — Nikotinsucht, Tabakentwohnung
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> www.proaere.ch (Stiftung fur Passiv-
raucherschutz und fur Tabakprévention
bei Kindern und Jugendlichen)

> www.feelok.ch (Gesundheitspro-
gramm fiir Jugendliche)

Telefonberatung:

Rauchstopplinie von AT und Krebsliga
Schweiz (Telefon 0848000181, 8 Rappen
pro Minute ab Festnetz)

Schlafstérungen

Rund 30 Prozent der Schweizerinnen und
Schweizer klagen Uber zeitweilige Schlaf-
probleme, 10 Prozent Uber gravierende. Am
haufigsten sind Schwierigkeiten beim Ein-
schlafen oder Durchschlafen sowie zu fru-
hes Erwachen

Hintergrund

Hinter leichten, gelegentlichen Schlafstérun-
gen steckt zum Beispiel das Kreisen der Ge-
danken um ein Thema, das einen beschaftigt.
Weiter kénnen Koffein- und Alkoholmiss-
brauch den Schlaf beeintrachtigen, ebenso
Schmerzen oder Krankheiten wie das Rest-
less Legs Syndrom mit dem charakteristi-
schen Symptom der unruhigen Beine, die
Schlafapnoe (siehe Kasten nebenan), depres-
sive Verstimmungen (Seite 224), Herzkrank-
heiten oder Hormonstérungen.

Psyche - Schlafstérungen

AUSSERLICH

Klosterliche Tipps

Auf Seite 117 finden Sie das Rezept fiir
das «Heiligkreuzer Schlafkissen» —

ein Kréuterkissen, wie es die Benedikti-
nerinnen im Kloster Heiligkreuz in Cham
herstellen. Ein weiterer Tipp aus dem
Kloster: Schwester Theresita empfiehlt
zum Einschlafen einen heissen Kartoffel-
wickel als Bauchauflage (Anleitung siehe
Seite 42).

Feucht-heisse Kamillenauflage

Diese Kompresse wird warm auf den
Bauch gelegt und anschliessend

mit einem Aussentuch umwickelt (siehe
Seite 40).

Warmes Voll- oder Fussbad

Vor dem Zubettgehen wéhrend fiinf bis
zehn Minuten zu baden garantiert Bett-
schwere. Als Zusatz eignen sich 3 Tropfen
reines &therisches (100 %iges) Lavendeldl,
gemischt mit 1 EL Rahm.

Kalter Lendenwickel

Umwickeln Sie die Lenden mit einem
Baumwolltuch, das Sie zuvor in kal-
tes (nicht eiskaltes) Wasser getaucht
haben. Als zweite Schicht kommt ein
grosseres Tuch aus Frottee oder Wolle
darum. Legen Sie sich ins Bett und
decken Sie sich leicht zu. Einwirkzeit:
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Schnarchen: nicht immer harmlos

Schnarchen ist an und fiir sich harmlos. Doch zehn Prozent der Schnarcher leiden an

einer Schlafapnoe. Dabei wird im Schlaf wahrend des Schnarchens der Atemfluss

immer wieder kurz unterbrochen. Die Symptome sind neben den Atemaussetzern lau-

tes, unregelmassiges, teils explosives Schnarchen, dazu morgendliches Kopfweh.

Tagstiber leiden die Betroffenen unter Schlafrigkeit, weil der Schlaf nicht erholsam ist —

ein grosses Unfallrisiko, das zum Beispiel am Steuer auch andere geféhrdet.
Gehen Sie bei Verdacht auf Schlafapnoe zum Arzt. Die wichtigsten Risikofaktoren sind

tibrigens Ubergewicht und regelméassiger Alkoholkonsum.

Info:

www.schlafapnoe-selbsthilfe.ch (Selbsthilfegruppen zur Schlafapnoe)

www.lung.ch (Lungenliga Schweiz)

10 bis 45 Minuten, je nach dem, wie
lange es Ihnen angenehm ist. Der kalte
Lendenwickel wirkt entkrampfend und
entspannend, kann Schmerz lindern und
fordert den Schlaf (siehe auch unter
Kuhlende Wickel, Seite 37). Nicht anwen-
den wahrend der Menstruation oder bei
Harnwegsinfekten.

Burstenmassage

Taglich, jeden Morgen angewendet,
weckt diese Kneippsche Trockeniibung
zuverléssig — und verhilft gleichzeitig
zu einem entspannenden Nachtschlaf
(siehe Seite 36). Weitere Kneipp-Tricks:
der kalte Knieguss (Seite 35) und

das wechselwarme Fussbad (Seite 33).
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INNERLICH

Baldriantee

Baldrian wirkt beruhigend, entspannt die
Muskeln und fordert den Schlaf. Bei
Tinkturen oder Kapseln mit Baldrianbe-
standteilen sollten Sie sich an die
Anleitung einer Fachperson halten. Denn:
Zu schwach dosiert kann die Wurzel eine
sogenannte Paradoxwirkung auslésen.
Sie sind dann nicht miide und entspannt,
sondern «aufgekratzt».

Orangenbluten-, Hopfentee
Orangenbliitentee verbreitet einen
Hauch Orient und hilft beim Einschlafen.
Hopfentee: Ubergiessen Sie ein bis
zwei getrocknete oder frische Hopfen-
zapfen mit 2,5 dl kochendem Wasser,
10 Minuten ziehen lassen, nach
Belieben mit Honig sussen, spatestens

Psyche - Schlafstérungen
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Wickel, Aufgiisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Glisse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und atherische Ole (Seite 53),
Homd@opathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

eine Stunde vor dem Zubettgehen
trinken.

Ginseng, Kamille, Melisse, Passions-
blume, Haferkraut

Weitere pflanzliche Optionen bei Schlaf-
losigkeit. Sie erhalten diese Heilpflanzen
als Tee oder Tinktur zum Einnehmen.
Beachten Sie die Anwendungsempfeh-
lungen auf der Verpackung bzw. auf dem
Beipackzettel.

Heisse Milch mit Honig

Anstatt sich die halbe Nacht in den
Kissen zu wélzen: Brauen Sie sich lieber
eine Honigmilch. Der Trick ruft Kindheits-
erinnerungen wach und macht schléfrig.
Sie kdnnen die Milch auch mit Mandelmus
aus dem Reformladen zubereiten.

Psyche - Schlafstérungen

Magnesium

Wirkt entkrampfend und fordert so die
Schlafbereitschaft. Eine Erndhrung,

die reich an dem Mineralstoff ist, kann
vorbeugen. Magnesium findet sich etwa
in Vollkornprodukten wie Haferflocken,
Hirse, Vollreis, Trockenfriichten, Soja,
Nussen, Gemuse oder Fisch. Trinken Sie
viel wahrend einer Magnesiumkur, an-
sonsten kdnnten Nierensteine entstehen.

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arsenicum album

Bei Schlaflosigkeit mit innerer und
ausserer Unruhe. Schlaflosigkeit nach
Mitternacht, angstlicher, unruhiger
Schlaf, lebhafte, argerliche oder angst-
liche Traume. Trdume von Toten.

Nux vomica

Schlaflosigkeit ab 3 Uhr bis gegen
Morgen. Beim Aufwachen fiihlen sich die
Betroffenen elend.

Weitere Mittel:
Coffea
Bei Schlaflosigkeit in Folge geistiger Akti-

vitat (Gedankenkreisen). Erwachen gegen
3 Uhr.
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Besser als Schéafchen zahlen:
Zehn Schlaftipps

1. Finden Sie heraus, wie gross lhr
individuelles Schlafbedirfnis ist — zum
Beispiel wahrend der Ferien — und richten
Sie sich danach.

2. Schlafen Sie zu festen Zeiten und
halten Sie lhren Wach- und Schlaf-
rhythmus auch am Wochenende ein.

3. Wer nachts nicht schlafen kann,
macht besser keine Siesta.

4. Bei Schwierigkeiten (wieder) ein-
zuschlafen: Bleiben Sie méglichst nicht
wach im Bett liegen, sondern stehen
Sie auf.

5. Verzichten Sie (zumindest am
Abend) auf Alkohol, Nikotin, Kaffee und
Schwarztee. Alkohol hilft zwar einzu-
schlummern, die Abbauprodukte

des Alkohols fiihren aber zu Schlafpro-
blemen in der zweiten Nachthélfte.
Auch schwere Abendmahizeiten sollten
Sie meiden.

6. Bewegung und Sport férdern einen
erholsamen Schlaf.

7. Vor der eigentlichen Regeneration beim
Schlafen braucht es eine gedankliche
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Vorsicht mit Schlafmitteln
Schlafmittel sollten nie ohne arztlichen
Rat eingenommen werden. Die meis-
ten Schlafmittel beeinflussen den
Ablauf der Schlafphasen, und einige
kénnen zu kdrperlicher und psychi-
scher Abhangigkeit fiihren. Auch

die Dosis darf keinesfalls auf eigene
Faust gesteigert werden!

und rédumliche Distanzierung vom
Tageswerk — auch von der Hausarbeit.
Schalten Sie friihzeitig von Anstren-
gung auf Entspannung um, widmen

Sie die Zeit vor dem Zubettgehen einer
ruhigen Tatigkeit (Baden, Spazieren-
gehen, Musik héren usw.).

8. Das Bett sollte nur zum Schlafen
da sein: Lesen, friihstiicken oder arbeiten
Sie anderswo.

9. Verbannen Sie alles aus lhrem Schlaf-
zimmer, was leuchtet oder Gerausche
macht.

10. Zu einem besseren Schlaf kann
auch das Erlernen von klassischen Ent-
spannungstechniken wie die Progressive
Muskelrelaxation, Autogenes Training,
Yoga oder Meditation verhelfen (mehr
dazu Seite 66).

Psyche - Schlafstérungen
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ZUM ARZT, WENN ...

Sie personlich — ganz subjektiv — unter
dem mangelnden Schlaf leiden.
Schlafstérungen langer als einige Wo-
chen anhalten, andere Symptome
dazu kommen oder Ihnen Krankheiten
oder gewisse Medikamente den Schlaf
rauben.

Sie nachts Sodbrennen haben (siehe
Seite 264).

Sie laut und unregelmassig schnarchen
und sich tagsuber oft mide fiihlen
(siehe Kasten Seite 233) oder wenn
Sie unter Unruhe und Bewegungsdrang
in den Beinen leiden.

INFO

> www.narcolepsy.ch (Schweizerische
Narkolepsie-Gesellschaft)

> www.restless-legs.ch (Schweizeri-
sche Restless-Legs-Selbsthilfegruppe)

> www.swiss-sleep.ch (Schweizerische
Gesellschaft fiir Schlafforschung,
Schlafmedizin und Chronobiologie
SGSSC — auf Englisch)

311 Psyche — Schlafstorungen 236
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Gehirnerschutterung

Hauptursachen einer Gehirnerschitterung
sind Sport- oder Haushaltunfélle mit Stir-
zen oder Schlégen auf den Kopf. Bei einer
Gehirnerschitterung kommt es zu einem
kurzfristigen Ausfall von Gehirnfunktionen
mit einer Bewusstseinsstérung. Richtig aus-
kuriert hinterl&sst die Gehirnerschutterung
meist keinen bleibenden Schaden.

Symptome

Gedéchtnislucken, vortibergehende Benom-
menheit bis Bewusstlosigkeit, Ubelkeit, Er-
brechen, Kopfschmerzen, Konzentrationssto-
rungen.

ERSTE MASSNAHMEN

Im Notfall

Befolgen Sie im Notfall die Empfehlungen
unter Erste Hilfe (Seite 250). Rufen Sie
die Notfall-Ambulanz (Tel. 144), wenn die
betroffene Person bewusstlos ist.

Unfalle, Verletzungen — Gehirnerschitterung

s2 Unfalle, Verletzungen

AUSSERLICH

Arnikakompresse

Diese Auflage kann zur Genesung bei-
tragen: Legen Sie ein Baumwolltuch, das
Sie in einer Arnikaldsung (1 EL Tinktur
auf 2,5dl Wasser) getaucht haben, gut
ausgewrungen auf die Stirn oder in

den Nacken. Kalt oder nach Belieben
auch warm.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arnica montana
Bei Folgen von Stdssen oder Verletzungen.

Weitere Mittel:
Natrium sulfuricum
Bei anhaltenden posttraumatischen

Beschwerden. Bei Kopfschmerzen,
Schreckhaftigkeit.
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SO HELFEN SIE SICH SELBST

Nach der arztlichen Behandlung: Ruhe
Das A und O der Genesung ist Entspan-
nung. Legen Sie sich hin, dunkeln Sie
den Raum ab und verzichten Sie auf
Lesen, Fernsehen, auf Computerarbeit
und auf Sport. Giinstig wirkt sich ein ge-
regelter Tagesablauf mit viel Schlaf aus.

ZUM ARZT, WENN ...

Sie den Verdacht auf eine Gehirner-
schitterung haben. Eine solche gehort
immer in arztliche Behandlung.

DIE AMBULANZ 144 RUFEN, WENN...

jemand eine schwere Gehirnverlet-
zung erlitten hat, besonders bei
anhaltender Bewusstlosigkeit (siehe
auch Seite 250).

INFO

www.fragile.ch
(fragile suisse — fiir Hirnverletzte und
Angehorige)

Prellungen

Nach heftigen Stdssen, Stlirzen oder Schla-
gen kénnen kleine Blutgefasse im Gewebe
verletzt werden und zu einem Bluterguss
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fuhren. Die betroffene Kdrperstelle schmerzt,
schwillt an und verfarbt sich im Laufe der
Zeit zu einem blauen Fleck.

ERSTE MASSNAHMEN

Sofort kuhlen!

Erste Hilfe heisst bei Prellungen: Legen
Sie einen kuhlen Wickel — zum Beispiel
mit Eiswirfeln — auf die schmerzende
Stelle. Vorsicht: Eiswasser darf dabei nie
direkt auf die Haut gelangen. Zu kiihlen-
den Wickeln siehe Seite 37. Kiihlen

Sie mit eiskalten Wickeln so lange wie
mdglich, aber maximal funf Minuten

am Stiick, wiederholen Sie dafiir die Pro-
zedur einige Male. Oder halten Sie den
verletzten Korperteil 15 Minuten unter
den kalten Wasserhahn.

Hochlagern
Wenn Arme oder Beine betroffen sind,
lagern Sie diese hoch.

Kompressionsverband

Eine elastische Binde, zum Beispiel um
das ramponierte Schienbein gewickelt,
kann helfen, den Schaden in Grenzen zu
halten.

AUSSERLICH

Essigsaure Tonerde oder Arnikatinktur
Nach dem ersten Notfall-Coldpack (siehe
oben) kénnen Sie auf kalte Wickel mit

Unfalle, Verletzungen — Prellungen
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diesen beiden Zusatzen umsteigen, um
die Schwellung in Schach zuhalten.
Arnikatinktur kénnen Sie so verdiinnen:
1EL Tinktur auf 2,5 dl Wasser. Weitere
Infos unter Kilhlende Wickel (Seite 37).

Salben und Ole

Nach einigen Stunden dirfen Sie Johan-
niskrautdl (ein fettes, kein atherisches
0l), Wallwurz- oder Arnikasalbe einreiben.
Das leuchtend rote Johanniskrautdl
kénnen Sie kaufen oder selber herstellen:
Schichten Sie fein geschnittene Bliten,
Blatter und Sténgel in ein sauberes,
verschliessbares Glas. Giessen Sie kalt-
gepresstes Olivendl darlber, bis alle
Pflanzenteile bedeckt sind. Vier Wochen
an einem warmen Ort stehen lassen, ab-
filtern. Vor Licht geschitzt aufbewahren.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arnica montana

Bei einer Verletzung mit blauen Flecken
bewirkt Arnika, dass das Blut schneller

aus dem Gewebe zuriickresorbiert wird.

Weitere Mittel:

Bellis perennis
Bei Prellungen tieferer Gewebe oder gros-

Unfalle, Verletzungen — Prellungen

serer Flachen. Gutes Folgemittel nach
Arnika, wenn die Schwellung nicht zu-
riickgeht. Die Symptome verschlechtern
sich durch Kalte, bessern durch Druck-
massage, Druckverband oder Bewegung.

SO BEUGEN SIE VOR

Prellschutz

Tragen Sie beim Velo-, Skateboard- oder
Trottinett-Fahren einen Helm. Benutzen
Sie bei sturzgefahrlichen Sportarten
zusétzlich Knie-, Handgelenk- und Ellbo-
genschoner.

ZUM ARZT, WENN ...

der Verdacht aufkommt, es konnte
sich um einen Knochenbruch,

einen Banderriss oder eine Gehirner-
schitterung handeln.

die Schmerzen sehr stark sind oder
Gelenke kaum mehr belastet werden
kénnen.

INFO

> www.bfu.ch (Schweizerische
Beratungsstelle fur Unfallverhiitung)

> www.suva.ch (Schweizerische
Unfallversicherungsanstalt)
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Sonnenbrand

Ein Sonnenbrand ist eine Verbrennung ers-
ten Grades. Betroffen sind die obersten Haut-
schichten. Die Haut ist rot und heiss, sie
spannt oder schmerzt. Bei schweren Sonnen-
branden bilden sich Blasen.

Hintergrund

UV-Strahlen im Sonnenlicht kdnnen der Haut
schaden. Und wiederholte Sonnenbrande be-
schleunigen die Hautalterung. Zudem steigt
mit jedem Sonnenbrand das Risiko, an Haut-
krebs zu erkranken.

AUSSERLICH

Kalter Wickel

Bereiten Sie einen Heilerde- oder
Quarkwickel zu. Diese kiihlen und lindern
den Schmerz. Auch kalte Wickel oder
Kompressen mit Kamillen-, Ringelblumen-
oder Pfefferminztee mehrmals am

Tag wéhrend etwa 10 Minuten eignen
sich gut.

Kalt duschen oder baden
Kihlt die Haut und wirkt der Entziindung

entgegen.

Aloe-Vera-Gel
Kihlt, fordert die Heilung und fettet nicht.

Viel Flussigkeit
Haben Sie einen Sonnenbrand eingefan-
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Wickel, Aufgiisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Glsse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und &therische Ole (Seite 53),
Homoopathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

gen? Trinken Sie, um den Feuchtig-
keitsverlust von Haut und Kdrper wieder
auszugleichen. Mdéglichst zwei Liter

pro Tag.

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arsenicum album

Die Haut ist trocken wie Pergament,
schuppt, brennt wie Feuer oder heisse
Nadeln. Der Durst ist gross, aber die
Betroffenen kdnnen nur geringe Mengen
Flussigkeit zu sich nehmen. Besserung
durch trockene Warme.

Weitere Mittel:
Cantharis

Blasenstadium nach Verbrennungen.
Massiver Sonnenbrand mit Schmerzen,

Unfalle, Verletzungen — Sonnenbrand
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Jucken und Brennen. Kalte Anwendungen
und Ruhe bessern das Beschwerdebild,
Beriihrung verschlechtert es.

SO BEUGEN SIE VOR

Den Schatten suchen
Verbringen Sie die Mittagszeit von 11 bis
16 Uhr im Schatten. Setzen Sie sich nicht
zu lange der Sonne aus.

Creme, Sonnenbrille, Hut

Schiitzen Sie lhre Haut mit Sonnen-
creme. Der Lichtschutzfaktor der
Creme muss lhrem Hauttyp, Ihrer Son-
nengewohnung und der Intensitat

der Sonneneinstrahlung angepasst sein.
Schiitzen Sie Ihre Augen mit einer
Sonnenbrille und ziehen Sie eine Kopf-
bedeckung an.

Stérken Sie Ihr Immunsystem
Wies geht, lesen Sie auf Seite 272.
So wird lhre Haut besser mit der
Zellschadigung fertig, die ein Sonnen-
brand auslgst.

ZUM ARZT, WENN ...

der Sonnenbrand starke Schmerzen
verursacht.

sich mit dem Sonnenbrand ein Krank-
heitsgefiihl mit Ubelkeit oder Fieber
etc. einstellt.

Unfalle, Verletzungen — Verbrennungen

sich viele Blasen hilden oder wenn sich
aufgeplatzte Blasen entziinden.

INFO

www.hauttyp.ch

Verbrennungen

Feuer, heisse Gegenstande oder auch Wasser-
dampf kénnen Verbrennungen unterschied-
lichen Schweregrades hervorrufen.
Verbrihungen rihren meist von Kontakt mit
heissem Wasser oder heissem Fett her.

Symptome

Verbrennungen ersten Grades beschranken
sich auf die Oberhaut. Die Haut ist rot, ge-
schwollen und schmerzt. Verbrennungen
zweiten Grades reichen tiefer, sie schmer-
zen stark, die Haut néasst eventuell, und es
bilden sich Brandblasen. Verbrennungen
dritten Grades zerstéren die Haut komplett,
samt Nervenenden. Deshalb halten sich die
Schmerzen in Grenzen, der Untergrund der
Wunde ist weiss, die Haut derb. Es drohen
Schock und Organversagen.

Bei Verbrennungen ab dem zweiten Grad
besteht neben dem eigentlichen Hautscha-
den durch die grosse Hitze das Risiko, dass
sich die Wunde infiziert.
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Verhalten im Notfall: Brand, Verbrennung

1. Wenn Kleider brennen, sofort mit kaltem Wasser Gbergiessen oder die Flammen
mit Decken und Tuchern ersticken oder den Brennenden am Boden wélzen, um
das Feuer zu ersticken.

2. Notfall-Ambulanz (Tel. 144) alarmieren, wenn die verbrannte Hautflache gross ist
oder wenn das Gesicht betroffen ist.

3. Bei Bewusstlosigkeit: ABCD der Ersten Hilfe (Seite 250).

4. Die Haut kiihlen. Halten Sie die betroffenen Hautpartien fiir mindestens 15 Minu-
ten unter den kalten Wasserhahn respektive duschen Sie kalt oder machen Sie
Umschlége, die Sie hdufig wechseln. Extremitéten halten Sie am besten fur 10 bis
20 Minuten in ein kiihles Tauchbad. Anschliessend weiter kithlen bis zur Schmerz-
linderung. Zwischendurch pausieren.

5. Keimfreies Verbandstuch. Decken Sie die Brandwunde mit einem keimfreien

Verbandstuch ab. Keine Sprays, Salben oder Puder verwenden!

ERSTE MASSNAHMEN

Kihlen!

Verbrennungen ersten Grades und kleine
Verbrennungen zweiten Grades (z.B.
Blase am Finger): Mindestens 15 Minuten
unter dem Wasserhahn kiihlen (evtl.

mit Pausen). Danach kalte Quark- oder
Heilerdewickel (siehe Seite 37). Brand-
blasen nie selbst 6ffnen!

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arsenicum album

Angezeigt, wenn die Haut trocken wie
Pergament ist, schuppt und brennt

wie Feuer oder heisse Nadeln. Der Durst
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ist gross, aber die Betroffenen kdnnen
nur geringe Mengen Flussigkeit zu

sich nehmen. Besserung durch trockene
Warme.

Weitere Mittel:

Cantharis

Blasenstadium nach Verbrennungen.
Die Blasen jucken und schmerzen. Nach
kalten Anwendungen entzlindet sich

die Haut (nach anfanglicher Besserung).

SO BEUGEN SIE VOR

Kindersicherer Haushalt

Sichern Sie alle relevanten Stellen in
Ihrem Haushalt so, dass sich Kinder nicht
verbrennen kénnen. Das betrifft zum
Beispiel Bettflaschen, Bligeleisen, Herd,

Unfalle, Verletzungen — Verbrennungen
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3. Beschwerden von A-Z

heisse Topfe und Pfannen, Kerzen,
Heisswasserhahn.

ZUM ARZT, WENN ...

eine grossere Hautflache von einer
Verbrennung zweiten Grades betroffen
ist, also wenn sich grossflachig Blasen
bilden.

DIE AMBULANZ 144 RUFEN, WENN...

Teile des Gesichts oder des Halses
verbrannt oder verbriiht wurden.

bei Erwachsenen eine Hautflache von
etwa zehn Prozent der Kdrperoberfla-
che beschadigt wurde — das entspricht
etwa einem Arm, einem Unterschen-
kel, der Bauch- oder Brustflache.

eine Verbrennung dritten Grades pas-
siert ist.

INFO

www.bfu.ch
(Schweizerische Beratungsstelle fr
Unfallverhiitung)

Unfalle, Verletzungen — Vergiftungen

Vergiftungen

Im Haushalt drohen etwa Vergiftungen mit
Medikamenten, Haushaltsreinigern, Tabak,
Giftpflanzen, Bioziden, Benzin, Fotochemika-
lien, Farben, Losungsmitteln, Kérperpflege-
produkten oder Kosmetika. Entweder durch
das Verschlucken oder Einatmen von Subs-
tanzen oder beim Kontakt mit der Haut oder
Schleimhaut.

ERSTE MASSNAHMEN

Bei Bewusstlosigkeit
1. Notfall-Ambulanz (Tel. 144) alarmieren.
2. ABCD der Ersten Hilfe (Seite 250).

Vergiftungen ohne Bewusstlosigkeit
Rufen Sie die Telefonnummer 145

an. Unter dieser Notfall-Nummer geben
Arzte des Tox-Zentrums rund um die
Uhr gratis Auskunft bei Vergiftungsver-
dacht und sagen lhnen, welche Massnah-
men im konkreten Fall sinnvoll sind.
Vorsicht: Geben Sie ohne konkrete
Anweisung des Tox-Beratungs-Telefons
nichts zu trinken und lassen Sie den
Betroffenen auch nicht erbrechen.
Halten Sie folgende Informationen zum
Vergifteten bereit:

> Wer? Alter, Geschlecht, Gewicht,
Telefonnummer fir Riickruf
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> Was? Alles, was Uber das Mittel/die
Substanz bekannt ist (Produktname,
Verpackung)

> Wann? Zeit seit dem Vorfall abschéatzen

> Wie viel? Schatzen Sie die maximal
mdogliche aufgenommene Menge ab

> Weiteres? Erste beobachtete
Symptome

SO BEUGEN SIE VOR

Kindersicher

Bewahren Sie alle Chemikalien und Me-
dikamente nur in der Originalverpackung
auf und schliessen Sie diese flr Kinder
unerreichbar weg. Wahlen Sie sowohl fir
drinnen in Haus und Wohnung als auch
fur draussen im Garten oder auf dem Bal-
kon ungiftige Pflanzen.

ZUM ARZT, WENN ...

der Arzt des Tox-Notrufes 145 dazu rat.

DIE AMBULANZ 144 RUFEN, WENN...

der Betroffene bewusstlos ist oder der
Arzt des Tox-Notrufes 145 dazu rat.

INFO

> www.toxi.ch (Schweizerisches
Toxikologisches Informationszentrum,
u.a. mit Giftpflanzen-Listen)
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Verstauchungen

Meist sind Sportverletzungen, bei denen Ge-
lenke (Hand, Fuss, Ellbogen, Knie) Uiberdreht
werden, die Ursache. Oder bei den Fussge-
lenken auch ein abruptes Umknicken auf ei-
nem rutschenden Teppich. Bei einer Verstau-
chung werden Bénder oder Gelenkkapseln
Uberdehnt. In der Folge kommt es oft zu ei-
nem Bluterguss.

Symptome

Starke, rasche Schwellung im betroffenen
Gelenk, Schmerzen, Bewegungseinschran-
kung, spater Verfarbung der Haut.

ERSTE MASSNAHMEN

Im Notfall zuerst kihlen ...

Das Gelenk muss sofort und méglichst
wahrend einiger Minuten (maximal 30,
bei Fingern und Zehen maximal 5 Minu-
ten) gekihlt werden. Prozedur einige
Male wiederholen, und zwar am besten
mit in Eiswasser getrankten Tlchern. Das
hemmt das Fortschreiten der Entziindung
und lindert den Schmerz. Achtung: Eis-
wirfel nicht direkt auf die Haut geben
(siehe auch Kiihlende Wickel Seite 37).
Sie kdnnen das Gelenk aber auch kalt du-
schen oder ein kaltes Tauchbad nehmen
(siehe Seite 34).

... dann ruhigstellen
Verstauchte Gelenke brauchen Schonung.

Unfalle, Verletzungen — Verstauchungen
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3. Beschwerden von A-Z

Wenn Sie die betroffene Extremitat hoch-
lagern, kann das Gelenk zudem besser
abschwellen.

AUSSERLICH

Kalter Wickel

Als Zusatze, die die Heilung beschleuni-
gen, eignen sich Essigsaure Tonerde,
Heilerde (siehe Seite 38) oder verdiinnte
Arnikatinktur (L EL auf 2,5 dl Wasser).

Hilfe aus dem Garten

«Salat, zerquetscht und aufgelegt» heile
schnell, wenn man sich die Hand oder
den Fuss verrenkt oder verstaucht habe,
so rat Pfarrer Kuinzle. Mehr zum Kréauter-
pfarrer siehe Seite 18.

Heilende Pflanzensalben

Nach der Kiihlung, frihestens einige
Stunden nach der Verletzung und nie auf
offene Wunden dirfen Sie Wallwurzsalbe,
Arnikasalbe oder das rote Johanniskrautél
(ein fettes, kein &dtherisches Ol) einrei-
ben. Johanniskrautdl kénnen Sie kaufen
oder selber herstellen: Schichten Sie fein
geschnittene Bliiten, Blatter und Stangel
in ein sauberes, verschliessbares Glas.
Dann giessen Sie kalt gepresstes Olivendl
dariiber, bis alle Pflanzenteile bedeckt
sind. Vier Wochen an einem warmen Ort
stehen lassen, abfiltern. Vor Licht ge-
schitzt aufbewahren.

