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Vorwort

Die «Frau von heute» verbindet nicht nur Kinder, Kiiche und Karriere. Auch
im Hinblick auf die Medizin nutzt sie die exakten Diagnosen der modernen
Medizin ebenso wie Osteopathie oder Akupunktur, pflanzliche Arzneimittel
oder Naturheilverfahren. Sie ist neuen Stromungen gegeniiber aufgeschlossen,
greift aber genauso gerne auf iiberlieferte Hausmittel zuriick.

Um solche einfachen, tiberlieferten Hausmittel geht es in diesem Buch - und zwar
um Hausmittel, die speziell bei Frauenbeschwerden angewendet werden kénnen.

Diese Hausmittel — und so manche Anwendung wird Ihnen als Leserin bekannt
vorkommen - werden typischerweise miindlich weitergegeben, am Kiichen-
tisch oder auf dem Spielplatz, mittlerweile auch vielfach in der Ratgeberliteratur
oder im Internet. Aus medizinischer Sicht sind die Informationen dabei oft
ungepriift und liickenhaft. Es fehlen - verstandlicherweise, wenn unter Laien
weitergegeben —, Angaben {iber erforderliche Vorsichtsmafinahmen, Neben-
wirkungen und Interaktionen. Ebenso fehlen bei der miindlichen Weitergabe
eine kompetente Einschitzung, wann der Arzt aufgesucht werden muss, und
eine realistische Einschédtzung der Wirksamkeit. Gerade in der Ratgeberliteratur
werden die Wirkungen nicht selten nicht angemessen beschrieben, sodass iiber-
hohte Erwartungen entstehen.

So liickenhaft das Laienwissen ganz zwangslaufig ist, so liickenhaft ist auch der
Kenntnisstand in der Medizin. Hier spielen Hausmittel, d. h., Anwendungen,
die in besonderem Maf3e fiir die hidusliche Nutzung geeignet sind und héusliche
Ressourcen verwenden, eine marginale Rolle. Auch klinische Studien werden
- im Klinikalltag — weitaus haufiger mit pharmazeutischen Produkten durch-
gefiihrt, die standardisierte Inhaltsstoffe enthalten. Diese mangelnde Beachtung
von iiberlieferten Hausmitteln aber ist bedauerlich: Hausmittel haben zahlreiche
gute Eigenschaften, wenn sie korrekt angewandt werden und der Arzt den Ver-
lauf iberpriift; sie bieten eine Moglichkeit, selbst aktiv zu werden (und dies auch
bei den ersten Anzeichen einer Erkrankung oder auch zur Pravention und
Gesundheitsférderung). Nicht selten sind sie mit einer kleinen Pause im Alltag
verbunden. Auch die Fiirsorge oder Selbstfiirsorge sind angenehme und wohl-
tuende Elemente der naturheilkundlichen Selbsthilfe.

Alle diese Faktoren sind fiir die Gesunderhaltung und Heilung wichtig. Proble-
matisch ist also nicht, dass Patienten tiberhaupt Hausmittel anwenden, sondern
welche Hausmittel sie wie einsetzen bzw. wenn sie dies ohne Absprache mit dem
Arzt tun.

Hier scheint also ein Briickenschlag erforderlich zu sein: die Priifung alter Haus-
mittel und die Erginzung mit medizinischem Wissen tiber korrekte Anwen-
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dung und mégliche Probleme und Risiken. Dann aber stellen Hausmittel einen
wertvollen Baustein im Gesamtsystem einer integrativen Medizin dar.

Wir glauben: Wenn Menschen korrekt informiert werden, wie sie die jeweiligen
Hausmittel exakt einsetzen sollten, worauf sie achten miissen und wann die
Selbstbehandlung ihre Grenzen findet bzw. ein Arzt hinzugezogen werden
muss, stirkt dies nicht nur die Gesundheitskompetenz, sondern auch das
Gefiihl der Sicherheit. Besonders einfach ist dies natiirlich, wenn der behan-
delnde Arzt selbst Hausmittel im Sinne einer aktiven Mitarbeit des Patienten als
sinnvollen Bestandteil eines integrativen Medizinkonzepts bewertet — und wenn
er sich darauf verlassen kann, dass die angewandten Hausmittel plausibel in
ihrer Wirkung, vielleicht sogar klinisch gepriift sind und dass genau iiber
Durchfithrung und besondere Hinweise informiert wurde.

Das vorliegende Buch méchte im Bereich Frauenheilkunde derartige Empfeh-
lungen bieten. Wir informieren Sie iiber Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und
Wechselwirkungen, {iber bekannte oder vermutete Wirkmechanismen und
gehen auf Detailfragen der Anwendung ein, sodass hoffentlich keine Fragen
offen bleiben.

Das Motto unserer Arbeit war dabei, zundchst mit Bekanntem zu beginnen und
dieses zu erldutern. So manche Anwendung wird beim Durchblattern geldufig
sein. Und doch lohnt es sich, genauer hinzuschauen. Wussten Sie, dass Kamil-
lentee auch bei Schlafstérungen eingesetzt werden kann und Fencheltee in den
Wechseljahren? Dass Knoblauch blutverdiinnend wirkt und deshalb mit Vor-
sicht bei gleichzeitiger Einnahme von Gerinnungshemmern eingesetzt werden
sollte? Dass ein Fufibad mit Backpulver eine probate Entsauerungsmafinahme
darstellt, die durchaus auch angewendet werden darf, wenn abends am Rechner
noch die eine oder andere Mail beantwortet werden muss.

Wir stellen uns vor, dass unsere Leserinnen Salz, Essig und Ol im Haus haben,
Apfelessig und Honig, Gurke, Petersilie, Knoblauch, Kartoffeln, Meerrettich
und Apfel, Kamillen-, Pfefferminz- und Fencheltee, aber auch Kokosdl, Ingwer
und ein Flaschchen dtherisches Lavendel6l. Dass sie Freude daran haben, zu
kochen, sich nach kleinen Momenten der Selbstfiirsorge sehnen und doch oft
nicht wissen, wie sie auf die Schnelle dazu kommen.

Um genau das moglichst einfach zu machen, schldgt dieses Buch einen pragma-
tischen Weg ein und verwendet v. a. hiufig bereits vorhandene oder leicht zu
beschaffende Ressourcen und Materialien. Wenn Sie dieses Buch lesen, werden
Sie merken, dass in Threm Bad und Ihrer Kiiche ein Schatz liegt, mit dem Sie sich
etwas Gutes tun kénnen. Ganz einfach und so unkompliziert, dass allein schon
Ihr Korper, Thr Atem und Ihre sozialen Beziehungen heilsam eingesetzt werden
konnen, Wasser oder eben auch Verschiedenes, was sich im Gemiiseregal oder
im Vorratsschrank findet.
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So wiinschen wir Thnen viel Freude dabei, die Welt der einfachen und hier auch
gepriiften Hausmittel zu entdecken und spéter dieses Wissen im besten Fall
ebenfalls an Thre Tochter oder Freundinnen weiterzugeben.

Wir haben iiber die Jahre besonders schone Rezepte zusammengesucht und
greifen dankbar auf einen Wissensschatz zuriick, der auch im Austausch mit
heilkundigen und an der Heilkunde interessierten Frauen unserer Zeit gerne
weitergegeben wird. Schon immer haben Frauen ihr Gesundheitswissen geteilt
- nicht nur am Kaffeetisch, sondern auch in der Fachwelt. So gilt unser beson-
derer Dank den in diesem Buch erwidhnten Frauen, die fiir uns als Gesprachs-
partnerinnen, Lehrerinnen, Wegbereiterinnen oder inspirierende Autorinnen
erst ermoglicht haben, dieses Buch zu schreiben und die Informationen aus der
Fachliteratur »mit Leben zu erfiillen«.

Wir danken zudem dem Springer-Verlag, insbesondere Frau Dr. Hoschele,
fiir die Aufgeschlossenheit gegeniiber dem Thema. Frau Dembowsky danken
wir fiir das griindliche Lektorat.

Dr. Annette Kerckhoff
Sieglinde Werner
Deixlfurt und Erding, im Frithjahr 2018



Inhaltsverzeichnis

Moglichkeiten und Grenzen von Hausmitteln ... ........ .. .. ... 1
Annette Kerckhoff, Sieglinde Werner

Teil 1:Beschwerden . . . . ... ... ... ... ... ... ... 7
Annette Kerckhoff, Sieglinde Werner

Abnehmen . . .. .. 9
Arthritis, rheumatoide . . . .. ... ... . L 10
Blasenentziindung . ... ... ... ... 10
Blutarmut . . . .. .. 1M
Blutdruck, niedriger . ... ... .. ... 12
Darmtragheit . . . ... ... .. 12
Erkaltung . . . . .. o 13
Erschopfung. . . . .. .. . 14
FuBpilz . . . . e 15
Gelenkbeschwerden . . . ... ... . . .. .. 16
Hautpflege . . . . . .. . 17
Haarausfall . . . .. ... ... 17
Hamorrhoiden . ... ... .. .. . . .. 18
Hexenschuss . .. ... ... . ... .. . 19
Kaltegeflihl . . . ... . . . . . 19
Kopfschmerzen, allgemein .. ....... .. .. ... ... ... .. .. .. ... .... 20
Krampfadern . ... ... .. . . . . .. 20
Kreuzschmerzen .. ... .. .. . . . .. . 21
Magen, NervOSEer . . . . . . . o 22
Menstruationskrampfe . ... ... ... ... 23
Migrane . . . ... 23
Milch, zuviel . ... ... . 24
Milch,zuwenig. . . .. ... . 25
Milcheinschuss/Milchstau . .. ....... ... ... .. .. .. .. .. ... .. .. ... 25
Myom . . 26
Nackenverspannungen . . . ........ ... ... 26
Nagelpilz . . . . ... 27
NervoseUnruhe . .. .. .. . . 27
OStEOPOIOSE . . .ttt e 28
Pramenstruelles Syndrom (PMS), Brustschmerzen . . ... ... ... ........ 29
Reizdarm . . . . ... 30
Scheidenpilz . .. ... .. . ... 31
Schlafstorungen . . .. .. ... . ... 31
Schwangerschaft, Ubelkeit . . .. ................................ 33
Sodbrennen . . . ... 33
Stimmungsschwankungen . . . ... ... .. L L 34



X Inhaltsverzeichnis

Venenentziindung . .. ... ... ... 35
Wechseljahre, allgemein . .. ... .. .. .. .. 36
Zahnfleischbluten/Zahnfleischentziindung .. ...................... 36
Teil 2:Rezepte . . . ... ... 37
Annette Kerckhoff, Sieglinde Werner

Anis-Fenchel-Kiimmel-Mischung, innerlich. . . ... ................... 41
Apfelessig-Honig-Trank . . . . ... .. .. .. .. . . . 44
Apfelessig-Natron-Trank . .. ......... .. ... ... ... ... 46
Apfelessig, auerlich ... ... ... . . . .. ... . 48
Apfeltrankzum Fasten . ... ... ... ... .. ... ... .. 51
Atem-Minis . . .. .. 53
Aufrichten-dieguteHaltung . . . ... ... ... ... .. .. .. .. .. . . .. ... 55
Beste Freundin . . . . .. ... ... 57
BrennnesselalsTeeundSaft. . . ........ .. .. ... .. .. .. .. .. ... .... 58
Brottrunk . . . . . . .. 60
Ein GlasWassertrinken . . . ... ... .. .. ... 61
Fenchel,innerlich . ... ... .. .. .. . . . . 63
Fichtennadelsirup . . . . ... ... ... .. . . . e 67
Flohsamenschalen,innerlich ... ..... .. .. ... .. ... ... .. ... ... .... 68
FuBbad mitKrdutern . . .. . ... ... ... . 70
FuBbad mit Natron/Backpulver . . . . ... .. .. ... .. .. .. .. .. ... .... 71
FuBbadmitSalz . ... ... ... . . . . 73
Gemiisebriihe fir Suppenfasten . . . .. ...... ... ... . ... . ... . .. .. .. 75
Gesichtsdampfbad mitKrautern . . . ... ... ... ... .. ... ... .. ..... 77
Gewiirztee bei Erschopfung . . .. ... ... .. .. .. 78
Gurkenmaske/Gurkenwasser . .. ... ... ..o 80
HaarpackungmitOl .. ... ... .. ... .. ... . ... . ... 81
Hautpflege mit Kokosol . . .. ...... ... .. ... . ... . . .. .. 82
Holunderbeersaft . . .. ... ... ... . . . .. . 84
Honig,innerlich . .. ... .. .. . . . . . . . . 86
Hiihnersuppe/Kraftbriihe. . . . .. ... .. ... .. .. . ... .. ... ... ...... 89
Ingwertee, innerlich . ... ... .. ... . .. 92
Kalte Auflage auf StirnundNacken . . . .. ... ... .. .. .. ... .. .... 94
Kalte Dusche/kalte Abwaschung ... ........... .. .. .. ........... 96
Kalter Unterarmguss/Armbad . . . . . ... ... ... ... .. .. .. .. . ... 97
Kamillentee und -tinktur, duBBerlich . . . .. ........ .. .. .. .. ... .. .... 99
Kamillentee und -tinktur,innerlich ... .......... .. .. ............. 102
Kartoffel-Apfel-Tag . . ... ... ... . . 105
Kartoffelauflage . . .. ... ... .. .. . . . 106
Knoblauch, duBBerlich ... ... . ... .. .. .. .. .. . . 108
Knoblauch,innerlich . ... ... ... .. . .. .. . 109
Kohlauflage . . . .. ... . . 112
Kohlsuppe zum Abnehmen . . ... ... .. ... ... .. ... ... ... ... . ..., 114

Korperpeeling, selbstgemacht . . .......... ... ... .. .. .. .. ... .... 116



Xl

Inhaltsverzeichnis

Lavendelessig, auBerlichundinnerlich .. ....... ... ... ... ... .... 118
Lavendeldl, duBerlich ... ... ... ... .. .. ... 119
Lavendelsalbe, selbstgemacht . . ....... .. ... ... .. .. .. .. ... .. .. 122
Leberauflage . .. ... ... . .. .. 123
Leindl, innerlich . ... ... . .. .. 125
Leinsamen,innerlich . . ... ... ... .. . . 126
Leinsamen, duBBerlich ... ... ... .. ... .. .. .. 129
Linsenbad . . ... ... . . ... 131
Mandeln,innerlich . .. ... ... .. . .. . 132
Mandelreinigung und -peeling, selbstgemacht . . . .. ..... ... ... ... ... 133
Masken und PackungenausderKiiche . .......................... 134
Honig-Eigelb-Schlagsahne fiir trockeneHaut . . ........... ... ... ..... 134
Quark-Honig-Maske fir dienormaleHaut .. ........ ... ... .. .. ..... 135
Ol-Honig-Handpackung beirauen Handen . . . .. ..................... 136
Meerrettich,innerlich . ... ... .. .. .. .. ... 137
Melissentee, innerlich . ... ... .. ... ... .. . . . . 138
Milch-und-Honig-Bad . . . ... ... ... ... . . .. 141
MilchbildungskugelnnachRoy . . . .. ... ... ... .. .. .. ... .. .. .. ... 142
Milchsauer Vergorenes: Sauerkraut, Joghurt etc., innerlich . . . .. ......... 144
Molkebad . . .. ... .. . 147
Ol-Essig-Nagelpflege . . . ... ... ... ... i 148
Olziehen . ... ... ... . . . . 148
Petersilien-Zitronen-Knoblauch-Mischung . . . . ... ... ... .. ... .. .... 150
Pfefferminztee,innerlich . . ... ... ... .. .. .. .. . . . 151
Quarkauflage . . . ... .. 154
Salbeibad . ... ... . .. 155
Salbeitee (innerlich) und Salbeitinktur zum Gurgeln . . .. .............. 156
Salzauflage . .. ... .. ... 157
Salzwasser, auBBerlich . .. ... .. ... ... 158
Schlafkissen filir Frauen . .. ... .. ... .. .. .. . . . . . 160
Teemischung fiir Nervenund Kreislauf . .. ...... ... .. .. ... ........ 161
Teemischung gegen Ubelkeit und nervése Magen-Darm-Beschwerden . . . . . 163
Trockenblirsten ... ... ... .. . . .. 164
Venenwickel mit Essigwasser . .. ............ ... 166
Warmflasche . ... ... . . 167
Wasser mit Zitronensaft . . . . ... ... ... ... 169
Wechselduschen . . .. .. ... . 171
Wechselwarme Schenkelgilisse . . .. .......... .. ... .. .. .. . .. .... 173
Serviceteil .. ......... .. ... ... 175
Literatur . . . .. 176

Sachverzeichnis . . . . . ... . . 179



Die Autorinnen

Frau Dr. Annette Kerckhoff

M.Sc. Gesundheitswissenschaften, B.Sc. Komplementdrmedizin,
Heilpraktikerin, Erzieherin ist seit vielen Jahren in der Patienten-
aufklarung tatig, malgeblich fir die Carstens-Stiftung: Natur und
Medizin. In den letzten Jahren hatte sie Lehrauftrdge zu Medizin-
geschichte, Konzepten der Medizin, naturheilkundlichen Selbst-

hilfestrategien und Gesundheitsdidaktik. [hr besonderes Interesse
gilt naturheilkundlichen Anwendungen fiir zu Hause, altem Frauen-
wissen und der «Medizin aus der Kiiche».

Frau Sieglinde Werner

B.Sc. Komplementarmedizin, Heilpraktikerin, Krankenschwester
und Mutter von 4 Kindern. Sie ist mit Hausmitteln gro8 geworden
und gibt diese gerne weiter. Als Heilpraktikerin arbeitet Frau Werner
schon seit Jahren mit naturheilkundlichen und komplementar-
medizinischen Anwendungen, hier auch z. B. mit klassischer chine-

sischer Akupunktur und Yamamoto-Schadelakupunktur, Myo-
reflextherapie und FuBlreflexzonentherapie. Derzeit absolviert
Frau Werner ein Studium zum M.Sc. Gesundheitswissenschaften.



® :

Check for
updates

Moglichkeiten und
Grenzen von Hausmitteln

Annette Kerckhoff, Sieglinde Werner

© Springer-Verlag GmbH Deutschland, ein Teil von Springer Nature 2018
A. Kerckhoff, S. Werner, Sanfte Hausmittel fiir Frauen
https://doi.org/10.1007/978-3-662-55616-0_1



2 Méglichkeiten und Grenzen von Hausmitteln

Hausmittel konnen Erkrankungen vorbeugen, leichte Beschwerden behandeln und bei
schwereren Erkrankungen unterstiitzend eingesetzt werden. Ein Laie kann jedoch weder
eine korrekte Diagnose stellen noch den Verlauf beurteilen - dies kann nur der Arzt.
Daher mochten wir dringend anraten, sich einen Arzt oder eine Arztin zu suchen, der
oder die der Naturheilkunde grundsitzlich offen gegeniibersteht, um die Hausmittel als
Baustein der Therapie zu beriicksichtigen und fiir den individuellen Fall anzupassen.
Wichtig ist dies auch, weil Hausmittel unerwiinschte Nebenwirkungen haben kénnen
bzw. mit Medikamenten in Wechselwirkungen treten kdnnen. Wir haben uns bemiiht,
diese Neben- und Wechselwirkungen zu nennen, es ist jedoch im individuellen Fall
immer besser, den Verlauf einer Erkrankung vom Arzt begleiten und begutachten zu
lassen — das geschulte Auge des Arztes wird durch keinen Ratgeber ersetzt!

Um einen optimalen Heilungsverlauf zu gewéhrleisten, gilt daher auch: Bitte seien
Sie offen gegeniiber dem behandelnden Arzt, was Sie aufSer Medikamenten noch an-
wenden, damit er dies bei seinen Verordnungen und bei der Beurteilung des Krankheits-
verlaufs beriicksichtigen kann.

Seit langem beschiftigen sich die Autorinnen mit der Anwendung von Hausmitteln,
Tees, Wickeln, Gewiirzen und altem Frauenwissen und mochten daher auch auf eigene
Arbeiten verweisen (Kerckhoff u. Elies 2015; Kerckhoff u. Schimpf 2015; Kerckhoff u.
Contentin-El Masri 2016; Kerckhoff 2016a-c). Wichtigste phytotherapeutische Quellen
waren dabei Schilcher et al. (2010) und Biihring (2009).

mm Allgemeine Empfehlungen

®»  Grundsatzliche Regeln
Behandeln Sie nur leichte Beschwerden selbst.
Wenn sich die Beschwerden verschlechtern, suchen Sie einen Arzt auf, um eine
korrekte Diagnose zu bekommen (vielleicht sind Sie mit dem Hausmittel auf der
«falschen Fahrte») und therapeutische Mafinahmen ebenso wie die Selbsthilfe
zu besprechen.
Informieren Sie den Arzt tiber die bisher verwendeten Hausmittel.

Anmerkung Lesen Sie dazu auch den hervorragenden kostenlosen Online-Ratgeber
Natiirliche Heilmittel und Anwendungen fiir pflegebediirftige Menschen des Zentrums fiir
Qualitdt in der Pflege von Prof. Dr. Benno Brinkhaus und Dr. Miriam Ortiz, beide
Charité-Universititsmedizin Berlin (eine wichtige Quelle fiir die folgenden Empfehlun-
gen), unter https://www.zqp.de/wp-content/uploads/Ratgeber_Naturheilkunde_Pflege_
natuerliche_Heilmittel.pdf (zuletzt abgerufen am 17.10.2017).

= Warme
Keine Anwendung von Wirme bei Entziindungen, Schwellungen, Kopfschmerzen
oder Missempfindungen, akuten Entziindungen, Verdacht auf innere Blutungen,
ausgepragten Krampfadern, Durchblutungsstorung aufgrund verengter Gefifle,
Verschlimmerung der Beschwerden durch Wérme, nach frischen Verletzungen.
Achtung: Bei allen Anwendungen mit heiflem Wasser besteht Verbrennungsgefahr.
Dies gilt auch fiir heifle Auflagen wie die Kartoffelauflage. Wichtig ist hier, die
Anwendung ungestort durchzufiihren, sich zu konzentrieren, die Auflage nicht zu
fixieren und - wenn sie bei jemand anderem durchgefiihrt wird — dabei zu bleiben.


https://www.zqp.de/wp-content/uploads/Ratgeber_Naturheilkunde_Pflege_natuerliche_Heilmittel.pdf
https://www.zqp.de/wp-content/uploads/Ratgeber_Naturheilkunde_Pflege_natuerliche_Heilmittel.pdf

Maoglichkeiten und Grenzen von Hausmitteln

Beachten Sie, dass Kinder, Menschen mit reduziertem Reaktionsvermégen und
alte Menschen besonders empfindlich sind und oft den eigenen Korper nicht
(mehr) richtig einschétzen konnen. So kann es leicht zu Verbrennungen kommen,
ohne dass dies bemerkt oder die Anwendung als zu heif8 eingestuft wird. Verlassen
Sie sich hier nicht nur auf miindliche Aussagen! Warme Anwendungen miissen
bei Kindern und bei dlteren Menschen oder Personen mit Sensibilitatsstorungen
(z. B. Diabetikern) kontrolliert werden.

Seien Sie vorsichtig auch bei Giissen: Wenn Sie sehr heifles Wasser beispielsweise
bei einem temperaturansteigenden Fufibad nachgieflen, nehmen Sie die Fiifle aus
dem Wasser! Ahnliches gilt fiir die Warmflasche. Auch hier gibt es immer wieder
Verbrennungsunfille.

= Kilte
Trocknen Sie sich nicht ab, da die entstehende Verdunstungskalte den Kaltereiz
wiederholt. Streifen Sie das Wasser nur ab.
Nach jeder Kaltanwendung ist es wichtig, den Kérper wieder zu erwdrmen. Bewegen
Sie sich kréftig, bis sie gut durchgewdrmt sind.
Machen sie eine Kaltanwendung nur am warmen Korper: Keine Anwendung von
Kalte bei Frieren, kalten Handen oder Fiif$en.
Auflerdem sollten Sie bei akuten Herz-Kreislauf-Problemen, empfindlicher Blase
oder Durchblutungsstérungen von Kélteanwendungen absehen.
Verwenden Sie das Wasser so kalt wie moglich, aber so warm wie nétig. Das heifst,
das Wasser sollte bei der Anwendung nur so kalt sein, dass Sie es gut vertragen.
Passen Sie die Stirke der Anwendung an ihre korperliche Verfassung und ihren
Wirmehaushalt an.
Bei Fieber nur lauwarmes Wasser verwenden, um einen Kélteschock zu vermeiden.
Gewohnen Sie Thren Korper langsam an Kaltwasserreize, z. B. beim Wechsel-
duschen. Genaue Hinweise gibt es bei den einzelnen Anwendungen. Je kilter ihr
Wasser ist, desto kiirzer ist der Guss oder das Armbad. Kaltanwendungen sind
Kurzanwendungen und sehr individuell. Beenden Sie sie, wenn Ihr Korper gut
reagiert (z. B. Rotung, Kilteschmerz).

= Unvertraglichkeiten und Allergien
Bei Lebensmitteln miissen Unvertréglichkeiten und Allergien berticksichtigt
werden.
Dies gilt auch fiir Heilpflanzen und Aromadle: Hier miissen ebenfalls Allergien und
Kreuzallergien (Allergie gegeniiber anderen Pflanzen, die durch einen dhnlichen
chemischen Aufbau wie das urspriingliche Allergen ebenfalls eine allergische Reak-
tion auslosen konnen) beriicksichtigt werden.

= Atherische Ole

Anmerkung In diesem Buch werden étherische Ole nur in wenigen Fillen empfohlen.
Bitte beachten Sie dennoch: Generell sind dtherische Ole als Duftstoffe potenzielle Aller-
gene — nicht immer sind pflanzliche Substanzen sanft oder unproblematisch. Gerade
wenn Sie aus einer Familie mit Allergikern kommen, ist eine Korperpflege, die vollig frei
von Duftstoffen ist, empfehlenswert.



4 Méglichkeiten und Grenzen von Hausmitteln

o Bei Kindern unter 2 Jahren und v. a. bei Sduglingen sollten Sie generell auf die
Verwendung von unverdiinnten dtherischen Olen in Eigenregie verzichten.

Auf keinen Fall sollten Lavendel- oder Minzdl auf die Schlafstitte oder Kleidung von
Sauglingen und Kleinkindern getrdufelt werden, dies kann im schlimmsten Fall zum
Atemstillstand fithren. Zudem besteht die Gefahr von allergischen Reaktionen und
Urtikaria (Nesselsucht).

= Teezubereitung
Heilpflanzen konnen auf verschiedene Art und Weise «ausgezogen» werden: gingig
sind Ausziige mit Wasser (Tee), mit Alkohol (Tinktur), in der Volksmedizin auch
mit Essig oder Ol. Nicht uninteressant ist, dass dabei unterschiedliche Inhaltsstoff-
gruppen in unterschiedlichem Maf3e ausgezogen werden. Dies hidngt von der Was-
ser- oder Fettloslichkeit ab.
Fiir den Hausgebrauch ist ein Tee eine probate Darreichungsform, er kombiniert
die Wirkung der verwendeten Heilpflanzen mit Warme und Wasser. Besonders
geeignet sind Teeanwendungen nach Einschitzung der Autorinnen daher bei
Atemwegserkrankungen, Magen-Darm-Beschwerden oder auch Problemen mit
Nieren und Blase, wenn der befeuchtende oder durchspiilende Aspekt giinstig
ist bzw., wie bei Magen-Darm-Trakt und ableitenden Harnwegen, die betroffene
Schleimhaut direkt von dem Tee benetzt wird.
Wir empfehlen als Standardzubereitung, falls kein Teebeutel verwendet wird, einen
flachen Teelo6ffel Krauter mit einer Tasse kochendem Wasser (ca. 150 ml) zu iber-
gieflen und bedeckt 5-10 Minuten ziehen zu lassen, dann abseihen. Diese Dosierung
und auch die Ziehzeit sind eher kurz bemessen, was jedoch als Einstieg ratsam ist.
Lésst man einen Tee ldnger ziehen, werden andere Inhaltsstoffe starker ausgezogen
(z. B. Gerbstoffe, Bitterstoffe), sodass auch Uiber die Ziehzeit die letztendliche Zu-
sammensetzung des Tees mitbeeinflusst werden kann. Im akuten Krankheitsfall
wird Tee nach Bedarf getrunken, fiir Kuren sollten 3 Tassen Tee téglich tiber einen
Zeitraum von 4-6 Wochen getrunken werden. Von einer Daueranwendung eines
Tees raten wir eher ab. Der Korper kann etwas Abwechslung gut vertragen.

= Wickel und Auflagen

In besonderem Mafle wirken Wickel und Auflagen auf verschiedenen Ebenen: auf der
korperlichen Ebene durch den Wéarme- oder Kiltereiz bzw. die verwendeten Substanzen,
dann aber auch auf der psychischen Ebene durch Fiirsorge oder Selbstfiirsorge und auf
der ordnungstherapeutischen Ebene durch die mit dem Wickel eingerichtete » Aus-Zeit«
und die Errichtung einer neuen Gewohnbheit, wenn die Wickel regelmaflig angewendet
werden.

Um ganz genau zu sein, werden als Wickel diejenigen Anwendungen bezeichnet,
die um den ganzen Kérper oder um einzelne Korperteile kreisformig angelegt werden.
In manchen Fillen wird das innerste Tuch mit kithlem oder heiflem Wasser getréankt,
daneben werden héufig Zusitze verwendet, mit denen das Innentuch getrankt wird (z. B.
Heilpflanzentees), oder mit solchen, die darauf aufgetragen werden (z. B. Quark) oder
darin eingeschlagen sind (z. B. gekochte Kartoffeln). Im Gegensatz zum Wickel, bei dem
ein Korperteil komplett umschlossen wird, bedeckt eine Auflage oder Kompresse nur
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einen bestimmten umschriebenen Korperbereich, so z. B. Bauch, Riicken, Brust oder
Leberbereich. Eine Kompresse wird in der Regel mit einem Auflentuch, das den ganzen
Korper umschliefit, fixiert. Deswegen wird haufig umgangssprachlich von einem «Wickel»
gesprochen, auch wenn dies nicht ganz korrekt ist.

Wickel und Auflagen bestehen meistens aus 2-3 Tiichern. Diese Tiicher haben unter-
schiedliche Funktionen:

Das Innentuch ist oft in Wasser oder Tee getrankt.

Ist es nur in Wasser getrankt, so lasst es sich grundsitzlich mit einem zweiten Tuch

fixieren, wenn dieses feucht werden kann.

Ist das Innentuch mit Tee getrankt oder wird hier eine Kompresse verwendet, so

dient ein Zwischentuch, das in die Waschmaschine gesteckt werden kann, dazu,

das wiarmende und fixierende AufSentuch (Frotteehandtuch, Badetuch, Pashmina-

Schal etc.) vor Verunreinigungen zu schiitzen. Die genauen Hinweise zur Durch-

fithrung finden Sie in diesem Buch aber bei den einzelnen Rezepten.

Grundsitzlich gilt:
Sorgen Sie dafiir, dass alles gut vorbereitet und zurechtgelegt ist.
Gehen Sie vorher zur Toilette oder fordern Sie den «Patienten» auf, dies zu tun
Liiften Sie das Zimmer, vermeiden Sie jedoch, dass es zu kalt wird. Die Zimmer-
temperatur sollte angenehm warm sein.
Wichtig fiir Erfolg und Wirkung des Wickels ist eine ruhige, ungestorte Atmo-
sphire. Stellen Sie das Telefon leise und wihlen Sie einen Zeitpunkt, bei dem die
Wahrscheinlichkeit besteht, nicht gestort zu werden.
Achten Sie darauf, dass Sie den betroffenen Bereich gut mit dem AufSentuch ein-
hiillen und dieses Tuch gut befestigen.
Achten Sie beim Behandelten auf warme Fiifie.
Brechen Sie die Behandlung ab, wenn es zu Missempfindungen kommt. Entfernen
Sie den Wickel und trocknen Sie den betroffenen Bereich gut ab.
Nach dem Abnehmen des Wickels sollte der betroffene Hautbereich gepflegt
werden.
Wichtig ist fiir den Behandelten, mindestens eine Viertelstunde nachzuruhen und
etwas zu trinken.

Fazit So viel zu den allgemeinen Empfehlungen. Das Wichtigste ist: Seien Sie aufmerk-
sam. In aller Regel sind die hier beschriebenen Hausmittel nebenwirkungsfrei und eine
echte Wohltat fiir Kérper und Seele. Sie sind fiir den Krankheitsfall, aber vielfach auch
zur Gesundheitsforderung, zur Stirkung der Ressourcen und zur Pravention geeignet.
In diesem Sinne wiinschen wir Thnen viel Freude beim Ausprobieren und Genieflen!
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Abnehmen

Abnehmen

Empfehlungen aus diesem Buch

» Apfelessig-Honig-Trank, S. 44

» Apfeltrank zum Fasten, S. 51

» Gemusebriihe fir Suppenfasten, S. 75
» Ingwertee, innerlich, S. 92

» Kohlsuppe zum Abnehmen, S. 114

Weitere Tipps

o

Matetee

Wann zum Arzt?

= Bei ungewolltem Gewichtsverlust

== Auch dann, wenn das Abnehmen zur beherrschenden Idee wird, sollte der Rat
von einem Fachmann eingeholt werden

Gut zu wissen

Gemiisebriihe eignet sich fiir unterwegs auch als Alternative zu Kaffee oder Tee.
Eine Leberauflage wirkt unterstiitzend beim Fasten.

Fiir Personen mit empfindlichem Magen ist Kohlsuppe nicht so gut geeignet, weil
sie blahend wirkt. Sie konnen Fenchelknollen mitkochen und mit Kiimmel und
Anis wiirzen, da Fenchel und die Gewiirze gegen Blahungen helfen.

Um nicht gleich wieder zuzunehmen, empfiehlt es sich, die Groéfle der Essens-
portionen einmal festzulegen und dann immer dieselben Mengen zuzubereiten.
Eine gute Hilfe zum Abschitzen der Portionsgrof3e ist die eigene Hand. «Die aid-
Erndhrungspyramide verwendet die eigene Hand als einfache Messhilfe. Das grofie
Plus: Die Hand ist immer dabei, wenn es ums Essen geht. Sie ist individuell, wéchst
mit und beriicksichtigt somit den je nach Alter und Geschlecht unterschiedlichen
Bedarf eines Menschen. Kleine Kinder, die weniger Nahrung brauchen, haben
kleinere Hénde, groflere Kinder die grofieren Héande und den gréfieren Appetit.
Ebenso haben Frauen kleinere Hande als Manner, sie essen auch die kleineren
Portionen. Eine Portion entspricht dabei einer Hand voll (in einigen Ausnahmen
auch zwei Hénde voll). Auflerdem sind alltdgliche Mengenangaben wie ein Glas
und eine Scheibe geeignet.» (aid infodienst Ernahrung, Landwirtschaft, Verbrau-
cherschutz e. V. 2017).
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Arthritis, rheumatoide

Empfehlungen aus diesem Buch
» Brennnessel als Tee und Saft, S. 58
» Kohlauflage, S. 112

» Linsenbad, S. 131

Rheumatoide Arthritis ist eine chronische Erkrankung, die in Schiiben verlduft und
zur Zerstorung der Gelenke fithren kann. Frauen erkranken zwei- bis dreimal so héufig
wie Mianner.

Weitere Tipps
Rheuma-Tee (Apotheke)
Teufelskralle als Fertigarzneimittel

© Wann zum Arzt?
== Wenn Sie v. a. am Morgen steife, geschwollene oder schmerzhafte Gelenke
oder Schwierigkeiten beim Greifen haben, sollten Sie den Arzt aufsuchen.

== Gut zu wissen
Wenn Sie an rheumatoider Arthritis leiden, konnen Sie mit einer Umstellung
Ihres Lebensstils das Fortschreiten der Krankheit verzogern und die Beschwerden
lindern.
Bewegung ist wichtig. Bewegen Sie sich so viel wie moglich, ohne dabei die
Gelenke zu tiberlasten.
Empfehlenswert sind Sportarten, bei denen alle Faktoren der korperlichen Leis-
tungsfahigkeit trainiert werden: Kraft, Beweglichkeit, Koordination und Ausdauer.
Die wichtigsten sind: Radfahren, Nordic Walking, Langlauf, Wandern, Jogging,
Schwimmen, Wassergymnastik, Golf, Qigong und Krafttraining.
Auch andere Sportarten wie Fufiball, Basketball, Tischtennis, Tennis, Badminton
etc. konnen ausgeiibt werden, je nachdem welche Gelenke betroffen sind und
sofern man darauf achtet, diese nicht zu stark zu belasten, indem Spieltempo und
Leistung angepasst werden (Lauener 2008).

Blasenentziindung

Empfehlungen aus diesem Buch

» FuBbad mit Salz, S. 73

» Meerrettich, innerlich, S. 137

» Kamillentee, innerlich, S. 102

» Kamillentinktur oder Kamillentee duBerlich als Sitzbad, S. 99
» Warmflasche, S. 167



Blutarmut

Weitere Tipps
Hohe Trinkmenge (Ausspiilen der Keime)
Blasentee (Apotheke)
Preiselbeersaft (Muttersaft, ungestifit)
Schachtelhalmtee, Schachtelhalmfrischpflanzenpresssaft (v. a. auch bei Blasen-
schwiche)

© Wann zum Arzt?
== Wenn Blut im Urin erkennbar ist oder wenn der Urin sehr triib ist
== \Wenn Sie starke Unterleibschmerzen bekommen, die in den Riicken aus-
strahlen
== Bei Fieber

== Gut zu wissen
Sorgen Sie bei einer Blasenentziindung fiir einen warmen Unterleib und warme
Fufle, dadurch wird reflektorisch das kleine Becken besser durchblutet.
Praktisch sind Hausschuhe mit einem Kornerkissen in der Sohle, die sie in der
Mikrowelle erwirmen konnen.

Blutarmut

Empfehlungen aus diesem Buch
» Brennnesseltee mit Zitrone oder Frischpflanzenpresssaft, S. 58
» Petersilien-Zitronen-Knoblauch-Mischung, S. 150

Weitere Tipps
Fertigarzneimittel mit Eisen(II)-Glukonat (Tonikum, Kapseln, Dragees,
Filmtabletten)

© Wann zum Arzt?
= Bei anhaltender/ausgepragter korperlicher Schwache, Miidigkeit, Antriebs-
schwéche und Infektanfélligkeit sollten Sie zur Abklarung den Arzt aufsuchen.
== Blasse Schleimhé&ute und Einrisse in den Mundwinkeln kdnnen auf eine
Andmie hinweisen (auch Vitamin-B,,-Mangel!).

== Gut zu wissen
Brennnesseln unterstiitzen die Blutbildung, weil sie einen fiir Pflanzen relativ
hohen Eisengehalt haben.
Vitamin C erleichtert die Aufnahme von Eisen.
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Blutdruck, niedriger

Empfehlungen aus diesem Buch

» Ein Glas Wasser trinken, S. 61

» Kalter Unterarmguss — die Tasse Kaffee des Naturheilkundlers, S. 97
» Teemischung fur Nerven und Kreislauf, S. 161

» Trockenbiirsten, S. 164

» Wechselduschen oder WechselfuBbader, S. 171

Weitere Tipps

Fufibad mit Rosmarin-Bademilch (wirkt kreislaufanregend)

Langsam Aufstehen, damit sich der Kreislauf an die Lageverdnderung anpassen
kann (Liegen - Sitzen - Stehen)

Rosmarindl fiir die Handtasche

Wann zum Arzt?

= Die Symptome bei niedrigem Blutdruck kénnen die Lebensqualitat sehr be-
eintrdachtigen. Schwindelgefiihl beim Aufstehen oder Schwarzwerden vor den
Augen bei langerem Stehen, Miidigkeit, niedergeschlagene Stimmung und
Kopfschmerzen sind nur einige davon. Wenn Sie darunter leiden, sollten Sie
beim Arzt abkladren lassen, ob der niedrige Blutdruck die Ursache dafiir ist.

Gut zu wissen

Um den Blutdruck zu erhohen, sind Wechselduschen sehr gut geeignet, da sie die
Fahigkeit der Kapillaren (kleinste Blutgefifle) trainieren, sich zusammenzuziehen
und zu erweitern. Dadurch kann der Korper bei Lage- oder Temperaturverande-
rung viel schneller reagieren, und es kommt nicht so leicht zu Schwindelgefiihl,
Schwarzwerden vor den Augen oder Kopfschmerzen, die entstehen, wenn das
ganze Blut in den unteren Teil des Kérpers versackt.

Darmtragheit

Empfehlungen aus diesem Buch

» Brottrunk, S. 60

» Ein Glas Wasser trinken, lauwarm, auf niichternen Magen (regt die Darm-
peristaltik an), S. 61

» Flohsamenschalen, innerlich, S. 68

» Leinsamen, innerlich, S. 126

» Holunderbeersaft, S. 84

» Milchsauer Vergorenes wie Sauerkraut, Sauerkrautsaft, Dickmilch oder Joghurt,
S. 144



Erkdltung

Weitere Tipps
In Ruhe essen, gut und oft kauen
Lebensmittel bevorzugen, die viel Volumen haben, aber wenige Kalorien enthalten:
Gurken, Tomaten, Wassermelonen, Kartoffeln, Vollkornbrot

© Wann zum Arzt?
== Ein Wechsel von Verstopfung und Durchfall muss immer vom Arzt abgeklart
werden.

== Gut zu wissen
A und O bei Darmtrégheit sind Bewegung, viel Fliissigkeit und ballaststoffreiche
Erndhrung.

Erkaltung

Empfehlungen aus diesem Buch

» Anis-Fenchel-Kimmel-Mischung (innerlich) bei Katarrh der oberen Luftwege,
v. a. verschleimter Husten, S. 41

» Apfelessig-Honig-Trank, S. 44

» Fencheltee bei Katarrh der oberen Luftwege, v. a. verschleimter Husten, S. 63

» Fichtennadelsirup, S. 67

» FuBBbad mit Salz — wirkt reflektorisch auf die Durchblutung der Nasennebenhéhlen,
S.73

» Hithnersuppe/Kraftbriihe mit Ingwer, Thymian, Knoblauch, S. 89

» Ingwertee, innerlich, S. 92

» Kamillentee und -tinktur, duBerlich - Inhalation bei Reizzustanden der Luftwege,
S.99

» Kartoffelauflage - als Halswickel bei Halsschmerzen und Mandelentziindung, S. 106

» Kartoffelauflage - bei festsitzendem Husten, S. 106

» Kartoffelauflage - bei Nasennebenhd&hlen- oder Stirnhéhlenentziindung, S. 106

» Meerrettich, innerlich — bei Nasennebenhdhlenentziindung, S. 137

» Olziehen, S. 148

» Salzwasser, duBerlich — bei drohender Erkdltung: Nasenspllung mit Salzwasser,
S.158

» Salzwasser duBerlich — bei Erkdltungen mit Augenbeteiligung oder Heuschnupfen,
S.158

» Wechselduschen, S. 171

» Wasser mit Zitronensaft — zur Vorbeugung (nicht bei Magenbeschwerden), S. 169

Weitere Tipps
Lindenbliiten-/Holunderbliitentee (warmend)
Honig mit Zitronensaft
Pulswirmer, Nierenwarmer
Salz-Kopfdampfbad
Temperaturansteigendes Vollbad/Fuf3bad
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© Wann zum Arzt?
== Wenn das Fieber steigt
== Wenn starke Schmerzen, groBes Schwachegefiihl oder Kreislaufbeschwerden
auftreten
= Wenn die Hausmittel keine Besserung bringen

== Gut zu wissen
Fiir den Korper sind die Abwehrprozesse anstrengend, auch wenn sie nicht das Ge-
fithl haben, sehr krank zu sein. Gonnen Sie sich also geniigend Ruhe, nehmen Sie
nur leichte Kost zu sich, trinken und schlafen Sie viel, um damit die besten Voraus-
setzungen fiir die Heilung zu schaffen und um eine «aufgewdrmte» Erkiltung zu
vermeiden.

© Eine starke Erkiltung oder einen fieberhaften Infekt sollten Sie nicht auf die
leichte Schulter nehmen!

Erschopfung

Empfehlungen aus diesem Buch

» Apfelessig-Honig-Trank, S. 44

» Ein Glas Wasser trinken, S. 61

» FuBbad mit Natron/Backpulver, S. 71

» Gewlirztee, S. 78

» Leindl (innerlich) — jeden Tag 1 TL, S. 125
» Wechselduschen, S. 171

Weitere Tipps
Traditionell wird bei Erschopfung Tee aus griinem Hafer oder Melissenblattern
empfohlen (Gerhard u. von Ganski 2011)
Bitterschokolade mit hohem Kakaoanteil
Matetee

© Wann zum Arzt?
== Wenn die Erschopfung liber einen langeren Zeitraum anhalt
== Wenn die Ursache lhres reduzierten Allgemeinzustands nicht geklart ist
== Wenn Sie auch nach geruhsamen Tagen, an denen Sie sich erholen und
ausschlafen konnten, miide und erschopft sind

== Gut zu wissen
Die Ursachen fiir anhaltende Erschopfung konnen sehr vielfiltig sein: der Kreis-
lauf, die Erndhrung, die Hormone, die Psyche, die Arbeit, die Familie und vieles
andere. Um sie herauszufinden, miissen Sie Ihr eigener Detektiv sein.



FuBpilz

Wenn Sie an Erschépfung leiden, ist das ein guter Grund, sich mit dem eigenen
Lebensrhythmus und der Kérperwahrnehmung zu befassen. Vielleicht gehen Sie,
ohne es zu merken, immer wieder iiber korperliche oder psychische Grenzen.
Ergriinden Sie die Ursachen fiir die Erschopfung, indem Sie Ihren Tagesrhythmus,
das Arbeitspensum, die Erndhrung und auch Ihre sozialen Beziehungen tiber-
priifen. Visualisieren Sie sich Ihre Tagesaufgaben mit Kértchen. Das macht es
leichter, besondere Belastungen oder sehr zeitaufwendige Titigkeiten zu erkennen
(sind Sie sich bewusst, wie oft Sie als Chauffeur fiir Thre Kinder unterwegs sind?),
und es zeigt Thnen, ob und in welchem Umfang Sie Ruhephasen haben (oder eben
auch nicht), um sich nach den Belastungen zu erholen.

Haben Sie das Gefiihl, dass Sie nach den Mahlzeiten besonders miide sind? Fithren
Sie ein Erndhrungstagebuch, um festzustellen, nach welchen Lebensmitteln diese
Zeichen auftreten und lassen Sie sie weg.

Wenn Sie immer wieder an Erschépfungszustinden leiden, sollten Sie in IThrem
Tagesablauf regelmaflige Entspannungspausen einplanen. Versuchen Sie es mit
Achtsamkeitsiibungen, Entspannungsiibungen, Meditation, Power-Napping (ein
kurzes Nickerchen) oder einem kurzen Spaziergang. Probieren Sie unterschiedliche
Dinge aus und erfiithlen Sie, was IThnen am besten liegt. Sie werden sehen, bei
regelmifliger Ubung reduziert sich der Zeitaufwand, den Sie brauchen, um zu einer
tiefen Entspannung zu kommen, erheblich.

© Versuchen Sie, mehr auf lhren momentanen Zustand zu achten, um standige
Uberforderung zu vermeiden. Sagen Sie auch einmal «Nein».

FuBpilz

Empfehlungen aus diesem Buch
» Apfelessig, duflerlich - FuBbad, S. 48

Weitere Tipps
Teebaumol

© Wann zum Arzt?

= Altere Menschen und Personen mit eingeschriankter Durchblutung der
FiiBe und Beine (z. B. Diabetiker) sollten bei Juckreiz, geroteter, entziindeter,
nassender oder schuppender Haut, Hautrissen oder Blaschenbildung der
Haut und bei verdickten gelben N&geln sobald als méglich den Arzt auf-
suchen.

== Wenn die Haut schon vorgeschadigt ist, besteht erh6hte Gefahr fiir eine
Infektion. AuBBerdem schreitet Nagelpilzimmer weiter fort und heilt nicht
von alleine ab.
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== Gut zu wissen

o FuBpilz ist eine hartnédckige Erkrankung. Wenn Sie daran leiden, sollten Sie alles
meiden, was eine Infektion begiinstigt, und auf peinliche Hygiene achten.

Tragen Sie keine engen Schuhe aus Synthetik oder Gummi. Ziehen Sie die Schuhe
nicht an zwei aufeinanderfolgenden Tagen an, damit diese zwischendurch aus-
trocknen konnen. Tragen Sie Striimpfe aus Baumwolle, die Sie bei 60 °C waschen
konnen, und wechseln Sie sie taglich.

Trocknen Sie Ihre Fiifle nach dem Waschen sorgfiltig oder féhnen Sie sie trocken.
Verwenden Sie ein eigenes Handtuch fiir Thre Fiifle, damit sich niemand ansteckt.
Handtiicher und Bettwésche miissen auch bei 60 °C gewaschen werden.

Achten Sie bei der Fupflege darauf, dass Sie die Haut nicht verletzen.

