


Liebe Leserin, lieber Leser,

altbewahrte Hausmittel tragen bereits seit Jahr-
hunderten zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden
bei und so hat sich ein reicher Wissens- und Erfah-
rungsschatz dariber angesammelt. Die Heilkraft
der grinen Apotheke wird auch von der Wissen-
schaft zunehmend belegt, doch durch die Schul-
medizin gerieten altbewahrte Hausmittel etwas in
den Hintergrund.

Heutzutage erfreuen sie sich eines wieder geweck-
ten Interesses, denn atherische Ole, Gewiirze und
andere nattirliche Helferlein bieten uns vielfaltige
Moglichkeiten, um Unwohlsein und Erkrankungen
vorzubeugen oder diese zu lindern.

Mit unserer Broschiire mochten wir Sie dazu ermuti-
gen, in den verschiedensten Lebenslagen die Kraft
der Natur fiir sich zu entdecken. Ob Reiselibelkeit,
Husten, Blasenentziindung oder geprellter Arm — tat-
sachlich ist gegen fast alles ,,ein Kraut gewachsen”...

In sechs Kapitel unterteilt finden Sie eine Aus-
wahl wirksamer Hausmittel, die sich unkompliziert
im Alltag anwenden lassen. Die Herstellung der
regenerierenden Tees, Salben, Umschlage und Co.
ist moglichst einfach gehalten und bedarf meist
nur weniger Zutaten. Diese sind in gut sortierten
Biomarkten, Apotheken und teilweise sogar im
Supermarkt um die Ecke erhaltlich. Wesentlich ist
jedoch, dass Sie beim Erwerb der Zutaten auf hohe
Qualitat achten. Verwenden Sie beispielsweise
stets 100% reine, hochwertige atherische Ole und
wahlen Sie auch bei sonstigen Zutaten moglichst
Bioqualitat.

Im Gegensatz zu chemischen Medikamenten be-
steht bei altbewahrten Hausmitteln in der Regel ein
geringes Risiko fiir Nebenwirkungen. Bei Pflanzen-
wirkstoffen wie atherischen Olen kann es jedoch
bei Uberempfindlichkeit zu allergischen Reaktionen
kommen. Wir bitten Sie daher, die Hausmittel vor-
ab an einer kleinen Korperstelle vorsichtig zu testen
oder die Anwendung mit lhrem Arzt zu besprechen.
Machen Sie sich die griine Apotheke immer
wieder zu Nutze — bei anhaltenden und starkeren
Beschwerden ist jedoch Ilhr Arzt der richtige
Ansprechpartner. Denn die Besinnung auf die Kraft
der Natur sollte nicht als Konkurrenz zur Schul-
medizin gesehen werden, sondern als mogliche
Alternative bei milden Krankheitsverlaufen, als
Erganzung sowie zur Vorbeugung.

Wir wiinschen lhnen alles Gute - bleiben Sie
naturlich gesund!
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IMMUN-POWER
Ingwer-Aufguss

Nasskaltes Wetter und trockene Heizungsluft sorgen

Auch bei Heuschnupfen in so manchen Jahreszeiten fiir eine regelrechte
haben sich Nasenduschen

bewaéhrt. Durch das Sptilen
werden die lastigen Pollen

Erkaltungswelle. Hier ist unser Immunsystem
besonders gefordert. Wie gut, wenn wir dabei auf
s €l Meme GaasE wd 6o kleine Helfer aus der Natur zuriickgreifen konnen.
gereizten Schleimhéute gleich- Gerade Ingwer entpuppt sich als wahres Wunder-
zeitig angenehm befeuchtet. mittel der Natur. Die kleine unscheinbare Knolle ent-
halt Gber 160 Inhaltsstoffe, wie zahlreiche Vitamine,
Mineralstoffe sowie eine grof3e Menge an wert-
vollen, &therischen Olen, u.a. die sog. Gingerole
(Scharfstoffe). Diese Powerstoffe wirken entziin-
dungshemmend und starken das Immunsystem.

Fir einen Ingwertee bringen Sie 300 ml Was-
ser zum Kochen. Schéalen Sie ein ca. spielwirfel-
groBes Stlick Ingwer, schneiden Sie den Ingwer in
dinne Scheiben und geben Sie ihn in eine grol3e
Tasse. Driicken Sie die Ingwerscheiben mit einem
Teeloffel gegen den Tassenboden, damit er seine
atherischen Ole besser entfaltet. GieRen Sie nun
das leicht abgekilihlte Teewasser hinzu und warten
Sie 5-10 Minuten. Falls Sie lhren Tee lieber gesiif3t
trinken, geben Sie gegebenenfalls einen kleinen
Teeloffel Honig hinzu.

LAlleskénner” Ingwertee — der aromatische Aufguss
kann auch eine wirkungsvolle Unterstlitzung bei
Reise- und Schwangerschaftsiibelkeit sowie beim
Abnehmen sein. Trinken Sie lhren Tee bei einer
gewilinschten Gewichtsreduzierung am besten ohne
Honig oder andere SiiBungsmittel.
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HALSSCHMERZEN

ODER HEISERKEIT
Wohltuende Gurgelldsung

Wenn das Schlucken weh tut und der Hals schmerzt,
konnen Gurgellésungen Linderung schaffen. Die
atherischen Stoffe vieler pflanzlicher Lésungen
wirken entziindungshemmend und desinfizierend.
Gleichzeitig erfahrt beim Gurgeln die Rachen- und
Kehlkopfregion eine wohltuende Massage. Als Lo6-
sungen bieten sich verschiedene Heilpflanzentees
an, wie Kamille, Pfefferminze oder Thymian.

Auch der 2003 zur ,Heilpflanze des Jahres” ge-
wahlte Salbei ist ein anerkanntes, sehr effektives
Hausmittel gegen Entziindungen im Mund- und Ra-
chenraum. Zur Herstellung eines Tees aus frischem
Salbei 2-3 g kleingeschnittene Blatter mit 100 ml
kochendem Wasser aufgie3en und 10 Minuten zie-
hen lassen. Bei lauwarmer Temperatur in kleinen
Portionen in den Mund nehmen und gurgeln. Ger-
ne konnen auch ein paar Schlucke so getrunken
werden. Nach Bedarf zwei bis max. acht Mal taglich
anwenden. Salbeiprodukte sollten nicht langer als
zwei Wochen innerlich angewendet werden.

