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Hausmittel
Jnd bewahrt

Ein warmes Zwiebelsickchen statt Oh-

rentropfen, ein Umschlag mit essigsaurer
Tonerde statt Schmerzmittel und Leinsa-
men oder Backpulver statt Magensaure-
blocker: Gegen jedes Wehwehchen ist ein
Kraut gewachsen. Das wissen heute nicht
nur Kriuterhexen und so manche Grof3-
mutter: Naturheilmittel liegen namlich voll
im Trend. Zwei von drei Erwachsenen ver-
trauen Umfragen zufolge auf die Heilkrifte
der Natur, nur 7 Prozent der Erwachsenen
lehnen sie kategorisch ab.

Natiirliche Heilmittel haben eine sehr
lange Tradition und beruhen zum Teil auf
einem mehrere Tausend Jahre alten Er-
fahrungswissen. Bereits die Arzte in der
Antike waren von der Medizin aus der
Natur tiberzeugt. Von Hippokrates, dem
berithmtesten Arzt des Altertums, stammt
etwa der Satz: ,,Eure Lebensmittel sollen
eure Heilmittel sein.“ Knoblauch, Zwiebel,
Ingwer, Milch, Zitrone und Petersilie geho-
ren also nicht nur in die Kiiche, sondern
auch in die Hausapotheke.

Mit den Heilkriften der Natur befasste sich
auch die mittelalterliche Klostermedizin.
Monche und Ordensfrauen zeichneten
das uralte, natiirliche Heilwissen auf und
verwahrten es. Thren Hohepunkt erreich-
te die Klostermedizin mit Hildegard von
Bingen im 12. Jahrhundert. Thre Schriften

— naturlich

und Lehren sind heute noch ein wichtiger
Bestandteil der Naturheilkunde. Auch in
spateren Jahren wurden natiirliche Heil-
mittel vor allem in Klgstern und Pfarreien
gepflegt. Weitum bekannt ist nicht nur
der bayerische Pfarrer Sebastian Kneipp
(1821-1897), sondern auch der osterrei-
chische Kriuterpfarrer Hermann-Josef
Weidinger (1918-2004).

Vor allem in ldndlichen Gebieten waren
Haus- und Naturheilmittel tiber viele
Jahrhunderte die einzige Medizin. Der
néchste Arzt oder gar das nichste Kran-
kenhaus lagen unerreichbar weit entfernt
oder waren unerschwinglich. Man behalf
sich also selbst, iibernahm den von Miit-
tern und Grofimiittern tberlieferten Er-
fahrungsschatz oder suchte Rat bei den
vielen , Kréuterweiblein®, die jede Pflanze
kannten und wussten, welches Kraut wann
am besten seine heilende Kraft entfaltete.

Mit dem Fortschritt der Medizin wurde
die Hausmedizin aber in den Hintergrund
gedringt. Viel Wissen um die natiirlichen
Heilkrifte ging verloren, statt zu fiebersen-
kenden Wadenwickeln griffen die meisten
schnell zu Aspirin und Co. Der medizini-
sche Fortschritt wird von den allermeisten
auch nicht in Abrede gestellt. Er ermdglicht
Diagnose- und Therapiemdglichkeiten,
ohne die viele Krankheiten nicht geheilt,



viele Leben nicht gerettet werden koénnten.

Allerdings sehnen sich zunehmend mehr
auch nach einer sanften Medizin. Sie ver-
trauen der Schulmedizin, wollen aber nicht
sofort zu Tabletten greifen, sondern es zu-
nachst lieber mit einem Tee, einem Wickel
oder einem Umschlag probieren.

Deshalb finden altbewdhrte Heilmethoden
immer mehr Anhénger, nicht nur in der
Bevolkerung, sondern auch in der Arzte-
schaft. Die Wirkung gar einiger Hausmittel
ist mittlerweile sogar wissenschaftlich be-
statigt, und die Hithnersuppe bei Erkéltung
oder die Karottensuppe nach Moro bei
Durchfall werden auch von so manchem
Schulmediziner empfohlen.