Gelenkbeschwerden

Empfehlungen aus diesem Buch

» Kohlauflage, S. 112

» Salzauflage (nicht anwenden bei akuten entziindlichen rheumatischen
Beschwerden oder einem akuten Gichtanfall), S. 158

Weitere Tipps
Retterspitzwickel

© Wann zum Arzt?
== Bei akuten Gelenkschmerzen
== Wenn die Schmerzen nach der Anwendung der Hausmittel nicht nachlassen
und die Anwendung keinen Erfolg zeigt
== Wenn ein Gelenk warm und rot ist

== Gut zu wissen
Vielen Patienten tut bei Gelenkbeschwerden Warme gut.
Sollten Sie keine Besserung mit Warme verspiiren, probieren Sie es doch einfach
mit einem Beutel gefrorener Erbsen, die Sie in ein Handtuch wickeln und auf das
Gelenk legen.



Haarausfall

Hautpflege

Empfehlungen aus diesem Buch

» Apfelessig, duBerlich, S. 48

» Gesichtsdampfbad mit Krautern, S. 77
» Gurkenmaske/Gurkenwasser, S. 80

» Kalte Dusche/kalte Abwaschung, S. 96
» Kartoffel-Apfel-Tag, S. 105

» Korperpeeling, selbstgemacht, S. 116

» Milch-und-Honig-Bad, S. 141

» Molkebad, S. 147

» Ol-Essig-Nagelpflege, S. 148

» Ol-Honig-Handpackung, S. 136

» Trockenbursten, S. 164

» Wechselduschen, S. 171

» Wechselwarme Schenkelgiisse, S. 173

Weitere Tipps

Viel Wasser
Wenig Alkohol
Nicht rauchen

Wann zur Kosmetikerin?
Wenn es wieder einmal Zeit wird, sich ein wenig verwéhnen zu lassen! (Das gilt
ebenso fiir das Nagelstudio oder die Massage oder ...).

Gut zu wissen

Die Hautalterung wird auch durch Antioxidanzien gehemmt. Dazu gehéren
Matcha-Tee, Granatapfel, Blaubeersaft, Grapefruitsaft, Niisse, dunkle Schokolade,
Holunder, Acai, Goji, Cranberrys, Bohnen, Zimt, Kurkuma, Kakao, Petersilie, um
nur einige zu nennen.

Achtung: es gibt Wechselwirkungen zwischen Grapefruitsaft und diversen
Medikamenten. Im Zweifelsfall vor dem Genuss von Grapefruitsaft bitte Riick-
sprache mit dem Arzt oder Apotheker!

Haarausfall

Empfehlungen aus diesem Buch
» Apfelessig, duBlerlich: Einmassieren von verdiinntem Apfelessig, S. 48
» Brennnessel als Tee oder Spilung, S. 58
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Weitere Tipps
Regelmaflige Kopfmassagen, um die Durchblutung der Kopthaut und dadurch die
Néhrstoftversorgung der Haare zu verbessern

© Wann zum Arzt?
== Normal ist ein Haarverlust von bis zu 100 Haaren pro Tag.
== Gehen Sie auf jeden Fall zum Arzt, um die Ursache fiir starkeren Haarausfall
abzuklaren.

== Gut zu wissen
Es ist normal, dass die Haare mit zunehmendem Alter langsamer wachsen und
auch weniger werden.
Sie kénnen dem mit einer abwechslungsreichen Erndhrung vorbeugen und den
Aufbau der Haare mit kieselsaurereichen Lebensmitteln wie Hafer, Hirse, Brenn-
nessel oder Ackerschachtelhalm unterstiitzen.

Hamorrhoiden

Empfehlungen aus diesem Buch

» Flohsamenschalen (innerlich), um das Absetzen des Stuhls zu erleichtern, S. 68

» Kamillentinktur (duBerlich) als Kompresse oder Sitzbad mit Kamillentinktur und/
oder Kompresse mit verdlinnter Calendulatinktur/-essenz oder Calendulatee, S. 99

» Leinsamen, innerlich, S. 126

» Wechselwarme Schenkelgtisse nach Kneipp, S. 173

Weitere Tipps
Hamamelis-Zapfchen oder Hamamelis-Salbe
Kompresse mit Teebeutel (schwarzer Tee)

@ Wann zum Arzt?
== Wenn Sie Blut im Stuhl oder am Toilettenpapier feststellen, sollten Sie zum
Arzt gehen, um die Ursache der Beschwerden abzuklaren und das Ausmaf3 der
Hamorrhoiden feststellen zu lassen.

== Gut zu wissen
Da Hamorrhoiden oft durch zu starkes Pressen beim Stuhlgang entstehen, konnen
Sie mit ballaststoffreicher und abwechslungsreicher Erndhrung und einer ausrei-
chenden Trinkmenge vorbeugen. Versuchen Sie, mehr Bewegung in Threm Tages-
ablauf einzuplanen - damit schaffen Sie gute Voraussetzungen, um die Beschwer-
den zu verringern.
Ebenso sollten Sie fiir regelméfiigen, weichen Stuhlgang sorgen, da es sonst leicht
zu Blutungen oder Rissen in der Analschleimhaut kommen kann.

0 Besonders wichtig bei vorhandenen Hamorrhoiden ist die sorgféltige Hygiene
des Analbereichs, um Entziindungen zu vermeiden.



Kaltegefihl

Hexenschuss

Empfehlungen aus diesem Buch
» Kartoffelauflage, S. 106

Weitere Tipps
Aconit-Schmerzol
Evtl. Schmerztabletten, damit die Verspannung der Muskulatur nachldsst und sich
keine Fehlhaltung ausbildet
Kytta-Balsam (Beinwell-Wurzel)
Vitamin-B-Komplex
Ein warmes Unterhemd anziehen

© Wann zum Arzt?
== Wenn die Schmerzen nicht nachlassen oder die Selbstbehandlung nicht hilft.
== Verspiiren Sie zuséatzlich ein Taubheitsgefiihl, Kribbeln, Schwachegefiihl in
den Beinen oder Laihmungserscheinungen, sollten Sie sofort zum Arzt gehen.

== Gut zu wissen
Gonnen sie Threm Kérper Ruhe und Schonung. Ein Hexenschuss ist oft ein Zeichen
von Uberlastung.

Kaltegefiihl

Empfehlungen aus diesem Buch
» Teemischung fiir Nerven und Kreislauf, S. 161
» Wechselduschen, S. 171

Weitere Tipps
Einreibung mit Solum-Ol
Kardamom, innerlich

© Wann zum Arzt?
== Wenn lhre SelbsthilfemaBBnahmen keinen Erfolg haben
== Wenn das Kéltegefiihl mit dem Gefiihl von Krankheit und Schwache einhergeht
== Wenn andere Beschwerden dazukommen

== Gut zu wissen
Waren Sie lange im Freien und sind richtig durchgefroren, nehmen Sie ein
heifles Bad, bis Sie wieder richtig warm sind. Damit kénnen Sie einer Erkéltung
vorbeugen.
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Kopfschmerzen, allgemein

Empfehlungen aus diesem Buch
» Ein Glas Wasser trinken, S. 61

» Kaltes Armbad, S. 97

» Kartoffelauflage, S. 106

Weitere Tipps
Fiir frische Luft sorgen
Moderate Bewegung
Pfefferminzol, duflerlich

© Wann zum Arzt?

== Bei anhaltenden oder akut einsetzenden starken Kopfschmerzen mit Begleit-
erscheinungen wie Schwindel, Augenflimmern oder Sehstérungen, Ubelkeit
und Erbrechen gehen Sie bitte sofort zum Arzt!

= Kopfschmerzen, die nach einem Unfall auftreten, die mit Fieber, Erbrechen
oder anderen Begleiterscheinungen einhergehen, oder ein ausbleibender
Behandlungserfolg bei Selbstbehandlung miissen durch den Arzt abgeklart
werden.

== Gut zu wissen
Kopfschmerzen kénnen sehr vielfiltige Ursachen haben (HNO-Erkrankungen,
Infekte, Hormonstorungen, Kreislaufprobleme, Ernahrung, Psyche etc.). Oft helfen
kleine Mafinahmen, um ihrer Herr zu werden.
Sollten Sie allerdings immer wieder an Kopfschmerzen leiden, ist es empfehlens-
wert, ein Tagebuch zu fithren, in dem Sie festhalten, wann, wie stark und unter
welchen Umsténden die Kopfschmerzen auftreten, um die Ursache dafiir leichter
zu erkennen.

© Pfefferminzol (mentholhaltig) sollten Sie nicht anwenden, wenn Sie kleine Kinder
haben, da es bei diesen zu Atemwegsproblemen bis hin zu Erstickungsanfallen
kommen kann (Gerhard u. von Ganski 2011).

Krampfadern

Empfehlungen aus diesem Buch

» Apfelessig, duBerlich: Venenwickel mit Essigwasser, S. 48
» Quarkauflage, S. 154

» Wechselwarme Schenkelgtsse, S. 173

» Wechselduschen, S. 171
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Kreuzschmerzen

Weitere Tipps
Rosskastaniensalbe als Fertigarzneimittel

© Wann zum Arzt?
== Wenn Sie iiber dem betroffenen Venenabschnitt ein Druckgefiihl verspiiren
oder Schmerzen haben und die Venen hei3 und rot sind
== \Wenn Sie Fieber bekommen

== Gut zu wissen
Wenn Sie dauernd Kompressionsstriimpfe tragen miissen, tun Venenwickel mit
Essigwasser sehr gut. Die Quarkauflage ist auch gut anwendbar bei Venenentziin-
dung, weil sie entziindungshemmend, schmerzlindernd und abschwellend wirkt.
Krampfadern entstehen durch eine Schwiche des Bindegewebes. Die Venenwinde
erweitern sich und die Klappen, die innen an der Venenwand angebracht sind,
konnen nicht mehr richtig schlieflen. Dadurch sackt das Blut wieder in die tieferen
Abschnitte ab und staut sich dort. Das ist eine Ursache fiir dicke Beine.
Treiben Sie Ausdauersport, denn das erh6ht den Tonus der Beinmuskeln und trégt
zur Unterstiitzung der Venenwand bei. Die Muskelpumpe unterstiitzt den Riick-
fluss des Blutes zum Herzen. Denken Sie daran, dass jeder Schritt gut fiir Ihre
Venen ist.
Falls Sie einen sitzenden Beruf haben, sollten Sie zwischendurch immer wieder
mit den Fiflen kreisen oder aufstehen und auf den Zehenspitzen wippen. Bauen Sie
mehr Bewegung in Thren Tagesablauf ein, indem Sie bei Telefonaten aufstehen
oder, statt zum Telefon zu greifen, den Kollegen im iibernichsten Biiro besuchen,
wenn Sie Fragen haben. Stellen Sie sich den Wecker und machen jede Stunde eine
Runde durch das Haus. Machen Sie in der Mittagspause mit einer Kollegin einen
kurzen Spaziergang. Das ist sowohl gut fiir IThre Venen als auch fiir das Betriebs-
klima. Oder legen Sie die Beine hoch, wenn Sie eine kurze Pause machen.

© Haben Sie eine familidre Disposition fiir Krampfadern, denken Sie bitte daran:
Stehen und Sitzen sind ungiinstig, weil der Riickfluss des Blutes erschwert ist;
Gehen und Liegen sind giinstig, weil der vendse Riickfluss erleichtert wird.

Kreuzschmerzen

Empfehlungen aus diesem Buch

» Aufrichten - die gute Haltung, S. 55

» Kartoffelauflage, S. 106

» Salzauflage, duRerlich - wenn Wéarme gut tut (nicht anwenden bei akuten
entziindlichen rheumatischen Beschwerden!), S. 158

» Warmflasche, S. 167
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Weitere Tipps
Auf Tennisbille legen und damit die Riickenmuskeln lockern
Einreibung mit Retterspitz
Kytta-Salbe (Beinwell-Wurzel)

© Wann zum Arzt?
= Treten Kreuzschmerzen akut auf und strahlen in Beine oder Unterleib aus,
sollten Sie die Ursache beim Arzt abklaren lassen.
= Denken Sie daran, dass Riickenschmerzen auch gynakologische Ursachen
haben kénnen und suchen Sie evtl. auch den Frauenarzt auf.

== Gut zu wissen
Starken Sie Ihre Riickenmuskeln mit Schwimmen, Radfahren, Wandern, Nordic
Walking oder mithilfe einer Riickenschule und tiben Sie, korrekt zu heben. Ein
trainierter Riicken ist viel weniger anfillig fiir muskuldr und skelettal bedingte
Schmerzen.

Magen, nervoser

Empfehlungen aus diesem Buch

» Kamillentee, innerlich: Kamillenrollkur, S. 102
» Lavendelol, auBerlich, S. 119

» Leinsamen, innerlich, S. 126

» Melissentee, innerlich, S. 138

» Pfefferminztee, innerlich, S. 151

» Warmflasche, S. 167

Weitere Tipps
Entspannungsiibungen, Stressmanagement
Heilerde

© Wann zum Arzt?
== Sollten die Beschwerden langer als 2 Wochen anhalten, suchen Sie bitte lhren
Arzt auf.

== Gut zu wissen
Ein nervoser Magen ist listig, aber es lsst sich gut etwas dagegen tun: Uberpriifen
Sie Ihren Lebensrhythmus, Thren Tagesablauf und Ihre Erndhrungsgewohnheiten.
Versuchen Sie, Stressfaktoren zu eliminieren und die Mahlzeiten in entspannter
Atmosphdre zu verbringen. Das tut nicht nur Ihnen, sondern auch Ihrer Familie gut.
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Migrane

Menstruationskrampfe

Empfehlungen aus diesem Buch

» Fenchel - Fencheltee, innerlich, S. 63
» Kamillentee, innerlich, S. 102

» Lavendeldl, duBerlich, S. 119

» Warmflasche, S. 167

Weitere Tipps
Schafgarbentee
Gansefingerkraut

@ Wann zum Arzt?
== Wenn Sie sehr starke Schmerzen haben, die Schmerzen nicht nachlassen oder
Fieber hinzukommt, suchen Sie bitte sobald als méglich den Arzt auf, um die
Ursache abzuklaren.
= Krampfe kdnnen auch durch Zysten, Myome oder durch eine Bauchhohlen-
schwangerschaft ausgelost werden.

== Gut zu wissen
Wenn Sie an Menstruationsbeschwerden leiden, sollten Sie an diesen Tagen
besonders liebevoll mit sich und Threm Kérper umgehen. Versuchen Sie heraus-
zufinden, was Threm Korper gut tut und planen Sie wihrend der Menstruation
gezielt Ruhe- und Erholungspausen fiir sich ein.
Entscheiden Sie sich fiir eine Ausdauersportart, da regelmafliger Ausdauersport
die Schmerzempfindlichkeit senkt.

Migrane

Empfehlungen aus diesem Buch

» Brottrunk, S. 60

» Ein Glas Wasser trinken, S. 61

» Kalte Auflage auf die Stirn, S. 94

» Wechselwarme Schenkelgiisse, S. 173

Weitere Tipps
Pestwurzkapseln (Apotheke)

© Wann zum Arzt?
= Hat der Arzt eine Migrédne festgestellt, kdnnen Sie sich Bedarfsmedikamente
geben lassen, falls die Selbstbehandlung nicht greift. Nicht jeder Migrane-
anfall ist gleich stark.
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== Gut zu wissen
Die Ursachen fiir Migraneanfille sind genauso vielféltig wie bei Kopfschmerzen
allgemein. Psychische Belastungen, hormonelle Schwankungen, Nahrungsmittel,
Medikamente, Reiziiberflutung, Schlafmangel, Alkohol, Nikotin, Wetterum-
schwung etc. konnen Ausléser fiir Migrane sein.
Fiihren Sie ein Schmerztagebuch, um die Ursachen zu ergriinden, und versuchen
Sie, einen moglichst ausgeglichenen und geregelten Lebensrhythmus fiir sich zu
finden.
Moderate korperliche Bewegung, Entspannungsmethoden, Ablenkung am Beginn
der Attacke konnen helfen, dass der Schmerz nicht stirker wird und die Attacke
schneller abklingt.
Eine Empfehlung aus der Praxis der Autorinnen: Nehmen Sie eine lange, heifle
Dusche (mindestens 20-30 Minuten), wenn Sie gerade keine Medikamente zur
Hand haben. Hierbei sollten Sie aber Ihre momentane korperliche Befindlichkeit
mit einbeziehen, da eine lange Dusche auch sehr kreislaufbelastend sein kann.
In der traditionellen Volksmedizin wird Lavendelol duflerlich eingesetzt — einen
Versuch ist es wert.

Milch, zu viel

Empfehlungen aus diesem Buch
» Salbeitee, innerlich, S. 156

Weitere Tipps
Salbei als Medikament

@ Wann zum Arzt/zur Hebamme?
Wichtig ist es, den Milcheinschuss und mégliche Aktivitaten immer mit der
Hebamme zu besprechen. Sie kann im Einzelfall am besten absehen, was die
Ursache ist. Zu viel Milch kann auch durch Stillfehler auftreten, dann ware
die Anwendung von Salbeitee nicht die richtige MaBnahme.

== Gut zu wissen
Salbei hat eine austrocknende und fliissigkeitsvermindernde Wirkung. Er wird tradi-
tionell bei zu starker Milchbildung eingesetzt, um den Milchfluss zu reduzieren.

o Es dauert ein wenig, bis sich der Milchfluss an den Bedarf Ihres Kindes angepasst
hat. Seien Sie geduldig mit sich, wenn es am Anfang ein bisschen schwieriger ist,
es lohnt sich!



25
Milcheinschuss/Milchstau

Milch, zu wenig

Empfehlungen aus diesem Buch

» Anis-Fenchel-Kimmel-Mischung, innerlich, S. 41
» Brennnesseltee, S. 58

» Milchbildungskugeln nach Roy, S. 142

Weitere Tipps
Viel trinken

@ Wann zum Arzt/zur Hebamme?

= Wird zu wenig Milch gebildet, so muss das immer mit der Hebamme be-
sprochen werden, um zu kléren, was die Ursachen sind, v. a., weil Ihr Baby
moglicherweise zu wenig Nahrung und Fliissigkeit bekommt.

== Wenn Sie selbst wenig Milch haben, der Sdugling voll gestillt wird und sehr
viel schlaft und miide ist, kann das auch ein Zeichen fiir Mangelerndhrung
und Austrocknung sein. Bitte sprechen Sie dann umgehend mit Hebamme
oder Arzt und stellen Sie den Saugling vor.

== Gut zu wissen
Da Sie fiir die Milchbildung einen erhohten EiweifSbedarf haben, sollten Sie darauf
achten, diesen v. a. mit Milch, Joghurt, Frischkdse, Quark oder Tofu und anderen
pflanzlichen EiweifSen zu sichern.
Sorgen Sie fiir Erholungspausen! Wenn die Mutter stindig gestresst ist, kann ihr
Korper nicht geniigend Milch bilden, denn dazu braucht er Ruhe.

Milcheinschuss/Milchstau

Empfehlungen aus diesem Buch
» Kohlauflage, S. 112
» Quarkauflage - bei Brustentziindung oder auch zur Vorbeugung, S. 154

Weitere Tipps
Retterspitz-Auflage

@ Wann zum Arzt/zur Hebamme?
Wenn sich die Brust rotet oder anschwillt und/oder Schmerzen oder Fieber
auftreten.
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== Gut zu wissen
Ein Milchstau kann sehr schmerzhaft sein, deshalb sollten Sie Ihr Kind hiufig und
kurz anlegen.
Trinkt Ihr Kind die Brust nicht ganz leer, konnen Sie die Brust nach dem Stillen
ausstreichen, um einem Milchstau vorzubeugen.

Myom

Empfehlungen aus diesem Buch
» Apfelessig-Natron-Trank, S. 46

Weitere Tipps
Verzicht auf tierisches Eiweif}, tierisches Fett, Zucker, WeifSmehl

© Wann zum Arzt?

= Myome sind gutartige Wucherungen in der Muskelschicht der Gebarmutter,
die einzeln oder auch in zahlreichen Knoten auftreten kénnen. Oft sind sie
vollig harmlos und ein Zufallsbefund beim Frauenarzt.

== Es kann aber auch zu verstarkter Regelblutung, Druck auf die Blase, Unter-
leibsschmerzen, Kreuzschmerzen, Schmerzen beim Geschlechtsverkehr,
unerfiilltem Kinderwunsch etc. kommen. Sollten diese Symptome bei lhnen
auftreten, gehen Sie bitte zum Arzt und lassen abkldren, was zu tun ist.

== Gutzu wissen
Bei der Verdauung werden durch die Insulinausschiittung auch Wachstumsfaktoren
gebildet. Diese konnen das Wachstum von Myomen anregen (Gerhard 2014).
Achten Sie bei der Ernahrung darauf, wenig Zucker, Weifimehl, SiifSigkeiten zu sich
zu nehmen und greifen Sie zu Nahrungsmitteln mit einem niedrigen glykdmischen
Index.

Nackenverspannungen

Empfehlungen aus diesem Buch

» Aufrichten — die gute Haltung, S. 55

» Kartoffelauflage (auch bei «Kalkschulter»), S. 106
» Salzauflage, duf3erlich, S. 157

Weitere Tipps
Arnika-Massagedl
Retterspitz-Entspannungsol
Nackenhdrnchen mit Getreidefiillung als Warmeanwendung
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Nervose Unruhe

© Wann zum Arzt?
== Wenn Sie mit den Hausmitteln keinen Erfolg haben, lassen Sie beim Arzt die
Ursache kldren und sich eventuell Massagen verschreiben.

== Gut zu wissen
Wenn Sie immer wieder unter Nackenverspannungen leiden, sollten Sie darauf
achten, ob Sie zugempfindlich sind. Haben Sie im Auto die Klimaanlage richtig
eingestellt, ist es an Threm Arbeitsplatz zugig, oder haben Sie bei der Hausarbeit die
Fenster geoffnet, weil es Thnen zu warm wurde?
Auch Fehlsichtigkeit, nervliche Anspannung und Stress konnen Muskelverspan-
nungen im Nackenbereich verursachen.

Nagelpilz

Empfehlungen aus diesem Buch
» Apfelessig, duBerlich, S. 48
» Knoblauch, innerlich und duBerlich, S. 109, 108

Weitere Tipps
Teebaumol

© Wann zum Arzt?
== Bei Nagelverdnderungen sollten Sie auf jeden Fall zum Arzt gehen, um festzu-
stellen, um welche Art von Pilz es sich handelt oder ob es einen anderen Grund
fiir die Veranderungen gibt.
== Auch andere Erkrankungen kénnen Veranderungen an den Nageln herbeifiihren.

== Gut zu wissen

O Wie bei FuBBpilz ist auch hier besonders auf die Hygiene zu achten.

Suchen Sie zur Pflege Ihrer Négel eine medizinische Fufipflege oder einen Podolo-
gen auf. Beide sind Spezialisten, da die Berufsbezeichnung geschiitzt ist. Sie konnen
sichergehen, dass sie sich in professionellen Hianden befinden.

Nervose Unruhe

Empfehlungen aus diesem Buch
» Atem-Minis, S. 53

» Kamillentee, innerlich, S. 102

» Lavendeldl, auBerlich, S. 119

» Melissentee, innerlich, S. 138



28

Teil 1: Beschwerden

Weitere Tipps

Beruhigungstee mit Hopfen, Baldrian, Melisse, Passionsblume o. 4. (Apotheke)
Magnesium: Stress ist ein «Mineralstoffrduber»; es kann also hilfreich sein, zusitz-
lich Magnesium einzunehmen. Magnesium entspannt die Muskeln und beruhigt
die Nerven.

© Wann zum Arzt?

== Wenn Sie dauerhaft nervés und angespannt sind und zuséatzliche Symptome wie
Herzklopfen, Kopfschmerzen etc. entwickeln, sollten Sie den Arzt aufsuchen.

== Gut zu wissen

Auch kérperliche Bewegung hilft IThnen, Threr Nervositidt Herr zu werden. Machen
Sie einen kurzen Spaziergang, wenn Sie sehr angespannt sind. Die Stresshormone
Adrenalin und Kortisol werden iiber Bewegung abgebaut (Gerhard u. von Ganski
2011).

Osteoporose

Empfehlungen aus diesem Buch

» Aufrichten — die gute Haltung, S. 55

» Brennnessel als Tee und Saft, S. 58

» Hithnersuppe/Kraftbriihe - Knochen- und Kraftbrihe, S. 89

Weitere Tipps

Hekla lava (homdoopathisches Mittel aus der Lava des islandischen Vulkans Hekla)
Mineraltabletten

Sesammus (Tahin), Sesamsalz (Bioladen)

Smoothies mit dunkelgriinem Gemiise

Vitamin D;

Wildkrduter

© Wann zum Arzt?

= Leider beginnt die Osteoporose schleichend und weist am Anfang keine
Symptome auf. Oft wird man erst aufmerksam, wenn es zum Oberschenkel-
hals-, Handgelenk- oder Wirbelbruch kommt.

= Leiden Sie an unspezifischen Riickenschmerzen, diffusen, nachtlichen
Schmerzen, kommt es zu Spontanfrakturen, vermindert sich Ihre Kérper-
groBle? Dann sollten Sie unbedingt Ihre Knochendichte iiberpriifen lassen.

== Ansonsten sollten Sie ab den Wechseljahren einmal pro Jahr eine Knochen-
dichtemessung durchfiihren lassen. Sind Sie gefdhrdet, wird lhnen der Arzt
geeignete Therapievorschlage machen.
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Pramenstruelles Syndrom (PMS), Brustschmerzen

Gut zu wissen

Brennnesseln haben einen hohen Kalziumgehalt und wirken deshalb einer Osteo-
porose entgegen. In Kombination mit Vitamin D; kann der Kérper das Kalzium in
den Knochen einbauen.

So kénnen Sie auch selbst vorbeugen: Bewegung und Belastung des Skelettsystems
tithren dazu, dass die Knochendichte zunimmt. Sie haben es also in der Hand, Ihre
Knochen mit Muskeltraining, Kraftsport, Walking, Jogging, Tanzen, Bergwandern,
Seilspringen, Hiipfen auf einem Trampolin etc. zu starken.

Rauchen schédigt die Knochensubstanz. Raucher haben ein doppelt so hohes Risiko,
an Osteoporose zu erkranken, wie Nichtraucher (Bartl 2011).

Pramenstruelles Syndrom (PMS), Brustschmerzen

Empfehlungen aus diesem Buch

» Apfeltrank zum Fasten — zur Entlastung, S. 51

» FuBBbad mit Salz — wirkt unterstiitzend bei Kopfschmerzen aufgrund des PMS, S. 73

» Kartoffel-Apfel-Tag - vor dem Einsetzen der Menstruation, wenn man das Gefuhl
hat, aufgeschwemmt zu sein, S. 105

» Kohlauflage - bei geschwollenen Briisten, S. 112

» Quarkauflage - bei Brustschmerzen, S. 154

Weitere Tipps

o

Monchspfeffer tiber mindestens 3 Monate

Wann zum Arzt?
== Bei Brustschmerzen sollten Sie den Arzt aufsuchen, um ernsthafte Erkrankungen
auszuschlieflen.

Gut zu wissen

Gerade wenn Sie empfindliche Briiste haben, ist ein optimal sitzender BH, der die
Brust gut stiitzt, sehr wichtig. Lassen Sie sich im Fachgeschift beraten und scheuen
Sie sich nicht, unterschiedliche Modelle auszuprobieren, bis Sie das Beste fiir sich
gefunden haben. Sie werden sehen, wenn Sie den richtigen BH gefunden haben,
tithlen sich Thre Schultern deutlich entlastet an.

Entscheiden Sie sich fiir eine Ausdauersportart! Ein angeregter Stoffwechsel sorgt
auch fiir einen ausgeglichenen Hormonhaushalt. Aber auch Entspannungsiibungen,
Achtsamkeitstraining, Qigong oder Yoga konnen helfen, die Beschwerden zu
lindern.
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Reizdarm

Empfehlungen aus diesem Buch

» Anis-Fenchel-Kimmel-Mischung, innerlich, S. 41

» Flohsamenschalen, innerlich, S. 68

» Leinsamen, innerlich, S. 126

» Lavendelol, duBBerlich — FuBbad mit Lavendel, S. 119

» Kamillentee, innerlich, S. 102

» Milchsauer Vergorenes: Sauerkraut, Joghurt etc., S. 144

Weitere Tipps

o

Den Bauch um den Nabel im Uhrzeigersinn massieren
Lavendeldl, innerlich

Wann zum Arzt?

== Grundsatzlich, um organische Ausldser auszuschlieBen

== Wenn zu den bestehenden Beschwerden Fieber oder Kreislaufbeschwerden
hinzukommen oder Sie sich krank und schlapp fiihlen

== Wenn Sie starke Bauchschmerzen haben oder die Beschwerden langerfristig
anhalten

== Auch wenn lhr Stuhlgang schwarz verfarbt ist — dies kann ein Hinweis z. B.
auf eine Magenblutung sein.

Gut zu wissen

Das Reizdarmsyndrom ist eine Erkrankung, bei der der Arzt keine organischen
Ursachen feststellt. Die Symptome sind krampfartige Bauchschmerzen, die im
Zusammenhang mit dem Stuhldrang auftreten, Bldhungen, Verstopfung oder
Durchfall oder Verstopfung und Durchfall im Wechsel.

Stress, psychische Belastung oder ungiinstige Erndhrung kénnen Ausléser fiir

ein Reizdarmsyndrom sein. Sie konnen mit dem Erlernen von Entspannungsme-
thoden, mit Stressreduktion und einer Erndhrungsumstellung viel dazu beitragen,
die Symptome zu lindern.

Bevorzugen Sie bei Ihrer Erndhrung eine mediterrane Vollwertkost, wobei Voll-
kornprodukte und rohes Gemiise bei Reizdarm zu schwer verdaulich sein konnen.
Dann sollten Sie lieber wie im Ayurveda essen: leicht und warm. Dies gilt insbe-
sondere fiir die akuten Phasen. Trinken Sie nicht zum Essen, da die Verdauungs-
sifte sonst verdiinnt werden, essen Sie langsam und kauen Sie griindlich.
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Schlafstérungen

Scheidenpilz

Empfehlungen aus diesem Buch

» Brottrunk, innerlich und duBerlich, S. 60

» Kamillentee und -tinktur, duBerlich, S. 99

» Knoblauch, innerlich, S. 109

» Milchsauer Vergorenes: Sauerkraut, Joghurt etc., S. 144

Weitere Tipps
Verzicht auf Zucker und Weifmehl

© Wann zum Arzt?
= Gehen Sie grundsétzlich zum Arzt, um die Ursachen abzuklaren.
== Hier kdnnen Sie selbst allenfalls unterstiitzend behandeln!

== Gut zu wissen
Die Vaginalflora setzt sich v. a. aus Milchsdurebakterien zusammen. In geringer
Anzahl sind auch andere Keime wie Viren und Pilze vorhanden. Wenn die korper-
eigenen Schutzmechanismen beeintréchtigt sind, konnen diese Keime sich vermeh-
ren und eine Entziindung verursachen. Die Ursachen dafiir kénnen z. B. ein ge-
schwichtes Immunsystem, hormonelle Veranderungen (Wechseljahre, Mikropille),
Medikamente oder auch iibertriebene Hygiene sein.

o Bei Vaginalpilz sollten Sie auf peinliche Sauberkeit achten. Da Pilze ein feuchtes
und warmes Klima lieben, sollten Sie luftdurchldssige Unterwéasche tragen, die
Sie hei3 waschen bzw. auskochen kénnen.

Bei der Uberwische sollten Sie zu Naturfasern greifen, da diese besser durchliiftet
werden und somit fiir ein gilinstiges Klima im Genitalbereich sorgen.

Bewegung fordert die Durchblutung und somit die Abwehrbereitschaft des Kor-
pers. Wenn Sie einer sitzenden Tétigkeit nachgehen, sollten Sie so oft wie méglich
versuchen, zusitzliche Bewegung in Thren Tagesablauf einzubauen.

Schlafstorungen

Empfehlungen aus diesem Buch

» Fenchel, innerlich - Fencheltee, unterstiitzend bei Schlafstérungen im Alter, S. 63

» Kalte Dusche/kalte Abwaschung - bei Einschlafstérungen (nicht anwenden,
wenn man friert), S. 96

» Kamillentee, innerlich, S. 102

» Lavendeldl, auBerlich, S. 119

» Schlafkissen fur Frauen, S. 160
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Teil 1: Beschwerden

Weitere Tipps

Heifle Milch mit Honig

Gerade bei Frauen in den Wechseljahren: Verzicht auf Alkohol (Test), oft hilft das
eine Menge!

Lasea-Kapseln (Lavendeldl innerlich — Beratung beim Arzt oder Apotheker)
Schlaftee ohne Baldrian (Hopfen, Melisse, Passionsblume)
Zirbenkissen/-sickchen

Wann zum Arzt?

== Wenn die Schlafstérungen trotz verbesserter Schlafhygiene und Selbst-
behandlung anhalten

== Wenn Sie korperliche Beschwerden wie Atemnot, Herzbeschwerden oder
Schmerzen haben

Gut zu wissen

Der Schlaf ist eine der wichtigsten Regenerationsphasen des Menschen.

Als Schlafstérung wird eine Beeintrachtigung des Schlafes bezeichnet, die unter-
schiedliche Ursachen und Auspragungen haben kann. Unterschieden wird
zwischen Einschlafstérungen, Durchschlafstorungen und nichterholsamem Schlaf,
die mit einer Minderung der Leistungsfahigkeit oder einer Verschlechterung der
Befindlichkeit am Tag einhergehen.

Die haufigste der vielféaltigen Ursachen ist wohl, dass man vor Sorgen (Anspannung)
nicht schlafen kann oder dass man nach einem hektischen, aufregenden Tag keine
Ruhe findet. Stress, psychische Storungen, physische Erkrankungen, Medikamente,
Erndhrung, Stérungen des Schlaf-Wach-Rhythmus wie z. B. Schichtarbeit oder
Jetlag, Bewegungsmangel oder auch duflere Ursachen wie Larm, schlechte Luft,
Elektrosmog oder eine unbequeme Matratze konnen weitere Ursachen fiir Schlaf-
storungen sein (Spiegelhalder et al. 2011).

Verhaltensregeln der Schlafhygiene

Einhalten der individuell notwendigen Schlafmenge. Verringerung der Zeit im
Bett.

Einhalten regelméfiiger Schlafzeiten, moglichst auch am Wochenende.
Schlafdruck aufbauen, also nur miide zu Bett gehen, nicht vorher auf dem Sofa
einnicken.

Verzicht auf langere Schlafepisoden am Tage. Eine Regeneration mit einem nap
(Nickerchen) von 15-20 Minuten Dauer kann aber hilfreich sein.

Angenehme Schlafbedingungen schaffen: Nicht zu warm, keine Gegenstande, die
an Arbeit oder Belastungen erinnern.

Den Abend entspannend gestalten, keine geistig, emotional oder korperlich belas-
tenden Betdtigungen.

Nicht mit vollem Magen ins Bett gehen. Am frithen Abend etwas Leichtverdau-
liches zu sich nehmen. Kein Konsum von koffeinhaltigen Getrénken (Kaffee, Tee,
Cola) nach 17 Uhr. Nur moderater Alkoholgenuss am Abend

Regelmaflige sportliche Betdtigung am Vor- und Nachmittag; extreme Aktivitit am
Abend vermeiden.
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Sodbrennen

Schwangerschaft, Ubelkeit

Empfehlungen aus diesem Buch

» Ingwertee, innerlich (2. Schwangerschaftsdrittel: nicht mehr als 10% Ingwer in
Teemischungen, keine Einnahme von Ingwer im 3. Schwangerschaftsdrittel), S. 92

» Kamillentee, innerlich, S. 102

» Pfefferminztee, innerlich, S. 151

» Teemischung gegen Ubelkeit und nervése Magen-Darm-Beschwerden, S. 163

Weitere Tipps
Viele kleine Mahlzeiten einnehmen

© Wann zum Arzt?
== Wenn Sie sich immer wieder libergeben miissen und der Brechreiz liberhaupt
nicht nachlasst, miissen Sie zum Arzt gehen.
== Eventuell ist eine Infusion notig, weil Sie zu viel Flissigkeit und Elektrolyte ver-
loren haben.

== Gut zu wissen

O Die Schwangerschaftsiibelkeit ist zwar unangenehm und lastig, aber normal.

Nach den ersten 3 Schwangerschaftsmonaten verschwindet sie bei den meisten
Frauen wieder. Es wird vermutet, dass die hormonelle Umstellung die Ursache ist.

Sodbrennen

Empfehlungen aus diesem Buch
» Mandeln, innerlich, S. 132

Weitere Tipps
Luvos-Heilerde, innerlich

© Wann zum Arzt?
== Sodbrennen ist ein Symptom. Wenn Sie immer wieder darunter leiden, sollten
Sie zum Arzt gehen, um die Ursache abklaren zu lassen.

== Gut zu wissen
Sodbrennen entsteht dadurch, dass Magensaure oder saurer Mageninhalt in die
Speiseréhre aufsteigt. Die Schleimhaut der Speiserdhre wird dadurch angegriffen.
Das erklart die typischen Symptome wie saures Aufstofen, Brennen oder dumpfer
Schmerz hinter dem Brustbein. In den meisten Féllen schlief3t der Ringmuskel des
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Mageneingangs nicht richtig, aber auch andere Erkrankungen, Medikamente oder
Ubergewicht konnen die Ursache fiir Sodbrennen sein. Wahrend der Schwanger-
schaft nimmt das Kind zunehmend mehr Platz im Bauch ein und verdrangt die
inneren Organe. Dadurch steigt der Mageninnendruck, der Magenpfortner versagt
und ldsst den Speisebrei in die Speiserohre zuriickflieflen (Rubin 2015).
Wenn keine organischen oder psychischen Ursachen wie z. B. anhaltender Stress
o. &. zugrunde liegen, kdnnen ein paar einfache Mafinahmen helfen, das Sodbren-
nen in den Griff zu bekommen:
Meiden Sie Substanzen und Lebensmittel, die die Produktion von Magensaft
anregen, wie Alkohol, Nikotin, grofie Mengen an Siifligkeiten, schwere, fette
Mahlzeiten, kohlensdurehaltige Softdrinks.
Achten Sie darauf, nach dem Genuss welcher Lebensmittel Sie Sodbrennen
bekommen und verzichten Sie auf diese.
Wihlen Sie, gerade zu den Abendmabhlzeiten, leicht verdauliche Eiweiflquellen
wie Hithnchen oder Fisch und essen Sie gediinstetes Gemiise statt Rohkost.
Bauen Sie Kartoffeln in IThren Speiseplan ein, denn Kartoffeln sind ein besonders
basisches Gemiise und neutralisieren Séuren.
Essen Sie langsam und kauen Sie griindlich.
Essen Sie abends nicht zu spit.
Lassen Sie tagsiiber mindestens 4 Stunden Pause zwischen den Mahlzeiten,
damit sich der Magen leeren kann.
Legen Sie sich nicht direkt nach dem Essen hin. Sollten Sie beim Schlafen trotz-
dem Beschwerden haben, kénnen Sie den Oberkérper leicht erhoht lagern. Der
Mageninhalt kann dann wegen der Schwerkraft nicht so leicht in die Speiseréhre
zurlickflieflen.
Beugen Sie anhaltendem Stress vor, indem Sie Entspannungstechniken erlernen
und regelméfiig anwenden.

Stimmungsschwankungen

Empfehlungen aus diesem Buch

» Atem-Minis, S. 53

» Aufrichten — die gute Haltung, S. 55
» Lavendelol, auBerlich, S. 119

» Leindl, innerlich, S. 125

Weitere Tipps
Johanniskraut (die Wirksamkeit von guten Johanniskraut-Préparaten ist wissen-
schaftlich anerkannt bei leichten bis mittelschweren depressiven Erkrankungen;
bei mittelschwerer Depression ist die Verschreibung durch den Arzt erforderlich)
Traubensilberkerze, wenn die Schwankungen hormonell bedingt sind
Vitamin Dj (bitte bei langerer Einnahme den Vitamin-D-Spiegel vom Arzt bestim-
men lassen)
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Venenentziindung

© Wann zum Arzt?
== Wenn die Stimmungsschwankungen anhalten und Sie sich beeintrachtigt
fiihlen oder sich nicht freuen kénnen und sich sozial zuriickziehen, sollten Sie
unbedingt den Arzt aufsuchen.

== Gut zu wissen
Es gibt einen engen Zusammenhang zwischen Erndhrung und Nervensystem.
Gonnen Sie sich eine 10-tagige Detox-Kur: Streichen Sie Kaffee, WeifSmehl, Zucker,
Fleisch, Fisch, Milchprodukte und Gluten vom Speiseplan, besorgen Sie sich statt-
dessen Gemiise, Obst, Superfoods, Gemiisesifte, Tees etc. Sie werden merken, dass
die Stimmung ausgeglichener wird und Sie sich besser fiithlen.

Venenentziindung

Empfehlungen aus diesem Buch
» Quarkauflage, S. 154

Weitere Tipps
Bewegung, Bewegung, Bewegung ...
Beine hochlagern
Kalte Giisse (gilt fiir Krampfadern und Venenentziindung)

© Wann zum Arzt?

== Wenn Sie eine Venenentziindung haben, sollten Sie auf jeden Fall zum Arzt
gehen, um abzuklaren ob eine Entziindung der oberflachlichen oder der
tiefen Beinvenen vorliegt.

== Bei einer Entziindung der tiefen Beinvenen kénnen schwerwiegende Kompli-
kationen wie Thrombose oder Embolie auftreten.

== Gehen Sie bitte auch bei Schweregefiihl und Empfindungsstérungen zum
Arzt, ebenso wie bei Schwellungen und Schmerzen.

== Gut zu wissen
Bei einer Venenentziindung (Thrombophlebitis) besteht eine Entziindung der
oberflachlichen Beinvenen. Meist entsteht sie im Bereich von Krampfadern. Die
Vene ist als dicker, schmerzhafter Strang tastbar, und die Umgebung ist gerétet,
geschwollen und warm.
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Wechseljahre, allgemein

Empfehlungen aus diesem Buch

» Atem-Minis, S. 53

» Aufrichten — die gute Haltung, S. 55
» Brottrunk, S. 60

» Fenchel, innerlich - Fencheltee, S. 63
» Leindl, innerlich, S. 125

» Salbeibad, duBerlich, S. 155

Weitere Tipps
Phytodstrogene (Fertigarzneimittel; Beratung durch Arzt oder Apotheker)

© Wann zum Arzt?
== Besprechen Sie sich mit Ihrer Frauenarztin liber die Beschwerden. Sie wird
lhnen individuelle Empfehlungen geben.

== Gut zu wissen
Die in Leinol enhaltenen Lignane gehoren zur Gruppe der Phytodstrogene und
konnen 6strogendhnlich wirken. Bei Hitzewallungen ist eine positive Wirkung
belegt. Zu empfehlen ist %2-1 EL Leindl taglich.
Salbei wirkt durch die enthaltenen Gerbstoffe und itherischen Ole desodorierend
und schweiflhemmend.

Zahnfleischbluten/Zahnfleischentziindung

Empfehlungen aus diesem Buch

» Apfelessig, duBerlich — gurgeln bei Zahnfleischbluten, S. 48

» Olziehen, S. 148

» Salzwasser, duBerlich — Gurgeln bei Zahnfleischentziindung, S. 158

Weitere Tipps
Salbei-Konzentrat zum Mundspiilen und Gurgeln (Fertigarzneimittel)

© Wann zum Arzt?
== Lassen Sie regelmaBig eine professionelle Zahnreinigung durchfiihren
== Sprechen Sie bei der Kontrolle mit dem Zahnarzt, wenn Sie anhaltend Zahn-
fleischbluten haben

== Gut zu wissen

Achten Sie auf Ihre Vitamin-C-Zufuhr! Zahnfleischbluten kann auch ein Symptom von
Vitamin-C-Mangel sein.
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Anis-Fenchel-Kiimmel-Mischung, innerlich

o Nebenwirkungen und Gegenanzeigen werden unter dem jeweiligen Rezept
beschrieben. Bitte beachten Sie: Keine Anwendung bei Unvertraglichkeiten oder
allergischen Reaktionen gegeniiber einem der Inhaltsstoffe - im Zweifelsfall
Riicksprache mit den Arzt oder Apotheker!

Anis-Fenchel-Kiimmel-Mischung, innerlich

B Abb. 1 Gelb blihender Fenchel (©womue/stock.adobe.com)

== Wirkung
Krampflosend
Entblahend
Schleimlosend
Hustenstillend

Anwendungsgebiete

== Bldhungen

= Darmkrampfe

== Husten

= Forderung der Milchbildung
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== Sje bendtigen
Friichtemischung
2 Teile Anisfriichte
2 Teile Fenchelfriichte
1 Teil Kimmelfriichte
Tee
40 g Anisfriichte
40 g Fenchelfriichte
20 g Kiimmelfriichte
In der Apotheke mischen und anstofSen lassen

mm Durchfiihrung

Alle drei Heilpflanzen liefern in diesem Fall Friichte (umgangssprachlich «Samen»).
Darin befinden sich die dtherischen Ole, und diese miissen freigesetzt werden. Daher
miissen die Friichte gekaut oder mechanisch zerstoflen werden.

m  Friichtemischung

Mischen Sie Kiimmel, Anis und Fenchel (gut auch noch mit Koriander) und stellen

diese Sie Mischung in einem Schélchen auf den Esstisch oder geben Sie sie fiir unterwegs

in eine kleine Pillendose. Die Friichte («Samen») werden nach dem Essen gekaut.
Gerne konnen Sie das Mischungsverhaltnis nach Threm Geschmack etwas abandern

und weniger Anis oder sogar mehr Kiimmel verwenden.

= Tee
Lassen Sie die Friichte in der Apotheke anstoflen. Danach missen sie luftdicht auf-
bewahrt werden, entweder in einem Braunglas oder in einer Blechdose. Sie sind maximal
ein Jahr haltbar.

1 gestr. TL der Teemischung mit einer Tasse kochendem Wasser (ca. 150 ml) iiber-
gieflen und bedeckt 5-10 Minuten ziehen lassen, dann abseihen. Mehrmals téglich eine
Tasse trinken.

== Besondere Hinweise und Infos

Die Mischung kann ganz nach Geschmack variiert werden, denn gerade Anis und
Kiimmel sind spezielle Geschmacksnoten, die nicht jedem schmecken. In indischen
Lebensmittelliden gibt es verschiedene Mischungen zur Ergidnzung, die als «Mund-
erfrischer» nach der Mahlzeit gereicht werden. Auch kann die Mischung mit Birken-
zucker (Xylit) erganzt werden.

Der Tee aus dieser Mischung wird auch als Drei-Winde-Tee bezeichnet. Er wird
eingesetzt bei Vollegefiihl, Blahungen und leichten, krampfartigen Magen-Darm-
Beschwerden. Kiimmel wirkt v. a. blahungswidrig, Fenchel und Anis krampflosend und
geschmacksverbessernd. Fenchel ist eine milde, verdauungsférdernde Heilpflanze,
Fencheltee wird bereits Sduglingen gegeben. Inzwischen gibt es im freien Handel gute
Fertigteemischungen, die die beschriebene oder eine dhnliche Kombination enthalten,
z. B. den (nicht nur in der Stillzeit zu trinkenden) Stilltee.
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Anis-Fenchel-Kiimmel-Mischung, innerlich

Geschenktipp Die Gewiirze lassen sich leicht angemorsert auch gut in Brot einbacken
(Brotmischung oder frisch). Das ist ein schones Geschenk insbesondere fiir Senioren —
sie haben hédufig mit Verdauungsstérungen zu tun.

m» Frauengesundheit/Frauenwissen
In der modernen wissenschaftlichen Phytotherapie werden Heilpflanzen aufgrund ihrer
Inhaltsstoffe bestimmte Wirkungen und Anwendungsgebiete zugeordnet.

In der traditionellen Pflanzenheilkunde dagegen betrachtete man die Gestalt der
Pflanze und leitete daraus die Anwendung ab. So sah man Analogien im Aufbau der
Doldenbliite — zu ihnen gehoren Fenchel, Anis und Kiimmel - und der Driisen im
menschlichen Organismus, aber auch des Bronchialbaums: ein Stamm verzweigt sich
immer weiter. Entsprechend wurden die Doldenbliitler, hier v. a. die drei genannten
Pflanzen, der Anregung der Driisen zugeordnet: den Milchdriisen, aber auch den Ver-
dauungsdriisen. Daneben wurden sie auch bei Erkrankungen der unteren Atemwege
verwendet, insbesondere dann, wenn es sich um einen festsitzenden Husten handelte,
und um Schleim zu 16sen, der nicht abgehustet werden konnte und «befeuchtet» werden
musste.

Traditionell gelten diese Friichte auch als menstruationsférdernd und schweif3trei-
bend: «Die Safte flielen» (im Gegensatz zum Salbei, der eher verwendet wurde, um den
Saftefluss zu reduzieren und der auch heute noch als Arzneimittel gegen tiberméafiges
Schwitzen eingesetzt wird oder auch traditionell als Tee zum Abstillen).

Das Besondere an der Mischung Anis-Fenchel-Kiimmel ist der Bezug zu den
Driisen, die entkrampfende Wirkung sowie die Milde, gerade des Fenchels (» Fenchel,
innerlich).