Wenn der gesamte Korper vom Husten durch-
geschittelt wird, hilft ein anerkanntes Heilkraut—
der Thymian. Das enthaltene atherische Ol Thymol
ist ein wirksames, naturliches Abwehrmittel gegen
Keime, so dass Erkaltungskrankheiten besser in
Schach gehalten werden kénnen. Ob als Tee, Gurgel-
I6sung oder Inhalation verwendet, lindert Thymian
den Hustenreiz und 10st zugleich festsitzenden
Schleim in den Bronchien. Gerade am Abend bietet
sich die Inhalation an, um fiir einen ruhigen und er-
holsamen Schlaf zu sorgen.

Fireine Thymian-Inhalation gibt man ca.5-10 Trop-
fen reines Thymian-Ol (oder 2 EL Thymian-Kraut)
in einen Topf mit dampfendem Wasser. Mit einem
Handtuch iber dem Kopf beugt man sich fir
ca. 10 Minuten Uiber den Wasserdampf und atmet
mit geodffnetem Mund moglichst tief die Dampfe
ein. Bitte nahern Sie |hr Gesicht dem heil3en Was-
serdampf zunachst mit Vorsicht und schliel3en
Sie lhre Augen, da Hitze und &therische Ole evtl.
reizend wirken kénnen.

HUSTEN UND REIZHUSTEN

Lindernde Thymian-Inhalation
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FIEBER
Madesuldtee

Wenn die Glieder schmerzen und die Stirn gliht,
D“m’f "hff? a”t"bak’fe”'e”e “_”d _ sollte unbedingt die Korpertemperatur gemessen
SIS VIO e ¢l werden — bei Messwerten lber 37,8°C spricht man

EIRDAEDI SESTED [ el e von Fieber. Per se ist Fieber eine hilfreiche Reaktion
Anwendung, z. B. als Zwiebelsuppe

aus (roten) Zwiebeln, etwas Ol, Brii- . ] .
he. Salz. Pfeffer und 1 Lorbeerblatt. oder Bakterien, die dadurch besser in Schach ge-

halten werden konnen. Ab 39°C Korpertemperatur
gilt es jedoch, das Fieber sanft zu senken, da bei zu
hoher Temperatur auch korpereigene Funktionen
beeintrachtigt werden konnen. Steigt das Fieber so-

O H R E N SC H |V| E RZ ADE gar (iber 40°C oder hélt es mehr als 2 Tage an, sollte

; . dringend ein Arzt aufgesucht werden.
/wiebelsackchen

unseres Immunsystems auf Eindringlinge wie Viren

Generell bendtigen wir bei Fieber mehr Flissigkeit
Ein Zwiebelsackchen auf dem schmerzenden Ohr- als sonst. Daher ist es wichtig, viel zu Trinken — am

das erinnert so manchen an seine Kindheitstage.
In der Tat hilft dieses altbewahrte Hausmittel, den
Schmerz zu lindern und krankheitserregende Keime
zu reduzieren. Denn das in der Zwiebel enthaltene
atherische Ol Allicin wirkt wie ein natirliches Anti-
biotikum.

Flrein Zwiebelsackchen 1-2 rohe Zwiebelnin kleine
Stlicke schneiden und in einem Topf auf Korper-
temperatur erwarmen. Mit einem Loffel die Zwiebel

besten Wasser oder ungesiil3te Tees. MadesiRtee
wirkt zudem auch noch fiebersenkend, schmerz-
lindernd und entziindungshemmend, da er Salizyl-
saure enthalt und somit einem ,natirlichen
Aspirin” ahnelt. Einen Teeloffel Madesiif3-Bliiten
mit 250 ml kochendem Wasser UbergieBen und
10 Min. ziehen lassen. Insgesamt 3—4 Tassen pro
Tag schluckweise trinken.

leicht andriicken, so dass etwas Saft austritt. Zwiebel Wadenwickel sind ebenfalls eine altbewéhrte

und Saft dann auf ein Baumwolltuch geben, dieses Moéglichkeit, um die Kbérpertemperatur zu senken.
zu einem Sackchen formen und etwas ausdriicken, Hierfiir Tiicher in kaltem Wasser tranken, aus-
bis das Tuch den Zwiebelsaft sichtbar aufsaugt. winden und um die Waden wickeln. 5 Min. ruhen
Das Sackchen nun auf das schmerzende Ohr legen lassen und den Vorgang 2—-3 Mal wiederholen.
und mit einem Stirnband oder einer Miitze fixie- Die Temperatur jedoch nicht zu schnell senken,

ren. Mehrmals am Tag etwa 20 Minuten anwenden. da dies den Kreislauf belasten kann.
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Die anti-viralen und ent-
spannenden Eigenschaften

der Melisse lassen sich auf Die unangenehmen, schmerzenden oder kribbeln-
unterschiedlichste Art und den Blaschen um den Mund werden durch einen
Weise nutzen: Melissen-Tee Virus verursacht, den ca. 90% der Deutschen in sich
entspannt innerlich bei Un- tragen. Einmal angesteckt verbleibt er in unserem

ruhe und Stress, ein Vollbad
mit Melissen-Zusatz lasst
Anspannungen im Koérper
weichen und éatherisches

Korper und tritt dann zu tage, wenn unser Immun-
system z. B. durch eine Erkaltung oder vermehrten
Stress geschwacht ist. Prinzipiell ist Lippenherpes
NeRaaem O s afirer B nicht gefahrlich. Treten die Blaschen um die Lippen
pe reinigt die Luft und wirkt auf, sollte man sich diese kleine ,Erinnerung” je-
harmonisierend. doch zu Herzen nehmen und sich mehr Ruhe, Er-
holung sowie vitaminreiche Lebensmittel gonnen.

Gleichzeitig kann man den Herpes mit einem Lip-
penbalm aus Melisse behandeln. Die Wirkstoffe der
Melisse reduzieren nachweislich die Blaschenbil-
dung und die Ausbreitung des Virus. Der Lippenbal-
sam ist schnell selber hergestellt: 3 g Bienenwachs
und 3 g Kokosdl in ein hitzebestandiges Glas geben
und im Wasserbad erwarmen, bis die Mischung
sich verflissigt hat; dann 9 g atherisches Zitronen-
melisse-Ol zugeben und gut verrihren. Alles in ei-
nen Tiegel flillen, abkihlen lassen und immer wie-
der auf die Blaschen auftragen.