Bei kleineren Unpisslichkeiten, aber auch
bei chronischen Beschwerden konnen die
Heilkrifte aus der Natur eine gute Ergin-
zung zur Schulmedizin sein. Fiir den Haus-
gebrauch sind sie ideal, weil sie sanft und
arm an Nebenwirkungen sind. Hausmittel
wirken meistens langsamer und schwiécher
als pharmazeutische Produkte, dafiir sind

sieleichter vertraglich. Auflerdem konnen
sie selbst hergestellt werden und sind daher
auch meist sehr preisgiinstig.

Allerdings muss bei Selbstbehandlungen
mit Hausmitteln immer an einen verant-
wortungsvollen und sorgfaltigen Umgang
appelliert werden. Hausmittel sind Mit-
tel erster Wahl zur Selbsthilfe, aber kein
Ersatz fiir die Schulmedizin. Eine gut
bestiickte Naturapotheke kann zwar so
manchen Gang zum Arzt ersparen, aber
nicht jedes Leiden, nicht jede Krankheit
ldsst sich mit natiirlichen Mitteln heilen.
Auflerdem kann auch die sanfteste Pflanze
oder die simpelste Wasseranwendung bei
falscher Dosierung oder Temperatur ge-
sundheitlich schaden. Deshalb sollte bei
unklaren Diagnosen oder ernsten Symp-
tomen unbedingt ein Arzt aufgesucht wer-
den. Das gilt auch fiir den Fall, dass sich
die Beschwerden mit den Hausmitteln
nicht bessern oder sich sogar verschlim-

mern: Suchen Sie in diesen Fillen einen
Arzt auf.




Die Hellkraft des
Wassers

Wasser ist nicht nur ein Lebenselixier,

sondern auch ein Heilmittel, das bereits
seit der Antike bekannt ist. Die heilsamen
Effekte des Wassers beruhen dabei auf den
Temperaturunterschieden zwischen Was-
ser und Korper. Durch kaltes oder warmes
Wasser werden die Thermorezeptoren in
der Haut gereizt. Uber die Nerven gelan-
gen diese Reize in das Innere des Korpers,
wo sie vielfiltige Wirkungen entfalten. So
sorgt ein warmes Fufibad nicht nur fir
warme Fiifle, sondern regt auch die Durch-
blutung und den Kreislauf im gesamten
Korper an, wirkt blutdrucksenkend und
starkt das Immunsystem. Auflerdem lin-
dern Wasseranwendungen auch Gelenk-
und Muskelbeschwerden.

Einen richtiggehenden Hohenflug erleb-
te die Hydrotherapie, wie die Behand-
lungen mit Wasser genannt werden, im
19.Jahrhundert mit Vincenz Prief3nitz
(1799-1851) und Pfarrer Sebastian Kneipp
(1821-1897), den bekanntesten Vertretern
der Wassertherapie. Heute sind Wasser-
anwendungen von der Medizin und in der
Physiotherapie anerkannt und geschitzt.
Und das Beste: Viele Wasseranwendungen
kann man ganz bequem zu Hause im eige-
nen Badezimmer durchfiihren.

Die Hydrotherapie kann auf verschiedens-
te Weisen angewandt werden. Sie ist aber
nicht uneingeschrankt empfehlenswert.

Wenn Sie unter Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Krampfadern, offenen Wunden
und grippalen Infekten leiden, sollten Sie
bei Wasserbehandlungen vorsichtig sein
und vorher Thren Arzt zurate ziehen.

Wassertreten

Dies ist die Urform des Kneippens, basie-
rend auf dem Gesundheitskonzept von
Sebastian Kneipp. Dabei watet man durch
ein Becken mit kniehohem kalten Wasser.
Bei jedem Schritt wird das Bein moglichst
weit aus dem Wasser gehoben (Storchen-
gang). Nach 1-3 Minuten aus dem Becken
steigen, das Wasser abstreifen und die Bei-
ne durch Bewegung wieder aufwérmen.
Anschlielend warme Socken iiberziehen.
Wassertreten fordert die Durchblutung

und starkt das Immunsystem.




einem Schwamm oder Waschlappen mit
kreisenden Bewegungen - immer vom
Herz abwirts — abgewaschen und danach
mit Tiichern bedeckt. Nicht abtrocknen.
Waschungen fordern die Durchblutung
und haben entschlackende, entgiftende
und fiebersenkende Wirkung. Sie sind
auch ein abhértendes Training gegen Kalte.

