ARNIKA

lindert Sportverletzungen, Riickenschmerzen und Insektenstiche

Die Bergblume gehért zu den ganz grof3en Schéatzen der
Naturheilkunde. lhre Wirkung ist wissenschaftlich belegt:
So zeigen mehrere Studien, dass Arnika Schmerzen lindert
und der Wirkstoff Helenanin dhnlich entzindungshem-
mend wie Kortison wirkt. Mutter schwéren darauf schon
lange und haben stets ein Fladschchen mit Arnika-Globuli
in ihrer Handtasche.

* So lindert sie Sportverletzungen
,Egal ob Prellung, Verstauchung, Zerrung oder Quet-
schung: Arnika tut bei jeder Art von Sportunfallen gut. Die
Pflanze reduziert Schwellungen, Schmerzen und Entztn-
dungen’, sagt Dr. Jessica Mannel, Arztin fur Allgemeinme-
dizin und Naturheilkunde aus DUsseldorf. Cremen Sie die
betroffene Stelle drei mal taglich mit einer Arnika-Creme
(z.B. ,doc Arnika“) ein. Von innen unterstutzen ,Arnica
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D6°-Globuli die Heilung — lassen Sie drei mal taglich 5
Globuli im Mund zergehen lassen.

* So hilft sie bei Riickenschmerzen
Arnika entspannt das Gewebe und macht damit einen
verspannten Rucken und Nacken wieder geschmeidig.
Seine schmerzstillende Wirkung hat zudem den Vorteil,
dass man sich wieder besser bewegen kann, was Verspan-
nungen lost. Tragen Sie drei mal taglich ein Arnika-Massa-
ge-Balm (z.B. ,Arnika Roll-on”) auf.

* So klingen Insektenstiche ab

Weil Arnika nicht nur Schwellungen und Entzindungen
reduziert, sondern auch noch den Juckreiz bekampft, kann
die Bergblume Insektenstiche lindern. Einfach bei Bedarf
eine Salbe (z.B. ,Arnika Salbe S*) auftragen.
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schiitzt das Herz und verbessert die Stimmung

Schon die Azteken in Mittelamerika nutzen vor 4000
Jahren Kakao als Medizin. Heute wei3 man warum: Die
Bohnen enthalten viele antioxidantiv wirkenden Flavanole,
die unsere Zellen schiitzen. Zudem steckt im Kakao viel
Tryptophan, das gute Laune macht. Wenn Sie die Heilkraft
der Schokolade nutzen méchten, sollten Sie stets dunkle
Sorten mit einem Kakaoanteil von tber 75 % naschen.

Schokolade tut dem Herzen rundrum gut, wie viele
Studien zeigen: Danach senkt sie den Blutdruck, verbessert
den Cholesterinwert, bekampft Entzindungen und damit
Ablagerungen in den Gefa3en und kann die Durchblutung
des Herzen verbessern. Laut einer grof3en Studie der
University of Aberdeen haben Schoko-Fans so ein um 11
Prozent niedrigeres Risiko fur Herz-Kreislauferkankungen.

Man muss fur einen Effekt nicht mal viel Schokolade essen:
Schon 10 Gramm am Tag reichen.

Wissenschaftler sind sich einige: Schokolade hebt die
Laune und federt Stress ab. ,Méglich macht das das
enthaltene Tryptophan, das unser Kérper zum Glickshor-
mon Serotonin umbaut®, erklart Dr. Mannel. Eine ganze
Tafel zeigt Wirkung — man sollte sie der Figur zuliebe halt
nicht taglich essen...
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ZWIEBELN

lindern Ohrenschmerzen und Husten

Auf der ganzen Welt ist die Zwiebel als Heilmittel bekannt.

Besonders wertvoll sind zwei Inhaltsstoffe: Polyphenol
Quercitin schiitzt die Zellen vor freien Radikalen. Das
Schwefeldl Allicin wirkt wie ein nattrliches Antibiotikum
und hilft bei Entziindungen. Zudem sollen Zwiebeln
Herz-Krankheiten und Krebs vorbeugen kénnen. ,Essen
Sie reichlich davon, die roten Sorten sind am geslindesten
und roh sind sie wertvoller als gekocht®, rat Prof. Andreas
Michalsen, Chefarzt der Abteilung Naturheikunde am
Immanuel Krankenhaus in Berlin.

* So lindert sie Ohrenschmerzen
Zwiebelpackchen helfen bei schmerzenden Ohren
ausgezeichnet”, sagt der Experte. Geben Sie dafur eine
kleingeschnittene Zwiebel auf ein Tuch oder eine Mullwin-
del. Nehmen Sie dann die Rander zu einem Sackchen
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zusammen und fixieren Sie sie mit einem Gummi. Nun
erwarmen Sie das Sackchen in einem Sieb Wasserdampf.
Drucken Sie es etwas zusammen, damit der Zwiebelsaft
das Tuch befeuchtet und halten Sie die warme Kompresse
20 Minuten lang ans Ohr. Bei Bedarf wiederholen.

* So reduziert sie Husten

Zwiebelsaft stoppt den Hustenreiz und beruhigt die
Bronchien. Geben Sie zwei Essléffel flussigen Honig (siehe
S. 23) Uber eine klein geschnittene Zwiebel. Dann Gber
Nacht ziehen lassen, die entstandene Flussigkeit abgieRen
und mehrmals taglich davon einen Teel6ffel einnehmen.