A Ist der Durchfall nach 23 Tz icht abgekl .
H E R P E S - B LAS C H E N A U F D E N LI P P E N ss;IIt:rdriLll'lrgceniI e,;: i\rzt auf;gse:czcw;fdjj Auu’::ghegei

|_| ppe n ba | m aus M e | ISSG immer wiederkehrendem Durchfall sollte der Ursache

medizinisch auf den Grund gegangen werden.
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Bauchmassagen — in Form von
sanften Kreisbewegungen im Uhr-
zeigersinn — kénnen die Verdauung
zusétzlich von aul3en anregen. Auch
der allseits bekannte Verdauungs-
spaziergang nach dem Essen ist
kein Mythos, sondern férdert einen
aktiven Darm. Wer einen stressigen
Lebensstil hat, sollte zudem Entspan-
nungsiibungen in seinen Alltag
integrieren.

Ein trager Darm ist in unserer Gesellschaft keine
Seltenheit mehr. Haufig lasst sich dieses Problem
auf eine unglinstige Ernahrungsweise, Bewegungs-
mangel und/oder einen stressigen Lebensstil zu-
rickfihren.

Abhilfe konnen Ballaststoffe schaffen — z. B. Wei-
zenkleie, geschrotete Leinsamen, Kraut oder Hiil-
senfriichte gepaart mit reichlich Trinkflissigkeit
kénnen unseren Darm wieder in Schwung bringen.
Die tagliche Zufuhr ballaststoffreicher Lebensmittel
sollte jedoch langsam gesteigert werden. Zusatzlich
wirkt sich frischer Sauerkrautsaft positiv auf unsere
Darmgesundheit aus. Morgens vor dem Friihstiick
ein Glas getrunken, sorgen die enthaltenen Milch-
saurebakterien fiir eine gesunde Darmflora und
eine aktive Verdauung.

TRAGER DARM (VERSTOPFUNG)

Ballaststoffe und Sauerkrautsaft

13

SODBRENNEN UND NERVOSER MAGEN

Schwarzkimmelol mit Milch

Das unangenehme Brennen hinter dem Brustbein
entsteht, wenn Magensaure in unsere Speiserdhre
zurickflie3t. Dies geschieht haufiger nach tGppigem,
fettem oder stiiBem Essen sowie nach Alkoholge-
nuss. Aber auch chronische Angespanntheit, star-
kes Ubergewicht und eine Schwangerschaft kdnnen
Griinde fur Sodbrennen sein.

Als erste Hilfe-MalRnahme dient oft ein Glas stilles,
lauwarmes Wasser oder ein paar Schlucke Milch,
da die Saure dadurch etwas neutralisiert wird. Noch
effektiver gilt die Kombination mit Schwarzkiimmel-
ol: 5 Teeloffel in einen halben Liter Milch geben
und vor dem Schlafengehen 2-3 Essloffel von der
leicht erwarmten Mischung einnehmen - bei Bedarf
haufiger. Halten die Beschwerden an, muss ein Arzt
zu Rate gezogen werden.

Wer unter Sodbrennen leidet, sollte generell ca.
drei Stunden vor dem Zu-Bett-Gehen die letzte
Mahlzeit essen und den Oberkérper im Liegen
etwas héher lagern. Stressbedingte Magen-
probleme sollten unbedingt an der Ursache an-
gegangen werden. Nutzen Sie unterstiitzend
die Vielfalt an Entspannungstechniken.
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BLAHUNGEN UND KOLIKEN

Beruhigender Fencheltee

Die Gasbildung ist bei der Verdauung ein ganz nattir-
licher Prozess, in seiner Intensitat jedoch abhan-
gig von der personlichen Darmbeschaffenheit so-
wie den verzehrten Lebensmitteln. Kohl, Zwiebeln,
Bohnen oder Vollkornprodukte liefern dem Korper
beispielsweise wertvolle Nahrstoffe, konnen jedoch
vor allem bei einem ,untrainierten Darm” zu ver-
mehrter Gasbildung flihren. Ballaststoffreiche Le-
bensmittel daher langsam im Speiseplan steigern.
Ausreichend Trinkfllissigkeit, gutes Kauen sowie
eine geruhsame Tischatmosphare kdnnen Blahun-
gen zusatzlich vorbeugen.

Schmerzt der Bauch dennoch, hat auch die Natur
ein paar Hilfsmittel parat. Fenchel-, Anis- und Kiim-
meltee werden schon bei Babys erfolgreich gegen
Blahungen eingesetzt. Die enthaltenen, atherischen
Ole wirken krampflésend und verdauungsférdernd.
Da es sich jedoch um Heiltees handelt, sollten diese
nur bei Bedarf (ca. 3 Tassen lber den Tag verteilt)
und nicht dauerhaft getrunken werden.

Gerade nach einem lippigeren Mahl kann eszu Volle-
gefuhl und Druck in der Magengegend kommen.
Bitterstoffe aus der Natur helfen der Verdauung
hier auf die Spriinge, denn sie regen unsere Leber,
Gallenblase und Bauchspeicheldriise an, vermehrt
Verdauungsenzyme zu produzieren. Speisen wer-
den dadurch leichter verdaut und vom Koérper ver-
wertet.

In manchen Lebensmitteln kommen Bitterstoffe
auf natirliche Weise vermehrt vor, sie eignen
sich deshalb besonders gut als Beilage oder Vor-
speise zu weniger bekdmmlichen Hauptgangen.
So wirkt z. B. ein Salat aus Chicorée, Endivie, Ra-
dicchio oder Lowenzahn besonders verdauungs-
fordernd. Auch Gewiirze und Krauter konnen die
Verdauung anregen und finden sich in jedem Wiirz-
regal, z. B. Rosmarin, Thymian, Majoran, Oregano,
Liebstockel, Lorbeerblatter und Kerbel. Ein Pfeffer-
minztee nach dem Essen wirkt zusatzlich unterstut-
zend gegen Magendricken.