Geschenktipp  Ein weiteres schones Geschenk liefert folgendes Likdrrezept in Anleh-
nungan das von der Landfrauenberaterin Markusine Guthjahr notierte Rezept fiir Omas
Magenwdirmer (Guthjahr 2008):

Anis-Fenchel-Likor

1 Zitrone, unbehandelt

20 g Anis

10 g Fenchel

1 Zimtstange

5 Gewiirznelken

10 g Sternanis

150 g Kandiszucker

1 Flasche Korn, klar (0,71, 38 Vol.-%)

Zubereitung Zitrone heif$ waschen und abtrocknen; Schale diinn abschélen, Zitrone
auspressen. Anis, Sternanis und Fenchel im Morser grob zerkleinern. Die angestof3e-
nen Gewiirze in eine Flasche geben. Zimtstange, Nelken, Zitronensaft, Zitronenschale
und Kandiszucker dazugeben. Den Korn dariiber gieflen. Gut mischen. Den Ansatz
3 Wochen auf der Fensterbank oder an einem warmem Ort stehen lassen. Dann noch
einmal kriftig schiitteln und durch ein Tuch abseihen. In saubere Flaschen umfiillen.
Der Likor kann lange lagern, er verandert dabei seinen Geschmack. Kiimmel wird hier,
auch wenn er eine wirkungsvolle Heilpflanze ist, nicht eingesetzt, da Kiimmel immer
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sehr geschmacksbestimmend ist. Kiimmellikér ist im Handel erhaltlich, Kiimmelschnaps
ist z. B. als Aquavit, Anisschnaps, u. a. als Pernod, Pastis, Absinth, Raki oder Ouzo be-
kannt.

= s Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Unvertraglichkeit oder Allergien gegeniiber einem der Bestandteile. Die drei Friichte
gehoren zu einer Pflanzenfamilie (Doldengewichse), die Allergien hervorrufen kann
(Haut, Atemwege, Magen-Darm-Trakt).

Apfelessig-Honig-Trank

mm Wirkung

Apfelessig
Stirkend, vitalisierend
Entsduernd
Keimmindernd im Darm
Regt Stoffwechsel und korpereigene Abwehr an
«Entkalkend» in den Blutgefaf3en

Honig
Stirkend fiir Nerven-, Knochen- und Mineralstoffwechsel

Anwendungsgebiete

= Erschopfung

= Zum Abnehmen

= Erkaltung

= |nfektanfalligkeit

= Arteriosklerotische Veranderungen

== Sje bendtigen
Apfelessig, naturtriib (Bioladen, Reformhaus)
Honig (méglichst von einem Imker aus der Nihe, alternativ Bioladen,
Reformhaus)

mm Durchfiihrung
1-2 TL Apfelessig und 1 TL Honig in ein Glas geben, mit Mineralwasser auffiillen, um-
rithren. Alternativ mit lauwarmem Wasser verriithren.

Als Kur (Frithjahrskur, zum Abnehmen) oder bei akuten Beschwerden (Erkiltung)
3-mal taglich 1 Glas, ansonsten einmal taglich; ggf. auch nur ab und zu in den Speiseplan
integrieren.

== Besondere Hinweise und Infos
Die innerliche Anwendung von Obstessig in Kombination mit Honig wurde nach langer
Zeit der Vergessenheit, insbesondere von dem amerikanischen Arzt Dr. Jarvis (1881-
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1966) wieder populdr gemacht. 1958 veroffentlichte er das Buch Folk Medicine: A Vermont
Doctors Guide to Good Health (Deutscher Titel: 5 x 20 Jahre leben; Jarvis 1967). Ob alle
positiven Wirkungen, die dem Apfelessig-Honig-Trank zugeschrieben werden, tatsich-
lich entfaltet werden, lasst sich schwer sagen. Die jahrhundertealte Anwendung von Essig
in der Volksmedizin verschiedener Kulturen spricht dafiir, die aktuelle Studienlage gibt
aber nur wenige Hinweise darauf. Es handelt sich um ein unspezifisches Hausmittel, das
zum einen Nahrstoffe zufiihrt, zum anderen tiber den Apfelessig positiv auf die Darm-
gesundheit wirkt und dadurch indirekt auch andere Organsysteme und Funktionen im
Organismus verbessert.

Im Apfel sind viele Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente enthalten (v. a.
Kalium, aber auch Natrium, Kalzium, Fluor, Magnesium, Phosphor und Silizium, Vita-
min C, f-Carotin, Vitamin A und B-Vitamine). Diese gehen in den Apfelessig iiber.
Ferner gibt es Inhaltsstoffe, die erst durch die Vergiarung hinzukommen oder entstehen,
z. B. Enzyme, Essigsdure, Tannine. Durch sie wirkt Essig konservierend und desinfizie-
rend, insbesondere im Hinblick auf Faulnisbakterien.

Honig ist ein Starkungs- und Heilmittel. Etwa 80% des Honigs machen verschiedene
Zuckersorten, namlich Frucht-, Trauben- und Malzzucker, aus. An Mineralstoffen und
Spurenelementen sind Natrium, Kalium, Magnesium, Kalzium, Phosphor und Eisen
zu nennen, an Vitaminen Vitamin C, Vitamin K, Folsdure, Biotin und Vitamine der
B-Gruppe, darunter Vitamin B, und Vitamin Bg. Einzigartig sind daneben die Substan-
zen, die erst von der Biene hinzugefiigt werden. Dabei handelt es sich um verschiedene
Enzyme, die z. B. Stirke spalten (daher wird Pudding mit Honig nicht fest) und dadurch
beim Menschen die Verdauung erleichtern, daneben keimmindernde und antibakte-
rielle Stoffe, die von Bienen als Schutz vor eigenen Krankheiten produziert werden und
um den Honig als Nahrungsmittel der Bienen zu konservieren.

m» Frauengesundheit/Frauenwissen

Apfelessig gilt als besonderer «Stoffwechselbeschleuniger». Eine Ubersichtsarbeit konnte
zeigen, dass er im Zuge von Kuren zur Gewichtsabnahme oder von Entlastungstagen
einen sinnvollen Bestandteil ausmacht. In den untersuchten Studien wurde jedoch nicht
der Apfelessig-Honig-Drink gepriift, sondern allein Essig, hier v. a. im Hinblick auf die
Kohlenhydratverdauung, die durch die Essigzugabe verbessert wird. Zudem fiihrte die
Essigzugabe zu einem hoheren Sattigungsgetiihl (Frank 2016).

© Achtung: Nicht iibertreiben!

Ein Fallbericht aus dem Jahr 2012 berichtet von massiven Schiden des Zahnschmelzes
bei einem 15-jahrigen marokkanischen Madchen, das mit einem taglichen Glas (!) Apfel-
essig eine Gewichtsabnahme anstrebte. Auch in Marokko ist der Einsatz von Apfelessig
zu diesem Zweck iiblich (Gambon et al. 2012).

Interessant zu wissen In der traditionellen Volksmedizin wurden gut gesduberte
Hithnereierschalen in Apfelessig aufgelost und in der Schwangerschaft oder bei Osteo-
porose eingenommen. Dies ist heute im Hinblick auf eine mogliche Salmonellengefahr
nicht mehr anzuraten, der Mechanismus ist jedoch plausibel. Er wird auch traditionell
genutzt, wenn man einen kraftigen Schuss Essig in Knochenbriihe gibt, um das Kalzium
besser aus den Knochen zu 16sen.
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= s Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Bei Vorliegen eines Diabetes mellitus muss der Genuss von Honig dem arztlich abge-
stimmten Speiseplan angepasst werden.

© Wichtig! Fiir Babys unter einem Jahr ist Honig tabu. In seltenen Féllen kann es
zum lebensbedrohlichen Sduglingsbotulismus kommen. Das gilt auch fiir kleinste
Mengen.

Apfelessig-Natron-Trank

mm Wirkung
Zufuhr von Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen
Entsduernd, damit indirekt stoffwechselentlastend

Anwendungsgebiete
Myome: ErfahrungsgemaR kann die Einnahme zu einem Riickgang der Beschwerden,
z. B. der Blutungsintensitat, flihren

== Sje bendtigen
Apfelessig, naturtriib (besser: apple cider vinegar) (Bioladen, Reformhaus)
Natron (Original: baking soda = Natriumbikarbonat, doppeltkohlensaures Natron)
(Reformhaus)

mm Durchfiihrung

1/8-1 TL Natron und 1-2 EL Apfelessig in ein Glas mit Wasser geben. Die Dosierung in
den Erfahrungsberichten schwankt zwischen mehreren Glasern wéhrend der Periode
und einer regelmifligen Anwendung.

Aus Sicht der Autorinnen erscheint es ratsam, zundchst mit einem Glas téglich in der
Dosierung % TL Natron plus 1 EL Apfelessig zu beginnen und die Vertréglichkeit zu
testen. Anderen Berichten zufolge kann es bei hoher Dosierung zu einem Ausbleiben der
Regel kommen. In diesem Fall sollte die Dosierung reduziert oder eine Anwendungs-
pause eingelegt werden.

== Besondere Hinweise und Infos

Insbesondere aus den USA stammt das Hausmittel, bei Myomen baking soda einzu-
nehmen, z. B. in der Kombination mit apple cider vinegar (oder auch Zitronensaft).
Gerade in der afroamerikanischen Bevdlkerung in den USA sind unter den Frauen
Myome verbreitet. So berichtet das U.S. Department of Health & Human Services von
80% betroffenen Frauen unter den Afroamerikanerinnen (NIH 2010). Auch in Deutsch-
land ist jede 4.-6. Frau betroffen (Berufsverband der Frauenirzte, Hrsg., in Zusammen-
arbeit mit der Deutschen Gesellschaft fiir Gynédkologie und Geburtshilfe e. V. Myom.
https://www.frauenaerzte-im-netz.de/de_myom-was-ist-ein-myom-_388.html; zuletzt
abgerufen am 15.10.2017). Myome konnen die Lebensqualitét erheblich einschrianken.



47
Apfelessig-Natron-Trank

Das amerikanische Produkt baking soda besteht aus Natriumhydrogenkarbonat und
entspricht dem deutschen Natron. Apple cider vinegar ist ein Essig, der aus Apfelcidre
oder Apfelmost hergestellt wird und damit nicht ganz dem hiesigen Apfelessig (aus
Apfeln oder Apfelsaft) entspricht.

Der Wirkmechanismus dieses Hausmittels ist bislang nicht geklart. Er konnte in der
entsduernden Wirkung liegen, die sowohl baking soda wie auch Apfelessig haben. Nach
Angaben der Frauenirztin I. Gerhard sind Myome auch erndahrungsabhingig und
konnen durch eine basenreiche Erndhrung giinstig beeinflusst werden.

Wer sich iiber die verschiedenen Varianten des Rezepts informieren mochte, findet
im Internet einige Seiten unter den Suchbegriffen fibroid (englisch fiir Myom) und
apple cider vinegar.

m®» Frauengesundheit/Frauenwissen
Die Studienlage zu dieser Anwendung ist unzureichend. Allerdings findet sich eine
Reihe von positiven Erfahrungsberichten. Dies ist nicht verwunderlich: apple cider
vinegar und baking soda sind im Prinzip in jedem amerikanischen Haushalt zu finden.
Generell ist die Anwendung eine unspezifische, d. h., sie richtet sich nicht gezielt
gegen Myome. Durch die Einnahme wird der Stoffwechsel verdndert, und dies hat — im
besten Fall - einen giinstigen Einfluss auf das Wachstum oder die Beschwerden bei
einem Myom.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Die Dosierung schwankt nach Angaben im Internet zwischen % TL und 1 TL Natron,
iber die Haufigkeit der Einnahme gibt es keine klaren Angaben. Auch tiber das Wirk-
prinzip ist nur wenig zu sagen: Natron wirkt entsauernd, Apfelessig ist sehr mineralstoft-
reich und wird generell zur Gesundheitspflege empfohlen.
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Apfelessig, auBBerlich

B Abb.2 Apfelessig enthélt wichtige Mineralstoffe und Spurenelemente (© Printemps/stock.adobe.com)

== Wirkung
== Allgemein
Verstirkt die Wirkung von anderen Anwendungen
Kiihlend
Entstauend
Juckreizlindernd
== Haut
Reinigend
Klédrt das Hautbild
Erfrischend
Desinfizierend
Starkung des Saureschutzmantels
== Haarspiilung
Verbessert die Haargesundheit
Macht das Haar gldnzend
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Anwendungsgebiete

= Hautpflege, z. B. auch in der Pubertat, bei mider Haut, Hautunreinheiten
== Fieber (Oberkorper, ganzer Korper)

Schwere Beine, Krampfadern

Zahnfleischentziindungen, Zahnfleischbluten (Gurgeln)

Erste Hilfe bei Halsschmerzen (Gurgeln)

Haarpflege

== Sie bendtigen
Apfelessig, naturtriib (Bioladen, Reformhaus)
Wasser

m» Durchfiihrung

= Haarspiilung

Y Tasse Apfelessig in % 1 lauwarmes Wasser geben. Viele Rezeptbiicher empfehlen
hier hohere Konzentrationen, wir raten allerdings dazu, zundchst mit dieser geringen
Konzentration anzufangen. Bei Haarausfall oder Schuppen kann das leichte Einmas-
sieren der Losung in die Kopthaut unterstiitzend wirken.

= Gesichtswaschung
In ¥ Glas Wasser 1 EL hochwertigen Apfelessig geben und damit das Gesicht waschen.

m»  Zahnfleischentziindung und Halsschmerzen
1 Schuss Essig auf 1 Glas Wasser, damit gurgeln.

= Fieber

Die dufierliche Anwendung, z. B. in Form von Wadenwickeln, mit etwas Essig oder Pfef-
ferminztee wirkt fiir viele Kranke erfrischend. Mit Essigwasser konnen auch Waschun-
gen durchgefiihrt werden; der Organismus wird hier {iber den Hautstoffwechsel ent-
lastet (Pfefferminztee wirkt v. a. kithlend!). Der Kneipp-Verein empfiehlt fiir Erwach-
sene: 1 Teil Essig auf 4 Teile Wasser, bei Kleinkindern wird deutlich starker verdiinnt
(www.kneippverein-wennigsen.de, zuletzt aufgerufen am 22.9.2017). Das Wasser kann
kiihl oder lauwarm sein. Ein Leintuch mit Essigwasser tranken, auswringen, den Korper
ziigig abwaschen (Oberkorper oder ganzer Korper), anschlieflend abtrocknen und
wieder anziehen. Nachruhen.

= Krampfadern
1 Schuss Essig auf 1 Glas Wasser, die Krampfadern vorsichtig damit einreiben.
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== Besondere Hinweise und Infos

Apfelessig enthdlt eine Vielzahl von Mineralstoffen und Vitaminen (v. a. Kalium, aber
auch Natrium, Kalzium, Fluor, Magnesium, Phosphor und Silizium, Vitamin C,
B-Carotin, Vitamin A und B-Vitamine.

o Wichtig! Hochwertigen Essig verwenden, keinen Essig mit zu hohem Essigsaure-
anteil (z. B. Essigessenz). Bei gefarbten Haaren zunéchst mit der Spiilung an einer
breiten Strahne einen Test durchfiihren.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Anita Backhaus, eine bedeutende Gesundheitsaufklarerin des 20. Jahrhunderts, die
den mittlerweile vergriffenen Ratgeber Heilen ohne Pillen und Spritzen geschrieben hat,
empfiehlt Apfelessig innerlich und duflerlich bei Pilzerkrankungen der Haut, duflerlich
bei Weif3fluss als Scheidenspiilung, hier Kamillentee mit 1 EL Apfelessig (Backhaus
1965). Die Anwendung bei Pilzerkrankungen ist plausibel, hier kann Apfelessig auch
innerlich eingenommen werden, dann aber ohne Honig. Weif3fluss muss als Symptom
arztlich abgeklart werden, hier sollte dann auch die Anwendung von Kamillensitzbadern
mit Apfelessig besprochen werden. Fiir Sitzbader eignet sich auch die Anwendung von
Kamillentinktur (» Kamille, duBerlich).

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Bei Jucken oder Hautirritationen ist die Konzentration zu reduzieren.



51
Apfeltrank zum Fasten

Apfeltrank zum Fasten

B Abb.3 Apfel: schmackhaft und gesund - und auch als Apfeltrank zu genieBen (© Christian Jung/
stock.adobe.com)

== Wirkung
Verzogert die Magenentleerung
Wirkt appetitmindernd

Anwendungsgebiete

== Entlastungstag

Beim Fasten

Zum Abnehmen

Vor dem Einsetzen der Menstruation, wenn man das Gefiihl hat, aufgeschwemmt
Zu sein
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== Sje bendtigen
2 Apfel (Bio, mit Schale)
0,6 1 Wasser
Zitronenschale (Bio)
Zitronensaft und Honig nach Geschmack
0,21 Apfelsaft (Bioladen)

mm Durchfiihrung
Apfel in Wasser aufkochen und eine Viertelstunde zusammen mit der Zitronenschale
ziehen lassen. Dann abseihen, Zitronensaft, Honig und Apfelsaft dazugeben.

== Besondere Hinweise und Infos

In dem Rezept, das freundlicherweise von Dr. Karin Buchart, Leiterin der Akademie fiir
Traditionelle Heilkunde, zur Verfiigung gestellt wurde, wird ein Auszug aus frischen
Apfeln in Kombination mit Apfelsaft hergestellt. Dieser hilft, den Appetit zu drosseln
(Buchart u. Wiegele 2016).

Im Apfel sind Pektine enthalten, das sind unldsliche Ballaststoffe (die auch bei ge-
riebenem Apfel genutzt werden, um bei Durchfall Giftstoffe und Fliissigkeit zu binden).
Die Pektine aus dem Apfel legen sich im Magen wie ein Schutzfilm tiber die Magen-
schleimhaut. Dadurch wird die Magenentleerung verzogert, und das Sattigungsgefiihl
wird verstérkt.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Wer Apfel mag, wird diesen Fastentrank gerne ausprobieren. Die im Apfel enthaltenen
Pektine sind, neben den im Apfel enthaltenen Vitaminen, Mineralstoffen und Spuren-
elementen, ein wichtiger Grund fiir die Heilwirkung des Apfels.

Deswegen wird bei Durchfall auch ein fein geriebener Apfel angeboten, wirken Apfel
doch etwas stuhlfestigend (Achtung: keine kausale Therapie; wenn ein Infekt umgeht, ist
das eher «Stuhlkosmetik» und «Darmpflege»). Vor diesem Hintergrund sollte man eine
Glasreibe im Kiichenschrank haben, denn damit wird der Apfel am feinsten gerieben,
und dies fithrt zu einer massiv vergrofierten Oberfldche, sodass die Pektine noch um-
fangreicher Bindungen eingehen koénnen. Alternativ kann in Zeiten von Smoothies der
Apfel auch im Mixer fein piiriert werden. Bedacht werden muss, dass ein Apfel umso
stopfender wirkt, je feiner er zerkleinert wird. Deshalb bitte ausreichend Fliissigkeit
aufnehmen.

Auch im fortgeschrittenen Alter stellt der feingeriebene Apfel eine gesundheits-
férdernde Mafinahme dar. Gerade viele Senioren mégen es, beim abendlichen Fern-
sehen einen Obstteller zu genieflen. Manchen schldgt der spiate Rohkostkonsum aber
auf den Magen (Gérungsalkohole), und sie sollten diesen dann auf den Nachmittag
vorverlegen. Andere machen es sich zur angenehmen Gewohnheit, ihren Apfel im besser
vertriglichen fein geriebenen Zustand zu verzehren.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Unvertraglichkeit gegen einen der Inhaltsstoffe.
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Atem-Minis

s
NS/

B Abb.4 Ab und zu ein Atem-Mini schenkt Ruhe und Gelassenheit (© michaelheim/stock.adobe.com)

== Wirkung

== Entspannend
== Ausgleichend
== Erfrischend

Anwendungsgebiete

== Akute Stresssituationen

== Nervositat

= Tdagliche kurze Atemmeditation, um mehr Gelassenheit zu gewinnen

== Sie bendtigen
Nichts aufer Threm Korper und einen Moment Ruhe

m = Durchfiihrung

Die folgenden Ubungen und ihre Beschreibungen stammen von Dr. Anna Paul, der
leitenden Ordnungstherapeutin der Abteilung fiir Naturheilkunde und Integrative
Medizin in Essen (Paul u. Kerckhoft 2013). «Minis» sind auf die Atmung konzentrierte
Techniken, mit denen eine schnelle Angst- und Spannungsreduktion erreicht werden
kann. Bei den Minis wird die Atmung mit dem Zdhlen verbunden. Damit fokussiert man
den Geist auf die Bewegungen des Korpers.



54 Teil 2: Rezepte

Atmen Sie bewusst mithilfe der Zwerchfellatmung, also tief in den Bauch, ohne die
Schultern hochzuziehen. Sie sollten fithlen, dass sich Thr Bauch bei der Einatmung etwas
wolbt und bei der Ausatmung etwas zuriicksinkt. Einfacher ist es im Liegen, so kénnen
Sie z. B. auf dem Bauch liegend bei der Einatmung versuchen, den Bauch gegen die
Unterlage zu driicken, oder Sie legen auf dem Riicken liegend die Hande auf den Bauch
und lassen die Atmung hineinstromen. Die Bauchmuskeln sind entspannt, denn mit
angespannten Bauchmuskeln ist die Zwerchfellatmung erschwert.

Es gibt verschiedene Varianten der Minis
Wihrend des Einatmens zdhlen Sie langsam von 1 bis 4, wihrend des Ausatmens
zahlen Sie langsam von 4 riickwiérts. Beim Einatmen sagen Sie sich selbst langsam
1-2-3-4, beim Ausatmen sagen Sie sich selbst langsam 4-3-2-1 und wiederholen
dies 5- bis 10-mal.
Zghlen Sie beim Einatmen riickwarts: 4-3-2-1, bei der Ausatmung 1-2-3-4.
Zghlen Sie beim Einatmen 1-2-3-4, und machen Sie dann nach der Einatmung eine
kleine Pause. In dieser Pause konnen Sie z. B. weiterzdhlen: 5-6 (7-8). Beim Aus-
atmen zdhlen Sie dann riickwirts: (8-7) 6-5, in der Pause: 4-3-2-1.

== Besondere Hinweise und Infos

Vielleicht wiirde man eine Atemiibung nicht in einem Hausmittel-Ratgeber vermuten.
Fakt ist jedoch, dass unser Korper das Hilfsmittel ist, das wir immer dabei haben. Fakt
ist auch, dass sich iiber die Atmung Einfluss auf das vegetative Nervensystem nehmen
lasst - eine Mafinahme, an die man denken sollte, wenn Lavendel6l oder andere beruhi-
gende Rezepturen und Utensilien fern sind.

Der menschliche Korper reagiert mithilfe ganz bestimmter Mechanismen auf An-
forderungen und Stressreize von auflen. In solchen Situationen wird ein Teil des (unwill-
kiirlichen) vegetativen Nervensystems, der Sympathikus, aktiviert. Er sorgt iiber ver-
schiedene Mechanismen dafiir, dass wir schnell darauf reagieren konnen: Das Blut wird
verstarkt in die Skelettmuskulatur, in Herz und Lunge gepumpt. Der Herzschlag (Puls)
wird beschleunigt, ebenso die Atemfrequenz. Der Blutdruck steigt, die Skelettmuskula-
tur wird angespannt. Das alles dient dazu, Energie bereitzustellen und den Menschen in
die Lage zu versetzten, die Situation zu bewéltigen (er konnte kimpfen oder fliehen). Im
Anschluss an eine solche Anforderung braucht der Kérper eine Ruhe- und Regenera-
tionsphase, in der der Gegenspieler des Sympathikus, der Parasympathikus, aktiviert
und eine ruhige Gesamtsituation hergestellt wird, in der geschlafen, verdaut und rege-
neriert werden kann.

In der heutigen Zeit ist diese archaische Reaktion oft nicht mehr méglich. Zum einen
ist es schwierig, die Anspannung korperlich abzubauen, wie dies die Natur urspriinglich
vorgesehen hatte. Zum anderen fehlt die Zeit fiir Pausen und Regenerationsphasen.

Um mit dem alltdglichen Stress besser umgehen zu konnen, ist es daher erforder-
lich, diese beiden Aspekte im Lebensstil zu beriicksichtigen: die regelméfiige Bewegung,
die dabei hilft, Anspannung abzubauen, aber auch gezielte Mafinahmen, um den Para-
sympathikus zu aktivieren.

Eine geniale Methode dafiir ist die Steuerung der Atmung. Wir konnen sonst kein
Organsystem, das durch Stress in einen sympathikotonen Zustand versetzt wird, will-
kiirlich beeinflussen - nur die Atmung. Eine ruhige Atmung zieht ein Beruhigen des
Herz-Kreislauf-Systems nach sich und kann in die Entspannung fithren.
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m» Frauengesundheit/Frauenwissen
Viele Menschen und damit auch zahlreiche Frauen leiden heutzutage unter Stress. Die
Folge sind stressbedingte Beschwerden wie z. B. Schlafstorungen, Bluthochdruck, Reiz-
magen, Reizdarm, nervos bedingte Kopfschmerzen, Muskelverspannungen (auch Span-
nungskopfschmerzen), daneben auch eine flache Atmung, die den Kérper nur mangel-
haft mit Sauerstoff und Energie versorgt.

Eine ergidnzende Information im Hinblick auf die Atemarbeit: Es gab bedeutende
Atemtherapeutinnen. Zu ihnen zahlen Ilse Middendorf (1919-2009), Margot Scheufele-
Osenberg (1913-2005), Clara Schlafthorst (1863-1945), Hedwig Andersen (1866-1957).

Aufrichten - die gute Haltung

B Abb. 5 Aufrichten — immer wieder zwischendurch, zurlickgezogen oder mitten im Alltag (© fizkes/
stock.adobe.com)

== Wirkung
== Hebt die Stimmung
== Steigert Selbstwertgefiihl und Attraktivitat

Anwendungsgebiete

== Haltungsschaden

== Depressive Verstimmungen
== Rilckenschmerzen

= Alltagsstress
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== Sje bendtigen
Ihren Koérper und Momente der Achtsamkeit

mm Durchfiihrung

Stellen Sie sich aufrecht hin, schlielen Sie die Augen und stellen Sie sich vor, dass Thr
Korper von zwei Kriften gehalten wird: einerseits von unten von der Kraft der Erde an
den Fiif3en, andererseits von oben von der Kraft des Himmels am Kopf. Stehen Sie fest
mit den Fiiflen auf dem Boden, spiiren Sie Ihre Fufisohlen im Kontakt mit dem Boden,
stellen Sie sich vor, dass von Ihren Fiiflen Wurzeln tief in die Erde reichen und Ihnen
einen sicheren Stand geben. Stellen Sie sich dann vor, dass oben am Scheitelpunkt Ihres
Kopfes wie bei einer Marionette ein Faden befestigt ist, der Ihren Kérper nach oben zieht
und aufrichtet. Er halt Sie von oben und schenkt Thnen Leichtigkeit, wiahrend Sie von
unten Kraft und Standfestigkeit spiiren. Zwischen diesen beiden Punkten, die auf einer
senkrechten Achse liegen, schwingt der Korper.

Stellen Sie sich im zweiten Schritt imagindre senkrechte Achsen vor, an denen Sie
Thren Korper im Laufe des Tages immer wieder ausrichten. In der Seitenansicht sollten
Ohren, Schultern, Becken, Knie und Knochel auf einer Achse liegen, von vorne Nase,
Kehlkopf, Bauchnabel und Schambein. Diese Ausrichtung ist nicht selbstverstdndlich,
oft stehen wir etwas schief, schieben den Oberkorper vor etc. Bei Stress werden die
Schultern hochgezogen und verspannt. Um das auszugleichen, kann man sich das Bild
der beiden Krifte von unten und oben und der beiden senkrechten Achsen auch im
Alltag immer wieder vergegenwirtigen und sich entsprechend neu ausrichten.

== Besondere Hinweise und Infos

Im Yoga ist Tadasana, die Bergstellung, die Ubung, mit der diese Auf- und Ausrichtung
geiibt wird. Dazu Rita Keller, direkte Iyengar-Schiilerin: «Das Asana lehrt uns, die Fiifle
zu erden und zu verstehen, wie die Erdung, die Verwurzelung unserer Fiifle uns hilft, die
Beine zu strecken, das Becken und die Wirbelsdule einschlief3lich des Kopfes aufzurich-
ten. So entwickeln wir einen Sinn fiir Richtung und Ausrichtung, Stabilitit und Kraft
sowie Stille und <Standfestigkeitr» (Keller 2014). Die Physiotherapeutin Lilo Cross rét
ihren Patienten, auf einen Spiegel einen geraden Strich zu malen und sich davor immer
wieder neu auf- und auszurichten (Cross 2002).

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Man schaue sich nur Frauen aus anderen Kulturen an, die - oft {iber weite Strecken -
Behailter, Gefafle, Korbe etc. auf dem Kopf balancieren und dabei gehen. Fiir uns West-
europderinnen ist das gar nicht so einfach - aber eine gute Ubung: Versuchen Sie selbst
einmal, ein schweres Buch auf dem Kopf zu tragen und sich dabei zu bewegen!

= s Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Keine.
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Beste Freundin

Beste Freundin

== Wirkung
Wohltuend
Aufbauend
Erheiternd

Anwendungsgebiete

= Alltag

= Freizeit

== \/or allem aber akute Notlagen

== Sie bendtigen

Eine Freundin, der Sie vollkommen vertrauen konnen und die sie nimmt, wie sie sind,
ohne deshalb mit ihrer Meinung hinter dem Berg zu halten (oder auch 2 oder 3 «beste»
Freundinnen)

m» Durchfiihrung

Reden, reden, reden, schéne gemeinsame Unternehmungen, tanzen, kochen und
backen, sich schon machen, feiern, verreisen, Yoga iiben, in der Sonne sitzen, trosten,
ablenken ...

== Besondere Hinweise und Infos

Freundschaften helfen dabei, Stress abzubauen, und sie sind zudem gut gegen Selbst-
zweifel und depressive Verstimmungen. Menschen, die ihre Freundschaften pflegen,
leiden weniger hiufig an Herzinfarkt oder Demenz, haben ein starkeres Immunsystem
und eine stabilere Psyche (Esch 2017, S. 89f).

== Frauengesundheit/Frauenwissen

Das Marktforschungsinstitut GfK befragte im Oktober 2015 iiber 2000 Personen. 56%
der Frauen gaben an, unbedingt eine Freundin zum Reden zu brauchen, mit der sie sich
austauschen kénnten. Nur 43% der Ménner dagegen waren der Ansicht, einen besten
Freund zu brauchen.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Frither waren die hohen Telefonkosten ein Thema, vielleicht ist heute eher die aufge-
wendete Zeit ein Problem und manchmal auch etwas Eifersucht von auflen. Aber das ist
es wert und lasst sich regeln.
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Brennnessel als Tee und Saft

mm Wirkung
Unterstiitzt die Blutbildung
Harntreibend, durchspiilend, fordert die Ausscheidung von harnpflichtigen
Substanzen
Entziindungsmindernd
Immunmodulierend
Antiarthrotisch
Schmerzlindernd
Wirkt der Entwicklung einer Osteoporose entgegen (hoher Kalziumgehalt)

Anwendungsgebiete

== Unterstiitzend bei rheumatischen Beschwerden (innerlich und duBerlich)

== Als Durchspiilung zur Vorbeugung und Behandlung von Nierengriel3

= Traditionell wird die Pflanze zur «Blutreinigung» und als Friihjahrskur eingesetzt;
eine solche Friihjahrskur ist ratsam bei rheumatischen Erkrankungen, Magen-Darm-
Beschwerden und zur Anregung der Ausscheidungsorgane

Blutarmut

Osteoporose

== Sje bendtigen
Brennnesseltee
Brennnesselfrischpflanzenpresssaft (Reformhaus)
Brennnessel-Dragees

mm Durchfiihrung

= Tee

Brennnesselblatter konnen gut als Tee zubereitet werden, sie sollten aber des Geschmacks
wegen gemischt werden: empfehlenswert fiir die Friihjahrskur zu gleichen Teilen mit
Pfefferminzblattern und Lowenzahnwurzel und -kraut (dann vom Geschmack her min-
zig-aromatisch-leicht bitter), ansonsten auch mit fruchtigen Zusétzen wie Zitronen-
melisse, griechischem Bergtee oder Lemongras.

1 gehduften TL mit einer groflen Tasse (200 ml) nicht mehr kochendem Wasser
ibergiefSen, zugedeckt 5-10 Minuten ziehen lassen, Kondenswasser abtropfen lasssen,
schluckweise trinken. Als Kur 3-mal taglich 1 Tasse (150 ml tun es auch, dann geniigt
1 gestr. TL) moglichst vor den Mahlzeiten tiber 4-6 Wochen. Dem etwas abgekiihlten
Tee kann ein Schuss Zitronensaft beigefiigt werden, dies verbessert die Eisenaufnahme
aus den Brennnesselblattern.

m  Frischpflanzenpresssaft

Neben dem Tee gibt es — z. B. im Reformhaus - auch den Frischpflanzenpresssaft.
Hier finden sich die Inhaltsstoffe in noch weitaus konzentrierterer Form als im Tee. Der
Pflanzensaft ist gut fiir eine Kur geeignet (z. B. in Buttermilch eingeriihrt), zur unter-



59
Brennnessel als Tee und Saft

stiitzenden Therapie bei rheumatischen Beschwerden und zur Verbesserung der Harn-
ausscheidung (Wegener 2009). Auch der Schénheit kommt diese Kur zugute: Durch die
Einnahme von Brennnessel- und Lowenzahnsaft iber 6 Wochen wird die Haut feuchter
und elastischer, wie eine Studie zeigte (Schmid et al. 2001). Etwas besser schmecken die
Pflanzensifte in Kombination mit Buttermilch und piirierter Banane als Smoothie.

== Besondere Hinweise und Infos

Die Brennnessel ist eine der besten und wichtigsten einheimischen Heilpflanzen (Fintel-
mann et al. 2017, S. 259). Sie insbesondere fiir Frauen von Bedeutung, vereinigt sie doch
alle Inhaltsstoffe, die gerade bei Frauenbeschwerden von Vorteil sind.

Die Brennnessel enthilt eine Reihe von Inhaltsstoffen, welche sich hervorragend
erginzen: dazu zdhlen im Kraut (den oberirdischen Teilen) bis zu 20% Mineralstoffe
(Kieselsaure, Kalium, Kalzium, Eisen), auflerdem Acetylcholin, ungesittigte Fettsauren,
Caffeolychinasduren und Chlorophyll. Das Kraut enthélt 3-mal so viel Vitamin C wie
Petersilie, Kieselsdure und Farbstoffe (Flavonoide) — der Tee ist intensiv gelblich-griin.
Die Brennnessel wirkt durch das Kalium harntreibend, aulerdem entziindungshem-
mend. Sie fithrt Mineralien zu, insbesondere Eisen, und unterstiitzt damit die Blut-
bildung. In den Brennhaaren ist zum einen Kieselsdure enthalten — gut fiir Haare, Nagel
und Haut -, zum anderen das Gewebshormon Histamin, aber auch pflanzliche Sduren,
durch welche der Brenneffekt zustande kommt. Ursel Bithring weist in ihrem Praxis-
Lehrbuch der modernen Heilpflanzenkunde darauf hin, dass die verstarkte Harnaus-
scheidung auf einer osmotischen Wirkung durch den hohen Mineralgehalt (Kalium)
beruht und nur in Verbindung mit reichlich Fliissigkeit zur Wirkung kommt (Bithring
2009, S. 324).

Da Brennnesselblatter auch Eisen enthalten, werden damit wichtige Baustoffe fiir die
Bildung von roten Blutkérperchen geliefert. Die roten Blutkérperchen, auch als Erythro-
zyten bezeichnet, enthalten den roten Blutfarbstoff Himoglobin und verleihen dem Blut
seine Farbe. Entsprechend ist Blasse der Haut und Schleimhéute eines von mehreren
Symptomen einer Andamie.

== Frauengesundheit/Frauenwissen
Gute Erfahrungen, speziell fiir Frauen, wurden von der Heilpraktikerin Natascha von
Ganski gemacht bei Blutarmut infolge von verlangerten Blutungen (Menorrhagie) oder
Myomen; in der Volksmedizin ist der Einsatz zur allgemeinen Kréftigung und zur
Forderung der Milchbildung bekannt.

Maria Treben, Autorin des auflerordentlich populdren Gesundheitsratgebers Gesund-
heit aus der Apotheke Gottes, der ab den 1980er Jahren eine Auflage von 8 Millionen er-
zielte, lobte die Brennnessel in den hochsten Ténen: «Die Brennessel ist unsere beste
blutreinigende und gleichzeitig blutbildende Heilpflanze» (Treben 1980, S. 14). Auch Se-
bastian Kneipp schrieb: «Die Brennessel ist die verachtetste unter den Pflanzen ... hat in
der That fiir Kenner den gréfiten Wert.» Bedacht werden muss dabei, dass in der
traditionellen Naturheilkunde das Blut eine weitaus fundamentalere Bedeutung hatte als
heute, entsprechend wurde Heilpflanzen, die das Blut aufbauen, ein hoherer Stellenwert
beigemessen.

Ursel Bithring empfiehlt Brennnesselwasser: «Eine 2-Liter-Schale mit kaltem Wasser
titllen, mit frischen Brennnesseltrieben bedecken, 2 Stunden ziehen lassen, abgief3en
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und tber den Tag verteilt trinken oder zur Nahrungszubereitung mitverwenden»
(Bithring 2009, S. 324).

Die Brennnesselwurzel hat eine etwas andere Zusammensetzung als die ober-
irdischen Teile, sie wird gegen Prostata-Beschwerden eingesetzt und ist eine wichtige
Heilpflanze fiir die Médnnergesundheit — auch fiir Frauen gut zu wissen.

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Interaktionen
Keine Anwendung bei Odemen infolge eingeschriinkter Herz- und Nierentitigkeit. Auch
in der Schwangerschaft sollte vorsichtshalber auf die Einnahme verzichtet werden.

Brottrunk

mm Wirkung
Aufbau der Bakterienflora im Darm

Anwendungsgebiete
= |nnerlich
- Darmtragheit
- Aufbau der Darmflora
- Beschwerden in den Wechseljahren
- Unerfillter Kinderwunsch
- Migrane
= AuBerlich
- Hautpflege
- Pflege rauer Hande
- Scheidenpilz (Candida-Infektion)

== Sje bendtigen
Kanne Brottrunk (Reformhaus, Bioladen, Internet)
In der russischen Volksmedizin gibt es den Brottrunk Kwas

mm Durchfiihrung
Einnahme nach Packungsbeilage, Kanne Brottrunk kann gut mit Apfelsaft gemischt
werden.

Auflerlich bei Scheidenpilz: Tampons mit Kanne Brottrunk trinken.

== Besondere Hinweise und Infos
Brottrunk ist ein kommerzielles Produkt. Dennoch wurde es in diesen Ratgeber aufge-
nommen, da ihn die Gyndkologin Prof. Dr. Ingrid Gerhard bei den unterschiedlichsten
Beschwerden von Frauen empfiehlt. Brottrunk (Kanne) enthélt Milchsdurebakterien,
Enzyme, Aminosduren, Vitamine und Mineralstoffe.

Kanne Brottrunk bietet nur eine Moglichkeit, die Darmflora aufzubauen und die
heilsame Wirkung von Milchsdurebakterien zu nutzen. Alternativ kommen milchsauer
vergorene Gemiise infrage oder auch effektive Mikroorganismen.
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Das Ziel ist immer, die Darmflora aufzubauen und nachfolgend Beschwerden zu
lindern oder zu beseitigen, die im Zusammenhang mit einem nichtintakten Darmmilieu
stehen.

= Frauengesundheit/Frauenwissen

Frau Prof. Dr. Ingrid Gerhard empfiehlt die Einnahme von Kanne Brottrunk bei uner-
fulltem Kinderwunsch, in den Wechseljahren und bei Migrine sowie als duf3erliche
Anwendung bei Scheidenpilz (Gerhard 2014). Traditionell war hier oft Joghurt empfoh-
len worden. Davon ist allerdings abzuraten.

= m Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Weizenallergie oder -unvertraglichkeit.

Ein Glas Wasser trinken

B Abb.6 Gerade im weiter fortgeschrittenen Alter ist es wichtig, Wasser zu trinken (© contrastwerk-
statt/stock.adobe.com)

== Wirkung

== Macht den Darminhalt weicher und geschmeidiger

== Wasser am Morgen «weckt den Darm». Es wirkt als mechanischer Reiz auf den
Darm und regt damit die Verdauung an

== Befeuchtet die Schleimhéute

== Insbesondere wenn (wie héufig bei Frauen) zu wenig getrunken wird, kann durch
Trinken das Blutvolumen aufgefiillt werden. Das Blut wird etwas verdiinnt, und
dies verbessert die Durchblutung
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Anwendungsgebiete
= Kopfschmerzen

= Schwindel
Niedriger Blutdruck
Miidigkeit
Erschopfung
Schwécheattacken
Darmtrdgheit

== Sje bendtigen
Ein Glas lauwarmes Wasser (150-200 ml)

mm Durchfiihrung
Ganz einfach: langsam trinken. Die grofite Wirkung im Sinne einer Anregung der Darm-
tatigkeit wird erzielt, wenn man morgens auf niichternen Magen ein Wasser trinkt.

== Besondere Hinweise und Infos

Nach dem Ayurveda sollte das Wasser 10 Minuten gekocht haben. Dadurch sollen die
im Wasser gelosten Stoffe, z. B. Kalk, auskristallisieren oder verdampfen, damit das
Wasser noch leichter von den Schleimhéuten aufgenommen werden kann. Nach den
Regeln des Ayurveda wird das Wasser lauwarm getrunken.

Es gibt andere Empfehlungen, gerade bei Darmtrégheit auf niichternen Magen ein
Glas kaltes Wasser zu trinken, da der Kaltwasserreiz die Darmmotorik anrege (Rubin
2011, S. 105).

Wenn Sie auch noch etwas Gutes fiir Ihre Leber tun méchten, dann geben Sie einen
Schuss Zitronensaft in das Wasser. Nach dem Verstindnis der TCM (traditionelle chine-
sische Medizin) ist der saure Geschmack dem Funktionskreis Leber zugeordnet.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Der iranische Arzt F. Batmanghelidj (der seine Erfahrungen mit der Heilkraft des
Wassers v. a. als Gefangnisarzt gemacht hat) bringt in seinem Buch Sie sind nicht krank,
Sie sind durstig! Heilung von innen mit Wasser und Salz (Batmanghelidj 2016) auch typi-
sche Frauenbeschwerden in Verbindung mit Durst oder mangelnder Wasseraufnahme:
Autoimmunerkrankungen, Migrane, rheumatoide Arthritis, Osteoporose, Depression,
chronische Miidigkeit.

Als genereller Hinweis darauf, ob genug getrunken wird, eignet sich die Selbstkon-
trolle des Urins: Ist der Urin dunkelgelb, sollte mehr getrunken werden. Dies gilt fiir
junge Médchen (Schulalltag), wenn man viel unterwegs ist, v. a. aber auch im Alter.
Haufig trinken alte Menschen zu wenig, nicht zuletzt dann, wenn eine Blasenschwiche
zu plotzlichem Harndrang fithrt und man sich ungerne in derartige Situationen begibt.
Dennoch ist es glinstiger, dem mit Beckenbodengymnastik (und méglicherweise auch
den vielen Hilfsmitteln, die es fiir Inkontinenz gibt) entgegenzuwirken, als zu wenig
zu trinken.
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Ubrigens  Auch pubertierenden Tochtern, die zur Kreislaufschwéche neigen, sollte als
erstes ein Glas Wasser angeboten werden. Ebenso bei grofler Aufregung oder in Schock-
momenten.

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Jahrelang wurde generell empfohlen, viel zu trinken. Davon ist man in Fachkreisen
heute wieder etwas abgekommen, denn eine zu hohe Trinkmenge kann den Kérper auch
belasten. Ebenso ist Wasser nicht das von verschiedenen Autoren wie Batmanghelidj
postulierte Allheilmittel. Dennoch ist das Trinken von Wasser in vielen Fillen eine sinn-
volle Mafinahme.

Fenchel, innerlich

B Abb.7 Fencheltee ist nicht nur etwas fiir Sduglinge, sondern in jedem Alter hilfreich
(© Printemps/stock.adobe.com)

Bei Fenchel denken die meisten Menschen nur an den Fencheltee fiir Siuglinge. Doch
Fencheltee «kann» noch viel mehr. Er ist ein hervorragender Alltagstee und ein angeneh-
mer Bestandteil von Teemischungen.
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mm Wirkung
Sekretlosend
Krampflosend
Verdauungsférdernd, allgemeine Harmonisierung der Driisentatigkeit
Appetitanregend, Steigerung der Magensaftsekretion
Galleflussanregend
Ostrogenihnlich
Anregende Wirkung auf die Schleimhaut in den Atemwegen: der Heraustransport
von Schleim tiber die Flimmerharchen wird verbessert
Schmerzstillend
Beruhigend, entspannend, bldhungshemmend

Anwendungsgebiete
= |nnerlich
- Katarrhe der oberen Luftwege - hier wird Fenchel besonders in der Kinder-
heilkunde als mildes schleimlésendes Mittel eingesetzt
- Als Mittel gegen Bldahungen, insbesondere bei Sduglingen und Kleinkindern
- Dyspeptische Beschwerden wie leichte, krampfartige Magen-Darm-Beschwer-
den, Vollegefiihl, Bldhungen
— Durststiller
- Anregung der Milchbildung
— Zur unterstiitzenden Behandlung bei leichten Menstruationskrampfen
- Unterstiitzend bei Wechseljahresbeschwerden (wenn «die Mitte fehlt»)
- Unterstiitzend bei Schlafstorungen im Alter
- Sehr gutes Brotgewdirz
= AuBerlich
— Als wassriges Destillat in Augen- und Gurgelwdssern
- Beispielsweise als Gesichtsdampfbad (wichtig: grob zerkleinern!)
- Als stherisches Ol in einer Olmischung mit fettem Ol bei Bauschmerzen, Koliken
und Blahungen

== Sje bendtigen
Fenchelfriichte (Apothekenqualitit)

mm Durchfiihrung
Die Fenchelfriichte («Fenchelsamen») sollten, wie alle Friichte, die dtherische Ole ent-
halten, vor der Anwendung als Tee zerstoflen werden, damit das dtherische Ol freigesetzt
werden kann. Dies kann der Apotheker fiir Sie tibernehmen, Sie sollten dann aber den
Tee bitte gut verschlossen aufbewahren und moglichst rasch verbrauchen. Ansonsten im
Morser oder in einer kleinen Kaffeemiihle anstoflen. Es ist erstaunlich, wie viel aroma-
tischer ein Tee mit angestofienen Fenchelfriichten im Vergleich zu einem Tee mit ganzen
Fenchelfriichten ist.

1 TL auf eine grof3e Tasse Wasser. Mit kochendem Wasser {iberbrithen, zugedeckt
10 Minuten ziehen lassen. Die Dosierung kann je nach Bekémmlichkeit angepasst
werden. Sehr gut kann Fenchel auch mit anderen Teedrogen gemischt werden.
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Interessant zu wissen  Fencheltee kann auch duf8erlich zur Spiilung der Augen ver-
wendet werden. Dieses Augenbad wird eingesetzt bei miiden oder trockenen Augen,
es wirkt beruhigend. Sie benétigen einen hochwertigen Fencheltee in Beutelform
(Apotheke); Zubereitung nach Packungsanleitung. Der Tee wird etwas abgekiihlt
und dann in eine Augenbadewanne oder einen sauberen Eierbecher gegeben. Fenchel-
wasser gibt es auch in der Apotheke zu kaufen. Keine Anwendung bei Allergien gegen
Fencheltee.

© Hinzuweisen ist an dieser Stelle darauf, dass auf eine Augenspiilung mit Kamillen-
tee verzichtet werden soll. Kamille wirkt schnell austrocknend, auBerdem kénnen
die feinen gelben Rohrenbliiten im Tee verbleiben, wenn dieser nicht richtig
abgefiltert wird, und dann die Bindehaut reizen.

== Besondere Hinweise und Infos

Die Friichte des Fenchels enthalten v. a. dtherisches Ol, dessen Hauptbestandteil zu {iber
90% aus dem nach dem Fenchel benannten Fenchon besteht. Daneben enthalten sie
fettes Ol (daher auch die Empfehlung, sie fiir das Gesichtsdampfbad zu verwenden),
Farbstoffe (Flavonoide) und die vom Waldmeister bekannten Cumarine (typischer
Geruch). Das therische Ol wirkt v. a. krampflosend, es regt die Verdauungstitigkeit und
allgemein die Korpersifte an.

