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Die Natur betriigt uns nie. Wir sind es immer, die wir
uns selbst betriigen.

Jean-Jacques Rousseau
Philosoph

Vorwort
von Waltraud Rehms

Bereits vor Tausenden von Jahren wussten unsere Vorfahren
die heilende Kraft der Natur zu schdtzen. In unserer westlichen
Welt schien die Anwendung der Naturheilmittel aber in Verges-
senheit zu geraten, wahrend sie in Ldndern Osteuropas, Asiens
und Fernost schon immer als selbstverstdndlich galt. Heute ge-
winnt das Thema "Heilpflanzen und Gesundheit" gliicklicherweise
auch bei uns wieder an Bedeutung und stot auf grofes Interes-
se. Als unterstiitzende Therapie wdhrend einer Krankheit kann
die gekonnte Anwendung der Heilpflanzen zur schnelleren Gene-
sung bzw. Linderung beitragen. Dieses kleine Buch soll helfen,
mit der Erkrankung Asthma und den (Folge)erkrankungen besser
zu leben. Vielleicht finden Sie hier einige hilfreiche Tipps, die
Thre Lebensqualitat verbessern helfen. Aber nicht nur Asthma
gilt es auf diese Weise unterstiitzend zu therapieren. Ich habe
versucht, Wege und Méglichkeiten zur unterstiitzenden Behand-
lung verschiedener Erkrankung durch Naturheilmittel aufzuzei-
gen. Sicherlich gibt es aber noch viel mehr erprobte Mittel aus
dem Naturheilkundebereich, als ich hier aufzeigen kann.

Ich bin selbst seit vielen Jahren an Asthma erkrankt, konnte
mich aber nie mit den Grenzen der Schulmedizin anfreunden.
Auf der einen Seite bin ich froh und dankbar, dass die Schulme-
dizin so weit ist und die Symptome dauerhaft gut behandeln
kann. Auf der anderen Seite sind die Nebenwirkungen bspw. von



Kortison aber auch nicht ohne. Darauf werde ich noch genauer
eingehen. Als Betroffene sehe ich vieles etwas anders als die
Arzte und habe mich daran gemacht, mein eigener ,Facharzt" zu
werden. Im Rahmen dieser Studien habe ich auch die ,,Asthma-
selbsthilfegruppe Atemlos” gegriindet. Gelernt habe ich auch,
dass jeder Mensch individuell ist und genau so die Therapie aus-
sehen sollte. Deshalb sollte auch jeder fiir sich ausprobieren,
welches sein Weg der Behandlung/Alternativmedizin ist. Bei
dem Einen wirkt bspw. Akupunktur schon nach wenigen Sitzun-
gen, bei dem Anderen nie. Wichtig ist nicht der Glaube sondern
die Offenheit fiir die Therapie (ob schulmedizinisch oder alter-
nativ). Gehen Sie also positiv und optimistisch an die Therapie
heran und lassen Sie sich iberraschen, wie gut sie wirkf.

Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg und Gesundheit



10 wichtige Regeln fiir Patienten mit chronischen

Atemwegserkrankungen
1. Finden Sie den fiir Sie richtigen Arzt!
Akzeptieren Sie Thre Erkrankung!
Machen Sie sich mit der Handhabung und Wirkungsweise
Threr Medikamente vertraut!
Nehmen Sie Thre Medikamente richtig ein!
Nehmen Sie Ihre Medikamente regelmdBig ein!
Kontrollieren Sie Thre Erkrankung!
Lernen Sie, was Sie bei einer Verschlechterung Threr Er-
krankung tun missenl!
8. Lernen Sie, was Sie und andere bei einem Atemnotanfall

tun missen!

9. Werden Sie korperlich aktiv; treiben Sie (Lungen)-Sport!
10 Gehen Sie regelmdBig zu Informationsveranstaltungen!

w N

No Ok

Die Initiatoren des Welt-Asthma-Tages empfehlen fiinf
Regeln, die befolgt werden sollten, damit jeder von dieser
Krankheit betroffene Patient sein "persdnliches Asthma"
besser in den Griff bekommt:

1. Bitten Sie Ihren Arzt um einen schriftlichen Behandlungs-
plan, der auf Thr "personliches Asthmd' abgestellt ist. Ein
solcher Plan sollte u. a. auf Ihren personlichen Tagesablauf,
z.B. bei beruflicher Tdtigkeit, Riicksicht nehmen und auch
die Risiken, z.B. Allergene, nennen, die Sie unbedingt mei-
den sollten.

2. Nehmen Sie die Medikamente, die Thnen Thr Arzt ver-
schrieben hat, regelmdBig ein; auch wenn es Ihnen "gut"
geht. Ein Verzicht auf verschriebene Medikamente sollte
stets mit dem behandelnden Arzt abgesprochen werden.

6



3. Meiden Sie sdmtliche Stoffe, Allergene und Situationen,
z.B. rauchbelastete Rdume, die nach Ihren bisherigen Er-
fahrungen Thre asthmatischen Beschwerden verschlimmern
kénnen.

4. Lernen Sie, die Anzeichen zu erkennen, die nach Thren bis-
herigen Erfahrungen eine beginnende Verschlimmerung Ih-
rer asthmatischen Beschwerden erwarten lassen. Solche
Anzeichen kénnen sein: Husten, Engegefiihl, keuchende At-
mung, Atemnot und Abfall Thres personlichen Peak-Flow-
Bestwertes. Insbesondere dann, wenn die genannten Anzei-
chen trotz einer Erhohung der Medikamentendosis beste-
hen bleiben oder sich sogar noch verstdrken.

5. Lernen Sie, wie Sie sich in einem Asthmaanfall, also bei
plotzlicher schwerer Atemnot, verhalten. Auf keinen Fall
sollten Sie eine plotzlich einsetzende Atemnot verniedli-
chen; ein Asthmaanfall kann lebensbedrohlich sein. Sie und
auch Ihre Angehorigen sollten nach einem von Threm Arzt
erstellten individuellen Notfallplan handeln, aus dem klar
und eindeutig hervorgeht, in welcher Reihenfolge und in
welchem Umfang welche Notfallmedikamente einzunehmen
sind. Zogern Sie nicht, wenn trotz der Einnahme der Not-
fallmedikamente die Atemnot bestehen bleibt, einen Ret-
tungswagen mit einem Notarzt anzufordern.
Notfallnummer 112 notieren.



Asthma bronchiale

Grundsdtzliches

Der Begriff Asthma wurde von Hippokrates (450-
377 v. Chr.) geprdgt. Er kommt aus dem griechi-
schen Wort ,astmaois” = keuchen. Die noch heute
gliltige Bezeichnung beschreibt die rickbildungs-
fdhige Verengung der Atemwege. Der Asthmatiker
produziert in der Schleimhautschicht der Bron-
chien zuviel zdhes Sekret, das die Bronchiolen
(feinste Verzweigung der Lunge) verschliefit.
Durch die Verschleimung wird das Flimmerepithel
(feinste Hdrchen, die wie ein Weizenfeld wogend,
die Atmungsorgane reinigen), lahmgelegt. Meistens
treten die Anfdlle nachts zwischen 1-2 oder auch
4-5 Uhr auf. Oftmals aber auch bei Tage, beson-
ders im Zusammenhang mit Allergenen, Kdlteein-
fluss oder Uberanstrengung.

Sprache der
Symptome

Die Atmung ist das Symbol fiir einen harmoni-
schen Rhythmus von Geben und Nehmen. Patienten
mit Bronchialasthma geben sich haufig zu wenig
"Raum".

Magliche Ursa-
chen

Eiterherde an Zdhnen (siehe Zahnprobleme), auf
Mandeln oder in Nebenhashlen (Storfelder), aber
auch Polypen konnen Ausloser sein; nicht aber Ur-
sache. Ursache sind leider haufig Impfschaden
oder auch seelische Probleme. Es werden auch
verschiedene Allergene (Pollen, Staub, Schimmel-
pilze, Milben und Gase) als Ursache genannt. Sie
sind jedoch meistens nur die ,Ausloser”.

Im Bereich Schadstoffe sollte aber grundsatzlich

bei Asthma auch nach Umweltgiften gesucht wer-
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den: bspw. Formaldehyd (in Mabeln oder Holz-
schutzmitteln). Besonders Hduser dlterer Bauart
sind grundsatzlich verddchtig. Ebenso muss
Schimmelpilzen in den Wohnrdumen mehr Beach-
tung geschenkt werden.

Magliche Fol-
gen

Ein akuter Asthmaanfall kann gefdhrlich werden
und gehort sofort in drztliche Behandlung. Nach
dem akuten Anfall kommt jedoch die
Naturheilkunde zum Zuge, denn die Schulmedizin
kennt leider keine vollstdndige Heilung des Bron-
chialasthmas.

Die typischen
Krankheitszei-

Atemnot (hdufig anfallsartig)
Giemen, Pfeifen, Brummen

chen bei Asth- Brustenge
ma: Husten
Kurzatmigkeit
Immer mit Husten Gestorter
und Auswurf Gasaustausch

{Sauerstof/
Kohlendioxid),
Uberbldhter
Brustkorb

Erhihte
Entziindungs-

bereitschaft Atemwegsverengung

Verengende Atemwegserkrankungen, deren Krankheits-
zeichen sich Gberlappen und die ineinander ibergehen
konnen.

C evidence.de 2004, nach Kéhler 1995




Die wichtigsten Unterschiede von Asthma und COPD

Kriterium oder
Symptom

Atemnot

Husten

Auswurf (Menge)

Alter bei Krankheitsbe-
ginn

Beginn

Wahrnehmung der
Krankheit

Rauchen

Spirometriebefunde

Veranderungen des
Peak-Flow

Ubererregbarkeit der
Bronchien

Kortisonwirkung

Rontgenbild des Brust-
raumes (Thorax)

Quelle: www.netdoktor.de

Asthma

im Anfall

Reizhusten, unproduktiv, auch
nachts

wenig

Kinder, Jugendliche und Er-
wachsene

plotzlich, oftmals nach Heu-
schnupfen/Infekt

haufiger Wechsel zwischen
"gesund" und "krank", hoher
Leidensdruck

Auftreten davon unabhéngig,
aber Rauch kann Anfall auslo-
sen

im anfallsfreien Zeitraum oft
unauffallig

ausgepragt, mit morgendlicher
Verschlechterung

ja

sehr ausgepragt

meistens unauffallig
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COPD

bei Belastung

frihmorgens, produktiver
Husten

viel

Erwachsene tber 50 Jahre

langsam zunehmend

zu Beginn kaum "Krank-
heitsgefuhl", spater standig
hoher Leidensdruck

haufigste Ursache der
COPD

Ausatemgeschwindigkeit
(FEV1) und Atemvolumen
(FVC) unter 70% der Vital-
kapazitat.

gering

selten, nicht typisch

gering

Anzeichen des Lungen-
emphysems



Weitere hilfreiche Informationen zu diesem Thema finden Sie auch
im Internet unter www.patientenleitlinen.de

Alternative Therapieverfahren
Hier stelle ich Thnen einige naturheilkundliche und alternative
Therapieverfahren vor, die bei Bronchialasthma hilfreich sein
konnen.

Diese Therapieform ist als Unterstiit-
zung sehr gut geeignet, Energien wieder
zum FlieBen zu bringen.

AKUPUNKT-MASSAGE
NACH PENZEL

Akupunktur wird sogar von der WHO
(Weltgesundheitsorganisation) bei
Bronchialasthma empfohlen. Ich kann
nur empfehlen, dieses in Erwdgung zu
ziehen und auszuprobieren, ob es bei
Thnen wirkf.

Apis mellifica (Wa,We)
Asthma bronchiale Bronchi (Wa)
Citrus / Cydonia (Wa)

Cuprum aceticum (We)
Formica (Wa,We)

Gencydo (We)

Levico (We)

Petasites cp (Wa)

Prunus (We), Prunuseisen (Wa)
Pulmo/Tartarus stib. IT (Wa)
Stibium arsenicosum (We)
Tabacum (We)

Akupunktur

Anthroposophische Me-
dizin
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Atemtherapie

Eine Atemtherapie ist sehr hilfreich, um
Asthma-Attacken besser bewdltigen zu
konnen und die Lunge zu trainieren.

Ayurveda

Abhyanga, die ayurvedische Ganzkér-
perdlmassage, ist eine sanfte, harmoni-
sierende Massage mit warmen, individu-
ell ausgesuchten Krduteradlen und bringt
tiefe Entspannung und Regeneration.
Diese beruhigende, wohltuende Massage
regt den Stoffwechsel an, entgiftet und
fordert die Vitalitdt.

Olschliirfen Um Krankheitserreger und
andere schadliche Stoffe im Mund zu
entfernen, empfiehlt sich, vor dem Es-
sen mit einem Suppenléffel Sesam-,
Raps- oder Olivenal in den Mund zu
nehmen und 5 - 8 Minuten durch die
Zdhne zu schlirfen. Durch diese Spi-
lung werden grofle Mengen von Bakterien
durch die ungesdttigten Fettsduren ge-
bunden. Das Ol darf auf keinen Fall ge-
schluckt werden. Nach dem Ausspucken
die Zdhne griindlich putzen. Die Mund-
spilung hilft bei Kopfschmerzen, Bron-
chitis, Lungen- und Leberleiden, Arthro-
se, Zahnschmerzen, Hautentziindungen,
Magengeschwiiren, Mundgeruch oder
Herz- und Nierenerkrankungen.
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Darmsanierunqg

Zur Umstimmung des gesamten Immun-
systems ist eine Darmsanierung sinnvoll.
(s. a. unter Erndhrung)

ERNAHRUNG

Generell sollte man viel Trinken - zur
Verflissigung des Schleims: 30ml pro
Kilogramm Karpergewicht pro Tag. Es
gibt Lebensmittel, die Asthmaanfalle
auslosen konnen. Oft sind es Milch, Eier
oder Getreide. Grundsdtzlich ist bei
Bronchialasthma allergenarme Kost zu
empfehlen.

FRISCHPFLANZENTROPFEN

(URTINKTUREN)

Lassen Sie sich aus folgenden Urtinktu-
ren in der Apotheke eine Mischung her-
stellen:

40 ml Pestwurz, je 20 ml Fenchel, Huf-
lattich, Thymian.

Lassen Sie sich von Threm Arzt oder
Heilpraktiker beraten.

GEMMO-THERAPIE

Bis zur Besserung stiindlich 1-2 Stosse
Johannisbeer-Knospenmazerat in den
Mund sprayen.

Auch hier lassen Sie sich von Threm
Arzt oder Heilpraktiker beraten.
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Orthomolekulare Medizin

Omega-3-Fettsduren wirken entzin-
dungshemmend. Die optimale Zufuhr von
Omega-3-Fettsduren liegt beim Gesun-
den bei tdglich 500mg. Bei akuten ent-
ziindlichen Prozessen, die auch mit
Herzkrankheiten einhergehen, sind 3-4qg
pro Tag empfehlenswert: das wdren
dann 6 bis 8 500mg Kapseln pro Tag.
Zur Vorbeugung reicht 1g tdglich aus,
also 2 Kapseln; reich an Omega-3-
Fettsduren ist auch Leindl und natiirlich
Fisch.

Magnesium entspannt die Muskeln all-
gemein - auch in den Bronchien - und er-
leichtert so die Atmung. Ich empfehle
Magnesiumorotat. Verschiedenen Stu-
dien zufolge liegt die wirksame Tages-
dosis zur Entspannung der GefaBfmusku-
latur bei ca. 500 bis 900 mg Magnesium
pro Tag.

Coenzym Q10 verbessert den Lungen-
stoffwechsel insgesamt.

PHYTOTHERAPIE

Zur Ausleitung: Vor dem Essen Leber-
tropfen (z.B. LEBER GALLE Tropfen
Cosmochema oder CHOLEODORON
Tropfen) und nach dem Essen eine Tasse
Nierentee aus:

20 g Brennnesseln, 20 g Birkenbldtter,
20 g Zinnkraut, 20 g Goldruten, 20 g
Wacholder.
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1 TL dieser Mischung anbriihen.
Klassische Heilpflanzen bei Bronchial-
asthma waren Fenchel oder Thymian als
Schleimlgser und Spitzwegerich, Isldn-
disch Moos, Malven- und Lindenbliiten-
tee gegen den Hustenreiz.

SAURE-BASEN-HAUSHALT

Ganz allgemein gilt: kohlenhydrat- und
sdurearme Erndhrung. Besorgen Sie sich
so genannte pH-Indikator-Streifen.
Wenn Thr Morgenurin unter 7,0 liegt,
ist Thr Organismus lbersduert. In die-
sem Falle sollten Sie eine Nahrungsum-
stellung vornehmen.

Schiissler Salze

Ferrum phosphoricum D 12,
Kalium chloratum D 6,
Natrium sulfuricum D 6

ZAHNSTORFELD

Tote Zdhne storen grundsatzlich den
ganzen Organismus. Auch Amalgam-
Fillungen sind nicht ungefdhrlich. Sie
sollten diese durch einen erfahrenen
Zahnarzt sanieren lassen.

sonstiges

RegelmdBiger (Lungen)-Sport steigert
die Lungenfunktion und verbessert die
Symptome. Beginnen Sie aber langsam
und lassen Sie sich darztlich beraten.

WiChﬁq:

Bitte sprechen Sie jedes alternative Thera-
pieverfahren vorher mit Ihrem behandeln-
den Arzt ab.
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Ein ganz wichtiges Thema:
Die Atmung

Das Einatmen ist ein aktiver Vorgang. Atemmuskeln dehnen den
Brustkorb und - das Wichtigste - das Zwerchfell, weitet den
Brustraum nach unten in den Bauch. Die Lunge fiillt sich mit
Luft.

Beim Ausatmen entspannen sich die Muskeln dann wieder, der
Brustkorb wird enger und die Luft wird aus der Lunge gepresst.
Eine flache Brustatmung ist schlecht fiir die Sauerstoffversor-
gung des Korpers. Denn gerade im unteren Bereich ist die Lunge
gut durchblutet und kann dort besonders viel Sauerstoff auf-
hehmen.

Gesiinder ist deshalb die tiefe Bauchatmung. Sie ist sehr effek-
tiv, weil der Korper dabei viel Luft in die Lungen zieht und den
Korper mit jeder Menge Sauerstoff versorgt.

Verschiedene Atemtechniken:

Lippenbremse

Durch die Nase einatmen und durch die locker aufeinanderlie-
genden Lippen die Luft langsam und lange ausatmen (1/3 einat-
men, 2/3 ausatmen)

Bauchatmung (kann man im Sitzen, Stehen, Liegen und Gehen
machen) Hdnde auf den Bauch legen. Beim Einatmen wélbt sich
der Bauch gegen die Hinde, beim Ausatmen sinkt der Bauch zu-
rick.