15

Nicht nur WAS wir essen,
sondern auch WIE wir essen,
hat Einfluss auf unsere Ver-
dauung und so heilSt es nicht
umsonst ,, gut gekaut, ist halb
verdaut”. Eine ruhige Tisch-
atmosphare mit ausreichend
Zeit und wenig Ablenkung
hilft dem Kérper, sein vege-
tatives Nervensystem in den
Ruhemodus zu fahren und
sich somit auf die Verdauung
zu konzentrieren.

VERDAUUNGSFORDERUNG -
WENN DER MAGEN DRUCKT

Bitterstoffe aus der Natur
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Wer viel WeiBmeh! und Zu-
cker isst, fordert die Entste-
hung von HeiBhunger. Diese

Manchmal sind wir regelrecht auf der Suche nach bewirken einen schnellen
Energienachschub in Form eines kleinen Snacks. Blutzuckeranstieg, den der
Der beriihmte HeiBhunger zwischendurch entsteht Kérper rasch abbauen méch-

te. Dadurch kann der Blutzu-
cker ca. 1,5-2 Std nach der
Mahlzeit leicht in den Keller

jedoch meist nicht aus tatsachlichem Nahrstoff-
mangel, sondern vielmehr aufgrund von Midigkeit,
Stress oder Fliissigkeitsmangel. Da viele Menschen s EED e e e Ve
die Durstsignale des Korpers unbewusst mit Hun- s, PeahiiEh Gareas
ger verwechseln, sollte man den kleinen Hunger und Vollkornprodukte kénnen
zwischendurch zunachst mit einem groRRen Glas dem vorbeugen.

Wasser besanftigen und die Midigkeit mit frischer

Luft sowie einer kurzen Bewegungseinheit vertrei-

ben.

Sollte der Appetit dennoch anhalten, kann Pfeffer-
minze helfen, die Gelliste zu mindern und die mu-
den Geister wieder munter zu machen, denn sie
enthalt das erfrischende, atherische Ol Menthol.
Ob als Tee, Dragees oder Kaugummi — Pfefferminze
schenkt ein ahnlich frisches Mundgefiihl wie nach
dem Zahneputzen und so ist der HeilBhunger da-
nach oft vergessen. Zudem reguliert Pfefferminze
den Magen-Darm-Trakt und wirkt beruhigend.

N AT U R L I C H E Individuelle Badesalze selbst kreieren:
500 g Meersalz in ein Glas mit Schraubverschluss ge-
H E I S S H U N G E R B R E M S E ben und jeweils 510 Tropfen zweier entspannungs-

. . férdernder atherischer Ole auf das Salz triufeln, z. B.
E I’f Il S C h e N d e Pfeffe rminz e Johanniskraut, Lavendel, Neroli oder Vanille. Alles gut

vermischen und ca. 1 Woche ziehen lassen. Flir ein
Vollbad 3 Essléffel Badesalz verwenden.
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EINSCHLAFSTORUNGEN

mangel in den dunkleren Monaten drtickt hdufig auf

B e I’U h | g e ﬂ d e l’ I_a Ve ﬂ d e | d Uft unsere Stimmung und wir graben uns zu Hause ein.

Doch genau dann hilft eine kurze Auszeit in der Natur.
Laut Studien haben sogar die ersten 5 Minuten im

Wenn das beriihmte Schifchen-Zahlen nicht wir- Griinen den groB3ten Effekt auf unser Wohlbefinden —

ken will, gibt es wirksame Moglichkeiten, um dem
Sandmann auf die Spriinge zu helfen. Gerade La-
vendelkraut ist seit Jahrhunderten flr seine beruhi-
gende Wirkung bekannt. Ein paar Tropfen des athe-
rischen Ols auf dem Kopfkissen sorgen fiir innere
Ruhe und Entspannung. Auch als Getrank vor dem
Zu-Bett-Gehen wirkt Lavendel ausgleichend auf un-
ser Nervensystem. Einfach 1 EL Lavendelkraut mit
300 ml siedendem Wasser Ubergief3en und 10-15
Minuten ziehen lassen. Lavendel gibt es im Handel
auch in praktischen Filterbeuteln.

Wer schlecht einschlafen kann, dem kénnen au-
Berdem abendliche Rituale helfen. Ein kleiner
Spaziergang, eine heimische Wohlfiihl-Ecke, Ent-
spannungslibungen sowie gut bellftete, leicht
kihl temperierte Schlafraume verbessern meist
die Nachtruhe. Fernsehschauen und Internetsurfen
hingegen fordern eher innere Unruhe und sollten
mindestens eine Stunde vor dem Zu-Bett-gehen
vermieden werden.

Atemlibung: Legen Sie sich entspannt hin und
schlie3en Sie die Augen. Atmen Sie tief ein
und aus. Zdhlen Sie bei jedem Einatmen bis

4 und beim Ausatmen bis 6. Flihren Sie die
Ubung mindestens 3 Minuten durch. Sollten
Sie abschweifen, beginnen Sie einfach wieder
von vorne.

das klappt sogar in der Mittagspause!

Es gibt Tage, an denen die Welt nicht so bunt er-
scheint wie an anderen. Voriibergehende Stim-
mungstiefs sind keine Seltenheit und so haben
viele Menschen mittlerweile ihr ganz personliches
Geheimrezept dafiir — die Lieblingsmusik laut auf-
drehen, die letzten Urlaubsfotos wieder hervorho-
len oder sich die schlechte Stimmung von der Seele
schreiben.

Aus der Naturapotheke konnen aul3erdem atheri-
sche Ole aufmuntern. Vor allem Bergamotte, Jas-
min, Orange, Rosenholz, Vanille und Zitrone sind
far ihre stimmungsaufhellende Wirkung bekannt.
Einfach 3 verschiedene Ole auswahlen und jeweils
3 Tropfen in das Wasser einer Duftlampe geben.
Zusatzliche Entspannung bietet eine Fullmassage.
Massageodle lassen sich rasch aus 50 ml Basisol
(z. B. Mandeldl) sowie ca. 20 Tropfen atherischem Ol
selber herstellen. Am besten 3 verschiedene Diifte
kombinieren und sich selbst immer wieder mit einer
sanften Ful3massage verwohnen.