FOTOS: JORDI GARCIA/PHOTOCUISINE/STOCKFOOD, SHUTTERSTOCK



HUHNERSUPPE

hilft bei Erkéltungen und senkt den Blutdruck

Omas Geheimwaffe gegen grippale Infekte ist jetzt auch
wissenschaftlich erforscht. Forscher der Uni Nebraska
haben bewiesen, dass Hiihnersuppe Erkéltungssymptome
deutlich lindern kann. ,Sie reduziert die Aktivitat der
weiBen Blutkdrperchen und unterbindet so die typischen
Entziindungsreaktionen®, sagt Dr. Jessica Mannel. Zudem
lasst die Aminosaure Cystein die Schleimhaute abschwel-
len. Dazu stérkt noch das in Hihnerfleisch enthaltene Zink
das Abwehrsystem — der Mineralstoff kann laut Studien
die Dauer einer Erkaltung verkirzen.

» So bessert sie Erkdltungen

Kochen Sie sich eine frische Huhnersuppe: Geben Sie ein
Bio-Suppenhuhn zusammen mit 100 Gramm Méhren, 80
Gramm Zwiebeln, 60 Gramm Lauch, einer halben Sellerie-
und Patersilienwurzelknolle und Salz in einen Topf. FUgen

Sie soviel Wasser hinzu, bis das Huhn bedeckt ist. Es muss
im kalten Wasser langsam erhitzt werden, weil sonst das
abschwellend wirkende Eiweil3 Cystein gerinnt. Sobald
alles aufgekocht ist, den Herd runterstellen und 1 1/2
Stunden bei hoher Temperatur, kurz vor dem Kochen,
ziehen lassen. Ein bis zwei Teller am Tag davon essen.

* So senkt sie den Blutdruck
Japanische Forscher haben noch eine spektakulare
Entdeckung gemacht, als sie Huhnersuppe untersucht
haben: Sie enthalt kollagenartige Eiweile, die ahnlich wie
blutdrucksenkende Medikamente (ACE-Hemmer) wirken.
Besonders viel dieser Stoffe steckt in Hihnerbeinen, sie
sollte man fur eine Wirkung auf den Bludruck mitkochen.
Bei chronischen Blutdruckproblemen maéglichst regelma-
RBig essen, sonst bei Bedarf.
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lindert Halsweh, Schnupfen und Husten

Bei samtlichen Erkaltungsbeschwerden ist Salz eine echte
Geheimwaffe. Es wirkt desinfizierend auf Bakterien und
Viren, l6st Schleim, befeuchtet die Schleimhaute und
macht sie so widerstandfahiger. Mit Salz kann man sogar
Erkaltungen vorbeugen, wie eine Studie der Universitat
Hannover zeigt: Wer taglich die Nase mit 250 ml Salzwas-
ser spult, reduziert das Schnupfenrisiko um ein Viertel.

Zum Spulen der Nase muss man auf den richtigen
Salzgehalt achten: Ist er zu hoch, brennt die Nase, ist er zu
niedrig, reizt er die Haut. ,Als Faustregel sollte die Losung
so salzig wie Tranen schmecken®, rat Allgemeinmediziner
Dr. Tobias Sprenger, Arzt fur Allgemeine und Antroposo-
phische Medizin. Geben Sie dafur in die Nasendusche aus
der Apotheke 250 ml warmes Wasser und rund drei
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Gramm Kochsalz (oder ein DosiertlUtchen z.B. ,Emser
Salz"). Spulen Sie die Nase zwei mal taglich damit.

Geben Sie einen Teeldffel Salz in ein Glas warmes Wasser
und gurgeln Sie mehrmals taglich damit — am besten beim
ersten Halskratzen, dann wird es nicht schlimmer.

Wenn Sie damit inhalieren, |6st Salz auch in den Bronchien
den Schleim. Daftr 9 Gramm Salz auf einen Liter ko-
chendes Wasser geben, Tuch Uber den Kopf legen und
zehn Minuten durch den Mund ein- und die Nase ausat-
men. Noch wirkungsvoller ist es, wenn Sie ein Ultraschall-
Inhalationsgerat (ab 40 Euro) verwenden, dadurch gelangt

mehr Salz in die Lunge. Zwei bis drei mal taglich inhalieren.

FOTOS: SHUTTERSTOCK, EISING STUDIO/STOCKFOOD



SALBEI

hilft gegen Mund- und Rachenbeschwerden, iiberméBiges Schwitzen und Verdauungsprobleme

Die Romer kurierten mit Salbei unzahlige Beschwerden.
Sie nannten die Pflanze nur schlicht ,Salvia“, die Heilende.
Aus gutem Grund: Salbei besitzt viele Wirkstoffe mit
gesundheitlichem Benefit: So wirken seine atherischen
Ole antibiotisch, seine Gerbstoffe entziindungshemmend
und seine Bitterstoffe verdauungsanregend.

e So heilt er Mund- und

Rachenentziindungen

Ob bei Zahnfleischentzindungen, Aphten, oder Halsweh:
,Salbei lindert im Mund- und Rachenraum alle Arten von
Entziindungen®, sagt Dr. Sprenger. ,Gurgeln und spulen Sie
den Mund drei mal taglich mit Salbeitee.” Auf eine Tasse
Wasser (100 ml) sollten Sie dafur 2,5 Gramm Blatter geben.
Alternativ kénnen Sie auch Salbeigranulat (z.B. ,Doppel-
herz HeilRer Salbei“) verwenden. Wer haufig Zahnfleisch-

bluten hat: Zahnpasten mit Salbei (z.B. ,Salviagalen®)
reudzieren die Entzindung dauerhaft.