Interessant in der Pflanzenbetrachtung ist auch der Blick der Signaturenlehre, der
die inhaltsstoftbasierte Phytopharmakologie erganzt. Signum ist das lateinische Wort fiir
Zeichen. Hinter der Signaturenlehre steht die Vorstellung, dass sich in den besonderen
Merkmalen der Pflanze, in Form, Farbe, Geruch, Standort etc. ein geheimes Zeichen,
eben ein Signum verbirgt. Dieses Zeichen verweist auf dhnlich gestaltete Teile des
menschlichen Organismus als Zielorgan und leitet somit den Kundigen zur rechten
Anwendung. Die Vorstellung derartiger Analogien als therapeutisches Konzept geht bis
in die Antike zuriick. Mit dem Aufkommen des Christentums und der mittelalterlichen
Klostermedizin wurde sie jedoch — mafigeblich von Paracelsus - als Teil des gottlichen
Schaffensplans verstanden. So schreibt er: «Gott hat seine Macht in Krautern gegeben,
in Stein gelegt, in die Samen verborgen, diesen sollen wir sie entnehmen, in ihnen sollen
wir sie suchen.» (Paracelsus 1942, S. 178).

Fenchel gehort zu den Doldengewiéchsen (wie u. a. auch Kiimmel, Anis, Liebstockel,
Dill, Mohre, Petersilie. Umbelliferen werden die Doldenbliitler in der Botanik genannt,
von umbra - der Schirm (wortlich tibersetzt: Schirmtrager). Tatsdchlich sehen die
Bliitenstdnde aus wie aufgespannte Schirme - die vielen Bliitenstiele haben einen
gemeinsamen Austrittspunkt am meist hohlen Stangel. Dieses Gebilde wird als Dolde
bezeichnet. Wihrend die Einzelbliiten meist unscheinbar sind, kennzeichnet die Blétter
dieser Familie eine ausgesprochene Vielfalt: Sie sind gekerbt, gezahnt, zerteilt bis hin zu
extrem aufgeldsten und feinen Blattstrukturen bei Fenchel oder Dill.

In der Signaturenlehre wird dieses wie folgt interpretiert: Die Doldenform in Verbin-
dung mit den hohlen Stingeln erinnert an die Milchdriisen in der weiblichen Brust
(Tatsachlich besteht der Milchbildungstee fiir Wochnerinnen vorrangig aus Dolden-
bliitlern - Anis, Kiimmel, Fenchel). Die sich immer weiter verzweigende Blattstruktur
setzte man in Beziehung zu im Korper existierenden hohlen Gangen wie den Gefaflen,
v. a. aber dem Bronchialbaum.
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m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Hildegard von Bingen (1098-1179), Abtissin, Mystikerin und Universalgelehrte, die im
12. Jahrhundert lebte und ihrer Zeit weit voraus war, wies in ihrer Heilkunde und Er-
nihrungslehre dem Fenchel eine herausragende Rolle zu und empfahl ihn als Gemiise
und Tee fiir die tagliche Erndhrung, da er ein «frohmachendes, verdauungsférderndes
Mittel» sei und «den Menschen lustig und froh macht, ihm eine schéne Gesichtsfarbe,
guten Korpergeruch und eine gute Verdauung» schenke (zitiert in Strehlow 2009, S. 45).
Insbesondere nach dem Verzehr von gebratenem Fleisch oder Fisch fordere er die Ver-
dauung und unterdriicke iiblen Mundgeruch. Zudem empfiehlt sie bei Kopfschmerzen
Fenchel, da dieser «feucht» sei und die Wirkung der eingetrockneten Séfte mildere. An
anderer Stelle beschreibt sie ihn als warmend, mild und befeuchtend. Die Hildegard-
Medizin empfiehlt Fenchel in allen Formen: als Tee, Gemiise, Tabletten, insbesondere
bei Sodbrennen und Aufstof3en, er beseitige «Schwarzgalle» und neutralisiere Gallen-
sauren.

Im Ayurveda und in der traditionellen chinesischen Medizin (TCM) hat Fenchel
einen dhnlichen Stellenwert. Der Ayurveda beschreibt ihn als siif3, <hirntonisch», augen-
tonisch und den Verstand schirfend, auswurfférdernd, milchbildend, diuretisch, mens-
truationsfordernd, samenbildend, aphrodisiatisch, fiebersenkend, schweif3treibend und
blutreinigend (Zoller u. Nordwig 1997), in der TCM wird der Fenchel dem Element
«Erde» zugeordnet, und ihm werden wirmende Eigenschaften zugeschrieben.

Im orientalischen Raum besteht die Tradition, dass die jungen Miitter nach einer
Entbindung 40 Tage lang Fenchel auf Brot essen (Kerckhoftf u. Contentin-El Masri 2016).

Nicht nur Sduglinge erhalten Fencheltee oft als ersten Tee, beliebt und bewdhrt ist
er auch im hohen Alter, hier z. B. bei an Demenz erkrankten Personen. So riet Ursel
Biihring, Griinderin der Freiburger Heilpflanzenschule, angestofiene Fenchelsamen in
Schlafkissen fiir Demenzpatienten einzundhen - nicht zuletzt deshalb, um sie an den
Duft der Kindheit zu erinnern.

Fenchel6l wird in der Aromatherapie verwendet. Ihm wird zugeschrieben, zu beru-
higen und zu entspannen, das Denken und Fiihlen zu verbinden, den Kopf und den
Bauch. Andere Autoren setzen Fencheldl (und das geht auch beim Tee) in Stress- und
Belastungszeiten ein. Durch die leicht strogenartige Wirkung des im édtherischen Ol
enthaltenen Anethols bietet sich der Einsatz insbesondere in den Wechseljahren an.
Auch hier ist an Fencheltee bzw. Fencheltabletten zu denken.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Vereinzelte allergische Reaktionen.

Tee: keine Kontraindikationen, aber kein iibermifSiger Genuss in der Schwangerschaft.
Einnahme im Wochenbett in Absprache mit der Hebamme. Es sollte nicht auf eigene
Faust ein Milchbildungstee (Fenchel, Anis, Kiimmel, Brennnesselkraut) getrunken und
der Milchfluss angeregt werden, wenn die Milch gut flief3t.

Fenchel6l: nicht in der Schwangerschaft, bei Sauglingen und Kleinkindern.
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Fichtennadelsirup

== Wirkung
Sekretolytisch
Hyperdmisierend
Schwach antiseptisch (Kommission E 1985)

Anwendungsgebiete
Katarrhalische Erkrankungen der oberen und unteren Luftwege

== Sie bendtigen
500 g frische Fichtentriebe
11 Wasser
1 kg Zucker

m» Durchfiihrung

Im Frithjahr, wenn die Fichten neu austreiben, werden die frischen hellgriinen, noch
weichen Triebe von den Asten abgepfliickt. (Sie konnen auch die Triebe von Tannen
nehmen, aber Vorsicht, Eiben sehen dhnlich aus und sind giftig!) Pfliicken Sie Triebe von
mehreren Baumen, um die einzelnen Baume zu schonen.

Die Triebe kurz waschen, in einen weiten Topf legen und das Wasser zugeben. Die
Triebe sollten mit Wasser bedeckt sein. Geben Sie etwas mehr Wasser dazu, wenn das
nicht der Fall sein sollte. Alles zusammen aufkochen und zugedeckt iiber Nacht ziehen
lassen.

Seihen Sie am ndchsten Tag die Fichtennadeln durch ein Mulltuch ab und driicken
Sie sie gut aus. Die Fichtentriebe werden verworfen. Das Fichtenwasser messen/wiegen
Sie nun ab, giefien es wieder in den Topf und geben genauso viel Zucker dazu.

Nun wird das Ganze nochmals gekocht, bis der Zucker aufgelost ist. Danach leicht
kocheln lassen, bis die Masse dickfliissig wird (der fertige Sirup sieht dunkel rotlich bis
braun aus), und dann in heif$ ausgespiilte, saubere Glaser mit Schraubverschluss fiillen
(z. B. Honig- oder Marmeladengléser).

2 Wochen in den verschlossenen Glasern reifen lassen, dann ist der Fichtennadelirup
gebrauchsfertig.

== Besondere Hinweise und Infos
Fichtennadelsirup ist sehr aromatisch. Sie kdnnen ihn entweder teeloffelweise einneh-
men oder in den Tee geben.

m» Frauengesundheit/Frauenwissen

In Zeiten, in denen Erkéltungen umgehen, kann der Sirup sehr gut in den auf Trink-
temperatur abgekiihlten Tee oder in warme Milch gegeben oder zum Aromatisieren von
Sufspeisen und Gebick verwendet werden.
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= s Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Fichtennadelsirup hilft gut beim Losen von Schleim und wirkt durchblutungstérdernd.
Er soll allerdings bei Keuchhusten und Asthma bronchiale nicht angewendet werden, da
Kridmpfe der Bronchien verstarkt werden konnen.

Flohsamenschalen, innerlich

mm Wirkung
Stark quellend in Fliissigkeit. Flohsamenschalen kénnen das 40-Fache ihres Gewichts
an Wasser binden (ganze Flohsamen das 15-Fache)
Mit ausreichend Fliissigkeit (!) kann das Stuhlvolumen vergréfiert werden, dadurch
wird der Darm gedehnt und der Weitertransport durch den Darm (Peristaltik)
angeregt

Anwendungsgebiete

== Darmtrdgheit

= Hamorrhoiden, Analfissuren oder operative Eingriffe, um das Absetzen des
Stuhls zu erleichtern

Entziindliche Darmerkrankungen, z. B. Colitis ulcerosa oder Morbus Crohn
Divertikulose

Vorbeugend gegentiiber Darmkrebs, da der Darminhalt schneller weiter-
transportiert wird

Unterstltzend zur Senkung des Cholesterinspiegels

Bei Durchfall (hier wenig Wasser zugeben)

== Sje bendtigen
Flohsamenschalen (aus Bioladen, Drogeriemarkt oder Apotheke)

mm Durchfiihrung

Rithren Sie die Flohsamenschalen (ca. 1 TL) in einem Glas Wasser (oder einer anderen
Fliissigkeit, aber nicht in Milch) ein und trinken Sie rasch 2 Tassen Wasser nach, min-
destens 250 ml.

== Besondere Hinweise und Infos

Flohsamen heiflen Flohsamen, weil sie aussehen wie kleine Flohe. Sie gehoéren zur
Familie der Wegeriche und sind z. B. mit dem heimischen Spitzwegerich verwandt. Ver-
wendet werden in der Regel nur die Samenschalen, da diese die wichtigen Quellstoffe
enthalten. Dabei handelt es sich zum einen um neutrale Schleime, die kolloidale Losun-
gen bilden, zum anderen um saure Schleime, die Gele bilden. Diese Losungen und Gele
wirken beruhigend auf eine irritierte Schleimhaut und haben nicht zuletzt durch Bin-
dung von Gallensduren und Cholesterin einen giinstigen Einfluss auf die Blutfettwerte.
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Flohsamenschalen, innerlich

Die Wirkung tritt etwa nach 12 Stunden ein, daher ist es ratsam, die Flohsamen-
schalen abends einzunehmen. Zu Beginn der Selbstbehandlung kann es einige Tage bis
eine Woche dauern, bis sich eine Wirkung zeigt.

Im Gegensatz zu Weizenkleie erzeugen Flohsamen typischerweise keine Bldhungen,
und im Gegensatz zu Leinsamen haben sie kaum Kalorien.

Fir die Indikationen Colitis ulcerosa, Morbus Crohn, Kurzdarmsyndrom und
HIV-assoziierter Durchfall werden Flohsamen von der gesetzlichen Krankenversiche-
rung erstattet.

In der Apotheke gibt es ganze oder auch gemahlene Indische Flohsamenschalen mit
Apfel- und Orangengeschmack (Fertigarzneimittel).

m» Frauengesundheit/Frauenwissen

Flohsamenschalen konnen den Stuhlgang erleichtern in der Schwangerschaft, nach einer
Entbindung, bei Dammriss oder Dammnaht, auflerdem bei Himorrhoiden oder Anal-
tissuren. In der Schwangerschaft sollte, gerade wenn im letzten Drittel die Gefahr vor-
zeitiger Wehen besteht, sehr vorsichtig mit allen abfithrenden Mafinahmen verfahren
werden.

Interessant zu wissen In der veganen Kiiche sind Flohsamenschalen wegen der be-
schriebenen Quellstoffe eine willkommene Zutat, um Speisen zu binden.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Aus der enormen Quellfahigkeit ergibt sich auch das grofite Problem bei der
Anwendung von Flohsamen und Flohsamenschalen: wenn man nicht ausreichend
trinkt, wirken sie verstopfend oder kénnen im schlimmsten Fall verklumpen und
dann in den Darmaussackungen hangenbleiben oder sogar zu einem Darmver-
schluss fithren.
In jedem Fall muss viel Wasser nachgetrunken werden (keine Milch, darin quellen
die Flohsamen nicht); bleibt dies bei einer bereits bestehenden Darmtrégheit aus,
so verdickt sich der Stuhl weiter.
Bei Divertikeln, Speiserohrenverengung und drohendem Darmverschluss diirfen
keine ganzen Leinsamen oder Flohsamen eingenommen werden!
Als Nebenwirkungen treten selten allergische Reaktionen auf.
Medikamente sollen bis zu 2 Stunden vor oder nach der Einnahme von Flohsamen
oder Flohsamenschalen eingenommen werden, sie werden sonst absorbiert.
Keine Einnahme bei gleichzeitiger Therapie mit Cumarinen, Antidiabetika oder
Herzglykosiden.
Keine Anwendung bei schwer einstellbarem Diabetes.
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FuBbad mit Krautern

O Abb. 8 Ein FuBBbad ist sehr viel leichter in den Alltag zu integrieren als ein Vollbad (© Matthias Stolt/
stock.adobe.com)

== Wirkung
Entsduernd
Entspannend

Anwendungsgebiete
= «Resteverwertung» von Krautertee
== Entgiftung und «Ausleitung»

== Sje bendtigen
Eine Fuflwanne, geeignet ist eine grofie Plastik-Spiilschiissel
Krautertee
HeifSes, nicht mehr kochendes Wasser

mm Durchfiihrung

Ein Fuf3bad ist eine hervorragende Moglichkeit, Krautertee, den man eigentlich trinken
wollte, aufzubrauchen. Legen Sie ein Handtuch und einen schénen Fufibalsam bereit.
Fiillen Sie die Wanne mit heiflem Wasser, geben Sie den Tee-Rest dazu und giefien Sie
kithles Wasser nach, bis eine angenehm warme Temperatur vorliegt.
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FuBBbad mit Natron/Backpulver

Wenn Sie Kréuter separat oder zusitzlich aufbriihen, so ist es eine Méglichkeit, einen
Tee aus 3-4 EL Kriutern zuzubereiten (mit 500 ml heifem, nicht mehr kochendem
Wasser iiberbrithen, zugedeckt 5-10 Minuten ziehen lassen) und ihn dann dem Wasser
zuzugeben.

Badedauer: 10-15 Minuten.

== Besondere Hinweise und Infos
Es wire optimal, sich fiir das Fufibad zuriickzuziehen und voll und ganz zu entspan-
nen. Wenn das im modernen Frauenalltag nicht machbar ist, ist die Durchfithrung
selbstredend auch vor dem Fernseher, beim Kartoffelschilen oder am Schreibtisch er-
laubt!

Sie konnen statt eines aufgebriihten Tees natiirlich auch einen Schuss Ihrer Lieblings-
bademilch (Rose, Lavendel, Rosmarin) dazugeben. Dies ist besonders praktisch in der
Anwendung.

m» Frauengesundheit/Frauenwissen

Frauen sind pragmatisch — und genau das zeichnet auch die Ratgeber von Frauen fiir
andere Frauen aus. Ein typisches Zitat mit geradezu historischem Wert zum Kréuter-
sackchen fiir Krduterbader stammt von Stefanie Faber: Zunachst empfiehlt sie, fiir ein
Vollbad (und das ginge auch fiir ein Fulbad) Krauter in ein Leinen- oder Synthetik-
Sackchen zu fiillen, dieses mit einer Schnur zuzubinden und in die trockene Bade-
wanne zu legen. Dann wird heifSes Wasser eingelassen, bis die Wanne voll ist. Wenn man
selbst in die Wanne steigt, wird das Sdckchen ausgedriickt, am Wasserhahn aufge-
héngt, sodass es weiterhin im Wasser hangt, und immer wieder ausgedriickt. Hierzu
schreibt sie: «Das Krautersackchen nach dem Bad auszuschiitten und zu reinigen, wére
eine mithsame, tberfliissige Arbeit. Verwendet man statt des Sackchens einen aus-
gedienten Perlonstrumpf, kann man das ganze Pdckchen nach dem Bad wegwerfen»
(Faber 1974, S. 175).

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Wie bei jeder Heilpflanzenanwendung: allergische Reaktionen.

FuBBbad mit Natron/Backpulver

== Wirkung
Entsdauernd
Entspannend

Anwendungsgebiete
= Fullpflege
= Stoffwechselentlastung und «Ausleitung»
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== Sje bendtigen
Eine Fuflwanne, geeignet ist eine grofie Plastik-Spiilschiissel
Basenpulver
Natron
Backpulver (nicht dasselbe wie Natron, aber als einfache Variante mit etwas,
das man im Haus hat, auch durchzufiihren)

mm Durchfiihrung

Fiillen Sie die Wanne mit warmem Wasser und geben Sie 1 Tiitchen Natron (3-4 EL)
dazu, alternativ 2 Beutel Backpulver. Natron (Natriumhydrogenkarbonat oder Natrium-
bikarbonat oder doppeltkohlensaures Natron) entspricht dem amerikanischen baking
soda, hat also eine etwas andere Zusammensetzung als Backpulver; basisch wirken aber
beide Zusammensetzungen. Dann das Bad 20-30 Minuten geniefien, Fiif3e abtrocknen,
eincremen.

== Besondere Hinweise und Infos

Natron ist ein basisch wirkendes Pulver, das Sduren bindet und neutralisiert. Im Handel
wird Natron von verschiedenen Herstellern angeboten (die folgenden Tipps stammen
aus dem Beiheft zum bekanntesten Produkt). Natron wird als Allrounder im Haushalt
eingesetzt: Es macht kalkhaltiges Wasser weicher, Gurkensalat und Kaffee bekomm-
licher, bindet Geriiche in Thermoskannen, auf Schneidebrettern und im Kiihlschrank.

Basische Bider sind eine probate Methode, um zu entsiuern. Uber die Haut werden
die Mineralstoffe aus Basenpulvern aufgenommen, und diese binden Sduren, die sich
im Korper angesammelt haben. Zur Frage, ob und in welchem Umfang diese Séuren
den Stoffwechsel belasten und Krankheiten begiinstigen, gibt es unterschiedliche Vor-
stellungen.

Das Fufibad stellt eine moderate Form der Entsduerung dar. Basische Vollbader sind
Anwendungen mit einem tiefergehenden Effekt, bei denen es auch zu Anwendungsfeh-
lern kommen kann und die méglichst therapeutisch begleitet werden sollten. Besonders
wichtig ist es, im Vorfeld die Sduren im Organismus beispielsweise durch Heilpflanzen-
tees zu 10sen, damit sie dann iiber die Haut ausgeschieden werden kénnen (Hofmann
2013). Im Teil unseres Buches zum Thema » Beschwerden wird das FufSbad unter
» Erschopfung aufgefiihrt; allerdings kann es auch zur Gesundheitspflege und zur all-
gemeinen Vitalisierung durchgefiihrt werden.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen
Das Fufibad mit basischem Zusatz ist eine Anwendung, die sich immer wieder in den
Alltag integrieren lasst — vor dem Fernseher, am Schreibtisch, bei Arbeiten am Tisch.
Basenbdder (als Vollbader) sollen einen giinstigen Einfluss auf Haut und Binde-
gewebe bei Cellulite haben. Die dahinter stehende Vorstellung ist, dass «Schlacken»
gelost werden und das Bindegewebe in seinem Stoffwechsel und in der Ausscheidung
angeregt wird. Diese Vorstellung ist nicht ganz einfach nachzuweisen, dennoch scheinen
basische Anwendungen in Kombination mit pflanzenbetonter Erndhrung, Sport und
Massagen (z. B. Selbstmassagen mit Schropfkopfen) an den Oberschenkeln und am
Gesif3 auch der Schonheit zugute zu kommen. In der Naturheilkunde hat die Bertick-
sichtigung des Bindegewebes und des interzelluldren Raums eine lange Tradition.
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FuBbad mit Salz

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Auch wenn Natron und Basenpulver zur innerlichen Anwendung empfohlen werden, ist
von einer Dauereinnahme insbesondere bei Sodbrennen abzusehen. Bedacht werden
muss, dass bei einem Uberschuss an Magensiure und deren Riickfluss die Einnahme von
Natron nur symptomatisch ansetzt und es viel sinnvoller ist, die Ursachen zu anzugehen.
Bei voriibergehendem Sodbrennen z. B. in der Schwangerschaft ist eine MafSnahme, die
rein physikalisch arbeitet (Luvos Heilerde ultrafein), sinnvoller als Natron.

FuBbad mit Salz

== Wirkung
Wirmt die Fiifte
Fiihrt reflektorisch zu einer Mehrdurchblutung von Nasennebenhohlen und Blase
Durch ein Salzfuf$bad wird die Durchblutung in den Fiiflen, aber auch im Gesamt-
organismus angeregt. Dieser durchblutungsfordernde Reiz ist stirker als bei einem
warmen oder temperaturansteigenden Fuf$bad mit Wasser und schwicher als bei
einem Vollbad mit Salz, das fiir den Kreislauf sehr anstrengend sein kann

Anwendungsgebiete

== Traditionell bei Blasenentziindung

== Traditionell bei Infekten der oberen Atemwege und bei Nasennebenhdhlen-
entziindung

== Unterstiitzend bei Kopfschmerzen im Rahmen des pramenstruellen Syndroms

== Ein warmes FuBBbad kann auch bei kalten FiiBen oder bei Schlafstérungen
helfen (nach und nach kdnnen dann die unteren Extremitaten trainiert werden,
» Kalte Dusche/kalte Abwaschung)

== Ein FuBbad mit Salz entsauert, entlastet, flihrt Mineralien zu (kein Kochsalz,
sondern Mineralsalz)

== Esistangenehm bei miden FiiBen

== Sie bendtigen
Ein Gefdf3, in dem Sie die Flifle baden; es sollte so hoch sein, dass das Wasser bis
zur halben Wade reicht: geeignet sind spezielle Badebiitten, grofle Eimer, Fenster-
putzeimer, Plastiktonnen, notfalls ein Eimer pro Fuf3, ansonsten eine Fufbade-
wanne
1-2 Handvoll Salz (am besten grobes Meersalz)
Méglichst ein Badethermometer
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mm Durchfiihrung
Heifles Wasser einfiillen (40-42 °C) und Salz dazugeben. Fiifle 10-15 Minuten baden,
abtrocknen.

Wenn Sie den Effekt noch verstarken wollen, fithren Sie ein temperaturansteigendes
Fufibad durch: Dafiir zunichst zwei Thermoskannen mit heifSfem Wasser (nicht sehr
heiflem!) vorbereiten. Fiillen Sie den Eimer zunichst knochelhoch mit kérperwarmem
Wasser (moglichst mit Badethermometer) und geben Sie 3 EL grobes Meersalz hinein.
Baden Sie die Fiifle in dem kérperwarmen Wasser und giefien Sie nach und nach etwas
heifSes Wasser nach, sodass die Temperatur allméhlich etwas ansteigt (Daher der Begriff
«ansteigendes Fuf3bad»). Wenn Sie zu schwitzen beginnen, wird das Bad abgebrochen,
ansonsten betrigt die Badedauer 20-30 Minuten. Danach die Fiifle abtrocknen, Socken
anziehen und mindestens eine Viertelstunde im Bett nachruhen.

== Besondere Hinweise und Infos

Dieses Fufbad gehort zu den Reiz-Regulations-Verfahren. Es wird ein Reiz gesetzt, der
eine kérpereigene Reaktion auslésen soll: in diesem Fall sollen der Stoffwechsel und die
Durchblutung angeregt werden. Wann das der Fall ist, ist individuell unterschiedlich -
darauf kommt es aber an. Wichtig ist es also, zu merken, wann beim Kranken eine Reak-
tion einsetzt, wann ihm zu heif8 wird. Auch der Zusatz von Salz kann zu unterschied-
lichen Reaktionen fithren - zu krebsroter Haut beim einen, zu keiner Reaktion beim
Nichsten. Dies sollte individuell angepasst werden.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Die Blase «verkiihlt» sich schnell. Eine besondere Fernwirkung besteht zwischen den
FifSen und der Blase (iibrigens auch zwischen den Fiiflen und der Nasenschleimhaut).
Diese Wechselwirkung kann genutzt werden, indem bei Blasenentziindung — oder Infek-
ten der oberen Atemwege, v. a. bei Nasennebenhohlenentziindung - die Fiifle erwédrmt
werden.

Halten Sie zur Vorbeugung von Nasennebenhohlenentziindungen, v. a. aber auch
Blasenentziindungen, die Fiifle warm. In Zeiten von warmen Fellstiefeln wie den aus-
tralischen UGG Boots ist dies kein Problem mehr, auch gibt es mittlerweile durchaus
vorzeigbare Wollhoschen, Wollstrumpthosen, Stulpen und sogar Nierenwérmer.

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Vorsichtist geboten bei Krampfadern. Hier sollte die Temperatur nicht zu stark ansteigen
und das Bad nicht nach oben iiber die Kndchel hinausreichen.
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Gemusebrihe fiir Suppenfasten

Gemiisebriihe fiir Suppenfasten

B Abb.9 Eine hochwertige Gemisebriihe ist ein schmackhafter, gesunder Snack — und warmt zudem
von innen (© InPixkommunikation/stock.adobe.com)

== Wirkung

== Ausleitend

== Entsiduernd

== Wirmend

== Fliissigkeit zufiihrend

Anwendungsgebiete

Entlastungsmahlzeit

Entlastungstag

Frihjahrskur

Fasten

Zum Abnehmen

Flr unterwegs, auch als Alternative zu Kaffee oder Tee
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== Sje bendtigen
Gemise wie Kartoffeln, Karotten, Sellerie, Pastinaken, Mohren, Petersilienwurzel,
Lauch, Zwiebeln, Knoblauch
Vegetarische Gemiisebriihe (Bioladen oder Reformhaus)
Salz, Pfeffer
Frische Krauter

mm Durchfiihrung
Gemiise putzen und kleingeschnitten mit Schale langer kochen (einmal aufkochen, dann
ca. 60 Minuten auf kleiner Flamme), dann durch ein Sieb gielen. Die Brithe wird als
basenspendendes Getrink verzehrt. Die Gemiise konnen je nach Vertréglichkeit und
Vorlieben abgestimmt werden. Giinstig ist Wurzelgemiise, da es oft basenreich ist.
Mbchte man nicht ganz so reduziert speisen, kann man in die ausgekochte Brithe
noch geraspeltes frisches Gemiise geben. Mit frischen Kiichenkrdutern (Petersilie,
Schnittlauch etc.) servieren.

== Besondere Hinweise und Infos

«Wenn Fasten, dann Fasten, wenn Rebhuhn, dann Rebhuhn» schrieb die wundervolle
Teresa von Avila (1515-1582). Nach diesem Motto ldsst sich nach dem Sonntagsbraten
ein Entlastungstag am Montag einschieben bzw. nach einem iippigen Mittagessen
ein Abendessen ersetzen («intermittierendes Fasten») oder im Frithjahr eine «Detox-
Woche» einlegen.

Fasten ist eine wichtige und erfolgreiche Therapieform bei zahlreichen chronischen
Erkrankungen, die leider viel zu wenig beachtet wird. Die Fastenformen sind aufler-
ordentlich unterschiedlich, vielen ist jedoch eine Gemiisebrithe gemeinsam, die auch
deshalb hier vorgestellt wird.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Viele Beschwerden, auch solche, unter denen gerade Frauen leiden, kénnen gut durch
Fasten beeinflusst werden. Dazu gehoren z. B. chronische Kopfschmerzen und Migréne,
chronische Schmerzen des Bewegungsapparats, rheumatische Erkrankungen und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Hier ist es sinnvoll, das Fasten drztlich begleiten zu lassen
(Rampp u. Kerckhoff 2010).

Ubrigens Eine grofle Gegnerin der ibermaf3igen Kalorienaufnahme war die russische
Arztin Galina Schatalova (1916-2011). Um den Erfolg ihrer Theorie zu belegen, unter-
nahm sie 1990 mit den von ihr behandelten Patienten einen 500 km langen FufSmarsch
durch die Wiiste, bei maximaler Aufnahme von 600 kcal (Schatalova 2002).

= s Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Die Briihe wird in der Regel gut vertragen.
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Gesichtsdampfbad mit Krautern

Gesichtsdampfbad mit Krautern

== Wirkung
Befeuchtend
Reinigend
Entziindungsmindernd, je nach den zugefiigten Krautern

Anwendungsgebiete

== Selbstfiirsorge

== Reinigung und Pflege

== Bei unreiner oder trockener Haut

== Sie bendtigen
1 Handvoll Krauter
1-1,51 Wasser

Manchmal werden im Uberschwang Heilpflanzentees gekautft, die dann doch nicht auf-
gebraucht werden. Was tun damit? Tees in der Hausapotheke sollten Apothekenqualitét
haben und nicht ldnger als ein Jahr aufbewahrt werden, denn Bliiten, Blitter und ins-
besondere Heilpflanzen mit itherischen Olen verlieren mit der Zeit ihre Wirkung, selbst
wenn sie licht- und luftgeschiitzt autbewahrt werden. Ausnahmen bilden hier Rinden
und Wurzeln.

Eine sehr gute Moglichkeit, diese Krauter zu nutzen und Platz fiir Nachschub zu
schaffen, ist ein Kopfdamptbad mit Krautern. Gut geeignet sind Fenchelfriichte, Anis-
friichte (die Samen sollten angestoflen werden), Kamillenbliiten, Schafgarbenkraut,
Ringelblumenbliiten, Lindenbliiten, Melissenblitter, Pfefferminzbldtter, Rosenblatter,
Salbeiblatter, Rosmarinblatter, Thymiankraut und Schachtelhalm (Zinnkraut).

m» Durchfiihrung
Kommunizieren Sie, dass Sie fiir eine Viertelstunde ausspannen mochten.

Die Kréuter in eine Schiissel geben, ein Handtuch bereit halten, die Lieblingsmusik
einlegen, Wasser kochen und die Krauter aufgiefSen. Das Handtuch mit den Hinden um
das Gesicht fixieren, sodass kein Dampf entweicht. Dafiir muss das Handtuch nicht iiber
den ganzen Kopf gezogen werden, es reicht, wenn das Handtuch das Gesicht umrandet
und mit den Hénden festgehalten wird (das ist wichtig fiir Frauen, die sich schnell er-
kalten, denn wenn das Handtuch {iber den ganzen Kopf gelegt wird, werden die Haare
durch den Wasserdampf eher feucht).

Dauer und Temperatur des Gesichtsdamptbades sind abhingig vom Hauttyp. Bei
normaler Haut und fettiger oder unreiner Haut kann ein Dampfbad mit heifem Wasser
fiir ca. 5-10 Minuten durchgefithrt werden. Bei trockener Haut oder Mischhaut wartet
man, bis das Wasser etwas abgekiihlt und nur noch warm ist, die Dauer betragt nur
3-5 Minuten.

Im Anschluss wird die Haut mit kaltem oder lauwarmem Wasser abgewaschen. Sehr
gut kann man nun eine Gesichtsmaske auftragen.
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== Besondere Hinweise und Infos

Werden eher bittere Krauter aufgebraucht, so sollten einige Lavendelbliiten, falls vor-
rtig, dazugegeben werden oder 1-2 Tropfen dtherisches Ol, das zuvor in etwas Milch
emulgiert wurde.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Wollen Sie Heilpflanzen gezielt fiir die Haut einsetzen, so eignet sich Kamille bei allen
Entziindungen und Irritationen, Fenchel ist eine milde Heilpflanze, die insbesondere bei
trockener und sproder Haut angezeigt ist, Pfefferminze kann besonders bei fetter, un-
reiner und grof3poriger Haut eingesetzt werden, Rosmarin wirkt durchblutungsférdernd
und leicht gefifSerweiternd, Lindenbliiten haben eine leicht schweififordernde Wirkung.
Melisse wird besonders bei muider, alternder Haut empfohlen und als Gesichtsdamptbad
sogar bei Migrdne - so schreibt Stephanie Faber, Pionierin in Sachen selbstgemachter
Naturkosmetik, in ihrem Klassiker Das Rezeptbuch fiir Naturkosmetik, das 1974 erst-
malig erschien. Darin empfiehlt Stephanie Faber sogar ein Gesichtsdamptbad mit Peter-
silienkraut, das sie als durchblutungsférdernd, entziindungshemmend und beruhigend
beschreibt (Faber 1974, S. 145).

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Beim Gesichtsdampfbad sind in erster Linie allergische Reaktionen zu bedenken. Es

versteht sich von selbst, dass unter diesen Umstidnden kein Dampfbad durchgefiihrt wird.
Beibei unsachgemafier Anwendung (oder Storung durch Familie oder Telefon) kann

es moglicherweise zu einer Verbrennung kommen.

Gewiirztee bei Erschopfung

mm Wirkung
Erwéarmend und anregend {iber die Verdauung

Anwendungsgebiete

= Antriebslosigkeit

= Erschopfung

== Depressive Verstimmung

== Auch bei Verdauungsstérungen

== Sje bendtigen
Majorankraut
Bohnenkraut
Rosmarinblitter
Melissenblatter
Pfefferminzblitter
Zu gleichen Teilen in der Apotheke mischen lassen
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Gewdirztee bei Erschopfung

m» Durchfiihrung

1 gestr. TL der Mischung mit 150-200 ml kochendem Wasser iiberbriihen, zugedeckt
5-10 Minuten ziehen lassen, dann abseihen. Trinken nach Bedarf. Gut eignet sich eine
Tasse Tee am Vormittag. Zu spit sollte man den Tee nicht mehr trinken, da Rosmarin
den Blutdruck anregt.

== Besondere Hinweise und Infos

Majorankraut, Bohnenkraut und Rosmarinblitter kennt man eher als Kiichenkrauter.
Sie sind verdauungsanregend und damit stoffwechselanregend tiber den Gesamtorga-
nismus. Rosmarin wirkt zudem kreislaufanregend. Melissenblitter wirken beruhigend,
Pfefferminzblitter erfrischend, zudem regen sie die Gallesekretion an.

m®» Frauengesundheit/Frauenwissen

Wenn man also nicht zu Kaffee (Koffein) greifen mdochte, kann man sich auch im
Gewiirzregal in der Kiiche bedienen und sich mit den Gewiirzen eine wiarmende und
starkende Tasse Tee aufbriihen!

Die Teemischung stammt von Ursel Biihring, Heilpflanzenschule Freiburg. Sie wurde
entwickelt fiir ein naturheilkundliches Projekt in Zusammenarbeit mit der CHAMP-
Ambulanz der Charité in Berlin fiir Demenzpatienten, die unter Antriebsschwéche oder
«innerer Kalte» litten. Die Patienten (wie erfreulicherweise auch die zunichst skepti-
schen Betreuerinnen) empfanden diesen Tee als innerlich wohlig warmend.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Unvertraglichkeit oder Allergien gegeniiber einem der Bestandteile.
Bei Bluthochdruck wird auf den Rosmarin verzichtet.
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Gurkenmaske/Gurkenwasser

O Abb. 10 Salatgurken finden sich in fast jedem Kuihlschrank, nicht nur zum Verzehr, sondern auch fiir
die Schonheit (© Frank Eckgold/stock.adobe.com)

== Wirkung

== Befeuchtend
== Erfrischend

== Hautglattend

Anwendungsgebiete
= Trockene Gesichtshaut
= Miide Augen

== Sie bendtigen
Eine halbe Bio-Salatgurke
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Haarpackung mit Ol

m» Durchfiihrung

®  Fiir die Gesichtsmaske

Salatgurke waschen, abtrocknen (nicht schilen), in diinne Scheiben schneiden, diese
auf das Gesicht legen. Auch auf miide Augen konnen Gurkenscheiben gelegt werden.
10 Minuten einwirken lassen.

= Fiir das Gurkenwasser
Die Gurke waschen, schilen, durch eine Reibe auf ein sauberes Stofftaschentuch hobeln
(das Taschentuch in eine Schiissel mit Ausguss legen), die Gurkenstiicke zugedeckt
fiir eine Stunde ziehen lassen und dann die Gurken im Tuch auspressen. Der Saft wird
in eine kleine saubere Flasche gefiillt (optimal ist eine kleine Braunglasflasche aus der
Apotheke, alternativ ist z. B. auch die Flasche von einem Smoothie geeignet). Er kann als
Gesichtswasser genutzt werden.

Alternativ kann man einfach eine Gurkenscheibe wie ein Watte-Pad verwenden und
das Gesicht nach der Reinigung damit abreiben.

== Besondere Hinweise und Infos

Das Gurkenwasser sollte frisch verwendet werden, es ist nicht lange haltbar. Im Kiihl-
schrank aufbewahren. Beschriften.

Ubrigens 'Wenn sich im Haushalt kein Stofftaschentuch findet, kann man die Gurken
in einen «einsamen» Baumwollstrumpf ohne Partner geben und darin ausdriicken.

m» Frauengesundheit/Frauenwissen

Besonders angenehm ist das Gurkenwasser, wenn man es noch mit Hamamelis- und
Rosenwasser mischt, jeweils zu gleichen Teilen. Dann wirkt es leicht adstringierend und
entziindungshemmend. Gerade in diesem Fall nur eine kleine Menge zubereiten, damit
Hamamelis- und Rosenwasser nicht verloren gehen, wenn der Gurkensaft verdirbt.

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Nicht bekannt.

Haarpackung mit Ol

== Wirkung
Néhrt und pflegt das Haar

Anwendungsgebiete
== Trockene, glanzlose Haare
= Haarpflege

== Sie bendtigen
Hochwertiges Ol, z. B. Raps-, Sesam, Oliven-, Kokos- oder Mandelél in Bioqualitt
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mm Durchfiihrung
Am Abend vor der morgendlichen Haarwische wird Ol in das Haar (nur die Spitzen oder
auch das ganze Haar) eingearbeitet und am néichsten Tag mit ausgewaschen.

Die lange Anwendungszeit ist gut fiir das Haar, man sollte jedoch ein ausrangiertes
Kopfkissen mit Bezug fiir die Nacht verwenden und darauf noch ein altes Frotteehand-
tuch legen. Die Haare selbst konnen iiber Nacht mit Frischhaltefolie oder einer alten
Gummibadekappe so gut wie méglich am Kopf fixiert werden.

Alternative: etwas Ol fiir ein paar Stunden einmassieren und vor dem Schlafengehen
wieder auswaschen.

== Besondere Hinweise und Infos

Details zu Kokosol und seinen Bestandteilen s. unten, » Hautpflege mit Kokosél. Kokos-
olist eher fest und kann wie eine Creme in die Haare eingerieben werden. Wird fliissiges
Ol verwendet, wire z. B. an Mandeldl oder Rapsol zu denken, natiirlich auch an Oliven-
6l, doch dieses hat einen stirkeren Eigengeruch.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Wie man sich denken kann, ist eine richtige Haarpackung mit Ol eine grolere Aktion.
Einfacher ist e, einige Zeit vor der Haarwiésche etwas Ol in die Spitzen zu kneten und
sie dadurch zu pflegen.

Ein besonderer Tipp  Bei Befall mit Kopfliusen koénnen Olpackungen mit Olivendl,
das ein eher schweres, dickfliissiges Ol ist, gemacht werden — ein alter Tipp von unseren
Grofimiittern. Das Ol wird groflziigig auf dem Kopf aufgetragen, sodass wirklich alle
Haare (und alle Léuse) mit Ol benetzt sind. Dann mit Frischhaltefolie (wichtig: nicht
direkt mit Stoff, der das Ol aufsaugt) plus Miitze oder Badekappe umbhiillen und tiber
Nacht einwirken lassen. Die Lause werden getétet, indem sie durch den Luftabschluss
erstickt werden.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Keine. Hochstens verschmutzte Wische. Bei 60 °C waschen.

Hautpflege mit Kokosol

Kokosol wird in allen Regionen, in denen die Kokospalme wichst, als wichtiger Bestand-
teil zur Haut- und Haarpflege und auch als Heilmittel verwendet, so z. B. in Asien, in
Amerika, in der Maya-Medizin, in Afrika und in Ozeanien.

mm Wirkung
Befeuchtend
Wundheilend
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Hautpflege mit Kokosol

Anwendungsgebiete
= Korperpflege

== Sie bendtigen
Kokosol, moglichst «mild» (ohne den typischen Kokosgeschmack)

m» Durchfiihrung

Kokosol ist bei Zimmertemperatur zwar fest, schmilzt aber schnell in der Hand oder
nach dem Auftragen auf die warme Haut (z. B. nach einem Vollbad). In vielen Landern,
in denen Kokosol oder andere Fette verwendet werden (z. B. Shea-Butter in Afrika), wird
die Hautpflege mit einer Massage verbunden.

== Besondere Hinweise und Infos

Kokosol besteht zum Grof3teil aus Fettsduren. 90% dieser Fettsduren sind gesattigte
Fettsduren, darunter mehr als 50% mit einer mittleren Molekiilgrofie (mittelkettige
gesittigte Fettsduren). Diese sind wasserloslich. Weitere Inhaltsstoffe des Kokoséls sind:
Mineralstoffe (Magnesium, Kalzium, Kalium und Phosphor), Vitamine (Hauptséchlich
die Vitamine B, E und K), Aminoséduren und essenzielle Spurenelemente (Eisen, Zink,
Mangan, Selen und Kupfer).

Kokosdl eignet sich sehr gut als Haut- und Haarpflegemittel, es befeuchtet die Haut,
reguliert (iiber die Antioxidanzien) den pH-Wert der Haut und enthilt das hautfreund-
liche Vitamin E. Weitere Eigenschaften des Kokoséls sind antibakterielle, antivirale und
antimykotische Wirkungen, die es nicht zuletzt fiir die Hautpflege pradestinieren. Diese
Eigenschaften beruhen hauptsichlich auf dem Gehalt an Laurinsaure, Caprinsdure und
Caprylsaure. Mit seinen mittelkettigen gesattigten Fettsduren schiitzt Kokosol auch vor
schidlichen Umwelteinfliissen, denn mittelkettige gesattigte Fettsdauren sind sehr stabil
und oxidieren nicht bei Kontakt mit Sauerstoff. Das bedeutet, dass sie im Gegensatz zu
ungesittigten Fettsduren nicht zu schidlichen Trans-Fettsduren umgewandelt werden.
Dadurch bieten sie einen optimalen Schutz fiir Haut und Haare. Kokosol kann sogar als
Sonnenschutz wie eine Sonnencreme mit Lichtschutzfaktor 20 benutzt werden oder als
Miickenschutz dienen.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Eigene Erfahrung einer der Autorinnen: Mit Kokos6l mild wurde die Haut fiir eine Be-
strahlung im Rahmen einer Brustkrebs-Therapie vorbereitet. Die Bestrahlung fiihrte
auf der Haut erst spét zu einer Rotung, was moglicherweise auch auf die Vorbehandlung
durch das Kokosél zuriickzufiihren ist. Unter der Bestrahlung wurde etwas Kokos6l mit
der iiblicherweise empfohlenen Ringelblumensalbe gemischt, denn jetzt muss die Haut
atmen und die Hitze abgeben kénnen.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Unvertréglichkeit gegen einen der Inhaltsstoffe. Setzt man sich Hitze aus, muss das
Kokosol zuerst gut einziehen.
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Holunderbeersaft

mm Wirkung
Zufuhr von Vitaminen (Niacin, Vitamin B}, B,, C) und Mineralstoffen, Frucht-
sduren und Zucker
Blutbildend
Starkend
Verbessert den Zellschutz vor freien Radikalen
Traditionell: Starkung der Widerstandskraft
Ursel Bithring beschreibt Holunderbeeren in ihrem Praxis-Lehrbuch der modernen
Heilpflanzenkunde als mild abfithrend, immunstimulierend, antineuralgisch und
antiviral (Bithring 2009, S. 459)

Anwendungsgebiete

== Traditionell: zur Starkung

= Wahrend der Rekonvaleszenz

== Der Pflanzenkenner Bruno Vonarburg empfiehlt Holunderbeersaft auch bei
Glrtelrose; traditionell wurde Holundersaft bei «langwierigen, schmerzhaften
Neuralgien, Trigeminusneuralgie, Ischias und Nervenentziindung» empfohlen,
berichtet Ursel Biihring, Griinderin der renommierten Freiburger Heilpflanzen-
schule (Biihring 2009, S. 458)

== Ursel Biihring selbst nennt als Indikationen von Holunderbeersaft
— Die Schmerzlinderung bei Nervenschmerzen (Vitamin B)

Die Begleittherapie bei Krebsbehandlung (Anthocyane)

Erkdltungen

Die Wirkung als mildes Abfiihrmittel

== Sje bendtigen
Holunderbeersaft, ungesiif3t (Bioladen oder selbst hergestellt (immer kochen!))

mm Durchfiihrung
Wenn Sie den Holundersaft selbst herstellen wollen, verwenden Sie am besten einen
Dampfentsafter. Die Methode ist allerdings recht fleckenreich.

Zur Abwehr oder allgemeinen Starkung wird % Tasse Holunderbeersaft mit % Tasse
kochendem Wasser oder Friichtetee gemischt. Nach Belieben mit Honig siiflen.

Bei Nervenschmerzen - auch bei Reizung des Ischias-Nerven - wird Holunderbeer-
saft empfohlen, in traditionellen Rezepten und Versuchsreihen in Kombination mit
Alkohol, hier Portwein (2-mal taglich 40 g Holunderbeersaft + 10 g Portwein) (Vetlesen
1916, zitiert in Madaus 1979, S. 2418f).
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== Besondere Hinweise und Infos

In der traditionellen Pflanzenheilkunde wurden rote Pflanzenteile dem Blut zugeordnet.
Das Blut reprasentierte symbolisch die Lebenskraft. Entsprechend wurden dunkelrote
Pflanzen und Gemiise - v. a. blaue Trauben, Rotwein, blauer Traubensaft, rote Bete,
Holunderbeeren, Aroniabeeren etc. - als Starkungsmittel eingesetzt. Nicht nur im ent-
sprechenden Saft, sondern auch in traditionellen Rezepturen mit Rotwein (mit Eigelb
und Zucker) wird dies deutlich.

Holunder gilt in der traditionellen Pflanzenheilkunde als Heilpflanze, die den Fluss
der Safte anregt: Die Bliiten wirken leicht schweifStreibend, Blatter und Rinde wurden
frither als Brechmittel und zum Abfiihren eingesetzt, die Beeren sollten das Blut stirken.
Heute sind die antioxidativ wirkenden Anthocyane im Holunder identifiziert. Sie
gehoren zu den Polyphenolen und schiitzen die Zellen.

Holunderbeeren werden derzeit nicht als Arzneipflanzen anerkannt, sie haben keine
positive Monographie. Dies liegt v. a. an der unzureichenden Datenlage.

Als Medizinprodukt ist im Handel ein Extraktpraparat erhiltlich.

m» Frauengesundheit/Frauenwissen
Holunderbeersaft scheint angezeigt zu sein, wenn man sich schwach und anfillig fiihlt
und zudem die «Nerven blank liegen».

Die Anwendung als «Starkungsmittel» zur Begleitung von Krebstherapien konnte
von einer der Autorinnen bei einer eigenen Brustkrebs-Erkrankung bestitigt werden:
mit den dunkelroten Saften, hier Holunderbeersaft, aber auch Aroniasaft und Granat-
apfelsaft, stehen «Energiebooster» zur Verfiigung, die in der aufSergewohnlichen Stress-
situation, die diese Diagnose mit sich bringt, den Korper mit Vitalstoffen versorgt und,
gerade mithilfe von Holunderbeersaft, die Nerven stabilisiert. Er ist quasi das Heil-
mittel, an das man denken sollte, wenn «die Farbe aus dem Gesicht weicht», aus welchen
Griinden auch immer.

Fiir Kinder ldsst sich der Saft gut mit einem anderen roten Saft verdiinnen. Alternativ
kann er als Suppe gekocht werden: Holunderbeersaft mit Zimtstange und Zitronenschale
erhitzen, 2 Packchen Vanillezucker zugeben, mit etwas Puddingpulver oder Starkemehl
(in kalter Fliissigkeit angeriihrt) andicken. 2 Apfel schilen und in sehr diinne Spalten
schneiden, dazugeben, 2 Minuten kécheln lassen. Dazu schmecken GriefSbrei oder
Grief3kl6f3chen.

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Keine Anwendung wenn es zu Magenbeschwerden kommt. Keine rohen Beeren essen
- sind leicht giftig. Nur reife Beeren weiterverarbeiten. Keine weitere Einnahme, wenn
es zu Magenbeschwerden kommt.