STIMMUNGSTIEF

Duftlampe und Fuldmassage
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KOPFSCHMERZEN UND MIGRANE

Nackenentspannung dank heifdem Leintuch

Rund jeder vierte Deutsche leidet regelmaRRig unter
Kopfschmerzen. Ob pochend, stechend, dumpf
oder drickend — wenn der Kopf brummt, sinkt un-
ser Wohlbefinden. Bei haufigem Auftreten sollte
der Ursache auf den Grund gegangen werden. Da
Kopfschmerzen jedoch oft in Verbindung mit Flis-
sigkeitsmangel oder Verspannungen auftreten, kon-
nen entsprechende Gegenmalinahmen bereits oft
fur Linderung sorgen: Beim ersten Ziehen im Kopf
am besten sofort 1-2 groRe Glaser Wasser trinken
sowie die Nacken- und Schultermuskulatur lockern,
z. B. durch Schulterkreisen und Dehniibungen.
Auch Kopfmassagen wirken wohltuend: mit beiden
Daumen erst den Schadelrand, dann mit gespreiz-
ten Fingern die gesamte Kopfhaut massieren.

Fir noch mehr Entspannung sorgt ein warmes
Leintuch im Nacken. Das Leintuch in heil3es Wasser
tranken, gut auswinden und in den Nacken legen -
die Schultern wahrenddessen locker hangen lassen
und wenn moglich die Augen schliel3en.

Wie wére es mit einem ebenso erfrischenden
Aroma-Wasser statt der ndchsten Tasse Kaffee?
Einfach 1 frische Grapefruit in einen Liter Wasser
auspressen und leicht gekiihlt geniel3en.

Bei vielen Menschen schlagt es taglich zu — das be-
rihmte Nachmittagstief. Direkt nach dem Mittag-
essen fallt es oft schwer, sich motiviert und konzen-
triert der nachsten Aufgabe zu widmen und so ver-
suchen sich viele Berufstatige mit reichlich Kaffee
gahnend lUber Wasser zu halten. Wirklich wirksam
ware jedoch ein Powernap (kurzer Mittagsschlaf)
oder eine Pause an der frischen Luft — sie sorgen fiir
einen echten Frischekick fiir Kérper und Geist.

Reicht die Zeit hierflr nicht aus, hilft auch ein
Raumspray aus Grapefruit, um wieder frischer und
konzentrierter bei der Sache zu sein. Denn das athe-
rische Ol der Grapefruit fordert die Kreativitat, wirkt
leicht euphorisierend und antidepressiv. Fir das
Raumspray 150 ml Wasser mit 50 ml reinem Alko-
hol mischen und ca. 10 Tropfen atherisches Grape-
fruitol zugeben. Die Mischung in eine kleine Pump-
flasche fiillen und 2-3 Mal in den Raum spriihen.
Alternativ das atherische Ol direkt auf einen Duft-
stein oder ein Taschentuch traufeln.

MUDIGKEIT UND ANTRIEBSLOSIGKEIT

Raumspray mit Grapefruit

21



22 Kapitel 4

TYPISCH MANN, TYPISCH FRAU?

Ist unreine Haut lediglich ein lastiger Begleiter der
hormonellen Umstellung in der Jugend? Leider
nein, denn auch im Erwachsenenalter kann ein Un-
gleichgewicht der Sexualhormone und somit eine
vermehrte Talgproduktion der Haut Ursache fir
Pickel und Mitesser sein. Diesen hormonellen Pro-
zess konnen Hausmittel zwar nicht beenden, doch
eine Gesichtsmaske aus Heilerde tragt beispiels-
weise nachweislich zur Verbesserung des Haut-
bildes bei. Die enthaltenen Mineralien binden tber-
schissigen Talg und Bakterien, so dass Entziindun-
gen leichter abklingen.

Fir eine Gesichtsmaske 2 EL Heilerde-Pulver mit
wenigen Tropfen Jojobadl (alternativ Olivendl) und
2 EL warmem Kamillentee zu einem Brei verriihren
und auf die gereinigte Haut auftragen. Nach 15-20
Min. Einwirkzeit mit warmem Wasser entfernen und
2-3 Mal pro Woche wiederholen.

UNREINE HAUT
Erdige Beauty-Maske

Heilerde kann nicht nur dulBerlich,
sondern auch innerlich angewendet
werden, z. B. wenn Gift- und Faulnis-
stoffe sowie (iberschiissige Magen-
sdure gebunden und ausgeschieden
werden sollen. Dadurch kbnnen
Lebensmittelvergiftungen, Durchfall
und Sodbrennen gelindert werden.
Gleichzeitig wird der Kérper mit
Vitalstoffen wie Magnesium, Calcium
und Kieselsdure versorgt. Hierflir
2-3 Mal taglich ca. 1 TL Heilerde

in einem Glas lauwarmem Wasser
auflésen und in kleinen Schlucken
trinken.

Fast jede Frau kennt die unangenehmen Beschwer-
den, die mit dem weiblichen Zyklus in Verbindung
stehen. Sei es die Verstimmung vor der monatli-
chen Periode oder krampfartige Unterleibsschmer-
zen wahrenddessen. Durch eine ausgewogene Er-
nahrung und regelmaligem Ausdauersport kdnnen
die Beschwerden im Vorfeld etwas abgefangen
werden. Wahrend der Beschwerden helfen Ent-
spannung und Ruhe. Eine Warmflasche oder ein
erwarmtes Kirschkernkissen auf dem Bauch wirkt
zudem entkrampfend.

Aber auch die Natur bietet uns Hilfe. Mdnchs-
pfeffer reguliert nachweislich den weiblichen
Hormonhaushalt und wirkt so beruhigend und
lindernd auf die Beschwerden — sowohl vor als
auch wahrend der Periode. Eine tagliche Dosis von
40 mg Monchspfeffer-Extrakt (in Kapseln) gilt als
empfehlenswert und kann liber einen langeren Zeit-
raum eingenommen werden. Sollte nach 3 Mona-
ten keine Besserung eintreten, muss die Dosis evtl.
angepasst werden.

TYPISCH FRAU?

Monchspfeffer wird ebenso
als pflanzliches Préaparat bei
Kinderwunsch eingesetzt. Er
wirkt auf die Hormon-Drtiise,
die fiir die Produktion der
Geschlechtshormone zustan-
dig ist (die sog. Hypophyse)
und unterstlitzt dadurch die
Harmonisierung des Hor-
monhaushalts. Somit kbnnen
Gelbkérperschwiéche sowie

(jstrogenmangel auf natlirliche

Weise ausbalanciert werden.