* So lindert er Schwitzen

Dank seiner adstringierenden Wirkung verengt Salbei die
Schweil3drusen. Drei Tassen Salbeitee taglich (z.B. von Bad
Heilbrunner) reduzieren so laut Studien den Schweil3fluss
um 50 Prozent. ,Er wirkt auch ausgezeichnet als Deo”, weil}
Dr. Sprenger. ,Die Produkte (z.B. ,Weleda Salbei Deodo-
rant”) sind eine Alternative fur alle, die auf Aluminium in
Deos verzichten méchten”

» So verbessert er die Verdauung
Salbei wirkt beruhigend und entkrampfend auf den Bauch
bei Vollegefuhl, Ubelkeit und Blahungen. Dafur einfach
nach dem Essen 1 -2 frische Salbeiblatter kauen.

eoimion freundin 9



KALTE

lindert Sportverletzungen, senkt Fieber und belebt miide Beine
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Kalte ist eines der einfachsten Heilmittel — und so wir-
kungsvoll: Jede Minute ohne Kiihlung verlangert laut
Studien bei Sportverletzungen die Reha um einen Tag.
Kélte verengt ndmlich die BlutgefaBe und verhindert so
Schwellungen. AuBerdem bekdampft sie Entziindungen
und stoppt Schmerzen.

* So lindert sie Sportverletzungen
Egal ob Prellung, Zerrung oder Verstauchung: Kuihlen Sie
das betroffene Kérperteil immer schnell. Umwickeln Sie ein
Kthlpad mit einem Tuch und halten Sie es zehn Minuten
auf die Verletzung. Danach zehn Minuten entfernen und
wieder erneut kiilhlen — in diesem Wechsel am besten zwei
Stunden lang. Die nachsten zwei Tage immer wieder alle
paar Stunden kuhlen. Wer kein Eis zur Hand hat: Umschla-
ge mit kaltem Wasser helfen auch.
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 So senkt es Fieber

,Wadenwickel entziehen dem Kérper Warme und beein-
flussen unser Warmregulationszentrum im Gehirn®, erklart
Prof. Michalsen. Ab 39 Grad Fieber kdnnen Sie sie anwen-
den, aber nur bei warmen Fu3en. So geht's: Geschirrtuch
in Wasser (bei Kindern ca. 30 Grad warm, bei Erwachse-
nen 20 Grad) tauchen, auswringen und um die Waden
wickeln. DarUber ein trockenes Handtuch wickeln und den
Oberkorper bis zu den Knien zudecken. Sobald die Wickel
warm werden, erneuern — insgesamt 3-4 mal.

* So belebt es miide Beine

Ein Kneipp-Guss verengt die Venen, das Blut flie3t
schneller und die Beine leben auf. Daftr die Beine an der
Auflenseite vom Kndchel bis zum Knie kalt abbrausen, in
der Kniekehle drei Sekunden verharren und an der

FOTOS: KAI STIEPEL/STOCKFOOD, REAVELL CREATIVE/STOCKFOOD



ZITRONE

starkt das Immunsystem, lindert Migréne und spendet Energie

Zitronen besitzen nicht nur viel immunstarkendes Vitamin
C, ihre atherischen Ole machen auch Erregern das Leben
schwer, wirken abschwellend und entztindungshemmend.
Bei Migrédne pusht das Zitronendl nachweislich die Bildung
von Noradrenalin, das den Schmerz dampft. Und laut
Ayurveda macht sie fit fur den Tag.

» So starkt sie das Inmunsystem
Wenn die Abwehr schwachelt, sollten Sie direkt ein Glas
heil3es Zitronenwasser trinken. Das kann oft noch den
Ausbruch der Krankheit verhindern. ,Geben Sie dafur
einfach den Saft einer halben bis ganzen Zitrone in ein
Glas mit maximal 60 Grad warmem Wasser. Heil3er sollte
es keinesfalls sein, Vitamin C ist hitzeempfindlich®, sagt Dr.
Arzt far Allgemeine und Antroposophische Medizin aus
Kéln. Alles dann in kleinen Schlucken trinken.

* So lindert sie Migrane

Gerade die Schale der Zitrone enthalt viele atherische Ole.
Ritzen Sie bei Migrane die Schale einer unbehandelten
Zitrone ein, drucken Sie die Frucht leicht zusammen und
reiben Sie sich damit die Schlafen ab. Alternativ hilft auch
ein schwarzer Kaffee mit dem Saft einer halben Zitrone.
Das Koffein verengt zusatzlich die Blutgefalle im Gehirn,
die bei Migrane erweitert sind.