Unfalle, Verletzungen — Verstauchungen

INNERLICH

Rosskastanien

Entfernt Flissigkeitsansammlungen,
auch solche in verstauchten Gelenken,
und wirkt antientziindlich. Es gibt
Rosskastanienpréparate als Tinktur oder
als Kapseln. Zur Dosierung fragen Sie
Drogist oder Apothekerin.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arnica montana
Besonders geeignet, wenn eine leichte
Verletzung schon langer besteht.

Weitere Mittel:

Rhus toxicodendrum

Mittel bei Zerrungen und Verstauchungen.
Angezeigt, wenn die Schmerzen in

Ruhe und bei Bewegungsbeginn schlech-
ter sind, bei fortgesetzter Bewegung
aber bessern. Warme bessert, wahrend
Kélte und Feuchtigkeit verschlechtern.

SO BEUGEN SIE VOR

Zeit furs Aufwéarmen
Je besser Sie aufgewarmt sind, desto
kleiner ist lhr Verletzungsrisiko beim
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Sport. Ausserdem: Wie stark Sie sich
sportlich verausgaben, sollten Sie nach
Ihrer Beweglichkeit, Ausdauer und
Trainiertheit richten.

ZUM ARZT, WENN ...

Sie starke Schmerzen haben oder eine
starke Schwellung auftritt.

INFO

www.bfu.ch (Schweizerische
Beratungsstelle fir Unfallverhiitung)

Wunden, Schirfungen,
Spreissel

Wunden sind mdgliche Eintrittspforten fur
Krankheitserreger. Sie sollten gespult, dann
mit standardisiertem Jod desinfiziert und
anschliessend — ausser bei Schurfungen —
steril abgedeckt werden. Erst nach der
Krustenbildung darf gesalbt werden.

ERSTE MASSNAHMEN

Schnitt-, Platzwunde

Wunde kurz bluten lassen, damit allféllige
Krankheitserreger ausgespult werden.
Wundspiilung, Rander der Wunde desin-
fizieren (tupfen/sprayen). Vor dem
Aufkleben eines Pflasters kdnnen Sie die
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Wundrander sanft zusammendriicken. Bei
klaffender Wunde: ein sogenanntes Klam-
merpflaster aus der Apotheke anbringen.

Schurfwunden

Vorsichtig mit Wasser abspiilen, Stein-
chen oder andere Verunreinigungen mit
Pinzette entfernen, desinfizieren (tupfen/
sprayen). Wenn Kleider auf Schirfungen
reiben: Wunde mit einer sterilen, be-
schichteten Wundauflage aus der Apo-
theke oder Drogerie schiitzen. Ansonsten
Schirfung einfach nach dem Desinfizie-
ren trocknen und verkrusten lassen.
Beim Trocknen kann ein kalt eingestellter
Fohn helfen. Achtung: Salben, Gel oder
Puder gehoren nicht auf Schirfwunden!

Spreissel/Fremdkérper

Desinfizieren Sie die Verletzung, entfer-
nen Sie den Holzsplitter, die Dorne oder
Glasscherbe vorsichtig mit einer desin-
fizierten Pinzette oder Stecknadel. Falls
das nicht geht: Weichen Sie vorher die
Haut auf, zum Beispiel in einer Schale mit
Seifenwasser. Bei Spreisseln im Finger
dicht beim Nagel lohnt es sich, zwei Tage
abzuwarten: Meist stosst sich der Spreis-
sel mit dem Eiter von alleine heraus. Sie
kénnen auch wie bei der Nagelbettent-
zundung verfahren: Haut aufweichen und
dann Zugsalbenverband anlegen (siehe
Seite 182). Wenn Spreissel partout nicht
rauskommen wollen: Gehen Sie zum Arzt,
bevor lhre Operationsversuche den
Schaden vergrossern.

Unfalle, Verletzungen — Wunden, Schirrfungen, Spreissel
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3. Beschwerden von A-Z

Verhalten im Notfall: Stark blutende Verletzung
1. Gegendruck ausiiben. Uben Sie auf die stark blutende Wunde mit saugfahigem
Material Druck aus. Dabei Kontakt mit dem Blut mdglichst vermeiden oder

den Patienten selber driicken lassen. Anschliessend Verband dariiber anlegen.
Nicht zu fest anziehen, damit die Durchblutung der Extremitéat gewahrleistet bleibt.

2. Notfall-Ambulanz Tel.144 alarmieren.

3. Bei Bewusstlosigkeit: ABCD der ersten Hilfe (Seite 250).

AUSSERLICH

Wundspilung

Als Wundspllung eignet sich Wasser, ver-
dunnte Ringelblumen- oder Bingelkraut-
tinktur (jeweils 1 TL auf 2,5 dl Wasser).

Tipp vom Kréauterpfarrer

«Salat, zerquetscht und aufgelegt, heilt
schnell deine Wunden, wenn du dich
geschirft oder geschnitten oder ge-
klemmt (,kluppert’) hast»,schreibt Johann
Kunzle (mehr Gber den Krauterpfarrer
siehe Seite 18).

Klosterlicher Pflege-Balsam
Schwester Theresita aus dem Benedik-
tinerinnenkloster Heiligkreuz in Cham
verrat auf Seite 117 das Rezept ihres be-
liebten Hautbalsams, der sich zur
Nachbehandlung verschiedenster Haut-
verletzungen eignet.

Unfalle, Verletzungen — Wunden, Schirfungen, Spreissel

Pflegesalben

Andere Salben zur Behandlung von
heilenden Wunden sind solche mit
Zaubernussextrakten (Hamamelis) oder
mit Ringelblumenbluten.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arnica montana

Bei allen Wund- und Zerschlagenheits-
geflihlen und bei allen Folgen von
Verletzungen.

Weitere Mittel:

Calendula

Bestes Mittel fir Abschirfungen, Fleisch-
wunden, zerfetzte, sich nur langsam
schliessende Wunden. Und bei allen Ver-
letzungen, die mit infizierten und eitern-
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den Wunden einhergehen. Verhindert
Uberstarke Narbenbildung und Wundin-
fektion.

SO BEUGEN SIE VOR

Lieber stumpf als scharf

Lassen Sie Kinder nicht unbeaufsichtigt
mit scharfen Messern oder Scheren han-
tieren. Entfernen Sie aber auch nicht alles,
was schneidet, aus deren Umfeld, son-
dern lassen Sie sie — ihrem Alter entspre-
chend — mit weniger gefahrlichen Gera-
ten Uben, wahrend Sie zur Seite stehen.

ZUM ARZT, WENN ...

die Starrkrampfimpfung nicht inner-

halb der letzten zehn Jahre aufgefrischt

wurde.

Wunden im Gesicht, Uber Gelenken,
an der Hand oder an den Geschlechts-
teilen entstanden sind.

die Wunde besonders tief oder gross
ist oder wenn ihre Rander klaffen.
Schiirfungen stark bluten oder stark
verschmutzt sind.

es sich um eine Bisswunde handelt
(durch Mensch oder Tier).

sich Wundréander entziinden oder die
Wunde nicht abheilt.

Fieber auftritt oder sich starke Schmer-
zen respektive schmerzhaft geschwol-
lene Lymphknoten in der Achselhdhle
oder der Leiste bemerkbar machen.
Sie Anzeichen einer Blutvergiftung be-
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merken: eine strangartige rote
Verfarbung von der Wunde Richtung
Herz. Dann ist ein unverziglicher
Arztbesuch notwenig!

DIE AMBULANZ 144 RUFEN, WENN...

eine Arterie verletzt wurde und das
Blut pulsierend aus der Wunde
schiesst.

Unfalle, Verletzungen — Wunden, Schirrfungen, Spreissel
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MEDIZIN SPEZIAL

Erste Hilfe
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Info
www.samariter.ch
www.helpbyswissheart.ch

Notruf 144

Waéhlen Sie in einem Notfall die Nummer
144 und bleiben Sie am Apparat, bis die Per-
son am anderen Ende alle erforderlichen In-
formationen von Ihnen erhalten hat.

Bewusstlosigkeit

So prtifen Sie, ob der oder die Betroffene bei

Bewusstsein ist:

> Sprechen Sie ihn laut an: «Hallo, horen
Sie mich?»

> Beruhren Sie ihn (Wangen beklopfen, am
Arm rutteln, in den Oberarm kneifen).

ABCD-Schema

Nach dem ABCD-Schema gehen Sie vor, wenn
ein Patient bewusstlos ist und keine spontanen
Lebenszeichen erkennbar sind. Das Schema
ersetzt das veraltete Gabi-Schema.

Medizin spezial: Erste Hilfe

A wie Atemwege

> Entfernen Sie Fremdkorper oder
Erbrochenes aus Mund und Rachen.

> Kopf sanft nach hinten strecken, Kinn an-
heben und halten (nicht tberstrecken!).
Atmet der Patient selbsténdig?
Sie horen die Atmung, erkennen sie am
Heben und Senken des Brustkorbs, fiihlen
den Luftstrom.
> Ja: Stabile Seitenlagerung (siehe ne-

benan) und Uberwachen.

> Nein: weiter zu B.

B wie Beatmung

> Machen Sie 2 Beatmungsstdsse. Der Kopf
bleibt dabei gestreckt, der Unterkiefer an-
gehoben.

> Mund zu Nase: Mund zuhalten, dann vor-
sichtig Luft in die Nase blasen. (Bei Mund
zu Mund: Nase zuhalten, durch den Mund
Luft einblasen.)
Atmet der Patient selbsténdig? Sind
Lebenszeichen erkennbar (husten, bewe-
gen, Schmerzreaktionen etc.)?
> Ja: Stabile Seitenlagerung, tiberwachen.
> Nein: weiter zu C.
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C wie Circulation/Herzdruckmassage
Wenn keine Lebenszeichen erkennbar sind,
beginnen Sie mit der Herz-Lungen-Wieder-
belebung, sofern Sie die entsprechende
Technik erlernt haben. Dabei wechseln Herz-
druckmassage und Beatmung im Rhythmus
30 : 2 ab (30 Kompressionen, 2 Beatmungs-
stdsse). Frequenz der Kompressionen:

100 pro Minute, d.h. 30 pro 20 Sekunden.
Fortfahren bis der Notarzt eintrifft.

D wie Defibrillation/Elektroschock
Falls sich ein Defibrillator vor Ort befindet.

Stabile Seitenlagerung

In die stabile Seitenlage bringt man Bewusst-
lose oder Menschen mit Krampfanféllen, die
selber atmen kénnen. So gehen Sie vor:

1. Knien Sie neben den auf dem Ricken lie-
genden Patienten.

2. Entfernen Sie Brille und harte Gegen-
stdnde (Handy, Schlisselbund), ohne den
Patienten unndtig zu bewegen.

3. Spreizen Sie den Ihnen zugewandten Arm
des Patienten rechtwinklig ab und legen Sie
ihn hoch auf seine Brust.

4. Legen Sie die Beine des Patienten ge-
streckt nebeneinander.

5. Drehen Sie den Patienten an Schulter und
Hufte «en bloc» zu sich hin, bis die
Bauchseite stark bodenwarts zeigt und auf
Ihren Oberschenkel abgesttzt ist.

6. Strecken Sie den Kopf vorsichtig nach
hinten, den Unterkiefer nach unten (Mund
geoffnet).
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Herzinfarkt

Vorboten: Belastungsabhangiges Enge- und
Schmerzgefihl in der Brust, evtl. mit Aus-
strahlung in Schulter, Arm, Hals oder Ober-
bauch.

Symptome: Brustschmerzen, Atemnot, En-
gegefihl, unregelméssiger Puls, Schwitzen,
Todesangst, Schwéche, Ubelkeit, Ohnmacht,
evtl. anhaltende Schmerzen in Schultern,
Armen, im Hals oder Oberbauch.

Beachten Sie: Nicht alle Herzinfarkte ma-
chen mit Alarmsignalen auf sich aufmerksam.
Besonders Frauen und Diabetiker erleiden
oft «<stumme Herzinfarkte», bei denen sie eher
eine Erschépfung, Atemnot, Ubelkeit oder
einen Druck in Brust, Rucken oder Bauch
versplren — zum Teil auch als Vorboten.

Schlaganfall

Vorboten: Kurzzeitige Sehstérungen oder
L&hmungen.

Symptome: Ldhmung oder Gefiihlsstérung,
Schwindel, Blindheit, Doppelbilder, Sprech-
oder Verstdndnisprobleme.

Helfen bei Herzinfarkt oder Schlaganfall

> Notfallnummer 144 anrufen.

> Setzen Sie den Betroffenen auf ein Sofa
oder auf den Boden (Kopf und Riicken mit
Kissen stiitzen).

Medizin spezial: Erste Hilfe
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3. Beschwerden von A-Z

13 Verdauungstrakt

313

Blahungen

Blahungen aussern sich durch den haufigen
Abgang von Darmgasen und einen gebl&h-
ten Bauch. Ursachen kénnen blahende und
schwer verdauliche Speisen sein (Kohl, Lin-
sen, Zwiebeln, Lauch), auch nervéses Luft-
schlucken, hektisches Essen, Krankheiten
des Verdauungstraktes (mangelnde Produk-
tion von Verdauungsséften) oder Verkramp-
fungen. Medikamente kénnen ebenfalls Bla-
hungen verursachen.

AUSSERLICH

Bauchmassage

Machen Sie eine kreisende, sanfte
Massage vom rechten Unterbauch nach
oben bis zu den Rippen und hinunter

bis zum linken Unterbauch. Als Mas-
sageol eignen sich kéufliche Olmischun-
gen, die aus Pflanzendlen (Olivendl,
Mandeldl, Erdnussél) sowie atherischem
Melissen- oder Kimmeldl bestehen.

Verdauungstrakt — Blahungen

Heisse Bauchkompresse

Legen Sie sich ins Bett und legen

Sie eine heisse Kompresse auf den Bauch
(siehe Warmende Wickel, Seite 40).
Decken Sie sich leicht zu. Die feuchte
Warme wirkt krampflésend und durch-
blutungsfordernd. Als Einlage eignen sich
Kamillenblutenkdpfe.

INNERLICH

Der Klassiker

Teemischungen mit Anis, Kimmel, Fen-
chel, Kamille, Pfefferminz oder Melisse
helfen bei gebldahtem Bauch, am besten
schon vorbeugend. Kimmel eignet
sich auch als Gewiirz zum Kohl oder zu
den Bohnen.

Schafgarbentee

Durch seinen hohen Gehalt an Gerb- und
Bitterstoffen ist Schafgarbentee aus den
weissen oder rosa Dolden besonders
wirksam.
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Heilerde

Ldsen Sie einen Teeloffel Heilerde (flr
den innerlichen Gebrauch!) in Wasser
oder kaltem Tee auf und trinken Sie diese
Mischung. Oder nehmen Sie Heilerde-
Tabletten ein (Packungsbeilage beach-
ten). Heilerde bindet Gase.

Ingwer

Kauen Sie auf einer Ingwerwurzel. Oder
trinken Sie Ingwertee: Sie kénnen
getrocknete Ingwerwurzel fertig kaufen.
Oder bereiten Sie einen Tee aus einem
Stiick geschalter, frisch geriebener
Wurzel: mit kochendem Wasser tber-
giessen und 15 Minuten ziehen lassen,
dann absieben.

Artischocke, Mariendistel

Die beiden Heilpflanzen unterstitzen
Leber und Galle und helfen so indirekt
auch dem Uberforderten Darm. Sie
sind erhéltlich als Tinktur oder Kapseln.
Artischocken kdnnen Sie zudem als
Gemdse verzehren oder als Saft (Dro-
gerie, Reformhaus) trinken.

Gesundheitstipp aus dem Kloster
Schwester Theresita aus dem Benedikti-
nerinnenkloster Heiligkreuz in Cham
empfiehlt, getrocknete oder frische
Blitenkiigeli von Sommermajoran (Origa-
num majorana) zu zerreiben und ein-
zuatmen. Weitere klosterliche Gesund-
heits-Rezepte: siehe Seite 117.
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Wickel, Aufglisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Gusse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und &therische Ole (Seite 53),
Homdopathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

HOMOOPATHIE

Aus der homodopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Chamomilla

Bei driickenden, brennenden Magen-
schmerzen, die durch Arger oder Er-
regung ausgelost werden. Koliken, von
denen man befreit werden mdchte.

Weitere Mittel:

Carbo vegetabilis

Die Betroffenen versplren ein Véllegefinhl
und Auftreibungen im Oberbauch ab

ca. 30 Minuten nach dem Essen. Es be-
steht ein Widerwille gegen Milch, Fleisch
und fette Speisen. Verbesserung der
Beschwerden durch Hinlegen, zeitweise
Erleichterung durch Aufstossen.

Verdauungstrakt— Blahungen
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Lycopodium

Auftreibung und Véllegefuihl direkt nach
dem Essen. Die Blahungen sind vor allem
im Unterbauch. Der Patient hat eine
Abneigung gegen Milchspeisen. Frische
Luft verbessert den Zustand, abends

und nachts verstarken sich die Symptome.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Musse am Tisch

Gehen Sie das Essen geruhsam an:

Nicht schlingen, sondern gut kauen und
kleine Portionen schlucken. So verhin-
dern Sie auch, dass Sie zu viel Luft schlu-
cken. Verteilen Sie lhre tégliche Nahrung
auf etwa finf Mahlzeiten.

Bewegung

Sport und Bewegung im Alltag unter-
stutzen die Darmbewegungen. Wie-

so nicht regelmassig einen Verdauungs-
spaziergang machen?

ZUM ARZT, WENN ...

die Blahungen von starken
Bauchschmerzen begleitet sind.

Sie haufig unter Bléhungen leiden.
kein Stuhlgang oder Abgang von
Winden mehr mdéglich ist — es besteht
Verdacht auf einen Darmverschluss.
Sie ein Medikament als Ursache
vermuten.

Verdauungstrakt — Durchfall

Durchfall

Bei Durchfall ist die Darmschleimhaut ge-
reizt oder entzlindet. Das fiihrt zu folgenden
Symptomen: dunnflussiger Stuhl, h&aufiger
Stuhlgang, Bauchschmerzen, eventuell gleich-
zeitig mit Ubelkeit und Erbrechen.

Hintergrund

Durchfall kann ausgeldst werden durch ver-
dorbenes Essen, Stress, Aufregung, Nikotin-
oder Alkoholmissbrauch, Medikamente, Al-
lergien, Darmentziindungen. Krankheitser-
reger, die zu Durchfall fiihren, sind etwa
Kolibakterien, Salmonellen, Cholera-Bakte-
rien oder Noroviren — letztere sind die Aus-
I6ser einer stark ansteckenden Magen-Darm-
Grippe.

AUSSERLICH

Warmeflasche

Warme auf dem Bauch entkrampft

den Darm und entscharft die Schmerzen
(siehe auch unter Warmende Wickel,
Seite 40).

INNERLICH

Heidelbeeren

Getrocknete Heidelbeeren sind ein altes
Hausmittel gegen Durchfall: Der Farbstoff
Myrtillin ist ein natrliches Antibiotikum
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und hilft bakterielle Erreger in Schach zu
halten. Gleichzeitig dichtet die Heidel-
beere die Darmschleimhaut ab. Kauen
und schlucken Sie 1 bis 2 Beeren. Oder
kochen Sie 4 EL getrocknete Beeren
wahrend 10 Minuten in 4 dl Wasser und
trinken Sie mehrmals tdglich eine Tasse
dieses Suds.

Brombeer-, Erdbeerblattertee
Brombeerblattertee hilft aufgrund der
Gerbstoffe bei leichtem Durchfall. Ebenso
Erdbeerblattertee: Pfarrer Kuinzle riet,

bei leichtem Durchfall das ganze Kraut
von Wald- oder Gartenerdbeeren (mit den
Wurzeln) kurz aufzukochen und einen

Tee daraus zuzubereiten. Mehr Uber den
berlihmten Schweizer Kréuterpapst lesen
Sie auf Seite 18.

Oolong-, Griin- oder Schwarztee

Auch diese Tees tun gut: Die darin
enthaltenen Gerbstoffe dichten die Darm-
schleimhaut ab und wirken antibakte-
riell (Tee mindestens 10 Minuten ziehen
lassen).

Blutwurz

Der Wurzelstock des kleinen, gelbbliihen-
den Rosengewéachs mit dem botanischen
Namen Tormentilla (oder auch Potentilla)
hilft als Tee oder Tinktur. Die darin ent-
haltenen Wirkstoffe dichten die Schleim-
haut ab und wirken antimikrobiell und
antiviral. Anwendung wahrend héchstens
drei Tagen. Tinktur: 2—3-mal taglich
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10 Tropfen in einem halben Glas Wasser
einnehmen. Tee: 1-2TL Wurzeln

mit 1,5dl kochendem Wasser uibergies-
sen, ziehen lassen wie auf der Ver-
packung angegeben.

Heilerde

Nehmen Sie zweimal taglich einen
Teeloffel Heilerde flr den innerlichen
Gebrauch ein, in Wasser oder kaltem
Tee aufgeldst. Oder schlucken Sie

ein Tablettenpréparat (Packungsbeilage
beachten.)

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arsenicum album

Bei Durchfall nach dem Essen und Trin-
ken mit uibelriechendem Stuhl. Die
Betroffenen empfinden Schwéche nach
dem Stuhlgang. Durchfall auch nach
kalten Getrénken.

Weitere Mittel:

Veratrum album

Bei Magen-Darm-Grippe im Sommer

und Herbst. Reichlich wéssrige Durch-
falle, auch mit Schleim. Typisch ist, dass
der Kreislauf in Mitleidenschaft gezogen
wird. Besserung erfahren die Betroffenen
durch Liegen und Wéarme.

Verdauungstrakt— Durchfall
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Blut oder Schleim im Stuhl sichtbar ist.
hohes Fieber auftritt.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Elektrolyte ausgleichen sich der Durchfall nicht am dritten
Die verlorene Flissigkeit muss rasch Tag legt.

ersetzt werden, durch kaufliche Elektro- wiederholt Durchfall auftritt.
lytlésungen oder selbstgemachte: Sie ein Medikament als Ursache ver-
7 TL pulverférmiger Traubenzucker oder muten.

Zucker, 1TL Kochsalz, nach Belieben ein

Glas Fruchtsaft dazugeben, mit abge- = Zu Durchfall und Brechdurchfall
kochtem Wasser bis auf 1 Liter auffiillen, bei Kindern siehe Kinderkapitel
verrithren. Oder Bouillon abwechselnd (Seite 279).

mit verdlinnten Fruchtséften oder gesiiss-
tem Tee geniessen.

Schonkost Hamorrhoiden
Schaffen Sie erleichterte Bedingungen fur
den Darm mit gekochten Riebli, geriebe- Ahnlich wie bei Krampfadern in den Beinen

nem Apfel, Bananenbrei, Hafersuppe, (Seite 209) kdnnen sich auch Venen im End-
Reis, gekochten Kartoffeln, Zwieback. darm erweitern. Diese Gefasserweiterungen
Verzichten Sie ganzlich auf Alkohol, am After werden Hamorrhoiden genannt.
Kaffee, Zigaretten und Milch. Hamorrhoiden sind h&ufig und meist harm-

los. Es kann aber zu sehr schmerzhaften Ve-
Boil it, cook it, peel it or forget it nenthrombosen kommen.
Siede es, koche es, schéle es oder ver-
giss es: Beherzigen Sie dieses geflligelte Symptome

Wort auf Reisen in Lander mit zweifelhaf- Im Bereich des Afters innerlich oder ausser-
ter Hygiene. Gemise und Obst also nur lich vergrosserte Gefasspolster (Schwellun-
geschalt oder gekocht verzehren, Mineral- gen, Knoten), hellrote Blutspuren, Schleim,

wasser oder abgekochtes Wasser trinken. Juckreiz, Brennen, Entziindungen der Anal-
schleimhaut.
ZUM ARZT, WENN ...
Hintergrund
ungewdhnlich starke oder anhaltende Der haufigste Grund von Hamorrhoiden ist
Bauchschmerzen auftreten. chronische Verstopfung und eine vorwie-
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gend sitzende Lebensweise. Dadurch ver- )
HOMOOPATHIE

weilt der Kot zu lange im Darm, und auf der

Toilette muss gepresst werden. Das Blut Aus der homoopathischen Hausapotheke

staut sich, und das Gewebe schwillt an. Aus- (Seite 310):
serdem kann auch eine Neigung zu Krampf-
adern oder eine Bindegewebsschwache mit- Nux vomica

spielen. Schwangere Frauen haben haufig Wenn die H&morrhoiden eine Folge der

Hamorrhoiden, weil Schwangerschaftshor- sitzenden Lebensweise sind. Die

mone das Bindegewebe lockern und sich im Hamorrhoiden sind oft innerlich, ge-

Bauchraum der Druck verstarkt.

AUSSERLICH

Sitzbader

Etwa 38 Grad warme Sitzbader mit
Kamille, Zaubernuss (Hamamelis) oder
Eichenrinde beschleunigen die Heilung.
Kamille oder Hamamelis: Ubergiessen
Sie 3 EL Pflanzenteile mit kochend
heissem Wasser, etwa 7 Minuten ziehen
lassen, dann dem Badewasser zugeben.
Ein Eichenrindenbad bereiten Sie so

zu: Lassen Sie 2 EL Rinde wéhrend

10 Minuten kécheln und geben Sie den
abgesiebten Absud dem Badewasser zu.
Achtung: Eichenrinde macht Flecken
auf Textilien. Reinigen Sie auch die Bade-
wanne gleich nach dem Baden!

Pflanzensalbe

Zwei Salben, die sich bei Hamorrhoiden
bewéhrt haben: Ringelblumen- und
Hamamelissalbe.
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schwollen und schmerzen beim
Zusammenziehen der Muskeln. Die
Schmerzen sind nach jedem Stuhlgang
besser. Haufiger Stuhldrang.

Weitere Mittel:

Acidum nitricum

Die Hamorrhoiden bluten leicht. Heftige
schneidende Schmerzen nach dem
Stuhlgang, die stundenlang andauern.
Man hat das Geflihl, als ob das Rektum
gerissen ware. Verschlechterung durch
Warme und Kélte. Besserung beim Fahren
im Wagen.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Beckenbodentraining

Trainieren Sie regelmassig lhren Becken-
boden. Ubungen dazu kénnen Sie in
entsprechenden Kursen oder auch mit
Hilfe praktischer Anleitungen in Blichern
erlernen. Ubungen, Literatur und weite-
re Tipps finden Sie unter Harninkontinenz
(Seite 98).

Verdauungstrakt— Hamorrhoiden
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Bewegung

Besonders wenn Sie einen «sitzenden
Beruf» haben, sollten Sie flr Ausgleich in
Form von kérperlicher Aktivitat sorgen.
Geeignete Sportarten, die den Beckenbo-
den sanft beanspruchen, sind: Velofahren,
Walken, Schwimmen, Gymnastik.

Musse beim Geschaft

Nehmen Sie sich auf dem stillen Ortchen
Zeit. Vermeiden Sie es, zu stark zu
pressen. Beugen Sie der Verstopfung vor
(mehr dazu Seite 269).

Hygiene

Analhygiene: Nach dem Stuhlgang am
besten mit lauwarmem Wasser und
Wattebausch (ohne Seife), anschliessend
sanft trocken tupfen.

ZUM ARZT, WENN ...

Blut im Stuhl oder auf dem Toiletten-
papier zu sehen ist. Lassen Sie sich
in diesem Fall immer &rztlich untersu-
chen, um eine ernste Magen-Darm-
Erkrankung auszuschliessen.

Leberbeschwerden

Die Leber ist zentrales Organ des Stoffwech-
sels, eine ihrer wichtigsten Funktionen ist

Verdauungstrakt — Leberbeschwerden

Wickel, Aufglisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Glsse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und &therische Ole (Seite 53),
Homdopathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

die Entgiftung des Korpers. Eine Lebersto-
rung gehort immer in &rztliche Behandlung,
Hausmittel dirfen nur unterstiitzend ange-
wendet werden.

Symptome

Druckgefuihl im rechten Oberbauch, Gelb-
farbung von Augen und Haut (Gelbsucht),
Antriebslosigkeit und Vitalitatsverlust, re-
gelméssiges néachtliches Erwachen, Auflie-
gen fettiger Speisen.

Hintergrund

Haufigste Ursachen fiir Leberstérungen sind
Alkoholmissbrauch, Schadigung der Leber
durch Medikamente, Infektionen mit Hepa-
titis-Viren oder anderen Krankheitserregern.
Eine starke Uberlastung des Organs durch
Alkohol- und Tablettenmissbrauch oder durch
Leberentziindungen (Hepatitis-Viren) kénnen
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zu bleibenden schweren Leberschaden (Le-
berzirrhose) fuhren.

AUSSERLICH

Warmende Leber-Kompresse

Legen Sie eine Dampf-Kompresse auf
den rechten Oberbauch — das steigert die
Durchblutung, 16st allfallige Krampfe und
unterstitzt die Leber. Wies geht, lesen
Sie auf Seite 40.

INNERLICH

Leber-Gallen-Tee

Fertige Mischungen gibt es in jeder
Drogerie oder Apotheke. Meist enthalten
die Mischungen Artischocke, Léwenzahn
und Mariendistel.

Mariendistel

Die Leberpflanze. Wirkstoffe in den
Friichten der Mariendistel — als Kapseln,
Tabletten oder Tinktur eingenommen —
schitzen die Leber vor giftigen Substan-
zen und unterstiitzen die Regeneration
des Organs.

Auch die ganz &hnlich aussehende, eben-
falls rosa-violett blihende Artischocke
tut der Leber gut: Teezubereitungen aus
Artischockenblattern werden bei funk-
tionellen Leber-Gallen-Stérungen einge-
setzt. Artischocke kénnen Sie auch als
Saft aus dem Reformhaus, als Gemiise
oder als Tinktur zu sich nehmen. (Richten
Sie sich jeweils nach der auf der Ver-
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packung oder dem Beipackzettel angege-
benen Dosierung.)