© Vor einer Chemotherapie sollte die Einnahme mit dem behandelnden Arzt
besprochen werden; sie wird in Fachkreisen kontrovers diskutiert.
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Honig, innerlich

mm Wirkung
Starkend
Entziindungsmindernd

Anwendungsgebiete

= Erschopfung, Rekonvaleszenz
= Erkaltung

== Husten

Interessant zu wissen Honig wird seit jeher in der Volksmedizin bei véllig verschiede-
nen Erkrankungen eingesetzt, so z. B. bei Schwichezustinden, Infektionen der oberen
und unteren Atemwege, Herzbeschwerden, Bluthochdruck, Herzflimmern, Magen- und
Darmerkrankungen, Gallen- und Lebererkrankungen, Schlaflosigkeit, fiebrigen Infek-
ten, Appetitlosigkeit und Wunden. Drei Bereiche stehen dabei im Vordergrund: die
innerliche Einnahme bei Erschopfungszustdnden und zur Steigerung der Immunabwehr,
bei Erkaltungskrankheiten und Husten und die duferliche Anwendung zur Hautpflege,
bei Wunden und Verletzungen.

== Sje bendtigen
Honig in Bio-Qualitét, am besten von einem regionalen Imker
Bei Infekten ist neuseeldndischer Manuka-Honig empfehlenswert

mm Durchfiihrung
1 TL-1 EL Honig pro Tag: pur, in Milch, in Tee, als Apfelessig-Honig-Trank.

== Besondere Hinweise und Infos

Naturbelassener Honig besteht vorwiegend aus Trauben- und Fruchtzucker, beinhaltet

aber auflerdem mehr als 240 weitere Stoffe, die den Honig fiir die Gesundheit besonders

interessant machen.
Honig enthalt
bis zu 80% verschiedene Zuckerarten, v. a. Einfachzucker wie Fruchtzucker (Fruk-
tose) und Traubenzucker (Glukose), aber auch Zweifach- und Mehrfachzucker.
Fruchtzucker hat einen deutlich niedrigeren glyamischen Index als Traubenzucker
oder Haushaltszucker (auch Kristallzucker oder Saccharose genannt); der Verzehr
von Honig mit hohem Fruchtzuckeranteil, von Trockenfriichten oder siiflem Obst
fithrt dazu, dass der Blutzucker langsam steigt. Ob ein Honig mehr Traubenzucker
oder mehr Fruchtzucker enthalt, ldsst sich leicht an seiner Konsistenz feststellen:
cremige Honige wie z. B. Kleehonig, haben einen héheren Traubenzuckergehalt,
bei fliissigen Honigen ist der Fruchtzuckeranteil hoher. Jeder Honig enthalt
zwischen 23% und 42% Glukose (Traubenzucker), der Anteil von Fruchtzucker
liegt bei 31-50%.
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16-18% Wasser.

Die restlichen 2-3% setzen sich aus Enzymen (u. a. zur Zucker- und Starkespal-
tung), auflerdem Aminosduren, EiweifSen, Aroma- und Mineralstoffen zusammen.
In der Kiiche kann man das z. B. daran erkennen, dass mit Honig zubereiteter
Pudding nicht fest wird: Enzyme im Honig spalten die Stirke im Puddingpulver
und zerstoren so seine bindende Wirkung. An Mineralstoffen und Spurenelemen-
ten sind Natrium, Kalium, Magnesium, Kalzium, Phosphor und Eisen zu nennen,
an Vitaminen Vitamin C, Vitamin K, Folsdure, Biotin und Vitamine der B-Gruppe
enthalten, darunter Vitamin B, und Vitamin B4. Damit ist Honig gut fiir Nerven
und Knochen, fiir den Mineralstoffwechsel und die Forderung der Verdauung. In
100 g Honig sind etwa 100 mg freie Aminosduren enthalten. Sie werden im Koérper
fiir einen reibungslosen Stoffwechsel benétigt.

Auflerdem sind im Honig immer noch Spuren von Pollen und Wachs enthalten.
Honigtauhonig enthilt zusitzlich dtherische Ole, Harzstoffe, Alkohole etc.

Ubrigens  Von besonderem Interesse gerade im Hinblick auf die Heilkunde sind alle
Stoffe, die von der Honigbiene selbst produziert und dem Honig beigefiigt werden, ins-
besondere wenn sie keimmindernde und antibakterielle Eigenschaften haben sowie dazu
beitragen, den Honig zu einem lang haltbaren Lebens- und Konservierungsmittel zu
machen. In den letzten Jahren wurde dabei dem Inhaltsstoff Methylglyoxal vermehrte
Aufmerksamkeit gewidmet. Im neuseelandischen Manuka-Honig konnte Methylglyoxal
in hoher Menge nachgewiesen werden. Methylglyoxal wirkt antibakteriell, sogar gegen
Bakterienstimme, die resistent gegen Antibiotika sind. Wie die Substanz genau wirkt, ist
noch nicht abschlieflend geklart.

Der Einsatz bei Schwéchezustdnden, in der Rekonvaleszenz oder zur allgemeinen
Starkung beruht auf der ausgewogenen Mischung der Inhaltsstoffe, den B-Vitaminen,
Mineralien und Spurenelementen, dem Traubenzucker als schnell verfiigbarem Zucker
und dem Fruchtzucker als «Reservezucker». Ein Beispiel dafiir ist der Loffel Honig,
der Kindern und élteren Menschen gerne gegeben wird, oder auch die Mischung aus
Rotwein, aufgeschlagenem Ei und Honig, die in der Volksmedizin populér war.

Die Anwendung bei Husten geht u. a. auf die antibakterielle, aber auch die schleim-
losende Wirkung des Honigs zuriick. Zudem ist Honig — wie auch Zucker - ein alt-
bekanntes Losungsmittel in der Volksheilkunde. Pflanzenteile werden in Honig «aus-
gezogen», wie man dies beispielsweise von Spitzwegerichhonig, Fenchelhonig oder
Elixieren auf Honigbasis kennt. Honig verbessert den Geschmack von bitteren Arzneien.
Flissiger Honig bietet sich an, um insbesondere Kindern die Einnahme von bitterem
Tropfen schmackhaft zu machen. Hinzu kommt, dass Tee oder Sirup, wenn sie mit Honig
gesiifit werden, Rachen und Kehle benetzen und dadurch die gereizte Schleimhaut
beruhigen. Durch den Honig wird der Tee ein wenig «zahfliissiger». Wird der gesiifite
Tee dann noch langsam und schluckweise getrunken, sodass er guten Kontakt mit der
Schleimhaut hat, wirkt er in dieser Form ebenfalls als Arznei.

m» Frauengesundheit/Frauenwissen
Es gibt viele Hausfrauenrezepte aus der ganzen Welt, die Honig verwenden: Auf Mallorca
wird ein Loffel Honig mit einem Loffel Olivendl vermischt und das Ganze langsam ge-
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schluckt, aus Italien kennt man die Kombination von Honig und Zitronensaft, beides bei
Halsschmerzen. Getrocknete Samen oder Krauter von heilkriftigen Pflanzen, die bei
Husten eingesetzt werden, konnen gemahlen und mit Honig vermischt werden: Fenchel-
und Anissamen, Thymiankraut. Das funktioniert auch mit einigen frischen Pflanzen,
z. B. kann bei Husten und Atemwegserkrankungen durchaus etwas frischer Thymian
kleingeschnitten, mit Honig vermischt und eingenommen werden.

In eine etwas andere Richtung gehen naturheilkundliche Anwendungen, die senf6l-
glykosidhaltige Pflanzen verwenden und mit Honig kombinieren. Gemeint sind u. a.
Zwiebeln, Rettich, Meerrettich, Senf oder Rucola. Senfolhaltige Pflanzen werden immer
dann eingesetzt, wenn Infektionen grassieren. Sie werden auch als «natiirliche Anti-
biotika» bezeichnet. Die Volksmedizin kennt sehr viele Anwendungen in diese Richtung:
Zwiebelhustensaft, Schwarzrettichhustensaft, Meerrettich mit Honig etc.

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Keine Einnahme oder Anwendung bei Pollenallergie.

o Achtung: Keine Anwendung von Honig bei Kindern unter einem Jahr! Dies ist ein
wichtiger Hinweis auch fiir GroB8eltern (die in friiheren Zeiten auch einmal einen
Schnuller in Honig tunkten).

Bei der Verarbeitung konnen vereinzelt Bakterien in den Honig gelangen, besonders
gefahrlich ist hier Clostridium botulinum. Die Sporen dieses Erregers konnen bei sehr
kleinen Kindern zu einer Darmldhmung fithren, diese Erkrankung ist lebensgefahrlich.
Anders als Sduglinge sind éltere Kinder und Erwachsene durch ihre stabile Darmflora
vor der Ansiedlung sporenbildender Clostridien in ihrem Darm geschiitzt.
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Huhnersuppe/Kraftbrithe

Hiithnersuppe/Kraftbriihe

B Abb.11 Hihnersuppe gehértimmer noch zu den besten Hausmitteln! (© kab-vision/stock.adobe.com)

== Wirkung

== Wirmend

== Kriftigend

== Flissigkeitszufuhr

Anwendungsgebiete
= Hihnersuppe
- Erkéltung
- Rekonvaleszenz
= Kraftbriihe
- Kréftigung
- Rekonvaleszenz, nach Operationen
- Traditionell: bei Osteoporose, nach Knochenbriichen
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== Sje bendtigen
= Hiihnersuppe
1 Suppenhuhn (ca. 1,5 kg)
2 Zwiebeln
4 Mohren
Y Knollensellerie, alternativ Stangensellerie
2 Stangen Lauch
Einige Petersilienstangel
Salz
Schwarze Pfefferkérner
Gewiirze z. B. Thymian (antibakteriell)
Rosmarin (kreislaufanregend, nicht bei hohem Blutdruck)
Ingwer (stoffwechselanregend)
Bohnenkraut (aromatisch)
Liebstockel (mild erwarmend, regt Ausscheidung an)
Lorbeerblatt
Gut schmeckt die Suppe mit kleingeschnittener Petersilie, die noch Vitamin C und Eisen
beisteuert

o Soll die Suppe noch kraftigender sein, einen Suppenknochen dazugeben.

= Rinderkraftbriihe
Rinderknochen, also z. B. Gelenkknochen, Fleischknochen, Markknochen oder
Beinscheiben
Suppenfleisch (nach BSE [«Rinderwahnsinn»] sollten Knochen und Fleisch
definitiv regional und bio sein!)
2 Zwiebeln
4 Mohren
Y5 Knollensellerie, als Alternative schmeckt auch Stangensellerie gut
2 Stangen Lauch
Salz
Schwarze Pfefferkorner
Gewlirze z. B. Lorbeer
Gewlirznelken
Bio-Brithe, um den Geschmack evtl. noch etwas aufzupeppen (Instant oder
Wiirfel)
1 Schuss Apfelessig (damit das Kalzium aus den Knochen besser ausgeldst wird)

mm Zubereitung

= Hiihnersuppe

Das Suppenhuhn griindlich waschen, das Gemiise putzen, die eine Halfte davon in grof3e
Stiicke schneiden. Huhn und Gemiise in einen Topf geben, so viel Wasser zufiigen, dass
Huhn und Gemiise bedeckt sind, Gewiirze zugeben. Einmal aufkochen lassen, Schaum
(entsteht aus dem Eiweif3) abschopfen, danach zugedeckt bei mittlerer Hitze 2-3 Stun-
den kocheln lassen. In der Zwischenzeit restliches Gemiise in kleine Wiirfel schneiden.
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Hlhnersuppe/Kraftbriihe

Huhn aus der Suppe nehmen, die Suppe durch ein Sieb gieflen, das «Kochgemiise»
verwerfen. Gemiisewiirfel in die Brithe geben, weitere 20 Minuten kocheln lassen.
Wihrenddessen dem Huhn die Haut abziehen, das Hiithnerfleisch in kleine Stiicke
schneiden, zur Suppe geben.
Im Erkaltungsfall oder zur Rekonvaleszenz: mehrmals téglich einen Teller Suppe.
Fiir die reine Trinkbrithe das ganze Gemiise mitkochen und Suppe komplett filtern.

= Rinderkraftbriihe

Die Knochen kleinhacken, das Fleisch in kleine Stiicke schneiden, waschen. Werden
Markknochen verwendet, das Mark herauslosen; dafiir die Knochen am besten
mit heiflem Wasser {iberbrithen. Das Gemiise putzen, die eine Hilfte davon in grofle
Stiicke schneiden. Fleisch, Knochen und Gemiise in einen Topf geben, so viel
kaltes Wasser hinzufiigen, dass alles bedeckt ist, auflerdem einen kleinen Schuss Essig
zugeben.

© Will man das Fleisch gut auskochen, gibt man es in kaltes Wasser. Will man das
Fleisch noch fiir das Gericht mitverwenden, gibt man es in kochendes Salzwasser.

Salz, Pfeffer und Gewtirze zugeben. Einmal aufkochen lassen, Schaum (entsteht aus dem
Eiweif}) abschopfen, danach nicht ganz zugedeckt bei kleiner Hitze 2—4 Stunden kcheln
lassen. Bei sehr viel lingerer Kochzeit wird die Briihe intensiver, aber das Fleisch muss
entweder herausgenommen werden oder wird dann nicht mehr als Einlage verwendet.

Restliches Gemiise in kleine Wiirfel schneiden. Fleisch und Knochen aus der Briithe
nehmen, die Suppe durch ein Sieb gieflen, das «Kochgemiise» verwerfen, Gemiisewiirfel
in die Briihe geben, weitere 20 Minuten kécheln lassen. Fleischstiicke «sdubern», magere
Fleischteile in kleinen Stiicken wieder zuriickgeben.

MarkkloBe Aus Mark, Ei, Pfeffer, Petersilie und etwas Grief3 einen festen Teig kneten, der
im Kiihlschrank fest wird. Dann kleine Kiigelchen formen und in der Brithe 10 Minuten
sieden lassen.

= m Besondere Hinweise und Infos

= Hiihnersuppe

Mittlerweile ist auch wissenschaftlich belegt (Rennard et al. 2000), dass der Verzehr von
Hithnersuppe einen positiven Effekt auf eine bestimmte Untergruppe der weiflen Blut-
korperchen hat (Bestandteile des Immunsystems).

Abwehrstirkende Inhaltsstoffe im Hithnerfleisch sind v. a. Zink und der Eiweif3stoff
Cystein, der durch langes Garen in die Suppe iibergeht.

Hinzu kommt die Wirkung der Wirme und der Gewiirze, z. B. Thymian (antibak-
teriell), Rosmarin (kreislaufanregend, nicht bei hohem Blutdruck!), Ingwer (stoffwechsel-
anregend), Bohnenkraut (aromatisch), Liebstockel (mild erwdrmend, die Ausscheidung
anregend), Lorbeerblatt.

o Eine Suppe, die mit Brustfilet hergestellt wird, hat nicht den gleichen Effekt wie
eine Suppe, fiir die ein ganzes Suppenhuhn verwendet wurde (Suppenhiihner sind
keine Masthiihner, sondern Legehennen, die schon «ein paar Tage alter» sind).
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= Kraftbriihe
Traditionell wurden in Belastungszeiten, nach zehrenden Krankheiten oder bei Schwiche
Suppen zubereitet, bei denen Knochen und Knorpel mitgekocht wurden. Durch die
lange Kochzeit werden Kollagen, Gelatine und Mineralstoffe wie z. B. Kalzium heraus-
gelost.

Auch heute noch sind Kraftbrithen echte Energiespender. Man kann sie auf Vorrat
kochen und sehr gut in kleinen Portionen einfrieren. Und: man kann sie an kalten Tagen
in der Thermoskanne mitnehmen.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen
In ihrem historischen Abriss tiber die Geschichte der Geburt macht Beatrix Spitzer deut-
lich, wie selbstverstandlich es traditionell war, dass Frauen sich nach Entbindungen
gegenseitig halfen. Dazu gehorte auch das Mitbringen von Essen, typischerweise «fette
Butter und Mandelspeisen, Hithnerbrithe und Backwerk» (Spitzer 1999, S. 272). Dies ist
auch heute noch eine gute Empfehlung, wenn eine Freundin oder ein Nachbar krank ist.
Die Krauterfrau Grete Flach empfahl Suppen aus Kalbskopf oder Kalbsftiflen mit
Reis bei Gelenkbeschwerden durch Verschleif$ «mit ausgetrockneter Gelenkschmiere»
(Flach 1966, S. 54). Das muss heute vielleicht nicht unbedingt nachgekocht werden;
die Idee, die bei degenerativen Erkrankungen des Bewegungsapparats reduziert vorhan-
denen Stoffe durch die Nahrung verstarkt aufzunehmen, ist jedoch plausibel.

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Achtung: Gerade Hithnerbriihe ist fettig, man kann sich leicht den Mund verbrennen.

Ingwertee, innerlich

O Abb. 12 Ingwertee tutim Winter besonders gut, da er von innen warmt und die Abwehr starkt
(© diasch/stock.adobe.com)
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Ingwertee, innerlich

== Wirkung
Durchwéirmend
Speichel- und Magensaftsekretion fordernd, galletreibend, damit stoffwechsel-
anregend
Entziindungshemmend
Gegen Erbrechen (antiemetisch), v. a. dann, wenn der Brechreiz durch Bewegung
ausgeldst wird, aber auch u. U. bei Ubelkeit aufgrund einer Chemotherapie

Anwendungsgebiete

== |nnere Kilte - Kaltegefihl

== Erkaltung

== Unterkiihlung

== Zum Abnehmen

= Trager Stoffwechsel

== Reiselibelkeit (auch Vorbeugung)

= Appetitlosigkeit

== Nach ayurvedischem Verstandnis durchwarmt Ingwer, er regt das Verdauungs-
feuer Agni an und «6ffnet die Kandle» im Kdérper

== Sie bendtigen
Ingwer, frisch (ein daumennagelgrofies Stiick pro Tasse)
Wasser
Honig (nach Geschmack)
Zitronensaft (nach Geschmack)

m» Durchfiihrung

Ingwerwurzel schidlen und klein schneiden. Mit kochendem Wasser iibergiefen,
5-10 Minuten ziehen lassen, abseihen, mit Honig und Zitronen-/Limettensaft ab-
schmecken.

Der Tee wird scharfer, je linger man ihn ziehen ldsst und je kleiner die Ingwer-
stiickchen sind. Wird eher eine scharfe Variante gewiinscht, so werden die Ingwer-
stiickchen zusitzlich mit dem Messer oder der Gabel zerquetscht, und man ldsst den
Ingwertee kdcheln.

Als zusitzlicher Impuls zum Abnehmen wiirde man dagegen eher Wasser trinken,
dem 1-2 Scheiben Ingwerwurzel zugesetzt sind.

m» Frauengesundheit/Frauenwissen

Es lohnt sich, bei Erbrechen durch Chemotherapie auch an Ingwer zu denken - ob als
Kapseln, als Konfekt oder als Tee.

o Zu bedenken ist, dass der Einsatz abhdngig vom Arzneimittel und in Absprache
mit dem behandelnden Arzt erfolgen sollte, da Ingwer die Ubelkeit bei manchen
Chemotherapeutika verstarken kann.
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Diese positive Wirkung konnte auch in einem Projekt der Autorin Annette Kerckhoft
mit der Palliativstation der Charité, Virchow-Klinikum Berlin, bestétigt werden. Hier
erhielten Patienten, die unter therapiebedingtem Erbrechen litten, Ingwertee mit Honig.
Die Wirkung war gut, wobei Ingwertee v. a. von den Patienten gerne getrunken wurde,
die auch ein Kiltegetiihl empfanden.

Alternativ zum Tee lassen sich Ingwertropfen (Apotheke) einnehmen, dies ist beson-
ders praktisch fiir unterwegs. Die Ingwertropfen kénnen auch in heiflem Wasser ge-
trunken werden.

© Bitte beachten Sie: Bei Schwangerschaftsiibelkeit im ersten Schwangerschafts-
drittel kdnnen Sie Ingwer einsetzen, als Ingwertee, als Ingwer-Pflanzentrunk
(1 TL vor der Hauptmahlzeit) oder als Zutat in der Kiiche. Wichtig ist jedoch: In der
fortgeschrittenen Schwangerschaft sollte Ingwer nicht mehr pur genossen wer-
den und nur noch einen Teil von Teemischungen ausmachen; empfohlen werden
ab der 16. Schwangerschaftswoche maximal 10%. In der spaten Schwangerschaft
sollte auf Ingwer vollig verzichtet werden!

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Empfindlicher Magen, Abneigung gegen Schirfe. Ingwer kann zu Magenreizungen bis
hin zu Magenblutungen fiihren.

Keine Anwendung, wenn Sie unter Hitze leiden oder ein «Hitze-Typ» sind, bei
Magen- und Zwolftingerdarmgeschwiir, nicht am Abend und nicht im Sommer - dies
empfiehlt die TCM-Therapeutin Cha-Hee Nam (Kerckhoff u. Contentin-El Masri 2016).

Kalte Auflage auf Stirn und Nacken

mm Wirkung
Wirmeentziehende Wirkung
Durch den wiederholten lokalen Entzug von Warme wird die Blutzirkulation kurz-
fristig eingeschridnkt und das Schmerzempfinden gedampft

Anwendungsgebiete
= Kopfschmerzen

= Migrdne (Linderung)
== Nasenbluten

== Sje bendtigen
1 gefaltetes Leinentuch (Geschirrtuch), fiir die Stirn auch ein Waschlappen
Stirn
Schal, Stirnband, Baumwolltuch o. 4.
Nacken
1 Baumwolltuch (Handtuch)
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Kalte Auflage auf Stirn und Nacken

m» Durchfiihrung

Nehmen Sie das Leinentuch (Geschirrtuch) und falten es so, dass es gut auf der Stirn
oder dem Nacken aufliegt (ca. 8 Lagen, ca.10 x 20 cm, fiir die Stirn noch ein weiteres Mal
falten auf 5 x 20 cm). Tauchen Sie das Tuch in kaltes Wasser und wringen es dann gut
aus. Legen Sie nun das nasse Tuch auf Stirn oder Nacken und fixieren Sie es: iiber der
Stirn z. B. mit einem Stirnband oder einem Schal, am Nacken kénnen Sie das Baum-
wolltuch so um den Hals legen, dass es das Leinentuch ein paar Zentimeter {iberstehend
bedeckt. Lassen Sie das Tuch so lange liegen, wie es angenehm kiihlt. Erneuern Sie es,
wenn nétig, mehrmals, lassen Sie die Haut sich aber zwischendurch erwédrmen, um eine
Unterkithlung zu vermeiden.

== Besondere Hinweise und Infos

Eine kalte Auflage kann auch an anderen Korperteilen durchgefiihrt werden. Kalte Auf-
lagen wirken grundsitzlich abschwellend, entziindungshemmend, schmerzlindernd und
entstauend. Bei Bedarfkonnen Sie mit Zusatzen wie Arnikatinktur, kaltem Kréauterabsud,
Quark oder essigsaurer Tonerde arbeiten.

© Bei Nasenbluten wird der Kopf heutzutage nicht mehr in den Nacken gelegt und
mit einem kalten Tuch gekiihlt, sondern lediglich vorniiber gebeugt. Man kann
den Nasenfliigel der betroffenen Seite auch fiir einige Minuten andriicken.

m» Frauengesundheit/Frauenwissen
Natiirlich kann eine kiihle Stirnauflage auch eingesetzt werden, wenn die Kinder akut an
den Nerven zerren. Nach Moglichkeit einfach 10 Minuten zuriickziehen, ein Glas Wasser
trinken, hinlegen, die Augen schlieflen und notfalls die Kompresse als Wurfgeschoss
verwenden.

Der Vater von Autorin Sieglinde Werner hat {ibrigens bei Nasenbluten immer frische
Brennnesselblatter gepfliickt, diese zwischen den Fingern «gewutzelt», bis Saft ausge-
treten ist, und das gerollte Blatt in die Nase gesteckt. Das hat immer geholfen!

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Kalte Auflagen diirfen nur am warmen Korper angewendet werden. Wenn die Haut kalt
ist oder Sie frosteln — keine kalte Anwendung!
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Kalte Dusche/kalte Abwaschung

B Abb. 13  Auch wenn es im ersten Moment hart ist: die kalte Dusche erfrischt, hartet ab und férdert
noch dazu die Hautdurchblutung (© master1305/stock.adobe.com)

== Wirkung

== Durch Kilte werden die Gefife der Haut zusammengezogen

== Die Muskeln verstarkt durchblutet, die Muskelspannung steigt

== Im Korperinneren wird der Stoffwechsel angeregt

== Auf die Abkiihlung reagiert der Korper, indem er sich - so sollte es zumindest sein
- wieder neu erwédrmt; die entsprechende Hautpartie wird rosig und warm

Anwendungsgebiete

= Morgens zum Aufwachen

Zur Abhartung

Fur schonere Haut

Aber auch: bei Einschlafstdrungen
Bei Fieber

== Sie bendtigen

= Waschung

== 1 Waschschiissel oder Waschbecken mit Wasser um 30° C
== 1 Frotteewaschlappen

== ] Handtuch
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Kalter Unterarmguss/Armbad

m» Durchfiihrung

Waschlappen in kaltes Wasser tauchen, kurz ausdriicken. Zuerst Hinde und Arme,
FiifSe und Beine in Richtung zum Korper abreiben, dann Brust, Bauch und Riicken. Das
Ganze soll nur wenige Sekunden dauern. Dann schnell abtrocknen, anziehen. Bei Fieber
einen frischen Schlafanzug anziehen, zuriick ins warme Bett gehen und ruhen.

Kalte Dusche (nach der langen warmen morgendlichen Dusche) kurz abbrausen,
und zwar in folgender Reihenfolge: Arme > Beine - Po - Briiste > Gesicht — immer von
aufen nach innen, von unten nach oben, von rechts nach links, damit «das Herz nicht
erschrickt».

== Besondere Hinweise und Infos

Die Abwaschung kann auch bei einem hochfieberhaften Infekt im Bett durchgefiihrt
werden. Dann nur lauwarmes Wasser verwenden. Der Organismus darf nicht tber-
fordert werden.

m» Frauengesundheit/Frauenwissen
Regelmaflige Kaltwasseranwendungen erhalten die Festigkeit des Gewebes. Allerdings
muss der Organismus allmahlich trainiert werden, sodass er mit der Zeit die Kélte besser
toleriert. Der Aufwand lohnt sich — weniger Infekte und warme Hande und Fiif3e, die
viele Frauen vermissen, sind der Lohn!

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Keine Anwendung, wenn man (trotz Fieber) friert oder sich auch nach der Anwendung
lange nicht wieder erwdrmt.

Wird die Anwendung im gesunden Zustand durchgefiihrt, zur Abhédrtung oder zum
besseren Einschlafen, dann ist das Ziel, dass sich der Kérper wieder erwarmt. Dies erfolgt
durch Bewegung, Trockenbiirsten etc. Erwarmt sich der gekiihlte Koérperteil nicht, so
war der Reiz zu stark, d. h., das Wasser war zu kalt, die Anwendung zu grof3flachig oder
die Dauer zu lange. In diesem Fall muss mit einem milderen Reiz begonnen werden: mit
lauwarmem Wasser, einer reinen Abwaschung der Arme, dann vielleicht des Ober-
korpers etc.

© In der Nierenregion bitte zuriickhaltend sein, denn die Nieren vertragen Kilte
nicht gut. Das gilt besonders bei Frauen.

Kalter Unterarmguss/Armbad

== Wirkung
Erfrischend
Belebend
Entspannend
Blutdrucksenkend
«Tasse Kaffee der Naturheilkunde»
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Anwendungsgebiete

= Kopfschmerzen allgemein

== Niedriger Blutdruck

== Abgeschlagenheit

== Abgespanntheit

== Funktionelle Herzbeschwerden (Arzt)

== Sje bendtigen
Waschbecken oder Wanne fiir das Armbad (es gibt spezielle Armbadewannen)
Wasserhahn fiir den Unterarmguss

mm Durchfiihrung

Fiir das Armbad lassen Sie so viel Wasser in das Waschbecken oder die Wanne ein, dass
Sie die Arme bis iiber die Ellenbogen, etwa bis zur Mitte der Oberarme eintauchen
kénnen. Lassen Sie das Wasser vorher schon ein wenig laufen, damit es auch wirklich
kalt aus der Leitung kommt. Nun tauchen Sie beide Arme in das kalte Wasser und be-
lassen sie so lange dort, bis sie sich kriftig réten oder Sie einen Kilteschmerz verspiiren.
Jetzt nehmen Sie die Arme wieder aus dem Wasser, streifen sie sie ab und lassen sie an
der Luft trocknen.

Fiir den Armguss drehen Sie den Wasserhahn auf, bis das Wasser kalt aus der Leitung
kommt. Dann lassen Sie das Wasser iiber die Auflenseite des rechten Arms laufen.
Beginnen Sie an den Fingerspitzen, dann geht es weiter bis iiber das Ellenbogengelenk
(lassen Sie das Wasser nicht direkt {iber die Gelenke laufen, manche Gelenke reagieren
bei Kalte schmerzhaft) und an der Innenseite des Arms wieder zuriick. Anschlieflend
machen Sie dasselbe am linken Arm. Wiederholen Sie die Anwendung 2- oder 3-mal,
bis Sie sich erfrischt fithlen oder die o. g. Beschwerden (z. B. Kopfschmerzen und Schwin-
del) nachlassen. Streifen Sie das Wasser nach der Anwendung nur ab und lassen sie die
Arme an der Luft trocknen, bewegen Sie sie aber, damit sie sich wieder erwarmen.

== Besondere Hinweise und Infos (gelten fiir alle Kaltanwendungen)
Machen Sie eine Kaltanwendung nur am warmen Kérper.

Je kilter ihr Wasser ist, desto kiirzer dauert der Guss oder das Armbad. Verwenden
Sie das Wasser so kalt wie moglich, aber so warm wie nétig. Das heif3t, das Wasser sollte
bei der Anwendung nur so kalt sein, dass Sie es gut vertragen. Passen Sie die Stirke der
Anwendung an Thre korperliche Verfassung und Ihren Warmehaushalt an.

Trocknen Sie sich nicht ab, da die entstehende Verdunstungskilte den Kiltereiz
wiederholt. Streifen Sie das Wasser nur ab.

0 Nach jeder Kaltanwendung ist es wichtig, den Kérper wieder zu erwarmen.
Bewegen Sie sich kraftig, bis Sie gut durchgewarmt sind.
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Kamillentee und -tinktur, duBerlich

m» Frauengesundheit/Frauenwissen

Nicht wenige Frauen leiden unter niedrigem Blutdruck und Abgeschlagenheit — und
stehen immer wieder am Spiilbecken in der Kiiche. Warum also nicht nebenbei einen
kurzen Unterarmguss einschieben? Wichtig ist: Ubertreiben Sie es nicht! Vielen Frauen
ist chronisch kalt. Somit muss der Kaltwasserreiz genauso stark oder schwach dosiert
werden, dass sich die Unterarme hinterher wieder zuverldssig erwdrmen.

m = Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Nicht anwenden diirfen Sie das Armbad oder den Armguss bei Herzrhythmusstérungen,
koronarer Herzkrankheit (Angina pectoris), Asthma bronchiale, Erkiltung und wenn sie
frieren oder frosteln (Melchart et al. 2008).

Kamillentee und -tinktur, au3erlich

== Wirkung
Wundheilungsférdernd
Entziindungshemmend
Krampflosend
Antibakteriell

Anwendungsgebiete

== Bakterielle Hauterkrankungen, einschlieBlich der Mundhohle und des Zahn-
fleischs (Tee, Tinktur)

= Wundbehandlung bei oberflachlichen Hautverletzungen, Ulcus cruris,
Dekubitus, Verbrennungen, Operationswunden, Bestrahlungsschaden, Sonnen-
brand, Frostbeulen (nur Fertigarzneimittel)

= Atemwegsinfekte und Reizzustande der Luftwege (Tee, Tinktur)

== Unreine Haut (Tee)

= Kopfspilung: Zum leichten (!) Aufhellen der Haare (5 Beutel Kamillentee auf
1 | Wasser, nicht zu oft anwenden, sonst trocknen die Haare aus) (Tee)

== \/aginalspilung: unterstiitzend bei Candida-Befall (Tee, Tinktur)

== Blasenentziindung (Tinktur)

== Nach Entbindung (Wundheilung, Dammriss, Dammnaht) (Tinktur)

== Erkrankungen des Analbereichs (Tinktur)

== Hamorrhoiden (Tee, Tinktur)

Gurgeln
Entziindungen der Mundhéhle
Entziindungen des Zahnfleischs

Inhalation
Entziindliche Erkrankungen und Reizzustinde der Atemwege, z. B. von Nase,
Nasennebenhohlen, Bronchien
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Sitzbad
Wundheilung nach Entbindung
Wundheilung nach Operation im Anal- oder Genitalbereich
Entziindungen im Analbereich
Entziindungen im Bereich der Geschlechtsorgane
Hémorrhoiden

Umschlag
Verbrennungen
Wundsein
Juckreiz der Haut
Entziindungen der Haut
Schlecht heilende Wunden

Kompresse
Hiamorrhoiden

Waschung
Entziindungen der Haut, z. B. unreine Haut
Ekzeme
Akne

Sonnenbrand

== Sje bendtigen
Kamillenbliiten, lose
oder
Kamillentinktur bzw. -konzentrat (z. B. Kamillosan)

o Wichtig ist der Bezug aus der Apotheke, da die Echte Kamille in minderwertigen
Produkten haufig mit Hundskamille verfélscht wird.

mm Durchfiihrung
= Tee fiir duBerliche Anwendung
2 EL Kamillenbliiten mit % | Wasser iibergieflen und zugedeckt 5-10 Minuten ziehen

lassen, abseihen. Alternativ Kamillentinktur nach Packungsbeilage verwenden
(Apotheke).

= Fiir groB3flichige Hautprobleme
Kamillosan Wund- und Heilbad verwenden. Bei duflerlicher Anwendung anschlieffend
die Haut einfetten (z. B. mit Calendula-Salbe).

= Sitzbad

Angenehm warmes Wasser in die Badewanne oder noch besser eine kleine Sitzbade-
wanne oder Waschewanne (je nach Kérpermafien) fiillen, Tee (oder alkoholischen Aus-
zug) zugeben. Badedauer 10-15 Minuten. Wenn man friert oder sich unwohl fiihlt, das
Bad entweder abbrechen oder warmes Wasser nachgief3en.
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Kamillentee und -tinktur, auBerlich

m  Kompresse (Himorrhoiden)

2 TL Kamillenbliiten mit einer Tasse kochendem Wasser (ca. 150 ml), bedeckt 5-10
Minuten ziehen lassen, abseihen. Warm oder kalt als Kompresse verwenden: Dafir in
ein Papiertaschentuch eingeschlagene Watte (oder Damenbinde) mit dem Tee benetzen
und auflegen. Alternativ Kamillosan/Kamillentinktur verwenden.

= Spiilungen, Gurgeln etc.
Nach Packungsbeilage.

= m Besondere Hinweise und Infos

Im Tee sind mehr wasserlosliche Bestandteile (Schleime) enthalten, im alkoholischen
Auszug mehr dtherisches Ol. Daher steht beim Tee eher eine reizlindernde Wirkung im
Vordergrund, beim Fertigarzneimittel (alkoholischer Auszug) eine entziindungs- und
keimmindernde Wirkung. Verwenden Sie bitte beim Tee auf jeden Fall Apotheken-
qualitat (lose oder Beutel), Filterbeutel im freien Handel sind oft minderwertig und mit
einer weniger wirksamen und zudem eher allergen wirkenden Kamillenart verunreinigt.

o Bitte von der friiher Giblichen Anwendung, die Augen bei Bindehautentziindung
mit Kamillentee zu spiilen, Abstand nehmen: Im Kamillentee sind winzige
Schwebteile der Bliiten enthalten, zudem trocknet der Tee die Augen aus.

m» Frauengesundheit/Frauenwissen

Maria Treben, Autorin des Bestsellers Gesundheit aus der Apotheke Gottes, empfiehlt bei
Hédmorrhoiden (und bei anderen Indikationen zur duflerlichen Anwendung) die Her-
stellung einer selbstgemachten Kamillensalbe. Dafiir wird eine gehdufte «Doppelhand»
frischer Kamillenbliiten in 250 g erwarmtes Schweinefett gegeben, und man ldsst einmal
aufschdumen. Dann wird der Topf vom Herd genommen, umgeriihrt, zugedeckt und
das Ganze iiber Nacht in einen kiithlen Raum gestellt. Am nédchsten Tag wird das Fett
erwdrmt und durch ein Leinentuch gepresst (das Tuch in ein Sieb legen, darunter eine
Kanne stellen). Die Salbenmasse wird verriihrt und in saubere Gldser gegossen (Treben
1980, S. 30).

Heute wird die Anwendung von Schweineschmalz als Salbengrundlage kritisch ge-
sehen. Gleichzeitig sieht es aber so aus, als ob Schweinefett in seiner Konsistenz mensch-
lichem Fett am dhnlichsten sei. Wichtig wére bei Verwendung von Schweinefett eine
biologische Herkunft. Als vegane Alternative kann ein Versuch mit Kokosél unter-
nommen werden.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Unvertréglichkeit oder Allergien gegeniiber einem der Inhaltsstoffe. Dies ist bei der
Kamille durchaus denkbar, da sie aus einer Pflanzenfamilie stammt, in der es ein aller-
genes Potenzial gibt.
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Kamillentee und -tinktur, innerlich

B Abb. 14 Kamillenbliten sind echte Allrounder unter den Heilpflanzen und sollten in keinem Haus-
halt fehlen (© viennapro/stock.adobe.com)

== Wirkung

Antibakteriell

Antiviral
Antimykotisch
Entziindungshemmend
Wundheilungsférdernd
Schleimhautschiitzend
Krampflosend
Immunstimulierend
Desodorierend

Anwendungsgebiete (innerlich)

Krampfartige und entziindliche Erkrankungen im Magen-Darm-Trakt, z. B. Reiz-
magen

Nervose Magenbeschwerden

Krampfzustande

Unterstltzende Behandlung bei Magengeschwiiren

Reizungen der Magenschleimhaut aufgrund von tibermaBigem Genuss von Koffein,
Alkohol oder Nikotin
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== Blasenentziindung

== Menstruationskrampfe (mit Schafgarbe)

= Ubelkeit in der Schwangerschaft (mit Pfefferminze, Kamille, Fenchel, Melisse)
== Schlafstérungen

== Sie bendtigen
Kamillenbliiten, lose
oder
Kamillentinktur (Apotheke)

o Da die Echte Kamille in minderwertigen Produkten haufig mit Hundskamille ver-
falscht wird, ist es wichtig, Kamillenbliiten in Apothekenqualitat zu verwenden.

m» Durchfiihrung

= Tee allgemein

1 gestr. TL der Teemischung mit einer Tasse kochendem Wasser (ca. 150 ml) bedeckt
5-10 Minuten ziehen lassen, abseihen. Mehrmals taglich eine Tasse trinken.

= Blasenentziindung

Es gibt zahlreiche andere Heilpflanzen, die bei Harnwegsinfekten eingesetzt werden. Gut
kann also der Kamillentee auch mit einem «Nieren- und Blasentee» aus der Apotheke
gemischt werden.

m  Bei Menstruationskrampfen

Kamille pur, Mischung zu gleichen Teilen mit Schafgarbenkraut, das traditionell bei
schmerzhafter Periode eingesetzt wird. Gut lassen sich auch Kamillenbliiten, Schafgarben-
kraut und Fenchelfriichte zu gleichen Teilen mischen.

m  Gastritis und Magenbeschwerden: Rollkur

Morgens niichtern 2 TL Kamillenbliiten mit einer grofien Tasse Wasser (200 ml) tiber-
brithen, zugedeckt 5-10 Minuten ziehen lassen. Im Liegen zunéchst % Tasse trinken und
5 Minuten auf die rechte Seite legen, dann wieder % Tasse trinken und 5 Minuten auf
den Riicken legen, dann % Tasse trinken und auf den Bauch legen, dann den Rest trinken
und auf die linke Seite drehen, wieder jeweils fiir 5 Minuten.

= m Besondere Hinweise und Infos
Kamillenbliiten sind als Heilpflanze zu Recht beliebt, enthalten sie doch eine Kombination
von Inhaltsstoffen (v. a. dtherisches Ol, Flavonoide und Schleimstoffe), die zu einem breiten
Wirkungsspektrum fiihren. Generell kann man sagen, dass die Kamille &uflere und innere
Oberflachen (Schleimhéute) schiitzt, regeneriert und von Krankheitskeimen befreit.

Die Rollkur ist eine traditionell bewdhrte Mafinahme der Pflanzenheilkunde. Durch
die unterschiedliche Lagerung bei leerem Magen wird die Magenschleimhaut an allen
Seiten mit dem Tee benetzt.
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Ubrigens  Fiir die schnelle Anwendung zwischendurch ist der alkoholische Extrakt
praktischer. Er kann quasi wie ein Tee verwendet werden.

== Besondere Hinweise und Infos

Neben der Heilwirkung auf Atemwege, Magen und Darm hat die Kamille eine nerven-
starkende und beruhigende Wirkung. Dies fithrt dazu, dass sie auch bei nervos beding-
ten Beschwerden oder Schlafstorungen eingesetzt werden kann und sollte.

o Kamillentee sollte stets in der Apotheke gekauft werden: im freien Handel gibt
es immer wieder Verfalschungen mit der dhnlich riechenden Hundskamille, die
ein hohes allergisches Potenzial hat, aber keine medizinische Wirkung.

Beachten Sie bitte  Kamillentee wird sehr unterschiedlich gut vertragen, daher sollten
Dosierung und Ziehzeit individuell angepasst werden. Bei manchen Menschen ist ein
Tee aus 3-4 Bliitenkopfchen ausreichend.

Die Wirkung des Tees kann intensiviert werden durch Zugabe des alkoholischen
Auszugs. Im Tee sind mehr wasserlosliche Bestandteile (Schleime) enthalten, im alko-
holischen Auszug mehr itherisches Ol. Daher steht beim Tee eher eine reizlindernde
Wirkung im Vordergrund, beim Fertigarzneimittel eine entziindungs- und keimmin-
dernde Wirkung.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Kamille galt traditionell als Helfer der Frauen und Miitter. Dies zeigt sich auch in ihrem
Namen: Der botanische Name der echten Kamille ist Matricaria chamomilla (oder
Matricaria recutita), Matricaria leitet sich ab von lateinisch mater, die Mutter.

Als homoopathisches Mittel wird die Echte Kamille iibrigens bei Beschwerden, ins-
besondere von Kindern und Frauen, eingesetzt, die durch ein iiberreiztes Nervensystem
gekennzeichnet sind, so z. B. bei zahnenden «unleidlichen» Kindern oder bei Frauen, die
wiahrend der Periode unertragliche, wehenartige Schmerzen haben, welche sie reizbar
machen (Haverland u. Kerckhoff 2015).

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Unvertraglichkeit oder Allergien gegeniiber einem der Inhaltsstoffe.
Keine innerliche Anwendung der Tinktur bei trockenen Alkoholikern!
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Kartoffel-Apfel-Tag

== Wirkung
Entsauernd
Entlastend

Anwendungsgebiete

== Entlastungstag

== Schonkost fir die Leber

== \/or dem Einsetzen der Menstruation, wenn man das Gefiihl hat, aufgeschwemmt
zu sein

== Sie bendtigen
Kartoffeln (mehlig oder festkochend, je nach Vorliebe)
Die halbe Menge Apfel (aromatisch, siuerlich)

m» Durchfiihrung

Kartoffeln waschen, schilen, in Wiirfel schneiden. Apfel waschen, schilen, in Viertel
schneiden, vom Kerngehduse befreien, in kleine Stiicke schneiden. In wenig Wasser
20-25 Minuten zugedeckt garen. Wenn man das Gericht zur Entlastung kocht, wird
es nicht gesalzen und gepfeffert, auch das Kochwasser wird in ein Glas abgegossen
und getrunken. (Im Originalrezept fiir Himmel und Erde ist dies typischerweise die
Beilage zu gebratener Blutwurst und Zwiebelringen - allerdings leider nicht an einem
Fastentag ...).

== Besondere Hinweise und Infos

Kartoffeln sind in letzter Zeit in die Kritik geraten, da sie in Form von Salzkartoffeln,
Kartoffelpiiree, Pommes frites, Croquetten etc. den Blutzuckerspiegel erh6hen. Anderer-
seits sind sie jedoch sehr kalorienarm und wirken - ungesalzen! — durch den hohen
Kaliumanteil harntreibend und ausschwemmend und durch die vielen enthaltenen
Mineralien basisch. Daneben sind sie reich an Stirke (langkettiges Kohlenhydrat) und
enthalten die Vitamine C, B;, B,, B¢ und Niacin sowie Schleimstoffe, Mineralstoffe
und Spurenelemente wie das schon erwédhnte Kalium, Magnesium, Phosphor, Kupfer
und Eisen.

m» Frauengesundheit/Frauenwissen

In besonderem Mafle zur Neutralisierung von Séure wird roher Kartoffelsaft bei Sod-
brennen eingesetzt, auch in der Schwangerschaft. Man kann den Saft selbst reiben, prak-
tischer ist aber der naturreine Pflanzensaft (Reformhaus). Er wirkt krampflésend und
basisch, da die Mineralstoffe die tiberschiissige Magensdure neutralisieren; die Schleim-
stoffe legen zudem einen schiitzenden Film {iber die Magenschleimhaut, sie wirken
entziindungshemmend und wundheilungsfoérdernd (Burkhardt-Sischka 2012).

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Nicht bekannt.
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Kartoffelauflage

mm Wirkung
Wirmend
Entspannend
Befeuchtend
Krampflosend
Entsauernd tuiber die Haut

Anwendungsgebiete

== Nackenverspannungen, auch bei «Kalkschulter» (Einlagerung von Kalkherden
in Sehnen)

Spannungskopfschmerz

Kreuzschmerzen

Festsitzender Husten

Halswickel bei Halsschmerzen und Mandelentziindung mit Warmebediirfnis
Nasennebenhd&hlen- oder Stirnhéhlenentziindung

== Sje bendtigen
6-7 ungeschilte, weichgekochte, heifle Kartoffeln (eher mehlig kochend)
1 Innentuch (Geschirrtuch oder Mullwindel)
1 Zwischentuch (Frotteehandtuch)
1 Auflentuch (z. B. Badetuch)
Kiichenkrepp
Sicherheitsnadeln
Heftpflaster

mm Durchfiihrung (Beispiel Brustwickel)
Badehandtuch auf das Bett legen. Ungeschilte Kartoffeln etwas auskiihlen lassen. Das
Geschirrhandtuch (Innentuch) ausbreiten, Kiichenkrepp darauf legen (damit sich die
Kartoffeln spater besser l6sen lassen) und die Kartoffeln auf dem Kiichenkrepp verteilen.
Eine zweite Lage Kiichenkrepp dariiberlegen. Die Kartoffeln mit der Hand oder mit
einem Nudelholz zerdriicken. Das Tuch nach einer Seite einschlagen (etwa auf Brust-
grofie), sodass die Kartoffeln auf der anderen Seite nur mit einer Stoffschicht bedeckt
sind. Das Tuch mit Sicherheitsnadeln und/oder Heftpflaster fixieren. Noch einmal in ein
Frotteehandtuch einschlagen.

© Die Temperatur sorgfiltig priifen (an der Innenseite des Unterarms)! Kartoffeln
sind sehr heif3!

Das Tuch mit der einlagigen Stoffseite im Bereich des Brustbeins auf die Brust auflegen
(und ggf. noch auf dem Riicken) und mit dem Badehandtuch fixieren. Mit einer Decke
zudecken.

Die Anwendungsdauer betrdgt 30 Minuten oder so lange, bis die Warme nachlisst.
Die Auflage wird maximal einmal am Tag eingesetzt.



107
Kartoffelauflage

== Besondere Hinweise und Infos

Kartoffeln sind Speicher von feuchter Warme. Diese feuchte Warme dringt sehr viel
tiefer in das Gewebe ein als trockene Warme (Warmflasche, Heizkissen) und ist sehr lang
anhaltend.

Kartoffeln sind basisch, sie enthalten viele Mineralstoffe. Dadurch hat die Kartoffel-
auflage auch eine entgiftende, entsiuernde und entziindungshemmende Wirkung. Es
gibt in der Volksmedizin zahlreiche Anwendungen von Kartoffel- oder Maisstérke als
Auflagen oder Puder.

m» Frauengesundheit/Frauenwissen

Ein praktischer Vorteil ~Mit einer Kartoffelauflage erreicht man alle Koérperstellen, bei
denen eine Warmflasche unpraktisch ist: der tiefe Riicken, der viele Frauen oft plagt, oder
der obere Nackenbereich.

Hier der Wortlaut aus dem Ratgeber Mein Rezeptschatzkdstlein von Grete Flach, einer
herausragenden Kriuterfrau des 20. Jahrhunderts. Sie kombiniert die Kartoffelauflage
insbesondere bei Kreuzschmerzen mit einer Einreibung mit Johanniskrautol: «Bei
Kreuzschmerzen Kartoffelumschlag: fiinf, sechs Pellkartoffeln kochen, bis sie weich sind,
abgieflen, auf altes Geschirrtuch, zerquetschen, einwickeln, Hitze am Ellenbogen probie-
ren, iiber das Kreuz legen, Wolltuch dariiber, 15-30 Minuten, abnehmen, Bereich kriftig
trockenreiben. Dann einen halben Loffel Johanniskrautol, Kerze anziinden, Loffel
driiber halten, bis das Ol warm ist - dann wird es leichter von der Haut aufgenommen
- dann einmassieren, mit beiden Hédnden, erst hinten, dann ringformig nach vorne, bis
sich die Hande treffen» (Flach 1966, S. 83).