Ubungen erst im Ruhezustand, dann auch bei Belastung iiben.
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Stimmhafte Atmung (kann auf a, o, u, s, und m gemacht
werden)

Durch die entstehende Vibration im Lungenbereich kann Sekret
besser gelost und abgehustet werden, die Atemmuskulatur wird
gelockert und die Ausatmung wird intensiviert.

Stimmlose Ausatmung kann auf f und sch erfolgen)
Eine lange Ausatmung wird dadurch trainiert.

Dehniibungen fiir die Atemmuskulatur

Gerade auf den Riicken legen. Arme lber den Kopf strecken, das
rechte Bein angewinkelt Uber das linke Bein zur Seite schieben.
Es entsteht die ,Riickendrehlage". Ca. 2-5 Min. halten. Dann
Seite wechseln. Atmen mit Lippenbremse.

Bei der ,Halbmondlagerung" erreicht man ebenfalls eine Deh-
hung der Atemmuskulatur. Auf den Riicken legen und den rech-
ten Arm iber dem Kopf platzieren. Dann Oberkérper und Beine
moglichst weit nach links dehnen. 2-5 Min. halten und Seite
wechseln.

Atemerleichternde Haltungen

Kutschersitz
Setzen Sie sich auf einen Stuhl oder Ahnliches. Oberkésrper
hach vorne gebeugt, Unterarme stiitzen auf den Knien.

Modifizierter Kutschersitz
Oberkérper nach vorne gebeugt, ein Unterarm stitzt auf dem
Knie, die andere Seite wird mit der Hand auf dem Knie gestiitzt.
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Torwartstellung

Im Stehen wird der Kérper nach vorne gebeugt und durch die
Hdnde auf den Knien gestiitzt. Man kann sich auch auf einem
Tisch, der Fensterbank oder einer Stuhllehne abstiitzen.

Stehen in Schrittstellung
Mit den Hdnden oder Unterarmen an eine Wand, einen Tiirrah-
men, Schrank oder Ahnliches auf Augenhéhe abstiitzen. Ober-
korper ist nach vorne gebeugt.

Hdufiges und regelmdBiges Uben erleichtert das Einsetzen im
Notfall und verbessert die Lebensqualitdt sehr deutlich.

Asthma und Sport

Viele Asthmatiker glauben, dass Sport fir Sie nicht moglich ist,
weil sie bei Anstrengungen schnell kurzatmig werden. Untersu-
chungen haben jedoch ergeben, dass sich ein guter Trainingszu-
stand glinstig auf das Asthma auswirkt. RegelmdBiges Training
verbessert die Lungenfunktion bei jedem Menschen. Auch bei
Asthmatikern steigt die Reizschwelle fir das Auftreten eines
Asthmaanfalls.

Ziel des Trainings sollte sein, dass Asthma-Kranke unbeschwert
sportlich aktiv sein konnen. Die Voraussetzung dafiir ist eine gu-
te medikamentose Behandlung, welche dem Schweregrad des
Asthmas entspricht. Ausdauersportarten mit gleichmaBigen,
wiederkehrenden Bewegungsabldaufen wie Radfahren, Schwim-
men, Walken oder Laufen sind dann zu bevorzugen, wenn die all-
gemeine Ausdauer verbessert und die Atmung und das Asthma
beeinflusst werden sollen. Die anzustrebende Pulsfrequenz soll-
te 60 bis 70 Prozent der maximalen Herzfrequenz sein. Trai-
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hingseinheiten von etwa 30 Minuten sollten Asthmatiker wenigs-
tens 2-mal bis hdochstens 5-mal pro Woche absolvieren. Beson-
ders wichtig ist es hier, sich vor den sportlichen Belastungen
grindlich aufzuwdrmen. Ein zu schneller Belastungsbeginn kann
dazu fiihren, dass sich die Bronchien verengen. Im ungiinstigsten
Fall kommt es bei Betroffenen dann zu Hyperventilation und
Atemnot.

Grundsdtzlich konnen alle Menschen mit Asthma - auch Kinder
und Jugendliche - Sport treiben, sofern sie gewisse Regeln be-
achten. Die wichtigste lautet: Vor jedem Training vorbeugend
eine Dosis eines schnell wirkenden bronchienerweiternden
Medikaments (Bedarfsmedikament oder ,Notfallspray”, kurz-
wirksames Beta-2-Sympathomimetikum) inhalieren. Dann lasst
sich ein ganz normales Programm ohne weitere MaBnahmen ab-
solvieren.

Die frilhere Empfehlung, dass Asthmatiker nur schwimmen oder
eine Art Intervalltraining absolvieren diirfen, sind iberflissig
geworden, weil es heute sehr wirksame Medikamente zur Thera-
pie und Vorbeugung von Asthma gibt. Allerdings sollte sich jeder
Asthma-Patient griindlich untersuchen lassen, bevor er mit dem
sportlichen Training beginnt. Dazu gehért auch ein ergometri-
scher Belastungstest.

Folgendes ist zu beachten:
Die Erkrankung muss ausreichend und stabil behandelt
sein.
Der Patient muss geschult sein und seine Notfallmedi-
kamente immer griffbereit mit sich fihren.
Die sportliche Tdtigkeit muss jederzeit abzubrechen
sein, ohne dass der Asthmatiker oder die Begleitperson
gefdhrdet wird.
Im Notfall muss drztliche Hilfe in angemessener Zeit
verfiigbar sein.
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Sehr zu empfehlen ist Lungensport, da immer ein geschulter
Therapeut in unmittelbarer Ndhe ist. Bei Threm behandelnden
Arzt, Ihrer Krankenkasse, im Internet oder im Telefonbuch
finden Sie Informationen, wo Lungensport in der Umgebung an-
geboten wird.

Was ist ein Asthmaanfall

.Bei einem akuten Asthmaantall bekommt der Patient keine Luft
mehr." Das ist eigentlich ein irrefiihrender Satz. Der Patient
kann durchaus noch einatmen, aber das Ausatmen fdllt ihm im-
mer schwerer. Die Muskulatur der Atemwege verkrampft sich,
die Schleimhdute schwellen an und produzieren vermehrt
Schleim. Dadurch verengen sich die Atemwege zu einer Art
Ventil. Der Brustkorb bldht sich auf, weil die verbrauchte Luft
hicht mehr entweichen kann und fiir frischen Sauerstoff immer
weniger Platz in den Lungen bleibt. Atemnot, Kurzatmigkeit und
Husten sind die Folge. Weil die Luft nicht mehr frei zirkulieren
kann, kommt es zu dem typischen Pfeifgerdusch, dem sog. Gie-
men (s. S. 9).
Bei einem Asthmaanfall freten somit Atemnot, Husten und pfei-
fende Atmung auf, die Beschwerden sind aber intensiver als
normal. Hinzu kommen folgende Symptome:

Grau-bldulich gefdrbte Haut und schnappende Atmung

Aufgebldhter Brustkorb mit hochgezogenen Schultern

Erschopfung bis hin zur Sprechunfdhigkeit

Angst, Panik

Verwirrtheit und Unruhe

Herzjagen

Nachlassende Wirkung des ,Notfallsprays” (die vom

Arzt verabreichten Medikamente behalten aber ihre

Wirkung)
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Wird der Asthma-Anfall nicht behandelt, kann er in einen so genann-
ten ,Status asthmatikus" libergehen. Dies ist ein schwerster, lebens-
bedrohlicher Asthma-Anfall, der iiber Stunden bis Tage ohne Unter-
brechung andauert. Ein Patient im ,Status asthmaticus™ muss sofort
in einer Klinik intensivmedizinisch betreut werden.

Nach einem Asthmaanfall habe ich mal versucht, diesen zu be-
schreiben. Da ich nicht wollte, dass sich das nach ..Jammern"
anhort, habe ich meine Gefihle in Gedichtform gebracht.

Atemlos

Die Welt wird klein, scheint still zu stehen,
alles ist langsam, du kannst jede Sekunde sehen.
Dein Korper wird hart, es regt sich kein Hauch,
deine Augen weiten sich, die Haut ist ganz grau.

Ganz eng wird der Raum, starr schaust du dich um,
Panik ergreift dich, es entsteht fast ein Vakuum.
Mit riesiger Hand und stahlhartem Griff,
hdlt dich die Angst fest und du wehrst Dich nicht.

Dennoch rasen Gedanken durch deinen Kopf,
woher kommt Erlosung, Rettung und Hilfe, sofort?
Ein StoB aus dem Aerosol im letzten Moment,
oder der Stich einer Nadel, die im Kérper brennt?

Dann deckt die Dunkelheit dich nachsichtig zu,
Alles wird leicht und gerettet bist du.
Was bringt der Morgen, wird es je wieder licht?
Aber eigentlich - interessiert es dich nicht.

Du atmest ganz flach, spiirst den Schlauch in der Nase kaum,
du schliefit die Augen, versuchst deinem Atem zu trau'n.
Miide fragst du dich, war dies heute das letzte mal?
Nein, es geht weiter und keiner kennt die Zahl.
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Durch regelmadBige Atemiibungen und eine optimale medikamen-
tose Einstellung sowie unterstiitzende Manahmen durch die Na-
turheilkunde lassen sich diese Situationen aber weitestgehend
minimieren.

Hier noch ein paar interessante Zahlen zum Thema
Atmung

« Jede Minute holt ein erwachsener Mensch 12 bis 18 Mal
Luft, Kinder zwei- bis dreimal so oft.

 Pro Atemzug atmen wir einen halben Liter Luft ein und
aus, das sind 6-9 Liter Luft pro Minute und rund 10.000
Liter pro Tag.

e Im Alter zwischen 20 und 30 Jahren haben wir durch-
schnittlich ein Lungenvolumen von 3-6 Litern, das sich bis
zum 60. Lebensjahr bis auf die Hdlfte reduziert.

* Der Mensch besitzt iber 300 Millionen Lungenbldschen
(Alveolen). Deren Oberfldche entspricht ausgebreitet der
Grofe eines FuBballfeldes.

 Im Laufe seines Lebens verbraucht ein gesunder Mensch
bis zu 20 Millionen Liter Sauerstoff (1 Liter Sauerstoff =
28 Liter Luft).

» Die Fldche der Schleimhdute in Nase und Nasennebenhaoh-
len betrdgt fast einen halben Quadratmeter, in den Ver-
zweigungen der Luftrohre und Bronchien etwa fiinf Quad-
ratmeter.
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Naturheilmittel bei Asthma
Schwarzkimmel Asthma

Viele Asthmatiker haben sehr gute Erfahrungen mit Schwarz-
kiimmelol gemacht. Dieses gibt es entweder in Kapselform, pur
zum Untermischen in Mahlzeiten oder zum loffelweisen Einneh-
men. Der Geschmack ist vielleicht etwas gewohnungsbediirftig
und ein wenig orientalisch. Man sollte unbedingt darauf achten,
dass es sich um dgyptisches Schwarzkiimmelél handelt. Es soll
besonders wertvoll sein und ist vor allem vor Panscherei weitge-
hend geschditzt.

Auf die Idee mit dem Schwarzkimmeldl kam lbrigens angeblich
ein Pferdebesitzer, der ein asthmakrankes Pferd hatte. Er ritt
eines Tages lber einen Feldweg und ihm fiel auf, dass sein
Pferd, nachdem es eine bestimmte Pflanze am Wegesrand, die
Jungfer im Griinen (Schwarzkimmel, nicht verwandt mit Kimmel
bzw. Kreuzkiimmel) gefressen hatte, weniger Atembeschwerden
hatte und vor allem deutlich leistungsfdhiger wurde.

Auch Allergien losen zuweilen bronchialastmathische Beschwer-
den aus, und gerade in diesem Zusammenhang konnte man viel
Erfolg mit dem Einsatz von dgyptischem Schwarzkimmelsl ver-
buchen. Sinnvoll ist es, mit der Einnahme schon kurz vor der
Saison oder vor grdBeren kérperlichen Belastungen zu beginnen
und es etwas ldngerfristig, vor allem dann auch Uber die
schlimmste Zeit durchgehend einzunehmen.

Quarkwickel bessert Thre angegriffenen Schleimhdute

Ein Brustwickel mit Quark verschafft Thnen grofle Erleichterung
bei einer Verschleimung der Atemwege.
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So geht's: Streichen Sie eine ungefdhr 1 cm dicke Schicht zim-
merwarmen Quark auf ein Baumwolltuch, das etwas grofer ist
als Thr Brustkorb. Legen Sie dieses Tuch auf ein groferes tro-
ckenes Tuch, das Sie oben und unten um das Quarktuch schla-
gen. Diese beiden Tiicher legen Sie um den Brustkorb und schla-
gen einen breiten Schal zur Befestigung dariiber. Der Quarkwi-
ckel ist ein sehr altes Hausmittel und bewirkt eine sanfte Ent-
krampfung der Bronchien.

Auch Kopfdampfbdder - etwa mit Lavendel-, Eukalyptus- oder
Thymiandl - konnen Ihre Beschwerden lindern. Hustenbonbons
und Kaugummi sorgen fir vermehrte Speichelbildung. Der Spei-
chel enthdlt Abwehrstoffe. Gurgeln Sie mit lauwarmen Salzwas-
ser (1 Tl Salz auf 1/2 | Wasser). Sorgen Sie fiir ausreichende
Luftfeuchtigkeit in den Rdumen, in denen Sie sich aufhalten, und
liften Sie sie regelmdBig grindlich. Generell sollten Sie viel
trinken, um die Schleimhdute feucht zu halten - etwa 2 $ bis 3 |
am Tag.

Weitere Hilfe aus der Natur fiir angeschlagene
Atemwege

« Hagebuttentee stdrkt die Abwehrkrdfte, beugt Erkal-
tungskrankheiten vor und wirkt hilfreich bei Fieber und
Schnupfen.

« Die Reizschwelle der Hustenrezeptoren ldsst sich durch
Tees aus schleimhaltigen Pflanzen wie Eibisch, Huflattich
oder Malve herabsetzen.

« Tee aus Primel, Spitzwegerich und Seifenkraut sind eben-
falls gute Hustenloser.

* Lindenblitentee und heifer Holundersaft bringen Sie zum
Schwitzen und bekdampfen Fieber.
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« Tee aus Brombeerbldttern oder Salbei wirkt entziindungs-
hemmend und hilft bei Entzindungen der Mund- und Ra-
chenschleimhdute.

Die Homdopathie kann Asthma heilen! Stimmt das?

Christoph Laurentius, Arzt mit Zusatzbezeichnung Homaoopa-
thie aus Berlin, erkldart in der Frihjahrsausgabe 2010 der Pub-
likumszeitschrift ,Homdopathie" den Therapieansatz: ,Die Ho-
moopathie kann die konventionelle Therapie ersetzen. Da aber
die Patienten meist schon lber einen langen Zeitraum Medika-
mente einnehmen, werden diese zu Beginn der Behandlung bei-
behalten. Die Dauertherapie mit dem Kortisonspray kann im Ver-
lauf der Behandlung reduziert und dann ganz abgesetzt werden.
In der Regel wird das Notfall-Spray bald seltener oder gar
nicht mehr benstigt."

Laurentius schildert einen typischen Werdegang einer Asthma-
Patientin: Die heute 25-jdhrige Patientin berichtet in der Erst-
anamnese, dass sie schon als Kleinkind an einer Neurodermitis
litt, die mit Salben und einer Erndhrungsumstellung behandelt
wurde. In der Pubertdt sei sie dann an Heuschnupfen erkrankt,
eine Desensibilisierung hielt die Krankheit drei Jahre in Schach,
sei dann aber wieder ausgebrochen. Auf Hustenattacken folgten
plétzliche Luftnot und pfeifende Atmung. Asthma bronchiale
hief die Diagnose, ein inhalatives Kortisonspray und ein Notfall-
spray wurden vom Facharzt verordnet.

Christoph Laurentius erkldart den Zusammenhang. . Viele Kinder,
die mit Neurodermitis zu tun haben oder hatten, entwickeln
spater hdufig einen Heuschnupfen oder oftmals ein Asthma
bronchiale. Meist geht das damit einher, dass die Hautbe-
schwerden besser werden oder durch schulmedizinische Medi-
kamente unterdrickt worden sind. Es kommt dann zu einer Ver-
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lagerung der Symptomatik."

Die Asthma-Patientin von Laurentius ist heute weitgehend be-
schwerdefrei. ,Ob man Asthma durch eine homéopathische Be-
handlung heilen kann, hdngt von der Gesamtsymptomatik des Pa-
tienten ab", erldutert der Arzt. .In dem beschriebenen Fall",
sagt Laurentius, ., kann ich sagen: Jetzt ist das Asthma geheilt,

nach finf Jahren ist kein Anfall mehr aufgetreten.”
Quelle: www.naturheilmagazin.de

Vorbeugen
So kommen Asthmatiker gut durch den Winter

Der Herbst geht, der Winter kommt - und mit ihm auch die Er-
kdltungen. Im Winter sind Asthmatiker besonders gefdhrdet,
denn bei ihnen konnen Erkadltungen zu Asthmaanfdllen fihren.,
Aber mit einer guten medikamentosen Einstellung sowie unter
Beachtung einiger einfacher Regeln kommen auch Asthmatiker
gut durch den Winter. Bei der Vorbeugung von Erkdltungen
spielt auch das richtige Raumklima eine nicht zu unterschdtzen-
de Rolle.

Erst einmal konnen Asthmatiker mit allergischem Asthma im
Winter aufatmen, denn sie haben endlich Ruhe vor Pollenflug
und Asthma-Symptomen. Aber in der kalten Jahreszeit lauern
andere Gefahren. Grundsdtzlich sollten sich Asthmatiker vor
Erkdltungen schiitzen, denn Husten und Schnupfen kdnnen zu ei-
ner Verschlechterung des Asthmas fiihren. Zum anderen bergen
die winterlichen Temperaturen ein Risiko. Lost Kdlte einen
Asthma-Anfall aus, spricht man vom sogenannten kalteinduzier-
ten Asthma. Kdlte kann durch eine Reizung der Atemwege zu ei-
ner Verengung derselben fihren. Kdlteinduziertes Asthma tritt
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bei den Betroffenen in den seltensten Fdllen als alleinige Asth-
maform auf. Meistens fiihren niedrige Temperaturen bei Perso-
nen mit Belastungsasthma, allergischem Asthma oder Medika-
mentenallergie zu kdlteinduziertem Asthma. Wintersport ist
dabei ein besonderes Problem. Selbst Profis haben hdufig eine
bronchiale Uberempfindlichkeit oder zeigen Asthma-Symptome.
Am schlimmsten ist dies in Gebieten, in denen es besonders kalt
und trocken ist.