» So spendet sie Energie

Ein Glas Zitronenwasser morgens auf nichternen Magen
ist laut Ayurveda eine der wichtigsten MaRnahmen, um
gesund zu bleiben. Vor allem kurbelt es den Stoffwechsel
und die Verdauung an — und macht so richtig munter.
Dafur Wasser aufkochen, auf Kérpertemperatur abkthlen
lassen und den Saft einer halben Bio-Zitrone zugeben.
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HEILERDE

lindert Akne, hilft gegen Sodbrennen und kuriert Durchfall

Nicht nur Pflanzen, auch die Erde kann man fir die
Gesundheit nutzen. Heilerde wird seit Jahrtausenden auf
der ganzen Welt angewandt. Sie besteht aus Loss, einer
feinen Erde, die sich wahrend der Eiszeit in tiefen Boden-
schichten abgelagert hat. Das Pulver saugt Gifte, Sauren
und Bakterien auf und macht sie dadurch unschadlich.

* So lindert sie Akne

Heilerde saugt Talg und Bakterien auf und verbessert
damit das Hautbild. ,Unsere Studie hat gezeigt: Wer drei
mal wdchentlich eine Maske mit Heilerde macht, hat nach
sechs Wochen 50 Prozent weniger Pickel”, berichtet Prof.
Andreas Michalsen. Ruhren Sie dafur Heilerde (z.B.
,Bullrich Heilerde") mit Wasser zu einem Brei und tragen
sie ihn etwa einen halben Zentimeter dick auf das Gesicht
auf. 20 Minuten einwirken lassen und abspulen.

12 freundin eoition

¢ So hilft sie bei Sodbrennen

Sie bindet die Magensaure so gut wie Medikamente:
Schon ein Teel6ffel Heilerde (,Luvos Heilerde 1%) hat die
Bindekraft wie Reflux-Medikamente. Geben Sie bei akuten
Beschwerden 1- 2 Teeldffel Heilerde in Wasser und trinken
Sie es auf einen Zug aus. Bei chronischen Beschwerden:
Nehmen sie die gleiche Menge regelmalig sechs Wochen
lang vor dem Fruhsttck und dem Schlafengehen zu sich.

* So kuriert sie Durchfall

Heilerde bindet die Erreger und Giftstoffe, sodass sie
unschadlich werden und ausgeschieden werden kénnen.
Ruhren Sie dafur drei Essloffel Heilerde in ein bis zwei Liter
Wasser und trinken Sie es Uber den Tag verteilt. Wenn die

Beschwerden nachlassen, reicht ein Essléffel davon taglich.

FOTOS: ISTOCKPHOTO, SHUTTERSTOCK



verbessert den Schlaf, 16st Unruhe und Angste und hilft gegen FuBpilz

Schon der Duft seiner atherischen Ole entspannt: Das
groBte Einsatzgebiet des Lavendels sind deshalb alle
Beschwerden, die mit einer inneren Unruhe einhergehen.
Seine angstlosenden Krafte sind wissenschaftlich belegt:
So zeigte eine Studie der Universitat Wien, dass Lavendel
bei Angsten genauso gut hilft wie synthetische Antide-
pressiva. Zudem wirkt das Linalool in seinem Ol ausge-
zeichnet gegen Bakterien und Pilze.

Vor dem Schlafen wirkt eine Lavendelauflage beruhigend.
,Sie entspannt ein nervoses Herz und senkt den Blutdruck,
man kommt zur Ruhe®, sagt Prof. Michalsen. Geben Sie 5

- 10 Tropfen eines Bio-Lavendeldls (z.B. ,Lavendel fein bio®)
auf eine heiBes, feuchtes Tuch. Legen Sie es auf die
Herzgegend der Brust und bedecken Sie es mit einem

trockenen Handtuch; decken Sie sich zu. Nach einer viertel
Stunde entfernen — Sie werden traumhaft schlafen.

Wenn die Gedanken gar nicht mehr zur Ruhe kommen,
einen Angste umtreiben, hilft Lavendel am besten von
innen. Laut Studien reduziert er dann die Ubererregung
der Nervenzellen. Dafur einmal taglich eine Lavendel-Kap-
seln (z.B. ,Lasea“) einnehmen. Die Wirkung tritt nach rund
vier Tagen ein, nach 14 Tagen ist sie voll entfaltet.

°

Pur reizt das Ol die Haut zu stark. Um die FuRe zu behan-
deln sollten Sie deshalb 1 Tropfen Lavendeldlin 20 ml
Mandel- oder Olivenol geben. Die betroffenen Stellen
damit dann 2 -3 mal taglich einreiben.
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lindert Gelenkschmerzen und ldsst Wunden heilen

,Kohlist der Arzt der Armen®, hieB es im 19.Jahrhundert in
Frankreich. Und tatsachlich stecken in Wirsing & Co. jede
Menge Inhaltsstoffe, die der Gesundheit guttun. Beson-
ders wertvoll sind seine Senféle, die Entziindungen und
Schmerzen lindern. Sie kénnen daruber hinaus laut
neuesten Erkenntnissen sogar Krebs vorbeugen: ,,Ich emp-
fehlen deshalb, taglich eine Portion Kohl - z.B. Blumen-
kohl, Brokkoli, Weil3kohl oder Wirsing — zu essen®, sagt
Prof. Andreas Michalsen von der Berliner Charité.