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

© Die Kompresse kann sehr heiR sein, wenn sie zu friih aufgelegt wird. Dann kann
es im schlimmsten Fall zu Verbrennungen kommen. Daher nie fixieren!

Gegenanzeigen sind hochakute Entziindungen oder wenn Warme unangenehm ist.
Keine Anwendung (Brustbereich) bei Bluthochdruck oder Sensibilitatsstorungen.
Keine Anwendung bei hochakuten Entziindungen oder Verschlimmerung durch

Wirme.

Keine Anwendung bei kleinen Kindern! Bei dlteren Kindern anwesend bleiben, falls
ihnen die Hitze zu stark ist. Auch bei alten Menschen ist die Warmeempfindlichkeit nicht
mehr gewihrleistet. Hier mit eigenen Augen davon tiberzeugen, dass die Kartoffelauf-
lage nicht zu heifd ist.
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Knoblauch, auBBerlich

mm Wirkung
Antibakteriell
Antimykotisch

Anwendungsgebiete
== Pilzinfektionen, Nagelpilz

== Sje bendtigen

Direkte Anwendung
1 geschilte Knoblauchzehe
Pflaster
Fettcreme

Knoblauchessig (duBerliche Anwendung)
0,751 Apfelessig
100 g Knoblauch (ca. 2-3 Knoblauchknollen), geschilt und kleingeschnitten
bzw. moglichst stark zerkleinert (Mixer, Knoblauchpresse, Reibe)

mm Durchfiihrung

Es ist durchaus eine traditionelle Empfehlung, eine geschélte Knoblauchzehe zu zer-
quetschen, den Brei auf die betroffenen Stellen aufzutragen und mit einem Pflaster zu
fixieren, am besten iiber Nacht. Gleichzeitig muss man sich jedoch klar machen, dass
Knoblauch auch die Haut reizt. Deswegen wiirde in diesem Fall die umliegende Haut gut
mit einer Fettcreme eingecremt.

Alternativ kénnen Sie — gerade bei Nagelpilz, der eine besonders langfristige Behand-
lung verlangt — einen Knoblauchessig herstellen und die befallenen Négel regelmifiig
damit auftupfen oder diesen mit Wasser verdiinnt aufsprithen (Prophylaxe, gut auch
fiir die Zwischenrdume zwischen Fingern oder Zehen). Geben Sie den Knoblauch mit
dem Apfelessig in eine weithalsige Flasche (Braunglas) und verschlieflen sie die Flasche
gut. Bei Raumtemperatur lagern, immer wieder aufschiitteln und nach 2-3 Wochen
abseihen durch einen Kaffeefilter. Der Essig ist 6 Monate haltbar. Giinstig ist bei Nagel-
pilz die Zugabe von 20 Tropfen Teebaumol - vorausgesetzt, es besteht keine Allergie.

mm Besondere Hinweise und Infos

Die Anwendung von Knoblauch (auch duflerlich) kann den Geruch von Haut und Atem-
luft verandern.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Es gibt viele Anwendungen, bei denen Knoblauch zwar durchaus wirken wiirde, er aber
zu scharfist. So gibt es volksmedizinische Rezepte, die Knoblauch lokal bei Scheidenpilz
empfehlen. Davon raten wir ab — essen Sie Knoblauch, dann profitieren Sie von der
Heilwirkung, ohne irgendein Risiko einzugehen.
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== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Bei der Anwendung von Knoblauch bei empfindlicher Haut oder auf der Schleimhaut
konnen Hautlasionen oder Wasserblasen entstehen.

Keine Anwendung bei Herpes simplex.

Knoblauch, innerlich

B Abb. 15 Knoblauch - ein «pflanzliches Antibiotikum» (© bit24/stock.adobe.com)

== Wirkung

== Antibakteriell

== Antimykotisch

== Lipidsenkend

== Hemmung der Thrombozytenaggregation

== Verlingerung der Blutungs- und Gerinnungszeit

== Steigerung der fibrinolytischen Aktivitit (Kommission E 1988)
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Anwendungsgebiete

= Erkaltung

== Behandlung und Vorbeugung von Infekten

== Scheidenpilz

= \orbeugung vor altersbedingten GefaBveranderungen
= Unterstiitzung der Therapie bei erh6hten Blutfettwerten

== Sje bendtigen
Knoblauch, frisch
oder auch
Chinesischer Knoblauch (Soloknoblauch, Monoknoblauch, Knollenknoblauch,
japanischer Knoblauch oder Einzehenknoblauch)

Der chinesische Knoblauch besteht nur aus einer einzigen Knolle (die botanisch eine
Zwiebel ist) ohne Zehen. Diese ist ca. 2,5-5 cm grof3, also etwas kleiner als beim géngigen
Knoblauch, und auch etwas milder im Geschmack. Chinesischer Knoblauch ist erhalt-
lich in gut sortierten Gemiisegeschiften oder Supermirkten und in Asia-Laden.

mm Durchfiihrung
Es ist gesund, Knoblauch in die Erndhrung zu integrieren. Das kann durchaus auch im
kleineren Umfang stattfinden: ofter etwas Knoblauch zugeben, die Salatschiissel mit
Knoblauch ausstreichen, eine dezente Knoblauchnote im Essen einbauen etc. (sehr gut
schmeckt Knoblauch in Kombination mit Ingwer, die beiden Gewiirze mildern den je-
weils anderen Eigengeschmack etwas ab). Eine solche Erndhrungsumstellung ist fiir alle
gut. Gerade langfristige Strategien wie eine solche sanfte Erndhrungsumstellung helfen
bei der Vermeidung oder Behandlung von chronischen Erkrankungen. Legen Sie Knob-
lauch in Ol ein, entweder als halbierte geschilte Zehen oder kleiner geschnitten (er wird
dann intensiver) und verwenden Sie dieses Ol - das ist praktisch und erspart das sténdi-
ge Sdubern der Knoblauchpresse. Sehr gut schmeckt auch die Mischung aus Petersilie,
Knoblauch, Zwiebel, Zitronensaft und Olivenol, die in diesem Buch vorgestellt wird
(» Petersilien-Zitronen-Knoblauch-Mischung). In vielen anderen Landern gibt es Gewiirz-
mischungen und -pasten, die taglich genossen werden und Knoblauch enthalten, z. B. in
Georgien eine Mischung namens Ajika aus rotem Paprika, Knoblauch, Chili und Salz:
«Wer Ajika isst, der lebt lange», so heifit es dort. Auch in indischen oder asiatischen
Gewiirzmischungen ist Knoblauch ein selbstverstdndlicher Bestandteil, neben Kurkuma,
Cumin und Chili (u. a.).

Allerdings ist diese Dosierung nicht ausreichend, will man gezielt Erkrankungen
vorbeugen (z. B. grassierenden Infekten) oder den Knoblauch therapeutisch einsetzen.

Als Kur konnen Sie jeden Tag 1-2 frische, gegarte oder gebratene Knoblauchzehen
essen.
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Interessant zu wissen  Bei einem drohenden Infekt bietet sich ein sog. Knoblauchbrot
an: eine Scheibe Vollkornbrot buttern, mit sehr diinnen Knoblauchscheiben belegen, ggf.
auch noch mit Tomaten, Gurken, Gewiirzen etc. In Syrien gibt es bei Erkéltung »Knob-
lauch-Salz-Brot». Dafiir werden die Knoblauchzehen aufgeschnitten, in Salz gestippt und
auf Brot gegessen. Ein anderes Hausmittel, dieses Mal aus Kambodscha, ist es, bei dro-
hendem Infekt eine Knoblauchzehe zu schilen, kleinzuschneiden, mit einigen zerdriick-
ten Pfefferkornern in ein Glas zu geben und mit kochendem Wasser aufzugief3en. Mit
Honig gesiifit trinken. Schmeckt besser, als es sich anhort.

== Besondere Hinweise und Infos

Knoblauch gilt wie Meerrettich, Brokkoli und Kohl als «pflanzliches Antibiotikum». Die
Wirkung von Arzneipflanzen mit antibiotischen Eigenschaften ist vielfltig. Dabei ist
nicht ein einzelner Inhaltsstoff fiir die Wirkung der Pflanze verantwortlich, sondern
immer das Zusammenspiel vieler, teils noch unerforschter Stoffe. Knoblauch (Allium
sativum) gehort zu den Lauchgewéchsen und ist verwandt mit Zwiebeln, Schalotten,
Lauch, Schnittlauch oder Bérlauch, die alle ebenfalls antibiotisch wirken, wenn auch in
geringerem Maf3e. Wichtige Inhaltsstoffe der Knoblauchzehe sind Alliin (in der unver-
sehrten Zehe), dtherisches «Lauchél», Vitamin C und E, Eisen, Selen, Kalzium und Phos-
phor. Das in der ganzen, unversehrten Zehe liegende geruchlose Alliin, eine schwefel-
haltige Aminosdure, wandelt sich bei Kontakt mit Luft in die fiir den typischen Knob-
lauchgeruch verantwortliche Substanz Allicin um. Allicin ist fiir den typischen Geruch
und Geschmack von Knoblauch und der anderen Lauchgewéchse verantwortlich. In der
Natur schiitzt es die Zwiebel vor Fraf3feinden, Parasiten und Pilzen. Von dieser Funktion
koénnen Menschen profitieren, wenn sie Knoblauch in der Erndhrung, als innerliches
oder duflerliches Heilmittel einsetzen. Allicin totet auch im menschlichen Kérper patho-
gene Keime ab. So wirkt es gegen Pilze, Bakterien, einige Viren und Parasitenlarven. Es
totet Bakterien wie Klebsiellen, Clostridien, Salmonellen und Staphylococcus aureus
ab, ohne die natiirliche Darmflora zu schidigen. Resistenzbildungen sind durch die
komplexen Wirkmechanismen kaum moglich. Dies macht den Knoblauch auch bei der
Behandlung multiresistenter Keime interessant (Seidel 2017, S. 8).

Wenn Sie den Knoblauch lieber gekocht mégen, miissen Sie ihn in rohem Zustand
zerkleinern bzw. zerquetschen, damit sich das Allicin bilden kann. Erst dann bleibt die
Allicin-Wirkung beim Kochen erhalten (Warnke 2017). Besonders interessant im Hin-
blick auf die pilzhemmende Wirkung ist dariiber hinaus eine andere Inhaltsstoffgruppe:
die sog. Ajoene. Ajoene gehoren zu den Schwefelverbindungen und sind auch dafiir
verantwortlich, dass Knoblauch als natiirlicher Gerinnungshemmer wirkt.

Koche sollten geeignete Speisen immer mit zerdriicktem Knoblauch verfeinern: Das
beim Quetschen frei werdende Enzym Alliinase fordert die Bildung gesunder Inhalts-
stoffe und sorgt dafiir, dass diese Substanzen, die sich positiv auf die Blutgefif3e aus-
wirken, die grof3e Hitze in Ofen oder Kochtopf linger tiberdauern. Das haben argen-
tinische Forscher in Kochversuchen herausgefunden. Sie empfehlen, den zerdriickten
Knoblauch noch vor dem Kochen 10 Minuten ziehen zu lassen. Dann sei die Konzen-
tration der schiitzenden Substanzen am hochsten, schreiben die Forscher (Cavagnaro
et al. 2007).
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m® Frauengesundheit/Frauenwissen
Knoblauch kann unterstiitzend eingenommen werden bei Scheidenpilz.

Ein altes Rezept aus der Volksmedizin: Zur Vorbeugung von Infekten und Gefifler-
krankungen kann Knoblauch sehr gut mit Zitrone gemischt werden. Dafiir 30 geschilte
Knoblauchzehen und 5 ungeschilte und unbehandelte Zitronen klein schneiden, in den
Mixer geben und zerkleinern. In einen Topf geben, etwa 11 Wasser dazu gieflen und
einmal aufkochen. Dann abseihen und in eine Flasche fiillen. Im Kiihlschrank aufbewah-
ren. 2-mal 3 Wochen lang eine Kur mit Knoblauch-Elixier (1 Schnapsglas taglich) durch-
fithren, dazwischen eine Woche Pause einlegen.

Generell ist eine Kur mit Knoblauch durchaus sinnvoll bei Erkrankungen, die auch
durch eine beeintrachtigte Darmflora mit begiinstigt werden, z. B. Darmpilze, Hautpro-
bleme etc.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

o Sollten Sie zur Blutverdiinnung gerinnungshemmende Medikamente einnehmen,
miissen Sie mit Knoblauch sehr vorsichtig umgehen, denn dieser kann die Werte
verandern und die Blutungsgefahr steigern.

Bei der Einnahme von Knoblauch sind Magen-Darm-Beschwerden wie Ubelkeit, Er-
brechen oder Durchfall oder allergische Reaktionen beobachtet worden (selten).

Es gibt viele Vorschldge, um die Ausdiinstung von Knoblauch iiber die Haut zu ver-
hindern. Dies ist unseres Wissens nicht méglich, gerade bei hoher Dosierung. Wenn man
also beabsichtigt, eine Knoblauch-Kur zu machen, gibt es nur eines: Nase zu und durch!

Kohlauflage

mm Wirkung
Entziindungshemmend
Entgiftend
Abschwellend
Desinfizierend
Zudem wirken die Kohlblitter auf der Haut leicht kithlend

Anwendungsgebiete

= Gelenkbeschwerden - rheumatoide Arthritis

= Brustschmerzen

= Milchstau

= Vorbeugung Mastitis

= Geschwollene Briiste bei pramenstruellem Syndrom



113
Kohlauflage

== Sie bendtigen
WeifSkohl, die dunklen dufleren Blatter (vertraglicher als Wirsing)
1 Kompresse
1 Mullbinde oder elastische Binde zum Fixieren
1 Messer
1 Resopal-Brettchen (kein Holzbrettchen verwenden, denn es wiirde zu viel
Kohlsaft aufsaugen)
1 saubere, glatte Glastlasche (kein Nudelholz, es saugt ebenfalls zu viel Kohlsaft auf)

m» Durchfiihrung

Kohlblétter abwaschen, trockentupfen und dicke Blattadern herausschneiden, damit es
nicht zu schmerzhaftem Druck kommt. Die Blatter auf einem Resopal-Brettchen (Holz-
brettchen nehmen den Saft an) mit einer sauberen Glasflasche (Rotweinflasche) rollen,
bis etwas Saft austritt (aus diesem Grund auch nicht das Nudelholz verwenden).

Fiir einen Gelenkwickel die Kohlbldtter dachziegelartig iiberlappend von unten nach
oben auf das Gelenk auflegen und mit der Kompresse bedecken. Mit einer Mullbinde
oder elastischen Binde umwickeln und fixieren. Anwendung einmal taglich.

Fiir eine Brustauflage die Blatter dachziegelartig auf die Brust legen. Mit einer Mull-
binde oder einem altem BH (falls er noch passt ...) fixieren. Die Auflage kann fiir Stunden
liegen bleiben, sollte aber entfernt werden, falls sich der Kohl verfirbt. Die Haut anschlie-
fend vorsichtig sdubern und eincremen (Brustwarze aussparen) (Sonn et al 2010: 76).

== Besondere Hinweise und Infos

Ursel Bithring, Griinderin der renommierten Freiburger Heilpflanzenschule, empfiehlt
Weiflkohlauflagen auch bei schmierigen, schlecht heilenden Wunden. Dafiir wird das
Kohlblatt weich gewalzt, in Form geschnitten und auf den Grund der Wunde gelegt,
sodass das meist reichlich flieflende Sekret in das saugende Verbandmaterial ablaufen
kann. Die Auflage wird evtl. nach 1-2 Stunden abgenommen, die Wunde wird mit Ringer-
16sung nachgespiilt. Die Wundrdnder werden mit Ringelblumensalbe bedeckt. Diese
Information dient keinesfalls der Nachahmung in Eigenregie, sie soll vielmehr einen
Hinweis darauf geben, was das Besondere des Kohlblattes als Auflage ist: Kohl «zieht
schlechte Séfte» und unterstiitzt die Ausleitung iiber die Haut. Verantwortlich dafiir sind
die antibakteriell wirkenden Senfole, die jedoch erst gebildet werden: dafiir ist es er-
forderlich, dass Vorstufen dieser Senfole, die Senfolglykoside, in Kontakt mit in anderen
Blattzellen befindlichen Enzymen treten - das ist der Grund, weshalb die Blatter bei
Kohlauflagen, so unterschiedlich iiberlieferte Rezepte auch sein mogen, immer gewalkt
oder gerollt werden. Die Zellwdnde miissen aufgebrochen werden, damit sich die Senféle
bilden und in Kontakt zur Haut treten kénnen.

Kohlauflagen werden eingesetzt bei Gelenkschmerzen aufgrund von Gicht, Arthrose
oder Rheuma, ebenso bei Gelenkergiissen. Nach Annegret Sonn, Pionierin der natur-
heilkundlichen Pflege und Griinderin der LINUM-Schule fiir naturheilkundliche
Methoden der Gesundheits- und Krankenpflege, wird Wirsing eher bei Entziindungen
und Verletzungen der Gelenke und Gicht, Weif3kohl eher bei Gelenkergiissen eingesetzt
(Sonn u. Bithring 2014).
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m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Kohlauflagen werden bei Brustentziindung mittlerweile auf der Wochenstation der
Berliner Charité durchgefiihrt, u. a. auch deshalb, weil sie etwas unauffilliger unter dem
T-Shirt verborgen sind als Quarkauflagen.

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Unvertraglichkeit gegeniiber Kohl, Hautreizungen, Abneigung gegen Kohl.

Kohlsuppe zum Abnehmen

O Abb. 16 Kohlsuppe ist gut geeignet fiir einen Entlastungstag (© JackStock/stock.adobe.com)

== Wirkung
== Entlastend
== Verdauungsférdernd
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Kohlsuppe zum Abnehmen

Anwendungsgebiete

== Zum Abnehmen

== Zur Starkung

== Zur Entlastung

== Zur Vorbeugung von Infekten

== Sie bendtigen
Suppenzutaten nach Geschmack, z. B.:
Klassische Kohlsuppe
Weif$kohl, Kartoffeln, Zwiebeln, Karotten, Sellerie nach Belieben (Suppengriin),
Tomatenmark und Gemiisebriihe, gewiirzt mit Paprika, Knoblauch, Kiimmel,
Thymian, Majoran, Lorbeer, Salz und Pfeffer
Borschtsch
WeifSkohl, rote Bete, Karotten, Kartoffeln, Sellerie, Zwiebel, Knoblauch,
Gemiisebrithe und Tomatenmark, Lorbeerblitter, Salz und Pfeffer. Das Ganze
wird serviert mit gehackter Petersilie (und normalerweise mit saurer Sahne)

m» Durchfiihrung
Gemiise putzen, kleinschneiden, in Wasser bissfest garen, mit Tomatenmark binden, mit
Gewiirzen abschmecken.

== Besondere Hinweise und Infos

Kohl galt lange Zeit als Arme-Leute-Essen. Mittlerweile wird Kohl aber immer beliebter,
nicht zuletzt wegen der antibiotischen Senfélglykoside, die auch im Zeichen der Krebs-
prophylaxe untersucht werden.

Vor einigen Jahren hatte die «<magische Kohlsuppe», die v. a. mit Weif$kohl zubereitet
wird, als Schlankmacher Konjunktur. Der Grund dafiir: Kohl enthélt besonders viele
Ballaststoffe und macht dadurch satt, ohne kalorienreich zu sein, auflerdem wichtige
Vitamine, Spurenelemente und Mineralstoffe.

Tagein, tagaus Kohlsuppe zu essen, erscheint iibertrieben, Gemiisesuppen mit einem
hohen Anteil an ballaststoffreichen Gemiisen (wie eben dem Weifikohl) dagegen sinn-
voll. Die Ballaststoffe werden unverdaut wieder ausgeschieden.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Schwefelhaltige Senfolglykoside sind in Kohl, aber v. a. auch in Senf, Meerrettich, Rettich,
Kresse, Kapuzinerkresse etc. enthalten — alles Lebensmittel, die insbesondere die Eiweif3-
verdauung ankurbeln. Nicht umsonst gibt es zu Raucherlachs, Karpfen oder Tafelspitz
Meerrettich, zu Wiirstchen oder Kassler Senf, zu Weifdwurst stifien Senf und zu gerducher-
tem Schweinebauch («Wammerl») Radi-Salat.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Méglicherweise Blahungen. Leichter vertragliche Alternativen zu Weifskohl sind v. a.
Spitzkohl und Pak Choi.
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Korperpeeling, selbstgemacht

B Abb. 17  0l, Salz und ein schéner Duft - einfache Zutaten fiir ein selbstgemachtes Peeling
(© Reicher/stock.adobe.com)

== Wirkung

== Anregung des Hautstoffwechsels, 6ffnet die Poren

== Verbesserung der Hautatmung und damit der Ausscheidung und Entgiftung iiber
die Haut

== Abtragen alter Hautschiippchen, Férderung der Hauterneuerung

== Honig: pflegend

== Zucker: Peeling-Effekt durch die Kristalle

== Salz: v. a. grobkoérniges Meersalz hat ebenfalls einen «Rubbeleffekt», auflerdem
wirkt Salz stark durchblutungsférdernd und kreislaufanregend

Anwendungsgebiete

== Zur Gesundheitsférderung
== Fir die Schénheit

== Fir die Durchblutung

= Fir den Hautstoffwechsel
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Korperpeeling, selbstgemacht

== Sie bendtigen
Aus verschiedenen Zutaten, die in jeder Kiiche enthalten sind, lassen sich Peelings her-
stellen. Es folgen drei Rezepte:

Zucker und Ol

oder

Salz und Ol

oder

Salz und Honig

m» Durchfiihrung

= Zucker und Ol

Etwas Zucker in ein Schilchen streuen, gerade so viel Ol dazu geben, dass der Zucker
leicht benetzt ist. Jetzt vor dem Duschen bzw. nachdem die Haut kurz nass gemacht
wurde, das Peeling auftragen: durch die kristalline Struktur des Zuckers werden Haut-
schiippchen abgetragen, durch das Ol wird die Haut gepflegt. Erst danach abduschen,
die Kristalle 16sen sich auf und werden abgespiilt.

= Salzund Ol

Salz (méglichst grobkdrniges Meersalz) und Ol so verriithren, dass eine dickfliissige
Paste entsteht. Achtung: das Salz wirkt auf osmotischem Weg stark durchblutungs-
térdernd, die Haut wird rot. Daher sollte man diese Art Peeling nicht direkt vor einer
wichtigen Verabredung durchfiihren.

= Salz und Honig

Salz (auch méglichst grobkérniges Meersalz) und fliissigen Honig ebenfalls so verriih-
ren, dass eine dickfliissige Paste entsteht (etwa im Verhaltnis 2 Teile Salz:1 Teil Honig).
Datfiir Salz in ein Schélchen geben und nach und nach Honig unterrithren. Noch ange-
nehmer ist es, wenn man den Honig auf Kérpertemperatur erwarmt (Achtung: das geht
schnell auf dem Herd). Diese Paste durch kleine kreisende Bewegungen gleichmaflig
verteilen, 5-20 Minuten einwirken lassen und dann mit warmem Wasser griindlich
abspiilen oder gleich in die vorbereitete Badewanne steigen. Das Salz 16st sich auf, der
Honig ebenfalls. Das Badewasser sollte jedoch nicht heifi, sondern besser kdrperwarm
sein. 30 Minuten nachruhen. Das Salz wirkt zudem kreislaufanregend, daher sollte diese
Form des Peelings nicht bei erhohtem Blutdruck angewendet werden.

Der einzige Wermutstropfen Nach diesen Anwendungen muss die Badewanne gut
ausgespiilt werden. Gerade bei den beiden Ol-Peelings besteht Rutschgefahr.

== Besondere Hinweise und Infos

Die Reihenfolge des Einreibens erfolgt im besten Falle dhnlich wie beim Trockenbiirsten:
von auflen nach innen, von rechts nach links. Aus pragmatischen Griinden fithrt man
das Peeling auf der Badewanne sitzend aus, bei den Fiiflen beginnend, dann folgen die
Arme, dann der Korperstamm.
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m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Gerade Honig stellt eine wunderbare Schonheitspflege fiir zwischendurch dar: Wenn
Ihre Lippen sprode und rissig sind, tupfen Sie etwas Honig darauf und lassen ihn mehr-
mals tiber den Tag verteilt etwa 10 Minuten einwirken. Die Inhaltsstoffe des Honigs
sorgen dafiir, dass die empfindliche Lippenhaut befeuchtet und gestérkt wird und dass
wunde Stellen heilen. Etwas professioneller wird das Ganze, wenn man natives Kokosol
und Honig zu gleichen Teilen mischt und in einen sauberen leeren Tiegel mit Deckel
(Apotheke) fiillt. Diese Zubereitung kann man auch gut in der Handtasche mitnehmen.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Keine Anwendung von Salz als Ganzkorperpeeling bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Lavendelessig, auBBerlich und innerlich

mm Wirkung
Kombiniert die Wirkung von Lavendel und Apfelessig
Fiir die Haare: pflegend, die Durchblutung der Kopfhaut fordernd, entspannend
Innerlich: beruhigend, ausgleichend

Anwendungsgebiete
= Haarpflege
= Wem Lavendel schmeckt: innerlich im Apfelessig-Honig-Trank

== Sje bendtigen
3 EL Lavendelbliiten (violett und duftend, nicht mit Grauton!)
200 ml Apfelessig

mm Durchfiihrung
Die Lavendelbliiten in Essig ansetzen und 2 Wochen ziehen lassen, dann abseihen. Dafiir
Bliiten in eine Flasche mit sdurebestandigem Deckel (wegen Schiitteln) fiillen, z. B. eine
ausgekochte Orangensaftflasche mit breitem Hals; auch den Deckel auskochen) und
mit leicht erwdrmtem Obstessig aufgiefien. An einen warmen Platz stellen, z. B. in ein
sonniges Fenster. Uber 2 Wochen tiglich einmal schiitteln. Danach abseihen und in eine
saubere Flasche umfiillen.

Den Lavendelessig als Haarspiilung im Verhaltnis 1:10 mit Wasser verdiinnen und
das Haar nach dem Waschen damit spiilen.

== Besondere Hinweise und Infos
Dieser Essig ist auch sehr gut geeignet, um Parasiten (wie z. B. im Kindergarten oder in
der Schule grassierende Kopflduse) fernzuhalten.
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Lavendeldl, duBerlich

m» Frauengesundheit/Frauenwissen

Das Haartonikum mit Lavendel geht zuriick auf ein historisches Rezept, das angeblich
von Kaiserin Sissi verwendet wurde. Das hier vorgestellte Rezept fiir den Lavendel-
Apfelessig stammt von der Kriuterpadagogin Gabriela Nedoma, die sich mit Wild-
pflanzen und historischer Naturheilkunde beschaftigt, zum Thema «griine Kosmetik»
publiziert hat und Kurse anbietet (www.gruenekosmetik.at).

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Unvertraglichkeit oder Allergien gegeniiber Lavendel6l.

Lavendelol, duBerlich

B Abb. 18 Lavendelist fiir viele verschiedene Zwecke einsetzbar (© Visions-AD/stock.adobe.com)
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== Wirkung
Entspannend
Beruhigend, angstlosend
Ausgleichend: erfrischend bei Miidigkeit und Erschopfung
Harmonisierend
Schmerzlindernd
Krampflosend
Auflerdem: antibakteriell, antiviral, desinfizierend, antimykotisch, fiebersenkend,
immunstimulierend, wundheilend, entziindungshemmend

Anwendungsgebiete

= Allgemeine Entspannung und Verbesserung des Wohlbefindens

= Forderung des Schlafes

= Nervose Unruhe und alle vegetativen Beschwerden, die durch ein tiberan-
strengtes, liberreiztes Nervensystem mitverursacht werden (Kopfschmerzen,
Herzbeschwerden, Bluthochdruck, Reizdarm, Reizmagen etc.)

== \erspannungen

Traditionell bei
Verbrennungen, Verbrithungen, Sonnenbrand
Verletzungen
Akuten und chronischen Schmerzen
Herzbeschwerden ohne organische Ursache
Kopfschmerzen, auch Migréne
Krampfadern, Himorrhoiden
Pilzerkrankungen
Menstruationsbeschwerden
Pubertatskrisen
Angsten
Zur Insektenabwehr
Zur Narbenpflege

== Sje bendtigen
Atherisches Lavendelol (Lavendel extra — das beste Ol, Lavendel fein)
oder
Ein fettes Ol mit Lavendel, z. B. Lavendels] 10%

mm Durchfiihrung
Bei Kopfschmerzen und nervosen Beschwerden kann - besonders unterwegs - ein
Roll-on-Stift verwendet werden.

Die ndchste einfache Anwendung besteht darin, 2-3 Tropfen des reinen dtherischen
Ols in den Handinnenflichen zu verreiben und damit das Kopfkissen einzureiben.
Dieses eignet sich insbesondere bei Schlafstorungen, Gedankenkreisen und Angsten.



121
Lavendeldl, auBerlich

Fiir ein FuSbad: 1-2 Tropfen Lavendeldl in Sahne oder Honig emulgieren, in eine
Fuflwanne mit warmem Wasser geben.

Bei kleinfldchigen Verbrennungen: unverdiinnt auftragen.

Mit dem bereits verdiinnten Ol kénnen vor dem Schlafengehen sehr gut die Fiifle
eingerieben werden, aber auch der Bauch oder der Brustbereich.

== Besondere Hinweise und Infos

Lavendel enthilt mindestens 1,5% dtherische Ole. Dieser Duft erinnert nicht nur an einen
sonnigen Nachmittag in der Provence, er wirkt zudem noch beruhigend und entspan-
nend. In besonderem Maf3e ist Lavendel angezeigt, wenn die nervose Unruhe mit Gedan-
kenkreisen einhergeht. Daneben ist Lavendel6l, wie die Anwendungsgebiete zeigen, ein
echter Allrounder.

Es gibt verschiedene Lavendelsorten, die unterschiedliche Wirkungsschwerpunkte
haben. Nur der echte Lavendel - Lavandula angustifolia — hat die bekannten Wirkungen
auf das Nervensystem (Zimmermann 2011). Fiir die insektenvertreibende Wirkung
gelten andere Lavendelarten als besonders wirkungsvoll, z. B. der Speik-Lavendel oder der
Schopflavendel (www.lavendel.net). Dann gibt es auch noch eine Hybride zwischen echtem
Lavendel und Speik-Lavendel, die als Lavandin im Handel angeboten wird. Wildformen
duften oft intensiver als Kulturpflanzen, auflerdem sollten Lavendelbliiten immer unge-
spritzt sein, man mochte ja schliefSlich nicht die Wasche mit Pestiziden verseuchen.

© Daher auf jeden Fall naturreine Ole verwenden!

m» Frauengesundheit/Frauenwissen

Ein Flaschchen naturreines dtherisches Lavendel6l, eine Flasche verdiinntes Lavendel6l
und ein Roll-on-Stift gehéren in jeden Frauenhaushalt. Praktisch fiir die Handtasche ist
ein Roll-on-Stift mit Lavendeldl, erhaltlich in der Kosmetikabteilung eines gut sortierten
Bioladens.

Die Fachbuchautorinnen Monika Werner und Ruth von Braunschweig empfehlen
Lavendelol auch gegen Lymphstau nach Brustamputation und zur Bestrahlungspro-
phylaxe und -nachsorge, gegen Menstruationsbeschwerden, klimakterische Beschwer-
den, bei Schwangerschaftsstreifen, zur Geburtsvorbereitung und Geburt, bei Wochen-
fluss, Brustdriisenentziindung, Schlafstorungen auch von Kindern und Pubertitskrisen
(Werner u. von Braunschweig 2014, S. 151f).

Es gibt interessante Studien iiber die duflerliche Anwendung von Lavendeldl bei
Demenzpatienten, die unter Unruhe leiden (Uehleke u. Kerckhoff 2012). Diese ist sicher-
lich einen Versuch wert, bevor u. U. zusétzliche chemisch-synthetische Beruhigungs-
mittel herangezogen werden. Gerade, wenn éltere Menschen mit Lavendelduft ange-
nehme Assoziationen verbinden, kann ihnen Lavendeldl auch in ungewohnter Umge-
bung (Krankenhaus) einen Hauch von Vertrautem vermitteln.

Relativ neu ist die Anwendung von Lavendel6l innerlich als Fertigarzneimittel
(Anxiolytikum; Indikation: Unruhezustidnde bei dngstlicher Verstimmung) aus der Apo-
theke (Fertigarzneimittel Lasea), in dem die Wirkstoffe Linalool und Linalylacetat
standardisiert dosiert sind. Die Einnahme sollte mit dem Hausarzt besprochen werden.
Lavendeldl ist derzeit im gesetzlichen Krankenversicherungssystem nicht erstattungs-
tahig, von der Verwendung in der Schwangerschaft wird abgeraten.
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== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Hiufig Aufstoflen, Ubelkeit (meist voriibergehend).

Lavendelsalbe, selbstgemacht

mm Wirkung
Pflegend
Beruhigend
Schmerzlindernd
(«Salbe fur die Handtasche»)

Anwendungsgebiete

= Hautpflege

= Bei kleineren Verletzungen
= |nsektenstiche

== Sje bendtigen
100 g O, z. B. Olivenél
10 g geraspeltes Bienenwachs
10-15 Tropfen Lavendelol

mm Durchfiihrung

Ol mit Wachs in einem Glas unter Rithren im Wasserbad langsam erwérmen, bis sich das
Wachs gelost hat. Vom Wasserbad nehmen und unter die fertige, handwarme Mischung
das dtherische Ol rithren. In ein sauberes Glas oder einen Tiegel fiillen, mit einem Tuch
bedecken, abkiihlen lassen. Verschlieflen und beschriften.

mm Besondere Hinweise und Infos

Lavendel wirkt schmerzlindernd, beruhigend auf die Haut und auch gegen Insekten-
stiche.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Das Rezept stammt von Natascha von Ganski, Leiterin der Heilpflanzenschule ALCIMIA
und Autorin des schonen Ratgebers Die neue Pflanzenheilkunde fiir Frauen, fir das
Annette Kerckhoft die Pflanzenportrits geschrieben hat (Ganski u. Gerhard 2011, S. 239).

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Nicht bekannt. Abneigung gegen Lavendelduft.
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Leberauflage

Leberauflage

== Wirkung
Fordert die Durchblutung der Leber
Fithrt damit zu einer Anregung der Verdauung und einer verstirkten Entgiftung
Entspannend
Leichte Dampfung des Sympathikus

Anwendungsgebiete

== Als gesundheitsfordernde MaBnahme zur Leberpflege

== Zur Entgiftung

== Beim Fasten

== Bei Medikamenteneinnahme, um die Aufnahme und Ausscheidung der Medika-
mente Uber die verstérkte Leberdurchblutung zu unterstiitzen

== Zur Verbesserung des Wohlbefindens

== Sie bendtigen
3 Geschirrhandtiicher (Innentuch, Zwischentuch, Auswringtuch), das Innentuch
sollte moglichst aus Leinen sein
1 Frotteehandtuch (Auflentuch, z. B. ein Badehandtuch)
1 Schiissel
0,51 (ca.) Heifles Wasser oder Schafgarbentee (dafiir 2 gehdufte TL Schafgarben-
kraut mit % Liter kochendem Wasser iibergiefien, zugedeckt 3 Minuten ziehen
lassen, abseihen)
1 Warmflasche, mit heiflem Wasser gefiillt

Die beschriebene Variante mit den héuslichen Utensilien eignet sich v. a. fiir «Einsteiger».
Gleichzeitig soll an dieser Stelle auf die sehr angenehmen Leibwickel von Ursula Uhlemayr,
der deutschen Wickelpionierin, Dozentin und Fachautorin zum Thema Wickel und Auf-
lagen hingewiesen werden. Sie hat Wickelmaterialien in Bioqualitét entwickelt, u. a. einen
Innenwickel aus Waffelpikee und Auflenwickel aus Wolle mit Klettverschluss, die sich
gerade fiir den Leberwickel besonders eignen (iiber Internet zu beziehen).

mm Durchfiihrung

Die Warmflasche flach fiillen und bereitlegen. Wasser oder Tee vorbereiten. Das Frottee-
handtuch auf dem Bett auslegen, in Hohe des Oberkorpers. Das Tuch soll grofi genug
sein, dass man es 1%-mal um den Oberkorper legen kann - so bleibt die Auflage langer
warm. Das Leinentuch 6- bis 8-fach bis auf DinA4-Groéfle falten, zusammenrollen.
Dieses «Paket» in ein weiteres Geschirrhandtuch («Auswringtuch») einschlagen, dessen
Rénder am Ende tiber das eingerollte Wickeltuch hinausgehen (wie ein Knallbonbon zu
Silvester) — gemacht wird dies, damit man das Wickeltuch in das heife Wasser ein-
tauchen kann, ohne mit den Handen in das heifle Wasser zu kommen. Das Tuch in
die Schiissel legen, die Rdnder des Auswringtuchs ragen {iber den Schiisselrand hinaus.
Mit dem heiflen, nicht mehr kochenden Wasser oder Schafgarbentee iibergiefien, voll-
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saugen lassen, dann sehr gut auswringen (das funktioniert sehr gut um einen Wasser-
hahn herum).

Das Innentuch aus dem Auswringtuch nehmen, die Temperatur priifen (Innenseite
Unterarm/Handgelenk), mit dem Tuch leicht an die zu behandelnde Hautpartie ficheln.
Sobald die Temperatur als angenehm empfunden wird, das Innentuch rasch und falten-
frei anlegen. Danach das trockene Zwischentuch (ein solches verwendet man gerade
beim Schafgarbentee: so bleibt das Frotteehandtuch trocken und sauber). Nun das be-
reitgelegte Frotteehandtuch um den Kérper wickeln. Warmflasche auflegen. Ruhen.
Anwendung ca. 20 Minuten bzw. so lange, bis die Auflage unangenehm wird oder aus-
kiihlt. Sehr gut kann man die Leberauflage, wenn dies méglich ist, nach dem Mittagessen
oder in der Mittagspause durchfiihren.

== Besondere Hinweise und Infos
Die feucht-warme Leberauflage wird auch als «Leberdusche» bezeichnet. Sie fithrt dazu,
dass die Leber besser durchblutet wird — und hat damit systemische Wirkungen.

In der anthroposophischen Medizin gehort die tagliche Leberauflage mit Schaf-
garbentee zum festen Therapieplan; sie ist sehr angenehm, durchwérmt die Bauchregion,
sorgt indirekt fiir eine Ruhepause und strukturiert den Tagesablauf.

Informationen zur Funktion der Leber und den Symptomen einer «erschépften»
Leber finden sich unter » Wasser mit Zitronensaft.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Die Krankenschwester und B.Sc. Naturheilkunde Stanislava Marciniak hat ihre
Bachelor-Arbeit zur Leberauflage geschrieben (Marciniak 2015). In der Arbeit wurde die
lange Tradition des Leberwickels, aber auch die unzureichende Studienlage deutlich.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

o Achtung: Verbrennungsgefahr!

Keine Anwendung bei akuten Entziindungen, instabilem Kreislauf, Fieber, Leberkarzi-
nom oder -metastasen, Hautverdnderungen, akuten Bauchschmerzen.

Bei Allergie gegen Korbbliitler keine Anwendung von Schafgarbentee.

Nebenwirkung: Rotung der Haut
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Leindl, innerlich

Leindl, innerlich

B Abb. 19 Pellkartoffeln, Quark und Leindl sind eine vollwertige und sehr gesunde Mahlzeit
(© reinhardseidel/stock.adobe.com)

== Wirkung
== Liefert wichtige Fettsduren

Anwendungsgebiete

Allgemeine Gesundheitsvorsorge

Fur Herz und Kreislauf

Wechseljahresbeschwerden (auch Vorbeugung)

Stimmungsschwankungen

Erschopfung

Zur Vorbeugung und unterstiitzenden Behandlung von Krebserkrankungen

== Sje benotigen
== Hochwertiges Lein6l

m = Durchfiihrung
1 TL-1 EL Leindl taglich.
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== Besondere Hinweise und Infos
In den Schalen von Leinsamen befinden sich die Quellstoffe, im Inneren der Friichte
Fettsduren, v. a. bestimmte Omega-3-Fettsauren, die bis zu 70% der Fettsduren im Lein-
0l ausmachen. Leindl ist eine sehr gute Quelle, um diese Fettsduren zuzufithren. Mehr
und mehr Studien empfehlen den Verzehr von Leinél zur Vorbeugung von Krebserkran-
kungen sowie fiir die Gesundheit von Herz und Nervensystem (Kerckhoff u. Elies 2009).
Kaufen Sie das Ol bei einer guten Olmiihle, nehmen Sie nur eine kleine Menge und
bewahren sie es licht- und luftgeschiitzt auf (Alu-Dose, dunkle Glasflasche). Lein6l kann
im Kiihlschrank (in der Kiihlschranktiir und auch im Null-Grad-Bereich) gelagert und
auch gut eingefroren werden (es bleibt fliissig).

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Entscheidend hat die Fettforscherin Dr. Johanna Budwig (1908-2003) zur Erforschung
und der Verbreitung des Leinéls beigetragen. Sie war es, die die entscheidende Bedeu-
tung von ungesittigten Fettsauren im menschlichen Stoffwechsel herausfand. Quark, so
Budwig, half dabei, die Aufnahme der Fettsdauren zu erleichtern, sodass sie die Kom-
bination von Leindl und Quark zur Gesundheitspflege und Selbstbehandlung zahl-
reicher Erkrankungen empfahl.

Auch bei Wechseljahresbeschwerden ist die Zufuhr von Leindl empfehlenswert. Ver-
antwortlich fiir die heilsame Wirkung in den Wechseljahren sind nicht die Fettsauren,
sondern die sog. Lignane, die zur Gruppe der Phytodstrogene gehoren. Diese docken an
Hormonrezeptoren an und konnen - wenn auch in bedeutend geringerem Ausmafd -
Ostrogenartig wirken. Belegt ist eine positive Wirkung bei Hitzewallungen.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Ungesittigte Fettsduren reagieren leicht mit Sauerstoff, sie oxidieren und werden da-
durch ranzig und gesundheitsschddlich. Gerade weil Leindl einen derart hohen Anteil
an ungesittigten Fettsduren hat, gilt dies fiir dieses Ol in besonderem Mafe.

Leinsamen, innerlich

mm Wirkung

Liefert wichtige Fettsduren
Liefert Ballaststoffe/Quellstoffe

Interessant zu wissen Mochte man v. a. die abfithrende und «schleimende» Wirkung
der Leinsamen nutzen, so sollte man zu den Samen greifen. Steht die Nutzung der Fett-
siuren im Vordergrund, ist das reine Ol zu bevorzugen.
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Leinsamen, innerlich

Anwendungsgebiete

== Allgemeine Gesundheitsvorsorge

== Darmtrdgheit

== Erleichterung der Darmentleerung und Erweichung des Stuhls, auch bei
Hamorrhoiden

Wechseljahresbeschwerden (unterstiitzend)

== Als Leinsamenschleim bei Magenbeschwerden

Als Leinsamenschleim bei Reizhusten und wundem Hals

== Sie bendtigen

Leinsamen (sie diirfen nicht ranzig riechen oder ranzig/bitter schmecken!)

Wasser oder eine andere Fliissigkeit
Leinsamen quellen nicht in Milch und Milchprodukten, da sich die Mehrfachzucker des
Leinsamens nicht mit Milch binden

m» Durchfiihrung

1 TL-1 EL Leinsamen tiglich einnehmen.

Leinsamen mit viel Fliissigkeit (1 grofes Glas Wasser/1 TL Leinsamen) einnehmen. Als
Faustregel gilt, 10-mal so viel Wasser wie Leinsamen einzunehmen. Soll mit den Schleim-
stoffen die Magenschleimhaut beruhigt werden, so ist es sinnvoll, die Samen bereits im
Vorfeld tiber Nacht quellen zu lassen (Kithlschrank) oder noch besser einen Leinsamen-
schleim zuzubereiten (s. unten). Ist dagegen ihre quellende und schleimende Wirkung
erst im Darm erwiinscht (z. B. bei Darmtragheit), sollte man die Samen gemeinsam mit
viel Wasser einnehmen, damit sie erst nach der Passage von Mundhdhle (Kohlenhydrat-
verdauung) und Magen quellen.

Werden die Leinsamen nur wenig gekaut, so bleiben sie meist ganz und werden zum
Grofiteil wieder ausgeschieden. In diesem Fall haben Leinsamen nur wenige Kalorien.
Werden geschrotete Samen verwendet oder die Leinsamen gut gekaut, so werden die
enthaltenen Fettsduren mitgenutzt. Das Ganze ist dann kalorienreicher. Werden die
Samen bereits geschrotet gekauft, werden sie sehr schnell ranzig.

= Leinsamenschleim bei Magenbeschwerden
Y21 Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, 1-2 EL Leinsamen (ganz oder geschro-
tet) dazugeben, auf kleiner Flamme 2 Minuten kdcheln lassen, sofort durch einen feinen
Durchschlag abseihen und in eine Thermoskanne geben. Uber den Tag verteiltin kleinen
Schliickchen trinken. Langsam die Kehle hinunterrinnen lassen und schlucken. Vor
Gebrauch die Kanne jeweils schiitteln. Eine einfachere Variante ist es, Leinsamen in
einen leeren Papierteefilter zu geben und direkt in der Tasse mit heiflem, nicht mehr
kochendem Wasser zu iibergiefien. Dann ca. 10 Minuten ziehen lassen.

Traditionell lief man Leinsamen {ibrigens in kaltem Wasser quellen. Das ist zwar
glinstig fiir das Quellen, gleichzeitig ist aber das Risiko einer Keimbesiedelung gegeben.

© Daher den Leinsamen bitte im Kiihlschrank quellen lassen und méglichst nach
dem Quellen noch einmal kurz erwarmen, um vorhandene Keime abzutoten.
Dann durch ein Mulltuch oder ein sehr feines Sieb abseihen.
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«Kii-Ka-Lei-Wa»

Eine besonders magenfreundliche Variante des Leinsamenschleims ist «Kii-Ka-Lei-Wa»
mit den Bestandteilen Kiimmel, Kartoffel, Leinsamen und Wasser. 1 Kartoffel schilen
und klein schneiden, gemeinsam mit 2 TL Leinsamen (nicht geschrotet) und 1 TL Kiim-
melsamen mit 1 1 Wasser aufsetzen, 20 Minuten kocheln lassen, dann abseihen(!) und in
eine Thermoskanne fiillen. Uber den Tag verteilt trinken. Schmeckt nicht besonders gut,
wirkt aber iiber den Kiimmel krampflosend und tiber die Kartoffel basisch. Das Rezept
ist auch geeignet bei Sodbrennen (Elies, miindlich).

= Leinsamenschleim bei Reizhusten und wundem Hals

Bei Husten, Reizhusten und v. a. einer wunden Rachenschleimhaut kann als «schneller
Hustensirup» ein Leinsamenschleim hergestellt werden und gute Dienste leisten, wenn er
tiber den Tag verteilt in kleinen Schlucken getrunken wird. Wird nach dem Kocheln
(s. oben) zligig abgeseiht, entsteht eine Fliissigkeit, die etwas dickfliissiger, jedoch noch
nicht schleimig ist und die auch von Kindern gerne getrunken wird. Bei Husten kann
zusitzlich Honig zugefiigt werden, der Leinsamenschleim kénnte durchaus auch in einem
Hustentee kdcheln. Auch hier gilt, die Thermoskanne vor Gebrauch kurz zu schiitteln.
Gut kann zur Geschmacksverbesserung vor dem Servieren auch etwas Zitronensaft zu-
gefiigt werden.

In der Volksmedizin wird abgeseihter Leinsamenschleim als «Spiilung» gegen Mund-
schleimhaut-, Rachen- und Zahnfleischentziindungen empfohlen. Dafiir 1 EL Lein-
samen mit 200 ml kaltem Wasser tibergiefen. 60 Minuten einweichen lassen, ab und zu
umriihren, abseihen. Im besten Fall leicht erwarmen.

== Besondere Hinweise und Infos

Die Qualitdt der Leinsamen als Arzneimittel hangt von den Anbau-, Ernte- und Lager-
bedingungen ab. Wird die Ernte maschinell im grofen Stil durchgefiihrt, kann es zu
Verunreinigungen mit Steinen oder anderen Samen kommen. Zu feuchte Lagerung kann
zu einer unerwiinschten vorzeitigen Schleimbildung fiithren. Unreife, bitter oder ranzig
schmeckende Samen, die zudem eventuell noch Riickstande von Pestiziden aufweisen,
sind fiir den Einsatz als Arzneimittel ebenfalls ungeeignet.

Dariiber hinaus gibt es im Handel auch leicht aufgebrochenen gelben oder gold-
gelben Arzneileinsamen, der eine besonders hohe Quellfahigkeit aufweist (Reformhaus,
Apotheke). Dieser Leinsamen wird leicht gequetscht. Dadurch werden die Samenschalen
aufgebrochen, und die hier befindlichen Schleime lassen sich besser verwerten. Die
Zellen, in denen das Ol enthalten ist, bleiben jedoch unversehrt, sodass es zu keinem
Kontakt des Ols mit Sauerstoff kommt. Aufgeschlossene Leinsamen sind daher haltbarer
als geschroteter Leinsamen und quellen besser als ganze, nicht aufgeschlossene Samen.