Wickel und Packungen

Wie der Name schon sagt, werden Wickel
um einzelne Korperteile geschlungen. Um-
hiillt der Wickel mehr als die Hilfte des
Korpers, spricht man von einer Packung.
Wickel kénnen warm oder kalt angelegt
werden und sind eines der beliebtesten
und auch bewiéhrtesten Hausmittel nach
Pfarrer Sebastian Kneipp. Aus Kindertagen
haben wohl viele die kithlenden Waden-
wickel in Erinnerung, die bei Fieber dem
Korper Wirme entziehen. Ebenso bekannt
als Hausmittel bei Fieber sind Essigsocken.
Wickel haben aber vielfiltigste Wirkungen
und werden deshalb bei verschiedensten
Beschwerden eingesetzt. Ein Wickel wirkt
auf Haut, GefifSe, Nerven, Schweifddriisen,
Gelenke und Muskeln, ebenso werden das
Herz-Kreislauf-System, der Stoffwechsel
und das Lymphsystem angeregt.
Prinzipiell gilt: Wickel mit kaltem Wasser
wirken warmeentziehend, stoffwechsel-
férdernd und verbessern die Atmung;
man wendet sie rund 20 Minuten lang
an. Wickel mit warmem Wasser wir-
ken wirmestauend (Anwendungszeit:
1-1% Stunden), und Wickel mit heiflem
Wasser (Anwendungszeit: 1-1% Stun-

: '*.".&{"}t‘«'ﬁ. AR
Ein Bauchwickel reicht vom Rippenbogen bis
zur Hufte. Warm angelegt, hilft er vor allem bei
Bauchkrampfen und Gallenkoliken.

den) haben eine schweif$treibende Wir-
kung, ebenso wirken sie krampflosend,
durchblutungsfordernd und entspan-
nend. Die Wirkung wird durch Zusitze
wie Essig, Salz, Quark, Kartoffeln oder
Kamille noch verstarkt.
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Asthma bronchiale

Beim Asthma handelt es sich um eine chro-
nisch entziindliche Erkrankung der Atem-
wege. Die Schleimhaut in den Bronchien
schwillt an und bildet vermehrt Schleim.
Dadurch verengen sich die Atemwege, was
das Atmen erschwert. Charakteristisch fiir
Asthma sind eine pfeifende Atmung und
ein sogenanntes ,,Giemen', das als quiet-
schendes Atemgerdusch iiber dem Brust-
korb zu héren ist. Auch Atemnot vor allem
morgens und abends oder nach kérperli-
cher Anstrengung und ein Hustenreiz, aus-
gelost durch die vermehrte Schleimbildung
in den Bronchien, sind typisch fiir Asthma.
Haufig ist das Asthma allergisch bedingt,
Allergene wie Hausstaubmilben, Graser-
pollen, Tierhaare oder Schimmelpilze sind
oft Ausldser. Das nicht-allergische Asth-
ma wird durch kalte Luft, Anstrengung,
Zigarettenrauch, Virusinfektionen oder
auch durch Stress und psychische Fakto-
ren ausgelost.

Sofort zum Arzt:

> Wenn Sie Symptome von Asthma bei
sich entdecken, sollten Sie auf jeden Fall
einen Arzt aufsuchen, am besten einen
Spezialisten fiir Lungen- und Bronchial-
krankheiten. Je frither Asthma erkannt
und behandelt wird, desto eher kann es
bei Kindern geheilt werden und desto we-

niger Beschwerden verursacht die Krank-
heit bei Erwachsenen. Hausmittel kénnen
eine medikamentdse Therapie durch die
Schulmedizin ergédnzen und unterstiitzen,
aber nicht ersetzen.