°
,Wirsingwickel helfen bei Gelenkbeschwerden so gut wie
Schmerzmittel”, sagt der Experte. So geht’s: Schneiden Sie
die Rippen aus den Blattern und walken Sie sie mit einem
Nudelholz platt, bis Saft austritt. Schichten Sie dann Blatter
und Rippen wie Dachziegel um das schmerzende Gelenk.
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Bedecken Sie alles mit einem Tuch und fixieren Sie die
Auflage mit einer Mullbinde. Lassen Sie alles zunachst eine
Stunde einwirken. Sie vertragen die Wickel gut ohne
Hautreizung? Dann kénnen sie Gber Nacht am Gelenk
bleiben. Nach Bedarf ein paar Tage lang wiederholen.

Selbst schlecht heilende Wunden werden mit einer
Wirsingauflage besser. Schneiden und walken Sie dafir ein
Wirsingblatt wie im letzten Punkt beschrieben. Legen Sie
auf die Wunde und fixieren Sie es mit einem Verband. Dort
30 Minuten bis zwei Stunden — wie es angenehm ist — las-
sen. Am Ende die Wunde mit abgekochtem, aber erkal-
tetem Wasser abspulen und mit einem Pflaster abdecken.

FOTO: SHUTTERSTOCK



KNOBLAUCH

wendet Infekte ab, lindert Insektenstiche und schiitzt das Herz

Knoblauch wiirzt nicht nur das Essen - er ist auch eine
ausgezeichnete Medizin. Er enthalt Allicin, und das wirkt
wie ein naturliches Antibiotikum gegen Bakterien, Viren
und Pilze. ,Zudem beeinflusst Knoblauch das Herz positiv,
weil er die Blutfette reguliert, das Blut diinn halt und den
Blutdruck senkt® erklart Dr. Jessica Mannel, Arztin fur
Naturheilkunde.

» So wendet er Infekte ab

W(Urzen Sie beim ersten Halskratzen ihr Essen ordentlich
mit Knoblauch: Laut einer Studie der Universitat von
Arziona kann die Knolle eine Erkaltung abwenden, wenn
man ihn bei den ersten Anzeichen isst. Zwei Zehen am Tag
sollten es dafur allerdings sein. Alternativ kénnen Sie bei
Anzeichen eines Infekts auch eine Knoblauchzehe lut-
schen, bis sie keinen Geschmack mehr hat. Das Allicin wirkt
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dann direkt lokal im Hals gegen die Viren.

e So lindert er Insektenstiche
Knoblauch lindert auch den Juckreiz bei Insektenstichen
und schutzt vor Infektionen. Dafur einfach eine Zehe
halbieren und rund zehn Minuten auf den Stich halten.

* So schiitzt er das Herz

Nehmen Sie jeden Tag einen Teeldffel einer Knoblauch-
Tinktur, die Sie selbst machen kénnen. Daftr 4 Knollen
frischen Bio-Knoblauch kleinschneiden und mit einem
klaren Schnaps aufgie3en, bis alles bedeckt ist. Den Ansatz
drei Wochen lang an einem warmen Ort ziehen lassen und
abseien. Alternativ helfen Knoblauchdragees (z.B. ,Kwai“)

— oder Sie kochen einfach regelmaflig damit!
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starkt die Abwehrkrifte, hilft gegen Durchfall und beruhigt gereizte Haut

Die Milchsaurebakterien im Joghurt machen ihn so
besonders: ,Sie fordern die gesunde Bakterienzusammen-
setzung im Darm und in der Scheide®, sagt der Allgemein-
mediziner Dr. Tobias Sprenger aus Kéln. ,Wichtig ist, dass
Sie auf qualitativ hochwertige Produkte, am besten in
Bioqualitat, achten.”

°

80 Prozent unseres Immunsystems sitzt im Darm. Damit es
gut funktionieren kann, muss die Darmflora intakt sein —
und dafur sorgt der Joghurt mit seinen Milchsaurebakte-
rien. Essen Sie deshalb 150 mg Joghurt taglich.

Er unterstutzt auch bei Magen-Darmproblemen das
Mikrobiom und sorgt dafur, dass Erreger besser in Schach

gehalten werden. Wer bei Durchfall Joghurt isst (150 mg
taglich), wird seine Beschwerden laut einer Meta-Studie
einen Tag fruher los. Fernreisende schwoéren Ubrigens
prophylaktisch auf einen Becher Joghurt taglich, um sich
vor Montezumas Rache zu schutzen.

Egal ob Rétungen, juckende, nassende oder trockene
Stellen: Joghurt wirkt entzdungshemmend und lindert
den Juckreiz. Die Milchsaurebakterien, die auch ganz
naturlich auf unserer Haut leben, starken die Hautbarriere.
Machen Sie daftr einmal taglich einen Joghurt-Umschlag:
Joghurt etwa einen halben Zentimeter dick auf ein Tuch
streichen und auf die Stelle legen. Mit einem zweiten Tuch
bedecken und rund eine dreiviertel Stunde lang trocknen
lassen. Danach mit lauwarmem Wasser abspulen.
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INGWER

lindert Ubelkeit, Erkiltungen und Arthrose

In der ayurvedischen Medzin gilt Ingwer als Allheimmittel.
Aber auch Schulmediziner empfehlen immer haufiger die
Wurzel, deren Wirkung in vielen Studien belegt wurde. ,,Er
enthalt &hnliche Enzyme wie Aspirin und kann Schmerzen
und Entziindungen lindern®, sagt Dr. Jessica Méannel.