Menschen mit Zahnprothesen sollten Leinsamen ziigig hinunterschlucken, damit die
Samen nicht unter die Prothese geraten und dort quellen.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Interessanterweise wird Leinsamenschleim volksmedizinisch zur Vorbereitung einer
Geburt eingesetzt. So wird empfohlen, ab der 34. Schwangerschaftswoche taglich 1 EL
angestoflenen Leinsamen (Reformhaus) mit viel Fliissigkeit einzunehmen, da dies eine
gute Wirkung auf die Schleimhdute habe.
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Leinsamen, auBerlich

Altere Hebammen berichten iibrigens, dass Leinsamenschleim kurz vor einer (ohne-
hin anstehenden) Entbindung eingesetzt wurde, um die Geburt einzuleiten — vermutlich
durch die Anregung der Darmperistaltik.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Ungesittigte Fettsduren reagieren leicht mit Sauerstoff, sie oxidieren und die Fette wer-
den dadurch ranzig und gesundheitsschadlich. Daher geschrotete Leinsamen schnell
verbrauchen.

Nebenwirkungen bei der Einnahme von Leinsamen entstehen in der Regel dann,
wenn Anwendungsfehler gemacht werden, d. h., wenn nicht ausreichend Fliissigkeit
eingenommen wird. Es kann dann zu Blahungen kommen.

Keine Anwendung von Leinsamen bei Verengungen im Verdauungstrakt (Stenosen),
Divertikeln, Schluckstérungen, Stuhlverhalt, Darmverschluss, Blutungen im Magen-
Darm-Trakt. Es besteht die Gefahr, dass die Leinsamen steckenbleiben oder verklumpen,
insbesondere dann, wenn zu wenig getrunken wird.

Leinsamen, duBerlich

== Wirkung
Wirmend
Befeuchtend
Entziindungshemmend
Durchblutungsférdernd
Schleimlésend

Anwendungsgebiete
== Bei verstopfter Nase
== Nasennebenhdhlenentziindung (Arzt!)

== Sie bendtigen
Leinsamen, geschrotet
Wasser
Mullkompresse (Einmalkompresse), Heftpflaster
Alternativ: Teepapierfilter
Ggf. zum Fixieren: Zwischentuch (Kiichenkrepp, Waschlappen), Stirnband

mm Durchfiihrung

= Generelle Anleitung

Leinsamenauflagen dienen dazu, zu wirmen und zu erweichen (Uhlemayr u. Wolz 2015,
S. 48) Eine Tasse mittelfein geschroteten Leinsamen in einem Topf mit einer Tasse
Wasser tibergieflen, kurz aufkochen, sodass ein dicker Brei entsteht. 1-2 Minuten nach-
quellen lassen. Den Brei 1-2 cm dick in eine Mullkompresse geben. Tuchrinder zusam-
menfalten. Mit Heftpflaster fixieren. Temperatur priifen, dann die einlagige Stoffseite
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auf die Haut legen. Mit einem Zwischentuch und einem fixierenden AufSentuch befes-
tigen. Im Gesicht ist es meist nicht nétig, zu fixieren.

= Bei Nasennebenhoéhlenentziindung

Als Warmetrager kann Leinsamen auch als Auflage bei Nasennebenhohlenentziindung
(Sinusitis) eingesetzt werden. Dafiir wird ein Leinsamenbrei hergestellt (s. oben). Alter-
nativkonnen Sie die Leinsamen in einen leeren Teebeutel, wie er fiir losen Tee verwendet
wird, fiillen, mit heiflem Wasser iibergieflen und einige Minuten quellen lassen. Das
Leinsamensdckchen vorsichtig ausdriicken, die Temperatur sorgfiltig priifen und auf
Kieferhohlen oder Stirnhéhle auflegen, ggf. den Teebeutel noch in eine oder zwei Lagen
Kiichenkrepp einschlagen, wenn sich der Schleim auf der Haut unangenehm anfiihlt
oder es zu heif} ist. Sie konnen auch mehrere Kompressen vorbereiten und diese dann
zwischen zwei mit heiflem Wasser gefiillten Wéarmflaschen warm halten. Wenn die erste
Leinsamenkompresse abgekiihlt ist, wird die ndchste Kompresse verwendet.

© Nachruhen!

== Besondere Hinweise und Infos

Bei Leinsamenauflagen gegen Erkdltungen und Nasennebenhohlenentziindung kann
ein wenig frisch geriebener Ingwer in den warmen Leinsamenbrei geriihrt werden. Nicht
zu viel nehmen! Haut vorher einfetten. Augen schlieflen.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Chronische Neben- oder Stirnhohlenentziindungen sind ein oft unterschétztes Problem.
Als Entziindungsherd beanspruchen sie das Immunsystem. Hier ist Warme eine alte
volksmedizinische Anwendung, ob nun mit der Rotlichtlampe, der hier beschriebenen
Leinsamen- oder einfach einer Kartoffelauflage. Probieren Sie es aus — eine Warmeauf-
lage auf der Stirn oder den Wangen ist wirklich angenehm!

Die dufSerliche Anwendung von Leinsamenschleim bei Geburten wurde iibrigens
bereits von der grolen Arztin des Mittelalters, Trotula, erwihnt. Sie befasste sich damit,
wie man schwierige Geburten mit Dammriss verhindern konnte und schrieb: «Wenn das
Kind nicht auf die Art und Weise heraus kommt wie es sollte, also wenn die Beine oder
Arme zuerst kommen, lasst eine Hebamme mit einer kleinen, weichen und dem Absud
aus Leinsamen und Bockshornklee angefeuchteten Hand helfen und lasst sie das Kind
zuriickschieben und es in seine korrekte Stellung bringen.» (zitiert in: Nusser 2009).

= s Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Verbrennungsgefahr!
Keine Anwendung bei fiebriger Nasennebenhéhlenentziindung.
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Linsenbad

Linsenbad

== Wirkung
Schmerzlindernd
Steigert die Durchblutung, steigert den Stoffwechsel
Fithrt zu Muskelentspannung
Steigert die Dehnbarkeit des Bindegewebes (Loddenkemper u. Burmester 2007)

Anwendungsgebiete

== Arthrose

== Kalte Finger

= Kribbeln der Hdnde oder Finger
== Steife Hande und Finger

== Sie bendtigen
1 grof3e Schiissel, in der beide Hiande bequem Platz finden
Trockene Linsen, Erbsen oder Bohnen
oder
Rapskorner (Rapssamen), die ebenfalls verwendet werden konnen
Sie bendtigen so viele Korner in der Schiissel, dass die Hinde gut bedeckt werden

m» Durchfiihrung
Hiilsenfriichte bzw. Rapskorner in der Mikrowelle oder im Backofen aufwirmen (100°C
ca. 15-20 Minuten). Die Temperatur priifen und mit beiden Handen hineingreifen,
die Korner kneten und durch die Finger gleiten lassen. Anwendungsdauer: ungefahr
10-15 Minuten pro Tag (Schweiz 2016).

Wenn Sie Rapskérner verwenden, bekommen Sie durch das enthaltene Ol extra noch
eine Pflege fiir IThre Hande.

== Besondere Hinweise und Infos

Wirmen Sie nur drei Viertel der Hiilsenfriichte bzw. Rapskoérner in der Mikrowelle auf
und nutzen Sie den Rest zum Ausgleichen der Temperatur, falls die gewdrmten Hiilsen-
friichte/Korner zu heif3 sind.

m» Frauengesundheit/Frauenwissen

Probieren Sie aus, was gut fiir Sie ist. Vielen Frauen tut Warme gut. Haben Sie aber das
Getiihl, dass IThnen die Warme nicht behagt, legen Sie Linsen, Rapssamen (oder Kiesel-
steine) in einem Beutel in den Kithlschrank und fiillen Sie die Schiissel damit.

Ubrigens  Aus der Erfahrung einer der Autorinnen: Es ist gut, immer ein kleines Sack-
chen mit Rapskornern in einer luftdichten Dose im Kiithlschrank zu haben, um damit
kleine Blessuren oder blaue Flecken zu kiihlen oder um es auf Stirn oder Augen zum
Entspannen oder gegen Kopfschmerzen aufzulegen.
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== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Wie beschrieben — wenn Wiarme nicht angenehm ist, auf Kélte umschwenken.

Mandeln, innerlich

mm Wirkung
Basisch

Anwendungsgebiete

== Sodbrennen in der Schwangerschaft

= HeiBhunger auf St3es

= \Wertvolles Lebensmittel fiir zwischendurch

== Sje bendtigen
4-6 stifSe Mandeln

mm Durchfiihrung
Uber den Tag verteilt 6 Mandeln einzeln lange kauen.

== Besondere Hinweise und Infos
Mandeln wirken basisch, sie puffern die Magensdure ab und beruhigen den Magen.

© Méglichst keine kalifornischen Mandeln verwenden (die Mandelbestidubung
wird nur unter hohen Verlusten der eingesetzten Bienenvélker erreicht), sondern
Mandeln aus Bio-Anbau.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Ein anderes Hausmittel mit dhnlicher Wirkung ist das Kauen von einem Stiickchen
rohe Kartoffel, das in Ausnahmefillen in kleinem Umfang auch durchgefiihrt werden
kann. Kartoffeln sind besonders basisch.

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Mandelallergie (selten).
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Mandelreinigung und -peeling, selbstgemacht

Mandelreinigung und -peeling, selbstgemacht

B Abb.20 Mandelmus wird normalerweise verzehrt, kann aber auch fiir die Hautpflege eingesetzt
werden (© Heike Rau/stock.adobe.com)

== Wirkung

== Reinigend
== Pflegend
== Riickfettend

Anwendungsgebiete
== Zur Gesichtsreinigung

mm Sie bendtigen
== Mandelreinigung
Mandelmus (Bioladen)
== Peeling
Mandelmehl (geriebene Mandeln)
Honig
Mandelol
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mm Durchfiihrung

Fiillen Sie moglichst etwas Mandelmus in ein separates Topfchen (Apotheke). Daraus
geben Sie, um das Gesicht zu reinigen, ein wenig Mandelmus in die (saubere) Hand-
innenfldche. Die andere Hand wird befeuchtet und das Mandelmus zwischen den
Hénden durch Reiben ein wenig emulgiert. Mit beiden Hidnden wird das Gesicht abge-
tupft, danach die Mandelreinigung abgewaschen oder mit einem feucht-warmem Tuch
wieder abgenommen.

Auch aus Mandeln kann man ein Peeling herstellen. Es ist deutlich milder als die
zuvor beschriebenen Peelings mit Salz oder Zucker (» Kérperpeeling), die sich nicht fiir
das Gesicht eignen. Fiir das Mandelpeeling 2 TL geriebene Mandeln mit ¥2 TL Honig
und % TL Mandelél (separates Flaschchen oder oben Uberstand vom Mandelmus aus
der Kiiche) vermischen und in die Gesichtshaut einmassieren. 3—-5 Minuten einwirken
lassen und dann die Riickstande mit warmem Wasser gut abspiilen.

== Besondere Hinweise und Infos
In der Naturkosmetik gibt es hochwertige Pflege- und Reinigungsprodukte auf der Basis
von Mandeln. Solche lassen sich aber auch leicht selbst herstellen.

Mandeln sind besonders basisch und binden Siuren. Mandeldl ist ein leichtes Ol mit
angenehmem Dutft. Sie erhalten es in der Lebensmittelabteilung gut sortierter Bioldden
etwas preisgiinstiger als in den Kosmetikabteilungen.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Im orientalischen Raum spielt die Rose eine besonders wichtige Rolle fiir die Koérper-
pflege. Davon kann man profitieren — und Rosendl oder Rosenwasser fiir die beschrie-
benen Anwendungen verwenden.

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Mandelallergie (selten).

Masken und Packungen aus der Kiiche

o Fir alle Masken gilt: Keine Anwendung von Milchprodukten bei Milcheiweif3-
allergie!

Honig-Eigelb-Schlagsahne fiir trockene Haut

== Wirkung
Nihrend, befettend
Pflegend

== Sje bendtigen
3 EL Schlagsahne (alternativ einige Tropfen Ol)
1 Eigelb
1 TL/EL flissiger Honig
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Masken und Packungen aus der Kiiche

mm Durchfiihrung

Die Sahne steif schlagen. Das Eigelb unterheben, den Honig unterrithren, sodass eine
sdamige Creme entsteht. Maske auf Gesicht und Hals auftragen (Achtung: fliissig! nicht
zu grofdziigig auftragen), etwa 20 Minuten einwirken lassen, danach abspiilen. Mit
Feuchtigkeitscreme nachpflegen.

Quark-Honig-Maske fiir die normale Haut

N

B Abb.21 Ganz unkompliziert lassen sich mit Lebensmitteln Gesichtspackungen herstellen
(© tunedin/stock.adobe.com)

== Wirkung
== Befeuchtend
== Pflegend

mm Sie bendtigen

== 1 TL fester Honig

== 1 EL Magerquark (evtl. mehr)

Vor der Verwendung das Wasser aus der Packung abgiefSen oder den Quark abtropfen
lassen

um Durchfiihrung

Quark und Honig verrithren. Ein Handtuch umlegen. Quark-Honig-Masse diinn auf die
Gesichtshaut auftragen. 10-20 Minuten einwirken lassen (oder bis die Maske zu tropfen
anfiangt).



136 Teil 2: Rezepte

Ol-Honig-Handpackung bei rauen Hinden

mm Wirkung
Pflegend
Befeuchtend
Kleine Hautpflege fiir zwischendurch
Zum Wohlfiihlen

== Sje bendtigen
1 TL Mandeldl, ansonsten auch ein anderes Ol aus der Kiiche. Besonders edel:
Argandl (duflerliche Anwendung)
1 TL flissiger Honig
Einmalhandschuhe

mm Durchfiihrung

Einmalhandschuhe bereitlegen, Ol und fliissigen Honig gut verrithren (das dauert
etwas). Mischung in die Handinnenfldchen geben und wie beim Einseifen oder Ein-
cremen auf die Handinnen- und -auflenflichen auftragen. Einmalhandschuhe tiber-
ziehen. 10 Minuten einwirken lassen, dann absptilen.

== Besondere Hinweise und Infos

Es handelt sich um die wohl einfachste Handpackung, die es gibt — und die gleichzeitig
zu wunderbar weichen Hénden fithrt! Das Ol pflegt von auflen, aber auch der Honig hat
zahlreiche pflegende und wundheilungsférdernde Inhaltsstoffe. Wenn man keine Ein-
malhandschuhe hat, kann man auch einfach die Hande still halten. Ein Stiick Papier von
einer Kiichenrolle neben den Wasserhahn legen, um diesen nicht mit klebrigen Hénden
aufdrehen zu miissen. Das Abspiilen dauert durch den Olfilm etwas linger, und dann
sollte noch einmal mit einem Kiichenkrepp abgetrocknet werden.

Die Anwendung von Honig in der Hautpflege hat eine lange Tradition. Viele Pflege-
produkte enthalten Honig, da seine milden Sduren positiv auf den Sdureschutzmantel
der Haut wirken. Zudem bindet er Feuchtigkeit in der Haut und néhrt sie mit seinen
wertvollen Inhaltsstoffen.

Die Anwendung in der Wundheilung und bei Hauterkrankungen wird derzeit wieder
neu erforscht. In der Volksmedizin gibt es viele Rezepte, die Honig als «Erste-Hilfe-
Ausriistung» auffithren. Fiir die heilende Wirkung ist das breite antibakterielle Spektrum
der Inhaltsstoffe des Honigs verantwortlich. Sie schaffen ein feuchtes Wundklima,
wirken abschwellend, entziindungshemmend und heilungsfordernd - es kommen also
viele giinstige Eigenschaften zusammen. Altes Gewebe wird abgebaut, die Neubildung
gleichzeitig gefordert. Der antibakterielle Effekt entsteht dabei einerseits durch Inhalts-
stoffe wie Phenole, Flavonoide oder Aromastoffe. Andererseits setzt ein im Honig ent-
haltenes Enzym (Glukoseoxidase) in Verbindung mit Wasser (Wundsekret) und unter
Sauerstoffzufuhr (deshalb nicht bei tiefen Wunden oder unter Luftabschluss anwenden)
Wasserstoffperoxid und Glukonséure frei - zwei antibakteriell wirkende Substanzen.

Fiir kleine, leichte und oberflichliche Wunden kann unterstiitzend hochwertiger
Imker-Honig eingesetzt werden. Honig aus dem Supermarkt eignet sich nicht fiir die
Wundheilung.
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Meerrettich, innerlich

m» Frauengesundheit/Frauenwissen
Honigund Ol sind eigentlich immer vorritig — und es muss ja nicht immer eine 10-minii-
tige Packung sein. Je einen % TL Ol und Honig mischen, auftragen, den Rest abspiilen,
fertig.

Krankenschwestern, die mit Honigauflagen arbeiten, heben immer wieder hervor,
dass Honigauflagen nicht mit der Wunde verkleben und sich leicht und schmerzfrei
16sen lassen.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Etwas klebrig ist das Ganze schon.

Meerrettich, innerlich

== Wirkung
Antimikrobiell
Durchblutungsférdernd

Anwendungsgebiete
== Blasenentziindung
= Nasennebenhdhlenentziindung

== Sie bendtigen
1 TL Meerrettich, frisch gerieben oder aus dem Glas, moglichst ohne Zusatzstoffe
Etwas Honig nach Geschmack

m» Durchfiihrung
Den Meerrettich mit Honig vermischen und in kleinen Portionen, aber regelmaf3ig 2- bis
3-mal taglich einen halben Teel6ffel davon einnehmen. Alternativ Meerrettich auf Brot
essen, im Salat etc.

Frischen Meerrettich erhalten Sie in gut sortierten Lebensmittelldden. Bewahren Sie
die frische Wurzel in Papier eingeschlagen im Kiihlschrank auf.

o Bevorzugen Sie bei fertigen Produkten ungeschwefelten Meerrettich.

== Besondere Hinweise und Infos
In Meerrettich sind Senfélglykoside mit Sinigrin enthalten (wie in Knoblauch und schwar-
zem Senf), aulerdem Vitamin C und Kalium. Durch den Kontakt mit Luft entstehen
Senféle. Diese machen den Meerrettich zu einem potenten pflanzlichen Antibiotikum.
Wem Meerrettich auf den Magen schlagt oder wer ihn hoch dosieren mochte: Als
Fertigarzneimittel ist eine Kombination von Meerrettich und Kapuzinerkresse in der
Apotheke erhiltlich. Dieses kann auch eingenommen werden, wenn man das Gefiihl hat,
es konnte sich eine Blasenentziindung anbahnen.
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m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Knoblauch, Zwiebel, Rettich und Meerrettich waren traditionell die potenten Waffen
vieler Hausfrauen im Kampf gegen Infekte. Meerrettich im Glas ist eine moderne Vari-
ante der «Infektkiller», sie ist praktisch und in den meisten Haushalten zu finden.

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Meerrettich kann zu Magenreizungen fiihren. In diesem Fall wiirde man den Meerrettich
mit Sahne oder Joghurt vermischen oder auf andere senfélglykosidhaltige Pflanzen zu-
riickgreifen, die etwas milder sind, z. B. Radieschen, Friihlingszwiebeln.

Meerrettich wird in der Volksmedizin auch duflerlich angewendet. Von der An-
wendung im Gesicht (Nasennebenhohlenentziindungen) ist aber abzuraten: Meerrettich
ist auflerordentlich hautreizend. Denkbar sind Zwiebel- oder Meerrettichauflagen
auf den Fuf3sohlen bei Infekten der oberen Atemwege, aber auch hier sollte man vor-
sichtig sein.

Melissentee, innerlich

B Abb. 22 Melisse ist gerade fiir Frauen eine besonders wichtige Heilpflanze — und aromatisch dazu
(© Heike Rau/stock.adobe.com)
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Die Melisse ist aus unserem Hausmittelschatz nicht wegzudenken — wenn vielleicht auch
nicht als Melissentee, sondern als Krauterdestillat (Klosterfrau Melissengeist). Das ist
nicht verwunderlich, ist die Melisse doch eine wichtige Heilpflanze, die immer dann
angezeigt ist, wenn es in Verbindung mit dem vegetativen Nervensystem um Stress und
Anspannung und auch um die Denkleistung geht.

== Wirkung
Beruhigend
Verdauungsférdernd
Krampflosend
Virustatisch
Schwach antibakteriell
Erhéhung der Denkleistung

Anwendungsgebiete

= Beschwerden in Verbindung mit Angsten, Gefiihlen von Sorge, Stress und
vegetativen Symptomen wie Herzklopfen, Kopfschmerzen, nervésen Magen-
schmerzen etc.

== Erschopfung

== Demenz als interessanter neuer Anwendungsbereich

= Eine Ubersichtsarbeit aus dem Jahr 2016 weist zudem auf die in Studien
bestdtigte Anwendung zur Angstlésung, zur Verbesserung der Stimmung, der
kognitiven Fahigkeiten und auch des Gedachtnisses hin (Shakeri et al. 2016)

== Sie bendtigen
Melissenblitter (Apothekenqualitit)

m» Durchfiihrung

Fiir den Tee 1 gestr. TL getrocknete Melissenblater (oder Teemischung) mit einer Tasse
kochendem Wasser (ca. 150 ml) tibergieflen und bedeckt 5-10 Minuten ziehen lassen,
dann abseihen. Mehrmals taglich eine Tasse trinken. Von frischer Melisse kann die
doppelte Menge genommen werden, und der Tee muss nicht abgeseiht werden. Vorher
gut waschen.

== Besondere Hinweise und Infos
Melissenblitter enthalten #dtherisches Ol, Gerbstoffe und Farbstoffe (Flavonoide). Sie
konnen als Tee und als Fertigarzneimittel eingesetzt werden.

Melissenblatter konnen in Belastungszeiten gut als «Haustee» getrunken werden,
wenngleich sie so vielleicht nicht die medizinische Wirkung haben wie ein Fertigarznei-
mittel. Doch auch kleine Dosen konnen eine Wirkung zeigen.

Esist ratsam, mit dem Apotheker zu sprechen, da die unterschiedlichen Dosierungen
unterschiedliche Effekte haben. Es gibt Fertigarzneimittel mit Melisse und Baldrian,
auch ist ein Monopréparat fiir die Behandlung von Verdauungsbeschwerden zugelassen.
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Gut lassen sich frische Melissenblitter auch in der Kiiche verwenden, beispielsweise
zur Ergdnzung von griinen Salaten, Obstsalaten (sehr gut mit Erdbeeren!), Kartoffelsalat
oder ganz einfach - klein zerhackt - als Belag auf ein Butterbrot gestreut. Die frischen
Blatter halten sich verpackt einige Tage im Kiihlschrank. Sie werden den Speisen erst
kurz vor dem Servieren zugegeben.

Bei nervéser Unruhe und Erschopfung kénnen Sie vor dem Schlafengehen ein
Melissenbad nehmen, das beruhigt die Nerven und wirkt entspannend auf den Magen.
Dazunehmen Sie 1 | Wasser, 50 g Melissenblétter und kochen alles zusammen fiir 10 Mi-
nuten. Danach die Blitter abseihen und den Sud in Ihr Badewasser giefien. GeniefSen Sie
das entspannende Bad!

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Klosterfrau Melissengeist enthalt 13 Heilpflanzen: Melissenblatter, Alantwurzel, Angelika-
wurzel, Ingwerwurzelstock, Gewiirznelken, Galgantwurzel, schwarzer Pfeffer, Enzian-
wurzel, Muskatsamen, Pomeranzenschalen, Zimtrinde, Zimtbliiten, Kardamom. Dabei
handelt es sich um eine Mischung aus nervenstirkenden, verdauungsférdernden, stoff-
wechselanregenden und keimmindernden Heilpflanzen. Der alkoholische Auszug wird
innerlich angewendet zur Verbesserung des Allgemeinbefindens, bei nervosen Beschwer-
den, Unruhe, Nervositit, Lampenfieber, Einschlafstorungen, Wetterfiihligkeit, bei ner-
vosen Magen- und Darmbeschwerden.

© Das Kriuterdestillat darf aufgrund des hohen Alkoholgehaltes (79%!) nicht pur
eingenommen werden, sondern wird mindestens mit der doppelten Menge
Wasser verdiinnt. Bitte auch im Hinblick auf das Autofahren daran denken, dass
es sich nicht um ein harmloses Schnépschen fiir alte Damen handelt.

Auflerlich wird Klosterfrau Melissengeist eingesetzt zur Unterstiitzung der Hautdurch-
blutung, z. B. bei Muskelkater und Muskelverspannungen (unverdiinnt einreiben).

Ubrigens  Vermarktet wurde die alkoholische Kriuterlosung von Maria Clementine
Martin (1775-1843). Die in Briissel geborene Offizierstochter war mit 17 Jahren in das
Kloster Sankt Anna im westfilischen Coesfeld eingetreten. Hier arbeitete sie 10 Jahre
lang in der Krankenpflege und erlernte die Herstellung von Naturheilmitteln. 1803
wurde das Kloster sikularisiert. Eine Weile noch konnten die Nonnen in einer anderen
Abtei unterkommen, danach zog Maria Clementine durch die Lande und arbeitete als
Krankenschwester. Als Dank fiir ihren Einsatz in der Schlacht von Waterloo 1815 erhielt
sie vom preuflischen Konig Friedrich Wilhelm III eine jédhrliche Rente von 160 Gold-
talern. 1825 griindete sie in unmittelbarer Nédhe zum Kélner Dom ein kleines Unterneh-
men, in dem sie den von ihr entwickelten Melissengeist und Kélnisch Wasser herstellte.
Hochst erfolgreich — und aufgrund des grof3en Erfolgs mit dem Wappen des Konigreichs
Preuf8ens als Markenschutz auf ihren Flaschen.

Geschenktipp Wer Zitronenmelisse (Melissa officinalis) auf dem Balkon oder im
Garten hat, kann selbst einen Krauterschnaps herstellen. Am besten schmeckt dieser mit
Grappa (er darf dann auch unverdiinnt eingenommen werden). Dafiir an einem sonni-
gen, trockenen Sommertag ganze Melissenstidngel (vor der Bliite!) pfliicken, grofiziigig
in eine dekorative Glasflasche geben, dazu - dhnlich wie im Originalrezept - eine
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Scheibe Ingwer, 3 Gewiirznelken, 3 Pfefferkorner, ein Stiick Zitronen- oder Orangen-
schale (bio!), eine Zimtrindenrolle und 2 Kardamom-Kapseln geben. Verschlie3en, fiir
4 Wochen an einen warmen Ort stellen. Dann verschenken oder sich selbst daran er-
freuen.

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Tee: Nicht bekannt. Alkoholische Lésung: Uberdosierung.

Keine innerliche Anwendung der alkoholischen Kriuterlosung bei trockenen Alko-
holikern!

Milch-und-Honig-Bad

B Abb. 23 Milch und Honig ergeben einen pflegenden Badezusatz (© racamani/stock.adobe.com)

== Wirkung
== Pflegend
== Macht die Haut weich

Anwendungsgebiete
= Hautpflege
== Entspannung
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== Sje bendtigen
%-11Milch
2 EL-1 Tasse Honig

mm Durchfiihrung
Zunichst fliissigen Honig in das warme Badewasser geben, auflosen, danach die Milch
zugeben. Badedauer: 20 Minuten.

== Besondere Hinweise und Infos
Milch und Honig als Badezusatz machen die Haut weich und jugendlich.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Die Anwendung geht angeblich auf Kleopatra zuriick, die in Eselsmilch und Honig
gebadet haben soll. Interessant ist, dass Kleopatra historischen Quellen nach gar nicht
so schon war, wie gerne angenommen wird. Offenbar wusste sie vielmehr, ihre Reize
einzusetzen. Die Badeanwendung ist historisch nicht gesichert. Eselsmilch war damals
sehr teuer, moglicherweise ein Statussymbol.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Bei Kuhmilchallergie auf Ziegenmilch umsteigen. Wer keine tierische Milch verwenden
mochte, kann auch Mandelmilch (Bioladen) nehmen.

Milchbildungskugeln nach Roy

Das folgende Rezept wird bei Ravi und Carola Roy in ihrem Klassiker Selbsthilfe durch
Homdéopathie (Roy u. Roy 1988) beschrieben. Die Kugeln werden in Indien traditionell
zur Anregung der Milchbildung speziell fiir die Frauen zubereitet.

mm Wirkung
Néhrend
Energie zufithrend
Milchflussanregend

Anwendungsgebiete
== Wenn Sie zu wenig Milch haben und den Milchfluss verbessern wollen

== Sje bendtigen
250 g Weizen
150 g Gerste
100 g Hafer
1 Handvoll Cashewkerne, gehackt
150 g Butter
150 g Muscovadozucker (Roh-Rohrzucker)
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m» Durchfiihrung

Haben Sie eine Mehlmiihle oder eine Kiichenmaschine zu Hause, dann mahlen Sie das
Getreide fein. Wenn Sie die Moglichkeit haben, das Getreide in Threm Bioladen mahlen
zu lassen, machen Sie davon Gebrauch. Frisch gemahlen wirken und schmecken die
Milchbildungskugeln noch besser.

Rosten Sie das Mehl mit den Cashewniissen in einem Topf an, bis es leicht braun wird
und stark duftet. Geben Sie die Butter dazu und rithren so lange, bis die Butter geschmol-
zen ist. Jetzt fiigen Sie den Zucker hinzu und nehmen den Topf nach 10-15 Sekunden
vom Herd.

Wenn die Masse sehr dick ist, konnen Sie noch 2-3 EL Wasser dazugeben, damit Sie
die Kugeln gut formen kénnen. Ist die Masse etwas erkaltet, aber noch warm genug,
konnen Sie die Kugeln formen. Sie sollten einen Durchmesser von 2,5-3 cm haben.

== Besondere Hinweise und Infos
Die Kugeln schmecken sehr gut, passen Sie auf, dass Ihr Partner nicht alle aufisst!

m» Frauengesundheit/Frauenwissen
Die Kugeln werden als sog. Milchbildungskugeln vorgestellt. Bei den verwendeten
Zutaten handelt es sich jedoch zum Teil einfach um Lebensmittel, die viel Energie zu-
fuhren (Butter, Zucker, Nisse) und die vermutlich in Indien nicht in diesem Mafle in
der alltaglichen Kiiche verwendet werden, sondern als spezielle Kost fiir diese spezielle
Situation angeboten werden. In Deutschland gab und gibt es dhnliche Gewohnbheiten,
Wochnerinnen eine Suppe oder auch reichhaltiges Gebdck mitzubringen. Durch die
Starkung der Frau kommt es nachfolgend zur besseren Milchbildung. Daher ist an der-
artige Kugeln insbesondere bei angestrengten, ausgezehrten Frauen zu denken. Liegt das
Problem fiir die mangelnde Milchbildung woanders, sollte auf andere Mafinahmen zu-
riickgegriffen werden, z. B. auf gezielt sekretionsfordernde Tees wie Milchbildungstees.
Unter den Getreiden wirkt Hafer nervenstirkend, Gerste gilt volksmedizinisch
tatsdchlich als ein Getreide, das die Milchbildung anregt. So empfiehlt z. B. auch das
Geburtshaus Wuppertal Gerstentrunk zur Steigerung der Milchbildung. Die alte volks-
medizinische Empfehlung, im Wochenbett Malzbier zu trinken, hat aller Wahrschein-
lichkeit nach auch etwas damit zu tun, da im Malzbier Gerstenmalz und Zucker kombi-
niert sind. Nicht umsonst wird im Bayerischen Malzbier auch als «Nahrbier» bezeichnet.

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Sie sollten nicht mehr als 3 Kugeln pro Tag zu sich nehmen, da sie sonst zu Durchfall
tithren konnen.

Bei Weizenallergie konnen Sie ausschliefSlich Gerste und Hafer verwenden.

Bei Glutenunvertraglichkeit oder -sensitivitdt kann ein Versuch mit Hafer unter-
nommen werden, da dieser, wenn keine ausgeprégte Glutenunvertraglichkeit vorliegt,
oft vergleichsweise gut vertragen wird. Allerdings wird Hafer heute oft in denselben
Erntemaschinen, Miihlen etc. verarbeitet wie glutenhaltiges Getreide. Bei Zoliakie sollte
man also vorsichtig sein. In diesem Fall konnte man darauf ausweichen, glutenfreie
Energiekugeln mit einem glutenfreien Bier hinunterzuspiilen!
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Milchsauer Vergorenes: Sauerkraut, Joghurt etc., innerlich

B Abb. 24 Sauerkraut ist ein gutes Mittel gegen Darmtragheit (© iuliia_n/stock.adobe.com)

== Wirkung
== Baut die Bakterienflora im Darm auf

Anwendungsgebiete

== Darmtragheit

== Garungsbedingte Magen-Darm-Beschwerden

= Aufbau der Darmflora

= Unterstiitzende MalBnahme bei systemischen Beschwerden
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== Sie bendtigen
Joghurt, Kefir, Dickmilch, Schwedenmilch, Buttermilch
Milchsauer eingelegtes Gemiise, z. B. Sauerkraut, rote Bete
Gemiisemost, vergoren (Bioladen)
Fiir die eigene Herstellung von Sauerkraut
1 Kopf Weif3kohl (oder mehrere, je nach Bedarf)
15 g/kg Salz
Kréuter: Kimmel, Wachholderbeeren, Lorbeerblatt, Pfefferkorner, Chilischote
(nach Belieben)
1 Krauthobel (oder Gurkenhobel)
1 grof3es sauberes Gefaf (Glas, Ton, Email)
1 Brett zur Abdeckung mit Stein bzw. einen grofSen Gefrierbeutel
oder
Einmachglaser mit Schraubdeckel
Frischhaltefolie

m» Durchfiihrung
Pro Tag einen Loffel Sauerkraut (frisch, moglichst nicht aus der Dose) oder Joghurt,
Kefir oder Dickmilch einnehmen.

Sie konnen Sauerkraut leicht selbst herstellen (pro Kilogramm Kohl etwa 15 g Salz).
Die beste Zeit, das Kraut einzumachen, ist im Herbst und Winter, also dann, wenn der
WeifSkohl frisch in die Geschifte kommt.

= Variante 1
Vierteln Sie einen Kopf Weifikohl und schneiden den Strunk heraus. Dann hobeln Sie
ihn mit einem Gurken- oder Krauthobel in feine Streifen.

Nehmen Sie ein grofies sauberes Gefif3 (Glas, Ton, Email) und schichten die Streifen
portionsweise in das Gefdfl. Auf jede Portion eine kleine Menge Salz streuen (sparsam
mit dem Salz umgehen, sonst wird das fertige Kraut zu sauer) und den Kohl nach jeder
neuen Portion mit einem Kartoffelstampfer so lange stampfen, bis Fliissigkeit austritt
und keine Luft mehr zwischen den Streifen ist. Das tun Sie, bis Sie den ganzen Kohl auf
diese Weise verarbeitet haben. Der Kohl sollte am Schluss mit Fliissigkeit bedeckt sein.
Wenn die vorhandene Fliissigkeit nicht ausreicht, sollten Sie so viel abgekochtes mildes
Salzwasser dazugeben, bis alles bedeckt ist.

Nun muss der Kohl so lagern, dass er keinen Kontakt zu Luft hat (Achtung Féulnis!
Auflerdem kann er sonst nicht giren!). Frither wurde dafiir ein passendes Brett verwen-
det, das mit einem Stein beschwert wurde, sodass immer etwas Kohlwasser tiber dem
Brett stand. Eine praktische moderne Alternative: Sie konnen einen haushaltsiiblichen
Gefrierbeutel nehmen (dieser muss so grof3 sein, dass er gefiillt den ganzen Kohl bedeckt,
also z. B. eine 3-1-Tiite bei einem Gefif$ mit einem Durchmesser von 20 cm), ihn mit
Wasser fiillen und gut mit einem Haushaltsgummi verschlieflen; legen Sie den Beutel mit
der Offnung nach oben auf den Kohl und achten Sie darauf, dass er am Rand vollstindig
anliegt. Dadurch kénnen Sie Thr Geféf} luftdicht abdecken (Achtung: manchmal lduft die
Flissigkeit iiber den Gefdfirand!). Nach 3-4 Wochen ist Thr Sauerkraut fertig.
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© Achten Sie bei der Entnahme darauf, hygienisch zu arbeiten, da sonst Schimmel-
pilze das Sauerkraut verunreinigen konnen.

= Variante 2

Gut kann das Sauerkraut auch gleich in Einmachgldser mit Schraubdeckel gefiillt
werden. Die Zubereitung ist ahnlich wie oben beschrieben: Das Kraut wird fein gehobelt
und in einer Schiissel mit Salz und den anderen Kréautern vermischt und mehrere
Minuten geknetet, bis sich Saft bildet. Auf 1 kg Kraut gibt man 15 g Salz, d. h. auf 100 g
Kraut je 1,5 g Salz.

Dann wird das Kraut in die sauberen Glaser gestoptft, bitte festdriicken und bis zum
Rand fiillen! Danach ein Stiick Frischhaltefolie dariiberlegen und den Deckel locker
aufschrauben. Mit der Folie soll verhindert werden, dass der Metalldeckel mit dem
sduernden Kraut in Berithrung kommt.

Die Gléser bei Zimmertemperatur (18-20 °C) fiir 3-6 Tage in der Kiiche stehen
lassen. Der Gérungsprozess setzt nun ein, und es tritt dabei Saft aus; deshalb die Gldser
in eine Auffangschale oder auf Kiichenkrepp stellen. Taglich den Deckel bitte etwas
fester zuschrauben, und wenn kein Saft mehr austritt (nach max. 6 Tagen), kénnen Sie
die Gléser in den Keller oder an einen anderen kiihlen Ort stellen. Nach 2-3 Wochen ist
das Sauerkraut fertig. Im ungeéffneten Zustand halt es sich dann bis zu einem Jahr.

== Besondere Hinweise und Infos

Milchséure ist von besonderer Bedeutung fiir die gesunde Keimbesiedlung des Verdau-
ungstrakts. Damit sind Joghurt und andere Sauermilchprodukte, aber auch Sauerkraut
und anderes milchsauer vergorenes Gemiise hervorragende Probiotika, die dem Aufbau
der Darmflora dienen. Sauerkraut liefert zudem noch Vitamin C (und Vitamin B,,).
Auf3er Vitamin C enthalt frisches Sauerkraut, wie wir heute wissen, die Vitamine A, B, K
sowie Mineralstoffe und Milchsédure. Es ist sehr kalorienarm (ca. 20 kcal pro 100 g) und
enthdlt praktisch kein Fett. Sauerkraut wirkt leicht abfiihrend (Sauerkrautsaft wirkt deut-
lich starker abfiithrend).

Es sollte, mochte man die gesundheitsférdernden Eigenschaften v. a. im Hinblick auf
die Milchséure ausnutzen, roh gegessen oder nur leicht erhitzt werden. In pasteurisier-
tem Sauerkraut sind keine Milchsdurebakterien mehr vorhanden. Interessant ist, dass
der Vitamin C-Gehalt bei Sauerkraut, wenn man es kdchelt, zu- statt abnimmt!

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Viele Frauen leiden unter Darmtréagheit. Der Aufbau der Darmflora lohnt sich dariiber
hinaus auch bei systemischen Beschwerden, Erschopfung, Midigkeit, Vollegefiihl, depres-
siven Verstimmungen, Hautbeschwerden, Allergien. Mittlerweile ist auch wissenschaftlich
nachgewiesen, dass der Darm wichtige Funktionen im Hinblick auf das (darmassoziierte)
Immunsystem hat, aber z. B. auch fiir die Blutbildung oder die Psyche.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Milchprodukte sollten nicht verzehrt werden bei MilcheiweifSunvertraglichkeit oder
-allergie. Wenn die Unvertriglichkeit v. a. gegeniiber Milchzucker besteht, werden ver-
gorene Milchprodukte in der Regel besser vertragen.

Sauerkraut in hoher Menge kann bei Histamin-empfindlichen Menschen zu Reak-
tionen fiihren, aulerdem wirkt insbesondere Sauerkrautsaft abfithrend. Hier sollten sie
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Molkebad

sich also vorsichtig an die Dosierung herantasten. In einer Ubersichtsarbeit untersuchten
Christa Raak von der Universitiat Witten/Herdecke und Kollegen 139 Arbeiten iiber
Sauerkraut. Sie zeigten, dass eine {iberméflige Aufnahme von Sauerkraut zu lokalen
Entziindungen und Durchfall fithren kann (Raak et al. 2014). Die Deutsche Herzstiftung
hat sich mit dem Vitamin-K-Gehalt im Sauerkraut befasst und festgestellt, dass Sauer-
kraut deutlich weniger Vitamin K enthalt, als angenommen - eine gute Nachricht fiir
Patienten, die Gerinnungshemmer (Vitamin-K-Antagonisten) einnehmen.

Molkebad

== Wirkung
Pflegend
Befeuchtend
Belebend
Basisch

Anwendungsgebiete
== Hautpflege, v. a. bei trockener Haut und im Winter

== Sie bendtigen

400 g Molkepulver, siifie Molke

oder

400 g Molkepulver, saure Molke (bei Hautausschlag)
Wer Molke vom Bauern oder aus der Kdserei bekommit, sollte das nutzen! Es sollte dann
mindestens ¥ | fliissige Molke verwendet werden

m» Durchfiihrung
Molkepulver im Badewasser auflgsen und ein Vollbad nehmen. Danach den Molkefilm
auf der Haut antrocknen lassen, das verstarkt die Wirkung.

== Besondere Hinweise und Infos

Molke ist das einzige basische Milchprodukt. Sie enthilt hochwertiges Eiweif3. Beim
Baden in Molke bildet sich ein diinner Eiweif3film auf der Haut, der im Winter Feuch-
tigkeit bindet und der belebt.

m» Frauengesundheit/Frauenwissen

Das Molkebad ist ein altes Sennerinnen-Rezept, weifd Karin Buchart, von der wir dieses
Rezept haben (Buchart 2006, S. 85; 2015, S. 17). Die Sennerinnen badeten im Milch-
geschirr-Abwasch und, bei der Kédseherstellung, in der Molke. Sie waren fiir ihre weiche,
zarte Haut bekannt.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Kuhmilchallergiker miissen auch auf Molkebader verzichten.
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Ol-Essig-Nagelpflege

mm Wirkung
Kriftigend fiir die Négel
Fithrt Mineralien zu

Anwendungsgebiete
= Pflege
= \/orbeugend gegen Nagelpilz

== Sje bendtigen
2 TL Olivenol
1 TL Apfelessig

mm Durchfiihrung
Olivenol und Apfelessig mischen und die Nédgel damit polieren.

== Besondere Hinweise und Infos
Die Menge reicht gut fiir die einmalige Behandlung von Handen und Fiiflen. Sollen nur
die Fingernégel eingecremt werden, die halbe Menge verwenden.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen
Eine unkomplizierte Anwendung, die auch funktioniert, wenn man in der Kiiche steht
und ohnehin die Vinaigrette anriihrt.

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Evtl. Hautreizungen oder -verfirbungen durch den Essig.

Olziehen

mm Wirkung
Reinigend auch in Zahnzwischenrdaumen
Toxinbindend
Festigend fiir das Zahnfleisch und den Zahnhalteapparat
Hellt die Zahne leicht auf
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Olziehen

Anwendungsgebiete

== Vorbeugung von Infekten

== Festigung des Zahnfleischs

== Zahnfleischtaschen

== Parodontitis/Parodontose

== Riickbildung des Zahnhalteapparates (dann Sesamol verwenden)
== Schlechter Atem

= \Weille Zdhne

== Sie bendtigen
1 TL-1 EL Sonnenblumendl
Am besten aus dem Kiihlschrank, dann ist das Ol noch geschmacksneutraler.

m» Durchfiihrung

Morgens auf niichternen Magen 1 TL-1 EL Sonnenblumendl bei geschlossenem Mund
durch die Zihne ziehen, fiir ca. 5-15 Minuten. Danach ausspucken und den Mund
griindlich reinigen. Gut machbar ist das Olziehen, wihrend man unter der Dusche steht.

== Besondere Hinweise und Infos

Die Olziehkur wurde 1991 in Deutschland durch die Carstens-Stiftung : Natur und
Medizin bekannt gemacht, indem der Aufsatz eines ukrainischen Arztes veréffentlicht
wurde (Karach 1991). Riickmeldungen von Anwendern ergaben v. a. eine vorbeugende
Wirkung im Hinblick auf Infekte der oberen Atemwege und eine Besserung von Entziin-
dungen im Mund-Rachen-Raum. Vermutlich bindet das Ol zunichst fettlosliche Gifte
und spiter, wenn es durch das «Ziehen» emulgiert ist, auch wasserldsliche Substanzen.
Besonders sinnvoll ist die Mafinahme im Herbst und Winter, um sich vor drohenden
Infekten zu schiitzen. Der Mundraum ist eine wichtige Eintrittspforte fiir Krankheits-
erreger, die Reinigung durch das Olziehen beugt Infekten vor.

== Frauengesundheit/Frauenwissen
Eine dhnliche Reinigung und Entgiftung des Mundraums wird in der ayurvedischen
Medizin mit Sesamol durchgefiihrt. Sesamol ist besonders kalziumreich und daher noch
besser als Sonnenblumendl geeignet, den Zahnhalteapparat zu starken. Dies ist insbe-
sondere interessant zur Vorbeugung oder Behandlung einer Osteoporose.

Sesamél hat zudem einen angenehm nussigen Geschmack.

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Unter Umstédnden sollte man mit dieser Mafinahme zuriickhaltend sein, wenn bekannt
ist, dass Plomben oder Inlays nicht ganz fest sitzen, damit diese nicht weiter gelockert
werden.
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Petersilien-Zitronen-Knoblauch-Mischung

T

ade el

B Abb. 25 Zitrone, Knoblauch und Petersilie ergénzen sich besonders gut (© creativefamily/
stock.adobe.com)

== Wirkung

== Starkend

== Reich an Eisen, Mineralstoffen und Vitamin C
== Wohlschmeckend

Anwendungsgebiete

== Als Zutat auf Brot, zu Pasta, Kartoffeln, Fleisch, Fisch, Grillgerichten
== Als Friihjahrskur

= Als Kur bei Eisenmangel

Sie bendtigen

1 Handvoll Petersilie, glatt oder kraus
Y, Zitrone (Saft)

2 Frithlingszwiebeln oder

Y5 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

(Krauter-)Salz

Pfeffer
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m = Durchfiihrung

Petersilie waschen, trocknen, kleinhacken, Knoblauch pellen, kleinhacken oder pressen,

Frithlingszwiebeln in feine Ringe schneiden, Zitronenhilfte auspressen. Alles vermischen.
Nach Geschmack kénnen die Krauter auch noch feiner gehackt und dann mit

Olivenol vermischt werden - eine Pesto-Alternative, die auflerordentlich gesund ist.

Wiirzen. Geniefien.

== Besondere Hinweise und Infos
Diese Mischung enthalt fast alles, was Frauen gut tut und sie aufbaut.

m» Frauengesundheit/Frauenwissen

Petersilie enthilt ein harntreibendes dtherisches Ol (Hauptwirkstoff: Apiol). In beson-
ders hoher Dosis findet sich Apiol in den Wurzeln und v. a. den Friichten (Samen),
es wirkt uterusanregend. Frither waren Petersiliensamen in der Volksmedizin das hiu-
tigste Mittel, das als Abortivum eingesetzt wurde.

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Der Verzehr von Petersilie als Gewiirz ist in der Schwangerschaft unbedenklich, solange
es sich um geringe Mengen handelt.

Pfefferminztee, innerlich

O Abb. 26 Pfefferminztee hilft bei Verdauungsbeschwerden mit Ubelkeit und Krampfen (© emmi/
stock.adobe.com)
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== Wirkung
Schmerzlindernd
Kiithlend und leicht betdaubend
Das étherische Ol mit dem Menthol wirkt krampflésend auf die glatte Muskulatur,
also auch auf die Muskulatur des Verdauungstrakts

Anwendungsgebiete

= Verdauungsbeschwerden mit Ubelkeit

= Krampfartige Beschwerden im Magen-Darm-Trakt sowie im Bereich der Gallen-
blase und der Gallenwege

Traditionell bei Ubelkeit, Brechreiz, Erbrechen

Férderung der Fettverdauung

Beruhigung des Magens

Unterstiitzend bei Therapien, die mit Ubelkeit einhergehen (z. B. Narkose)

Zur Entgiftung und fiir die Friihjahrskur

== Sje bendtigen
Blétter angebauter, kurz vor der Bliite stehender Pflanzen (Apothekenqualitét)

Fir die Hausapotheke sollte man auf Pfefferminzblitter aus dem Arzneianbau zuriick-
zugreifen. Pfefferminzpflanzen sind allerdings auch sehr einfach zu ziehen (und wuchern
leicht!).

mm Durchfiihrung

Pfefferminze wie auch die anderen Minzarten lassen sich besonders gut frisch fiir Tee
verwenden, es lohnt sich also, einige Pflanzen im Garten oder auf dem Fensterbrett an-
zubauen.