Das hilft:

&oﬂ

> Gelbwurz - wie Kurkuma hierzulan-
de auch genannt wird - gibt dem Curry
seine typisch gelbe Farbe und ist auch ein
vielseitig einsetzbares Hausmittel. Der
Hauptwirkstoft, das Kurkumin, hat ent-
ziindungshemmende und desinfizierende
Eigenschaften, die sich auch bei verschie-
denen Atemwegserkrankungen wie dem
Asthma entfalten. Losen Sie 1 Teeloffel
Kurkuma in einem Glas Wasser auf und
trinken Sie 3-4 Glaser am Tag. Da Kur-
kuma bitter schmeckt, kénnen Sie das Ge-

trank auch mit etwas Honig siiflen. Eine




U rAbwehrsthem:
Grippe und Co.




Abwehrsystem starken

Der Mensch ist stindig von Keimen, von
Bakterien und Viren, umgeben. Diese In-
fektionserreger versuchen, in den Korper
einzudringen - fast immer vergeblich.
Denn das korpereigene Abwehrsystem —
das Immunsystem - ist meistens so effizi-
ent, dass Krankheitserreger keine Chance
haben. Auflerdem geht das Immunsystem
gegen krankhaft veranderte korpereigene
Zellen vor und beseitigt sie. Ist das Ab-
wehrsystem geschwicht oder gestort, sind
die Betroffenen anfilliger fiir Infekte.

Das Immunsystem ldsst sich allerdings
positiv beeinflussen. Ob ndmlich jemand
ein starkes Immunsystem mit guter Re-
aktionsfahigkeit oder ein schwaches
Abwehrsystem hat, das hingt von ver-
schiedenen Faktoren wie Erndhrung,
Darmflora sowie korperlichem und see-
lischem Zustand ab.

Das hilft:
7

0
» Echinacea (Roter Sonnenhut): Son-
nenhutgewichse wirken sich positiv auf
das Immunsystem aus und kénnen auch
Erkaltungen vorbeugen. Informieren Sie

sich nach entsprechenden Priparaten in
der Apotheke.

¢

> Wechselduschen: Wer sein Immun-
system abhérten und widerstandskraftiger

machen will, der sollte es mit Wechsel-
duschen probieren. Auch regelmiflige
Saunaginge tun dem Abwehrsystem gut:
Wer regelmif3ig in der Sauna schwitzt,
der reduziert nachgewiesenermaflen die
Infekthaufigkeit um ein Drittel.

.

» Esistin der Tat ein Medikament ohne
Nebenwirkungen, das noch dazu nichts






Blutdruck hoher
Hypertonie
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Ein Herzinfarkt kann die Folge von zu hohem Blutdruck sein.

Blutdruck ist der Druck, der durch den
Herzschlag und den damit verbundenen
Transport des Blutes durch die Gefaf3e ent-
steht. Er hilt die Blutzirkulation im Korper
aufrecht und versorgt somit den Koérper
mit Sauerstoff. Beim Erwachsenen liegt der
normale Blutdruckwert bei 120/80 mmHg
(Millimeter Quecksilbersaule). Von einem
Bluthochdruck (Hypertonie) spricht man,
wenn bei wiederholten Messungen der
obere Wert mindestens 140 oder der un-
tere Wert mindestens 90 mmHg betrégt.
Bluthochdruck kann zu Herzschwiche
und Gefiflverkalkung (Arteriosklerose)

fithren. Dadurch steigen das Herzinfarkt-
und Schlaganfallrisiko. Auch Nieren und
Augen leiden unter stindig erhéhtem Blut-
druck. Erste Symptome sind Kopfschmer-
zen, Miidigkeit und Schwindel.

Sofort zum Arzt:

> beieinem plétzlichen Anstieg des obe-
ren Wertes. Wenn Sie ansonsten gesund
sind und der obere Wert plotzlich von 120
auf 180 mmHg ansteigt, dann sollten Sie
einen Arzt aufsuchen;

» wenn der Blutdruckanstieg mit Be-
schwerden wie Schmerzen im Brustkorb,



Verdauung:




Appetitlosigkeit

Ein guter Appetit gilt als Zeichen von Ge-
sundheit. Kurzzeitige und gelegentliche
Appetitlosigkeit ist aber noch kein Grund
zur Sorge. Wenn aber dauerhaft der Hun-
ger ausbleibt, sich der Appetit nicht ein-
stellt und das Essen nicht schmeckt, dann
sollte man das als Alarmzeichen ansehen.
Die Ursachen von Appetitlosigkeit konnen
vielfaltig sein: Stérungen im Magen- und
Verdauungstrakt, eine Erkrankung der
Leber, chronische Infekte oder seelische
Probleme wie Stress, Uberlastung, Liebes-
kummer, Trauer oder depressive Verstim-
mungen. Langer anhaltende Appetitlosig-
keit geht meist mit Gewichtsverlust, Blasse
und Schwiche einher.