Erkdltungen vorbeugen

Wie gesagt, vor Erkdltungen sollten sich Asthmatiker besonders
schitzen. Viren kénnen sich in der im Winter eher trockenen
Schleimhaut einnisten und vermehren. Dies ist unter anderem
davon abhdngig, in welcher korperlichen Verfassung sich der Be-
treffende befindet. Wer beispielsweise starkem Stress ausge-
setzt ist, dessen Immunsystem ist geschwdcht. Er ist somit an-
fdlliger fir Infekte jeglicher Art. Zusdtzliche Faktoren, die ei-
ne Erkdltung beglnstigen kénnen, sind Unterkiihlung, klimati-
sierte und lberheizte Rdaume, Zigarettenrauch und sogar ein un-
regelmdBiger Lebensrhythmus. Asthmatiker sollten deshalb auf
folgende Punkte achten:

- Mit der entsprechenden Kleidung regelmdBig an die frische
Luft gehen

- Mit dem behandelnden Arzt iiber die Wintersportart der
Wahl sprechen

. Lungenfunktion durch regelmdBiges Training stdrken

- Nasenatmung wdarmt die Atemluft vor und reizt die Atem-
wege dadurch weniger
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- Immunsystem stdrken durch gesunde, Vitamin C-reiche Er-
ndhrung sowie geregelten Tagesablauf mit wenig Stress

- Ausreichend trinken: 2-3 Liter pro Tag (Wasser oder Krau-
tertee)

. Auf richtige Zimmertemperatur und gutes Raumklima ach-
ten

. RegelmdBige Einnahme der verordneten Medikamente

Erste Anzeichen einer Erkdltung frihzeitig bekdmpfen

Werden die ersten Anzeichen einer Erkdltung bemerkt, kann
der Krankheitsverlauf mit einigen Tricks abgekiirzt werden.
Giinstig sind heifie Bdder, Nasenspiilungen und Inhalationen. Als
Zusdtze kénnen verschiedene dtherische Ole verwendet werden.
Allerdings miissen Asthmatiker aufpassen, denn durch die dthe-
rischen Ole kann es zu allergischen Reaktionen oder sogar zur
Verschlimmerung der Beschwerden kommen. Der Arzt sollte bei
Erkdltungssymptomen zur Kontrolle der Lunge aufgesucht wer-
den, damit Schlimmeres verhindert wird. Er kann dann entschei-
den, ob und wie medikamentds gegen die Erkaltung vorgegangen
werden kann.

Mit diesem Tee-Rezept kann man sich bspw. gegen das Er-
kdltungswetter wappnen:

40 g Hagebuttenschalen,

30 g Apfelbliiten,

30 g Lindenbliiten.

Diese Zutaten bekommen Sie alle in der Apotheke.

Ubergiefen Sie einen Essléffel von dieser Mischung mit einer
Tasse heilem Wasser. Nach zehn Minuten abseihen. Geben Sie
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einen Teeloffel Eleu-Kokk-Losung aus der Apotheke dazu sowie
Zitronensaft und Honig nach Geschmack.

Die Wurzeln des Eleu-cocc-Strauches (auch Taiga-Wurzeln ge-
nannt) stimulieren die Abwehr und - falls es Sie doch schon er-
wischt hat - lindern sie die Symptome.

Immunstdrkung pur fir den Winter: Hagebutte

6rundrezept fir Hagebuttentee:

Uberbriihen Sie 1 gehduften TL klein geschnittene Hagebut-
ten mit 1/4 | heifem (nicht kochendem) Wasser und seihen
Sie den Tee nach ca. 15 Minuten ab. Bei Erkaltungsbeschwer-
den konnen Sie 1 TL Honig hinzufiigen. Bei Darmbeschwerden
trinken Sie den Tee bitte ungesiifit. Bereiten Sie 3-mal tdg-
lich 1 Tasse frischen Tee zu und trinken Sie ihn moglichst
bald nach der Zubereitung.

Variante bei beginnender Erkdltung: Fiigen Sie dem Grund-
rezept noch 1 TL getrocknete Lindenbliiten (aus der Apothe-
ke) hinzu. Dieser Tee wirkt schweiftreibend und abwehrstei-
gernd.

So kann Echinacea helfen

Der rote Sonnenhut (Echinacea) ist nicht nur als hiibsche Bau-
ernstaude beliebt, er gilt auch als Star unter den immunstdr-
kenden Substanzen. Extrakte aus Kraut und Wurzeln sollen die
Schleimhdute unempfindlicher gegen Krankheitskeime machen.
Etliche Studien sprechen dafiir, dass Echinacea Thr Immunsys-
tem wirkungsvoll stimuliert, wenn Sie es bei den ersten Krank-
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heitszeichen einnehmen. Andere Studien ziehen das in Zweifel.
Vorsichtig sein sollten Sie, wenn Sie Allergiker sind. Wichtig zu
wissen ist auch, dass es unter Umstdnden zu Schiiben bei
Autoimmun-Krankheiten wie Multipler Sklerose oder Rheuma
kommen kann, denn Echinacea stimuliert das Immunsystem.
Mit ernsten Nebenwirkungen ist im Normalfall jedoch nicht zu
rechnen. Kaufen Sie auf alle Fdlle ein gutes Prdparat von einem
angesehenen Hersteller - am besten in der Apotheke.

Die besten Schleimléser zur Hustenbekdampfung

e Atherische Ole von Anis, Eukalyptus, Fenchel, Thymian und
Nadelhélzern desinfizieren, I6sen Krdmpfe, verfliissigen das
Bronchialsekret und erleichtern Thnen das Abhusten. Die Ole
eignen sich verdiinnt fiir Kopfdampfbader oder Wannenbdder.
Aber Achtung: Atherische Ole diirfen Sie nie unverdiinnt an-
wenden. Atherische Ole brauchen immer einen Emulgator wie
Mandel- oder Jojobadl, Milch oder Sahne. Wenn Sie akut er-
kdltet sind und Fieber haben, ist ein Wannenbad allerdings
oft zu belastend fir Thren Kreislauf.

« Die Reizschwelle der Hustenrezeptoren ldsst sich durch Tees
aus schleimhaltigen Pflanzen wie Eibisch, Huflattich oder
Malve herabsetzen. Diese miissen Sie kalt ansetzen, damit die
Schleimsubstanzen nicht zerstort werden.

« Tees aus Primelwurzel, Spitzwegerich und Seifenkraut sind
ebenfalls gute Hustenlgser.

« Bei Husten und Atemwegserkrankungen entfaltet Efeu eine
besondere Heilwirkung. Das im Efeu-Extrakt enthaltene Al-
pha-Hederin sorgt dafiir, dass sich festsitzender Schleim
verflissigt und besser abgehustet werden kann. Efeublatter-
extrakt bekommen Sie in der Apotheke (zum Beispiel
Prospan®).
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Aber Achtung. Bitte niemals Tee aus Efeubldttern selbst
herstellen, das ist hochqiftiq.

Dieser Tee hilft besonders gut bei Husten:

20 g Primelwurzel,

25 g Huflattichbldttern,

25 g Eibischwurzel

25 g Anisfriichte.

UbergieBen Sie zwei Teeloffel der Mischung mit einer Tasse ko-
chendem Wasser, 20 Minuten ziehen lassen und abseihen.
Mehrmals tdglich ein bis zwei Tassen trinken. Wenn Sie nachts
stark husten miissen, stellen Sie sich einfach eine Thermoskan-
ne mit Tee ans Bett.

Sehr wirkungsvoll ist dariiber hinaus Holundersaft (Reformhaus,
Bioladen oder selbst zubereitet), denn die Beeren sind sehr
reich an Vitamin C, A, Bl und B2. AuBerdem enthalten sie viele
Mineralstoffe. Der warme Saft bringt Sie zum Schwitzen und
durchfeuchtet Ihre unterkiihlten Schleimhdute. Erhitzen Sie
den Saft (nicht kochen) und legen Sie sich nach dem Trinken
zum Schwitzen ins Bett.

Ein besonders einfaches, preiswertes aber sehr hilfreiches
Hustenmittel ist auch:

Zwiebelsirup

Schneiden Sie 4-5 (mdglichst rote) Zwiebeln klein (die schwe-
felhaltigen Senféle desinfizieren die Bronchien und losen den
Schleim) und geben Sie sie in ein Schraubverschlussglas. Dar-
iber geben Sie einen guten, kaltgeschleuderten maoglichst kris-
tallisierten Honig, bis das Glas gefiillt ist. Dieses ldsst man 24 -
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48 Stunden (ab und zu schiitteln) stehen. Dann abgiefen und in
eine Flasche fiillen. Anfangs stiindlich, dann bis der Husten ge-
|6st und verschwunden ist 3-mal tdglich einen EBl. vor dem Es-
sen. Der Zwiebelsirup hdlt sich im Kihlschrank einige Zeit.

Spitzwegerichsirup
(bei Husten und Lungenerkrankungen)

Der Spitzwegerich ist eine wohlschmeckende Mdoglichkeit, Hus-
ten und andere Lungenerkrankungen zu lindern.

Durch den siilen Geschmack eignet sich Spitzwegerich-Sirup
sehr gut fir Kinder. Der Spitzwegerich-Sirup wird mit Waldho-
nig gemacht, der von Natur aus halbfliissig ist. Die Wirkstoffe
des Honigs wirken antibtiotisch und hustenlindernd, sind also ei-
ne wunderbare Ergdnzung zur Wirkung des Spitzwegerichs.

Zutaten

« 25 gr. Spitzwegerich-Bldtter

« 500 ml Wasser

« 175 ml Wald-Honig

Anleitung

« Spitzwegerich-Blatter in einen Topf geben

« Wasser iber die Spitzwegerichbldtter gielen

« Wasser mit den Spitzwegerichbldttern kurz aufkochen

« Spitzwegerich-Abkochung 30 Minuten lang ziehen lassen

« Ein Sieb iiber einen anderen Topf hdngen

« Spitzwegerich-Abkochung durchsieben

« Die durchgesiebte Spitzwegerich-Abkochung nochmals zum
Kochen bringen

« Auf die Hdlfte einkochen/reduzieren

* Spitzwegerich-Abkochung auf ca. 40°C abkiihlen lassen
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Den Waldhonig hinzufiigen und gut verrihren

Wenn der Spitzwegerich-Sirup abgekihlt ist, in Flaschen ab-
fiillen

Beschriften und moglichst kiihl lagern

Bei Husten dreimal tdglich einen Teeloffel

Das hdlt die Naturapotheke auBerdem bei Erkdltungen
bereit (Ubersicht)

* Lindenblitentee und heiler Holundersaft bringen Sie zum
Schwitzen und bekampfen das Fieber.

« Tee aus Brombeerbldttern wirkt entziindungshemmend und
hilft bei Entziindungen der Mund- und Rachenschleimhdute.

* Hagebuttentee stdrkt die Abwehrkrdfte, beugt Erkal-
tungskrankheiten vor und wirkt hilfreich bei Fieber und
Schnupfen.

« Kamillentee wirkt desinfizierend und krampflésend - auch
bei Nebenhdhlenentziindungen.

 Salbeitee lindert Halsschmerzen.

« Tee aus Mddesii treibt den Schweifl und hilft bei Fieber.

« Tee aus Weidenrinde bekdmpft fieberhafte Erkdltungen
und damit einhergehende Kopfschmerzen.

Antibiotika

Hier helfen Ihnen Antibiotika und ihre Alternativen
Antibiotika sollten immer die letzte Rettung und nicht die erste
Wahl sein. Bei leichteren Infektionen wirken oft schon pflanzli-
che Antibiotika wie:

 Propolis (Bienenharz, Bienenleim, Bienenkittharz)
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e Knoblauch

e Teebaumol

« Wilder Indigo
e Bartflechte
* Myrrhe

« Thuja

« Salbei
 Ringelblume

Sinnvoll mit Antibiotika behandelt werden sollten diese Er-
krankungen:

Bakterielle Infektionen

Lungenentziindungen

Harnréhren- und Blasenentziindungen

Aktinomykose (bakteriell bedingte Entziindung, die einer Pilz-
infektion dhnelt)

Mandelentziindungen

Scharlach

eitrige Mittelohrentziindungen

Scheideninfektionen mit dem Gardnerella-Keim

bestimmte Darminfektionen (mit Chlostridium difficile, Cam-
pylobacter-Enteritis)

Wundinfektionen

Mischinfektionen im Hals-Nasen-Ohren-Bereich, der Lunge
oder im Bauchraum

Thr Arzt wird Sie dahingehend beraten

Das sollten Sie vor der Einnahme beachten:

Sagen Sie Threm Arzt, wenn Sie friiher bereits einmal eine
hohere Dosis eines Antibiotikums eingenommen haben.

Fragen Sie Thren Arzt nach Basispenicillin und vermeiden Sie
die Einnahme von Reserveantibiotika.
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Lassen Sie sich bei Bagatellerkrankungen magliche Alternati-
ven erkldren.

Wenn Sie wirklich Antibiotika einnehmen miissen, nehmen Sie
sie wie verordnet zu Ende - auch wenn Sie sich schon wieder
fit fihlen.

Behandeln Sie sich niemals selbst mit lbrig gebliebenen Anti-
biotika.

So vertragen Sie Antibiotika besser:

Sagen Sie Threm Arzt oder Apotheker, welche Medikamente
Sie sonst noch einnehmen, damit lberpriift werden kann, ob
sich diese mit dem Antibiotikum vertragen.

Nehmen Sie Antibiotika wenn mdglich auf niichternen Magen
ein, denn Essen im Magen kann die Aufnahme der Wirkstoffe
u.U. hemmen oder verzdgern.

Spiilen Sie die Tabletten mit reichlich Leitungswasser (még-
lichst weiches) hinab. Milch und Mineralwasser sind nicht zu
empfehlen, denn das darin enthaltene Kalzium kann die Anti-
biotika unwirksam machen. Grapefruitsaft fiihrt unter Um-
stdnden zu starken Durchfdllen. Koffeinhaltige Getrdnke kon-
nen Herzrasen, Kopfweh und Schwindelgefiihle nach sich zie-
hen, da Antibiotika die Wirkung des Koffeins verstarken kann.
Wenn Sie mit der Pille verhiiten, sollten Sie wahrend der Ein-
nahme der Antibiotika zur Sicherheit noch Kondome verwen-
den. Die Tabletten konnen die Wirksamkeit der Pille herab-
setzen.

Da Antibiotika die Haut lichtempfindlicher macht, verzichten
Sie in diesen Tagen auf Sonnenbdder und Solarien.

Besondere Aufmerksamkeit braucht Thre Darmflora. Denn die
nitzlichen Darmbakterien werden von den Tabletten in Mit-
leidenschaft gezogen. Verzichten Sie in dieser Zeit aus-
nahmsweise auf alles, was die Verdauung anregt. Essen Sie
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mehr Joghurt und Kefir, damit sich die Darmflora wieder
aufbauen kann.

Kortison, Retter oder Teufelszeug?

Kortison ist oft ein lebenswichtiges Medikament, das in erhebli-
chem AusmaB entziindliche oder allergische Erkrankungen lin-
dert. Trotzdem haben viele Patienten Angst, sobald sie das
Wort Kortison héren. Die meisten Menschen denken dann an ein
"Hammer-Medikament" mit starken Nebenwirkungen, das nur
bei schwersten Erkrankungen gegeben wird. Das wurzelt noch
aus den Erfahrungen mit Kortisonbehandlungen in den siebziger
Jahren, als das Kortison viele negative Schlagzeilen gemacht
hat.

Damals hatte man noch keine Langzeiterfahrungen mit dem
Hormon. Da es den Patienten einerseits nur als Tabletten oder
Spritzen, andererseits auch in viel zu hohen Dosierungen verab-
reicht wurde, sind viele Nebenwirkungen aufgetreten. Folgen
war das Cushing-Syndrom (Muskelabbau, Wasser- und Fetteinla-
gerungen), Vollmondgesicht, Unterdrickung des Immunsystems
(Infektionen, Wundheilungsstorungen), Osteoporose, punktfor-
migen Hautblutungen, Wachstumsverzsgerungen bei Kindern und
Jugendlichen, Magen-Darmgeschwiire, erhshter Blutzuckerspie-
gel, Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus), Verdiinnung der Haut,
Akne, grauer Star und griner Star, Blutbildverdnderungen
(Leukozytose, Lymphopenie, Eosinopenie, Polyglobulie), Erhchung
des Infektrisikos und Immunschwdche.

Heute weiB man, dass groBe Mengen Kortison nur fir kurze Zeit
unbedenklich sind. Fir Langzeitbehandlungen werden deshalb
nur noch sehr geringe Dosen eingesetzt. Die kérpereigenen Glu-
cocorticoide wurden auBerdem in den letzten Jahren immer wie-
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der verdndert und weiter entwickelt. Thre Nebenwirkungen sind
wesentlich geringer ausgepragt als die der Kortisone aus friihe-
ren Jahren. Durch die neuen lokalen Anwendungsformen, wie Ge-
le, Cremes, Salben, Augentropfen, Nasensprays und verschiede-
ne Inhalatoren wirkt das Kortison nur noch dort, wo man es
braucht, nicht mehr im ganzen Kérper. Die Nebenwirkungen fal-
len dementsprechend deutlich geringer aus. Inzwischen gibt es
sogar Salben oder Nasensprays mit Kortison, die Sie ohne Re-
zept in der Apotheke kaufen konnen. Bevor Sie also aus Angst
vor Nebenwirkungen auf Kortison verzichten, sollten Sie gut
iber den Wirkstoff informiert sein.

Kortison ist fir die Asthmatherapie unverzichtbar geworden.
Durch Kortison werden Entziindungsreaktionen in den Bronchien
unterbunden, und die Schleimproduktion sinkt. Zusdtzlich ver-
mindert sich die Empfindlichkeit der Bronchien gegeniiber Rei-
zen, die einen Anfall auslésen konnen. Kortison ist daher das
Dauermedikament jeder Asthmatherapie. Meistens wird das
Kortison inhaliert. Nur in sehr schweren Fdllen wird es zusatz-
lich als Tabletten gegeben. Kortison unterdriickt auch die Reak-
tion bei Allergien, wie z.B. gegen Pollen- und Hausstaub. Das
Kortison wird hier in Augentropfen oder Sprays verwendet oder
inhaliert.