Léwenzahntee

Auch ein Tee aus den Wurzeln der Chrot-
tepdsche oder Saublume kurbelt den
Stoffwechsel an und ist Balsam fir die
Leber. In purem Léwenzahntee ist meist
getrocknete Wurzel enthalten, in Tee-
mischungen Lowenzahnblatter. Die frische
Wurzel missen Sie schélen, dann klein
schneiden oder raspeln, kalt ansetzen
und ungeféhr 10 Minuten auskochen. Sie
kdnnen auch kaufliche Tinktur verwenden
oder im Friihling 6fters Lowenzahnbl&tter
unter den Salat mischen.

Randen

Das rote Gemise enthélt Wirkstoffe,
die der Leber beim Gesunden helfen.
Essen Sie Randen als Salat oder als
Gemise, oder versuchen Sies mit
Russischem Borschtsch — einer (roten!)
Suppe aus Randen, Zwiebeln, Kohl,
Speckwiirfeli. Randensaft gibts beim
Grossverteiler oder in Reformladen.

Sauerkraut

Auch Sauerkraut ist ein altes Hausmittel
zur Leberstarkung. Essen Sie ofters
rohes Sauerkraut oder trinken Sie Sauer-
krautsaft aus Drogerie oder Apotheke.
Vorsicht: Sauerkraut hat eine abfiihrende
Wirkung!

Verdauungstrakt— Leberbeschwerden
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HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Nux vomica

Angezeigt bei Schwellung der Leber, bei
Reizbarkeit bei Leberstérungen. Be-
schwerden, die als Folge von Zorn oder
von Arzneimittel-, Kaffee-, Tabak- und
Alkoholmissbrauch entstehen.

Weitere Mittel:

Lycopodium

Wenn die Lebergegend sehr empfindlich
auf Druck ist. Der Schmerz ist von rechts
nach links wandernd. Besserung durch
warme Nahrung und Getranke und durch
Bewegung. Verschlechterung durch
warme Umgebung.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Weniger Alkohol und Medikamente
Reduzieren Sie Ihren Alkoholkonsum
und vermeiden Sie eine Belastung der
Leber durch Medikamente.

Uberfliissige Kilos loswerden

lhre Leber wird es lhnen danken, wenn
Sie Ihr Ubergewicht einschranken. Tipps
zum Abnehmen und zu einer ausgewo-
genen Ernéhrung finden Sie auf Seite 72.

Verdauungstrakt — Magenschleimhaut-Entziindung

Gesund essen

Verteilen Sie lhre tagliche Nahrung auf
funf bis sechs kleine Mahlzeiten. Achten
Sie auf fett- und kohlenhydratarme Kost
mit ausreichend Vitaminen. Essen Sie 6f-
ters Bitteres wie Endivien oder Chicorée.

ZUM ARZT, WENN ...

Sie eine Lebererkrankung vermuten.
Insbesondere wenn sich Haut oder
Augen gelb farben oder wenn Stuhl
und Urin eine andere Farbe annehmen
als gewohnlich.

Magenschleimhaut-
Entzindung (Gastritis)

Es gibt akute wie auch chronische Formen
von Magenschleimhaut-Entziindungen. Chro-
nische machen sich nicht immer mit auffal-
ligen Symptomen bemerkbar.

Symptome

Zu den Anzeichen fir eine Magenschleim-
haut-Entziindung gehdren Véllegefiihl, Sod-
brennen (siehe Seite 264), Schmerzen im
Oberbauch, Magenkrampfe, Appetitlosigkeit.

Hintergrund

Haufigste Ursachen sind Infektionen mit dem
Bakterium Helicobacter pylori, zu schnelles
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Essen, zu fette Nahrung, ibermassiger Al-
kohol-, Nikotin- oder Koffeinkonsum, gewis-
se Medikamente, Stress.

Magenbitter, alkoholfrei
Teesorten mit leichtem Bitterstoff- und
Schleimgehalt eignen sich hervorragend

AUSSERLICH

Kamillen-Bauchwickel

Legen Sie sich mit einem heissen Kamil-
len-Wickel (siehe Seite 41) um den
Bauch ins Bett, das entkrampft und tut
wohl. Falls Sie eine Allergie auf Kamille
haben, kdnnen Sie den Wickel auch

als einfache Dampf-Kompresse zuberei-
ten, das heisst ohne Pflanzenzusatz
(siehe Seite 41).

INNERLICH

Heilerde

Zweimal téglich einen Teeltffel Heilerde
fir den innerlichen Gebrauch einnehmen,
in Wasser oder kaltem Tee aufgel®st.
Heilerde schiitzt die Magenschleimhaut
und neutralisiert die Magenséaure. Be-
achten Sie die Packungsbeilage.

Leinsamen-Wasser

Geben Sie zwei Hande voll Leinsamen

in einen halben Liter kaltes Wasser.
Warten Sie drei, vier Stunden, sieben Sie
die Samen heraus und trinken Sie durch
den Tag immer wieder einen Schluck

von der Flissigkeit. Die Schleimstoffe der
Leinsamen bilden im Magen einen
Schutzfilm.
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bei Gastritis, zum Beispiel Schafgarbe,
Kaslikraut (Malve), Angelikawurzel

und Kalmuswurzel. Angelika- und Kalmus-
wurzel missen kalt angesetzt und

kurz aufgekocht werden. Die Wurzel der
Sumpfpflanze Kalmus ist ein aromati-
sches Bittermittel. Sie kénnen sie

auch direkt verwenden: Kauen Sie auf
zwei, drei Stiickchen getrockneter
Wurzel (Reste ausspucken).

Weitere Tees

Auch der Allerweltstee Pfefferminz ist

ein Magentroster. Er wirkt krampfldsend
und entziindungshemmend. Alternati-
ven sind Melissen-, Kamillen- oder Laven-
deltee. Auch Schwarztee schlagt nicht
auf den Magen, sondern beruhigt ihn.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arsenicum album

Das Mittel gegen Magenschmerzen nach
dem Essen, die durch warme Getrénke
bessern. Man verspirt grossen Durst
nach kalten Getranken, hat aber gleich-
zeitig Angst zu trinken, weil die kalten
Getrénke nicht vertragen werden. Die Be-
troffenen kdnnen es nicht ertragen, Es-
sen zu riechen oder zu sehen. Heftiges

Verdauungstrakt— Magenschleimhaut-Entziindung
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Erbrechen nach dem Essen und nach
dem Trinken. Man verlangt Saures, Essig,
Branntwein. Der Mund ist bitter.

Nux vomica

Die Magengegend ist sehr druckempfind-
lich. Der Oberbauch ist aufgeblaht,
selbst mehrere Stunden nach dem Essen.
Saurer Geschmack im Mund und mor-
gendliche Ubelkeit. Bauchschmerzen, die
durch Stuhlgang voriibergehend erleich-
tert werden.

Bryonia alba

Der Magen ist beriihrungsempfindlich.
Nach dem Essen versplrt man einen
Druck wie von einem Stein. Die Beschwer-
den sind schlimmer am Morgen und

bei Bewegung. Sie kommen vor allem bei
warmem Wetter vor.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Ruhe

Gonnen Sie sich eine Auszeit und kurieren
Sie Ihr Magenleiden, damit sich keine
chronische Magenerkrankung daraus ent-
wickelt.

Genuss- und Suchtmittelverzicht
Verzichten Sie wahrend der Entziindung
auf Alkohol, Kaffee und Zigaretten. Und
reduzieren Sie den Konsum vorbeugend
auch in gesunden Tagen.

Verdauungstrakt — Nahrungsmittelallergie

Das freut den Magen

Essen Sie langsam, nehmen Sie sich
Zeit fur jede Mahlzeit. Verteilen Sie lhre
Nahrung auf fiinf bis sechs kleine
Mabhlzeiten. Meiden Sie sehr Scharfes,
Heisses, Eiskaltes und Fettes.

Entspannen Sie sich

Hat sich bei Ihnen eine hektische Lebens-
weise breit gemacht? Uberdenken Sie
diese. Auch Entspannungsiibungen kdnnen
Abhilfe schaffen (mehr dazu Seite 66).

ZUM ARZT, WENN ...

Sie bei sich eine Gastritis vermuten.
Dann sollten Sie sich in jedem Fall von
der Arztin untersuchen lassen. Insbe-
sondere wenn die Magenbeschwerden
chronisch sind oder wenn Bluterbre-
chen oder Blut im Stuhl auftritt. Haus-
mittel durfen unterstiitzend ange-
wendet werden.

Nahrungsmittelallergie

Lebensmittelallergien sind im Vergleich zu
anderen Allergien selten. Die Betroffenen re-
agieren am haufigsten auf Kuhmilch, Hih-
nerei, NUsse, Sesam, Sojabohnen, Schalen-
tiere, Fisch oder Fleisch, Senf, Erdbeeren,
Apfel, Kiwi, Zitrusfriichte, Sellerie, Riebli
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oder Getreide. Auch Konservierungsmittel
oder Geschmacksverstarker kdnnen allergi-
sche Reaktionen auslésen.

Symptome
Eine Nahrungsmittelallergie kann sich auf
verschiedene Arten aussern:

> Juckreiz oder Schwellung im Mund,
Durchfall, Ubelkeit, Bauchschmerzen

> Nesselfieber (mit Hautrétung, Jucken,
Schwellung)

> Atemnot, Asthma-Anfall

Hintergrund

Bei einer Nahrungsmittelallergie reagiert das
Immunsystem auf bestimmte in der Nahrung
enthaltene Stoffe. Oft sind Kreuzallergien im
Spiel. Das bedeutet, dass die urspriingliche
Sensibilisierung der Betroffenen sich nicht
gegen das Lebensmittel richtet, sondern zum
Beispiel gegen ein Allergen, das eingeatmet
wird. Birkenpollen-Allergiker beispielswei-
se vertragen haufig keine Nusse und kein
Kernobst.

INNERLICH

Nachtkerzen- und Borretschdl

Die regelmassige Einnahme von Nacht-
kerzen- oder Borretschol kann allergische
Erkrankungen dampfen. Verantwortlich
fur den Effekt scheinen mehrfach ungesat-
tigte Fettsauren in den Pflanzen zu sein,
vor allem Gamma-Linolensauren. Sie kdn-
nen Kapseln oder reines Ol kaufen. Zu
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Dosierung und Einnahme fragen Sie Ihre
Arztin oder lhren Apotheker.

Schwarzkimmelél

Das Gewirz unterdrickt die Aktivitat
entzlindungsauslosender Substanzen.
Es wird mit Erfolg vorbeugend und
heilend gegen allergische Erkrankungen
eingesetzt. Schwarzkimmeld! wird

aus den kleinen schwarzen Samen des
Schwarzkimmels gewonnen. Sie kénnen
Schwarzkimmel als Gewdrz verwen-
den — zum Beispiel in Currys oder Toma-
tensaucen —, als reines Ol oder als
Kapseln aus der Apotheke/Drogerie
(Packungshbeilage beachten).

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Nux vomica

Bei Verdauungsstérungen nach dem
Essen. Als Folge von scharf gewirzten
Speisen. Alle Reiz- und Genussmittel
verschlimmern die Beschwerden, obwohl
ein starkes Verlangen danach besteht.

Weitere Mittel:

Okoubaka

Man nimmt dieses Mittel bei Nahrungs-
mittelunvertraglichkeit und Reaktionen
mit Ubelkeit. Okoubaka wirkt auch entgif-
tend, z.B. nach Chemotherapie.

Verdauungstrakt— Nahrungsmittelallergie
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Allergie oder Intoleranz?

Neben echten Nahrungsmittelallergien
gibt es auch Intoleranzen, also
Unvertraglichkeiten bei bestimmten
Lebensmitteln. Die Ursachen einer
Nahrungsmittel-Intoleranz sind viel-
faltig, oft ist es ein Enzymmangel.
Dadurch kénnen bestimmte Nahrungs-
bestandteile nicht richtig verdaut
werden. Ein Beispiel ist die Laktose-
Intoleranz, Betroffene vertragen
keinen Milchzucker.

Bei Histamin-Intoleranz sollten Sie
stark histaminhaltige Speisen auf
dem Speiseplan reduzieren. Dazu ge-
horen zum Beispiel Kase, Fisch,
Rotwein, Champagner, Schokolade,
Tomaten, Gepokeltes.

Weitere Infos finden Sie im Medizin spe-
zial Allergien (Seite 194) und unter

den Stichworten Neurodermitis (Seite
186), Heuschnupfen (Seite 150), Haus-
staubmilben-Allergie (Seite 146).

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Tagebuch

Zuerst gilt es herauszufinden, auf was Sie

allergisch reagieren. Hilfreich hier-
bei ist ein Essens-Tagebuch, in das man
auch die Symptome notiert.

Verdauungstrakt — Sodbrennen

Vermeidung

Verzichten Sie auf das allergieauslésende
Nahrungsmittel und verzehren Sie
mdoglichst wenig Backwaren und Fertig-
produkte, in denen die Substanz ent-
halten sein kdnnte.

ZUM ARZT, WENN ...

Sie bei sich eine Nahrungsmittel-
allergie vermuten. Allergien gehoren
immer in arztliche Behandlung.

Sodbrennen

Sodbrennen entsteht, wenn die sauren Ma-
genséfte zurlick nach oben in die Speiseréh-
re fliessen (sogenannter Reflux). Symptome
sind ein brennendes Gefiihl in der Speiseréh-
re, saures Aufstossen, Vollegefuhl.

Hintergrund

Ursachen fir den Reflux sind meist zu Uppi-
ge Mahlzeiten. Andere Ausldser sind Stress
oder Magen-Darm-Krankheiten.

INNERLICH

Rohes Sauerkraut
Akutes Sodbrennen kénnen Sie mit
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Sauerkraut «ldschen». Einige Beeren
Wacholder im Sauerkraut sollen
saures Aufstossen zusétzlich lindern.

Spitzwegerich, Schafgarbe, Malve
Alle drei Heilpflanzen wirken als Tee

gut gegen Sodbrennen, durch ihren
Schleim- und Gerbstoffgehalt respektive
durch ihre entzindungshemmenden
Eigenschaften.

Kalmuswurzel

In der Apotheke erhalten Sie getrocknete
Kalmuswurzel. Kauen Sie auf zwei,

drei Stiickchen der aromatischen Wurzel,
die auch schon als deutscher Ingwer
betitelt wurde (Reste ausspucken) oder
bereiten Sie einen Absud daraus (kurz
aufkochen und 10 Minuten ziehen lassen).

Leinsamen

Geben Sie zwei Handvoll Leinsamen in
einen halben Liter kaltes Wasser. Warten
Sie drei, vier Stunden, sieben Sie die
Samen heraus und trinken Sie durch den
Tag immer wieder einen Schluck von der
Flussigkeit. Die Schleimstoffe der Lein-

samen bilden im Magen einen Schutzfilm.

Heilerde

Zweimal téglich (wéhrend einigen Tagen)
einen Teeldffel Heilerde fur den inner-
lichen Gebrauch einnehmen, in Wasser
oder kaltem Tee aufgeldst (Packungsbei-
lage beachten).
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Wickel, Aufglisse und Tees
richtig zubereiten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2 nach:
Kopf-Dampfbad (Seite 29), Wickel

und Kompressen (Seite 37), Bader und
Glsse (Seite 32), Tees (Seite 51),
Tinkturen und atherische Ole (Seite 53),
Homd@opathie (Seite 58), Spagyrik
(Seite 62).

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Nux vomica

Bei Sodbrennen und Ubelkeit, die nach
dem Essen einsetzt, besonders ein bis
zwei Stunden danach. Das Aufstossen ist
sauer und bitter. Die Betroffenen miissen
die Kleider lockern.

Weitere Mittel:

Calcium carbonicum

Hier beobachtet man haufiges saures
Aufstossen, saures Erbrechen, Sodbren-
nen und lautes Aufstossen. Der Patient
verlangt nach kalten Getranken; Druck
verschlechtert das Befinden.

Verdauungstrakt— Sodbrennen
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SO HELFEN SIE SICH SELBST

Kaugummi kauen

Wahrend 30 Minuten nach den Mahl-
zeiten. Das Kauen bringt die Speichelpro-
duktion in Gang und regt den Darm an,
sich zu bewegen. Auch dem Reflux wirken
Sie so entgegen: Der Sauregehalt in der
Speiser6hre wird stark reduziert, so hat
eine Londoner Studie gezeigt.

Doppeltes Kissen

Manchmal hilft es, mit leicht erhéhtem
Oberkdrper zu schlafen, zum Beispiel in-
dem Sie den Kopf auf zwei Kissen betten.

Genuss- und Suchtmittelverzicht
Verzichten Sie mdglichst auf Kaffee,
Schwarztee, Alkohol, Schokolade und auf
das Rauchen. Diese Stoffe kdnnen die
Muskeln zwischen Speiseréhre und Magen
schwéchen und die Magenschleimhaut
reizen.

Magenfreundliche Erndhrung

Meiden Sie kohlensdurehaltige Getrénke
oder eiskaltes Essen und Trinken. Bevor-
zugen Sie pflanzliche Nahrungsmittel,
essen Sie nicht zu salzig, zu scharf oder
zu fett. Verteilen Sie lhre Nahrung auf
funf bis sechs kleinere Mahlzeiten.

Ubergewicht reduzieren
Falls Sie zu viele Kilos auf die Waage

Verdauungstrakt — Ubelkeit, Erbrechen

bringen: Treiben Sie Sport und Gber-
prifen Sie lhr Essverhalten (mehr dazu
Seite 72).

ZUM ARZT, WENN ...

das Sodbrennen bei lhnen trotz Selbst-
behandlung und verénderten Essge-
wohnheiten immer wieder aufflammt.
Denn erstens &ussern sich verschiede-
ne Magen-Darm-Krankheiten als
Sodbrennen. Zweitens kann chroni-
scher Reflux bleibende Schaden

an der Speiserdhre und im Atemtrakt
verursachen.

Ubelkeit, Erbrechen

Brechreiz und Ubelkeit sind Vorboten von
Erbrechen, einer eigentlich «gesunden» Re-
aktion des Korpers, um Giftiges oder Unver-
tragliches loszuwerden. Auch Irritationen
des Gleichgewichtssinns oder starke psychi-
sche Erregung kdnnen das Brechzentrum im
Gehirn aktivieren.

Symptome

Zu den Anzeichen gehdren ein flaues Ge-
fuhl im Magen, Brechreiz, Blasse im Gesicht,
Schwindelgefuihle sowie Blutdruckabfall. Beim
Erbrechen wird saurer Mageninhalt tiber die
Speiserdhre nach aussen beférdert.
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Hintergrund

Ubelkeit wird durch Infektionskrankheiten
(siehe auch unter Durchfall, Seite 254) oder
durch verdorbene Nahrung, Gifte, Medika-
menten- oder Suchtmittelmissbrauch verur-
sacht. Weitere Ausléser sind Migréane, ein
Sonnenstich, Gleichgewichtsprobleme (Ka-
russell, Reisekrankheit in Schiff, Auto, Bahn
oder Flugzeug) oder auch Erkrankungen der
Verdauungsorgane, des Herzens und des Ge-

hirns sowie Stoffwechselstérungen.

AUSSERLICH

Heisser Pulswickel mit Arnika

Dieser Doppelwickel mit Arnikatinktur
(LEL Tropfen auf 2,5 dI heisses Wasser)
an den Handgelenken kann den Kreislauf

beruhigen und harmonisieren. Den Wickel

mit je einem Aussentiichlein umwickeln
(siehe Warmende Wickel, Seite 40).

INNERLICH

Artischocke

Die verdiinnte (alkoholhaltige) Tinktur
aus dem Kraut der Artischocke oder

der Gemisesaft hilft gegen Ubelkeit und
Brechreiz. Dosierung: 2—3-mal taglich
10 Tropfen in einem halben Glas Wasser.

Ingwerwurzel

Die Wirkung von Ingwer bei Ubelkeit ist
in Studien belegt, zum Beispiel hilft

die Wurzel gegen Reiseubelkeit. Kauen
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Sie auf einer Ingwerwurzel, trinken

Sie fertigen Ingwertee aus getrockneten
Wurzeln oder bereiten Sie einen Tee
aus einer frisch geriebenen Wurzel zu:
mit kochendem Wasser tibergiessen,

15 Minuten ziehen lassen, absieben.

Zitronenschale

Kauen Sie auf einer frischen, unbehan-
delten Zitronenschale. Das sorgt nicht nur
fur einen frischen Geschmack im Mund,
sondern wirkt leicht tonifizierend auf

die Schleimhaut, was den Brechreiz
lindert.

Kamille, Schafgarbe und Wermut

Tee aus diesen Pflanzen lindert Ubelkeit.
Wermut kdnnen Sie auch in Form von
Tinktur einnehmen (Dosierung nach An-
leitung auf der Verpackung).

Cola und Salzstangen

Ein Hausmittel, dem ganz und gar keine
Genussfeindlichkeit anhaftet — und

das nicht nur Teenagern behagt! Lassen
Sie die Kohlens&aure zuerst entweichen,
indem Sie die Flasche schiitteln.

Vitamin C

Das Vitamin soll geméss neuerer For-
schung vorbeugend gegen Reisekrankheit
wirken. Friichte und Gemiise mit reichlich
Vitamin C: Sanddornbeeren, schwarze
Johannisbeeren, Griinkohl, Rosenkohl,
Peperoni, Brokkoli, Spinat, Kiwi, Erdbee-
ren, Orangen, Zitronen.

Verdauungstrakt— Ubelkeit, Erbrechen
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HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Nux vomica

Bei Druckgefihl, Sodbrennen und
Ubelkeit, die nach dem Essen einsetzt,
besonders ein bis zwei Stunden danach.
Bei Verdauungsbeschwerden, die nach
Arzneimittelmissbrauch auftauchen oder
als Folge von Kaffeegenuss oder Kon-
sum von Tabak oder Alkohol. Dabei fiihlt
man ein Zittern und Beben im Magen
und enge Kleider storen.

Chamomilla

Driickende, brennende Magenschmer-
zen mit fauligem Aufstossen und galligem
Erbrechen. Dieser Zustand wird vielfach
durch Erregung oder durch zu viel Kaffee
ausgelost.

SPAGYRISCHE ESSENZEN

Gegen Ubelkeit kommen Sprays mit fol-
genden Essenzen zur Anwendung: Ingwer
gegen Ubelkeit und Magenschwéche;
Melisse beruhigt den Magen, wirkt
krampf- und bl&hungswidrig; Brechnuss
ist hilfreich bei Ubelkeit oder Erbrechen
infolge verdorbener oder tberreichlicher
Nahrung oder infolge Stress und hek-
tischer Lebensweise. Brechnuss wirkt un-

Verdauungstrakt — Ubelkeit, Erbrechen

ter anderem entgiftend. Kokkelskérner-
Essenz ist sinnvoll bei Ubelkeit durch
Bewegungsanderungen (Reisekrankheit).
Néheres zur Spagyrik ab Seite 62.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Schonkost

Schonen Sie lhren Magen! Erlaubt

sind Mini-Portionen Haferschleimsuppe,
Kartoffelbrei oder Gemusesuppe.

Flussigkeitsverlust ausgleichen
Trinken Sie unbedingt reichlich, zum
Beispiel gezuckerten Tee, verdinnte
Fruchtséfte oder Suppen (siehe auch
Durchfall, Seite 254).

ZUM ARZT, WENN ...

die Ubelkeit sich nach zwei Tagen
nicht bessert.

andere Symptome hinzukommen.
es sich um Schwangerschafts-
erbrechen handelt.

Sie keine Flissigkeit zu sich
nehmen. In diesem Fall schon nach
einem Tag zum Arzt!
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Verstopfung

Etwa jede siebte Schweizerin, jeder siebte
Schweizer leidet unter Verstopfung.

Symptome

Seltene Darmentleerung, harter Stuhl, Be-
schwerden beim Stuhlgang, Véllegeftihl, Bla-
hungen, erhohtes Risiko fur Hamorrhoiden
(Seite 256). Ab wann der Stuhl zu selten
kommt, ist individuell sehr verschieden, sel-
tener als alle drei Tage gilt jedoch immer als
Verstopfung.

Hintergrund

Die drei Hauptursachen der Darmtréagheit
sind: falsche Erndhrung, zu geringe Flissig-
keitszufuhr und mangelnde Bewegung. Ver-
stopfung kann auch durch Medikamente,
Hormonstérungen oder Darmerkrankungen
verursacht werden.

AUSSERLICH

Bauchmassage

Massieren Sie im Kreis: Zuerst den
rechten Unterbauch (dem Darmverlauf
entlang) nach oben bis zu den Rippen,
dann wieder hinunter bis zum linken
Unterbauch. Als Massagedl eignen sich
die gleichen Ole wie bei Blahungen
(Seite 252).

Kalter Lendenwickel
Umwickeln Sie die Lenden mit einem
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Baumwolltuch, das Sie zuvor in kaltes
(nicht eiskaltes) Wasser getaucht haben.
Als zweite Schicht kommt ein grosseres
Tuch aus Frottee oder Wolle darum.
Legen Sie sich ins Bett und decken Sie
sich leicht zu. Einwirkzeit: 10 bis 45
Minuten, je nachdem, wie lange es lhnen
angenehm ist. Der kalte Lendenwickel
wirkt verdauungsfordernd, entkrampfend
und entspannend (siehe auch unter
Kihlende Wickel, Seite 37). Nicht anwen-
den bei gleichzeitiger Menstruation oder
Harnwegsinfekten.

Feucht-heisse Bauchauflage

Falls Ihnen Warme mehr behagt: Auch
eine warme Kompresse mit Kamillen-
bluten (siehe Seite 41) oder Schafgarben-
tee hat Tradition bei Verstopfung.

Senfmehl-Fussbad

Dieses Fussbad hats in sich: Senfmehl
enthalt Stoffe, die die Haut reizen. Das
I6st unter anderem eine Kérperdurch-
warmung aus und regt den Stoffwechsel
an. Anleitung siehe Seite 34. Bitte

auch die Sicherheitshinweise (Seite 43)
beachten!

INNERLICH

Weizenkleie, Leinsamen, Indische
Flohsamenschalen

Drei typische Darm-Durchpuster: Dazu
missen Sie allerdings viel trinken, sonst
kann sich die Verstopfung verschlimmern!

Verdauungstrakt- Verstopfung
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Die Dosis langsam steigern: von
1 TL bis zu 2EL pro Tag.

Sauerkraut, Sauermilch, Joghurt
Taglich eine kleine Portion Sauerkraut
essen oder Sauerkrautsaft trinken,

das beugt der Verstopfung vor. Wenn
Sie jeden Tag ein Joghurt essen oder
ein Glas Sauermilch trinken, macht das
Ihrem Darm ebenfalls Beine.

Bittergemise

Bitterstoffe in Gemusen und Salaten

wie Artischocke, Endivie, Chicoree und
Léwenzahn regen die Produktion von
Magensdure, Gallen- und Bauchspeichel-
driisesekreten an und stimulieren die
Darmbewegungen. Lowenzahntee wird
nicht aus den gelben Bliiten zubereitet,

sondern aus der Wurzel und den Blattern.

Sie missen dazu die frischen Wurzeln
zuerst gut waschen, schélen, dann
zerhacken, kalt ansetzen und ungefahr
10 Minuten auskochen. Sie kdnnen
auch kauflichen Tee aus getrockneten
Pflanzenteilen oder Tinktur verwenden.
Oder mischen Sie im Frihling 6fters
Léwenzahnblatter unter den Salat.

Krautertee

Geeignet sind Tees aus den Heilpflanzen
Wegwarte, Schafgarbe, Kimmel, Pfeffer-
minz und Melisse.

Verdauungstrakt — Verstopfung

Rizinusdl im Notfall
1 bis 2 EL schlucken, das bringt meist
Erleichterung nach etwa zwei Stunden.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Nux vomica

Bei Verstopfung mit vergeblichem Stuhl-
drang. Nach Arzneimittelmissbrauch
oder durch eine sitzende Lebensweise.
Oder wenn sich Verstopfung und Durch-
fall abwechseln.

Silicea

Der Kot rutscht nach langem Pressen
wieder in den Mastdarm zuriick. Es han-
delt sich um eine Schwéche des unte-
ren Darmabschnittes. Bei Frauen findet
man dieses Symptom héaufig vor oder
wahrend der Menstruation.

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Genug trinken

Etwa 10 Trinkglaser oder Teetassen am
Tag sollten Sie zu sich nehmen, insge-
samt also etwa zwei Liter. Idealerweise in
Form von Frucht- und Gemuseséften, Tee,
Mineralwasser oder Buttermilch. Fangen
Sie schon vor dem Frihstiick mit einem
Glas warmem Wasser an.
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Ballaststoffe der Verdacht auf einen Darmver-

Essen Sie Vollkornprodukte statt Weiss- schluss besteht.

brot. Und integrieren Sie flinf Friichte-

und Gemlseportionen in Ihren Speise- = Zu Verstopfung bei Kindern siehe
plan (siehe Seite 72). Seite 299.

Slow Food

Nehmen Sie sich Zeit fur das Essen

und geniessen Sie es. Kauen Sie gut und
schlucken Sie h&ufig. Je mehr Arbeit

der Mund leistet, desto weniger hat spa-
ter der Darm zu tun.

Bewegung

Bauen Sie Sport und Bewegung in lhren
Alltag ein. Bewegungen, die Bauchmus-
keln und Beckenboden mobilisieren,
wirken vorbeugend gegen Verstopfung
(siehe auch Seite 70).