Fiir den Tee 1 gestr. TL getrocknete Pfefferminzblatter mit einer Tasse kochendem
Wasser (ca. 150 ml) tibergieflen und bedeckt 5-10 Minuten ziehen lassen, abseihen.
Mehrmals téglich eine Tasse trinken. Von frischer Minze kann die doppelte Menge ge-
nommen werden, und der Tee muss nicht abgeseiht werden. Vorher gut waschen.

Ein angenehmer Tee bei Kopfschmerzen besteht aus Pfefferminze und Melissen-
blattern:

Freier-Kopf-Tee 1 Teil Melissenblétter, 3 Teile Pfefferminzblatter mischen, Zubereitung
wie oben.

Sehr gut schmeckt Pfefferminztee in Kombination mit gritnem Tee. Da auch griiner
Tee mit seinen vielen Schutzeffekten sehr giinstig fiir Frauen ist, gibt es an dieser Stelle
auch noch das Rezept fiir fiir diesen Tee, wie er z. B. in Marokko serviert wird - hier
allerdings als zuckerarme Variante:

Thé a lamenthe 1EL griiner Tee, 1 Handvoll frische Minze, 11 Wasser. 1,51 Wasser
kochen. Mit % 1 die Kanne ausspiilen. Danach den griinen Tee in die Kanne geben, mit
etwas auf ca. 80 °C abgekiihltem Wasser {ibergieflen, 30 Sekunden ziehen lassen; dieser
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erste Aufguss wird in manchen Rezepten weggegossen. Danach wird die Minze hinzu-
gefiigt, und der Tee wird noch einmal mit dem restlichen Tee aufgegossen. Normaler-
weise wird schon jetzt viel Zucker in die Kanne gegeben. Mochte man dies nicht, so ist
es eine Alternative, etwas Stevia als Tropfen, Pulver oder Blatt zuzugeben.

== Besondere Hinweise und Infos

Im Gegensatz zur Kamille, die in der traditionellen Pflanzenheilkunde als warmend gilt,
wirkt die Pfefferminze durch das enthaltene Menthol eher kiihlend. Das dtherische Ol
ist ein wichtiger Schliissel fiir das Verstdndnis der Pfefferminze — wobei man sich ver-
gegenwartigen sollte, dass es zahlreiche Minzarten gibt, von denen einige, wie z. B. die
Nana-Minze (auch als Marokkanische Minze bezeichnet), wenig oder gar kein Menthol
enthalten.

m®» Frauengesundheit/Frauenwissen

Neben der Wirkung auf die Verdauung und die Entgiftungsorgane gibt es einen zweiten
Anwendungsbereich fiir die Pfefferminze, der gerade fiir Frauen interessant ist. Ihr dthe-
risches Ol wirkt erfrischend und klirend. Es wird eingesetzt bei Kopfschmerzen, z. B. bei
Spannungskopfschmerzen, aber auch bei einem «dicken Kopf» bei Erkaltung.

Die Pfefferminze wirkt dabei auch auf der psychischen Ebene. Wie eine frische Brise
macht sie den Kopf frei. Studien zeigen, dass die Konzentrationsfahigkeit nachweislich
gefordert wird. Ein Roll-on-Stift mit Pfefferminze ist daher fiir jede Handtasche emp-
fehlenswert.

Ubrigens  Auch bei niedrigem Blutdruck wird die Pfefferminze mit ihrer allgemein
anregenden, erfrischenden und aufmunternden Wirkung empfohlen. Der kiithlende
Pfefferminztee bietet sich zudem v. a. im Sommer an oder wenn einem eher zu heif3 ist,
beispielsweise bei Hitzewallungen.

Die Gyniakologin Heide Fischer, eine der besten Kennerinnen von Heilpflanzen bei
Frauenbeschwerden, schreibt: «Die Pfefferminze ist als Haustee iiberstrapaziert worden
und dabei geriet in Vergessenheit, dass sie bei gezielter Anwendung den Gallenfluss
fordert und mit ihrer kithlenden Wirkung den Magen beruhigt.» Fischer empfiehlt
Pfefferminze neben anderen Pflanzen wie z. B. Kamille bei Ubelkeit durch eine Chemo-
therapie bei Brustkrebs (Fischer 2004, S. 166).

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Fiir das dtherische Ol gibt es einige Gegenanzeigen: Kinder unter 4 Jahre sollten es nicht
bekommen, Schwangere nur unter fachlicher Aufsicht. Pfefferminztee ist in der Regel
problemlos einsetzbar, liegen allerdings bekannte Erkrankungen von Leber und Galle
vor, muss Riicksprache mit dem Arzt gehalten werden.

Pfefferminztee sollte nicht mehr abends getrunken werden: Er entkrampft den
Magenpfortner, was kann zu Sodbrennen fithren kann.

© Metholhaltige Minzen sollten zur Sicherheit nicht wéhrend einer homéopathischen
Behandlung eingenommen oder angewendet werden, unbedenklich ist die Nana-
Minze.
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Quarkauflage

mm Wirkung
Kiihlend, Hitze entziehend
Entziindungshemmend
Schmerzlindernd
Reizlindernd
Abschwellend
Regt vermutlich den Lymphfluss an

Anwendungsgebiete

= Krampfadern, Venenentziindung

== Wochenbett: Brustentziindung (auch Vorbeugung)
= Pramenstruelles Syndrom: Brustschmerzen

== Halsschmerzen

== Sje bendtigen
Magerquark, frisch (zimmerwarm! - nicht aus dem Kiihlschrank)
Gaze oder Kompressen (Apotheke/Drogeriemarkt)
Ein sauberes Geschirrhandtuch oder eine Mullbinde
Ein Frotteehandtuch
Einen Nisseschutz (z. B. Moltontuch, Frotteehandtuch)

mm Durchfiihrung

Die Kompresse auseinanderfalten, den Quark in der Mitte 0,5 cm dick auftragen, die
Rénder zu einem «Péackchen» einschlagen. Je nach Grofle des betroffenen Bereichs eine
oder mehrere Kompressen vorbereiten und mit der einlagigen Stoffseite auflegen. Mit
der Mullbinde oder einem Geschirrhandtuch fixieren. Das Frotteehandtuch oder einen
anderen Nasseschutz unterlegen — Quarkkompressen tropfen. Die Haut im Anschluss
trockentupfen und eincremen, die Kompresse entsorgen. Einmal taglich.

© Wenn Quarkauflagen kiihlen sollen (und das sollten sie bei Krampfadern und bei
Brustentziindung!) diirfen sie maximal so lange aufliegen, bis sie zu trocknen be-
ginnen (max. 20 Minuten). Trocknet der Quark, fangt er an, die Warme zu stauen -
und wirkt dann nicht hitzeentziehend und kiihlend, sondern hitzestauend.

== Besondere Hinweise und Infos

Die «hdusliche Variante» mit Kompressen und Handtiichern ist gut machbar, noch
besser geeignet und handlicher sind die fertigen Wickel von Ursula Uhlemayr, der deut-
schen Wickel-Expertin, die im Allgdu Wickeltiicher herstellt (iber Internet bestellbar).
Dazu zihlen auch Venenwickel mit Innentuch und Zwischentuch wie auch ein Venen-
und Wadenwickel mit Leinen-Innentuch.
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m» Frauengesundheit/Frauenwissen

Bei Anwendung im Brustbereich einen alten BH verwenden, die Wiasche kann den
Geruch annehmen. Quark, Joghurt oder Kefir sind auch gute Hausmittel gegen Sonnen-
brand. Lappen werden damit bestrichen oder darin getrdnkt und aufgelegt. Immer wenn
die Auflage warm wird, erneuern. Eigene Anwendung: Behandlung in den ersten
Wochen (bzw. solange die Haut intakt ist) bei Strahlentherapie nach Brustkrebs.

m = Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Keine Anwendung bei Allergien gegen Milcheiweif3 oder bei offenen Wunden («offenes
Bein», Ulcus cruris).

Wenn die Auflage unangenehm wird: abnehmen.

Salbeibad

== Wirkung
Erfrischend
Lindernd
Schweiflhemmend
Desodorierend

Anwendungsgebiete

== Schwitzen und Hitzewallungen im Klimakterium

== Nach einem anstrengendem Tag

== Bei zu viel Hitze, im Sommer

== Bei dicken Beinen im Zusammenhang mit zu viel Hitze

== Sie bendtigen
2 Handvoll Salbeiblitter, frisch
3-5 EL grobkorniges Meersalz (wahlweise)

m» Durchfiihrung

Salbeiblétter und Meersalz in das lauwarme Badewasser geben. 15-20 Minuten baden.
Danach nicht mehr aktiv sein, am besten ruhen.

== Besondere Hinweise und Infos

Salbeiblitter enthalten Gerbstoffe und étherische Ole. Sie wirken adstringierend (zu-
sammenziehend). Traditionell wird Salbei eingesetzt, um den Siftefluss zu reduzieren.
Bekannt ist die Anwendung gegen iibermifliiges Schwitzen, aber auch bei zu starkem
Milchfluss kann Salbeitee zum Einsatz kommen.
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m® Frauengesundheit/Frauenwissen
Salbei kann auch als Tee bei tibermafigem Schwitzen getrunken werden, ferner sind
Fertigarzneimittel verfiigbar.
Das Salbeibad wirkt {iber das beigefiigte Salz zusétzlich durchblutungsférdernd.
Das Rezept stammt von der Heilpraktikerin Natascha von Ganski, die in Berlin die
Heilpflanzenschule ALCIMIA leitet (Ganski u. Gerhard 2011, S. 126).

= s Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Bei erhohtem Blutdruck bitte auf das Meersalz verzichten.

Salbeitee (innerlich) und Salbeitinktur zum Gurgeln

mm Wirkung
Mindert die Schweiflsekretion (v. a. bei Frauen in den Wechseljahren, die unter
Hitzewallungen mit SchweifSausbriichen leiden)
Adstringierend
Bakterien- und virenmindernd (Delamare et al. 2007)

Anwendungsgebiete

= |eichte dyspeptische Beschwerden wie Sodbrennen und Bldhungen (Tee)
= [bermaBige SchweiBsekretion (Tee)

== Entziindungen in Mund und Hals (Tee oder Tinktur zum Gurgeln)

= Unterstilitzung beim Abstillen (Tee)

== Sje bendtigen

Salbeiblatter aus der Apotheke

Salbeitinktur aus der Apotheke oder dem Reformhaus
Es gibt auch gute Fertigarzneimittel, die Salbei und Thymian kombinieren und damit die
antibakterielle Wirkung des Thymians einbeziehen

mm Durchfiihrung

m  Zubereitung Tee zum Trinken

1 gestr. TL Salbeiblatter mit 1 Tasse kochendem Wasser (ca. 150 ml) tibergiefSen und be-
deckt bis zu 5 Minuten ziehen lassen, abseihen. Nicht mehr als 3 Tassen pro Tag trinken.

m  Zubereitung Tee zum Gurgeln
1 geh. TL Salbeiblatter mit 1 Tasse kochendem Wasser (ca. 150 ml) tibergieflen und
bedeckt 10-15 Minuten ziehen lassen, abseihen und mehrmals taglich damit gurgeln.

Ubrigens Je stirker Sie den Tee machen und je linger sie ihn ziehen lassen, umso
bitterer und gerbstofthaltiger wird er.
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= Anwendung Tinktur
Nach Dosierungsanweisung, mehrmals tidglich damit Gurgeln.

== Besondere Hinweise und Infos

Die beiden wichtigsten Wirkstoffgruppen im Salbei sind das dtherische Ol und die Gerb-
stoffe. Zusitzlich enthalt Salbei aber auch noch Bitterstoffe und Flavonoide. Das dthe-
rische Ol mit den Hauptkomponenten Thujon, Cineol und Campher wirkt keim-
mindernd, bakterien- und virenhemmend und ist deshalb besonders fiir die Anwendung
bei Entziindungen im Mund- und Halsbereich geeignet. Die Gerbstoffe schiitzen mit
ihrer adstringierenden (zusammenziehenden) Wirkung die Schleimhiute, sie dichten sie
quasi ab und machen sie weniger durchléssig und empfindlich.

m» Frauengesundheit und Frauenwissen
Traditionell wird die austrocknende und adstringierende Eigenschaft von Salbei in der
Stillzeit zum Reduzieren des Milchflusses und zum Abstillen genutzt und in den Wechsel-
jahren zur unterstiitzenden Behandlung bei Hitzewallungen mit Schweiflausbriichen.
Salbei wurde schon in fritheren Zeiten als duflerst heilkréftig eingestuft, was sich in
seinem Namen widerspiegelt, der sich vom lateinischen salvare (heilen) ableitet. Er galt
als Universalmittel und war auch ein sehr wichtiges Raucherkraut.
Interessant ist die Erkenntnis aus der Aromatherapie, dass Salbei6l den Gehirnstoft-
wechsel und somit die Gehirnleistung aktiviert: die Lern- und Merkfahigkeit nimmt
durch den Duft von Salbei6l zu (Werner u. Braunschweig 2014, S. 213).

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Salbeitinktur zum Gurgeln sollte nur verdiinnt angewendet werden (Packungsbeilage,
Auskunft Apotheker). Darreichungen mit hohem Thujongehalt (Tinktur, dtherisches
Ol) kdénnen bei hoher Dosierung oder linger dauernder Einnahme zu Wirmegefiihl,
Tachykardie, Schwindel und epilepsieartigen Anfillen kommen (European Medicines
Agency 2016).

Kleinkinder und Schwangere sollten keinen Salbeitee trinken. Besonders von der
Einnahme von Salbeitinktur wird abgeraten (Thujongehalt!). Stillende Miitter miissen
wissen, dass Salbeitee die Milchmenge reduziert.

Salzauflage

== Wirkung
Entspannend
Schmerzlindernd, wenn Warme gut tut

Anwendungsgebiete

== Schmerzen, speziell Gelenkschmerzen
= Muskelverspannungen

= Wirbelsdulenbeschwerden
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== Sie bendtigen
== Meer- oder Steinsalz (Bioladen)
== Leinensickchen

m = Durchfiihrung
In ein trockenes Leinenséickchen wird Salz gefiillt und im Backofen (50-60 °C) erwidrmt
(nicht in der Mikrowelle). Das Séckchen wird auf die schmerzhafte Stelle gelegt.

== Besondere Hinweise und Infos
Die Salzauflage liefert eine Form der trockenen Wirme, im Gegensatz beispielsweise zur
Kartoffelauflage. Das Sdckchen lésst sich gut an den Kérper anmodellieren.

== Frauengesundheit/Frauenwissen

Wirmeanwendungen sind immer dann angezeigt, wenn Warme gut tut. Dies ist bei
vielen Frauen der Fall. Das Salzsidckchen ist wie eine kleine Wirmflasche einzusetzen,
die auch auf der Stirn bei Kopfschmerzen oder Stirnhohlenentziindung anwendbar ist.

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Keine Anwendung bei akuten entziindlichen rheumatischen Beschwerden oder einem
akuten Gichtanfall.

Salzwasser, au3erlich

B Abb. 27 Salzwasser ist ein Hausmittel mit langer Tradition (© Heike Rau/stock.adobe.com)
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== Wirkung
Reinigend
Befeuchtend

Anwendungsgebiete

== Trockene Augen

= Mide Augen

= Erkaltungen mit Augenbeteiligung

== Heuschnupfen

== Gurgeln: Mundschleimhaut- oder Zahnfleischentziindung
== Gurgeln: Halsentziindung

== Nasenspulung: drohende Erkaltung

== Sie bendtigen
Meer- oder Steinsalz (kein Kochsalz!) (Bioladen)
Wasser

Man kann auch isotonische Kochsalzlosung aus der Apotheke besorgen, das ist dann
noch hygienischer und eignet sich besonders, wenn man die Nase mit Salzwasser als
Nasentropfen befeuchten will.

m» Durchfiihrung
Y5 TL Salz in %4 1 Wasser 16sen. Dafiir das Salz in etwas heiflem Wasser auflésen und mit
kithlem Wasser auffiillen, bis eine angenehme, nicht zu warme Temperatur erreicht ist.

= Augenspiilung

Dafiir wird die Losung in eine Augenbadewanne aus der Apotheke, alternativ in einen
sauberen Eierbecher gefiillt. An das Auge anhalten, iiber dem Waschbecken den Kopf
nach oben drehen und dann mit den Augenlidern blinzeln.

o Die Losung fiir jede Anwendung frisch herstellen.

= Gurgeln
Bei Erkrankungen in Mundraum oder Hals wird mit der Losung gegurgelt.

= Nasenspiilung, Nasentropfen

Die beschriebene Mischung kann auch fiir viele andere Spiilungen verwendet werden:
die Spiilung der Nase mit einer Nasendusche. Gut kann man die Lésung auch in eine
Tropfflasche aus der Apotheke fiillen und als Nasentropfen verwenden. Dann alle 2-3 Tage
frisch herstellen.

= [nhalation

Mit Salzwasser lasst sich auch inhalieren, wenn man Salz mit heifSem Wasser tiberbriiht
und ein Kopfdampfbad durchfiihrt.
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Ubrigens  Salz ist wirklich iiberall auf der Welt vorhanden, daher sind Anwendungen
mit Salz ein guter Tipp zur Selbsthilfe auf Reisen.

== Besondere Hinweise und Infos

Der Korper besteht zum tiberwiegenden Teil aus Wasser. Dabei handelt es sich um «Salz-
wasser». Die oben beschriebene Konzentration entspricht der korpereigenen Konzen-
tration, man spricht auch von einer isotonischen Kochsalzlosung (0,9%). Durch das
Augenbad wird die Bindehaut befeuchtet, wie mit der Tranenfliissigkeit.

Verwendet man eine stirkere Salzkonzentration als bei der isotonischen Kochsalz-
16sung, versucht der Korper auszugleichen, und die Durchblutung wird angeregt. Dieses
macht man sich bei Voll- oder Teilbddern zunutze.

Salzwasser in der richtigen Kombination ist ein echter Allrounder, der immer dann
eingesetzt werden kann, wenn man Schleimhdute mechanisch reinigen, mit Mineral-
stoffen versorgen und sie befeuchten méchte. Dies ist fiir die eigene Gesundheit von
Vorteil, aber auch eine Erste-Hilfe-Mafinahme z. B. fiir herumreisende Teenager oder
kranke Ménner.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Gerade im Alter neigen die Schleimhdute dazu auszutrocknen, und sie sollten regel-
miflig befeuchtet werden. Zusitzlich zur der Spiillung mit Salzwasser konnen abends vor
dem Schlafengehen auch die Augenlider, Brauen und Schldfen mit kaltem Wasser be-
feuchtet werden, das fordert die Durchblutung.

An duflerliche Salzanwendungen ist auch bei Hautbeschwerden zu denken, so z. B.
bei Neurodermitis oder Schuppenflechte (Psoriasis). Hier wird eine starke Salzkonzen-
tration verwendet. Dr. Barbara Hendel, Autorin des Buches Wasser & Salz, empfiehlt
tibrigens auch Salzsocken bei chronisch kalten Fiifien — einem hiufigen Frauenproblem.
Datfiir werden ein Paar saubere Baumwollsocken in eine etwa 3- bis 5-prozentige Sole-
16sung getaucht (30-50 g auf 11 Wasser). Die Socken werden gut ausgewrungen und
angezogen, die Fiifle dann in ein trockenes Handtuch eingewickelt. Eine Stunde ruhen
(Hendel u. Ferreira 2001, S. 148).

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Keine.

Schlafkissen fiir Frauen

mm Wirkung
Schlafférdernd
Beruhigend
Entspannend
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Teemischung fiir Nerven und Kreislauf

Anwendungsgebiete
== Einschlafstérungen
= Nervose Unruhe

== Gedankenkreisen

== Sie bendtigen
Kamillenbliiten
Fenchelfriichte, angestoflen
Melissenblatter
Hopfenzapfen
Lavendelbliiten
Zu gleichen Teilen in der Apotheke mischen lassen

m» Durchfiihrung
Zwei Handvoll der Kriuter in ein Sickchen einndhen.

== Besondere Hinweise und Infos
Die schlafférdernde Wirkung bei der Anwendung durch ein Schlafkissen beruht bei den
meisten der genannten Heilpflanzen auf den enthaltenen leicht fliichtigen dtherischen
Olen.

Wichtig sind zudem die Hopfenzapfen, die bei Kérperwarme eine schlaffordernde
Substanz abgeben und traditionell in Schlafkissen fiir Kinder verwendet werden.

m» Frauengesundheit/Frauenwissen
Auch bei Ménnern funktioniert die schlafférdernde, 6strogenartige Wirkung des
Hopfens - das kennt man ja vom Bier ...

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Unvertraglichkeit oder Allergien gegeniiber einem der Inhaltsstoffe bzw. Korbbliitler-
Allergie (Kamille).

Teemischung fiir Nerven und Kreislauf

== Wirkung
Wirmend
Starkend
Stoffwechselanregend
Blutdruckanregend
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Anwendungsgebiete

= |nnere und duBere Kalte
= Kreislaufschwache

== Niedriger Blutdruck

== Belastungszeiten

== Nervose Unruhe

== Sje bendtigen
Zimtrinde, zerkleinert
Rosmarinblitter
Ingwerwurzelstock, zerkleinert
In der Apotheke zu gleichen Teilen mischen und feste Bestandteile zerkleinern lassen

mm Durchfiihrung

1 gestr. TL der Teemischung mit einer Tasse kochendem Wasser (ca. 150 ml) tibergief3en
und bedeckt 5-10 Minuten ziehen lassen, abseihen. Vormittags und nachmittags - nicht
abends, weil zu anregend - eine Tasse Tee trinken, gerne auch mit Honig gestifit.

== Besondere Hinweise und Infos

Rosmarin wirkt anregend auf den Blutdruck, Ingwer tonisierend (stdrkend) und «erhit-
zend», Zimtrinde ebenfalls «<warmend». Insgesamt handelt es sich um eine wohlschme-
ckende, nervenstirkende Drogenmischung. Erginzt werden kann sie bei Bedarf durch
ein paar Lavendelbliiten — Lavendel wirkt beruhigend und entspannend.

Ubrigens  Diebeschriebene Mischung geht zuriick auf eine Teemischung des Miinchner
Heilpraktikers Josef Karl, der jedoch als wichtigsten Bestandteil seines Tees Johanniskraut
verwendet (40 g) und es mit Ingwerwurzel (30 g) und je 10 g Rosmarinblétter, Lavendel-
bliten und Zimtrinde mischt (Karl 1995, S. 261). Insbesondere durch die Interaktion
des Johanniskrauts mit der Antibabypille und anderen hormonellen Verhiitungsmitteln
wurde in der hier vorgestellten Rezeptur auf das Johanniskraut verzichtet.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Auf die Schnelle kann man diesen Tee auch mit Zutaten aus dem Gewdirzregal zube-
reiten: %2 TL Rosmarinblatter, eine Prise Zimtpulver und 1 Scheibe frischen Ingwer (oder
etwas Ingwerpulver) mit einer Tasse kochendem Wasser (ca. 150 ml) iibergiefSen und
bedeckt 5-10 Minuten ziehen lassen, abseihen. Er ist wohlig warmend und starkend.

= s Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Unvertraglichkeit oder Allergie gegeniiber einem der Inhaltsstoffe; das ist bei den ver-
wendeten Heilpflanzen aber eher selten.
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Teemischung gegen Ubelkeit und nervése Magen-Darm-Beschwerden

Teemischung gegen Ubelkeit und nervose
Magen-Darm-Beschwerden

== Wirkung
Brechreizlindernd
Krampflosend
Schmerzlindernd
Leicht betaubend
Nervenstabilisierend

Anwendungsgebiete (innerlich)
= (belkeit in der Schwangerschaft
== Ansonsten in Zeiten, in denen Stress auf Magen und Darm schlagt

== Sie bendtigen

Kamillenbliiten

Fenchelfriichte

Melissenblatter

Pfefferminzbltter
Zu gleichen Teilen in der Apotheke mischen lassen. Da es sich um gingige Heilpflanzen
handelt, konnen Sie sie auch zu Hause mischen — mit «gleichen Teilen» sind die Gewichts-
anteile gemeint

m» Durchfiihrung
1 gestr. TL der Teemischung mit einer Tasse kochendem Wasser (ca. 150 ml), bedeckt
5-10 Minuten ziehen lassen, abseihen. Mehrmals taglich eine Tasse trinken.

== Besondere Hinweise und Infos

In der Schwangerschatt ist bei Ubelkeit v. a. Pfefferminztee angezeigt. Das in der Pfeffer-
minze enthaltene Menthol wirkt schmerzlindernd, erfrischend und leicht kithlend. Be-
wahrthat sich hier aber auch die hier beschriebene Mischung: die Kamillenbliiten wirken
krampflosend, die Fenchelsamen von der Mitte her wiarmend und die Melissenblétter
beruhigend auf ein iiberreiztes Nervensystem.

m» Frauengesundheit/Frauenwissen

Die Teemischung stammt aus dem Buch Geburtshilfe integrativ, herausgegeben von
einer Pionierin der naturheilkundlichen Geburtshilfe, Prof. Dr. Ingrid Gerhard, und der
Frauendrztin Dr. Dorothee Struck (Gerhard u. Feige 2005).

Sie verbindet dabei Heilpflanzen, die man als Frau auch in anderen Zeiten einsetzen
und v. a. gut kombinieren kann. Denn oft stehen die entsprechenden Teebeutel durchaus
im Regal. Daher soll dieses Rezept dazu anregen, auch einmal einen Tee aus Kamille plus
Fenchel plus Pfefferminze zuzubereiten.

Melisse ist eine Heilpflanze, die in der heutigen Zeit ebenfalls in jede Frauenapotheke
gehdren sollte.
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== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Unvertraglichkeit oder Allergien gegeniiber einem der Inhaltsstoffe.

Trockenbiirsten

B Abb. 28 Durch regelméafige Biirstenmassage wird die Haut besser durchblutet und erneuert sich
schneller (© tbel/stock.adobe.com)

== Wirkung

== Fordert die Durchblutung, auch reflektorisch in den unter der Haut liegenden
Organen, der Blutfluss der Venen zuriick zum Kérperstamm wird unterstiitzt

== Steigert die Lymphzirkulation, der Lymphstrom zuriick zum Kérperstamm wird

unterstiitzt

Regt den Hautstoffwechsel an, 6ffnet die Poren

Verbessert die Hautatmung und damit die Ausscheidung und Entgiftung tiber die

Haut

Trégt alte Hautschiippchen ab, férdert die Hauterneuerung

Kann Cellulite reduzieren

Aktivierend, anregend, wohltuend

Blutdruckregulierend: durch das sanfte Biirsten werden die Kapillaren erweitert,

und dadurch wird auch der Blutdruck etwas gesenkt; bei niedrigem Blutdruck

fithrt das Trockenbiirsten eher zu einer Anregung und Vitalisierung

Nicht zuletzt: ein schéner Akt der Selbstfiirsorge, um sich einmal am Tag mit dem

eigenen Korper zu beschiftigen
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Trockenbursten

Anwendungsgebiete

== Zur Gesundheitsforderung

Fir die Schénheit
Durchblutungsférderung
Verbesserung des Hautstoffwechsels
Niedriger Blutdruck

== Sie bendtigen
Eine Korperbiirste mit Naturborsten (Drogeriemarkt)

m» Durchfiihrung

Biirsten Sie den Korper, am besten morgens vor dem dem Waschen oder Duschen,
mit einer hochwertigen Biirste (Bioladen, Drogeriemarkt) — wenn Sie es nach Kneipp
machen wollen, dann vor dem offenen Fenster!

Zur Reihenfolge Biirsten Sie immer von auflen nach innen, also von der Peripherie
(Arme bzw. Beine) zum Korperstamm (Rumpf), auflerdem von herzfern nach herznah.
Konkret bedeutet dies: Beim rechten Fuf$ beginnen und langsam zunéichst auflen, spater
innen, in langen Strichen mit leichtem Druck vom Fufd iiber den Unterschenkel bis
zum Gesaf3 biirsten. Mit dem linken Bein wiederholen. Dann wird in Kreisen das Gesaf3
gebiirstet, besonders angenehm ist hier eine Biirstung des Kreuzbeins, also des unteren
Bereichs der Wirbelsdule, in dem das Becken ansetzt. Dann folgt der rechte Arm, wieder
von der Hand iiber den Unterarm und den Oberarm zur Schulter, dann das Gleiche mit
dem linken Arm. Brust und Nacken werden wieder in kleinen Kreisen gebiirstet.

Fiir den Riicken braucht man Assistenz — vielleicht ein guter Anlass, sich ab und zu
gegenseitig den Riicken zu biirsten, auch hier mit langen Strichen und Kreisen.

Im Anschluss Wechselduschen oder warme Dusche, mit einer kalten Brause auf-
héren. Danach tut es gut, sich mit einer erfrischenden Korperlotion zu pflegen.

== Besondere Hinweise und Infos

Gerade im Alter kann vielen Frauen die Gesundheit der Beine zu schaffen machen.
Oft sind die Beine nicht ausreichend durchwarmt und durchblutet. Hier konnen die
Biirstungen ein wenig nachhelfen. Es ist angenehm, sich danach mit einer Kérperlotion
und gerade die Unterschenkel mit einer guten riickfettenden Creme fiir trockene Haut
einzureiben.

Viele Blindenwerkstitten stellen sehr gute Kérper- und Babybiirsten her. Die Biirste
sollte aus Naturborsten sein, es gibt weichere und hirtere Borsten, verbreitet sind Pferde-
haar und Wildschweinborsten. Als Top-Modelle unter den Korperbiirsten gelten Korper-
massagebiirsten mit Bronzedréihten, die nicht nur mechanisch wirken, sondern mog-
licherweise auch iiber das Metall. Fiir das Gesicht gibt es kleine Biirstchen mit weichen
Borsten, fiir Hinde und Nagel Hand- und Nagelbiirsten.
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m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Frauen in aller Welt rubbeln ihre abgestorbenen Hautzellen ab. In Afrika wird weife
Tonerde verwendet, in arabischen Landern das Rasulbad (auch: Rhassoulbad) genossen.
Die Haut wird in beiden Fillen am ganzen Kérper mit Mineralerdebrei eingerieben,
dieser wird einmassiert oder trocknen gelassen und abgerieben oder abgeduscht. Die
Mineralien binden ausgeschiedene Sauren und Toxine.

= s Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Keine Anwendung bei Storungen des Hautstoffwechsels (Schuppenflechte), Akne,
entziindlichen Hautkrankheiten, Hautverletzungen, nervoser Ubererregbarkeit. Keine
Biirstungen bei offenen Wunden.

Bei leicht angegriffener oder rauer Haut oder bei Empfindungsstérungen sollten
Sie sehr vorsichtig vorgehen und hier beispielsweise eine Ziegenhaarbiirste fiir Babys
verwenden.

o Bei Krampfadern nur vorsichtig streichen. Bei schweren Krampfadern die
betroffenen Bereiche aussparen.

Venenwickel mit Essigwasser

mm Wirkung
Erfrischend
Die Durchblutung anregend
Kiihlend
Starkt den Sdureschutzmantel der Haut (Essig)
Entstauend

Anwendungsgebiete
== Schwere Beine
== Dauerhaftes Tragen von Kompressionsstrimpfen

== Sje bendtigen
Pro Bein
1 Innentuch (z. B. Leinen-Stoffserviette)
1 Zwischentuch (z. B. Geschirrhandtuch)
1 Auflentuch (z. B. Frotteehandtuch)
Wasser mit einem Schuss Apfelessig (lauwarm bis kiihl, je nachdem, wie es
angenehm ist)

mm Durchfiihrung
Innentuch in Wasser tranken und leicht auswringen, um den Unterschenkel legen, mit
Zwischentuch und Auflentuch fixieren. Anwendungsdauer ca. 30 Minuten.
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Warmflasche

== Besondere Hinweise und Infos
Essig starkt den Sdureschutzmantel der Haut. Besonders geeignet ist » Apfelessig.

m» Frauengesundheit/Frauenwissen

Die beschriebene «héusliche Variante» mit Stofftiichern ist gut machbar, noch besser
geeignet und handlicher sind die fertigen Wickel von Ursula Uhlemayr, der deutschen
«Wickel-Expertin», die im Allgdu Wickeltiicher herstellt und diese auch vertreibt. Dazu
zéhlen auch Venenwickel mit Innentuch und Zwischentuch wie auch ein Venen- und
Wadenwickel mit Leinen-Innentuch.

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Unter Umstédnden Hautreizungen durch die Anwendung. Keine Anwendung bei offenen
Stellen und Wunden.

Bei Krampfadern wird in der Volksmedizin durchaus das Einreiben mit verdiinntem
Apfelessig empfohlen.

Warmflasche

B Abb. 29 Eine Warmflasche sollte in keinem Frauenhaushalt fehlen (© dresden/stock.adobe.com)

== Wirkung

== Wirmend

== Die Muskulatur entspannend
== Durchblutungsfordernd
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Anwendungsgebiete

= Kalte GliedmalBen

== Schmerzhafte Verspannungen

== Krampfe der glatten Muskulatur in Verdauungstrakt, Harntrakt und den Atemwegen

== Sje bendtigen

1 Wirmflasche, TUV-gepriift

1 Stoftbezug (wichtig!)

Wasser, sowohl kalt als auch kochend
Die Wirmflasche muss korrekt aufbewahrt werden (Stopsel separat, am besten mit einem
Band an der Wiirmflasche befestigen; umgekehrt aufhéngen, damit sie nach Gebrauch gut
trocknen kann

mm Durchfiihrung
Es gibt immer noch sehr viele Verbrennungsunfille, v. a. wenn zu heifSes Wasser einge-
fiillt wird und das dann am besten direkt vor dem Oberkorper (oder die Luft am Ober-
korper ausgedriickt wird). Deshalb wird hier eine sichere Anwendung geschildert:
Zunichst zur Hilfte kochendes und kaltes Wasser in einem separaten Krug mischen.
Zum Fiillen die Flasche am Hals anfassen und aufrecht halten. Nun das warme Wasser
in die Warmflasche fiillen, bis sie ca. zur Halfte bzw. zu zwei Dritteln gefiillt ist. Dann die
Luft vorsichtig herausdriicken (das geht auch in der Spiile), die Wéarmflasche gut ver-
schlieflen und auf jeden Fall priifen, ob sie dicht ist (umdrehen!). Stoffhiille iberziehen.
Vor der Anwendung immer die Temperatur an der Innenseite des eigenen Unterarmes
priifen!

mm Besondere Hinweise und Infos

© Bitte beachten Sie: es gibt zahlreiche Verbrennungsunfille aufgrund fehlerhafter
Anwendung, insbesondere bei Kindern oder alten Menschen.

Heute sind Warmflaschen in unterschiedlichsten Formen erhiltlich, relativ neu sind
runde Warmflaschen mit Neopren-Bezug, deren Verschluss sich plan in die Wéarm-
flasche hineindriicken ldsst. Allerdings lasst sich der Bezug nicht abnehmen - also, wenn
er nass ist, ist er nass.

Empfehlenswert sind abnehmbare Uberziige aus Schafwolle, die mit Klettverschluss
fixiert werden.

Geschenktipp  Uberziige fiir Warmflaschen lassen sich auch stricken oder (auch von
vollig Ungetibten wie einer der Autorinnen) filzen. Ein schones selbstgemachtes Ge-
schenk!
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Wasser mit Zitronensaft

== Frauengesundheit/Frauenwissen
Besonders hilfreich ist die Wéirmflasche bei Blasenentziindung und Menstruations-
krampfen. Bei letzteren die Wirmflasche eher im Bereich des unteren Riickens anlegen,
v.a. an den ersten Tagen der Blutung. Eine Auflage auf dem Unterbauch kénnte die
Blutung verstérken.

Viele Frauen sind kilteempfindlich — und freuen sich tiber die heifSe Warmflasche im
Bett, insbesondere wenn sie nach einem langen Midels-Abend die Decke zuriick-
schlagen.

= m Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Keine Anwendung bei Sensibilitatsstorungen der Haut, schweren Durchblutungsstorun-
gen und akuten Entziindungen in dem betroffenen Bereich.

Wasser mit Zitronensaft

B Abb.30 Wasser mit Zitronensaft gilt als einfaches «Entgiftungsmittel» (© Pavel Mastepanov/stock.
adobe.com)

== Wirkung

== Erfrischend, anregend

== Aktiviert den Leberstoffwechsel
== Wirkt dadurch entgiftend

== Verbessert die Fettverdauung
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Anwendungsgebiete

= Zwischendurch

== ZurVorbeugung gegen Erkaltung
== Als Friihjahrskur

= Als Leber-Detox-Kur

== Sje bendtigen
1 Glas Wasser
Y, Zitrone, Saft

mm Durchfiihrung
Mboglichst morgens niichtern (wenn man das vertragt) ein Glas Wasser mit dem Saft
einer halben Zitrone trinken. Das Wasser sollte kalt oder lauwarm sein.

== Besondere Hinweise und Infos

Die Leber ist das zentrale Stoffwechselorgan. Ist sie belastet, kommt es nicht zu Schmer-
zen, sondern zu Abgeschlagenheit. «Der Schmerz der Leber ist die Miidigkeit» ist ein
bekannter Ausspruch aus der Naturheilkunde.

Mehr und mehr wird die Leber heute in die Therapie unterschiedlichster Erkrankun-
gen einbezogen. Thre Funktion ist entscheidend fiir die Fettverdauung und die Ent-
giftung des Korpers. Wenn die Leber nicht richtig arbeitet, funktionieren weder die
Verdauung noch die Ausscheidung von Abfallstoffen und die gesamte Blutreinigung
richtig. Hinweise fiir eine Leberbelastung oder Leberfunktionsschwiche sind z. B. anhal-
tende Miidigkeit, eine belegte Zunge, Augenringe, Blihbauch, Ubergewicht, Mund-
geruch, Gewichtszunahme, Gallensteine, Unvertraglichkeiten von Lebensmitteln, Un-
vertriglichkeit von Alkohol, HeiShungerattacken auf Siifles, depressive Verstimmung,
Stimmungsschwankungen, Schlafstérungen. Nach Vorstellung der TCM ist die Leber
mit dem Gefiihl der Wut verbunden («Ist Dir eine Laus {iber die Leber gelaufen?»).

In der TCM wird der saure Geschmack der Leber zugeordnet. Wer also seine Leber
unterstiitzen mochte, sollte Zitronensaft auch in den Alltag integrieren, etwa anstelle von
Balsamico-Essig in der Salatsof3e.

Der Ayurveda kennt ein dhnliches, etwas schwicher dosiertes Rezept zur Entgiftung
und Stérkung, das die Anwendung von heiflem Wasser mit Zitronensaft und Honig ver-
bindet: einmal taglich 1 Glas heifSes Wasser mit 1 TL Honig und 1 TL Zitronensaft trinken.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Bereits Mitte der 1990er Jahre hat die australische Arztin Dr. Sandra Cabott die Liver
Cleansing Diet publiziert, und dies insbesondere auch als Anregung zur Selbsthilfe fiir
Menschen, die unter Ubergewicht und Abgeschlagenheit leiden. Die Prinzipien ihrer
Diét sind v. a. eine pflanzenbasierte Kost mit frischgepressten Séften, das Trinken von
8 Glasern Wasser am Tag, moglichst mit Zitrone, unterstiitzt durch Nahrungsergan-
zungsmittel (z. B. Mariendistel, Selen etc.) (www.sandracabot.com, zuletzt abgerufen am
4.10.2017).
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Wechselduschen

Wasser mit Zitronensaft ist auch eine in der Hausmedizin bekannte duflerliche
Anwendung. So berichtet die tiirkische Hebamme Giilseren Pekman, der Zitronenwickel
sei ihr Allrounder, wenn Sie mitbekomme, dass es in der betreuten Familie Erkéltungs-
krankheiten gibt: Zitronen hat man fast immer zu Hause. Die Auflage ist kithlend, er-
frischend und belebend (Kerckhoff u. Contentin-El Masri 2016).

mm Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen
Bei Magenbeschwerden keine Anwendung auf niichternen Magen.

Es sollten nicht unmittelbar nach dem Trinken von Wasser mit Zitronensaft die
Zihne geputzt werden (dies gilt fiir alle Fruchtsduren).

Wechselduschen

== Wirkung
Steigerung der Hautdurchblutung und «Gefaf3training»
Stabilisierung des Kreislaufs
Entlastung des Herzens
Entspannend
Wirmeregulierend
Vorbeugung von Infekten
Nervenberuhigend
Anregung des Stoffwechsels

Anwendungsgebiete

== Hoher Blutdruck

== Niedriger Blutdruck

== Stdarkung des Immunsystems

== Anregung der Warmeregulation (kalte Hande und Fii3e)
= Abgeschlagenheit (z. B. durch Stress und Uberlastung)
== Einschlafstérungen

= Krampfadern

= Kreislaufregulationsstérungen

== Sie bendtigen
Duschkabine und Brause
Kaltes bis lauwarmes und warmes (38-40 °C) Wasser

m» Durchfiihrung

Bei der Durchfithrung von Wechselduschen beginnen Sie immer mit heiflem Wasser, bis
Sie gut durchgewédrmt sind. AnschliefSend drehen Sie die Temperatur herunter. Je nach-
dem, wie geiibt Sie sind, kann der Kiltereiz von lauwarm bis kalt reichen.
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Beginnen Sie (herzfern) an der Auflenseite des rechten Beins, gehen hoch bis zur
Hiifte und tiber die Innenseite wieder nach unten. Dasselbe dann am linken Bein. Da-
nach den rechten und dann den linken Arm von der Hand iiber die Auf3enseite bis zum
Hals und tiber die Innenseite wieder zuriick zur Hand abduschen. Zum Schluss brausen
Sie Brust, Bauch, Nacken und Gesicht ab. Der Riicken muss nicht mitgeduscht werden,
insbesondere sollten Sie darauf achten, die Nierenregion nicht kalt abzuduschen - gerade
die Nieren sind bei vielen Frauen sehr kilteempfindlich.

Diesen Ablauf konnen Sie mehrmals wiederholen. Immer warm beginnen und kalt
authoren. Achten Sie darauf, dass Sie vor der Kaltanwendung gut durchgewérmt sind, da
Sie sonst den gewiinschten Effekt nicht erzielen.

Nach der Dusche streifen Sie das Wasser nur ab und bewegen sich kriftig, bis Sie ganz
trocken sind. Danach warm anziehen und auf Wiedererwdrmung achten.

== Besondere Hinweise und Infos

Wechselduschen funktionieren dhnlich wie Saunagénge. Sie trainieren die Gefidfle und
starken dadurch indirekt das Immunsystem. AufSerdem funktioniert die Warmeregula-
tion im Korper bei Kélte und Hitze besser.

Die positiven Effekte der Wechselduschen stellen sich allerdings erst bei wiederholter
Anwendung ein. Sie sollten versuchen, sie 3- bis 4-mal pro Woche in Thr Morgenritual
zu integrieren.

Das Schéne an Wechselduschen ist, dass nach der anfinglichen Uberwindung, sich
kalt abzuduschen, die Freude an der Erfrischung und Aktivierung des Kreislaufs und das
Wohlgefiihl von selbst kommen und man entspannter in den Tag startet.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Fiir uns Frauen besonders angenehm: Wechselduschen straffen die Haut, verbessern
die Durchblutung und sorgen fiir einen frischen und gesunden Teint. Sie beugen bei
regelmafliger Anwendung somit auch Cellulite vor.

Sie konnen die Wechseldusche auch abends anwenden, um entspannt zu schlafen.
Dann sollten Sie aber die heifle Phase kurz halten und die kalte Phase temperiert, damit
sie nicht zu stark angeregt werden. Kuscheln Sie sich danach in eine warme Decke und
genieflen das Gefiihl der Entspannung.

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Schon Kneipp sagt sinngemif3, was spéter als sog. Arndt-Schulz-Regel in die Regula-
tionstherapien einging: Kleine Reize fordern, grofie Reize hemmen, zu starke Reize
ldhmen - also: «... keine zu starken Anwendungen, damit die Natur nicht leide und mehr
geschwicht als gekraftigt werde» (Kneipp 2001, S. 186).

© sie sollten demnach die Warme- und Kiltereize an ihre momentane kérperliche
Verfassung anpassen.

Wihrend der Menstruation, wenn IThre Haut kalt ist, Sie frieren oder frosteln, bei Harn-
wegsinfekten, Nierenerkrankungen oder Lumboischialgien sollten keine kalten und
wechselwarmen Anwendungen durchgefiithrt werden.

Wenn sie an niedrigem Blutdruck leiden, sollten Sie nicht zu heif8 und nicht zu lange
duschen und beide Phasen eher kurz halten.
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Wechselwarme Schenkelgiisse

Wechselwarme Schenkelgiisse

== Wirkung
Lokal: reaktive Hyperimie (Uberwirmung)
Allgemein: blutdrucksenkend, durchblutungsférdernd, erweitert reaktiv die Arterien
Entstaut und tonisiert die Venen
Vegetativ ausgleichend
Gewohnung an Kiltereize

Anwendungsgebiete

= Hamorrhoiden

= Krampfadern und Entziindungen der oberflachlichen Beinvenen

== Periphere arterielle Verschlusskrankheit in den Stadien | und Il

== Schlafstorungen und migraneartige Kopfschmerzen (Kraft u. Stange 2010)

== Sie bendtigen

Eine Brause

Kaltes (10-16 °C) und warmes (38 °C) Wasser
Wenn Sie den Duschkopf von Ihrer Brause entfernen, bekommen Sie einen Schwallstrahl,
mit dem Sie die Beine gut benetzen konnen

m» Durchfiihrung

Bei Wechselgiissen wird immer mit einer Warmphase mit einer Dauer von 1-2 Minuten
begonnen, an die sich eine Kaltphase von etwa 10-20 Sekunden anschlief3t. Man kann
die Reihenfolge wiederholen und schlief3t mit der Kaltphase ab.

Fangen Sie immer mit der rechten, der herzfernen Seite an. Wenn Sie dort beginnen,
ist die Belastung fiir das Herz ist geringer. Die Beine werden von vorne und von hinten
begossen.

Beginnen Sie an der rechten Auflenseite des Fufles. Dann fithren Sie den Wasserstrahl
an der Riickseite des Beins hoch iiber das Gesifs bis zum Beckenkamm. Dort verweilen
Sie und lassen den Strahl {iber die Beine mantelartig nach unten laufen, indem Sie den
Schlauch leicht hin und her bewegen. Das Gleiche tun Sie dann auf der Vorderseite.
Beginnen Sie auf der Innenseite des Fufles und gehen {iber die Beininnenseite bis zur
Leistenbeuge. Auch hier lassen Sie das Wasser wieder flichig am Bein ablaufen. Das
Gleiche machen Sie anschliefSend mit dem linken Bein.

Danach erfolgt dieselbe Prozedur mit dem kalten Wasser, aber nur 10-20 Sekunden
lang. Bei der letzten Kaltphase begiefien Sie auch die Fulsohlen mit dem kalten Wasser
(Huter-Becker u. Dolken 2011).
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== Besondere Hinweise und Infos

Sicherlich ist es am wirkungsvollsten, wenn bei einem solchen Guss méglichst viel
Wasser den behandelten Kérperteil ummantelt. Das geht am besten mit einem an die
Wasserleitung angeschlossenen Schlauch mit einem Durchmesser von ca. 2 cm (bzw.
% Zoll) oder wenn Sie den Duschkopf von Ihrer Brause abschrauben.

Allerdings ist es wohl eher unwahrscheinlich, jeden Tag den Brausekopf ab- und
wieder anzuschrauben. Dann ist es immer noch besser, sich in der gleichen Reihenfolge
die Beine abzubrausen, als ganz auf die Anwendung zu verzichten. In diesem Fall wiirde
man bei einem verstellbaren Duschkopf einen mittigen Strahl einstellen und das Wasser
nur schwach aufdrehen. Bei dieser Anwendung soll ein « Wassermantel» erzeugt werden
und kein Druck. Probieren Sie es aus!

Noch eine Information zu der Anwendung bei Himorrhoiden Wechselwarme Giisse
konnen eine Verbesserung der Wandspannung (Tonisierung) in den Beckenvenen auf
dem Weg einer reflektorischen Engstellung der Venen foérdern.

m® Frauengesundheit/Frauenwissen

Kalte Giisse sind ein gutes Mittel, wenn sie an kalten Fiiflen oder wihrend der Wechsel-
jahre an Hitzegefiihl in den Beinen leiden (Kraft u. Stange 2010).

== Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen

Wihrend der Menstruation, wenn IThre Haut kalt ist, Sie frieren oder frosteln, bei Harn-
wegsinfekten, Nierenerkrankungen oder Lumboischialgien sollten keine kalten und
wechselwarmen Anwendungen durchgefiithrt werden.

Generell konnen kalte oder wechselwarme Anwendungen auch bei kalten Fiiflen ein
Gefifitraining bewirken und allmihlich dazu fithren, dass die Fiifle warmer werden.
Nichtsdestotrotz wird gerade bei kalten Fiiflen sehr sachte mit einer Temperatur, die nur
ganz leicht unter der Kérpertemperatur liegt, begonnen und der Kérper allméhlich zu
kithleren Temperaturen hingefiihrt.

© Bei stirkeren Krampfadern vor der Anwendung bitte Riicksprache mit dem Arzt.
Kélte ist bei Krampfadern an sich gut - aber sicher ist sicher.
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