Bei Tabletten und Spritzen hingegen (systemische Anwendung)
verteilt sich das Kortison iber den gesamten Blutkreislauf im
Korper und damit auch seine Wirkungen und Nebenwirkungen.
Kurze, auch hochdosierte Therapien sind unproblematisch. Je
hochdosierter und langfristiger Kortison jedoch gegeben wird,
desto eher machen sich Nebenwirkungen bemerkbar. Dann kann
auch bei den nebenwirkungsarmen, lokalen Arzneiformen das
Kortison in geringem MaB ins Blut ibergehen und eventuell Ne-
benwirkungen im gesamten Korper hervorrufen.
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Kortison hat zwar eine sehr gute Wirkung, diese tritt allerdings
sehr langsam ein (nach etwa drei bis vier Tagen). Eine regelmadgi-
ge und rechtzeitige Anwendung ist deshalb unbedingt notwendig.
Ein akuter Asthmaanfall kann zum Beispiel durch die einmalige
Inhalation von Kortison nicht bekdmpft werden.

Der Kérper produziert korpereigenes Kortison in einem speziel-
len Rhythmus. Man beeinflusst diesen Rhythmus am wenigsten,
wenn die Einnahme daran angeglichen in den frilhen Morgen-
stunden erfolgt (zwischen 6.00 und 8.00 Uhr). Manche Asthma-
tiker bendtigen am Abend, wegen der Gefahr ndchtlicher Anfdl-
le, eine zweite Dosis.

Sinusitis (Nasennebenhdhlenentziindung)

Eine chronische Sinusitis endlich loswerden

Das sind die typischen Symptome einer Sinusitis:

« Kopfschmerzen, die stdrker werden, wenn Sie sich biicken

* Mittel-Gesichtsschmerzen

* Schmerzen im Oberkiefer, die in die Zdhne ausstrahlen

« Druckschmerz der Nasennebenhaghlen

« Klopfschmerz an den Nervenaustrittspunkten

« Schwellung im Stirn- und Gesichtsbereich

* Anhaltendes und manchmal hohes Fieber

« Schlechter Allgemeinzustand

« Vermindertes Hoérvermogen durch mangelhaften Druckaus-
gleich

e Schwindel

Am Anfang steht immer eine Erkdltung

Entzindungen der Nasennebenhdhlen sind also quasi Kollateral-

schdden von Erkdltungen. Da die Schleimhaut der Hohlen direkt

mit der Nasenschleimhaut verbunden ist, bleibt sie bei einem
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Schnupfen selten verschont. Sie spiiren das dann als verstopfte
Nase. Hinter Threr Stirn beginnt es zu pochen und zu driicken,
Wange oder Schldfe schmerzen - je nachdem welche Seite be-
troffen ist. Wird die Entziindung der Nasennebenhdhlen chro-
hisch, leiden die Betroffenen auch im Sommer stdndig unter ei-
ner verstopften Nase, Reizhusten und Kopfschmerzen. Die Ent-
ziindung kann dann auch auf andere Bereiche iibergreifen - etwa
auf Stirnhéhlen oder Zahnwurzeln.

Ursache ist zwar meistens eine Erkdltung, aber auch:
Allergien

Verkrimmung der Nasenscheidewand

Polypen in der Nase

Kieferhshlenentziindung

« Zahnwurzelentziindung

sollten als Ursache in Betracht gezogen werden.

Die Medizin unterscheidet diese Formen der Sinusitis:

« Akute bakterielle Sinusitis: dauert weniger als 30 Tage

« Subakute bakterielle Sinusitis: dauert 30 bis 90 Tage

« Rezidivierende akute bakterielle Sinusitis: tritt wiederholt
auf mit symptomfreien Intervallen von etwa zehn Tagen

« Chronische Sinusitis: Husten, Naselaufen und Schwellungen
der Schleimhdute haben sich als Dauergast eingerichtet.

Setzen Sie auch auf Heilpflanzen
statt nur auf Medikamente

Neben der Bekdampfung der Entziindung ist die bessere Beliif-
tung der Nasennebenhdhlen das vorrangige Ziel der Behandlung.
Denn diese zieht automatisch eine Heilung nach sich. Bei einer
Sinusitis gilt eine Operation unter Umstdnden als hilfreich, ist
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aber selten das Mittel der Wahl. In der Schulmedizin werden in
der Regel Antibiotika oder kortisonhaltige Nasensprays verord-
net. Doch inzwischen mehren sich die Erkenntnisse, dass diese
beiden Therapien nicht so viel bewirken wie angenommen. Sie
verbessern weder die Symptome noch verkiirzen sie die Dauer
der Erkrankung. Man vermutet zudem, dass in der Entziindung
gar nicht die Bakterien die Haupttdter sind, sondern Viren.
Folglich muss nicht die Erkdltung, sondern die Entziindung be-
kampft werden. Der Einsatz von Anftibiotika ist deshalb nach
der Einschdtzung der Deutschen Gesellschaft fiir Allergologie
und klinische Immunologie im Normalfall nicht ratsam.

Bei sehr hartndckigen Infektionen mit hohem Fieber und einsei-
tigen Schmerzen werden allerdings nach wie vor Antibiotika be-
notigt. Hier kommen auch Schmerzmittel wie Paracetamol, Dic-
lofenac und Ibuprofen zum Einsatz.

Schleimlosenden Pflanzen raumt man auch hier bessere Chan-
cen ein. Sie zeigen meist eine erstaunlich schnelle Wirkung:

« Dazu gehort vor allem der Extrakt aus der Schlisselblume,
der nachweislich die Symptome bessert. Er ist gemeinsam
mit vier anderen Pflanzenextrakten als Fertigprdparat (Si-
nupret®) in verschiedenen Darreichungsformen in der Apo-
theke erhdltlich.

* Inhalationen mit Kamillenbliiten, Salbeisud oder Eukalyp-
tusol befreien die Nasenwege.

 Einreibungen des Brust- und Halsbereiches mit Eukalyptus
und Methol befreien die Atemwege und kurbeln die Durch-
blutung an.

« Zum Hustenlésen eignen sich Fertigprdparate aus der Apo-
theke mit Efeu- oder Thymianextrakten. (s. auch Schleim-
loser S. 28)
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« Die dtherischen Ole von Eukalyptus, Menthol und Fichten-
nadeln wirken auch als Badezusatz krampf- und schleimlo-
send.

« Hustenbonbons mit Krdutern aus der Apotheke (am besten
ohne Zucker) lindern Thren Hustenreiz und regen die Spei-
chelproduktion an.

 Pelargonien-Extrakt (Umckaloabo®) aus der siidafrikani-
schen Kapland-Pelargonie lindert nachweislich die Be-
schwerden der Sinusitis wie Naselaufen und den typischen
Reizhusten.

« Spitzwegerich wirkt reizmildernd und entziindungshem-
mend insbesondere bei Reizhusten

e Primelwurzel, Isldndisch Moos und Eibisch bilden einen
schitzenden Film auf den Schleimhauten.

Wasser erlést Ihre verstopfte Nase

Als der beste Schleimlgser fiir eine verstopfte Nase gilt Was-
ser. Sie sollten bei einer Sinusitis deshalb tdglich mindestens 2
bis 3 Liter Flissigkeit (Wasser oder/und Tee) zu sich nehmen.
Das hdlt Thre Schleimhdute feucht, das Nasensekret wird fliis-
siger und flieft besser ab. Zudem kann Ihr Korper dann die
Krankheitserreger besser aus dem Korper ausschleusen. Gute
Getrdnke sind Wasser, Friichte- und Krdutertees - beispielswei-
se mit Thymian, Spitzwegerich, Kamille, StBholzwurzel oder Ho-
lunderbliiten.

Hilfreich sind Nasentropfen mit abschwellenden Wirkstoffen.
Dazu werden auch bewdhrte kortisonhaltige Prdparate einge-
setzt. Das Sekret soll abflieBen und den Uberdruck in den Ne-
benhohlen abbauen. Die Nasentropfen bringen meist rasche
Besserung der Beschwerden. Sie erleichtern die Atmung, ver-

41



kirzen die Erkrankungsdauer allerdings nicht. Nasentropfen
sollten zudem zeitlich nur begrenzt eingesetzt werden. Am
besten spilen Sie Ihre Nase regelmdBig mit Salzwasser aus
(zum Beispiel Emser Nasensalz aus der Apotheke). Eine Nasen-
spilkanne ist da sehr hilfreich. Sie bekommen dieses Gerdt kos-
tenglinstig in der Apotheke oder Drogerie.

Dieser Tee befeuchtet Thre Nebenhdhlen

Lassen Sie sich in der Apotheke folgende Mischung zusammen-
stellen:

30 g Lindenbliiten

30 g Holunderbliiten

20 g MddesdiB

20 g Hagebuttenschalen

Von diesem Tee nehmen Sie 1 EL und ubergieBen ihn mit 1 | ko-
chendem Wasser. Zehn Minuten ziehen lassen, dann abseihen.
Trinken Sie iber den Tag verteilt 3 Tassen davon.

So bekommen Sie Thre Nase frei

« Trinken Sie ausreichend (2 bis 3 | pro Tag), damit der Schleim
in den Atemwegen sich verflissigen und leichter abflielen
kann.

« Ziehen Sie die Nase lieber mal hoch, anstatt immer gleich
krdftig ins Taschentuch zu frompeten. Dabei wird ndmlich der
Druck in Ihren Nebenhohlen unangenehm erhsht und der
Schleim weiter nach oben in die Stirnhshle gepresst.

« Benutzen Sie Papiertaschentiicher und werfen Sie diese nach
dem Benutzen gleich weg.

* Inhalieren Sie, um Thre Atemweg zu befeuchten. Dazu eignet
sich beispielsweise der klassische Kamillienbliitenaufguss.
Verwenden Sie vorher abschwellende Nasentropfen, dann
kann die Kamille besser wirken.
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* Nasentropfen sollten Sie ansonsten wirklich nur kurz verwen-
den, denn sie trocknen die empfindlichen Schleimhdute aus.
Verwenden Sie Tropfen oder Sprays ohne Konservierungsmit-
tel und teilen Sie Thr Fldschchen nicht mit anderen. Werfen
Sie es weg, wenn Thre Symptome abgeklungen sind, selbst
wenn noch ein Rest enthalten ist. Bis zum ndchsten Einsatz
wdre er total verkeimft.

« Wenn wieder weniger Sekret gebildet wird, frocknen die
Schleimhdute aus, und es kommt zur Borkenbildung. Pflegen
Sie Ihre Nasenschleimhdute nach dem Abklingen der Sym-
ptome deshalb mit Salzspilungen und vitaminhaltigen Nasen-
salben.

e Halten Sie Thre FiBe warm. Sind Thre FiBe kalt, ziehen sich
die BlutgefdBe in Threm ganzen Kérper zusammen. Das ver-
schlechtert auch die Durchblutung Ihrer Nasenschleimhaut.

* Sprechen Sie mit Ihrem Arzt dariber, ob ein zusdtzliches
Zinkprdparat dienlich sein kann, um IThr Immunsystem zu un-
terstitzen.

Stichwort: Raumklima

Im Winter verbringen die Menschen die meiste Zeit in beheiz-
ten Innenrdaumen. Die in der Regel erwdarmte, trockene Raumluft
hat jedoch negative Auswirkungen auf die Gesundheit: Sie fihrt
zu trockenen Schleimhduten im Bereich der Augen und der obe-
ren Atemwege. So kénnen Krankheitserreger leichter in den Or-
ganismus eindringen und eine Erkdltung auslésen. Dies ist dann
besonders fiir Asthmatiker problematisch. Es gibt jedoch einfa-
che MaBnahmen zur Verbesserung des Raumklimas: Der wich-
tigste Punkt ist hierbei richtiges Liften. Die Wohnung sollte
mehrmals am Tag geliiftet werden, zumindest aber morgens und
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abends. Dabei sollten die Fenster fiir fiinf bis zehn Minuten
weit gedffnet werden (StoBliftung). Die hdufig angewandte ldn-
gerfristige Kippstellung der Fenster ist uneffektiv und ver-
schwendet nur teure Energie. Die Luft muss quer durch die
Wohnung zirkulieren konnen. Es sollte bei jedem Wetter geliif-
tet werden. Dabei gilt, je niedriger die Raumtemperatur, desto
haufiger muss geliiftet werden, damit kein Schimmelpilzbefall
entsteht. Die Luft in beheizten Rdaumen darf nicht zu trocken
sein. Behelfen kann man sich zusdtzlich mit einem Raumbefeuch-
ter.

Die richtige Raumtemperatur fir jeden Wohnbereich

Zu einem guten Raumklima zdhlt auch die Raumtemperatur. In
Kiiche und Wohnzimmer sollte die Temperatur ca. 20° C betra-
gen. Fiir das Badezimmer sind 21°C optimal und im Schlafzimmer
sollten tagsiiber 18, nachts 16°C herrschen. Auch wenn man sich
hicht in der Wohnung aufhdlt, sollte die Heizung nie ganz ausge-
schaltet werden, damit die Wohnung nicht zu sehr auskihlt.
Richtig belliffete und beheizte Rdume sind gut gegen Schimmel-
pilzbefall gewappnet. Schimmelpilze kénnen bei Asthmatikern
starke allergische Reaktionen auslésen. Deshalb sollte nach dem
Duschen und Baden sowie nach dem Kochen und Putzen geliiftet
werden, damit so der Wasserdampf abziehen kann, denn Schim-
melpilze lieben Feuchtigkeit.
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Yogaiibung fiir Asthmatiker

Folgende Schritte sind fiir den Anfang hilfreich:
Stellen Sie Thre Erndhrung fir mindestens 4 Wochen auf vege-
tarische Kost um.
- Essen Sie alles, worauf Sie Lust haben - nur kein tieri-
sches Eiweif3.
- Trinken Sie wenig oder besser keine Kuhmilch (Ver-
schleimung)
- Trinken Sie Ingwertee (2-3 Tassen pro Tag) ca. 3 - 5
Tage lang morgens, mittags, abends (Rezept siehe unten)
- Essen Sie keine fertigen SuBigkeiten
- Vermeiden Sie Fertiggerichte und haltbar gemachte
Nahrung (Dosen, in Gldser eingekochtes, usw.)

Bewegung:

Gehen Sie jeden Tag moglichst 30 min. zu FuB. Hierbei kommt es
nicht auf die Schnelligkeit an oder auf die Ldnge der Strecke
sondern nur auf die Bewegung des Gehens.

Atmung:

Lernen Sie Thre Atemgrenzen kennen.

Es ist sehr wichtig fiir Asthmatiker, ihre individuelle Atemgren-
ze zu kennen. Alle Bewegungen des Atmens sollen leicht, mit
Liebe und Aufmerksamkeit durchgefihrt werden. Asthmatiker
leiden manchmal darunter, dass sie nicht ganz ausatmen. Beson-
ders dann, wenn man eine »verschleimte Lunge« hat, schleicht
sich das gerne ein.

Begeben Sie sich in einen gut geliifteten Raum oder ans Fenster.
Setzen Sie sich hin oder stehen Sie gerade. Wichtig ist nur,
dass Ihr Oberkorper entspannt, aber aufgerichtet ist. Zu Be-
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ginn atmen Sie einfach. Atmen Sie ein, bis Sie fiihlen, dass Sie
eingeatmet haben. Dann halten Sie die Luft ganz kurz an; jetzt
atmen Sie aus, bis Sie meinen, dass Sie ganz ausgeatmet haben.
Dann halten Sie die Luft ganz kurz an und atmen weiter im nor-
malen Rhythmus.

Das kurze Atem anhalten soll nicht unter Druck gemacht wer-
den, sondern nur fir die Dauer von maximal 1 Sek. und leicht
ausgefihrt werden. Es geht nur darum, die Grenze zu kennen
und sich selbst klar zu machen, ob man vollstdndig eingeatmet
bzw. vollstdndig ausgeatmet hat. Hierbei darf auf keinen Fall
mit Druck geiibt werden oder schnell geatmet werden.

Diese Ubung ist fiir Thr Asthma sehr hilfreich. Sie werden sehr
schnell (vielleicht schon in den ersten 10 Atemziigen) merken
dass Sie nicht ganz ein- oder ausatmen). Entscheidend fiir das
Asthma ist, das Ausatmen zu iben. Einatmen bis zum Geht-
nichtmehr kénnen die meisten Asthmatiker sehr gut. Ausatmen
bis zum Gehtnichtmehr leider meist gar nicht

Also, iiben wir, die Grenze des Ausatmens zu finden.

Mit Bedacht; liebevoll ist ein gutes Wort in diesem Zusammen-
hang. Liebevoll ausatmen und liebevoll kontrollieren, ob man
wirklich ausgeatmet hat, indem man ganz kurz versucht, noch ein
bisschen mehr auszuatmen - Sie merken, es geht ums Ausatmen.

Der Rhythmus der Ubung:

Normal ein- und ausatmen - innerlich darauf einstellen, ganz ein-
zuatmen: Einatmen - innehalten - ausatmen; normal ein- und
ausatmen - innerlich darauf vorbereiten, ganz auszuatmen: -
Ausatmen - innehalten - einatmen - normal atmen.

46



Machen Sie 10 Durchgdnge. Machen Sie es langsam. IThnen wird
dabei warm werden und das ist gut, Schwitzen ist auch gut. Soll-
ten Sie Husten missen, husten Sie, auch das ist gut. Sobald der
Hustenreflex weg ist, weiter mit der Ubung. Wichtig ist, es
langsam zu machen.

Wenn Sie das 1 bis 2-mal geiibt haben und Sie sich im Rhythmus
sicher fiihlen, liben Sie es mit der Bauchatmung. Den Bauch beim
Einatmen richtig dick werden lassen und beim Ausatmen richtig
einziehen und auch mit den Bauchmuskeln ein wenig nach innen
die Luft aus der Lunge driicken. Beim Einatmen diirfen Sie ruhig
die Brustkorbmuskulatur zur Hilfe nehmen. Versuchen Sie je-
doch, mehr mit dem Bauch zu atmen. Und denken Sie daran: ma-
chen Sie es liebevoll und langsam.

Nach 5 Tagen mit diesen Ubungen kénnen Sie sicherlich etwas
freier atmen. Noch mal: langsam und liebevoll (iben.

Bitte vergessen Sie nicht: Dies ist nur eine Atemiibung, kein
Ersatz fiir den Besuch bei einem Arzt!

Eine durch Asthma verursachte Sauerstoffmangelversorgung
Thres Korpers kann Ihr Herz, Ihr Gehirn, Thren Kérper und be-
sonders Thre Lunge dauerhaft schadigen. Also auf jeden Fall ei-
hen Arzt konsultieren.,

Viel Erfolg bei der Ubung.