Regelmassigkeit

Nehmen Sie sich Zeit fur Ihr Geschéft
auf dem stillen Ortchen. Und gew6hnen
Sie Ihren Organismus an regelmassige
Sitzungen.

ZUM ARZT, WENN ...

die Verstopfung ungewohnt ist

oder die Bauchschmerzen sehr stark
sind.

Blut oder Schleim im Stuhl zu

sehen ist.

Fieber oder Ubelkeit auftreten

oder Sie den Darm langer als vier Tage
nicht entleeren kdnnen.
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MEDIZIN SPEZIAL

So starken Sie lhre Abwehr
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Wir sind alle stdndig von einer Vielzahl von
Bakterien, Viren, Pilzen und Parasiten um-
geben. Dem korpereigenen Abwehrsystem
—dem Immunsystem — ist es zu verdanken,
dass es nur den wenigsten Krankheitser-
regern gelingt, sich in unserem Kérper breit
zu machen.

Die Streitkrafte des Korpers

Das Immunsystem ist aber nicht nur dazu da,
Krankheitserreger abzuwehren. Es ist auch
stdndig damit beschaftigt, kérpereigene Zel-
len, die aus dem Ruder laufen oder ihre Funk-
tion nicht mehr erfillen, unschadlich zu ma-
chen, etwa Krebszellen. Wer die kérperlichen
Abwehrkréfte starkt, wappnet sich demnach
nicht nur besser gegen Infektionen, sondern
auch gegen chronische Erkrankungen und
Krebs.

Das Immunsystem vergisst nicht

Das Immunsystem befindet sich hauptsach-
lich im sogenannten Lymphsystem (mit Milz,
Mandeln, Lymphknoten und Thymus) sowie
in der Haut und im Darm. Die wichtigsten
«Streitkrafte» des Koérpers sind Antikorper,
Lymphozyten, Immunbotenstoffe sowie Fress-

Medizin spezial: So starken Sie Ihre Abwehr

und Killerzellen. Diese kdrpereigenen Zellen
und Stoffe erkennen in einer kunstvollen
Teamarbeit korperfremde Strukturen, elimi-
nieren Unerwiinschtes und Krankmachendes.
Ausserdem sorgen sie — nach tUiberstandenem
Kontakt mit Bazillen — auch flr ein Immunge-
dachtnis, das beim néachsten Bazillenalarm
die Abwehr (noch) besser koordiniert und
beschleunigt.

Entspannung...

Wie schlagkréftig das Immunsystem ist, ent-
scheidet auch die Psyche mit. Wer sein see-
lisches Gleichgewicht pflegt, starkt zugleich
das Immunsystem. Das Stresshormon Korti-
sol bremst die Abwehr, und wer hektisch lebt,
bildet weniger Immunzellen. Dass Entspan-
nungstechniken dagegen das Immunsystem
unterstitzen, ist wissenschaftlich erhartet:
So erhéhen etwa regelmassige Qi-Gong-Ubun-
gen die Anzahl gewisser Immunzellen im
Korper.

...und Bewegung

Wer sich regelméssig und moderat bewegt,
ist ebenfalls besser vor Infekten und ande-
ren Krankheiten geschitzt: Die Atmung
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wird intensiviert, der Kérper nimmt mehr gorene Lebensmittel sowie Joghurt, Kefir

Sauerstoff auf und die Muskeln produzieren oder Quark (siehe auch Seite 72).

zudem Botenstoffe, die das Immunsystem an-

kurbeln.

DIE 11 WICHTIGSTEN TIPPS ZUR
IMMUNSTARKUNG

Lebensfreude

Tun Sie, worauf Sie Lust haben. Pflegen
Sie Freundschaften und familidre
Beziehungen.

Entspannung

Schlafen Sie ausreichend. Bauen Sie
tagsuber immer wieder Ruhephasen ein.
Fallt Innen das Abschalten schwer,
erlernen Sie Entspannungstechniken
(siehe Seite 66).

Bewegung

Wahlen Sie am besten eine Ausdauer-
sportart, bei der Sie leicht ins Schwitzen
oder aus der Puste kommen. Zum
Beispiel Walking, Velofahren, Inline-
Skaten, Schwimmen, Rudern.

Ausgewogen essen

Finf Portionen Obst und Gemiise
winscht sich lhr Immunsystem. Sowie
ein bis zwei Liter Flussigkeit téglich,
damit die Schleimh&ute nicht austrock-
nen — ansonsten werden sie anfallig

fur Infektionen. Um die Darmflora zu stér-
ken: Sauerkraut und andere sauer ver-
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Abhéartung

Gehen Sie téglich und bei jedem Wetter
ins Freie, schwitzen Sie in der Sauna oder
machen Sie zuhause heiss-kalte Wechsel-
duschen, wechselwarme Fussbader oder
trockene Birstenmassagen: Solche
Reiztherapien bringen Durchblutung und
Abwehr auf Touren (siehe auch Seite 32).

Phytotherapie

Folgenden Pflanzen wird eine immun-
starkende Wirkung zugeschrieben, insbe-
sondere zur Vorbeugung von Infekten:
Sonnenhut (Echinacea), Kapuzinerkresse,
Kapland-Pelargonium, Schwarzkimmel,
Taigawurzel, Zistrose.

Hande waschen

Banal, aber wahr: Wer sich regelmassig
die Hande mit Seife wascht, ist besser
geschitzt vor Infektionskrankheiten.

Erkaltungssituationen meiden

Sorgen Sie flir warme Fisse, gehen Sie
mdglichst nicht mit nassen Haaren oder
verschwitzt und in zu diinner Kleidung ins
Freie und meiden Sie Zugluft.

Weniger Suchtmittel

Schranken Sie Ihren Tabak- und
Alkoholkonsum ein. Diese Stoffe lassen
im Korper freie Radikale entstehen, die
Immunzellen angreifen.

Medizin spezial: So starken Sie lhre Abwehr
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4. Das kranke Kind

Krankheiten gehdren zum Kinderalltag: Sie sind Teil der
Entwicklung. Das kindliche Abwehrsystem lernt und reift
bei der Bekanntschaft mit Viren, Bakterien & Co. Lesen

Sie in diesem Kapitel, wie Sie Ihr Kind in kranken Tagen

am besten unterstitzen.
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4. Das kranke Kind

s1 Zuwendung heilt

4.1

Die Empfehlungen auf den folgenden Seiten
kénnen Eltern helfen zu entscheiden, in wel-
chen Situationen sie ihr Kind selber behan-
deln kénnen und welche Hausmittel sich
eignen. Die Selbstmedikation stdsst bei Ma-
sern, Mumps, Scharlach und Co. allerdings
an ihre Grenzen — wegen mdglicher Kom-
plikationen. Deshalb findet hier keine der
klassischen Kinderkrankheiten Erwahnung.

Oder doch zum Arzt?

«Diagnosen» gestalten sich bei S&uglingen
nicht einfach, und auch Kleinkinder kénnen
zuweilen noch nicht genau sagen, wo der
Schuh driickt. Wichtig zu wissen: Kinder sind
nicht einfach kleine Erwachsene. Sie sind
empfindlicher fiir Austrocknung, haben ei-
ne dinnere Haut als Erwachsene und die
Ausscheidung von Giften funktioniert an-
ders, da Nieren und Leber noch nicht ausge-
reift sind.

Die Entscheidung, wann ein krankes Kind
der Arztin gezeigt oder wann gar der Notarzt

Zuwendung heilt

gerufen werden sollte, kann lhnen dieser
Ratgeber nicht abnehmen. Neben den Emp-
fehlungen auf den folgenden Seiten dirfen,
jamussen Sie sich auf Ihr Gefiihl verlassen.
Denn Sie kennen und verstehen lhr Kind am
besten. Im Zweifel gilt: Lieber einmal mehr
zum Arzt als einmal zu wenig!

Tipps fur die Pflege

Zuwendung ist fur kranke Kinder ebenso
wichtig wie die richtige medizinische Behan-
dlung — manchmal gar noch wichtiger. Mit
diesen Empfehlungen klappt es:

Zeit, Zeit, Zeit

Eine der wichtigsten Voraussetzungen: Neh-
men Sie sich viel Zeit fur Ihr krankes Kind,
verschieben Sie andere Verpflichtungen. Ub-
rigens: Vom Gesetz her sind Arbeitgeber ver-
pflichtet, Arbeitnehmerinnen oder Arbeitneh-
mern mit Familienpflichten, die ein krankes
Kind pflegen, bis zu drei Tagen freizugeben
(&rztliches Zeugnis nétig).
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Einen Gang zurlickschalten
Wahrend ein Kind fiebert, sollte es sich scho-

nen. Das fordert die Heilung. Bettruhe ist
aber nicht zwingend nétig. Auch ein Kran-
kenlager in Ihrer N&he — zum Beispiel im
Wohnzimmer — kann Wunder wirken.

Auf Winsche eingehen

Achten Sie auf eine sanfte Therapie: Getran-
ke und Wickel durfen nicht zu heiss oder zu
kalt sein. Beziehen Sie die Wiinsche des Kin-
des mit ein, respektieren Sie auch seinen
Widerwillen. Grésseren Kindern kénnen Sie
Heilmittel «<schmackhaft» machen, indem Sie
einen Wickel gemeinsam zubereiten, Heil-
krauter im Bestimmungsbuch nachschlagen
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oder sich bei Gelegenheit Eichenrinde oder
StiefmUtterchen in natura anschauen.

Spiel und Spass

Hausmittel sollen Spass machen: Kneipp bie-
tet Gelegenheiten zum «Gotschen», und wenn
auch der Lieblingsbar einen Zwiebelwickel
verpasst bekommt, ist das geteilte Leid gleich
nur noch halb so gross.

Trinken ist wichtig

Kranke Kinder sollten gentigend trinken. Ge-
sunde Kinder zwischen einem und vier Jah-
ren benétigen einen Liter Fllssigkeit am Tag.
Kranke Kinder, die fiebern, erbrechen oder
Durchfall haben, entsprechend mehr.
Generell sollten kleine Patienten ungesussten
Tee trinken, denn Zucker kann das Immun-
system schwachen. Bei Durchfall oder Er-
brechen allerdings oder wenn das kranke
Kind das Trinken verweigert, diirfen Sie den
Tee mit pulverformigem Traubenzucker (Apo-
theke oder Drogerie) slissen. Vorsicht: Babys
unter 12 Monaten keinen Honig geben! Denn
dieser kann fir Babys gesundheitsschadli-
che Botulinum-Bakterien enthalten.

Vorsicht, ungeeignet

Verwenden Sie bei Babys und Kleinkindern
keine atherischen Ole (mehr dazu Seite 54).

Zuwendung heilt
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4. Das kranke Kind

.2 Kinderbeschwerden von A—Z

4.2

Hinweis

In diesem Kapitel finden Sie Hinweise
und Tipps zur Behandlung von alltégli-
chen, nicht akut bedrohlichen Krank-
heiten bei Kindern. Die Empfehlungen
gelten — sofern nicht anders erwahnt —
fur Kinder ab zwei Jahren. Alle anderen
Hinweise im Buch sind ausschliesslich
fir Erwachsene gedacht.

Dellwarzen

Diese Warzen befallen vorwiegend Kinder
und junge Erwachsene, sie werden von Vi-
ren verursacht und sind ungefahrlich. Die
Warzen sind ansteckend. Kinder mit Neuro-
dermitis (siehe Seite 292) sind besonders
anfallig dafur.

Symptome
Die Warzen kommen am ganzen Kdrper vor,

Kinderbeschwerden von A-Z — Dellwarzen

meist in Herden. Es sind gldnzende Bléschen
mit einer charakteristischen Delle in der Mit-
te. Sie heilen manchmal innert einiger Mona-
te von selbst wieder ab. Bei Kindern kommen
sie meist im Gesicht, aber auch an anderen
Stellen vor, bei jungen Erwachsenen an den
Genitalien. Manche Kinder kdnnen am gan-
zen Korper Warzen bekommen.

AUSSERLICH

Thuja

Bepinseln Sie die Warzen mit unver-
dunnter Tinktur (20 %ig) des Thuja-Bau-
mes. Vorsicht: Nicht im Gesicht oder im
Schleimhautbereich anwenden.

HOMOOPATHIE

Thuja

Bei unkontrolliertem Gewebewachstum,
Warzen, vor allem Dellwarzen. Man

gibt das Mittel in einer tiefen Verdiinnung,
zum Beispiel D3.
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Causticum

Geeignet, wenn haufig kleine Warzen
iber den ganzen Korper verteilt sind oder
bei grésseren Warzen an den Fingern. Die
Narben sind hart und empfindlich.

SPAGYRISCHE ESSENZEN

Bei Kleinkindern werden folgende
Essenzen in die Armbeugen sowie zu-
satzlich auf die betroffenen Stellen
gespriiht: Herzsame (Cardiospermum)
gegen Entziindung, Juckreiz, Allergie;
Wassernabel gegen Hautjucken und
«entgleistes» Zellwachstum; Pelargoni-
um regt das Immunsystem an; Thuja
(Lebensbaum) entgiftet und hat sich ge-
gen Warzen bewahrt. Dosierung nach
Angaben im Fachgeschéft. Naheres zur
Spagyrik siehe Seite 62.

SO HELFEN SIE IHREM KIND

Eigenes Handtuch

Kinder mit Dellwarzen sollten ihr Hand-
tuch wegen der Ansteckungsgefahr nicht
mit anderen teilen.

Nicht kratzen oder driicken

Das Sekret, das aus aufgekratzten
Warzen heraustritt, kann andere Kinder
anstecken oder zu weiteren Warzen
fuhren. Ausserdem: Nach dem Berthren
der Warzen die Hande waschen.
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Hautpflege

Cremen Sie Korper und Gesicht des
Kindes regelmassig ein. Baden Sie
das Kind nicht 6fter als zweimal in der
Woche und fetten Sie seine Haut nach
dem Baden oder Duschen.

ZUM ARZT, WENN ...

Verdacht auf Dellwarzen besteht, be-
sonders bei Kindern mit Neurodermitis.

Durchfall, Brechdurchfall

Durchfall (eventuell zusammen mit Erbre-
chen) ist oft Zeichen einer Infektion mit Viren
oder Bakterien, die der Kérper des Kindes
rasch loszuwerden versucht. Bei Sduglingen
und kleinen Kindern gehort jedes wieder-
holte Erbrechen und jeder Durchfall in arzt-
liche Behandlung, weil Kinder relativ schnell
lebensbedrohlich austrocknen kénnen.

Hintergrund

Verdorbenes Essen, verschiedene Magen-
Darm-Erkrankungen, Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten oder -allergien, aber auch ei-
ne Infektion mit Noroviren kann dahinter
stecken.

Kinderbeschwerden von A-Z — Durchfall, Brechdurchfall
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4. Das kranke Kind

Kinderspezifische
Anwendungen beachten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2

nach (ab Seite 26). Halten Sie sich fir
Dosierungen und Anwendungszeiten
jedoch an die Empfehlungen in diesem
Kapitel. Sie sind speziell auf die
Bedirfnisse von Kindern zugeschnitten.

AUSSERLICH

Wéarme

Eine Warmflasche oder die warmende
Hand eines Erwachsenen auf dem Bauch
entkrampft den Darm und entschérft die
Schmerzen.

Warmer Bauchwickel

Wie Sie warme Wickel zubereiten, steht
auf Seite 40. Als Zuséatze eigenen sich
Ringelblumen-, Schafgarben-, Lavendel-
oder Kamillentee (jeweils 1TL mit 2,5 dl
kochendem Wasser (ibergiessen,

10 Minuten ziehen lassen). Der Wickel
sollte gut sitzen, aber nicht einengen.
Priifen Sie unbedingt die Temperatur:
Das Kind darf entscheiden, wie warm der
Wickel sein darf. Liegedauer (im warmen
Bett): etwa 20 Minuten. Oder nehmen
Sie das Kind wahrend der Wickelzeit auf

Kinderbeschwerden von A-Z — Durchfall, Brechdurchfall

den Schoss, wickeln Sie sich gemeinsam
in eine Decke, schauen Sie zusammen
ein Bilderbuch an oder erzéhlen Sie ein
Marchen. (Ab zwd6lf Monaten)

INNERLICH

Erdbeer-, Brombeer-, Himbeerblatter
Ubergiessen Sie 1TL Pflanzenteile mit
2,5dl kochendem Wasser, lassen Sie den
Tee etwa 5 — 10 Minuten ziehen.

Oolong-, Schwarz- oder Grintee
Ubergiessen Sie 1 TL Teeblatter mit 2,5d|
kochendem Wasser, lassen Sie den Tee
10-15 Minuten ziehen (so l6sen sich
die Gerbstoffe und der Tee verliert seine
anregende Wirkung). Verdiinnen Sie

ihn anschliessend mit der gleichen
Menge abgekochten Wassers.

Heidelbeertee

1 knapper EL getrocknete Heidelbeeren
(Apotheke) in 1,5 dl kaltem Wasser
ansetzen und 10 Minuten kochen lassen,
absieben und abkiihlen lassen. Taglich
maximal eine Tasse davon zu trinken ge-
ben. Der Tee wirkt antibakteriell, schleim-
hautzusammenziehend und stopfend.

Cola und Salzstangen

Gluckliche Kinderseelen sind Ihnen
sicher! Schitteln Sie vorher die Kohlen-
séure aus dem Cola heraus.
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HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arsenicum album

Bei Durchfall nach dem Essen und
Trinken, mit Ubelriechendem Stuhl. Die
Kinder empfinden eine Schwéche
nach dem Stuhlgang. Erbrechen und
Durchfall auch nach kalten Getrénken.
Der After ist rot, wund und brennt.

Weitere Mittel:

Veratrum album

Bei plotzlichem und heftigem Erbrechen,
mit ausgepragter Schwéache und kal-
tem Stirnschweiss und Frésteln. Haufig
Erbrechen und Durchfall gleichzeitig.

Die Kinder haben trotz Ubelkeit Hunger
und Durst auf eiskaltes Wasser, das aber
sofort wieder erbrochen wird.

SO HELFEN SIE IHREM KIND

Viel trinken!

Das Wichtigste bei Durchfall und Erbre-
chen: Bieten Sie dem kranken Kind

alle paar Minuten zu trinken an. Wenn

es nicht aus einem Becher oder einer
Schoppenflasche trinken mag, probieren
Sie es Ioffelweise oder tropfenweise mit
Hilfe einer kleinen Plastikspritze. Am bes-
ten trinkt das Kind abwechselnd salzig,
stiss und dann wieder salzig: Bouillon und
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Teesorten wie Lindenbliten- und Ho-
lunderblltentee (oder die oben genann-
ten), geslsst mit puderférmigem
Traubenzucker. Anstatt diesem Wechsel
von salzig und suss kdnnen Sie dem

Kind auch fertige Elektrolytlésungen aus
der Apotheke zu trinken geben. Oder
stellen Sie eine so genannte Drittelsmi-
schung selber her:

Sie besteht aus ¥s Orangensaft, ¥s Salz-
wasser (V TL auf einen halben Liter
Wasser), ¥ Schwarztee (lange ziehen las-
sen), 1—2 TL pulverférmigen Trauben-
zucker (Apotheke). Im Kiihlschrank lagern.

Schonkost

Babys erhalten gegebenenfalls Reis-
schleimsuppe (weissen Reis verkochen
und mit abgekochtem Wasser zu einem
Brei purieren) oder Rieblisuppe (in

1 | Wasser ein halbes Kilo Riebli weich
kochen, plrieren, leicht salzen). Wenn
Kleinkinder wieder Appetit haben, diirfen
sie geraffelten Apfel essen, eine zer-
driickte Banane oder einen Brei aus ge-
kochten Ruebli mit wenig Salz und Zucker.
Auch Reis- oder Haferschleim eignet
sich als erste Mini-Mahlzeit. Wahrend der
ersten Tage nach dem Durchfall keine
Milch oder Milchprodukte geben.

Hygiene

Waschen Sie Ihrem Kind und sich selber
Ofters die Hande — besonders nach dem
Wickeln und nach dem Erbrechen.

Kinderbeschwerden von A-Z — Durchfall, Brechdurchfall
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4. Das kranke Kind

Vorsorge am Popo

Bei Durchfall sollten Sie einer Windel-
dermatitis vorbeugen: Wickeln Sie das
Kind so oft wie moglich, und 6len Sie das
Gesass vorbeugend mit Ringelblumendl,
Olivendl oder Mandeldl. Sie kdnnen

aber auch eine Zinkcreme dunn auftragen.

ZUM ARZT, WENN ...

Babys Durchfall haben oder erbrechen.

kleinere Kinder mehrere Stunden

lang brechen und Durchfall haben.
das Kind zusétzlich Fieber hat.
weitere Krankheitssymptome hinzu-
kommen oder wenn das Kind schwach
und mitgenommen wirkt.

das Kind nicht gentigend trinkt.

das Kind immer wieder an Durchfall
leidet.

DIE AMBULANZ 144 RUFEN, WENN...

das Kind apathisch wird.

INFO

www.bag.admin.ch (Bundesamt fur
Gesundheit) > Themen > Krankheiten und
Medizin > Infektionskrankheiten A—Z >
Norovirus

Kinderbeschwerden von A-Z — Fieber

Fieber

Fieber ist eine Heilreaktion des kindlichen
Korpers (siehe auch Seite 90). Meist tritt es
im Rahmen einer Erkaltung auf. Anhalten-
des oder sehr hohes Fieber kann aber auch
ein Signal dafir sein, dass der kindliche
Organismus mit einer Krankheit nicht al-
lein zurecht kommt — deshalb im Zweifels-
fall zur Arztin, zum Arzt!

AUSSERLICH

Bei Einsetzen des Fiebers

Wenn das Kind friert und die Temperatur
noch nicht hoch ist: Bereiten Sie ihm ein
ansteigendes Bad (siehe Seite 32) mit
Zusatz von Kamillen- und Thymiantee.
Ubergiessen Sie dafir 1 TL Pflanzenteile
mit kochendem Wasser und lassen Sie
den Tee 5 Minuten ziehen, sieben Sie ihn
ab und geben Sie den Aufguss dem Bade-
wasser zu. Prufen Sie die Temperatur

mit einem Babythermometer und lassen
Sie das Kind behutsam ins Bad steigen.
Vorsicht beim Zuschitten des heissen
Wassers! Anschliessend: Schnell abtrock-
nen und warm eingepackt ab ins Bett-
chen, das Sie am besten schon mit einer
Warmflasche vorgeheizt haben!

Bei hohem Fieber
Wenn das Kind hohes Fieber hat und
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Richtig handeln bei Fieberkrampf

Manche Babys und Kleinkinder bekommen, wenn das Fieber rasch steigt, sogenannte
Fieberkrampfe: Der Kérper verkrampft sich, zuckt oder wird schlaff, die Lippen werden
blau. Das Kind hélt den Atem an und ist mdglicherweise nicht mehr ansprechbar. Ein

Fieberkrampf hélt meist einige Sekunden oder Minuten an. Der Vorgang wirkt beéngsti-
gend, ist aber oft nicht so schlimm. In den meisten Fallen hinterl&sst ein Fieberkrampf
keine bleibenden Schaden. Dennoch ist es wichtig, richtig zu reagieren: Rufen Sie den

Notarzt (Tel. 144). Bleiben Sie ruhig, streicheln Sie Ihr Kind, geben Sie als Uberbriickung,

bis der Arzt eintrifft, ein fiebersenkendes Z&pfchen.

schwitzt: Nehmen Sie Bettdecken vom
Bett, lassen Sie kiihlere Luft ins Zimmer,
geben Sie kiihlende (nicht eiskalte)
Getranke zu trinken. Bei warmen Fss-
chen und Handchen dirfen Sie kalte
Wadenwickel oder Essigsocken (siehe
Seite 39) machen (ab 6 Monaten). Oder
waschen Sie den Oberkdrper des Kindes
mit Pfefferminztee ab.

Bei einem Baby, das nicht allzu hohes
Fieber hat, waschen Sie am besten mit
einem feuchten Waschlappen beide
Armchen ab und lassen die Feuchtigkeit
dann verdunsten.

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Aconitum napellus

Wenn hohes Fieber pl6tzlich auftritt,
die Haut rot und heiss ist und das Kind
grossen Durst versplrt.
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Belladonna

Das Kind hat hohes Fieber, einen hochro-
ten Kopf, gerétete Augen und phanta-
siert. Typisch sind die kalten Hande und
Flsse. Trotz des Fiebers hat das Kind
keinen Durst. Die Kinder sind Ubererregt
und witend.

Weitere Mittel:

Ferrum phosphoricum

Die Symptome sind &hnlich wie bei Aco-
nitum napellus und Belladonna, jedoch in
abgeschwachter Form. Das Fieber be-
tragt maximal 39 Grad. Das Kind scheint
wenig beeintrachtigt. Die Backen sind
rot, nicht der ganze Kopf. Der Zustand
bessert sich bei langsamer Bewegung.
Verschlechterung nachts und in Ruhe.

SO HELFEN SIE IHREM KIND

Viel trinken!
Ganz wichtig bei Fieber: Bieten Sie regel-
maéssig zu trinken an. Wenn Ihr Kind

Kinderbeschwerden von A-Z — Fieber
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4. Das kranke Kind

nicht trinken mag, probieren Sie es |6ffel-
oder tropfenweise mit Hilfe einer kleinen
Plastikspritze oder mit der Schoppen-
flasche. Geeignet sind Lindenbliiten- und
Holunderbliitentee oder verdiinnte
Fruchtsafte.

ZUM ARZT, WENN ...

ein fieberndes Kind schwach und
mitgenommen wirkt oder weitere
Krankheitssymptome (Bauchschmer-
zen, Kopfschmerzen, Nackensteifig-
keit, Erbrechen, Apathie) auf eine
schwere Erkrankung hindeuten. In die-
sem Fall: Sofort zum Arzt!

ein wenige Monate altes Kind Fieber
hat.

das Fieber 38,5 Grad bei alteren Babys
Uiberschreitet, respektive ab 40 Grad
bei Kleinkindern.

das Kind nicht gentigend trinkt.

das Kind eine Neigung zu Fieber-
krampfen hat.

eine fiebrige Erkrankung ohne
Schwéchung des Kindes nach zwei,
drei Tagen nicht bessert.

DIE AMBULANZ 144 RUFEN, WENN...

ein Fieberkrampf auftritt.

Kinderbeschwerden von A-Z — Halsschmerzen

Halsschmerzen

Gewohnliche Halsschmerzen im Rahmen ei-
ner Erkéaltung diirfen Sie — sofern diese das
Kind nicht stark plagen — zwei bis drei Tage
mit Hausmitteln behandeln. Banales Hals-
weh ist meist viral bedingt. Bei einer Man-
delentziindung (Angina) hingegen sind oft
Bakterien mit im Spiel: Ein Fall fur den Kin-
derarzt!

Symptome

Die Kinder haben Halsschmerzen, Schluck-
schmerzen und eventuell auch geschwolle-
ne Lymphknoten am Hals.

AUSSERLICH

Heilerde-Halswickel

Das Kind darf selbst entscheiden, ob ein
warmender oder ein kiihlender Wickel
angenehmer ist. Wie Sie einen Heilerde-
Wickel zubereiten, lesen Sie unter
Warmende Wickel, Seite 40, respektive
unter Kiihlende Wickel, Seite 37). Wichtig
beim Halswickel: Die Wirbelsdule ausspa-
ren, nur das Aussentuch geht rund

um den Hals herum. Weitere mogliche
Wickelzusatze: Kartoffeln, Zwiebeln

fur den heissen Wickel, Quark fir einen
kiihlenden Wickel.

(Ab drei Jahren)
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INNERLICH

Kamillen-, Kaslikraut (Malve)-, Salbei-
oder Thymiantee

Fir diese Heiltees jeweils 1TL Pflan-
zenteile mit 2,5 dl kochendem Wasser
tbergiessen, 5 Minuten ziehen und
abkuhlen lassen.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Belladonna

Wenn die Halsschmerzen plétzlich be-
ginnen und eher rechts lokalisiert sind.
Das Schlucken ist sehr schmerzhaft und
die Stimmbander kdnnen mitbetroffen
sein, was zu Heiserkeit fiihrt. Das Kind
hat keinen Durst.

Weitere Mittel:

Phytolacca

Wenn der Hals dunkelrot ist mit brennen-
den Schmerzen, Wundheits- und Trocken-
heitsgefiihl. Die Schmerzen ziehen beim
Schlucken bis in die Ohren. Die Zunge ist
hinten dick gelb belegt. Kalte Getranke
bessern die Halsschmerzen.

SO HELFEN SIE IHREM KIND

Viel trinken
Bieten Sie dem kranken Kind |6ffelweise
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oder mit der Schoppenflasche zu trinken
an, zum Beispiel Lindenblitentee. Auch
eine warme Milch mit Honig kann gut tun
(Honig erst ab zwolf Monaten!). Obstséfte
sind nicht geeignet.

Feuchtigkeit

Sorgen Sie fur ausreichende Luftfeuchtig-
keit (ideal ist 30 — 50 Prozent relative
Luftfeuchtigkeit): Uberheizen Sie nicht
und benutzen Sie bei trockener Raumluft
einen Luftbefeuchter oder hangen Sie

als Behelf feuchte Tiicher im Zimmer auf.

Weiches Essen

Bei Schluckweh sind kleine Mahlzeiten
aus weichen Breien oder Suppen die
ideale Krankenverpflegung.

Kissen in den Ricken
Lagern Sie den Oberkdrper des Kindes
hoch.

ZUM ARZT, WENN ...

nach zwei, drei Tagen keine Besserung
des Halswehs eintritt.

das Schlucken oder der Hals stark
schmerzt.

hohes Fieber oder ein verschlechtertes
Allgemeinbefinden dazu kommt.

das Kind zusétzlich Hautausschlége hat.
Sie eitrige Beldge im Rachen entde-
cken.