MENSTRUATIONSBESCHWERDEN

Monchspfeffer und wohlige Warme
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TYPISCH FRAU?

KALTE HANDE UND FUSSE

Wechselduschen und anregende Gewdurze

Schon Sebastian Kneipp beschreibt die
kreislaufregulierende Wirkung von Wechsel-
badern. Wichtig: warm beginnen, dann 2-3
Mal zwischen warmen und kalten Glissen
wechseln und kalt enden (warme Giisse
dauern 2-3 Min., kalte hingegen nur 10-20
Sek.). Auch wenn nur Arme oder Flil3e in
den Genuss der Wechselduschen kommen,
ist eine Wirkung sptirbar.

Nicht nur in den Wintermonaten neigen besonders
Frauen zu kalten Handen und Fif3en. Zumeist liegt
dies an einem niedrigen Blutdruck. Warme Socken,
Handstulpen und Warmflaschen kénnen natiirlich
Abhilfe schaffen, doch der Effekt ist oft nur von kur-
zer Dauer. Wie lasst sich die Durchblutung also lan-
ger anhaltend anregen?

Wechselduschen mit kaltem und warmem Wasser
sowie regelmaldige Saunagange trainieren die Blut-
gefalBe. Ebenso bringen schon kurze Gymnastik-
Ubungen die Durchblutung in Schwung: einfach die
FiRe kreisen, mit den Zehen wackeln, die Hande zu
Fausten ballen und wieder spreizen.

Von innen heraus unterstlitzen capsaicinhaltige
Gewlirze wie Chili, Pfeffer oder scharfer Paprika,
dass die Warme in die Extremitaten zuruckkehrt,
da der Korper auf den Scharfereiz mit verbesserter
Gewebedurchblutung reagiert. Auch Ingwer ist fiir
seine warmende Wirkung bekannt. Fiir ein Heil3-
getrank 4-5 Scheiben (oder geriebenen) Ingwer
mit 300 ml heillem Wasser libergie3en, 5—10 Min.
ziehen lassen und in kleinen Schlucken trinken.

Acker-Schachtelhalm wird auf-
grund seiner harntreibenden
und bakterientétenden Wir-
kung auch innerlich angewen-
det. Hierfiir 2 TL des Krauts

in 250 ml kochendes Wasser
geben, 10 Minuten ziehen
lassen und in kleinen Schlu-
cken trinken. Max. 5 Tassen
pro Tag.

TYPISCH FRAU?

Im Gegensatz zu Mannern haben Frauen eine ver-
kiirzte Harnréhre, wodurch Bakterien, Viren und
Pilze schneller in die Blase gelangen konnen - eine
schmerzende Blasenentzliindung ist dann die Folge.
Um die ,Eindringlinge” dann schnell wieder los-
zuwerden, sollte beim ersten Ziehen oder Brennen
in der Blase sofort viel Wasser oder Tee getrunken
werden.

Kann die Blasenentziindung nicht erfolgreich abge-
wendet werden, kdnnen Sitzdampfbader schmerz-
lindernd und entkrampfend wirken. Hierfir in
einem groBen Topf 1 Liter Wasser mit 1 Hand
voll Acker-Schachtelhalm (auch Zinnkraut genannt)
10 Minuten kochen lassen. Den Topf auf einen Flie-
senboden stellen und sich fir 10-15 Min. direkt auf
den leicht dampfenden Topf setzen; flir mehr Kom-
fort kann mit einem Handtuch eine Art ,Sitzring” an
der Topfkante ausgelegt werden. Das Becken sollte
stets mit einem Handtuch bedeckt und auf diese
Weise ebenso gewarmt werden. Nach dem Dampf-
bad sofort ins Bett legen und ruhen. Die Behand-
lung kann mehrmals taglich wiederholt werden.

BLASENENTZUNDUNG
Sitzdampfbad mit Acker-Schachtelhalm
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Alkoholische Rasierwésser fordern haufig den
Rasurbrand, da die Haut leichter austrocknet und
gereizt wird. Viele Aftershaves sind daher nur
bedingt geeignet und sollten héchstens erst nach
einer entsprechenden Pflege aufgetragen werden.

TYPISCH MANN?

Der Kiirbis wurde 2005 zur
Heilpflanze des Jahres gekiirt.
Seine entziindungshemmende,
harntreibende und entwés-
sernde Wirkung untersttitzt

v. a. bei Nieren- und Blasen-
leiden, Prostataproblemen,
Magen-Darm-Beschwerden
und Herzleiden. Aber auch
sonst starkt der Kiirbis durch
seinen hohen Mineral- und
Vitamingehalt die Gesundheit.
Ob in Form von Klirbiskerndl,
-kernen oder Fruchtfleisch
verzehrt — der Kiirbis ist eine
echte Powerpflanze.

PROSTATA-SCHUTZ

Klrbiskerne und gruner Tee

Mit dem Alter kann sich beim Mann die Prostata
verandern. Zumeist ist dies harmlos, jedoch flihrt
es in manchen Fallen dazu, dass sich die Harnrohre
einengt und es zu Problemen beim Wasserlassen
kommt.

Dies sollte dann arztlich untersucht werden, doch
noch besser: jahrliche Vorsorgeuntersuchung ab
dem 45. Lebensjahr durchfiihren lassen. Denn auch
vorbeugend kann bereits viel unternommen wer-
den. Zudem bietet die ,griine Apotheke” Moglich-
keiten, praventiv sowie lindernd einzuwirken.

Kirbiskerne beispielsweise enthalten sogenannte
Phytosterole, die wie pflanzliche Hormone posi-
tiv auf den mannlichen Urogenitaltrakt einwirken.
Sie starken die Blasenfunktion und kénnen einer
Prostatavergrof3erung entgegenwirken. Hierfiir tag-
lich 2—3 EL verteilt Giber Musli, Salat oder Gemlise-
gerichte essen — gerne auch als Snack knabbern.
Zusatzlich Kirbiskerndl fiir Salate oder andere kal-
te Speisen verwenden. Auch griner Tee schitzt
dank wertvoller Polyphenole die Prostatagesund-
heit. Taglich ca. 5 Tassen davon getrunken haben
nachweislich eine positive Wirkung. Zusatzliche
koffein-/teein-haltige Getranke sollten dann gemie-
den werden. ﬁ

Besonders nach der Nassrasur kennen viele Man-
ner das Problem, dass die Haut gerotet und gereizt
ist. Diese auch als Rasurbrand bezeichnete Irritation
der Haut kann teils Tage anhalten und unangenehm
brennen. Durch ein paar Tricks und Hausmittel lasst
sich Rasurbrand abmildern bzw. vorbeugen. Wich-
tig ist vor allem ein gutes, scharfes Rasiermesser zu
verwenden und die Haut evtl. durch warme, feuchte
Umschlage auf die Rasur vorzubereiten.