Rezept: Ingwertee

Der Tee wird wie folgt zubereitet: 3 - 5 Scheiben frischen Ing-
wer und 5 zerdriickte Pfefferkorner (schwarzer Pfeffer) in
Wasser aufkochen. Die Kochzeit wird an der Menge des ver-
dampften Wassers gemessen. Kochen Sie eine Menge von zwei
Tassen Wasser auf die Menge von einer Tasse herunter.
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Vorsicht! Dieser Tee ist sehr scharf und sollte nur mit Honig
gesuBt getrunken werden. Der Honig darf auf keinen Fall mit ko-
chen. Geben Sie ihn erst nach ca. 2-3 Min. in den Tee, nachdem
Sie ihn durch ein Sieb in die Tasse gegossen haben (Pfeffer und
der ausgekochte Ingwer soll nicht mitverzehrt werden). Keine
Milch in diesen Tee geben; und nicht mehr als 3 Tassen pro Tag
trinken. Er kann sonst den Magen zu sehr reizen.

Arthrose

Erndhrung bei/gegen Arthrose

Durch eine Erndhrungsumstellung kann man eine Arthose zwar
hicht heilen, aber es gibt Erndhrungsweisen, die Arthrose vor-
beugen und ihr Fortschreiten verzégern kénnen. Dabei spielt die
Entsduerung des Korpers eine sehr grofle Rolle.

Schlechte Nahrungsmittel bei Arthrose sind:

* Rotwein

e Tierisches Fett

« Gesdttigte Fette wie Butter, Sahne, Vollfettkase, Eigelb,
Nisse, fetter Fisch (Aal, Lachs, Hering), Margarine

« Gehdrtete Fette, auch gehartetes Pflanzenfett
(Biskin, Palmin)

« Schweinefleisch

 Rindfleisch mehr als 2x pro Woche

 Wurst

« UbermaB an Zitrusfriichten

« Spargel

 Tomaten

e Roter Pfeffer

« Erdbeeren
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« Kaffee
e Schwarzer Tee
« Zucker und SuBigkeiten (produzieren Sdureiberschuss)

 Alkohol (entzieht dem Kaérper viele Vitamine,
z.B. Vitamin C und E)

Gute Nahrungsmittel bei Arthrose sind:

e Salate

« Gemiise

e Obst

 Alle Dinkelprodukte, z.B. Brot

« Kartoffeln

* Naturreis

« Kaltwasserfische oder Seefische, z.B. Barsch,
Kabeljau, Forelle, Heilbutt, Tintenfisch, Austern

* Kaltgepresste Ole, z.B. Olivendl, Raps-, Erdnuss-,
Sesam-, Walnuss-, Distel-, Sonnenblumenol

* Magerer Kdse

« Vegetarischer Brotaufstrich

* Magermilch

* Magerquark

e Calciumreiches Mineralwasser

e Krdutertee

Zusammengefasst heift das: die Nahrung sollte aus hochgesat-
tigten Fettsduren (z.B. kaltgepresste Ole), Eiwei und guten
Kohlenhydraten bestehen. Es sollte zudem auf jeden Fall ein
ausgewogener, natirlicher Vitaminzusatz eingenommen werden.

Ich habe sehr gut Erfahrungen mit LaVita gemacht. (www.lavita.de)
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Entscheidend ist es aber, den Korper zu entsduern. Empfeh-
lenswert dazu ist es, jeden Tag mindestens einen Liter Basentee
zum Beispiel folgender Zusammensetzung zu trinken:

250 g Fenchel

100g Anis

50g Kimmel

50g Siiholz

15g Maisbart

Zwei Teeloffel dieser Mischung werden mit einem Liter kochen-
dem Wasser iibergossen. Dann ldsst man den Tee 10 bis 15 Mi-
nuten ziehen und seiht ihn ab. Er ist auch kalt lecker und gut
trinkbar.

Es konnen aber auch fertige Pulver in der Apotheke gekauft
werden, bspw.: Alkala N, Erbasit, Nimbasit, Basa Vita usw.

Nochmals zur Erinnerung:

Positive Nahrungsmittel Negative Nahrungsmittel

e Salate » Tierisches Fett

« Gemise « Gesdttigte Fette wie Butter,

e Obst Sahne, Vollfettkdse, Eigelb,

 Alle Dinkelprodukte, z.B. Nisse, fetter Fisch (Aal,
Brot Lachs), Margarine

e Kartoffeln « Gehdrtete Fette, auch ge-

* Naturreis hdrtetes Pflanzenfett

« Kaltwasserfische oder See- |+ Schweinefleisch
fische, z.B. Barsch, Kabeljau, |* Rindfleisch mehr als 2x pro
Forelle, Heilbutt, Tinten- Woche
fisch, Austern e Wurst

« Kaltgepresste Ole, z.B. Oli- |+ UbermaB an Zitrusfriichten
vendl, Raps-, Erdnuss-, Se- |+ Spargel
sam-, Walnuss-, Distel-, Son-||* Tomaten
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nenblumendl

Magerer Kdse
Vegetarischer Brotaufstrich
Magermilch

Magerquark

Calciumreiches Mineralwas-
ser

Krdutertee

Roter Pfeffer

Erdbeeren

Kaffee

Schwarzer Tee

Zucker und StuBigkeiten (pro-
duzieren Sdureiiberschuss)
Rotwein

Alkohol generell entzieht
dem Korper viele Vitamine

Die Nahrung sollte im Idealfall so aussehen:

50 Prozent Frichte

* 40 Prozent Griines Blattgemise, Krduter und Wildpflanzen
« 8 Prozent Niisse und Olsaaten

2 Prozent Fleisch

(Quelle: www.gesund-reich.de)

Gute Nahrungsmittel bzw. Nahrungsergdnzungsmittel:
Grinlipp-Muschel, mit der schon die Ureinwohner Neusee-
lands ihre Alterssteifheit behandelt haben.

Dinkelprodukte, z.B. Brot

Kaltgepresste Ole, z.B. Olivenél, Raps-, Lein-, Sesam-, Son-

henblumendl

Krdutertee

Magerer Kdse

Magermilch

Magerquark

Mineralwasser calciumhaltig
Naturreis

Salate, Obst, Gemiise und Kartoffeln
Seefische bzw. Kaltwasserfische, z.B. Barsch, Forelle, Heil-

butt, Kabeljau
Vegetarischer Brotaufstrich
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Zu meidende Nahrungsmittel:

Alkohol

Gehadrtete Fette, auch gehdrtetes Pflanzenfett

Gesdttigte Fette z.B. Butter, fetter Fisch (Aal, Lachs), Mar-
garine, Sahne

Kaffee

Roter Pfeffer

Schweinefleisch bzw. Rindfleisch

Spargel

Alle tierischen Fette

Tomaten

Schwarzer Tee

Zitrusfrichte

Zucker und SuBigkeiten (diese produzieren einen Sdureiber-
schuss)

Nahrungsmittel, die ,sauer” wirken:

Wurst, Fleisch, Fisch und Eier: Tierische Produkte bitte
nur in Mafen essen.

Zucker: durch Zucker wird das Darmmilieu ungiinstig be-
einflusst, so dass zusdtzliche Sduren entstehen.
WeiBmehlprodukte wie Kuchen, Teigwaren aus Weizenmehl
(die Mineralstoffe aus den Getreideschalen fehlen).

Quark und Kdse.

Kaffee, schwarzer Tee, Cola, Limonaden, siiie Sprudel.
Fruchtsduren aus Obst belasten nicht, weil sie abgebaut
werden.

Nahrungsmittel, die ,basisch™ wirken:

Gemiise enthdlt extra viele basische Mineralstoffe. Beson-
ders giinstig sind Kartoffeln.

Karotten, Spinat, Zwiebeln, Blattsalate. Essen Sie so oft
wie maglich Gemdse.
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 Vollkornprodukte, d.h. Vollkornbrot, Haferflocken. Teigwa-
ren aus Vollkorn gelten eher als neutral, da sie neben
Stdrke auch basische Mineralstoffe enthalten.

e Obst

Gewiirze

Besonders entziindungshemmend und schmerzsenkend wirken
die Gewiirze Chili, Kurkuma, Zimt und Ingwer sowie alle griinen
Krduter: Oregano, Petersilie, Schnittlauch, Salbei, Thymian,
Rosmarin, Liebstockel, Basilikum, Koriander, Dill usw.

Entziindungswirksamen Heilkrduter

Gewirze und Krduter enthalten Hunderte von entziindungssen-
kenden Inhaltsstoffen. Die wichtigsten sind in der Tabelle auf-
gelistet:

Gewiirze/Heilkrduter | entziindungssenkende Hauptwirkstoffe

Kurkuma Curcumin
Ingwer Gingerol
Chili Capsaicin
Zimt Zimtaldehyd

Lippenblitler:

- Minze, Thymian,

- Majoran, Oregano

- Basilikum, Rosmarin

Urolsdure, d-Limonen, Luteolin

Doldenbliitler:
- Petersilie, Koriander,

- Kreuzkiimmel, Anis,
- Kerbel, Fenchel

Anethol, Apigenin, Polyacetylen
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Die Dosierung macht den Erfolg

Essen Sie moglichst tdglich einen Essloffel kleingeschnittener
Krduter. Wechseln Sie mit den Krdutern ab, um eine grofe Viel-
falt in der entziindungssenkenden Wirkung zu bekommen. Im
Winter konnen Sie tiefgefrorene Krduter einkaufen und ver-
wenden. Oder Sie bereiten sich ein Pesto aus Krdutern, gutem
Ol und Niissen. Auch ergdnzen sich Krduter optimal in ihrem tdg-
lichen Salat und machen diesen abwechslungsreich. Frische
Krduter passen auch sehr gut in einen Knoblauch-Joghurt als
Saucenbeilage. Es gibt viele leckere Mdoglichkeiten, gesund zu
essen.,

Tipp: So machen Sie mehr aus Kurkuma

Der entziindungshemmende Wirkstoff aus der Kurkuma heifit
Kurkumin. Dieser pflanzliche Wirkstoff hemmt das Eiweil NF-
kB, das eine Entziindungsreaktion im Gelenk anschaltet. Das
Kurkumin ist olloslich. Deshalb sollten Sie Kurkuma zundchst
immer in Ol lésen (siehe unten). Da die Kurkumaaufnahme im
Darm in Verbindung mit Pfeffer bis zu 1000 Mal hoher ist, soll-
ten Sie dariuber hinaus Kurkuma immer zusammen mit geniigend
Pfeffer aufnehmen.

Um mit diesen Gewiirzen und Krdutern einen messbaren Erfolg
zu erzielen, ist es wie im Sport: nur wer tdglich dran bleibt und
was macht, wird erfolgreich sein. Daher ist es wichtig, dass Sie
tdglich so viele ,Einsdtze" wie moglich umsetzen. Sie krdftigen
dadurch auch Thr Immunsystem, senken einen erhohten Blut-
druck und verringern Ihr Thrombose-Risiko. Die hohe Kurkuma-
Verwendung in Indien wird auch verantwortlich gemacht fir eine
deutlich geringere Krebsrate im Vergleich zu westlichen Ldn-
dern.

Ob es stimmt? Probieren Sie es aus.
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Leckere Rezepte, um tdglich mehr Gewiirze aufzunehmen:
1.) Gewiirzjoghurt:

Geben Sie 1-2 TL Speiseleindl (siehe Joker 2) auf einen krdfti-
gen Fruchtjoghurt (Heidelbeere oder Kirsch) - bitte noch nicht
umriihren - und streuen Sie 1 TL Kurkuma in das Ol. Anschlie-
Bend einen halben Teeléffel Zimt, eine Messerspitze Chilipulver,
eine Messerspitze Pfeffer, ein Stiick kleingeschnittenen Ingwer
(1-2 cm) dazugeben und alles gut durchmischen.

Falls Sie keinen Joghurt mdgen, konnen Sie diese Mischung auch
in eine rote Griitze einrihren.

2.) Gewiirzkakao

Rezeptur: ein Glas (Soja)Milch erhitzen, 2 TL Kakao, 2 TL Ho-
nig, eine Prise Chilipulver und Pfeffer dazugeben, ebenfalls 1/2
TL Zimt und 1 TL Kurkuma.

Die entziindungshemmende Wirkung ist gréfer, wenn der Kakao
mit heilem Wasser statt mit Milch angeriihrt wird.

Arthrose-Joker 2: Omega-3 Fettsduren - so viel wie mdoglich
Auch Omega-3-Fettsduren verringern Ihre Entziindungswerte,
Diese sind in Leindl und Fisch enthalten. Essen Sie deshalb madg-
lichst 2-mal pro Woche Fisch. Besonders entziindungssenkend
wirken dabei Makrele und Hering (auch im Glas oder in der Do-
se). Achten Sie auf MSC-zertifizierten Fisch (Glitezeichen von
Greenpeace zur Vermeidung von Uberfischung).

So umgehen Sie Schwermetalle in Fisch

Achtung: Die Schwermetallbelastung kann bei groBen Raubfi-
schen (z.B. Hai, Schwertfisch, Thunfisch) hoch sein, da es hier
zu einer Schadstoffanhdufung durch die Nahrungskette kommt.
Kleinere Fische (Hering, Makrele, Lachs, Sardinen) stehen am

55



Anfang der Nahrungskette und sind deshalb in der Regel unbe-
lasteter.

Auch pflanzliche Ole wirken

Folgende pflanzliche Ole sind Omega-3-haltig und sollten zu-
satzlich regelmadBig verwendet werden: Rapsél (9 7% Omega-3-
Fettsduren), Walnussdl (12 % Omega-3-Fettsduren) und Speise-
leindl (54 % Omega-3-Fettsduren). Mit Rapsél konnen Sie gut
anbraten, Walnussél passt gut in Salat und Speiseleindl eignet
sich zu Milchspeisen (z.B. Quark mit Leindl und Friichten) und in
geringer Dosierung zu Salat.

So verwertet Ihr Kérper mehr Omega-3-Fettsduren
Gesdttigte Fettsduren (z.B. in Fleisch und Wurst) und Omega-6-
Fettsduren (enthalten im Sonnenblumendl und im Distelol) kon-
kurrieren um die gleichen Enzymsysteme im Korper. Wenn Sie
eine grofBere Omega-3-Wirkung erreichen méchten, dann sollten
Sie wenig Fleisch und Wurst essen und auf Sonnenblumen- und
Disteldl ganz verzichten.

Arthrose-Joker 3: Griiner Tee

Auch griiner Tee hat stark entziindungshemmende Inhaltsstof-
fe aus der Gruppe der Catechine. Es konnte nachgewiesen wer-
den, dass in Knorpelzellen der Entziindungsaktivator TNF-a
durch diesen Wirkstoff aus dem griinen Tee gehemmt werden
kann. Wenn Sie Schmerzen haben, sollten Sie deshalb jeden Tag
3-4 Tassen griinen Tee trinken.

Tipp: So machen Sie mehr aus ihrem Griinen Tee

Mehr Polyphenole aus dem Griinen Tee kénnen in Threm Koérper
wirksam werden, wenn Sie in den griinen Tee eine Zitrone pres-
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sen. Der griine Tee sollte bei der Zitronenzufuhr jedoch nicht
heifer als 70 Grad sein.

Meine Erfahrungen mit Beinwell

Beinwellsalbe findet Anwendung bei:

Knochenverletzungen, Knochenbruch, Knochenhautentziindung,
Sportverletzungen, Verstauchungen, Bandscheibenschdden, Ten-
nisarm, Arthrose, Nervenschmerzen, Gelenkschmerzen, Ischias.
Einreiben oder einen Salbenverband anlegen.

Zutaten

Zwei Handvoll frische, gewaschene, saubere, klein geschnittene
oder geraffelte Beinwellwurzeln

150 g Erdnuss-, Sonnenblumen- oder Traubenkerndl

15 g zerbraockeltes Bienenwachs

Ev. 1 - 2 Essl. Beinwelltinktur

Ev. 10 - 15 Tropfen dtherisches Teebaumal.

Zubereitung:

Die Wurzeln mit dem Ol in ein feuerfestes Salbenpfdnnchen ge-
ben und unter Rihren im Wasserbad oder auf einem Rechaud
langsam erwdrmen bzw. schmelzen.

Auf kleinem Feuer mind. 30 Minuten oder ldnger bis 1 3+ Stun-
den unter gelegentlichem Riihren ausziehen lassen, bis die
Schmelze Geschmack und Farbe angenommen hat.

Das Bienenwachs hinzufiigen, schmelzen lassen und sehr gut un-
terrihren.

Durch ein Sieb (mit einem Stiick Strumpf ausgelegt) in ein zwei-
tes GefadR absieben und gut auspressen. (Riickstand als Kompres-
se auflegen).
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Die Beinwelltinktur und das dth. Ol tropfenweise in die noch
flussige, leicht abgekiihlte Schmelze rihren, in Déschen giefen,
abkiihlen lassen, verschliefen und beschriften. Die Salbe ist kiihl
aufbewahrt 1 Jahr haltbar.

Beinwelltinktur

Herstellung moglich zwischen Oktober und April.

Zutaten:

Beinwellwurzel

mindestens 50%iger Alkohol: Dazu eignet sich am besten ein
klarer, neutral schmeckender Schnaps wie Wodka oder Korn,
aber auch Kernobst, Apfelschnaps oder Weingeist.

Zubereitung

Mdéglichst um die Zeit des Vollmondes ein Stiick Wurzel ausgra-
ben. Die Wurzel waschen, birsten und schadhafte Stellen weg-
schneiden. In diinne Scheiben schneiden oder mit der Rostiraf-
fel raffeln. In ein Konfitiirenglas geben, bis dieses zur Halfte
gefiillt ist. Sofort mit dem Alkohol iibergiefen. Das Glas zude-
cken, beschriften und einen Monat an der Wdrme, im Wohnraum
oder Halbschatten reifen lassen, bis die Beinwelltinktur braun
und dickflissig geworden ist. Wdhrend dieses Prozesses die rei-
fende Tinktur oft leicht schiitteln.

Durch ein Sieb (mit einem Stiick Strumpf ausgelegt) in ein zwei-
tes GefadR absieben und gut auspressen. (Riickstand als Kompres-
se auflegen). Zum Aufbewahren in eine dunkle Flasche fiillen,
beschriften, kiihl aufbewahren. Haltbarkeit bis 3 Jahre.

Sportemulsion

Diese Emulsion wird viel geriihmt. Die Tinkturen (s. 0.) stelle ich
selbst her, die iibrigen Zutaten kaufe ich.