Verdacht auf Angina oder Scharlach
besteht.

Kinderbeschwerden von A-Z — Halsschmerzen
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4. Das kranke Kind

4.2

Husten

Ein banaler Husten, der meist in der kalten
Jahreszeit auftaucht, kann gut mit Hausmit-
teln behandelt werden.

Symptome

Kommen hohes Fieber, eine allgemeine
Schwache oder Schwierigkeiten beim At-
men hinzu oder dauert ein Husten (ohne an-
dere Symptome) langer als eine Woche, soll-
ten Sie mit lhrem Kind die Kinderarztin,
den Kinderarzt aufsuchen. Auch Asthma,
Bronchitis oder Pseudokrupp sind ein kla-
rer Fall fir die &rztliche Praxis.

AUSSERLICH

Warmer Brustwickel

Sofern es dem Kind angenehm ist, kénnen
Sie seine Brust warm umwickeln, am
besten von den Achselhdhlen bis knapp
zum Bauchnabel. Ein warmer Brust-
wickel entkrampft die Bronchien und for-
dert den Auswurf. Als Zusatze eignen
sich zum Beispiel Thymiantee oder heisse
Kartoffeln (Anleitung siehe Seite 40).

Der Wickel sollte gut sitzen, aber nicht
einengen. Prufen Sie unbedingt vor
Anlegen des Wickels die Temperatur: Das
Kind darf entscheiden, wie warm der
Wickel sein darf. Liegedauer (im warmen
Bett): etwa 20 Minuten. Oder nehmen

Kinderbeschwerden von A-Z — Husten

Kinderspezifische
Anwendungen beachten

Wie Sie Hausmittel richtig zuberei-
ten und Heilmethoden korrekt
anwenden, lesen Sie detailliert im
Kapitel 2 nach (ab Seite 26).

Halten Sie sich fir Dosierungen und
Anwendungszeiten jedoch an die
Empfehlungen in diesem Kapitel.
Sie sind speziell auf die Bedirfnisse
von Kindern zugeschnitten.

Sie das Kind auf den Schoss, wickeln Sie
sich gemeinsam in eine warme Decke
und lesen Sie Geschichten vor oder
schauen Sie zusammen Bilderbucher an.
(Ab zwdlf Monaten)

Dampf-Zelt

Lassen Sie lhr Kind rund dreimal tag-

lich mit Salzwasser, Thymian- oder Kamil-
lentee inhalieren. Das befeuchtet die
Atemwege, |6st den Schleim und wirkt
abschwellend. Wies geht, lesen Sie

auf Seite 29. Wichtig: Ein Erwachsener
muss das Inhalieren Uberwachen, damit
sich das Kind nicht verbrennt. Setzen

Sie sich neben Ihr Kind oder nehmen

Sie es auf den Schoss. Stecken Sie lhren
Kopf mit unter das Tuch und zeigen

Sie, wies geht: durch die Nase ein-, durch
den Mund ausatmen. Wieso nicht
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wahrend des Inhalierens gemeinsam eine
Geschichte ausspinnen?

Treffen Sie zusétzlich folgende Vorsichts-
massnahmen: Lassen Sie das Gesicht
des Kindes nicht zu nahe an die Flussig-
keit und den heissen Dampf heran,

wahlen Sie ein standsicheres Gefass mit
Griff, das Sie wahrend des Inhalierens
festhalten kdnnen. Und achten Sie darauf,
dass das Kind mdglichst keine abrupten
Bewegungen macht. Nachher soll es
sich fur einige Minuten ins vorgewarmte
Bett kuscheln, damit es sich nicht ver-
kiihlt. (Ab drei bis vier Jahren)

INNERLICH

Hustensirup

Geeignet ist zum Beispiel Thymian-,
Spitzwegerich-, Efeu- oder Tannenspitzen-
sirup aus der Drogerie oder Apotheke
(Dosierung siehe Beipackzettel).
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Heisse Honigmilch
Das Hausmittel hilft schon seit Gene-
rationen! (Ab zwolf Monaten)

Holunderbeerensaft

Verdunnen Sie den Saft mit Wasser. Lost
den Husten und enthalt viel Vitamin C.
(Ab sechs Monaten)

Malve (Késlikraut), Islandisch Moos
Diese Tees helfen bei Reizhusten.

1TL Pflanzenteile mit 2,5 dl kochendem
Wasser (bergiessen, 5 Minuten ziehen
lassen. Auch Lutschbonbons mit Islan-
disch Moos gibt es zu kaufen.

Schlisselblume

Einen Tee aus getrockneten Bliiten berei-
ten Sie so zu: 1 TL Pflanzenteile mit
2,5dl kochendem Wasser Ubergiessen,
10 Minuten ziehen lassen, absieben.

Bei produktivem, schleimigem Husten.

Kinderbeschwerden von A-Z — Husten
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HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Belladonna
Wenn der Husten trocken und bellend
oder krampfartig ist.

Bryonia alba

Der Husten schmerzt in Kopf und Brust.
Das Kind muss die Brust mit beiden
Handen halten. Die Schleimhaute sind
trocken. Die Kinder haben grossen Durst.

Weitere Mittel:

Drosera

Die Hustenanfdlle folgen schnell aufei-
nander. Das Kind kann kaum atmen.

Der Husten wird schlechter durch Liegen
und in der Nacht. Die Kinder verspliren
starke Schmerzen in der Brust. Der Husten
verschlimmert sich durch Sprechen und
durch Trinken, wird besser durch Druck
auf die Magengrube.

SO HELFEN SIE IHREM KIND

Viel trinken

Bieten Sie Ihrem Kind immer wieder

zu trinken an, zum Beispiel Tee und ver-
dunnte Fruchtséfte.

Kinderbeschwerden von A-Z — Husten

= Siehe auch Tipps fiir Kinder mit
Fieber (Seite 282), Grippe (Seite 156),
Schnupfen (Seite 297).

ZUM ARZT, WENN ...

die Atmung des Kindes veréndert ist.
das Kind Atemnot hat (siehe unten).
der Husten Begleitgerausche macht.
hohes Fieber dazukommt.

der Allgemeinzustand des Kindes
schlecht ist.

bei Verdacht auf Asthma, Bronchitis
oder Pseudokrupp (Kehlkopfdeckel-
Entziindung, die zu bellendem Husten
und Atemnot-Attacken fuhrt).

ein banaler Husten (bei gutem Allge-
meinbefinden) langer als eine Woche
bestehen bleibt.

DIE AMBULANZ 144 RUFEN, WENN...

das Kind akute Atemnot hat. Beru-
higen Sie es unterdessen, gehen Sie
mit ihm ins Badezimmer und lassen Sie
die Dusche laufen, damit die Luft
feucht wird. Falls es sich um
Pseudokrupp handelt, lindert das die
Symptome.

das Kind etwas verschluckt hat und
der Husten sich nicht legt.
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Kopflause

Lause sind unangenehm, aber harmlos. Sie
machen es sich im menschlichen Haar ge-
mutlich und saugen Blut aus der Kopfhaut.
Die ausgewachsenen Tiere sind etwa drei
Millimeter lang und hellgrau. Aufféllig sind
ihre Eier, die Nissen. Diese sind weiss und
tropfenférmig und kleben gewinkelt am
Haar, vor allem hinter den Ohren und im
Nacken. Im Gegensatz zu Schuppen, die lose
sitzen, kleben Nissen fest am Haar. Lause
jucken. Wenn stark gekratzt wird, kann sich
die Kopfhaut entziinden.

Hintergrund

Wichtig zu wissen: Ein Lausebefall hat nichts
mit mangelnder Hygiene zu tun. Normales
Kadmmen, Duschen und Haarewaschen ver-
treibt die Parasiten nicht. Kopflduse kursie-
ren regelméssig in Krippen, Kindergérten
und Schulen. Sie kdnnen nicht hipfen, son-
dern werden Ubertragen, wenn Spielkame-
raden ihre Képfe zusammenstecken, wenn
Mutzen oder K&mme getauscht werden oder
im Schwimmbad.

AUSSERLICH

Ol ins Haar

Es gibt eine wirksame Alternative zu
Produkten mit Insektengift: Praparate auf
Kokosol- oder Silikondlbasis. Diese wir-
ken mechanisch, indem sie die Atemwege
der Insekten verkleben, so dass diese
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Wenn Sie Kopflause entdecken

Von der Radikalkur des Kahlkopfes
sieht man heutzutage glicklicherwei-
se meist ab. Ricken Sie den Tierchen
mit Lausen auf den Leib, so wie die
Affen im Zoo: Suchen Sie den befalle-
nen Kopf konsequent immer wieder
auf Nissen und Lause ab und entfer-
nen Sie diese. Am besten geht das
zweimal wochentlich mit einem
Lausekamm (siehe Kasten). Mit dem
Lausen, so zeigen Studien, wird man

die Krabbeltiere sogar eher los als mit

den (bedenklichen) Insektiziden wie
etwa Pyrethrum oder Lindan. Denn

zum einen sind bereits viele Lause ge-

gen die Gifte resistent, und zum an-
dern werden mit den Gift-Shampoos
die Nissen oft verschont.

ersticken. Wissenschaftliche Studien be-
scheinigen die Effektivitat solcher Prépa-
rate, zudem sind sie gut vertraglich
(Packungsbeilage beachten!). Ebenfalls
erfolgsversprechend: pures Olivendl oder
Kokosfett im Haarboden und im Haar
verteilen, einwirken lassen, danach Haare
(eventuell mehrmals) waschen.

Neembaumol-Shampoo

Das Neebaumol (vom Neembaum oder
Niembaum) stammt aus der ayurvedi-
schen Medizin. Es vermiest den L&usen
die Fortpflanzung. Das Shampoo wird
mehrmals im Abstand von einigen Tagen

Kinderbeschwerden von A-Z — Kopflause
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Kontrolle mit dem Lausekamm

So gehts: Kaufen Sie in der Apotheke einen feinzinkigen Kamm fiir die Lausekontrolle.
Waschen Sie die Haare des Kindes und verteilen Sie einen handelsiiblichen Haar-
pflegebalsam im Haar. Untersuchen Sie nun den Kopf bei gutem Licht: Kimmen Sie
das nasse Haar und scheiteln Sie es vom Nacken bis zur Stirn im Abstand von etwa
zwei Zentimetern. Achten Sie besonders auf den Haaransatz und beginnen Sie

dicht an der Kopfhaut. Streifen Sie hangen gebliebene Nissen oder Lause mit einem
Stlick Haushaltspapier regelméssig vom Kamm oder spiilen Sie den Kamm. Die am
Haar klebenden Nissen kénnen Sie auch mit den Fingernédgeln abziehen.

angewendet (Packungsbeilage beach-
ten!). (Ab drei Jahren)

SO HELFEN SIE IHREM KIND

Lause in der Umgebung oder Familie

) Alle Familienmitglieder sollten auf Kopf-
HOMOOPATHIE .
lausbefall untersucht werden. Falls in

Aus der homoopathischen Hausapotheke der Spielgruppe oder Klasse lhrer Spross-
(Seite 310): linge Lause vorkommen: Inspizieren
Sie zweimal wochentlich den Haarschopf
Sulfur der Kinder, am besten mit dem Lause-
Schwefel wird vor allem fiir die Folgen kamm (siehe Kasten). Fiihren Sie keine
der Kopflause wie Juckreiz und Hautro- vorbeugende Behandlung mit chemischen
tungen durch Kratzen eingesetzt. Mitteln durch! Das wiirde die Betroffenen
unnotig mit Giftstoffen belasten. So
Ledum palustre schitzen Sie sich vor Ansteckung: Binden
Dieses Mittel wird nach Bissen und Sie Ihre Haare zusammen oder tragen Sie
Stichen eingesetzt. Bei Kopflausbefall eine Kopfbedeckung.
kann es den Juckreiz einschranken.
Die Beschwerden verschlimmern sich Wenn Sie bloss Nissen finden
nachts und durch Bettwéarme. Die Nissen allein machen keine Behandlung
Betroffenen frieren, aber Warme ver- mit Insektiziden nétig! Entfernen Sie die
schlechtert die Symptome. Kiihle lindert. Nissen zweimal wochentlich mit einem

speziellen Kamm (siehe Kasten).
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Lausfreie Wohnung

Dieses Ziel erreichen Sie am schnellsten,
indem Sie Sofas, Teppiche, Matratzen
und Decken staubsaugen und die Bett-
wasche bei mindestens 60 Grad waschen.
Kleider der Lausopfer, Schmusetiere

und &hnliches kénnen Sie auch tiber Nacht
in die Kuhltruhe legen oder fiir zwei
Wochen in einem verschnirten Plastik-
sack versorgen. Allerdings: Die indirekte
Lausiibertragung ist im Vergleich zu

der von Kopf zu Kopf eher unwahrschein-
lich. Machen Sie sich also nicht verriickt
mit der Sanierung der Wohnung!

Reden ist Gold

Statt Lause verschamt zu verheimlichen,
informieren Sie moglichst rasch alle
Kontaktpersonen des Kindes und beson-
ders die Kindergéartnerin oder den
Lehrer. So kdnnen weitere potenzielle
Laustrager informiert werden und
schnell reagieren. Denn: Je eher die
Lause entdeckt werden, desto leichter
ist das Beseitigen der Parasiten.

ZUM ARZT, WENN ...

Sie die Lause nicht loswerden.
sich aufgekratzte Haut oder Kopfhaut
entziindet.

INFO

www.kopflaus.ch
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Milchschorf
(Sauglings-Ekzem)

Milchschorf ist meist auf das S&uglings-
und Kleinkindalter beschrénkt.

Symptome

Die behaarte Kopfhaut ist gelblich krustig,
&hnelt bergekochter, eingetrockneter Milch.
Oft gibt es auch schuppende, gelbliche Stel-
len hinter den Ohren oder in Hautfalten.

Hintergrund

Milchschorf tritt entweder bei Veranlagung
zu fettiger Haut auf oder er ist ein Zeichen von
Neurodermitis (Seite 292). Aus medizinischen
Grunden besteht keine Notwendigkeit, Milch-
schorf auf der Kopfhaut zu entfernen.

AUSSERLICH

Oliven- oder Ringelblumendl

Olen Sie die Kopfhaut zwei Stunden vor
dem Haarewaschen ein. So weichen

Sie den Schorf auf, und er l&sst sich an-
schliessend beim Kdmmen teilweise
(sanft und vorsichtig!) entfernen. Maximal
einmal wochentlich einélen. (Ab sechs
Monaten)

Stiefmitterchentee

Tupfen Sie zweimal wdchentlich zimmer-
warmen Tee auf die betroffenen Stellen
auf: 1 TL Kraut mit 2,5 dl kochenden
Wasser Ubergiessen, 15 Minuten ziehen

Kinderbeschwerden von A-Z — Milchschorf
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4.2

lassen, absieben, abkiihlen lassen. (Ab
sechs Monaten)

SO HELFEN SIE IHREM KIND

Kopfmassage

Mit einer sehr weichen Birste oder auch
von Hand dirfen Sie die Kopfhaut des
Babys regelméassig massieren.

ZUM ARZT, WENN ...

Milchschorf juckt.
die betroffenen Hautstellen gerotet
sind.

Neurodermitis

Erste Symptome einer Neurodermitis treten
oft schon bei Sduglingen auf. Die entzindli-
che Hautkrankheit ist chronisch und ver-
lauft schubweise. Viele Kinder mit Neuroder-
mitis leiden gleichzeitig oder spater auch an
Allergien oder Asthma.

Symptome

Die Haut des Kindes ist generell trocken und
sehr empfindlich. Erste Symptome bei Babys
sind Milchschorf (siehe Seite 291) und ein
nassender, juckender Ausschlag auf den
Wangen oder hinter den Ohren. Spéter zei-
gen sich rote Ekzeme an den Handen, den
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Handgelenken und den Unterarmen oder in
Armbeugen und Kniekehlen. Bei &lteren Kin-
dern sind Neurodermitis-Ekzeme meist tro-
cken und schuppig. Wenn die Haut stark juckt,
kann das zu einem Juckreiz-Kratz-Zirkel fih-
ren: einem Teufelskreis, bei dem sich jucken-
de Haut, die stark gekratzt wird, entziindet
und dann noch mehr juckt.

Hintergrund

Verschiedenste ursachliche Faktoren spie-
len mit: Vererbung, Allergien auf Kuhmilch,
Nusse, Hausstaubmilben, Schimmelpilze und
anderes, Hautreizungen durch Wolle oder
grobe Stoffe, Schwitzen, Chlorwasser, Tabak-
rauch oder trockene Luft.

AUSSERLICH

Kalte Hamamelis- oder
Stiefmutterchenkompresse

Lindert den Juckreiz und wirkt entziin-
dungshemmend: Ubergiessen Sie

1TL Zaubernuss-Rinde (Hamamelis) oder
1 TL Stiefmitterchenkraut mit 2,5dl
kochendem Wasser, lassen Sie den Sud
nach Angaben auf der Verpackung ziehen
und auskuhlen. Tranken Sie ein Baum-
wolltuch in dem kalten Tee, wringen Sie
es aus und legen Sie es fir maximal

20 Minuten an. Die Haut anschliessend
eincremen. Den Tee aus dem schénen
Gartenblimlein Stiefmutterchen darf das
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Kind tibrigens auch trinken. Er wirkt
sowohl innerlich wie auch dusserlich ent-
ziindungshemmend.

Teekompresse

Gute und einfache Alternativen sind kalte
Kompressen mit Pfefferminz- oder
Schwarztee.

Haferstrohbad

Lebe gliicklich, lebe froh, wie die Maus im
Haferstroh! Geben Sie 2 Hande voll Ha-
ferstroh in 2 | kaltes Wasser, kochen Sie
die Mischung fiir 10 Minuten, absieben,
abkuhlen lassen — und ab damit zur frohen
Maus ins lauwarme Badewasser! Bade-
dauer: maximal 10 Minuten. Nicht 6fter
als zweimal wéchentlich. Haferstroh

stillt den Juckreiz, macht, dass sich die
Haut zusammenzieht und wirkt anti-
entzundlich. Die Haut anschliessend ein-
cremen.

INNERLICH

Borretsch- und Nachtkerzendl

Ab dem Alter von einigen Monaten diir-
fen Sie Ihrem Kind Borretsch- und Nacht-
kerzendl ins Essen mischen, die darin
enthaltene Gamma-Linolenséure kann
Neurodermitis lindern. Sie erhalten

Ol oder Kapseln. Kapseln nicht zum
Schlucken geben, sondern aufschneiden.
Halten Sie sich dabei an die auf der
Verpackung angegebene Dosierung oder
fragen Sie Arzt oder Apothekerin.
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HOMOOPATHIE

Aus der homodopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arsenicum album

Die Haut ist trocken, schuppt und ist
kalt, blaulich, unfahig zu schwitzen

oder mit kaltem, klebrigem Schweiss
bedeckt. Der Hautausschlag ist brennend
und nassend, teilweise blutig und juckt.
Die Haut wirkt unsauber. Verschlimme-
rung des Zustands durch Entkleiden.

Die Kinder sind unruhig.

Silicea

Die Haut sieht ungesund aus, erscheint
sprdde, und jede kleine Verletzung eitert.
Die Haut ist rauh, kdrnig und es zeigen
sich Schwielen an den Fusssohlen oder
Handinnenflachen. Empfindung, als ob
sich etwas Scharfkdrniges in der Haut be-
finden wirde.

Weitere Mittel:

Calcium carbonicum

Die Kinder haben ein feuchtes, stark
juckendes Ekzem. Oder einen trockenen,
krustigen Hautausschlag, der sich im
Winter und bei nasskaltem Wetter ver-
schlechtert. Ekzemschube beim Zahnen.
Vollmond und kalte Anwendungen ver-
schlechtern. Der Ausschlag wird besser
durch Ruhe und Wérme.

Kinderbeschwerden von A-Z — Neurodermitis
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SO HELFEN SIE IHREM KIND

Hautpflege

Regelméssig Korper und Gesicht mit der
vom Kinderarzt verordneten Lotion ein-
cremen, besonders im Winter. Fragen
Sie auch nach geeigneten (parflimfreien)
Badezusétzen. Und baden Sie das Kind
nicht o6fter als zweimal in der Woche.
Nach dem Baden oder Duschen die Haut
trocken tupfen und riickfetten.

Keine Wolle, kein Schweiss

Meiden Sie bei Kinderkleidern und
-decken Wolle direkt auf der Haut. Ziehen
Sie lhr Kind luftig an. Die Kleider soll-

ten nicht einengen und das Kind sollte

Kinderbeschwerden von A-Z — Neurodermitis

maoglichst nicht wegen zu warmer

Kleidung oder Bettdecken schwitzen.

Waschmittel

Benutzen Sie hrem Kind zuliebe speziel-
le Waschmittel, die sich fuir neuroder-
mitische Haut eignen. Sie erhalten diese
in Drogerien oder Reformladen. Benutzen
Sie keinen Weichspliler.

Kein Chlorwasser
Meiden Sie Hallenb&der, so gut es geht.

Kurze Fingernagel

Wenn sich das Kind viel kratzen muss,
lohnt es sich, die Nagel kurz zu schnei-
den, um die Haut mdglichst zu schonen.
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Kein Kratz-Verbot

Verbieten Sie dem Kind das Kratzen
nicht, sonst kann es Schuldgefiihle ent-
wickeln. Ermuntern Sie es stattdessen,
die Haut zu kneifen, zu reiben, zu kneten
oder um die juckende Stelle herum zu
kratzen. Eine beliebte Alternative ist es
auch, etwas anderes zu kratzen, zum
Beispiel den Teddybéaren. Ablenkung wirkt
manchmal ebenfalls. Oder: Das Kind darf,
wenn es juckt, zum Beispiel in ein Kissen
boxen oder auf den Boden stampfen.

Trostpflaster

Neurodermitisschiibe flackern oft in
Stresssituationen auf: Vermeiden

Sie deshalb psychische Uberlastungen
des Kindes. Bauen Sie immer wieder
Wohlfiihlinseln in den Tag ein: sich
wiegen lassen, Massagen oder Einschlaf-
rituale tun neurodermitisbetroffenen
Kindern besonders gut.

= Zur Pravention von Allergien siehe
Seite 194.

ZUM ARZT, WENN ...
Sie Symptome einer Neurodermitis bei
Ihrem Kind entdecken.

INFO

> www.ahaswiss.ch (Schweizerisches
Zentrum fur Allergie, Haut und Asthma,
unter anderem mit einer Infolinie)
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> Schweizer Elternvereinigung asthma-
und allergiekranker Kinder (SEAAK),
Sudbahnhofstrasse 14C, 3000 Bern 17,
Tel. 031 378 20 10

Ohrenschmerzen

Ohrentzliindungen, speziell Mittelohrentziin-
dungen, sind haufig bei Babys und Klein-
kindern, weil ihre sogenannte eustachische
Réhre noch relativ kurz ist. Diese Réhre ver-
bindet Rachenraum und Ohr und l&sst Erkél-
tungskeime auf dem inneren Weg ins Ohr
dringen. Bei manchen Kindern ist die eusta-
chische Rohre anlagebedingt schmaler als
bei anderen, diese Kinder erkranken beson-
ders haufig an Mittelohrentziindungen. Ein
Trost: Spatestens im Schulalter weitet sich
die Rohre.

Mittelohrentziindungen treten meist nach
Erkaltungen auf.

Symptome

Einseitiger Ohrenschmerz, das Kind fasst
sich immer wieder ans Ohr, lehnt das Ohr
an die Schulter des Erwachsenen. Bei Babys
und Kleinkindern, die noch nicht sprechen
kénnen, sollten Sie auch bei unerklarlichem
Weinen oder bei Aufschrecken aus dem Schlaf
an eine Mittelohrentziindung denken. Diese
muss von der Arztin, dem Arzt diagnostiziert
werden, weil es schwerwiegende Komplika-
tionen geben kann.

Kinderbeschwerden von A-Z — Ohrenschmerzen
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Kinderspezifische
Anwendungen beachten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2

nach (ab Seite 26). Halten Sie sich fir
Dosierungen und Anwendungszeiten
jedoch an die Empfehlungen in diesem
Kapitel. Sie sind speziell auf die
Bedurfnisse von Kindern zugeschnitten.

AUSSERLICH

Warme heilt
Probieren Sie aus, was dem Kind am
meisten zusagt: Bettwarme, Kopftuch,

Stirnband oder ein warmer Wickel am Ohr

(siehe unten).

Warmer Zwiebelwickel
Das Hausmittel bei Mittelohrentziin-

dungen fur Gross und Klein — schon un-

sere Grossmitter kannten und nutzten

es. Die Zwiebel besitzt entziindungshem-

mende und antiseptisch wirksame

Inhaltsstoffe. Wie Sie den Wickel richtig
zubereiten, steht auf Seite 40. Vorsicht:
Nicht anwenden bei geplatztem Trommel-

fell. (Ab sechs Monaten)

Warmer Kamillenwickel
Anstelle der Zwiebeln kdnnen Sie auch
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mit kochendem Wasser libergossene
Kamillenbluten als Einlage in den
Wickel verwenden (mehr dazu Seite 41).
(Ab sechs Monaten)

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Belladonna

Die Kinder klagen plétzlich tiber heftige,
klopfende Ohrenschmerzen, haufig
rechts, mit Halsschmerzen und hohem
Fieber.

Chamomilla

Bei stechenden, reissenden Schmerzen,
die durch Warme gebessert werden. Die
Kinder sind ausserst schmerzempfindlich.
Herumgetragenwerden bessert.

SO HELFEN SIE IHREM KIND

Schnupfen-Tipps

Eine verstopfte Nase kann die Beluftung
im Mittelohr beeintrachtigen. Sorgen
Sie deshalb fir eine freie Nase, wenn Ihr
Kind erkaltet ist (siehe Seite 297).

Doppeltes Kissen

Geben Sie dem Kind ein zweites Kissen
ins Bett, so liegt der Kopf héher und

der Schleim kann besser abfliessen. Das
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Kissen sollte allerdings nicht aus Daunen,
sondern aus Wolle sein, denn nachts

darf sich keine Stauwarme am Ohr bilden!
Falls Sie kein Wollkissen haben, behel-
fen Sie sich mit einem zusammengeleg-
ten Wollpullover, den Sie in einen Kissen-
bezug fillen.

Ohrwéarmer

Vorbeugend, aber auch in der Gene-
sungsphase gilt: Warme Ohren braucht
das Kind! Packen Sie die Ohren Ihres
Sprosslings deshalb unter Mitze, Kapuze
oder Stirnband.

ZUM ARZT, WENN ...

das Kind Schmerzen hat (bis zum Arzt-
besuch geeignetes Kinder-Schmerz-
mittel geben).

das Kind Fieber bekommt oder das
Allgemeinbefinden stark beeintrachtigt
ist.

leichte Ohrenschmerzen nicht nach
zwei, drei Tagen bessern.

Flussigkeit aus dem Ohr auslauft.
Verdacht auf eine Mittelohrentziindung
besteht.
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Schnupfen

Kinder machen in ihren ersten Jahren unzéh-
lige Schnupfen durch. Die an sich harmlose
Infektionskrankheit kann allerdings zuwei-
len eine Ohrenentziindung oder eine Bronchi-
tis nach sich ziehen.

Symptome

Bei viralen Erregern l&uft aus der Nase wass-
riges Sekret, spater — meist wenn Bakterien
mit im Spiel sind — nimmt das Sekret eine
schleimige Konstistenz und manchmal eine
weisse bis gelbgriine Farbung an. Das Kind
hat wegen der verstopften Nase zuweilen Mu-
he zu atmen und es mag meist auch nicht
recht trinken oder essen. Kleine Kinder wa-
chen nachts vermehrt auf.

AUSSERLICH

Der Zwiebel-Trick

Legen Sie ein Schélchen gehackte
Zwiebeln unters Kinderbettchen oder
héngen Sie ein Zwiebelsackchen in

den Betthimmel. Beachten Sie bei Babys
einen Abstand von einem Meter.

Nasenspray

Physiologische Kochsalzlésung (siehe
auch Seite 31) eignet sich vorziglich,
um die Nase abschwellen zu lassen und
das Sekret fliissig zu halten. Praktisch
sind fixfertige Salzwasser-Nasensprays
aus der Drogerie oder der Apotheke.

Kinderbeschwerden von A-Z — Schnupfen
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ae )

Kinder ab etwa zwei Jahren kénnen Sie
vielleicht (mehrmals am Tag) dazu mo-
tivieren, selbst einen Spriihstoss daraus
in jedes Nasenloch zu geben. Bei Babys
und kleineren Kindern geben Sie in je-
des Nasenloch einige Tropfen physiologi-
sche Kochsalzldsung aus einer sterilen
Mini-Ampulle. Wichtig: Nasensprays

dirfen nicht mit anderen Kindern oder
Erwachsenen geteilt werden.

Olivendél

Benetzen Sie ein Wattestabchen mit we-
nig Ol und tragen Sie dieses rund um den
Naseneingang auf — hilft bei trockenen
Schleimhduten.

Dampfbad im Zelt

Lassen Sie lhr Kind maximal dreimal
taglich unter einem Tuch inhalieren. Zum
Beispiel mit Kamillentee, Majorantee,
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heisser physiologischer Salzlésung

(LTL Salz auf 5dI Wasser) oder etwas ge-
hackter Zwiebel, die Sie kurz aufkochen.
Das befeuchtet die Nase, wirkt abschwel-
lend und erleichtert das Atmen. Wies
geht, lesen Sie unter Husten bei Kindern
(Seite 286) und unter Kopf-Dampfbad
(Seite 29). (Ab drei bis vier Jahren)

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arsenicum album

Geeignet, wenn die Absonderungen
scharf und ubelriechend sind. Sie kdnnen
blutig bis eitrig sein und machen die
Nasenldcher wund. Die Kinder haben
eine geschwollene, brennende Nase.
Auch der Hals brennt. Feuchtwarme An-
wendungen bessern.