Aber auch nach der Rasur kann durch eine ent-
sprechende Pflege die Irritation gelindert werden -
sei es durch eine wohltuende Gesichtspackung oder
ein selbst hergestelltes Rasierwasser. Fiir die Maske
1 groBen EL Quark mit 2 TL Honig und 4 Tropfen
atherischem Kamilledl verriihren und auf die Haut
auftragen. 5—10 Min. einwirken lassen, danach mit
lauwarmem Wasser abwaschen. Fiur das Rasier-
wasser 50-70 ml Kamillen-Hydrolat (Pflanzenwas-
ser) mit 1 halben TL Akazienhonig sowie 25-30
Tropfen Mandeldl vermengen und eine Woche
durchziehen lassen. Das Wasser nach jeder Rasur
dinn auftragen.

TYPISCH MANN?

IRRITIERTE HAUT NACH DER RASUR

Beruhigende Kamille fur Maske und Rasierwasser


gerber
Hervorheben

gerber
Notiz
Bindestrich entfernen?


Olziehen kommt urspriinglich aus
der ayurvedischen Medizin und wird
dort bereits seit Jahrhunderten bei
den unterschiedlichsten Erkrankun-
gen unterstlitzend eingesetzt. Es hilft
dem gesamten Kérper beim Entgif-
tungsprozess, da tber die Zunge
Schadstoffe aus dem Kérper abtrans-
portiert werden.

Ein Aufwdrmprogramm
aus leichten Lauf- und
Gymnastikiibungen bereitet
sowohl Muskeln, Gelenke
und Béander, wie auch das
Herz-Kreislaufsystem auf
die Belastung beim Sport
vor. Muskelschmerzen und
anderen Sportverletzungen
kann so erfolgreich vorge-
beugt werden.

SPORT:
MUSKELKATER UND ZERRUNGEN

Sport halt unseren Korper fit und gesund — doch auf
das rechte Mald kommt es an. Denn ein Muskelkater
oder gar eine Zerrung konnen Zeichen einer Uber-
belastung sein. Bis zur Schmerzfreiheit sollte belas-
tender Sport dann vorerst vermieden werden. Ein
lockerer Spaziergang und sanfte Gymnastik kdnnen
sich jedoch wohltuend auswirken, da sie die Durch-
blutung und somit die Regeneration des Muskelge-
webes anregen.

Auch Warme sowie durchblutungsfordernde Sal-
ben erzielen solch einen forderlichen Effekt. Hierflir
30 ml hochwertiges Sonnenblumenél mit 2 g Bie-
nenwachs in ein hitzefestes Glas geben und im Was-
serbad erwarmen. Ist das Bienenwachs geschmol-
zen, das Glas herausnehmen (Achtung heif3!) und
jeweils 25 Tropfen atherisches Zirbelkiefer- und
Rosmarin6l untermengen. Die Salbe in einen Sal-
bentiegel geben und fest werden lassen. Dann auf
den schmerzenden Muskelpartien verreiben.

\Wohltuende Salbe
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Dem reinen Aloe-Gel
wird innerlich wie
dulBerlich eine entziin-
dungshemmende und
reizlindernde Wirkung
nachgesagt. Es spielt
deshalb in vielen
Hautpflegeprodukten
eine grofl3e Rolle und
bietet zudem einen
nattirlichen, leichten
UV-Schutz.

KOCHEN:

Schnell ist es passiert: man langt aus Versehen auf
die Herdplatte oder streift beim Herausnehmen des
Kuchens den heil3en Ofen-Rost. Kleine Verbrennun-
gen beim Kochen kommen immer wieder vor und
sollten sofort behandelt werden. Entsteht lediglich
eine brennende Roétung (= Verbrennung 1. Grades),
hilft vorerst Kiihlung unter flieRendem, kalten Was-
ser. Bilden sich hingegen Blasen oder ist das Ge-
sicht, bzw. eine groRere Hautflache betroffen, sollte
sofort ein Arzt aufgesucht oder verstandigt werden.

Bei leichten Verbrennungen kann Aloe Vera auf
Grund der darin enthaltenen Polysaccharide nach-
weislich wundheilungsfordernd wirken. Zumeist
wird Aloe Vera in Form von abgefillten Gels ange-
boten. Wer selber eine Aloe-Vera-Pflanze daheim
hat, kann das Gel jedoch auch frisch gewinnen: ein-
fach ein Blatt abschneiden und das Gel herausdri-
cken. Nach ausreichender Kiihlung der verbrannten
Stelle das Aloe-Vera-Gel mehrmals taglich diinn auf
die betroffene Stelle auftragen.

KLEINE VERBRENNUNGEN
Kihlung und Aloe-Vera-Gel

HAUSHALT:

BLAUE FLECKEN (HAMATOME)
Kalter Umschlag und Arnika-Salbe

War die Tischkante mal wieder im Weg oder der
Daumen beim Hammern nicht schnell genug, ent-
steht durch die Prellung/Quetschung schnell ein
blauer Fleck (Hamatom). Auch hier hilft sofortige
Kihlung und wenn moglich eine Hochlagerung,
damit der innerlich entstehende Bluterguss ein-
gedammt und der Schmerz etwas gelindert wird.
Die betroffene Stelle kann beispielsweise fir
ca. 15-20 Min. mit einem kalten Umschlag (in ein
Tuch gewickelte Eisbeutel o. a.) gekuhlt werden.

AnschlieBend hilft eine Salbe aus Arnika, die Hei-
lung zu beschleunigen. lhre Inhaltsstoffe, wie
z. B. bestimmte Flavonoide, wirken abschwellend,
entzindungshemmend und  schmerzlindernd.
Allerdings sollte Arnika nur auferlich, nie inner-
lich angewendet werden. Fiir eine Arnika-Salbe 9 g
Bienenwachs in einem hitzebestandigen Glas im
Wasserbad erwarmen. Ist das Wachs geschmolzen,
40 g Arnika-Basis6l untermengen und die Salbe
abfullen. Sie kann 2-3 Mal taglich dinn auf die
betroffene Stelle aufgetragen werden, sollte aber
nicht Gber langere Zeit angewendet werden.