Zutaten

60 g neutrale dickflissige Kérpermilch oder Hautcreme
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10 g Johannisél

10 g Beinwelltinktur

10 g Arnikatinktur

10 g Weidenrinden- oder MddesuBtinktur

5 Tropfen dth. Myrrheadl und 5 Tropfen Weihrauchél oder ande-
res dtherisches Ol.

Zubereitung

Die Kérpermilch in ein Fldschchen mit weiter Offnung abwdgen.
Statt abwagen: 10 g = 1 Essloffel voll.

Das Johannisél zufiigen, gut schitteln, dann nacheinander die
Tinkturen und zuletzt die dtherischen Ole beifiigen, dazwischen
immer gut schiitteln, damit die Emulsion nicht zu diinn wird.

Verwendung

Leicht einreiben oder einmassieren bei Sportverletzungen, He-
xenschuss, Schmerzen, fir Gelenke und Wirbelsdule, Hals-
Umschlag bei Angina und Halsweh.

Nicht auf offenen Wunden anwenden!

Bluthochdruck

Behandlung in der traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
Wdhrend die westliche Schulmedizin bei Bluthochdruck oft den
Rezeptblock als .. TherapiemaBnahme™ bevorzugt, ndhern sich die
traditionellen Medizinheilkunden asiatischer Ldnder dem Prob-
lem Bluthochdruck auf ganz anderen Pfaden.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) geht man
davon aus, dass die beiden Korperenergien Yin und Yang im
Gleichgewicht sein missen. Im Wechselspiel dieser Yin- und
Yang-Krdfte entsteht nach chinesischer Denkweise die Lebens-
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energie Qi (ausgesprochen: Tschi). Diese Lebensenergie durch-
flieBt den Korper auf Energiebahnen, den so genannten Meridia-
hen. Eine Krankheit ist demnach eine Disharmonie zwischen Yin
und Yang, die das FlieBen des Qi behindert. Hoher Blutdruck
kann drei verschiedene Ursachen haben:

Es kann sich zu viel Hitze auf dem Leber-Meridian gebildet
haben. Der Patient hat u.a. Kopfschmerzen, Schmerzen in Brust
und Armen.

Yin-Mangel: Der Patient klagt iber Schwindel, sieht ver-
schwommen und seine Zunge ist lachsrot verfdrbt.

Feuchtigkeit und Schleim haben sich angesammelt, d.h.,
krankmachende Faktoren sind in den Koérper eingedrungen und
finden nicht mehr hinaus.

Im Gegensatz zum westlichen Arzt bezieht der TCM-Arzt auch
die Zunge und den Puls in die Diagnosefindung ein. Die Behand-
lung ist immer auf den individuellen Patienten ausgerichtet. Je
nach Ursache wird mit Akupunktur, Krduterrezepturen und indi-
viduellen Erndhrungsrichtlinien behandelt. Auch die Schropfthe-
rapie oder die Behandlung mit Tuina (eine spezielle Massage)
kommen zum Einsatz. TCM behandelt keine Symptome, sondern
die Ursachen des Hochdrucks. Wenn Ihr Blutdruck bereits mit
westlicher Medizin eingestellt wurde, konnen Sie TCM in Ihre
Therapie mit einbeziehen und somit véllig neue Aspekte kennen
lernen. Eine erfolgreiche TCM-Behandlung setzt eine mehrjdhri-
ge Erfahrung und hohe Kompetenz des Therapeuten voraus. Der
Hausarzt oder Kardiologe kann in die TCM-Behandlung einge-
bunden werden. Oft kann nach der erfolgreichen TCM-Therapie
die Medikation deutlich reduziert oder gar abgesetzt werden -
allerdings stets nur in Absprache mit den behandelnden Arzten.
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Ahnlich wie die TCM geht auch die ayurvedische, also die tradi-
tionelle indische Medizin von lebensbestimmenden Krdften, in
diesem Fall drei so genannte Doshas, aus. Sie heifien Vata, Pitta
und Kapha. Sind sie in Disharmonie, sind kdrperliche oder seeli-
sche Erkrankungen die Folge.

Vata steht fiir Bewegung und Kommunikation, die Tatigkeit
der inneren Organe, Klarheit, Wachheit und Begeisterungsfa-
higkeit.

Pitta reguliert den Stoffwechsel, die Verdauung sowie den
Wadrmehaushalt, die Intelligenz und die Emotionen.

Kapha steht fiir die Kérperstruktur und den Zusammenhalt,
fiir Ausgeglichenheit, Stabilitat und das Geddchtnis.

Je nachdem, welche Krdfte beim Hochdruck-Patienten dominie-
ren, werden auch die TherapiemaBnahmen beschlossen.

Wenn die Vata-Tendenzen iberwiegen, wird besonderer Wert
auf Ruhephasen und regelmdfige Abldufe z.B. von Mahlzeiten
und Schlaf gelegt.

Herrschen Pitta-Tendenzen vor, hat die Abkihlung des Kor-
pers, aber auch der Emotionen Vorrang.

Dominieren Kapha-Tendenzen, steht die Stimulation des Stoff-
wechsels von innen und auBen auf dem Therapiezettel.

Alle Behandlungsformen schlieBen Erndhrungsprogramme bzw.
Didten mit ein. Auch bei der ayurvedischen Medizin ist eine
Kombination mit unserer westlichen Medizin durchaus aussichts-
reich.

In der Naturheilkunde hat sich zur Hochdruck-Behandlung die
Horvi-Therapie bewdhrt. Dabei nimmt der Patient verschiedene
Schlangenenzyme (als Tropfen oder Injektion) ein, die sich
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blutdrucksenkend bemerkbar machen. Ndhere Infos erhalten
Sie von einem Naturheilarzt oder Naturheilpraktiker.

In der Homéopathie kann Thnen zu verschiedenen wirksamen
Substanzen geraten werden:

Crategus als D1, D2 oder Fertigprdparat bei Herzschwdche
dlterer Menschen mit Schwindel und/oder Herzunruhe.

Aconitum D3, D4, Dé bei hypertoner Krise mit hartem Puls,
Unruhe und Durst.

Arnica D3, D4, D6 bei hochrotem Gesicht, Ohrensausen und
Nasenbluten.

Aurum metallicum D4, D6, D12 bei bohrenden Kopfschmer-
zen, Blutandrang im Kopf und Angina pectoris.

Schneller Frische-Kick, wenn Sie mal
durchhdngen (TCM)

Wenn Sie sich angestrengt fiihlen oder Ihre Konzentration
nachldsst, probieren Sie es einmal mit dieser Akupressur-
Massage. Sie funktioniert auch am Schreibtisch oder in der
Konferenzpause:

« Schliefen Sie die Augen und halten Sie den Kopf locker. Mit
Daumen und Zeigefinger greifen Sie Ihre Nasenwurzeln am
oberen Ende der Nase zwischen den Augenbrauen. Nun dri-
cken Sie fiir ein bis drei Minuten beidseits auf diese Stelle.
Massieren Sie sanft und kreisférmig mit der Spitze des Dau-
mens und des Zeigefingers erst in die eine Richtung, dann in
die andere. Bauen Sie den Druck langsam auf und wieder ab.
Wiederholen Sie diese Massage drei- bis fiinfmal.

* Legen Sie die Kuppen Ihrer Zeigefinger jeweils an die Wan-
genknochen unterhalb der Mitte Threr Augen. Driicken Sie ein
bis drei Minuten lang mit festen kleinen, kreisformigen Bewe-
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gungen auf diese Stelle. Dabei bauen Sie langsam den Druck
auf und wieder ab. Am besten schliefen Sie dabei die Augen
und konzentrieren sich auf den Druck.

Stitzen Sie Thre Ellenbogen auf einen Tisch. Fihren Sie nun
Thre Daumenspitzen an die inneren Enden Threr Augenbrauen.
Dricken Sie diese nach innen und oben gegen den spiirbaren
Wulst Ihrer Augenbrauen. Wenn Sie mogen, steigern Sie den
Druck noch etwas. Nach zwei bis drei Minuten langsam wieder
abbauen.

Verschrdnken Sie Thre Hdnde hinter Threm Hinterkopf, so
dass Thre Daumen in der Rundung seitlich hinter den Ohrldpp-
chen liegen. Driicken Sie mit den Daumenkuppen fest in die
Vertiefung an dieser Stelle. Halten Sie den Druck ein bis drei
Minuten und losen Sie ihn dann langsam wieder auf.

Sodbrennen

Gegen Sodbrennen hat sich ein einfaches aber, wirkungsvolles
Hausmittel bewdhrt. Nehmen Sie 1 Glas lauwarmes Wasser
oder lauwarmen Tee, geben Sie 2 Teeloffel guten Apfelessig
und 1 Teeloffel Honig hinzu und trinken Sie dieses schluckwei-
se 2-mal tdglich. Die Sdure des Essigs neutralisiert die Magen-
sdure und der Honig heilt die angegriffene Magenschleimhaut.
Das Beste ist aber auf jeden Fall Vorbeugen durch gesunde,
fett- und zuckerarme Erndhrung.

Alternativ bei Magenbeschwerden gibt es noch die

Periostmassage
Bei Magenbeschwerden und nicht nur bei Sodbrennen fiihlen Sie

auf der linken Seite des Kérpers, in Hohe des Endes des
Schwertfortsatzes mit der Kreuzung der Senkrechten, die in
der Hdlfte der Linie zwischen Kérpermitte und der Linie Brust-
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warze liegt, der bei Storung der Magenfunktion schmerzhafter
Periostpunkt (s. Darstellung unten).

Massiert man diesen mit wechselndem Druck (siehe Periostmas-
sage bzw. Knochenhautmassage), so kann der Schmerz dieses
Punktes erst noch groBer werden und nimmt dann ab. Das Sod-
brennen z.B. verschwindet schneller als ein Griff zur Tablette
und bei wiederholter Anwendung dauerhaft.

Man sollte bei Magenbeschwerden - wie bei jedem Leiden -
friihzeitig beginnen. Wenn schulmedizinisch abgekldrt ist, dass
keine pathologischen Verdnderungen vorliegen, dann sollte man
mehrmals tdglich, auch ohne aktuelles Sodbrennen, diesen Punkt
massieren, bis er dauerhaft nicht mehr schmerzhaft ist.

Ende des
Schwertfortsatzes

PeriostpunktMagen| 4 [ 12 |

= =

Im Kreis liegt der Periostpunkt

Bei ldnger anhaltenden Beschwerden lassen Sie sich unbe-
dingt drztlich untersuchen.
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Die besten Antioxidantien

Die besten Antioxidantien in Threr natiirlichen Nahrung.
Sie gelten als die ,Alterskiller” schlechthin

e Vitamin E: Ole, Weizenkeime, Niisse, Samen, griines Blattge-
muse

« Vitamin C: Zitrusfriichte, Paprika, Kartoffeln

 Carotinoide: gelbe und orangefarbene Obst- und Gemiisesor-
ten, dunkelgriines Blattgemiise (Spinat)

* Carotin: Karotten

* Lycopin: Tomaten

* Flavonoide: Obst und Gemise, Getrdnke wie Rotwein, griiner
und schwarzer Tee und Fruchtsdfte

 Phenole: Olivendl, Gewiirzpflanzen wie Rosmarin, Oregano,
Minze, Thymian, Kakao, Tee

Vom Kérper am Besten zu verwerten sind natirliche Vitamine.
Kiinstliche Vitamine in Form von Brausetabletten oder Kapseln
sind nach neusten Untersuchungen fast wirkungslos.

Zitronen-Knoblauch-Kur

Hier noch ein kleines, einfaches ,Geheimrezept” um

die Lebensgeister wieder zu aktivieren und die Adern

zu ,reinigen™:

Zutaten:

5 unbehandelte Zitronen

30 Knoblauchzehen

1| Quellwasser

Nehmen Sie die 5 unbehandelten, ungewachsten Zitronen (Bio-

markt) und waschen diese griindlich hei. 30 geschdlte Knob-

lauchzehen zugeben. Alles im Mixer sehr gut zerkleinern. Man
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misst einen Liter gutes Wasser ab (etwas von diesem Wasser
benutzt man, um das Mixgut zu verdiinnen, damit es mixbar
bleibt und um die Reste aus dem Mixer zu spiilen) und erhitzt
das Mixgut mit dem restlichen Wasser (nicht mehr als insge-
samt 1 Liter) auf etwa 60-70°C; dann vom Feuer nehmen und ab-
kiihlen lassen. Noch warm in Schraubgldser fiillen. Das ganze er-
gibt einen breiigen, nicht nach Knoblauch, sondern nach Zitrone
schmeckenden, sdmigen, diinnen Brei. Sehr Empfindliche konnen
ihn durchseihen. Man nehme 2-mal tdglich je 1 EBloffel vor oder
nach einer Hauptmahlzeit, evtl. mit etwas Wasser. Schon nach
drei Wochen spiirt man eine jugendlich-wohlige Regeneration
des ganzen Korpers. Verkalkungen (wie sie bei dlteren Menschen
haturgemdl vorhanden sind) und deren Nebenerscheinungen, z.
B. beim Sehen und Horen, gehen zuriick oder beginnen ganz zu
verschwinden. Das Gehirn kommt wieder in Schwung. Man kann
auch nachts wieder gut schlafen. Selbst Ohrgerdusche (Ohren-
sausen, Tinnitus aurium) werden schwacher bzw. verschwinden.
Patienten konnten sogar Herzoperationen umgehen, weil sich
Blutfette und Kalk abgebaut hatten. Der Blutdruck normalisiert
sich. Auch bei Parodontose hat sich das Zitrone-
Knoblauchelixier bestens bewahrt.

Nach einer dreiwochigen Kur sollte man 8 Tage pausieren und
dann die zweite dreiwdchige Kur durchfiihren. Dann stellt sich
ein fantastischer, durchschlagender Erfolg ein.

Diese natirliche, preiswerte, nebenwirkungsfreie und heilwirk-
same Kur sollte man ein- bis zweimal jdhrlich wiederholen, um
auch geistig fit zu bleiben.

Von dem oft als unangenehm empfundenen ,Duft" des Knob-
lauchs spiirt kein Mensch etwas (ich habe mehrere Menschen
mit .guten Nasen" gefragt). Die Wirkung von Knoblauch und Zit-
rone kommt dagegen voll zur Geltung.
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Noch ein kleiner Tipp: Den Knoblauch kurz in heiBes Wasser
gelegt, schdlen sich die ,Zehen" véllig miihelos, fast wie von
selbst

Durch den Reinigungserfolg kann man sich anfangs etwas . krank"
fihlen. Sogar leichtes Fieber kann sich einstellen, geht aber
hach wenigen Stunden voriber. Das ist nur ein Zeichen, dass der
Korper reagiert. Deshalb: Kur nicht abbrechen!

Knoblauch rdumt mit Fdulnis- und Garungsstoffen im Darm auf,
fordert die Verdauung und Ausscheidung von iiberschiissigem
Wasser, reinigt die Blutgefasse, senkt Blutfettwerte und Blut-
druck, stdrkt das Herz und ist zur Vorbeugung gegen alle Arten
von Erkdltungen bestens geeignet. Knoblauch 16st im Organismus
auch Fette und angesetzten Kalk auf, verbessert den Stoff-
wechsel (angeblich soll man dadurch auch abnehmen), verbessert
das Augenlicht, beugt Arteriosklerose, Herzinfarkt und Schlag-
anfall vor, senkt den Blutdruck und hilft bei Geschwiilsten.
Kopfschmerzen und Kopfrauschen. Verengte Adern werden elas-
tischer und verkalkte Adern im Gehirn oder Herzkranzgefafe
gereinigt. Einfach ausprobieren und staunen.

Oder noch ein altes Familienrezept mit dhnlichem Effekt:
125 g geschdlte Knoblauchzehen (hacken)

125 g Wacholderbeeren (zerquetschen)

125 g Krustenkandis

125 g Kiimmel

AuBerdem: ca. 0,7 Liter Cognac oder preiswerten Branntwein
Knoblauch, Wacholderbeeren, Krustenkandis und Kimmel mit
0,7 Liter Wasser 1 Stunde auf sehr kleiner Flamme leicht ko-
cheln lassen. Uber Nacht stehen lassen. Am ndchsten Tag
handwarm aufwdrmen und durch ein Tuch sieben. Die Fliissig-
keit 1:1 mit dem Alkohol mischen, in Flaschen fillen und kihl
aufbewahren. Tdglich 1 kleines Schnapsglas morgens gleich
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nach dem Aufwachen trinken bringt den Blutkreislauf in
Schwung und wirkt somit gegen Durchblutungsstorungen und
Ablagerungen in den Adern, zu dickes Blut und andere Erkran-
kungen des Blutkreislaufs.

Entgiftung

Die Belastung unseres Korpers durch schddliche Stoffe nimmt
von Jahr zu Jahr immer mehr zu. Die Leber als wichtigstes
Entgiftungsorgan des Kérpers ist den immer zahlreicher anfal-
lenden Schadstoffen nicht mehr gewachsen. Die Entgiftungs-
leistung der Leber ist aber begrenzt.

Schadstoffe aus Verkehr und Feuerungsanlagen, aber auch
Giftstoffe, welche wir durch sogenannte Genussmittel wie Al-
kohol und Rauchen oder auch durch Arzneimittel zu uns nehmen
belasten das Gleichgewicht unseres Korpers. Wir nehmen Gift-
stoffe lber die Nahrung, iiber den Atem, ja sogar lber die
Haut auf.

Zahllose Gifte werden in den Leberzellen gespeichert, ohne zu-
ndchst verstoffwechselt zu werden. Die mangelnde Entgiftung
des Kérpers und die Belastung der Leber wirken sich auf unser
korperliches Gleichgewicht und unsere Gesundheit negativ aus.

Sinnvoll ist es, 1-2-mal im Jahr eine Leberentgiftungskur zu
machen, allein zur Vorbeugung und zur Befreiung von Umwelt-
giften, die wir aus Nahrung und Luft zu uns nehmen.

Mariendistelsamen konnen auch iber ldngere Zeit eingenom-
men werden, ohne dass eine Uberreizung der Leber zu be-
firchten ist.

Da auch ein Mangel an gewissen Vitalstoffen, wie z.B. Vitamin
E, Vitamin B6, Pantothensdure, Selen und Cytochrom zu einer
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Schddigung der Leberzellen fiilhren kann, sollten zusdtzlich
hochdosierte Zellvitalstoffe eingenommen werden.