« So lindert er Ubelkeit

Ob Reisekrankheit, Ubelkeit in der Schwangerschaft oder
wahrend der Chemotherapie: Ingwer beruhigt bei
derartigen Beschwerden das zentrale Nervensystem und
damit auch das Brechzentrum im Gehirn so gut wie
synthetische Medikamente, wie Studien gezeigt haben. Die
Ubelkeit [asst nach. Dafur ein kleines Stick Ingwer kauen,
moglichst lange im Mund lassen — am besten schon vor
Reiseantritt damit beginnen. Tipp: Unterwegs sind
kandierte Ingwerstticke (aus dem Supermarkt) praktisch.
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* So hilft er gegen Erkiltungen
Ingwer enthalt Gingerol, das hat eine antibiotische
Wirkung und bekampft so direkt die Erreger. Ein Klassiker
bei Erkaltungsbeschwerden ist deshalb das Ingwerwasser:
Ein daumgengroBes Stuck Ingwer in feine Scheiben

schneiden und mit 500 ml kochendem Wasser Ubergiel3en.

Eine Viertelstunde ziehen lassen und in kleinen Schlucken
trinken. Alternativ kann man auch Ingwertropfen (z.B.
LIngwerpure®) ins heilRe Wasser geben.

» So bessert er Arthrose

Aufgrund seiner entzindungshemmenden und schmerz-
stillen Wirkung kommt Ingwer haufig bei Knieschmerzen
zum Einsatz. ,Weil die Dosis aber hoch sein muss, sollte
man auf Kapseln mit 500 mg Ingwer zurtickgreifen®, rat Dr.

Mannel. ,Sie sollte man vier bis zwolf Wochen einnehmen.”

FOTOS: SHUTTERSTOCK



hilft gegen Menstruationsbeschwerden und 16st Husten

Thymian ist aus der mediterranen Kiiche nicht wegzuden-
ken und wird auch in der Medizin schon seit hunderten
von Jahren geschatzt. Besonders wirkungsvoll sind seine
duftenden Ole - sie wirken antibakteriell, entziindungs-
hemmend und kénnen Krampfe [6sen.

Wenn sich der Unterleib wahrend der Periode verkrampft
und schmerzt, wirkt Thymian entspannend. Laut einer
Studie aus dem Iran hilft er dann sogar besser als das
Schmerzmittel Ibuprofen. Den ersten Schmerz lindert ein
warmer Thymianwickel: Bereiten Sie eine Tasse Thymian-
tee zu und tauchen Sie ein Geschirrtuch in den moéglichst
heiBen Tee. Geben Sie ein trockenes dartber und ruhen
Sie sich eine halbe Stunde zugedeckt im Bett aus. Von

innen helfen bis zu sechs mal taglich 25 Tropfen reines
Thymianél (z.B. ,Thymian Linalool bio®). Verdiinnen Sie es
zum Einnehmen mit etwas Wasser.

Aufgrund seiner schleimlésenden und antibiotischen
Wirkung ist Thymian Bestandteil vieler Hustensaften (z.B.
,Bronchicum®, ,Thymiverlan®) — den Kinder wegen seines
leckeren Geschmacks besonders gerne nehmen. Alternativ
hilft auch das Inhalieren von Thymiantee (z.B. ,Bad
Heilbrunner Thymian Tee"). Geben Sie 2 Teebeutel in
heilles Wasser, lassen Sie sie funf bis zehn Minuten ziehen.
Dann ein Handtuch tber den Kopf werfen und ruhig 10
Minuten Uber der Schiussel mit dem Tee durch den Mund
ein- und durch die Nase ausatmen.
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WARME

verbessert den Schlaf, befreit die Nebenhéhlen und l6st Verspannungen

Sie tut nicht nur wohlig gut, sie ist auch die reinste
Naturarznei: Warme regt die Durchblutung an, so dass
sich Verspannungen |6sen und N&hrstoffe und Antikérper
vermehrt zu den angeschlagenen Kérperteilen kommen.
»Zudem dampft sie unser Schmerzempfinden und wirkt
auf unser Schlafzentrum im Limbischen System. Wir
kénnen uns besser entspannen®, sagt Prof. Michalsen.

» So verbessert sie den Schlaf

Jeder weil3 es: Mit kalten Fuf3en kann man nicht einschla-
fen. Umgekehrt férdern warme Extremitaten die Nachtru-
he. ,Vor dem Schlafengehen ist deshalb ein warmes
FuBbad ideal”, weil} Prof. Michalsen. Wer mag, kann dem
Wasser noch zwei Teeldffel Ingwerpulver beigeben, es
heizt durch die Scharfe zusatzlich ein. FUBe darin rund
zehn Minuten baden, dann direkt ins Bett.
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* So befreit sie die Nebenhohlen
Kaum etwas befreit eine dichte Nase so schnell wie
Bestrahlungen mit Rotlicht. Die warmen Infrarotstrahlen
dringen besonders tief ins Gewebe ein und regen die
Durchblutung an. Setzen Sie sich in 30 cm Entfernung vor
die Infrarotlampe (gibt's schon ab 20 Euro), schlieen Sie
die Augen und geniel3en Sie 15 Minuten lang die Warme
— am besten zwei bis drei mal taglich.