Sonnenlicht ist wichtig, der richtige Son-
nenschutz jedoch genauso. Sogar von in-
nen kénnen wir durch unsere Erndhrung
den kérpereigenen Hautschutz etwas
verbessern — die Natur macht es vor:
Carotinoide, die orange-roten Farbpig-
mente in Obst und Gemlise, dienen der
Pflanze als UV-Schutz und auch unsere
Haut profitiert davon. Greifen Sie also
grol3ziigig zu frischem Obst und Gemiise
wie Klirbis, Méhren, Paprika, rote Bete,
SliBkartoffeln, Tomaten, Aprikosen,
Melone oder auch Papaya.

SONNENSTICH

|Isotonische Getranke und Ruhe

Im Gegensatz zum Sonnenbrand wird ein Son-
nenstich nicht durch UV-Strahlung, sondern durch
Uberhitzung des Gehirns ausgeldst. Dabei kommt
es zur Reizung bis hin zur Entziindung der Hirn-
haute. Typische Anzeichen sind Kopfschmerzen,
Ubelkeit und Schwindel oder gar Erbrechen und
Bewusstseinsstorungen. Bei ersten Anzeichen des-
halb sofort raus aus der Sonne und den Kopf mit
kalten, feuchten Tiichern kihlen.

Der Korper braucht nun viel Ruhe und so ist eine
~Sonnen-Auszeit” in einem kihlen, dunklen Raum
genau das Richtige. Der Kopf sollte beim Liegen
hoher gelagert werden als der restliche Korper. Um
den Flissigkeits- und Elektrolythaushalt wieder
aufzubessern, sorgen viel Wasser und isotonische
Drinks, z. B. eine leicht kiihle Apfelsaftschorle fiir
einen Ausgleich. Alternativ zur Schorle kann auf
eine Kochsalzl6sung zuriickgegriffen werden. Hier-
fir 1 TL Kochsalz in 250 ml Wasser auflésen und
alle 10 Min. einen Schluck trinken. Auf Alkohol soll-
te unbedingt verzichtet werden.

Isotonische Getrdnke enthalten dieselbe Konzentration
an (in Wasser geldsten) Néhrstoffen wie unser Blut.
Durch Schwitzen verliert der Kérper vermehrt Wasser
und Mineralsalze. Dieser Mangel kann durch die Zu-
fuhr isotonischer Getrdnke (z. B. Fruchtsaftschorlen)
schnell und effektiv ausgeglichen werden.
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REISEUBELKEIT

Ingwer und Sinnes-Ausgleich

Die schonste Reise kann zur Qual werden, wenn
sich Schwindel, Ubelkeit und weiche Knie bemerk-
bar machen. Ob im Auto, Flugzeug oder auf dem
Schiff — widerspriichliche Bewegungsreize kdonnen
unser inneres Gleichgewichtsorgan ganz schon
durcheinanderbringen. Diese ,Sinnes-Uberforde-
rung” unseres Gehirns kann durch Anvisieren fixer
Punkte abgemildert werden.

Um den Magen bereits vorab zu beruhigen, sollte
vor Reiseantritt ein leichtes, gut vertragliches Essen
verzehrt werden. Kommt es dennoch zur Reiseubel-
keit, kann Ingwer als altbewahrtes Hausmittel die
Symptome lindern. Denn die atherischen Ole und
Scharfstoffe der aromatischen Wurzel blockieren
nachweislich die Rezeptoren im Magen-Darm-Trakt,
die Ubelkeit ausldsen. Einfach ein paar kleine Stiick-
chen frischen Ingwer langsam nacheinander kauen.
Alternativ kandierte Ingwerstabchen verwenden.

Was hilft sonst noch?

Beim Autofahren am besten
aufrecht sitzen und in Fahrt-
richtung aus dem Fenster
blicken, um Lageverédnde-
rungen gut vorhersehen zu
konnen. Im Flugzeug einen
Platz in der Mitte (iber den
Tragfldchen wéhlen, bei Start
und Landung aufrecht sitzen
und den Kopf gerade nach
vorne halten. Bei verstdrktem
Wellengang auf hoher See
mit den Augen einen Punkt
am Horizont oder Festland
fixieren.

INSEKTENSTICHE

/wiebelsaft

Wer sich mit Tomatenpflanzen, Lavendelkraut
oder Zitronenverbene umgibt, ldsst Miicken &
Co. gar nicht erst zum Zug kommen, denn der
Pflanzenduft vertreibt die kleinen Blutsauger
meist erfolgreich. Ebenso hilft eine Wasserschale
mit Lavendel- oder Zitronendl. Flr unterwegs
bietet es sich an, eine Mischung aus 100 g
Kokosdél und insgesamt 25 Tropfen &therischem
Lavendel-, Nelken- und/oder Sandelholzél her-
zustellen und sich damit einzureiben.

Jeder kennt sie, die kleinen Plagegeister, die uns zu-
meist nachts oder in der Abendddammerung heim-
suchen. Und auch so mancher Barful3spaziergang
durch die Blumenwiese endete bereits mit einer
juckenden, gerdteten Hautstelle. Denn egal, ob Mu-
cken- oder Bienenstich, unsere Haut reagiert mit ei-
ner Abwehrreaktion auf das Gift und eventuelle Ver-
unreinigungen an der Einstichstelle. Wie lasst sich
der unangenehme Juckreiz also lindern?

Bei einem Bienenstich sollte zunachst der Stachel
vorsichtig aus der Haut entfernt werden. Dann hilft
vor allem Kiihlung, z. B. durch einen feuchten, kal-
ten Umschlag. Um den Juckreiz zu mildern und die
Schwellung abklingen zu lassen, kann Zwiebelsaft
wahre Wunder bewirken. Denn die Inhaltsstoffe
der Zwiebel wirken antibakteriell und entziindungs-
hemmend. Hierflir eine Zwiebel halbieren, gitterfor-
mig einschneiden, leicht anpressen und die feuchte
Seite auf den Stich legen.
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