Weitere Mittel:

Allium cepa

Bei Fliessschnupfen, der die Nase wund
macht, besonders links, mit Augentranen.
Heftiges Niesen mit Besserung durch
frische Luft und Kalte. Haufig kratzt auch
der Hals.

Sambucus
Ein wichtiges Mittel bei S&uglings-
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schnupfen und Schwellung der Nasen-
schleimhdute. Verstopfte Nase mit
Problemen beim Trinken. Das Kind atmet
nur durch den Mund.

SO HELFEN SIE IHREM KIND

Viel trinken!

Bieten Sie Ihrem Kind immer wieder
(andere) Getranke an. Das gleicht den
Flussigkeitsverlust aus und hilft, das
Nasensekret zu verflissigen. Teesorten,
die sich bei Kindern mit Schnupfen
eignen: Thymian, Lindenbliten oder Mal-
ven (Kaslikraut).

Warme Fusse

Warme Socken und Finken sind ein Muss
— zumindest bei Schnupfen im Winter.
Wollen die Fisslein einfach nicht warm
werden, tut vielleicht auch ein warmes
Fussbad gut (siehe Seite 32).

Feuchtigkeit

Mit einem Luftbefeuchter oder einigen
nassen Tlchern Uber den Heizkdrpern
kénnen Sie die Luftfeuchtigkeit erhéhen.
Mit einem Hygrometer kontrollieren

Sie die Feuchtigkeit: Etwa 30 — 50 Pro-
zent sollte sie betragen.

Lieber nicht schnauzen

Wenn Kinder die Nase schnauzen, soll-
ten sie dabei ein Loch zuhalten. Noch
besser ist es, den Rotz hochzuziehen!
Wieso das so ist, steht im Kasten auf Sei-
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te 169. Machen Sies Ihrem Kind vor. Babys
mit Schnupfen kdnnen ihren «Schnudder»
noch nicht selber hochziehen oder raus-
schnduzen. Benlitzen Sie bei den Kleins-
ten einen speziellen Schleimabsauger aus
der Drogerie/Apotheke.

ZUM ARZT, WENN ...

der Schnupfen langer als zehn Tage
andauert.

Ohrenschmerzen, Kopfschmerzen,
Gesichtsschmerzen oder hohes Fieber
dazukommen.

Verdacht auf allergischen Schnupfen
besteht.

Verstopfung

Gemass Schatzungen leidet jedes zehnte Kind
phasenweise an Verstopfung — Anzeichen
sind seltener Stuhlgang und harter Stuhl. Die
Kinder klagen vor oder auch wéhrend der
Darmentleerung Uber Schmerzen. Manch-
mal driicken sie vergeblich.

AUSSERLICH

Bauchmassage

Massieren Sie in kleinen Kreisen zuerst
den rechten Unterbauch (dem Darmver-
lauf entlang) nach oben bis zu den Rippen
und dann wieder hinunter bis zum linken

Kinderbeschwerden von A-Z — Verstopfung
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4. Das kranke Kind

Unterbauch. Also im Uhrzeigersinn,
wenn das Kind vor lhnen auf dem Ricken
liegt. Als Massage®6l eignen sich kauf-
liche Olmischungen, die aus Pflanzenélen
(Olivendl, Mandeldl, Erdnussol) sowie
einem kleinen Anteil &therischem Melis-
sen- oder Kiimmeldl bestehen. Dieses
Massagedl kdnnen Sie sanft «einstrei-
cheln». Bei Massagen unerlasslich: Das
Kind vorher um Erlaubnis fragen.

Feucht-warme Bauchauflage

Auch eine warme Kompresse (siehe
Seite 41) mit Kamillenbluten oder Schaf-
garbentee (1 TL Pflanzenteile mit 2,5dl
kochendem Wasser (ibergiessen, ab-
sieben, abkihlen lassen) hilft manchmal
dem verstopften Darm auf die Spriinge.

Ansteigendes Fussbad

Neben der Bauchauflage eignet sich
auch eine zweite Kneipp-Methode, das
ansteigende Fussbad. Wie Sies richtig
machen, lesen Sie auf Seite 32.

Hautpflege

Zusétzlich, falls notig, kdnnen Sie die
Haut um den After mit Hamamelis-
oder Calendulasalbe eincremen.

INNERLICH

«Erste Hilfe»-Joghurt
Mischen Sie in ein Naturejoghurt

Kinderbeschwerden von A-Z — Verstopfung

Leinsamen und frische Himbeeren. Dazu
viel trinken!

Kimmel-, Fenchel-, Anistee
Lassen Sie 1 TL Samen 10 Minuten in
2,5dl Wasser kochen. Absieben und
schluckweise zu trinken geben.

Kamillen- oder Goldmelissentee
Ubergiessen Sie 1TL getrocknete Bliiten
mit 2,5 dl kochendem Wasser, lassen
Sie den Tee 5 Minuten ziehen.

Orangen- oder Apfelsaft

Lassen Sie Ihr Kind jeden Tag ein Glas
Fruchtsaft trinken. Oder bieten Sie gleich
nach dem Aufstehen ein Glas Wasser
(Zimmertemperatur) an.

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Nux vomica

Bei Verstopfung bei Sauglingen mit
héufigem vergeblichen Stuhldrang. Auch
bei Verstopfung wahrend dem Zahnen.

Silicea

Fir Kinder mit mihsamem Stuhlgang,
das Pressen ermiidet sie. Der Kot rutscht
nach langem Pressen wieder in den
Mastdarm zurtick.
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SO HELFEN SIE IHREM KIND

Ballaststoffreiche Nahrung

Achten Sie darauf, dass lhr Kind faser-
reiche Nahrung zu sich nimmt: Vollkorn-
brot statt Weissbrot, fiinf Portionen

Obst und Gemlise pro Tag. So integrieren
Sie die bertihmten «Five a day» in den
Menuplan des Kindes: zu jeder Mahl-
zeit eine Frichte- oder Gemuseportion,
also zum Frahstuck, zum Znuni, zum
Mittagessen, zum Zvieri und zum Znacht.

Ausreichend trinken

Kinder, die zu Verstopfung neigen, soll-
ten sich angewdhnen, viel zu trinken. Eine
Flasche mit Wasser oder ungesusstem
Fruchte- oder Krautertee in Reichweite
kann helfen. Manche Kinder missen auch
zum Trinken angehalten werden.

Bewegung

Kdrperlich aktive Kinder leiden weniger
an Verstopfung. Jugendliche sollten

sich mindestens eine Stunde am Tag aus-
toben kdnnen, jiingere Kinder etwa

zwei Stunden!

ZUM ARZT, WENN ...

das Kind starke Schmerzen hat.
weitere Krankheitssymptome hinzu-
kommen oder das Kind schwach und
mitgenommen wirkt.

Kinder immer wieder tber Bauch-
schmerzen klagen respektive wenn Sie
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hinter einem Weinen Bauchschmerzen
vermuten.

ein Kind langer als zwei Tage keinen
Stuhlgang hatte. Ausnahme: Bei
gestillten Babys sind bis zu zehn Tage
ohne Stuhlgang normal.

Verdacht auf eine Nahrungsmittelaller-
gie besteht.

DIE AMBULANZ 144 RUFEN, WENN...

der Verdacht auf einen Darmverschluss
besteht. Insbesondere wenn das

Kind ergebnislos driickt, wenn es zu-
sétzlich erbricht oder starke Bauch-
schmerzen oder einen gespannten
Bauch hat, nicht trinken und essen
mag. Oder wenn der Stuhl blutig ist.

Windeldermatitis,
Mundsoor

Die Windeldermatitis (auch Windelekzem
genannt) ist eine Hautentztindung dort, wo
feuchte Windeln zu lange auf der Haut lie-
gen. Manchmal ist der Windelbereich auch
mit dem Hefepilz Candida albicans befallen
— zuvor hat dieser meist Mund- und Darm-
schleimhaut befallen und breitet sich dann
auch im Windelbereich aus.

Symptome

Die Haut am Popo und um die Geschlechts-
teile ist rot und wund. Bei Soor mit scharf ab-

Kinderbeschwerden von A-Z — Windeldermatitis, Mundsoor
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4. Das kranke Kind

gegrenztem Wundrand zum Teil mit Schiipp-
chen und Pusteln.

Soorinfektionen am Gesass tauchen oft nach
einer Besiedelung der Mundhéhle auf — die
Pilze wandern dabei vom Mund durch den
Darm bis zum After. Mundsoor erkennen Sie
an weisslichen Beldgen auf den Lippen, der
Wangenschleimhaut und der Zunge.

Hintergrund

Urin und Stuhl kénnen die zarte Haut des
Kinderpopos angreifen, und die angegriffe-
ne Haut kann dann von Bakterien oder Soor
besiedelt werden.

AUSSERLICH

Was tun bei wundem Fudi?

Baden Sie das Gesass, tupfen Sie die ge-
roteten Stellen trocken und schiitzen Sie
die Haut anschliessend mit diinn
aufgetragener Zinkcreme, mit Hama-
melissalbe oder Ringelblumencreme.

Sitz-Bad

Als Badezusatz eignet sich Ringelblumen-,
Salbei- oder Stiefmitterchentee.

3 EL Kraut mit kochendem Wasser uber-
giessen, wie auf der Verpackung ange-
geben ziehen lassen und dem Bade-
wasser zugeben. Zusétzlich kénnen Sie
auch eine Kanne Bio-Schwarztee ins
Badewasser geben.

4.2 Kinderbeschwerden von A-Z — Windeldermatitis, Mundsoor

Mundsoor

Eine Pilzinfektion im Mund lhres Saug-
lings kdnnen Sie mehrmals téglich mit
starkem Salbei- und/oder Schwarztee
betupfen. Vergessen Sie nicht, Nuggis
und Schoppenflaschen gut auszukochen.
Wenn Sie Ihr Baby stillen, miussen Sie
Ihre Brustwarzen mitbehandeln. Fragen
Sie die Kinderérztin, die Still- oder
Mitterberaterin nach geeigneten Vor-
beugemassnahmen.

HOMOOPATHIE

Aus der homoopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Arsenicum album

Geeignet bei rétlicher, brennender Ent-
zuindung der Geschlechtsteile. Nassender
und juckender Hautausschlag.

Silicea

Die Mundschleimhaut ist weiss, die Kin-
der haben manchmal das Gefihl, als

ob zuvorderst auf der Zunge ein Haar lage.

Weitere Mittel:

Borax

Ein gutes Mittel bei Mundsoor ist ausser-
dem Borax. Die Kinder haben Bldhungen
und einen verminderten Appetit. Man
beobachtet eine weiss belegte Zunge,
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héaufig auch einen Befall des Windel-
bereiches. Der S&ugling schreit viel, beim
Trinken, vor dem Stuhlgang, vor dem
Urinieren oder wenn er hingelegt wird.

SO HELFEN SIE IHREM KIND

Luft ans Fudi!

Lassen Sie Ihr Kind ofters «blutteln».
Wickeln Sie es haufig, nach dem
Stuhlgang méglichst rasch, und verwen-
den Sie atmungsaktive Windeln.

Kein Parfim

Verwenden Sie keine parfumierten
Fertigfeuchttiicher, um den Popo |hres
Sprosslings zu reinigen, sondern (reiss-
feste) Wegwerftucher, die Sie mit Wasser
anfeuchten.

ZUM ARZT, WENN ...

die Entziindung das Kind stark
schmerzt oder es beeintréchtigt.
das Windelekzem (respektive der
Mundsoor) nach zwei Tagen
Selbstbehandlung nicht bessert.

Zahnen

Beim Hochstossen der Milchzéhne kénnen
Blutgefasse verletzt werden, was zu schmerz-
haften Schwellungen am Zahnfleisch fihrt.
In der Folge kénnen sich auch rote «Zah-
nungsbéackchen» zeigen.
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AUSSERLICH

Etwas zum Kauen anbieten

Geben Sie dem Baby etwas Festes zu
kauen: Ein (nicht verschluckbares) Stiick
Ruebli, Fenchel oder Brotrinde — am
besten direkt aus dem Kihlschrank, so
kiihlen die «<Kauwerkzeuge» optimal. Auch
ein nasskalter Waschlappen behagt
manchen Kindern (6fters am Tag aus-
wechseln!).

Veilchenwurzel oder Kirschholz

Auch ein Stiickchen Veilchenwurzel (aus
der Apotheke) oder ein Stiick Kirschholz
eignet sich, um drauf herumzubeissen.

Salbei oder Kamille
Betupfen Sie das Zahnfleisch mit Salbei-
oder Kamillentee.

SO HELFEN SIE IHREM KIND

Beruhigendes Fussbad

Kinder, denen das Zahnen Beschwerden
bereitet, kann ein warmes oder ein an-
steigendes Fussbad besanftigen.
Beachten Sie die Hinweise auf Seite 32.

Bernsteinkette

Dem Schmuck wird eine lindernde
Wirkung bei Zahnungsschmerzen zuge-
schrieben. Ziehen Sie aber wegen der
Erstickungsgefahr dem Kind lieber

keine Halskette, sondern eine fiirs Hand-
gelenk an.

Kinderbeschwerden von A-Z — Zahnen
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4. Das kranke Kind

4.2

HOMOOPATHIE

Aus der homdopathischen Hausapotheke
(Seite 310):

Chamomilla

Beim Zahnen ist es das Mittel. Angezeigt,
wenn die Kinder Zahnschmerzen emp-
finden, nachdem sie etwas Warmes in
den Mund genommen haben oder auch
nach dem Kauen. Die Kinder sind
schlecht gelaunt, es scheint, als kénne
man ihnen nichts recht machen.

Weitere Mittel:

Magnesium phosphoricum

Wenn das Zahnen zu langsam vor sich
geht und die Zahnschmerzen heftig sind.
Das Kind ist schmerzempfindlich und ner-
vos. Warme und fester Druck bessern,
Kélte oder leichte Berlihrungen ver-
schlechtern das Befinden.

Kinderbeschwerden von A-Z — Zahnen

Kinderspezifische
Anwendungen beachten

Wie Sie Hausmittel richtig zubereiten
und Heilmethoden korrekt anwenden,
lesen Sie detailliert im Kapitel 2

nach (ab Seite 26). Halten Sie sich fur
Dosierungen und Anwendungszeiten
jedoch an die Empfehlungen in diesem
Kapitel. Sie sind speziell auf die
Bedirfnisse von Kindern zugeschnitten.
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Checkliste: Ihre Hausapotheke -

Halten Sie die in der Checkliste aufgefiihrten Haus- und Heilmittel immer vorrétig — so sind
Sie gut geristet, wenn ein Krankheitsfall eintritt. Bei den Hausmitteln aus der Kiiche handelt
es sich vor allem um Lebensmittel, die Sie zu Heilzwecken verwenden konnen, bei den
Heilmitteln der Natur um verschiedene pflanzliche Produkte. Setzen Sie Haus- und Heil-
mittel fir die in diesem Ratgeber empfohlenen innerlichen und &usserlichen Anwendungen ein.
Priifen Sie periodisch die Ablaufdaten! Zusétzlich brauchen Sie ein paar Hilfsmittel aus der
Apotheke oder Drogerie — Sie bengtigen diese, um beispielsweise Wickel richtig anzulegen.

HAUSMITTEL AUS DER KUCHE

Heilerde Fir kalte und warme Wickel bei Rheuma, Ver-
flir innerlichen und stauchungen, Sonnenbrand, Halsschmerzen,
ausserlichen Gebrauch Akne etc. Oder innerlich bei Durchfall, Magenent-

ziindung oder Sodbrennen u.a.

Leinsamen Hilft innerlich gegen Verstopfung, in kaltes Wasser
eingelegt bei Magenentziindung oder Sodbrennen.
Als heisser Wickel u.a. ideal bei Gerstenkorn,
Nasennebenhdhlen-Entziindung, Hexenschuss,
Tennis-/Golferellbogen.

Meerrettich Fir hautreizende Wickel bei Kopfschmerzen, Migréne,
beginnender Nasennebenhdhlen-Entziindung
oder Blasenentziindung. Innerlich bei Erkaltungs-
krankheiten.

Traubenzucker Fur die Herstellung einer Elektrolytldsung bei

in Pulverform Wasserverlust, z.B. aufgrund von Schwitzen, Fieber,
Durchfall und Erbrechen oder Verbrennungen
und Sonnenbrand. Oder um Tee fiir kranke Babys
oder Kleinkinder zu stissen.

Checkliste: lhre Hausapotheke — Hausmittel aus der Kiiche 306



Salz

Honig, Ingwer, Kartoffeln,
Quark, Zitrone

HEILMITTEL DER NATUR

Ackerschachtelhalmtee
(Zinnkraut)

Heidelbeeren, getrocknete
Heidelbeersaft

Kamillentee

Kapuzinerkresse-Tinktur

Lindenblitentee
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Fur physiologische Kochsalzlésung (Augenspulwas-
ser, Nasenspulwasser) sowie fir die Elektrolytldsung
bei Wasserverlust.

Fur diverse innerliche und ausserliche
Anwendungen.

Ein Allrounder: innerlich als Tee oder dusserlich in
Bédern, Wickeln oder Waschungen.

Hilft u.a. bei Gicht, Akne, Fusspilz, Neurodermitis,
Kontaktdermatitis, Haarausfall, Venenproblemen,
Blasenentziindung, Harninkontinenz.

Schnelle Hilfe bei Durchfall oder Zahnfleisch-
entziindungen. Der Saft kann bei Harnsteinen oder
Blutarmut unterstiitzen.

Als Kopf-Dampfbad bei diversen Erké&ltungs-
krankheiten. Innerlich bei Problemen im Mund oder
Magen-Darm und zur Beruhigung. Ausserlich lindert
Kamillentee Entzindungen. Entspannend und ent-
krampfend.

Innerlich bei diversen Entziindungen:
Angina, Blasenentzindung, Nasennebenhdhlen-

Entzlindung, Scheidenentziindung etc.

Der wichtigste Erkaltungstee, auch als
Alltagsgetrank.

Checkliste: Ihre Hausapotheke — Heilmittel aus der Natur



Loéwenzahntee Unterstiitzt Leber und Galle. Hilft auch bei Akne,
Verstopfung, Harnsteinen, Arthrose und
Schlafproblemen etc.

Malventee (Kéaslikraut) Hilft bei trockenem Husten, Halsweh, Schnupfen.

Orangenblitentee Sofort wirkender Tee bei Unruhe oder
Schlafstérungen.

Preiselbeersaft Hilft bei Blasenentziindung, Harnsteinen.
Preiselbeeren, getrocknete

Ringelblumentee Hilft u.a. bei Entziindungen am Auge, schlecht heilen-
den Wunden, Ausschlégen.

Schlisselblumentee Verfliissigt Schleim und eignet sich u.a. bei pro-
duktivem Husten, Ohrenentziindungen, Nasenneben-
hohlen-Entziindung, Halsweh, Heiserkeit oder auch
bei Migréne und Kopfschmerzen sowie nervoser
Unruhe.

Wallwurzsalbe (Beinwell) Bei Sehnenscheidenentziindung, Golfer- oder
Tennisellbogen, Prellungen, Verstauchungen.

HILFSMITTEL AUS DER APOTHEKE ODER DROGERIE

Coldpack Eventuell selbstgemacht, siehe Seite 39.

Elastikbinden

Fieberthermometer

Hygrometer Fir die Kontrolle der Luftfeuchtigkeit.

Checkliste: lhre Hausapotheke — Hilfsmittel aus der Apotheke oder Drogerie 308



Kompressen Sollten steril und beschichtet sein.

Nasenspray Entweder fixfertig mit physiologischer Koch-
salzlésung oder als nachfillbarer leerer Nasenspray
fur physiologische Kochsalzlésung. Bei Schnupfen,
Heuschnupfen, Nasennebenhohlen-Entziindung,

Ohrentziindung.
Pflaster
Pflasterrolle, Verbandklammern, Fir die Befestigung von Wickeln oder Verbanden.
Sicherheitsnadeln
Pinzette
PVP-Jod, standardisiert Zur Desinfektion.
Warmflasche
Wickeltlicher Innentuch: Baumwolle;
(Innen- und Aussentuch) Aussentuch: Baumwolle oder Wolle.

309 Checkliste: Ihre Hausapotheke — Hilfsmittel aus der Apotheke oder Drogerie



Homoopathische Hausapotheke

Mit dieser Auswahl von zwolf Mitteln l&sst sich eine breite Reihe von Beschwerden
abdecken. Halten Sie diese Mittel vorratig und setzen Sie sie geméass den Empfehlungen in
diesem Ratgeber ein. Mit Modalitaten sind Begleitumstédnde gemeint, die eine Krankheit
verschlimmern oder verbessern. Mehr zur Homdopathie lesen Sie ab Seite 58.

ACONITUM NAPELLUS
Blauer Eisenhut, Sturmhut (Familie der
Ranunculaceae)

Der Eisenhut ist eine in ganz Europa wild
wachsende, giftige Pflanze. Aconitum wird
in der Homdopathie in erster Linie als
Akutmittel im Anfangsstadium eingesetzt.
Typisch fur das Arzneimittel sind ein
stiirmischer Beginn der Symptome und
angstliche Unruhe. Das Mittel wird ausser-
dem eingesetzt, wenn eine Krankheit
durch Folgen von Schreck oder kaltem
Wind ausgel6st wird. Der Aconitum-Patient
wird beim Aufsitzen blass.

Modalitaten

Verschlimmerung: durch kalten, trockenen
Wind, ein warmes Zimmer, Angst, Erregung,
nachts, um Mitternacht

Besserung: im Freien, in Ruhe, nach warmem
Schweissausbruch

Homoopathische Hausapotheke — Aconitum napellus

Anwendung

— Bindehautentziindung

— Blasenentziindung

— Erkaltung (Schnupfen, Halsschmerzen,
Husten)

— Erste-Hilfe-Mittel (bei psychischem
Schock oder akuten Krisen wie
Asthmaanfall, Bluthochdruck)

— Fieber

— Heiserkeit

— Nasenbluten

— Nervdse Herzbeschwerden

— Priifungsangst

APIS MELLIFICA
Honigbiene

Die Honigbiene kommt in Europa, Asien,
Nord- und Mittelamerika vor. Die charak-
teristischen Folgen eines Bienenstiches
deuten auf die Hauptindikationen von Apis,
auch wenn nicht ein Stich der Ausldser

der Symptome ist: Man sieht Schwellungen
und Odeme, die rosafarben, brennend

und stechend sind. Warme wird schlecht

310



vertragen. Die Betroffenen haben meist kei-
nen Durst und sind «unruhig wie eine Biene».

Modalitaten

Verschlimmerung: durch Bewegung,
Druck, durch Liegen, nach Durchnéssung,
nachts, durch warme Raume

Besserung: nach feuchten, kiihlen
Anwendungen, im Freien, durch Kélte

Anwendung

— Blasenentziindung

— Gerstenkorn

— Scheidenentziindung/ Scheidenausfluss
— Sehnenscheidenentziindung

— Tennisellbogen/Golferellbogen

ARNICA MONTANA
Arnika, Bergwohlverleih (Familie der
Asteraceae)

Die Arnika-Pflanze wéchst auf mageren
Bergwiesen. Sie steht unter Schutz und

ist sowohl in der Phytotherapie wie auch in
der Homdopathie ein wichtiges Mittel.

Bei fast jeder Verletzung eignet sich Arnika
als erstes Arzneimittel, besonders fir die
Folgen von Stossen, Schlidgen oder Quetsch-
ungen. Der Arnika-Patient ist schmerzemp-
findlich, haufig hat er das Gefiihl, sein Bett
sei zu hart.
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Modalitaten

Verschlimmerung: durch Berlihrung, Bewe-
gung, Ruhe, durch feuchte Kalte
Besserung: Liegen kann bessern, die
Betroffenen haben ein konstantes Bedurfnis,
sich zu bewegen und eine weichere Stelle
zu suchen. Die Kopftieflage verschafft
Besserung.

Die Modalitaten sind bei diesem Mittel
gegensatzlich: Berihrung und Bewegung
verschlimmern, kdnnen aber auch bessern.
Ruhe und Liegen kénnen verbessern, aber
auch verschlimmern. Der Kranke fiihlt sich
zerschlagen und will Ruhe, aber er muss
sich standig bewegen.

Anwendung

— Arterienverkalkung
— Arthritis

— Arthrose

— Gehirnerschitterung
— Krampfadern

— Prellungen

— Verletzungen

— Verstauchungen

ARSENICUM ALBUM
Weisses Arsenik, Arsenige Saure

Die arsenige Saure wird durch Résten von
arsenhaltigen Kobalt- oder Nickelerzen

Homoopathische Hausapotheke — Arnica montana



gewonnen. Es ist ein weisses, kristallines,
giftiges Pulver, das nach Knoblauch riecht.
Arsenicum album ist ein Mittel, das in

der Homoopathie haufig bei Erschopfung,
Schwéche und angstlicher Ruhelosigkeit
eingesetzt wird. Es hat eine Beziehung zu
Haut, Schleimhaut und Atmung. Typisch fir
Arsen sind brennende Schmerzen, die durch
Warme gebessert werden. Alle Ausschei-
dungen haben einen fauligen Geruch. Der
Patient hat grossen Durst, trinkt aber nur
kleine Schlucke. Das Mittel wird bei gewis-
senhaften, angstlichen Personen eingesetzt,
die ein untadeliges Ausseres aufweisen.

Modalitaten

Verschlimmerung: durch Kélte in jeder
Form, durch kérperliche Anstrengung, durch
Liegen, nach Mitternacht

Besserung: durch Warme in jeder Form,
durch Aufrichten, Aufsitzen, durch
Herumgehen, durch Gesellschaft

Anwendung

— Aphthen

— Asthma (allergisch und nichtallergisch)
— Blutdruck, niedriger

— Durchfall

— Fusspilz

— Heuschnupfen

— Lippenherpes/Fieberblasen

— Magenschleimhaut-Entziindung
— Neurodermitis

— Schlafstérungen

— Schnupfen

— Sonnenbrand

— Windeldermatitis

Homoopathische Hausapotheke — Arsenicum album

BELLADONNA
Atropa belladonna (Familie der Solanaceae)

Belladonna ist eine wildwachsende Staude,
die in ganz Europa vorkommt. lhre Giftigkeit
ist auf verschiedene Alkaloide
zurtickzufiihren. Belladonna eignet sich bei
plétzlich auftretenden Symptomen. Haufig
handelt es sich hierbei um akute Entziin-
dungen mit starken, pulsierenden
Schmerzen.

Im Gegensatz zu Aconitum schwitzt der
Belladonna-Patient. Er hat einen heissen
Kopf und kalte Extremitaten, keinen
starken Durst und sein Gesicht ist hochrot
(noch réter beim Aufsitzen).

Modalitaten

Verschlimmerung: durch geringste &ussere
Einfliisse, wie Licht, Gerausche, Beriihrung,
durch Getranke, Bewegung, nachmittags
nach 15 Uhr, nachts nach 23 Uhr
Besserung: durch Ruhe, durch aufrechtes
Sitzen mit geradem Ricken, durch Warme

Anwendung

— Bauchschmerzen

— Blasenschwéche/Inkontinenz

— Erkaltung (Schnupfen, Halsschmerzen,
Husten)

— Fieber

— Kopfschmerzen

— Mandelentziindung (Angina)

— Migréane

— Mittelohrentziindung
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— Ohrenschmerzen

— Schlafstérungen

— Tinnitus/Ohrensausen
— Tréanendes Auge

BRYONIA ALBA
Zaunriibe (Familie der Cucurbitaceae)

Die Zaunrube kommt in Europa und Klein-
asien vor und ist eine rankende Kletter-
pflanze mit riibenartig verdickter Wurzel.
Bryonia passt in der Homdopathie flr
reizbare Patienten, deren Symptome durch
Bewegung verschlechtert werden. Der
Patient hat wegen seiner trockenen Schleim-
héute Durst auf kalte Getrénke. Die typi-
schen Bryonia-Schmerzen sind stechend.

Modalitaten

Verschlimmerung: durch Bewegung,
Anstrengung

Besserung: durch Ruhe, Druck, durch Liegen,
besonders auf der schmerzhaften Seite

Anwendung

— Arthritis, Arthrose

— Durchfall

— Hexenschuss

— Husten

— Magenschleimhaut-Entziindung
— Sehnenscheidenentziindung

— Tennisellbogen/Golferellbogen
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CHAMOMILLA
Echte Kamille (Familie der Compositae)

Die echte Kamille kommt in Europa und
Vorderasien haufig vor. Chamomilla-
Patienten sind empfindlich, reizbar, heiss
und durstig. Das Mittel eignet sich oft

fur S&uglinge wahrend der Zahnungsperiode.
Ihr Weinen ist zornig und unzufrieden.

Die Schmerzen sind stark, Herumtragen
bessert sie.

Modalitaten

Verschlimmerung: durch Arger, Zorn, Warme,
Hitze, durch Bettwarme, durch Kaffee
Besserung: durch Umhergetragenwerden,
warmes, feuchtes Wetter

Anwendung

— Bauchschmerzen bei Kindern
— Blahungen

— Erbrechen, Ubelkeit

— Menstruationsbeschwerden
— Mittelohrentziindung bei Kindern
— Mundgeruch

— Schnarchen

— Wadenkrampf, nachtlicher

— Zahnen

— Zahnschmerzen

Homoopathische Hausapotheke — Bryonia alba



HEPAR SULFURIS
Kalkschwefelleber

Austernkalk und Schwefel werden zusammen
gegliht und mit Milchzucker verrieben.
Hepar sulfuris ist in der Homdopathie ein
Mittel bei eitrigen Verletzungen. Typisch fur
Hepar sulfuris ist die hochgradige Empfind-
lichkeit und der Splitterschmerz. Der Patient
ist frostig, seine Absonderungen sind scharf,
riechen sauer oder wie alter Kése.