» So bekdampft sie Verspannungen
Laut einer Studie der University New Jersey bekampfen
Temperaturen um 40 Grad Ruckenschmerzen so zuverlas-
sig wie Schmerztabletten. Unterwegs lockern Warmepfla-
ster (z.B. ,Kneipp Warmepflater”) die Verspannungen,
daheim hilft die klassische Warmflasche — bei Erwachse-
nen maximal 60 Grad, bei Kindern 40 Grad, heil3es Wasser
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lindert Depressionen, wirkt bei Sportverletzungen und Verbrennungen

Bereits vor 2000 Jahren wurde das Johanniskraut zur
Wundheilung eingesetzt, im Mittelalter entdeckte man
seine Wirkung gegen Schwermut und heute loben Wissen-
schaftler ihr groBes Potential. Der Inhaltsstoff Hyperforin
hemmt bei Depressionen namlich die Wiederaufnahme der
Neurotransmitter. Und sein Hypericin ddmmt Entzin-
dungen ein und bekampft Viren und Bakterien.

°
,Bei leichten bis mittelschweren Depressionen hilft es laut

Studien so gut wie die gangigen Antidepressiva - ich finde,

sogar besser, sagt Dr. Jessica Mannel. Wichtig ist, dass
man 900 mg eines standartisierten Mittel aus der Apothe-
ke nimmt (z.B. ,Neuroplant®). Bei Praparaten aus dem
Discounter oder der Drogerie kann der Wirktstoffgehalt
stark variieren. Dort wird nicht kontrolliert, ob die Pflanze
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viel Sonne abbekommen hat, was die Wirkstoffmenge
erhéht, oder nur Regen.

Bei Prellungen und Zerrungen lindert Johanniskrautol (z.B.
,Spitzner Johanniskrautol®) die Beschwerden. Massieren Sie
alle zwei Stunden die Verletzung damit. ,Auch blaue Flecken
verschwinden damit schneller”, sagt Dr. Mannel.

Es lindert Schmerzen und Entziindungen — und hat sich
dadurch bei der Behandlung von Verbrennungen ersten und
zweiten Grades (starke Rétung, Brandblasen) bewahrt. Reiben
Sie die Stelle vorsichtig mit Johanniskrautél ein oder geben Sie
50 Tropfen auf eine Kompresse und fixieren Sie sie mit einer
Binde an der Verbrennung. Nach acht Stunden erneuern.
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HONIG

tut bei Erkéaltungen gut, hilft gegen Herpes und heilt Wunden

Honig unterstitzt den Kérper immer dann, wenn etwas
heilen soll. Er besitzt ein bestimmtes Enzym, die Glukoseo-
xydase, das zu desinfizierendem Wasserstoffperoxid
umgewandelt wird. Dadurch bekampft Honig Viren,
Bakterien und Pilze, die haufig die Heilung erschweren.
Und den Hustenreiz kann er auch noch stoppen.

* So lindert er Erkdltungen

Eine US-Studie zeigt, dass Kinder mit Husten deutlich
besser schlafen, wenn Sie vor dem Zubettgehen einen
Teeloffel voll Honig lutschen. Das Naturprodukt kann
danach den Hustenreiz sogar besser stillen als Arzneien.
,Bei Halsweh bekampft er auBerdem auBert effektiv die
krankmachenden Viren vor Ort. Lassen Sie sich einfach
drei mal taglich einen Teeldffel Honig auf der Zunge
zergehen®, sagt Dr. Mannel. Wichtig ist, dass man hoch-

wertigen Imkerhonig verwendet. Besonders viele heilende
Inhaltsstoffe besitzt der neuseelandische Manuka-Honig.

* So hilft er gegen Herpes

Dank seiner antiviralen Krafte wirkt Honig bei Herpes laut
Studien besser als die gangigen Arzneien — die Blaschen
heilen fraher ab. Dafar Mull mit Honig tranken und vier mal
taglich 15 Minuten lang auf das Herpesblaschen drucken.

¢ So heilt er Wunden

Selbst groR3e Kliniken arbeiten heute bei schwer heilenden
Wunden mit Honig. Auf unkomplizierte Wunden kann man
bedenkenlos selbst 2 - 3 mal taglich Honig streichen und
mit einem Pflaster bedecken. Bei komplizierteren sollte
man medizinischen Honig (z.B. ,medihoney”) verwenden,
der steril aufbereitet wurde.
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PFEFFERMINZE

stoppt Kopfschmerzen und hilft bei Magen-Darm-Problemen

Die Pfefferminze hat zwei grof3e Einsatzgebiete, bei denen
Sie nahezu unschlagbar ist: Bei Kopfweh blockieren ihre
atherischen Ole, wie beispielsweise das Menthol, die
Weiterleitung der Schmerzen. Und bei Beschwerden im
Magen-Darm-Trakt l6sen sie wirkungsvoll Krampfe.