Die Mariendistel ist eine der besten Heilpflanzen zur Entgif-
tung der Leber. Sie hilft bei Leber- und Gallenschwache, Hepa-
titis, Fettleber, Seitenstechen, Milzleiden, Gallenblasenstau-
ung, -entziindung, -koliken, Pfortadersystem und Leberzirrho-
se, Appetitmangel, Krampfadern und Hdmorrhoiden. Da die Le-
ber nachts arbeitet, vor dem Schlafen 1 Kapsel Mariendistel a
1000 mg mit viel Wasser einnehmen. Nach 3 Wochen wechseln
Sie auf Teufelskralle.

Die Teufelskralle hilft bei Gicht, Arthritis, Arthrose, Rheuma,
Vergiftungserscheinungen, Ekzemen, Schuppenflechte, Ver-
stopfung, Magen- und Darmbeschwerden. Teufelskralle kann
angeblich auch Knorpelsubstanz wieder aufbauen, wirkt lin-
dernd bei Ischias, ist Balsam fiir die Gelenke und senkt den
Cholesterinspiegel. Um die Leber nicht zu lUberreizen empfiehlt
sich alle 3 Wochen ein Wechsel mit Mariendistel. Da die Leber
bekanntlich nachts arbeitet, sollte man die letzte Dosis vor
dem Zubettgehen nehmen. Tagesdosis 3 x 1-2 Kapseln a 510 mg
mit viel Wasser einnehmen.

Bockshornklee (Samen)

Eine etwas in Vergessenheit geratene Heilpflanze ist der Samen
des Bockshornklees. Es gibt verschiedene Anwendungsmaglich-
keiten, aber in Bezug auf Atemwegserkrankungen und andere
entziindliche Erkrankungen hat sich folgendes Rezept bewdhrt:
Man nimmt einen gestrichenen Essloffel Bockshornkleesamen
fur 1 Tasse Wasser, ldsst ihn 6 Stunden ziehen. Dann wird das
Gemisch zum Kochen gebracht (bitte nur einmal aufwallen lassen
und sofort abgieBen). Davon trinkt man schluckweise 3-mal tdg-
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lich 1 Tasse, evtl. mit Honig siiBen. Hilft bei Verschleimung der
Lunge/Bronchien und Schwdche.

Kleine Krduter-Hausapotheke (Zusammenfassung)
Arnika: entzindungshemmend, schmerzstillend (Verstauchun-
gen, Quetschungen, Prellungen).

Baldrian und Hopfen: wirken beruhigend und Schlaf férdernd.
Sie helfen bei nervss bedingten Magen- und Darmproblemen und
Herzbeschwerden sowie bei allgemeiner Nervositat.
Brennnessel: blutreinigend, blutbildend, entziindungshemmend,
entwdssernd (Blasenentziindungen).

Brombeerbldtter: wirken als Tee entziindungshemmend und hel-
fen bei Entziindungen der Mund- und Rachenschleimhdute.
Ehrenpreis: baut Stress ab, fordert die Konzentrationsfahig-
keit, wirkt schleimlésend und blutfettregulierend.
Frauenmantel: entziindungshemmend, schmerzlindernd, krampf-
|osend, zusammenziehend (Regelschmerzen, Wassereinlagerun-
gen).

Hagebutte: abwehrsteigernd, wundheilungsfordernd, adstrin-
gierend (austrocknend), harntreibend, leicht abfiihrend, toxin-
bindend (bei Erkaltungskrankheiten, Fieber, schlecht heilenden
Wunden, Schwdchezustdanden nach Erkrankungen und Didten,
Darmtrdgheit, Entziindungen der ableitenden Harnwege, Vita-
min-C-Mangel).

Herzgespann: entspannend, beruhigend, blutdruckregulierend
(bei nervosen Herzbeschwerden, Herzrasen).

Hirtentdschel: blutstillend, durchblutungsférdernd, gewebe-
stdrkend, kreislaufregulierend.

Holunder: als Saft oder Tee heifl getrunken hilft er wegen sei-
nes hohen Vitamin C Anteils und der schweifltreibenden Wirkung
sehr gut bei grippalen Infekten.
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Hopfen: beruhigend, schlafférdernd (Schlafstorungen, Nervo-
sitdt) s. auch Baldrian.

Ingwerwurzel: Verdauungsbeschwerden, Bldhungen, Ubelkeit,
Reisekrankheit. Ingerwerwurzeltee hilft bei Erkdltungskrank-
heiten, wirkt wdarmend.

Johanniskraut: beruhigend, nervenstdrkend, krampflosend,
stimmmungsaufhellend (depressive Verstimmung).

Kamille: wirkt entziindungshemmend, desinfizierend und
krampflosend, bakterien- und pilzt6tend (Blasenentziindungen,
Magen- und Darmbeschwerden). Kamille férdert die Wundhei-
lung, stdrkt das Immunsystem und beruhigt als Tee getrunken.
Man nutzt ihre Heilkraft bei Entziindungen der Haut, bei
schlecht heilenden Wunden und bei Akne. Auch als Gurgelmittel
bei Entziindungen im Mund- und Rachenraum ist Kamille wirksam,
bei Magenproblemen, Schnupfen und Stirnhshlenproblemen ist
sie eines der schonendsten Heilmittel.

Konigskerze: schleimlosend, hustenlindernd, entziindungshem-
mend.

Kimmel: ist das beste Mittel gegen Véllegefihl und Bauch-
krdmpfe, er lindert Bldhungen und Bauchschmerzen.
Lindenbliiten: wirken schweiBtreibend und schleimlosend. Sie
regen den Stoffwechsel an und stdrken die Abwehrkraft. Sie
dienen vor allem als Hausmittel bei Erkdltungen und grippalen
Infekten (s. a. Holunder).

Mariendistel: entgiftend, unterstitzt die Lebertdtigkeit.
Melisse: krampflosend, beruhigend, schlaffordernd, appetitan-
regend, virenabtotend, hilft bei nervosem Magen und allgemei-
ner Unruhe. Bei Menstruations- und Wechseljahresbeschwerden
entfaltet sie eine ausgleichende Wirkung. (Erkaltungen, Kopf-
schmerzen, Erschopfung).

Mistel: regt das Immunsystem an, reguliert den Blutdruck.
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Pfefferminze: keimtotend, krampflosend, schmerzlindernd,
wirkt krampflésend und beruhigt einen aufgeregten Magen. Sie
vertreibt Bldhungen, regt den Appetit an, férdert Gallebildung
und Gallenfluss und férdert damit die Verdauung (Magenkrdmp-
fe, Bldhungen, Ubelkeit).

Ringelblume: bei Magen- und Darmproblemen, krampflésend,
entziindungshemmend, durchblutungsférdernd, als Salbe anti-
bakteriell und wundheilend.

Salbei: wirkt desinfizierend, entziindungshemmend und zusam-
menziehend. Es hilft bei Erkdltungen, bei Magen- und Darmbe-
schwerden sowie bei kleineren Verletzungen im Mund- und Ra-
chenraum.

Schafgarbe: stdarkt die Abwehrkraft, wirkt krampflésend, blut-
reinigend.

Spitzwegerich: wirkt reizmildernd im Bereich der Bronchien,
desinfiziert und I6st den Schleim. Er ist ein bewdhrtes Husten-
mittel und wird auch zur Wundbehandlung eingesetzt.
Tausendgiildenkraut: ist ein so genanntes Bittermittel. Es regt
die Verdauung an und sorgt dafiir, dass das Essen besser ver-
tragen wird. Es hilft bei Véllegefiihl und Bldhungen. Vor allem
bei Kindern und alten Menschen wird es als appetitanregendes
Mittel verwendet.

Teufelskralle: hilft bei Gicht, Arthritis, Arthrose, Rheuma,
Vergiftungserscheinungen, Ekzemen, Schuppenflechte, Verstop-
fung, Magen- und Darmbeschwerden. Teufelskralle kann angeb-
lich sogar Knorpelsubstanz aufbauen, wirkt lindernd bei Ischias,
ist Balsam fiir die Gelenke und senkt den Cholesterinspiegel.
Weildorn: hilft gegen Herzbeschwerden, zur Stdrkung der
Herztdtigkeit im Alter, krdftigt das Herz, requliert den Blut-
druck, bei Herz-Rhythmusstorungen, bei Nervositat und Unruhe.
Zinnkraut: blutstillend, harntreibend.
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Homdopathische Heilmittelauswahl

Homdopathika:

Indikationen:

Abies nigra
amerik. Schwarzfichte

Verdauungsstérungen, Verstopfung

Abrotanum
Eberraute

Appetitlosigkeit, besonders bei Kin-
dern. Auch bei Beschwerden im Ma-
gen-Darm-Trakt.

Acidum benzoicum
Benzoesdure

Zur Behandlung des rheumatischen
Formenkreises. Besonders bei
schmerzhaften Gichtknoten.

Acidum nitricum
Salpetersdure

Homdopathisches Konstitutionsmittel
fur reizbare, zur Unzufriedenheit
neigende Menschen. Auch bei Blutun-
gen einsetzbar.

Acidum phosphoricum

Nervose Schwdchezustdnde, hat sta-

Phosphorsdure bilisierende Wirkung auf die Kreis-
lauf tdtigkeit.
Aconitum Erkadltung, Fieber, Entziindung. Alles,

blauer Eisenhut

was plotzlich auftritt und heftig be-
ginnt. Auch bei Schock- und Angstzu-
stdnden einsetzbar.

Besondere Eignung bei Neuralgien und
Nervenschmerzen. (Polyneuropathie)
Aconitum ist bis D3 rezeptpflichtig.
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Adlumia fungosa
Erdrauch

Angestiegener Harnsduregehalt im
Blut, durch Lebererkrankungen

Aesculus hippocastanum
Rosskastanie

Venose Thrombose, Himorrhoiden,
rheumatische Beschwerden in der
Kreuzbeingegend

Aethiops antimonalis
Spiessglanzmohr

Gute Wirkung auf Augen und Dick-
darm. Kommt bei Hornhauttriibungen
und Storungen der Darmfunktion in
die engere Wahl.

Ailanthus glandulosa
Gotterbaum

Schwere Infektionskrankheiten (als
Unterstitzung), akute Schwache- und
Erschopfungszustdnde

Aletris farinosa

Frauenmittel, vor allem bei Menstrua-

Sternwurzel tions- und Schwangerschaftsbe-
schwerden.

Allium cepa Erkdltungsbeschwerden wie Schnup-

Zwiebel fen und entziindete Nase, brennende,

trdnende Augen (Ahnlichkeitsprinzip).

Allium sativum
Knoblauch

Magen-und Darmbeschwerden,
Durchblutungsstérungen

Allium ursinum

Verdauungsschwdchen (Verstopfung)

Aloe

Akute Magen-Darm-Beschwerden,
Hdmorrhoiden
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Alumina
Aluminiumoxyd

Verstopfungen, chronischer Schnup-
fen, Blasen- und Schleimhautentziin-
dungen

Ambra
grauer Amber

Beruhigungsmittel bei Nervositdt,
Schlafstérungen und Angstzustdnden,
zur Stabilisierung des seelischen
Gleichgewichtes.

Ammi visnaga
Zahnstocher-Ammei

Migrdne, Nierenkoliken, Asthma,
Schwdche der Herzkranzgefafe

Anarcadium
Malakkanuss

Nervose Erschopfungszustdnde, Ma-
gen- und Bauchschmerzen

Anhalonium
Peyotl

Geistige Verwirrungen, Durchblu-
tungsstorungen

Antimonium crudum
schwarzer Spiessglanz

Magenschleimhautentziindung, Darm-
geschwire, Ekzeme, Warzen

Apis mellifica

Insektenstiche, Verbrennungen ers-

Honigbiene ten Grades, Schwellungen, Hitzege-
fiihl, Sonnenstich

Apocynum Unterstitzt die Harnbildung in der

Hanf Niere
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Aralia racemosa
amerikanische Narde

Husten, Entziindungen der Atemwege,
Asthma

Aranea diadema
Kreuzspinne

Breites Wirkungsspektrum Bluthoch-
druck, Gelenkbeschwerden (Arthro-
sen), Neuralgien, Muskelschmerzen.

Arctostaphylos uva ursi

Blasen- und Nierenleiden.

Argentum nitricum

Gastritis, chronische Schleimhaut-

Silbernitrat katharre

Aristolachia Menstruationsbeschwerden, depres-
Osterluzei sive Gemitszustdnde

Arnica Alle Formen von Verletzungen und

Bergwohlverleih

Gewalteinwirkung, Wunden, Blutun-
gen, Muskelverletzungen, Blutergis-
se, Zahnbehandlungen

Arsenicum album
weisses Arsenik

Nahrungsmittelvergiftungen, hoch-
gradige Entziindungen, Sonnenbrand,
Angst- und Schockzustdnde

Articum majus

Hautkrankheiten wie Flechten, Fu-
runkel und Abszesse

Arum triphyllum
Zehrwurzel

Heiserkeit, Stimmlosigkeit, Rachen-
beschwerden, besonders bei Uberan-
strengungen der Stimmbdnder
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Asa foetida
Stinkasant

Entziindliche Prozesse des Magen-
Darm-Trakts, Bldhungen, vegetatives
Nervensystem, Knochenschmerzen

Asarum europaeum
Haselwurz

Nervose Storungen, fiebrige Erkdl-
tungen, Reiseiibelkeit

Aurum metallicum
metallisches Gold

Durchblutungsstorungen, Herzbe-
schwerden, Depressionen

Avena sativa

Erschopfungszustdnde, Appetitlosig-

Hafer keit, Infektionskrankheiten

Baptisia Akute Infektionen, Blutvergiftungen
wilder Indigo

Belladonna Erkdltungen, Entziindungen, Sonnen-
Tollkirsche brand, Krdmpfe

Belladonna besitzt eine mit Aconitum
komplementdre Wirkung und wird of+t
hach Aconitum eingesetzt.

Bellis perennis
Gdnsebliimchen

Verletzungen der duBeren Haut,
Hautkrankheiten (Akne und Ekzeme)

Berberis vulgaris
gemeine Berberitze

Nieren- und Harnwegserkrankungen,
Gicht, Hauterkrankungen,
rheumatische Beschwerden

Bryonia
Zaunribe

Erkadltungskrankheiten, Kreuz- und
Kopfschmerzen
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Cactus
Konigin der Nacht

Herzschmerzen verschiedener Gene-
se, Entziindungen der Herzmuskula-
tur, Durchblutungsstérungen

Calcium fluoratum
Calciumfluorid

Bindegewebsschwdche

Calcium phosphoricum
Calciumhydro-
genphosphat

Neurasthenie der Kinder, Wachs-
tumsstorungen, chronische Magen-
Darm-Katarrhe, Knochenschmerzen,
Schulkopfschmerz.

Calcium sulfuricum
gefdlltes Calzi-
umphosphat

Abszesse, Furunkel, sonstige Eiterun-
gen.

Calendula officinalis

Riss- und Quetschwunden. Als Salbe

Ringelblume gut zur duBerlichen Anwendung geeig-
net.

Camphora Kollapsartige Schockzustdnde, Not-

Kampfer fallmedikament fir die Praxis, in der

Urtinkturll

Capsella bursa pastoris
Hirtentdschelkraut

Magenblutungen, Menstruationsbe-
schwerden, chronische Blasenentzin-
dung

Capsicum
spanischer Pfeffer

Verdauungsbeschwerden (Bldhungen),
Appetitlosigkeit

Carbo vegetabilis
Holzkohle

Schwdchezustdnde, Magen-Darm-
Beschwerden
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Cardiospermum

Rheumatische Beschwerden, allergi-

Herzsame sche Hauterkrankungen

Cedron Neuralgien (anfallartig auftretende
Nervenschmerzen)

Chamomilla Gereiztheit, Schmerzzustdnde

echte Kamille

(Zahnschmerzen), duBerliche Wunden,
Menstruationsbeschwerden

Chelidonium Krampfartige Beschwerden im Be-
Schollkraut reich von Leber, Galle und Magen
China Malaria und deren Folgezustdnde, Re-

Chinarindenbaum

konvaleszenz nach schweren Infekti-
onskrankheiten und Blutverlusten,
andmische Kopfschmerzen, Trigemi-
husneuralgie, Schwindel, Gastritis

Cimicifuga Kopfschmerzen, "Frauenmittel" bei

Wanzenkraut gyndkologischen und klimakterischen
Beschwerden.
Nach Hahnemann das Mittel der "al-
ten keifenden Frau"

Clematis Brennende Schmerzen in der Harn-

aufrechte Waldrebe

réhre, anfallartig auftretende rheu-
matische Beschwerden
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Cocculus
Kockelskorner

Reisekrankheit, akute Magenbe-
schwerden.

Coffea
Kaffee

Nervositdat, Schlaflosigkeit, Kopf-
schmerzen

Colchicum autumnale
Herbstzeitlose

Krampfe, Gicht, Gelenkschmerzen.
Bei Arthrosepatienten kann durch die
Behandlung mit Colchium eine Linde-
rung der schmerzhaften Beschwer-
den sowie eine Verbesserung der Be-
wegungsfdhigkeit erreicht werden.
Wird in der Regel in Kombination mit
Ledum gegeben.

Colocynthis Koliken, Nervenschmerzen
Koloquinte
Conium Augenkrankheiten (Grauer Star), Ge-

gefleckter Schierling

ddchtnisschwdche, Beschwerden im
Magen-Darm-Bereich

Convallaria majalis

Herzschwdche, Herzrhythmusstérun-

Maiglockchen gen, auch zur Stabilisierung der
Herz-Kreislauffunktionen dlterer
Menschen geeignet

Crataegus Blutdruck ausgleichend, Herzrhyth-

Weissdorn musstorungen, nervose Erregungszu-

stdnde
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Crocus sativus

Blutungen, Beschwerden in den
Wechseljahren, Schwindelgefiihle

Croton tiglium
Purgierkorner

Starke Durchfdlle, brennende Haut-
ausschldge.

Cuprum metallicum
metallisches Kupfer

Krampfmittel der Homoopathie!
Asthma, Krampfhusten und Magen-
Darm-Koliken, Muskelschmerzen wah-
rend der Schwangerschaft

Cyclamen europaeum
Alpenveilchen

Kopfschmerzen, Appetitlosigkeit, ge-
legentliche Angstzustdnde.

Daphne mezereum

Hautkrankheiten (Ekzeme, Ausschld-
ge und Eiterungen), rheumatische Be-
schwerden, Neuralgien, Bindehaut-
entziindungen, Krampfe

Datisca cannabina

Stoffwechselstérungen, Zucker-
krankheit

Digitalis purpurea
roter Fingerhut

Herzschwache, Erschopfungszustan-
de, Geddchtnisschwdche, Schlaflosig-
keit

Dolichos pruriens
Juckbohne

Juckreiz und Hautausschldge

Drosera
Sonnentau

Hustenmittel
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Dulcamara
Bittersuess

Blasenentziindungen, Durchfall, ent-
zlindliche Gelenkbeschwerden

Echinacea angustifolia
schmalblattrige Kegel-
blume

Schwdche des Immunsystems, Infek-
tionen. Der Rote Sonnenhut (Echina-
cea purpurea) hat sich auferdem bei
der Behandlung schlecht heilender
Wunden bewdhrt.