Modalitaten

Verschlimmerung: durch kalte Luft,
Beruhrung

Besserung: durch Warme, durch warmes
Einhllen, besonders des Kopfes, durch
feuchtes, nasses Wetter

Anwendung

— Akne

— Bronchitis

— Nagelbettentziindung (Umlauf)
— Nasennebenhdhlen-Entziindung

LEDUM PALUSTRE
Sumpfporst, Wilder Rosmarin (Familie der
Ericaceae)

Diese Pflanze ist mit den Alpenrosen ver-
wandt. Sie kommt in Nordeuropa, Nord- und
Mittelasien, Nordamerika bis Alaska vor

Homoopathische Hausapotheke — Hepar sulfuris

und kann als Strauch bis zu 160 cm hoch
werden. Ledum ist das Mittel bei Verletzun-
gen durch spitze Gegensténde (Stichver-
letzungen). Auffallig an der typischen
Ledumverletzung ist, dass sich die betroffene
Kérperstelle kalt anfiihlt, die Schmerzen
werden durch Kélte gebessert und durch
Warme verschlechtert. Der Kranke frostelt,
aber Kélte tut ihm gut.

Modalitaten

Verschlimmerung: durch Warme, durch
Bewegung, Kratzen, Alkohol

Besserung: durch Kélte, durch Baden der
Flisse im kalten Wasser

Anwendung

— Gicht

— Insektenstiche
— Kopflause

— Zeckenbisse

NUX VOMICA
Brechnuss (Familie der Longaniaceae)

Es werden die Samen der Friichte des 13 m
hohen immergriinen Baumes verwendet,
der hauptsachlich in Indien, Sri Lanka,
Malaysia und Australien wéchst. Nux vomica
wird in der Homdopathie als Mittel bei
Erregbarkeit eingesetzt. Weiter ist es ein
gutes Mittel bei Arzneimittel- und Drogen-
missbrauch («Katermittel»).
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Modalitaten

Verschlimmerung: durch Arger, Zorn,

durch Uberreizung der Sinne, durch Aus-
schweifungen, durch geistige Anstrengung,
durch Licht, Gerausche, Musik, morgens
(3 =4 Uhr), nach dem Essen, in kalter Luft,
durch Luftzug, durch Entbléssen, durch
Kaffee, Tabak, Alkohol, durch Arzneimittel-
oder Drogenmissbrauch

Besserung: Wenn der Patient, die Patientin
nicht gestort wird, durch Ruhe, beim
Hinlegen, durch kurzen Schlaf, abends,
durch Warme, warme Getranke, heisse
Speisen, durch Zudecken, durch Lockerung
der Kleider, bei feuchtem Wetter

Anwendung

— Erbrechen, Ubelkeit

— Ha&morrhoiden

— Husten

— Konzentrationsstérungen, Nervositat,
Unruhe

— Lebensmittelallergie

— Leberbeschwerden

— Magenschleimhaut-Entziindung

— Prdmenstruelles Syndrom (PMS)

— Schlafstérungen

— Sodbrennen

— Tabakentwdhnung

— Verstopfung
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SILICEA
Kieselsaure, Quarz, Bergkristall

Die Kieselsaure ist eine sauerstoffhaltige
Siliciumverbindung. In der Natur findet man
sie in zahlreichen Mineralien. Die homdo-
pathische Arznei wird aus Siliciumdioxid her-
gestellt, das in Quarz, Feuer und Sandstein
naturlich vorkommt. Silicea ist besonders
hilfreich bei chronischen Erkrankungen.

Eine bemerkenswerte Eigenschaft von Silicea
ist seine Fahigkeit, die Ausscheidung von
Fremdkorpern zu fordern, es ist deshalb
eines der wichtigsten Eitermittel. Personen
mit Implantaten sollten auf dieses Mittel
verzichten.

Modalitaten

Verschlimmerung: durch Kélte, Zugluft,
durch nasskaltes Wetter, durch Geréusche,
Licht, bei Mondwechsel, durch geistige
oder emotionale Anstrengung

Besserung: durch Warme (Einhdllen) und
Druck, bei reichlichem Harnabgang

Anwendung

— Gerstenkorn

— Haarausfall

— Harnsteine

— Mittelohrentziindung

— Mundschleimhaut-Entziindung
— Nagelbettentziindung

— Nasennebenhdhlen-Entziindung
— Neurodermitis

Homoopathische Hausapotheke — Silicea



— Ohrenschmerzen Anwendung

— Schwitzen, uberméssiges — Akne

— Sehnenscheidenentziindung — Arthritis

— Tennis- und Golferellbogen — Asthma

— Verstopfung — Fusspilz

— Windeldermatitis — Haarausfall

— Zahnfleischentziindung — Kontaktekzem/Kontaktallergie
— Kopflause
— Prostata, vergrosserte

SULFUR — Schuppenflechte

Schwefel, Schwefelbliite — Stimmungsschwankungen,

Niedergeschlagenheit
— Tinnitus, Ohrgerdusche
Schwefel gehdrt mit Sauerstoff, Selen und — Wadenkrampf, néchtlicher
Tellur zur Gruppe der Erzbildner. Auch im — Warzen
menschlichen Kdrper befinden sich schwe-
felhaltige Verbindungen. Der Schwefel ist
in der Homdopathie ein wichtiges Reaktions-
mittel und hat eine Beziehung zur Haut.
Der Schwefel-Patient ist egozentrisch, als
Sammlertyp findet er hdufig Gefallen an
Dingen, die fir andere wertlos sind. Unord-
nung und Unsauberkeit und der Hang zu
philosophischen und religiosen Schwar-
mereien bringen ihm den Ruf des zerlumpten
Philosophen.

Modalitéten

Verschlimmerung: durch Hitze, Bettwédrme,
durch Temperaturverdnderung, morgens um
11 Uhr, durch Stehen, Waschen, Baden
Besserung: durch trockenes, warmes Wetter,
Liegen auf der rechten Seite

Homdopathische Hausapotheke — Sulfur 316
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Anhang

www.ahaswiss.ch

Aha! Schweizerisches Zentrum fiir Allergie,
Haut und Asthma

Gryphenhibeliweg 40, 3000 Bern 6

Tel. 031 359 90 00

Infolinie Tel. 031 359 90 50, Montag bis
Freitag, 8.30—-12 Uhr und 13 —16.30 Uhr
Alles Wissenswerte (ber Allergien, Dienst-
leistungen wie Infolinie, Broschuren usw.

www.bag.admin.ch

Bundesamt fur Gesundheit, mit vielen Infos
zu allen gesundheitlichen Belangen, unter an-
derem zu Infektionskrankheiten

www.gesund.ch

Portal mit zahlreichen Infos tber die Komple-
mentérmedizin in der Schweiz. Adressliste
naturheilkundlicher Therapeutinnen und Thera-
peuten und von Verbénden.

www.gip-schweiz.ch

Gesellschaft fur Integrative Phytotherapie GIP
Sekretariat, Erlistrasse 38, 8454 Buchberg
Eine Vereinigung von Phytotherapeutinnen, die
unter anderem in der Krauterwerkstatt Kurse
fur Interessierte durchfthrt.

Adressen und Links

Adressen und Links

www.kneipp.ch

Schweizer Kneippverband
Weissensteinstr. 35, 3007 Bern

Tel. 031 372 45 43

Liste der Kneipp-Anlagen in der Schweiz

www.medsana.ch
Kommerzielles Gesundheitsportal mit
Heilpflanzen-Lexikon

www.naturheilkunde.unispital.ch

Institut fir Naturheilkunde

Universitatsspital

Ramistrasse 100, 8091 Zirich

Website des Instituts fir Naturheilkunde

am Universitatsspital Zurich unter der Leitung
von Prof. Dr. Reinhard Saller. Informationen zu
Naturheilkunde, Komplementarmedizin und
Phytotherapie, kostenlose Online-Beratung

www.samariter.ch
Schweizerischer Samariterbund SSB
Martin-Disteli-Str. 27, 4601 Olten
Tel. 062 286 02 00

Lokale Samaritervereine bieten unter anderem
Kurse an zur Wiederbelebung mit Mund-zu-
Nase-Beatmung und Herzmassage, zur
Defibrillatoren-Benutzung oder zu Notféllen bei
Kleinkindern.
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www.sge-ssn.ch

Schweiz. Gesellschaft fir Erndhrung SGE
Effingerstr. 2, 3001 Bern

Tel. 031 385 00 00

Umfassende Informationen zu gesunder
Erndhrung, u.a. auch Merkbl&tter zu verschie-
denen Krankheiten

www.tee.org

Heilpflanzendatenbanken im Internet,

von der Forschungsstelle fir Gesundheits-
erziehung der Universitat Koln

www.toxi.ch

Tel. 145

Schweizerisches Toxikologisches Informa-
tionszentrum, mit einer 24-h-Notfallnummer.
Unter der Rubrik Wissenswertes viele
Informationen, zum Beispiel Uber giftige
Pflanzen

www.vfkh.ch

Verein zur Forderung der klassischen
Homdoopathie VFKH

Geschéftsstelle VFKH, Sekretariat

Rennweg 62, 2504 Biel

Tel. 032 353 73 45

Patientenorganisation fiir Homodopathie. Infos,
Kontakte zu Therapeuten, Homdopathie-Kurse
fur Interessierte
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2., erweiterte und aktualisierte Auflage,
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Gesund werden mit Psychotherapie.
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Bachmann, Sandra; Langler, Alfred:
Hausmittel in der modernen Medizin. Tees,
Wickel, Bader & Co.

Verlag Elsevier/Urban & Fischer,
Miinchen 2005

Buch mit CD fiir Pflegende, Arzte und
Patienten, die es genauer wissen wollen.

Baumgartner, Ronald; Winkler, Rudolf
Handbuch zur Homéopathischen Haus-

und Reiseapotheke.

Hrsg.: Verein zur Férderung der klassischen
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Kleines Nachschlagewerk mit Symptomver-
zeichnis und Arzneimittelliste.
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Gassmann Ehrler, Regula; Heilig-Briw, Renata;
Kaufmann-Schmid, Christa
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Hrsg.: GIP, Gesellschaft fur Integrative
Phytotherapie, Olten 2006

Bestellung: regigassmann@yahoo.com,
renati-heilig@bluewin.ch oder
kaufmannfam@bluewin.ch

Diese Broschiire von drei Schweizer
Pflegefachfrauen versammelt praktische Tipps
bei verschiedensten Kinderkrankheiten.

Hrsg.: Bierbach, Elvira

Naturheilpraxis heute. Lehrbuch und Atlas.
Verlag Elsevier/Urban & Fischer, Minchen
2006

1500 Seiten, teuer, aber alles drin:

Mittel, Methoden und Therapiekonzepte der
Naturheilkunde sowie medizinische Hinter-
grinde. Fir Naturheilpraktiker — und
Angefressene.

Jutt, Robert

Geschichte der alternativen Medizin.

Verlag Beck, Minchen 1996

Von den Anfangen der Komplementarmedizin:
Historisches zu Homdopathie, Wasser-, Lehm-
und Sonnnenkuren und mehr.
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Chrut und Uchrut.

Verlag Krauterpfarrer Kiinzle, Minusio 1988
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Maya Thiler Verlag, Worb 1986

Die «Wickelkonigin» zeigt, wies geht.

Turner, Gudrun

Wildkrauter-Notfallapotheke fir unterwegs.
Direktanwendung von Heilpflanzen.

Saas 2005

Bestellung: Gudrun Turner, Quadera 68A,
7247 Saas im Prattigau, Tel. 081 332 10 96
www.naturerlebnisse.ch

Klein und fein. Fir den Wanderrucksack!

Vogel, Alfred

Der kleine Doktor. Hilfreiche Ratschlage
fur die Gesundheit.

Verlag A. Vogel, Teufen 2004

Ein Ratgeber-Klassiker vom Schweizer
Naturarzt.

Vonarburg, Bruno

Natirlich gesund mit Heilpflanzen.

AT Verlag, Aarau 2004

Unter anderem mit rund 80 persdnlich gefarb-
ten Heilpflanzen-Portrats.

Wyder, Margrit

Krauter, Kropfe, Hohenkuren.

Verlag NZZ Ziirich, 2003

Ein Stiick Schweizer Geschichte reizvoll aufbe-
reitet.
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LISTE ALLER ERWAHNTEN HEILPFLANZEN (OHNE SPAGYRIK)

Heilpflanze

Lateinischer Name

Verwendete Pflanzenteile

Ackerschachtelhalm (Zinnkraut)

Aloe Vera (Echte Aloe)
Angelika

Anis

Arnika

Artischocke
Augentrost

Baldrian
Bérentraube
Bingelkraut

Birke

Bittersuss

Blutwurz (Tormentill)
Borretsch
Brennnessel
Brombeere

Efeu

Eibisch

Eiche

Eisenkraut

Erdbeere
Eukalyptus

Fenchel
Frauenmantel
Génsefingerkraut (Anserine)
Ginkgo

Ginseng

Goldrute

Hafer

Hamamelis (Zaubernuss)
Hauhechel
Hauswurz
Heidelbeere
Herzgespann
Holunder

Liste aller erwahnten Heilpflanzen

Equisetum arvense

Aloe barbadensis (= A. vera)
Angelica archangelica
Pimpinella anisum

Arnica montana

Cynara scolymus

Euphrasia officinalis
Valeriana officinalis
Arctostaphylos uva-ursi
Mercurialis perennis

Betula pendula, B. pubescens
Solanum dulcamara
Potentilla erecta (= P. tormentilla)
Borago officinalis

Urtica dioica, U. urens
Rubus fruticosus

Hedera helix

Althaea officinalis

Quercus robur, Q. petraea
Verbena officinalis

Fragaria vesca

Eucalyptus globulus
Foeniculum vulgare

Alchemilla xanthochlora (= A. vulgaris)

Potentilla anserina
Ginkgo biloba

Panax ginseng
Solidago virgaurea
Avena sativa
Hamamelis virginiana
Ononis spinosa
Sempervivum tectorum
Vaccinium myrtillus
Leonurus cardiaca
Sambucus nigra

Kraut

Gel

Wurzel
«Samen» (gequetscht)
Bluten, Wurzel
Blatter

Kraut

Wurzel

Blatter

Kraut

Blatter
Stéangel
Wurzelstock
Ol aus Samen
Blatter, Wurzel
Blatter

Blatter (nichtbliihende Pflanze)

Wurzel, Blatter, Bliiten
Rinde

Kraut

Blatter

Blatter

«Samen» (gequetscht)
Kraut

Kraut

Blatter

Wurzel

Kraut

Stroh, grunes Kraut
Blatter, Rinde

Wurzel, Kraut

Blatter

Beere

Kraut

Bluten, Beeren

322



Anwendungsbereich

In diesem Ratgeber empfohlene Form der Anwendung

innerlich, ausserlich

Aufguss, Absud, Tinktur

ausserlich Gel

innerlich Aufguss

innerlich Aufguss

&usserlich Salbe, Gel, Tinktur

innerlich Aufguss, Saft, Tinktur, Kapseln
ausserlich Aufguss

innerlich Aufguss, Tinktur, Dragees, Kapseln
innerlich Absud, Kaltauszug

ausserlich Aufguss, Salbe

innerlich, usserlich Aufguss

ausserlich Aufguss

innerlich Absud, Tinktur

innerlich, dusserlich 0l, Olkapseln

innerlich, usserlich Aufguss, Tinktur

innerlich Aufguss

innerlich Tinktur, Hustensirup, -tropfen
innerlich Kaltauszug (Wurzel), Aufguss (Blatter, Bliiten)
&usserlich Absud

innerlich Aufguss

innerlich Aufguss

ausserlich Atherisches Ol

innerlich, ausserlich Aufguss

innerlich Aufguss, Tinktur

innerlich Aufguss, Tinktur

innerlich Tinktur, Tabletten, Kapseln
innerlich Aufguss, Pulver, Tinktur, Kapseln
innerlich Aufguss, Tinktur

innerlich, ausserlich

Aufguss, Tinktur

ausserlich Aufguss (Blatter), Absud (Rinde), Tinktur

innerlich Aufguss

ausserlich frische Blatter

innerlich Absud, Kauen der getrockneten Beeren

innerlich Aufguss, Tinktur

innerlich Aufguss, Saft
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Heilpflanze

Lateinischer Name

Verwendete Pflanzenteile

Hopfen

Ingwer

Islandisch Moos
Johanniskraut

Kalmus

Kamille, echte
Kapuzinerkresse
Kimmel

Lavendel

Lein

Linde

Lowenzahn

Madesuss (Spierstaude)
Majoran

Malve (Ké&slikraut)
Mariendistel
Mausedorn, stechender
Meerrettich

Melisse

Mdénchspfeffer
Mutterkraut

Myrrhe

Nachtkerze

Neembaum (Niembaum)
Olivenbaum
Passionsblume
Pelargonie (Kapland-Pelargonie)
Petersilie

Pfefferminze

Rhabarber

Ringelblume

Rosmarin

Rosskastanie
Sagepalme

Salbei

Schachtelhalm (Zinnkraut)
Schafgarbe

Liste aller erwahnten Heilpflanzen

Humulus lupulus
Zingiber officinale
Cetraria islandica
Hypericum perforatum
Acorus calamus
Matricaria recutita
Tropaeolum majus
Carum carvi

Lavandula angustifolia (= L. officinalis)

Linum usitatissimum

Tilia cordata, T. platyphyllos
Taraxacum officinale
Filipendula ulmaria
Origanum majorana

Malva silvestris, M. neglecta
Silybum marianum

Ruscus aculeatus
Armoracia rusticana
Melissa officinalis

Vitex agnus-castus
Tanacetum parthenium
Commiphora molmol
Oenothera biennis
Azadirachta indica

Olea europaea

Passiflora incarnata
Pelargonium sidoides
Petroselium crispum
Mentha piperita

Rheum raponticum
Calendula officinalis
Rosmarinus officinalis
Aesculus hippocastanum
Serenoa repens (= Sabal serrulata)
Salvia officinalis

Equisetum arvense

Achillea millefolium

weibl. Bluten («Zapfen»)
Frischer o. getr. Wurzelstock
ganzer Thallus

Kraut

Wurzelstock

Bluten

Blatter, Bluten
«Samen» (gequetscht)
Bluten

Samen

Bluten

Wurzel, Kraut

Bluten, Kraut

Kraut

Bliten, Blatter
Fruchte, Kraut
Wurzelstock

Wurzel

Blatter

Frichte

Blatter

Baumharz

Ol aus Samen

Rinde, Blatter, Frichte,Samen
Blatter

Kraut

Wurzel

Blatter

Blatter

Wurzel

Bluten

Blatter

Samen, Bluten
Frichte

Blatter

Kraut

Bluten, Kraut
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Anwendungsbereich In diesem Ratgeber empfohlene Form der Anwendung

innerlich Aufguss, Tinktur

innerlich, ausserlich Aufguss, geriebene Wurzel

innerlich Aufguss, Tinktur, Bonbon

innerlich, dusserlich Aufguss, Tinktur, Tabletten, Kapseln, Ol
innerlich Absud, Kauen der getrockneten Wurzel
innerlich, ausserlich Aufguss, Tinktur, Extrakt

innerlich Tinktur

innerlich Aufguss

innerlich, ausserlich Aufguss, Tinktur, dtherisches Ol
innerlich, ausserlich Kaltauszug, Pulver, Ol, Olkapseln
innerlich Aufguss

innerlich Aufguss, Tinktur

innerlich Aufguss

innerlich, dusserlich Aufguss, Vaginalzapfchen

innerlich, ausserlich Aufguss, Extrakt, Salbe

innerlich Aufguss, Tinktur, Kapseln, Tabletten
innerlich Tinktur, Tabletten

innerlich, &usserlich frische Wurzel, Salbe

innerlich, ausserlich Aufguss, Tinktur, Salbe

innerlich Getrocknete Friichte, Aufguss, Tinktur, Kapseln
innerlich Aufguss, Kapseln

ausserlich Pulver, Tinktur

innerlich, &usserlich 0!, Olkapseln

ausserlich Shampoo, Ol

innerlich, ausserlich Aufguss, Tinktur, Kapseln

innerlich Aufguss, Tinktur

innerlich Tinktur

ausserlich Frische Bléatter

innerlich, ausserlich Aufguss, atherisches Ol

ausserlich Salbe

ausserlich Aufguss, Tinktur, OI, Salbe

innerlich, usserlich Aufguss, atherisches Ol

innerlich, dusserlich Tinktur, Kapseln, Tabletten, Salbe, Gel
innerlich Tinktur, Kapseln

innerlich, ausserlich Aufguss, Tinktur, &therisches Ol
innerlich, usserlich Aufguss, Absud, Tinktur

innerlich Aufguss, Tinktur
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Heilpflanze

Lateinischer Name

Verwendete Pflanzenteile

Schlisselblume
Schollkraut
Schwarzkiimmel
Senf, schwarzer
Sonnenhut
Spitzwegerich
Steinklee (Honigklee)
Stiefmutterchen
Taigawurzel

Tanne

Teebaum
Teufelskralle
Thymian
Traubensilberkerze (Cimicifuga)
Wallwurz (Beinwell)
Weide (Silberweide)
Weissdorn

Wermut

Zinnkraut (Ackerschachtelhalm)
Zistrose

Zwiebel

Liste aller erwahnten Heilpflanzen

Primula veris, P. elatior
Chelidonium majus
Nigella sativa

Brassica nigra

Echinacea angustifolia, E. purpurea

Plantago lanceolata
Melilotus officinalis

Viola tricolor
Eleutherococcus senticosus
Picea abies

Melaleuca alternifolia
Harpagophytum procumbens
Thymus vulgaris

Cimicifuga racemosa
Symphytum officinale

Salix alba

Crataegus species
Artemisia absinthium
Equisetum arvense

Cistus incanus

Allium cepa

Wurzel, Bliten
Stéangel

Samen

Samen

Wurzel, Kraut
Blatter

Kraut

Kraut

Wurzel

Nadeln, Zapfen, Baumharz
Blatter

Wurzel

Kraut, Blatter, Bluten
Wurzelstock

Wurzel

Rinde

Bliten, Blatter, Beeren
Kraut

Kraut

Kraut

Zwiebel
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Anwendungsbereich

In diesem Ratgeber empfohlene Form der Anwendung

innerlich Aufguss

ausserlich Stangelsaft
innerlich Samen, Ol, Kapseln
ausserlich Samenpulver

innerlich, ausserlich

Tinktur, Tabletten

innerlich, ausserlich

Aufguss, Tinktur, Sirup

innerlich

Aufguss

innerlich, ausserlich

Aufguss, Tinktur

innerlich

Aufguss, Tinktur

innerlich, ausserlich

Salbe, Hustensirup

ausserlich

Atherisches Ol

innerlich, ausserlich

Aufguss, Tabletten, Gel

innerlich, ausserlich

Aufguss, Sirup

innerlich

Tinktur , Tabletten

ausserlich

Tinktur, Salbe

innerlich, ausserlich

Aufguss, Tabletten

innerlich

Aufguss, Tinktur, Kapseln, Tabletten

innerlich

Aufguss, Tinktur

innerlich, ausserlich

Aufguss, Absud, Tinktur

innerlich, ausserlich

Aufguss

innerlich, ausserlich

Frische Zwiebel, Hustensirup
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Stichwortverzeichnis

Hom.=Homdoopathische Anwendung, Sp.=Spagyrische Anwendung

A Appetitlosigkeit ................. 260  Atemtrakt.........ccccevevevennnnn. 80
Abwehr ... 272 Argentum nitricum Atopische Dermatitis............ 186
Acidum nitricum (Hom.) ...... 175, (Hom.) cooiiiiiie 149,228  Aufstossen ... 264
217, 257 Armbad AUGEN ..o 92
Acidum sulfuricum (Hom.) .... 215  — ansteigendes ..............cc..... 33 —brennende ..........oeuiiiiiennn 92
Ackerschachtelhalm siehe auch —Kkaltes ....coooevviiiiiieeees 35,36 —Entzindung ........cccceeeeennns 146
Zinnkraut .............. 32,38,41, Arnica montana (Hom.) ...... 127,  —gelbe oo 258
49131, 172, 173, 177, 183, 186 130, 197, 211, 238, 240,246, —juckende ...........cccccemrunnns 150
Aconitum napellus (Hom.) .... 93, 248,311  —SpUlung.......cccovuvnnes 31, 92, 151
97,149,160, Arnika .....cccoooeeiiiiiiiiiiieeieiinn, 50 —tranende .......ccccooeeiiiiiiinnnnn, 92
201, 208, 228,283,310 -—Salbe.........ccccooeeiL 246 Augentrost ................ 38, 41, 92,
AKNE 104,172 —Tinktur ........ 38, 129, 133, 138, 93, 94, 151
Allergie ................ 186, 194, 292 180, 227, 238, 239, 246, 267 —Spagyrik .....cccoecvveeviineenns 152
Asthma ....oooviiiiiiieeeis 80  Aronstab (Sp.)...cccceiiieieiinnns 145 AUMA .ooeoeiiiiiieeeeee e 121
Insekten ... 180, 182  Arsenicum album (Hom.) ...... 81, Aurum (Hom.) .....ccccoeveennn. 198
Allium cepa (Hom.) ...... 151,298 151, 169, 175, 177, 187, 204, 215,  Ausschlag, juckender .......... 292
Aloe Vera ...... 110, 177, 183, 241 234, 241, 243, 255, 261, 281,  Aussentuch ............c..c.... 37
AREE oo, 212 293,298, 302, 311  Autogenes Training .......... 66, 75
Ambulanz 144 ................ 21,250  Arterienverkalkung .............. 196
AN&MIe ..o 198  Arteriosklerose .......... 196,200, B
Angelikawurzel .................... 261 205,207,230 BAder .......ccoooeeeiiiiiiiiiieeeeeennn, 32
ANGINa ...oooviiiiiiee 144,153  Arthritis .......ccccoeeeeiiiiiiiinns 126  —ansteigende.................. 32,90
ANGSte .oiiiiie 227 AIthroSe .....ccocooeevverieeannn. 128  —Kalte .o 34
ANiS ..ol 84, 217, 252,300  Artischocke ................ 205, 253, —WaAIME covveiiieeeveeeee e 32
ANtIKSIper .....oocccveeeeiiiiis 272 259, 267,270 Bade-OtitiS .......cccevvvvvveeeeennns 164
Antimonium crudum (Hom.) ..190  Arztbesuch ..........c.cccccoevvnnins 20  Baldrian .........ccooevviinnnnns 24,117,
Antriebslosigkeit ................ 258 —Kinder ....ccooeeeeeeieieiieeeennn. 276 119, 207, 224, 227, 230, 233
Apfel o 189  Asthma ..........cccccnnens 80, 146, Ballaststoffe ............cccevvvvnnnnns 73
Apfelessig ....ocooveeeeennns 30, 162, 150, 186, 194, 263, 292  Bandscheiben ...................... 133
168, 172,173,180, 191  —Kinder .......cccvvveeeeeiriiinnnnns 286  Barentraube .............ccceeeeen 97
Aphthen ..o, 214  Atemnot 80, 199, 207, 251, 263  Barlauch ...........cccuuee.e. 49, 129,
Apis mellifica (Hom.) ...... 94,97, - anaphylaktischer Schock .. 195 166, 197, 199, 201, 205
111, 138, 181, 310  —Kinder ......coevvvvveeeeeeiiiinnnns 288  Bauchschmerzen.. 104, 254, 263
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Bauchumfang ........................ 74

Beatmung .........cccooeiiiinis 250
Beckenbodengymnastik........ 99,
109, 257
Beine,
—offene ..o 209
—schmerzende .................... 209
—unruhige ......cceeeiieiiiins 232
Beinwell siehe Wallwurz
Beipackzettel .................c..... 24
Phytopharmaka .................... 49

Belastungsinkontinzenz

siehe Blasenschwéche
Belladonna (Hom.) .......... 88, 93,
100, 120, 123, 145, 154, 159,166,
166, 283, 285, 288, 296, 312

Bellis perennis (Hom.) ........ 240
Bergamotted! ...................... 182
Bewegung......... 70,74,272,273
Bewusstlosigkeit.......... 238, 250
— anaphylaktischer Schock .. 195
— Vergiftungen .................... 244
Bibeli ..o 172
Bier .. 178
Bindegewebe ...................... 257
Bindehautentziindung .... 92, 194
Bingelkraut .......... 184, 185, 248
Bingen von, Hildegard .......... 116
Birkenblatter.. 100, 102, 131, 178
Bittersiss .......cccoovvveviieennns 186
Blahungen .......... 104, 252, 269
Blase ..., 96
—Entzindung ... 96
—Schwéche .........ccceeeiis 98
Blutarmut ..........ocooeiiiiinn. 198
Blutdruck,

—hoher .............. 196, 200, 207
—niedriger ........ccccoeeeeeinnnn. 203
Bluterguss .................. 239, 245

329

Blutfette siehe Cholesterinspiegel

Body Mass Index (BMI)

147, 151, 187, 263, 293
87, 91, 204, 256
Brechdurchfall (Kinder)
Brechnuss (Sp.)