* So stoppt sie Kopfschmerzen

Laut einer Studie der Universitat Kiel lindert eine 10-pro-
zentige Pfefferminzol-Losung Spannungskopfschmerzen
so effektiv wie zwei Tabletten Paracetamol oder Aspirin.
Tragen Sie einfach ein paar Tropfen des Ols (z.B. ,Euminz®)
auf die schmerzenden Stellen auf, meist sind das die
Schlafen und die Stirn. Es entspannt besonders gut, wenn
sie sich gemutlich hinlegen, die Augen schliefen und das
Ol zehn Minuten lang mit sanften, kreisenden Bewe-
gungen einmassieren.
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» So hilft sie bei

Magen-Darm-Problemen

Ob Sodbrennen, Blahungen, Vollegefuhl, Magen-Darm-
Krampfe oder Reizdarm-Beschwerden — die Pfefferminze
hilft bei so gut wie jedem Problem mit der Verdauung. Die
Pflanze regt namlich den Gallenfluss und damit die
Fettverdauung an und l6st Krampfe. ,Zudem enthalt sie
Gerbstoffe, die die Magenschleimhaut beruhigen®, sagt Dr.
Tobias Sprenger. Trinken Sie bei akuten Beschwerden
einfach eine Tasse eines hochwertigen Pfefferminztees
(z.B. ,Salus Bio Pfefferminz Tee®). Chronische Beschwerden
bessern sich mit drei Tassen taglich. Hilft dies alleine nicht,
kéonnen Sie auf Pfefferminzol-Kapseln zurtickgreifen, die es
in Kombination mit dem verdauungsférdernden und
entblahenden Kimmel gibt (z.B. ,Carmenthin®).
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starkt die Abwehrkrafte und schiitzt vor Blasenentziindungen

Schon die Romer nutzten Wasser als Heilmittel. Bei uns
machte Pfarrer Sebastian Kneipp die Hydrotherapie
bekannt, die bis heute in vielen Kliniken zum Einsatz
kommt. Wasser reizt und belebt den Kérper und unter-
stltzt ihn, Erreger und Gifte auszuscheiden.

Der Kneipp-Klassiker schlechthin sind Wechselduschen.
Der Wechsel von warmen und kalten Wasser stresst den
Kérper kurzfristig, unsere Immunzellen rusten auf. So
geht's: Kérper warm abduschen, dann mit dem kalten
Brausestrahl vom rechten Ful3 aul3en zur Hufte fahren und
an der Innenseite wieder zurtck; links ebenso. Danach
vom rechten Handrucken bis zu den Schultern duschen
und an der Innenseite wieder hinunter; analog der linke
Arm. Brausen Sie dann kurz Brust, Bauch, Rtcken und

Gesicht kalt ab. Danach zwei Minuten unter der warmen
Dusche aufwarmen und den ganzen Durchgang einmal
wiederholen, mit kaltem Wasser aufhéren.

Wer haufig an einer Zystitis leidet, sollte 1,5 | Wasser mehr
als Ublich trinken. Dadurch reduziert sich das Risiko far
Blasenentziindungen um die Halfte, wie eine Studie der
University of Texas ergab. ,Von aullen beugt Wassertreten
Blasenentziindungen vor®, sagt Prof. Michalsen. Fullen Sie
die Badewanne bis zu den Waden mit leitungswasserkaltem
Wasser und gehen sie drei Minuten im Storchengang auf
der Stelle; also Bein ganz aus dem Wasser heben, die
Zehenspitzen zeigen nach unten. Danach Wollsocken
anziehen und die Beine durch Gehen aufwarmen. Anfangs
taglich machen, spater zwei mal die Woche.
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Abwehrkrafte, schwache
S.11,17, 25
Angste
S.13
Akne
S.12
Aphten
S.9
Arthrose
S. 14,18

Beine, mide
S. 10
Bluthochdruck
S.7
Blahungen
S. 24
Blasenentziindung
S.25

Depressionen
S. 22
Durchfall
S.12,17

Ekzeme
S.17
Energie, mangelnde
S.11
Erkaltung
S.7,8,16,18, 23

Fieber
S. 10
FuBpilz
S.13
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Hilfe bei verschiedenen

gesundheitlichen Problemen

Gelenkschmerzen
S. 14,18
Grippale Infekte
S.7, 8,16, 18, 23

Halsweh
S.8,9 22
Hautprobleme
S.17
Herpes
S. 23
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
S.5,16
Husten
S.6,8,19 22

Insektenstiche
S. 4,16

Kopfschmerzen
S. 24

Magen-Darm-Probleme
S.9,24
Menstruationsbeschwerden
S.19
Migrane
S.11
Mundentziindungen,
S.9

Nebenhoéhlenentziindung
S. 20

Ohrenschmerzen
S.6

DIE BESCHWERDEN
VON A BIS Z

Auf den folgenden Seiten finden Sie

Reizdarm
S.24
Ruckenschmerzen
S. 4,20

Schlafprobleme
S.13,20
Schnupfen
S.8
Schwitzen, UbermaBiges
S.9
Sodbrennen
S.12, 24
Sportverletzungen
S. 10, 22

Ubelkeit
S.18
Unruhe, innere
S. 13

Venenprobleme,

S. 10
Verbrennungen
S.22
Verdauungsprobleme,
S.9,24
Verspannungen
S. 4,20
Véllegefihl
S. 24

Wunden
S.14, 23
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