Equisetum hiemale
Wasserschachtelhalm

Reizblase, Nierensteinbildung, Lun-
gen-Tbc

Eucalyptus
Fieberbaum

Grippale Infekte, Schnupfen, Entziin-
dungen der ausleitenden Organe (Nie-
ren und Blase)

Eupatorium perfoliatum
Wasserhanf

Erkdltungskrankheiten, grippale In-
fekte

Euphorbium

Katarrhe, Schnupfen mit Niesreiz,
Husten

Euphrasia officinalis
Augentrost

Augenbeschwerden, vermehrter Trd-
nenfluss, Lidkrdmpfe, Lichtempfind-
lichkeit, Hornhautentziindungen

Fabiana imbricata

Nierensteine, chronische Entziindun-
gen (Blase, Atemwege, Vorsteherdrii-
se und Nieren)
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Fagopyrum
Buchweizen

Hautkrankheiten, Ekzeme, Nessel-
sucht, allgemeiner Juckreiz

Ferrum metallicum
metallisches Eisen

Durchblutungsstorungen, Gelenk-
rheumatismus, entziindliche Prozesse
im Magen-Darm-Bereich und der Le-
ber

Ferrum phosphoricum
phosphorsaures Eisen

Fieberhafte Erkdltungen, Entziindun-
gen

Fucus vesiculosus
Blasentang

Fettsucht, Arteriosklerose, Kropf,
Schilddriisenfunktionsstorungen

Galphimia glauca

Allergische Beschwerden der
Schleimhdute (Heuschnupfen)

Gelsemium
falscher Jasmin

Beruhigungsmittel (Lampenfieber)
Erkdltungskrankheiten, Kopfschmer-
zen verschiedener Genese.
Gelsemium ist bis einschlieflich der
D3 verschreibungspflichtig.

Gentiana lutea

Bldhungen, Durchfall, allgemeine Ver-
dauungsschwdche

Ginseng

Erschopfungs- und Schwachezustan-
de

Glechoma hederacea

Milz- und Leberleiden, Erkdltungsbe-
schwerden
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Glonoinum Sonnenstich, Schwindelgefiihle, Hy-

Nytroglycerin pertonie, Angina pectoris, Insolatio,
Migrdne, Glaukom

G6naphalium Riickenschmerzen, Ischias, Hexen-

Wollkraut schuss

Graphites Konstitutionsmittel, Schuppen, Haut-

Reissblei schuppen, Haarausfall, frockene Ek-
zeme, chronische Obstipation, Nar-
benbeschwerden

Guaiacum Ein Homdopathikum, das in der Be-

Guajakharz vom Pock-
holzbaum

handlung von Muskel- und Gelenk-
rheumatismus sowie bei chronischer
Bronchitis verwendet wird.

Hamamelis virgina
virgin. Zaubernuss

Vendse Blutungen, , Himorrhoiden,
Lungentuberkulose, Phlebitis

Helleborus niger
Christrose

Psychose bei Amenorrhoe, Meningitis
und Meningismus, Stauungsbronchitis,
Kollapsneigung, Herzschwache mit
Odemen

Helonias dioica
Falsche Einhornwurzel

Beckenbdnderschwdche, Beckenbo-
denschwdche, Klimakterium, Schwa-
che nach Geburten, Erschépfungszu-
stdnde, nervose reizbare Schwdche
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Hepar sulfuris
Kalkschwefelleber

Furunkulose, Abszesse, trockene Ek-
zeme, Bronchitis, sonstige eitrige
Prozesse an Haut, Schleimhaut und
Drisen, Gastritis.

Hydrastis
Blutwurzel

Starke und verldngerte Regelblutun-
gen. Verschreibungspflichtig bis D3.

Hyoscamus niger
Bilsenkraut

Entziindungen der unteren Atemwege

Hypericum perforatum
Johanniskraut

Depressionen, Angstzustdnde, Ner-
venverletzungen, Schockzustdnde in-
folge Nervenverletzungen.

Iberis amara
Bittere Schleifenblume

Schwindelgefiihle, nervése Angstzu-
stdnde, Herzrhythmusstorungen

Ichthyolum Chronische Gelenkerkrankungen
(Arthrose), Abnutzungserscheinungen
an Gelenken

Ignatia Depressionen, Kummer, hysterische

Ignatiusbohne

Beschwerden, Migradne

Inula helenium

Reizhusten, Menstruationsbeschwer-
den

Ipecacuanha Bronchitis, Asthma bronchiale, Heu-
Brechwurzel fieber, Migrdne, Gastritis
Iris Kopfschmerzen, Magenkoliken, neur-

Butfarbige Schwertlilie

algische Beschwerden
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Jaborandi
Jaborandistrauch

Schweiausbriiche, Hitzewallungen

Jodum
Jod

Uberfunktion der Schilddriise, Be-
schwerden der Atemwege im Kindes-
und Sduglingsalter (Krupphusten)

Juniperus communis

Blasen- und Nierenentziindungen

Wacholder
Kalium bromatum Bei der Behandlung von manischen
Kaliumbromid Depressionen und krampfhaften Be-

schwerden bewdhrt

Kalium carbonicum
Kaliumkarbonat

Erschopfungszustdnde, besonders
nach Infektionskrankheiten, Herz-
muskelschwdche, Odemneigung, Dys-
pepsie alter Leute, chronische Ka-
tarrhe der oberen Luftwege, Lumba-

go

Kalium chloratum
Kaliumchlorid
Schuessler-Mittel

Rachenkatarrhe, Tubenkatarrhe,
Bronchitis, chronische Lymphdriisen-
schwellungen

Kalium phosphoricum

Kaliumhydrogenphosphat

Allgemeine Erschopfungszustdnde,
besonders nach Infektionskrankhei-
ten. Geistige und muskuldre Schwa-
che, Depressionen, nervose Schlaflo-
sigkeit, Platzangst, Psychosen, nervé-
se Magen-Darm Katarrhe
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Kalium sulfuricum
Kaliumsulfat

Bronchitis, Nephritis nach Scharlach,
Gastritis

Kalmia
breibldttriger Berglor-
beer

Alle entziindlichen Prozessen, die von
einem Herd ausstreuen (Nebenhaohlen,
Mandeln, Zdhne und Gallenblase)

Lactuca

Entziindliche Prozesse der Atemwege

Lamium album

Blasenentziindungen, Menstruations-
beschwerden

Latrodectus mactans

Durchblutungsstorungen, Herzschwa-
chezustdnde

Ledum
Sumpfporst

Gelenk- und Muskelrheumatismus,
Gicht, Lumbago, Insektenstiche. Wird
meistens im Komplex mit Colchicum
verordnet.

Linum usitatissimum

Asthma und Heuschnupfen

Lycopodium
Bdrlapp

Verdauungsstérungen, krampfartige
Verstopfung, chronische Leberleiden,
Gallen- und Nierensteinbeschwerden

Magnesium phosphor:i-
cum

phosphorsaures Maghe-
sia

Krdampfe, Neuralgien und Bauch-
schmerzen. Gehort zu den SchiiBler
Salzen.
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Mandragora
Alraune

Sehstorungen, Husten, nervése Erre-
gung

Marum verum
Katzengamander

Nervose Storungen (Appetitlosigkeit,
Schlaflosigkeit), Entziindungen im
Mund- und Rachenbereich

Melissa officinalis
Melisse

Nervenleiden, Schlafstérungen und
Erschopfungszustdnde

Melliotus officinalis

Kopfschmerzen (Migrane), Sonnensti-
che

Mentha piperita

Husten und Halsschmerzen

Mercurius solubilis

Das Entziindungsmittel schlechthin.

Hahnemanni Eiterungen, chronischer Schnupfen,
Hydrargyrum oxydula- | Zahnschmerzen, akute und chronische
Tum Entziindungen des gesamten lympha-
tischen Apparates, Dermatitis und
Dermatosen, Osteoporose, Sinusitis
Mezereum Entziindliche Prozesse der Haut,
Seidelbast Neuralgien
Millefolium Arthritis, Fieber, Erkadltungen und
Schafgarbe Bluthochdruck
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Natrium muriaticum
Kochsalz

Chronische Kopfschmerzen, Migrane,
chronische Rhinitis und Bronchitis,
vegetative Dystonie mit nervosen
Herzstorungen und chronischen
Darmkatarrhen, seborrhoische Ekze-
me. Dieses Mittel ist den Gegnern der
Homdopathie ein Dorn im Auge.

Natrium phosphoricum
Natriummonohydrogen-
phosphat

Sodbrennen, Hyperaciditat, Gae-
rungsdyspepsie

Nux moschcata Akute Gastritis

Muskatnuss

Nux vomica Akute und chronische Gastritis, Ver-

Brechnuss dauungsstorungen, Nervositdt, Kater-
beschwerden, Spannungskopfschmer-
zen, Ubelkeit Hamorrhoiden, Lumba-
go, Ischias und andere Neuralgien,
Leberschwellung

Okoubaka Verdauungstérungen, Infektions-
krankheiten

Opium Krampfe, Depressionen, nervose Er-

Schlafmohn regung, Nachbehandlung von Gehirn-

erschiitterungen und Sonnenstichen,
Betdubungsmittel bis einschlieBlich
D5l
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Passiflora incarnata
Passionsblume

Schlafstorungen, vegetative Nervosi-
tdt, Folgezustdnde von Morphinismus,
Neurasthenie

Petroselinum
krause Blattpetersilie

Reizblase

Phosphorus
gelber Phosphor

Nasenbluten, Kopfschmerzen, allge-
meine Erschopfungszustdnde, nervose
Unruhe, Depressionen, fieberhafte
Bronchopneumonie oder Pneumonie,
Bronchitis, Asthma bronchiale, Rachi-
tis, Zahnkaries, Gastritis, Hepatitis,
Darmtuberkulose, Neuralgien, Neuri-
tiden, entziindliche und degenerative
Sehnervverdnderung

Phytolacca
Kermesbeere

Fokaltoxischer Muskel- und Gelenk-
rheumatismus, grippaler Infekt, sub-
akute und chronische Tonsillitis, fo-
kaltoxische Nierenreizung, empirisch
bei Milchstauung

Plantago lanceolata
Spitzwegerich

Neuralgische Beschwerden. Gilt als
homdopathische Unterstiitzung zur
Raucherentwohnung

Plantago major
breitbldttriger Wege-
rich

Ohr- oder Zahnschmerzen, Neural-
gien im Gesichtsbereich
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Podophyllum peltatum
Maiapfel

Magenentziindungen, Lebererkran-
kungen, starke Durchfdlle, Hamorr-
hoiden

Potentilla anserina
Gdnsefingerkraut

Krdmpfe (insbesondere Waden- und
Darmkrdmpfe)

Prunus spinosa
Schlehe

Rheumatische Beschwerden, Darmko-
liken, Blasenleiden

Pulmonaria officinalis

Atemwegserkrankungen (Bronchitis)

Lungenkraut

Pyrogenium Fieberhafte septische Prozesse,
Extrakt aus autolysier- |schwere Grippe und Lungenentziin-
tem Fleisch dung, Typhus und Paratyphus

Radix raphani

Schlaflosigkeit, Kopfschmerzen, Ap-
petitlosigkeit

Rauwolfia serpentina
Indische Schlangenwur-
zel

Ein Homéopathikum, das ebenso zur
Behandlung von Bluthochdruck wie
auch bei Beeintrdchtigungen der Kon-
zentrationsfdhigkeit von Bedeutung
ist.

Rhododendron
goldgelbe Alpenrose

Rheumatismus der kleinen Gelenke,
Gicht, Muskelrheumatismus, Trigemi-
husneuralgie
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Rhus toxicodendron

Akuter und subakuter Gelenkrheuma-

Giftsumach tismus, Lumbago, Neuritiden und

Neuralgien, besonders Ischias
Robinia Sodbrennen, Magenschmerzen, Erb-
Akazie rechen.

Rumex crispus
krauser Ampfer

Beschwerden der Atemwege, grippale
Infekte.

Ruta graveolens

Folgen von Trauma, wie Quetschun-

Weinraute gen, Sehschwdche, Mastdarmprolaps

Sabadilla Uberempfindlichkeit gegen Geriiche

Ldusekorner (Blumen, Gewiirze), bei Heuschnupfen
und stdndigem Niesen, Krdmpfen,
Schwindel

Sabina Schwangerschafts- und Menstruati-

Sadebaum onsbeschwerden, Blasenentziindun-

gen, rheumatische Beschwerden

Sambucus nigra
Schwarzer Holunder

Asthma, Erkdltungskrankheiten,
rheumatische Beschwerden

Sanguinaria canadensis
Kanadische Blutwurzel

Klimakterium, vasomotorische Wal-
lungen, Erkdltungskatarrhe, Laryngi-
tis mit Krampfhusten, Rheumatismus
der Gelenke und Muskeln

92




Sarothamuns scoparius
Besenginster

Herzrhythmusstérungen, Angstzu-
stdnde, Durchblutungsstérungen

Sempervivum tectorum

Wundmittel (Brand- und Atzwunden
sowie Abschirfungen), Hautkrankhei-
ten (Ausschldge, Warzen und Hiih-
heraugen)

Senega
Klapperschlangenwurzel

Katarrh der oberen Luftwege, Kitzel-
husten, chronische Bronchitis, Asth-
ma bronchiale, COPD, Emphysembron-
chitis

Silicea
Kieselsdure

Chronische Eiterungen aller Art, Ge-
horgangsekzeme, Fisteln, Organtu-
berkulose, Lymphatismus, Wachs-
tumsstorungen an den Haaren und
Ndgeln, schlechte Heilhaut, ndssende
Ekzeme

Spiraea ulmaria

Diureticum und Diaphoreticum, Mus-

Echtes MddesiiB kel- und Gelenkrheumatismus, rheu-
matische Oedeme und Pleuritis, akne-
artige Exantheme

Spongia Rhinitis, Reizhusten, Atemnot, Asth-

Badeschwamm

ma, Kropf, Strumaherz, Lymphadeni-
tis
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Stannum metallicum
Metallisches Zinn

Korperliche und geistige Erschaop-
fungszustdnde, Entziindungen, Neu-
ralgien, Muskelschwdchen, Paresen,
chronische Bronchitis, Emphysem-
bronchitis, Bronchiektasien, Tuberku-
losefolgen, Senkungsbeschwerden der
Beckenorgane

Sticta pulmonaria

Husten, Schnupfen, Atemwegsent-

Lungenmoos ziindungen

Stramonium Krdampfe, chronische Infektionen,

Stechapfel manische Erregungszustdnde (bis hin
zur Epilepsie), Delirien, Halluzinatio-
nen, schwere Infektionskrankheiten
mit Meningismus, Chorea

Sulfur Magen-Darmbeschwerden, Entziin-

gereinigte Schwefelbli-
te

dungen der Haut, Bindehaut und Ma-
genschleimhaut, Eiterungen, Ekzeme,
rheumatischen Beschwerden

Symphytum officinale
Beinwell

Knochenbriiche, Blutergisse,
Stumpfbeschwerden

Teucrium scorodonia
Salbeigamander

Chronischer Schnupfen, Entziindun-
gen der Atemwege, Nasenpolypen
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Thuja occidentalis
Abendldndischer Le-
bensbaum

Hautkrankheiten wie Flechten, Poly-
pen, Warzen, Ausschldge, Giirtelrosen
und eiternde Geschwiire, chronische
Folgezustdnde venerischer, tuberku-
loeser und anderer tiefgreifenden
Infektionskrankheiten, fokalbedingte
Krankheiten. Lymphatische, gichti-
sche und rheumatische Diathese

Urtica urens
Brennessel

Harnsaure Diathese, Gicht, Muskel-
rheumatismus, Milchmangel

Valeriana officinalis
Baldrian

Neurasthenie und Hysterie, Schlaflo-
sigkeit, Kopfschmerzen, Neigung zu
Krdampfen und Ohnmachten, Spinalir-
ritation, Reizung der automatischen
Zentren, Neuralgien, Lumbago,
Schwdche der Beine, nervose Herz-
beschwerden, Magenkrampf, Bldh-
sucht, Stérungen im Klimakterium

Veratrum album
weisse Nieswurz

Akuter Brechdurchfall, Cholera,
Darmerkrankungen, akute Infektions-
krankheiten mit Kreislaufschwdche,
Kollapszustdnde, Asthma cardiale,
qudlende Bronchitis, COPD, manische
und depressive Psychosen

Verbascum
Konigskerze

Trigeminusneuralgien, stechende
Nervenschmerzen, Heiserkeit, Ka-
tarrh der oberen Luftwege
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Viscum album Arteriosklerotische und essentielle
Mistel Hypertonie, Arteriosklerose, Asthma
bronchiale, Arthrosen, Krebs, insbe-
sondere Canceroide

Zincum metallicum Cerebrale Reizzustdnde, Neurasthe-
metallisches Zink hie, Neuro- und Psychopathie bei Kin-
dern, Epilepsie, Neuralgien, nervdse
Magen- Darmstorungen, Ischias
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Wer/was ist die Asthmaselbsthilfegruppe Atemlos, Miinster?
Im Oktober 2004 wurde die Asthma-Selbsthilfegruppe Atem-
Jos von mir und betroffenen Asthmatikern als lokale Gruppe fiir
Minster gegriindet. Das Hauptanliegen der Gruppe ist es, sich
untereinander bei sozialen, medizinischen und alltdaglichen Prob-
lemen, die mit der Diagnose Asthma bronchiale oder COPD ver-
bunden sind und von Betroffenen kaum alleine bewdltigt werden
konnen, zu helfen. Dies wird durch Gesprdchskreise sowie iiber
Schulungen, Vortrdge und Diskussionen von bzw. mit Fachleuten
erreicht. Information iber die Krankheit spielt dabei eine sehr
groBe Rolle. Natirliche und alternative Heilmethoden, die helfen
und unterstitzen koénnen, mit der Erkrankung besser umzuge-
hen, sind mir hierbei ein besonderes Anliegen.

Thre/Eure
Waltraud Rehms

Ernst Ferdinand Sauerbruch sagte mal: , Der beste Arzt ist die
Natur, denn sie heilt nicht nur viele Leiden, sondern spricht
auch nie schlecht von Anderen.
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