Bryonia alba (Hom.) ...... 88, 134,
138, 262, 288, 313

Birstenmassage

Cactus grandiflorus (Hom.) .. 208

Calcium carbonicum

Calendula (Hom.) ................ 248
siehe auch Ringelblume
Camphora (Hom.) ......ccccoe 204
Candida albicans
Cantharis (Hom.) .......... 241, 243
Carbo vegetabilis (Hom.)...... 253
Cardiospermum siehe Herzsame
Causticum (Hom.)... 100, 189, 279
Chamomilla (Hom.) 106, 142, 217,
222,253, 268, 296, 304, 313
Chinarinde (Sp.)

Cholesterinspiegel,

Chriesisteinsackli .................. 42
Citronelledl .................. 182, 192
Coffea (Hom.) .............. 222,234
Cola ..o 204, 267, 280
ColdpacK.........cc....... 38, 39, 221
Colocynthis (Hom.) .............. 134
C-Potenzen .........cccoevevinennnnn. 58
Cranberrysaft ............... 97,111
Craving ......cccceveeeoeciieeeenn 230
Cuprum (Hom.) ....cccooeeviinnns 82
D

Dampfkompresse .................. 41
Darmverschluss .................. 301
Defibrillation...............c........ 250
Dellwarzen ..........cccccoeeenne. 189
—Kinder ... 278

Depressive Verstimmung 112, 224

Diabetes ................ 96, 196, 207
Dinkel .....coooviiiiiiiiiiie 117
Dornwarzen ...........cccccceeees 189
Dosierung ........ccccevveeen. 23,24
D-Potenzen ..........cccceeeiine 58
Drosera (Hom.).............. 85, 288
Durchblutungsstérung ........ 196
Durchfall ...... 194, 227, 254, 263
—Kinder .....cccooevviiiiiiiens 279
Dysmenorrhoe .................... 104
E
Echinacea ...................... 19, 273
Efeu .o 51, 81, 85
Eibisch ..cooiiiii 88
Eichenrinde .................. 32, 110,
177, 183, 184, 257
Eisenkraut ............cce.... 163, 217
Eisenmangel ........ 178, 179, 199
Eiswasser .........cccocuvee 239, 245
Eiswirfel .............. 39, 239, 245
Stichwortverzeichnis



siehe auch Kontaktekzem,

Kontaktdermatitis
Elektrolytlésung .... 91, 256, 281
Elektroschock...................... 250
Engegefiihl ............ 80, 207, 251
Entspannung .. 66, 75, 272, 273
Enzian ......ccoooieeiiiiiis 213
Erbrechen .................... 104, 121,

194, 238, 254, 266
— anaphylaktischer Schock ..195

Erdbeerblatter ............ 255, 280
Erkaltung ........cccovveeen. 144, 149,

156, 167, 282
—Kinder ... 295
Erndhrung........ccocovveeeiiiiiinnnns 72
Ernten (Heilpflanzen) ............ 50
Erste Hilfe ... 250
Verbrennung ...................... 243
Erstverschlimmerung ............ 61
ESSIQ wivveiiiiiiiiiieeiiee e 39

Essigsaure Tonerde .... 138, 180,
183, 186, 191, 239, 246

Essigsocken ...........ccc... 39,91

Eukalyptusol .................. 30, 84,
86, 162, 168, 182

Euphrasia (Hom.) .......... 93, 151

F

Feigwarzen ..........cccceeeveeennns 189

Fenchel ......ccccccvvvvvvvnnnnns 84, 93,

163, 217, 252, 300

Ferrum phosphoricum

(HOML) o 283
Fichtenharzbalsam.. 56, 184, 185
Fieber .......covvveinins 84, 90, 144
—Kinder ... 282

Stichwortverzeichnis

Flohsamenschalen
siehe Indische Flohsamenschalen
Flussigkeit (Trinken)

Friihsommer-Meningo-
Enzephalitis (FSME) .. 191, 193

Funktionsmittel

— ansteigendes

— wechselwarmes

Galphimia (Sp.) ..cccoveneee. 82, 152
Gamma-Linolenséaure .. 105, 127,
147, 151, 187, 263, 293

Gansefingerkraut

Gehirnerschitterung

Gelenkschmerzen.. 126, 128, 131
Gelsemium (Hom.)

49, 204, 213, 234

Gliederschmerzen ................ 84
Globuli ..o 60
Glonoinum (Hom.) ................ 201
Goldmelisse .........cccceeiens 300
Goldrute ........cocoeeviiiiieines 102
Golferellbogen .................... 139
Granatapfel ........ccccccevviiinnns 113
— Spagyrik....coooeeeeeiiiiiieeennn 179
Graphites (Hom.) ............... 183
Grindelia (Sp.) .vvvevoveeiiiienins 82
GrPPe v 156
Gt oo 94
Grintee ......cccoeeeeeeee. 102, 197,
201, 255, 280
Gundermann (Sp.) ......cccees 190
Gurgeln .o 30
GUSSE e 32
—kalte ..o 34
H
Haar ......ccoocooeviiis 172
Haarausfall .................. 178, 199
Hafer
—Kraut .......cooeeviiiiiiinnns 230, 234
—Spagyrik .......ccoeeiiiiinne 230
—Stroh .o 293
—Tee.iiiiiiiiiiii, 225,227
Hagebutte...........cccoovvviiiiennns 97
Hahnemann, Samuel.............. 58
Hals oo 144
Halsschmerzen ............ 144, 153
—Kinder ..o 284
Hamamelis...................... 32, 38,

41, 92, 93, 94, 186, 209, 219,
220, 248, 257, 292, 300, 302

— Homdoopathie ............ 160, 211
Hamoglobin .........ccccccoeeiis 198
Hamorrhoiden ............ 256, 269
Harndrang, haufiger .............. 96
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Harninkontinenz .................... 98
Harnsaure ..........ccoceeeeeeiinnis 131
Harnsteine.............. 96, 100, 101
Hauhechel...............cco. 102
Hausapotheke,
homd@opathische.......... 60, 310
Hausstaubmilben ............... 292
—Allergie .....cccccvvviiiiiiiaann 146
—Asthma ... 80
Hauswurz ............ccccceeeeeenne 159
Haut ..o 172
—blasse ..o, 198
—trockene........cccceuue. 199, 292
Hautentziindung .................. 176
Hauterkrankung,
allergische .........cccccoeeeinns 182
Hautpflege-Balsam .............. 116
Hautpilz..........oooiiiiiiin. 176
Hautreizung .........cccceee.en. 42,43
Hefepilz ..o, 301
Heidelbeere ................ 100, 102,
220, 254, 280
Heilerde ...... 24,38, 41, 47, 126,

129, 131, 133, 138, 139, 141, 144,
149, 153, 172, 180, 191, 210, 241,
246, 253, 255, 261, 265, 284

Heiserkeit .................... 144, 149
Hepar sulfuris (Hom.) .... 85, 163,

173, 185, 314
Hepatitis..........ccoeeviiennnnn. 258
Herbstzeitlose ........ 49, 129, 201
HErpesvirus........coocvveeeeinnns 174
HEerz oo 196
Herzbeschwerden ................ 207
Herzdruckmassage .............. 250
Herzgespann ...................... 207
Herzinfarkt .......... 200, 205, 207
— Erste Hilfe ... 251
Herzinsuffizienz ................ 207
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Herzrhythmusstérungen
Herzsame (Sp.) ......c.... 188, 279

Herzschmerzen

Hitzewallungen
Holunder .. 85, 91, 163, 284, 287

Honig-Zwiebel-Paste ..

Ignatia (HoM.)....ccooovveeeiiinns 225

Imaginative Verfahren

Flohsamenschalen .... 205, 269
42,43, 81, 84, 87,
106, 119, 197, 211, 253, 267

Innentuch .........ccccveveeeeiiinnns 37

Insektenstiche .................... 180
Iris versicolor (Hom.)............ 123
Ischialgie .......cccccovviiiiieennnns 133

Islandisch Moos.. 30, 88, 149, 287

J
Joghurt ..o, 270, 273
Joghurt-Tampon ............ 111, 112
Johannisbeere,
schwarze...... 97, 105, 127, 187
Johanniskraut.................. 24, 48,
............ 49, 113, 166, 224, 230
— Spagyrik........cocoveene 188, 228
=0l i 141, 240, 246
Juckreiz
—After . 256
—Kopf..oii 289
— Milchschorf ... 292
—Mund ... 263
— Scheide ..o 110
K

Kabis siehe Kohlwickel
Kaffee.. 81, 119, 122, 204, 217, 229
Kalium chloratum (Hom.)...... 215
Kalmus ......ooovvvvveeeenns 261, 265
— Spagyrik .....cccoeeviinnns 217, 230
Kamille
—Bad ... 257, 282
— Dampfbad .. 168, 173, 286, 298
—Eigenanbau ............ccoeiees 50
— getrocknete Bliten ............ 117
— Kompresse.......... 93, 104, 162,
172, 227, 232, 241, 252, 269
—Tee...... 30, 32, 41, 84, 86, 102,
105, 144, 145, 149, 153, 154,
175, 184, 215, 217, 219, 220,
222,234, 267, 285, 300, 303
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— Wickel 159, 164, 261, 280, 296

Kapland-Pelargonium .......... 273
Kapuzinerkresse ............ 97, 111,

154, 159, 163, 273
Kartoffel ........cccccccvvvvnnns 80, 84,

96, 99, 101, 126, 133, 139, 144,
153, 232, 284, 286

Kaslikraut siehe Malve

Kava Kava (Sp.) ...... 62, 201, 228
Kefir v 273
Kieselsaure ..........cccoevviinins 179
Kinderbeschwerden ............ 278
Klettenwurzel ...................... 178

Klimakterium siehe

Wechseljahrbeschwerden

Klosterrezepte .............. 116, 117
Kneipp, Sebastian ................ 28
Knoblauch ..........cccc...... 87, 129,

166, 189, 192, 197, 199, 205,
207,211,221

Knochen ..., 126
Knochenschwund ................ 135
—Z8hne ..., 220
Kochsalzlésung,
physiologische ............ 30, 31,
92, 146, 151, 162, 168, 297
Kohlwickel .........ccccoeeeen. 141
Kokkelskorner (Sp.) ............ 268
Kokosfett ........cccceviiiiene. 289
KokosOl ....cooovvieiiiiii 289
Komplementarmedizin ...... 14,16
KOMPresse ......ccceeeeeeeieeeenns 37
— Meerrettich ... 44
Kontaktdermatitis ................ 182
Kontaktekzem...................... 182

Kontraindikation siehe
Gegenanzeigen
Konzentrationsschwierigkeiten

198, 203, 227, 230, 238

Stichwortverzeichnis

Kopf-Dampfbad .................... 29
Kopflause (Kinder) .............. 289
Kopfmassage ..........ccccceee.n. 178
Kopfschmerzen ............ 104, 112,

118, 161, 191, 199, 200, 227,
233, 238, 251

Krampfadern ........ 141, 209, 257
Kréuter-Badesalz ................ 117
Kreislauf ..o 196
Kreosotum (Hom.) .............. 219
Kresse .....ccccovviiiiiiniiincninns 97
Kreuzallergie .............. 195, 263
Kreuzschmerzen ................. 133
Kimmel........ 217, 252, 270, 300
Kunz, Emma ........ccooeeevvnnnnn. 46
Kiinzle, Johann ...... 18, 129, 132,
199, 210, 246, 248
Kirbiskerne ............... 100, 108
Kurzatmigkeit ..........cccceeeenne 80
Kutschersitz ...........cccceeee 82
L
Lachesis (Hom.) ......ccccceeeenne 145
Lahmungen ............c..... 191, 251
Laktose-Intoleranz .............. 264
Lauch ....eeeiiiiiiiiiiees 197
Lavendel...........cccoeeeeenn. 32,41,
117, 123, 141, 182, 227, 261, 280
-0l ... 118, 141, 192, 227, 232

Lebensbaum siehe Thuja
Lebensmittelallergie
siehe Nahrungsmittelallergie
Leberbeschwerden
Ledum palustre (Hom.) ...... 132,
181, 192, 290, 314

Lehm siehe Heilerde

Leinsamen .................... 94, 133,
139, 162, 205, 261, 265, 269, 300
Lichtmangel ..........ccccceeeinis 224

Lichtscheu ..........ccc....... 92, 191
Lindenblite .................... 85, 91,
162, 163, 169, 284, 285, 299
Lippenbremse.........ccccceeeeenne 82
Lippenherpes ..............c...... 174
Lobelie (Sp.) .ccvvvvivieiiiieie. 82
Léwenzahn .......... 102, 129, 169,
173, 181, 206, 230, 259, 270
Lumbago .......ccccciiiiiiies 133
Lycopodium (Hom.) .... 102, 132,
254, 260
Lyme-Borreliose............ 191, 192
Lymphknoten ...................... 272
Lymphozyten .............ccc.... 272
Lymphsystem ..........cccccceeoe 272
M
Madeslss ..........cceeuve... 127, 129
Magenkrampfe ...........ccceee 260
Magenschleimhaut-

Entzindung ........cccceoeeeeenne 260
Magnesium .......... 105, 141, 234
Magnesium phospho-

ricum (Hom.) ............ 106, 304
Maiglockchen ........ 49, 129, 201
Majoran .........cc.... 110, 111, 298
Malve ......ccooveeeeiiiiiiiieeees 30, 41,

50, 88, 210, 215, 219, 261, 265,
285, 287, 299

Mandeln .........ccocoviviinennnn. 272
— Entziindung .............. 153, 284
Mandeldl ..o 282
Mannerleiden ...................... 104
Mariendistel ........ 206, 253, 259
Meditation ...........c...eee. 67,75
Meerrettich .................... 42,43,

96, 119, 122, 154, 162, 168
—Auflage ..o 44
—HONIG .o 87
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— KOmpresse........ccceevevveenenn. 44
—Salbe ... 44,162
Meertraubchen (Sp.) ...... 82, 152
Melisse ........ 105, 113, 119, 207,

227,230, 234, 252, 261, 270
—Salbe ... 174
— Spagyrik .....ccccueeee. 228, 268
—Tinktur ..o 175

Menstruationsbeschwerden ..104
Mercurius solubile (Hom.) .. 217,
145, 155, 222

Migréne ........cccceeeeins 121, 267
Milchsaurebakterien ...... 81, 110
Milchschorf (Kinder) ............ 291
Milz 272
Mitesser .......ccooiviiiiiiinis 172
Mittelohrentziindung .......... 158,
164, 167
—Kinder ..o 295
Modalitaten ..............ccceeee 60
Ménchspfeffer...................... 105
Morgensteifigkeit ............... 126
Midigkeit ............ 198, 200, 203
Mund ..o, 214
Mundgeruch ....................... 216
Mundschleimhaut-

Entzindung .......cccceviinnns 218
Mundsoor (Kinder) ...... 301, 302
Muskeln ... 126
Mutterkraut .................. 119, 123
Myrrhe ............ 41, 214, 219, 220
Myrtillin .............. 100, 220, 254
N
Nachtkerzendl...... 105, 127, 147,

151, 186, 187, 263, 293
Nagelbettentziindung .......... 184

Nageli siehe Gewdlirznelke
Nahrungsmittelallergie 262, 279
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Nahrungsmittel-Intoleranz .. 264

Nahrungsmittelunver-

traglichkeit ............cccoeene 279
NaSe.....oooviiiiiiiiiiicce 144
Nasenbluten ........................ 160
Nasen-Dusche ..................... 31
Nasenjucken ................ 146, 150
Nasennebenhdhlen-

Entziindung......... 161, 167, 168
Nasen-Spray .........cccccoevvvnnnes 31
Nasen-Spulkanne .................. 31
Nasentropfen ...........cccc...... 169

Natrium muriaticum (Hom.) .. 219

Natrium sulfuricum (Hom.) .. 238

Naturejoghurt ...... 217, 220, 300
Nebenwirkungen ............ 22,23
—Tee . 52
Neembaumdil................ 148, 289
Nervositat .................. 226, 230
Nesselfieber ...........cc.ccceee. 263
Neurodermitis ...... 186, 194, 291
— Dellwarzen................ 278, 279
—Kinder ........ccooeiiiii 292
Niedergeschlagenheit .. 104, 112
NIiere ..ccooooviviiiiiii 96
— GriesS. ..o 101
—KOIK..oviiviiiiiiiiic 101
—Steine ... 106
—Versagen .............coeeveeeen. 200
Niesattacken ........ 146, 150, 194
Nikotinsucht.............ccooevee 230
NisSsen .....ccoovevevinnnnn. 289, 290
Noroviren ................... 254, 279
Notfalldienst............ccccceenenne 21
Nux vomica (Hom.)........ 88, 106,

228, 230, 234, 257, 260, 262,
263, 265, 268, 270, 300, 314

o
Oohnmacht.........cccoeevvvviennns 251
ONren .....ococevviiciiiiciiiees 144
— Geréusche .........ccccocuveeennns 165
— Sausen.............. 164, 165, 203
— Schmerzen ................ 158, 164
(Kinder) ....ooovivieeiieiiiiins 295
Okoubaka (Hom.) ................ 263
Ole, atherische ................ 23,53
—Kinder .....cccooviiiiiiiiiinnns 277
Olivenbaumblatter................ 201
Olivendl ......cccovvvvineenne 110, 168,

198, 202, 282, 289, 291, 298

Omega-3-Fettsauren .... 73, 198,
202
Oolong-Tee .......... 187, 255, 280
Orangenblite ...................... 233
Osteoporose ................ 128, 135
Ostrogenmangel .................... 96
P
Pandemie ............cccceiiie 157
Paradoxwirkung
(Baldrian).......ccccceeeene 24,233
Parodontitis siehe
Zahnfleischentziindung
Passionsblume ............ 227,234
Passionskraut (Sp.).............. 228
Pelargonium (Sp.) ........c...... 279
Pestwurz (Sp.).....ccoveevvveennnnn. 82
Petersilie ..102, 180, 192, 217, 221
Pfefferminz .................... 30, 38,

50, 117, 123, 217, 241, 252, 261,
270, 283, 293
=0l o 54, 118, 181, 182

Pflanzeninhaltsstoffe,

sekundare .........cccccoveeennnn. 72
Pflegebalsam
(Klosterrezept) .......... 210, 248
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Phosphorus (Hom.) .............. 149
Phytolacca (Hom.)
Phytotherapie ..................
Pilzinfektion (Scheide)
Placebo ...

Pollinose siehe Heuschnupfen

Potenzen

(Selbstmedikation)
Potenzierung ..................
Pramenstruelles Syndrom .... 104
Preiselbeersaft .. 97, 100, 102, 111
Prellungen ........ccccocvvveeenns
Progressive Muskelrelaxation 67
Propolis (Sp.) ..eoovcvveiiiiiens

Prostata ...........ccccevvvnnnnns

Quark .............. 38, 93, 126, 131,
144, 153, 241, 243, 273, 284

R

Rachenkatarrh

siehe Halsschmerzen

Randen.......ccccccovviiiiiiiennnnns

Rauwolfia (Sp.) ....ccceeueee 62,201
Reflux.....ccovviiiiiinn,

Reizbarkeit............

Reizhusten

siehe Husten

Restless Legs .....cccvveeeriiunnns

Stichwortverzeichnis

Rhabarberwurzel
Rheumaknoten
Rheumatoide Arthritis
Rhus toxicodendrum (Hom.) 246

Ringelblume (Calendula)

92,93, 94, 172

210, 257, 300, 302

214, 216, 219, 220,

.. 32,50, 119, 178, 182

Rosskastanie .. 49, 142, 210, 246

Riickenschmerzen

— Anwendungsformen

— Frisches Blatt

—-Tee ... 30, 38, 113, 144, 145
149, 153, 154, 184, 184, 215, 217,
219, 220, 222, 285, 302, 303

— Uberdosierung .................. 24
Salicylsdure ...........cccccceeeees 17
Salzwasser ........cccoceveeens 81, 84,
86, 144, 146, 150, 153, 168, 286
— Losung, konzentrierte ........ 30
Sambucus (Hom.) ................ 298
Sanddorndl ..........ccccoeeeeene 186
Sauerkraut .................... 81, 259,
264, 270, 273
Sauermilch ... 270
Séuglings-Ekzem................. 291
Schachtelhalm siehe
Ackerschachtelhalm
Schafgarbe................ 105, 252,

261, 265, 267, 270, 280, 300

Schamlippen, gerdtete/

geschwollene .............c...... 110
Scheide
— AUSTIUSS ...ovvviiiiiiii 110
—Entzindung .......ccooeeeeeenne 110
—trockene ........ccoevveeiiiinenins 112
Schimmelpilz ...................... 292
—Allergie .....occcooiiiiiiiiien 152
Schlafapnoe ................ 232, 233
Schlafkissen ................ 117, 232
Schlafmittel ..........ccccoeveene 235
Schlafstérungen ........ 104, 224,
227,232
Schlaganfall ................ 196, 200
— Erste Hilfe ......ccccoveinnnn 251
Schluckschmerzen........ 144, 153
—Kinder ......ccccooviiiiiennn. 284
Schlusselblume .............. 50, 84,
119, 123, 149, 162, 227, 287
Schmerzen (Beine) .............. 196
Schnarchen ........c.cccceeiie 233
334



Schnittlauch ........ 129, 197, 199
Schnupfen .................. 144, 146,

158, 159, 161, 167
—Kinder ..o, 297

Schock, anaphylaktischer .... 195

Schollkraut ..........cccceeeeene 189
— SPagYrik...ooovveeeiiiiiiiiieenins 190
Schulmedizin.............ccceee. 16
Schirfungen..........cccccceee 247
Schiissler Salze ............ 64, 130,

136, 199, 206
Schissler, Heinrich Wilhelm .. 64

Schuttelfrost.................... 86, 90
Schwarzkiimmel .......... 147, 151,

273,187, 263
Schwarztee................ 32, 38, 41,

93, 147, 151, 182, 186, 204,
217, 255, 261, 280, 293, 302

Schwerhérigkeit ............ 158,164
Schwindel .................. 200, 203,

207, 227, 251, 266
Schock, anaphylaktischer .... 195
Schwitzen ..., 251

Sehnenscheidenentziindung 137

Sehstérungen................ 121, 251
Seitenlagerung, stabile ........ 250
Selbstmedikation ...... 14, 20, 23
— Homoopathie ........cccccceene 60
—Kinder ... 276
— Schmerzmittel .................. 120
Sellerie ..o, 131
Senfmehl ...... 42,43, 81, 84, 86,

96, 119, 122, 162, 168, 204, 269
—Fussbad........cccoooiiiin 34
—Wickel ......ccoooviiiiiii 42
Sepia (HOM.) .ovveeiieiiiiiennn, 111
Silicea (Hom.) ............. 94, 102,

138, 159, 163, 179, 185, 188,
219, 270, 293, 300, 302, 315
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Silikondl ... 289
Sodbrennen ................ 260, 264
Sole-Zahnpasta ............ 175, 214
Sommermajoran.................. 253
Sonnenbrand ..................... 241
Sonnenhut ........cccoeviiiieeenn. 273
Sonnenstich .........c.cceens 267

Soor siehe Mundsoor (Kinder)
Spagyrik ... 62
—Essenzen.................... 82, 108,
145, 151, 179, 188, 190, 201, 217,
228, 230, 268, 279

Spannungskopfschmerz........ 118
Spitzwegerich .......... 81, 88, 265
SPOIt o 70
Spreissel ... 247
Stachelbeeren........................ 97

Stauballergie siehe

Hausstaubmilben-Allergie

Steinklee.........c.cocoeiiin. 210
Stiefmitterchen ...... 32, 38, 173,
183, 186, 187, 291, 292, 302
— SPagYriK....cooviiiiiiieiiiiins 188
Stimmungs-
schwankungen .......... 104, 114
Stirnband, kiihlendes .......... 122
Streptokokken ...........c........ 153
Stress ............ 66, 118, 146, 174,

178, 180, 196, 198, 200, 202,
205, 207, 216, 227, 254, 295
Sulfur (Hom.) ..o 82, 108,
127, 142, 166, 173, 177, 179,
183, 189, 225, 290, 316

Sumpf-Schachtelhalm............ 49
SwissmediC.........ccoeeeeen 14, 49
T

Tabacum (Hom.) ..........cc..... 230
Tabak (Sp.) «.ooovvvvieeiiiiiiine, 230

Tabakentwohnung................ 230
Taigawurzel.........cc......... 213,273
TEE (oo 51
—KUr 52

siehe auch Griintee,

Schwarztee
Teebaumol .................... 30, 54,
111, 162, 172, 175, 176, 192, 214
216, 219
Teerdl ..ocoovevviiiiiiieiee 184
Tennisellbogen .............cco... 139
Teufelskralle ................ 127, 129
Thuja ..o 278
— Homdopathie ............ 108, 278
— Spagyrik.....ccocoeeviinns 190, 279
Thymian
—Bad ...... 96, 110, 173, 176, 282
— Dampfbad...... 84, 86, 162, 286
—Eigenanbau ...........cccoeuies 50
—getrocknet ..........ccocceeeen 117
— Insekten fernhalten .......... 182
— Kompressen.............. 172, 175,
—Tee ............ 30, 32, 38, 81, 145
163, 178, 215, 219, 285, 299
—Zapfchen ... 111
ThYMUS ..o 272
Tinkturen ..., 53
TINNITUS. ..o, 165
Tollkirsche (Sp.).............. 62, 145
Traubensilberkerze .............. 113
Trichomonaden ................... 110
Trocknen (Heilpflanzen) ........ 50
Trommelfell, geplatztes ........ 158
Turner, Gudrun......... 56, 181, 185
U
Ubelkeit ......c..ccovveeenn.. 104, 121,

238, 251, 254, 263, 266
— anaphylaktischer Schock .. 195

Stichwortverzeichnis



Ubergewicht .. 74, 128, 131, 196,
200, 205, 207, 209, 233, 260
Uberlaufinkontinenz

siehe Blasenschwache

Unfalle ... 238
Unruhe, innere .................... 226
Urin, blutiger/triiber ............ 96
Urseli oo, 94
Vv

Veilchenwurzel .................... 303
Venenleiden ................ 141, 209
—Thrombose ...........c.......... 209

Veratrum album (Hom.) 255, 281

Verbrennungen .................... 242
—Sonnenbrand .................... 241
Verdauungstrakt.................. 252
Vergiftungen.............ccooo.e.. 244
Verletzungen ........ccccccoeenes 238
Verstauchungen .................. 245
Verstimmung,

depressive ................ 112, 224
Verstopfung .. 104, 211, 256, 269
—Kinder ... 299
Vitamin C .... 157, 199, 202, 267
Vogel, Alfred ........cccoovivvneeennn. 18
Vollbad, ansteigendes .......... 33
Vollegefuhl .......... 260, 264, 269
W
Waden
—Krampf ..o, 141
—Wickel ....oovvveeviiiiiiiiin, 39,91
Waldrebe, aufrechte (Sp.) .... 108
Wallungen siehe Hitzewallungen
Wallwurz
—Tinktur ..o, 209
— Salbe ........ 138, 140, 240, 246
Walnussbaum (Sp.) ....ccceee... 188

Stichwortverzeichnis

Warzen ......cccceoeeiiiiiin, 189
WasSer ......ccoccvvvveeiiiiiiiiiee, 28
Wasserdost (Sp.) ...ccceveennns 145
Wassereinlagerung

—Beine ...............L 104, 207, 209
—Lunge ... 207
Wasserlassen

—Brennen beim ................ 110
—haufiges ... 107
Wassernabel (Sp.) ...... 228, 278
Wassertherapie .............c..... 28
Wechseljahrbeschwerden .... 112
Wechseljahre ........ 96, 135, 178
Wegwarte .........cccccoeviiiinns 270
Weidenrinde ........ 127, 129, 175
Weihrauch (Sp.) ooovvveeeeinns 217
Weissdorn ...... 49, 197, 201, 207
—Spagyrik .......ccceeen 202, 228
Weisskabis siehe Kohlwickel
Weizenkleie ....................... 269
Wermut ................ 204, 213, 267
Wickel ...ooooviiiiiiiiiiiiiii 37
—hautreizende ..................... 42
—kihlende ... 37
—warmende ..o 40
Windeldermatitis ........ 282,301
Windelekzem

siehe Windeldermatitis

Wirz siehe Kohlwickel

Wringtuch ........cccoeoviiiiiines 41
Wunden .....cooceeiiiiiiiiieee 247
— stark blutende .................. 248
Y

YOO8 .o 67,75
Z

ZANNE ..o 214
Zahnen .......ccoovivveiiiiiiinns 303

Zahnfleischentziindung ........ 220
Zahnhygiene ........ 216, 217, 222
Zahnschmerzen ................. 221

Zaubernuss siehe Hamamelis

Zeckenbisse ... 191
Zimt o 122, 182
Zinksalbe ............ 174, 282, 302
Zinnkraut ................ 96, 99, 100,
108, 131, 175, 176, 179, 183, 210
—Spagyrik .....ccccoveeviiiennnn. 108

siehe auch Ackerschachtelhalm
Zistrose .. 30, 145, 153, 186, 273

Zitrone ............ccoeel 189, 267
—Saft i 30, 39,
119, 122, 144, 153, 217
— Scheiben ...... 39, 84, 144, 153
Zitrone-Zwiebel-Sirup ............ 87
Zitronenmelisse ............ 50, 117,
182, 225
Zugsalbe ......ccccoeeiiiinns 184, 247
Zusatze
—Gurgeln ... 30
— Kopf-Dampfbad .................. 30
— kiihlende Wickel................. 38
—warme Bader .........ccccooeeee 32
—warmende Wickel .......... 41, 42
Zwiebel ... 129, 178,
189, 197, 199, 211, 221
—gehackt ............ce 168, 297
— Kopf-Dampfbad .. 30, 162, 298
— Pflaster .................... 180, 192
= SIFUP coeiiii 87
— Wickel ........ 80, 119, 122, 144,
153, 158, 164, 284, 296
ZYSHLIS oo 96
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