Sofort zum Arzt:

> Wenn die Appetitlosigkeit schon lan-
ger anhalt und Begleiterscheinungen wie
Gewichtsverlust, Bldsse, Abgeschlagen-
heit oder gar Fieber und Schmerzen hin-
zukommen, sollten Sie einen Arzt zurate
ziehen.

Das hilft:
7

0
» Ingwer und Zimt werden vor allem
in der asiatischen Welt als Appetitanreger
und Verdauungshelfer geschitzt. Ingwer
eignet sich dabei besonders fiir Fleisch-
und Fischspeisen, Zimt fiir Nachspeisen.
Wiirzen Sie also Thre Speisen grof3ziigig
damit.
Aus beiden Gewlirzen kénnen Sie auch
einen Tee zubereiten:
Sie bendtigen dafiir 2-3 frische Ingwer-
scheiben und 3-4 kleine Stiicke einer
Zimtstange. Ingwer und Zimt mit 250 ml
kochendem Wasser tibergiefSen, kurz zie-

hen lassen und 2-3 Tassen davon tiglich
trinken.

» Bitterstoffe: Herbe Salate als Vor-
speise regen den Appetit an. Servieren Sie
also vor dem Essen am besten Radicchio,



Unsere Wasserwege:
Harnwege und
Geschlechtsorgane




Blasenentzundung

Vor allem Frauen leiden unter Blasenent-
ziindungen (Zystitis), mitunter regelma-
ig. Hauptverursacher sind Bakterien aus
dem Darm. Bei Frauen liegt der Darm-
ausgang naher an der Harnréhrenoffnung,
aulerdem sind ihre Harnleiter kiirzer als
bei Médnnern. Dadurch kénnen Bakterien
leichter in die Blase vordringen - vor allem
bei unterkiihltem Unterleib oder kalten
Filen. Dort verursachen sie eine Entziin-
dung der Schleimhaut oder der ganzen
Wand der Blase. Symptome sind Brennen
beim Wasserlassen, standiger Harndrang,
Schmerzen im Unterbauch, vor allem nach
dem Wasserlassen und eine triibe Verfir-
bung des Urins.

Sofort zum Arzt:

» Dbei sehr starken Beschwerden oder
wenn sie sich nach 2 Tagen nicht bes-
sern;

» wenn Sie immer wieder an Blasenent-
ziindungen leiden;

Schiittelfrost oder
Schmerzen in der Nierengegend dazu-

» wenn Fieber,

kommen.

Das hilft:

&oﬂ

» Preiselbeeren: Thre Wirkstoffe, in
erster Linie die enthaltenen Anthocyane,
verhindern ein Festsetzen der Bakterien
in der Schleimhaut der Blase. Trinken Sie
dreimal téglich ein kleines Glas Preisel-
beersaft, oder essen Sie die getrockneten
oder frischen Beeren. Auch die Blatter
der Preiselbeere verhindern die Einnis-
tung von Bakterien. Die getrockneten
Blatter werden als Tee zubereitet:

Preiselbeeren enthalten Stoffe, die verhindern
konnen, dass sich Bakterien in den Schleimhau-
ten einnisten und dort Entzlindungen auslosen.
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Artnritis

Im Unterschied zur Arthrose, die ein Ge-
lenkverschleif§ ist, handelt es sich bei Ar-
thritis um eine Gelenkentziindung. Die

haufigste Form der Gelenkentziindung
ist die rheumatoide Arthritis, im Volks-
mund kurz Rheuma genannt. Typische
Symptome sind Schmerzen, Schwellung,
Uberwirmung, Rotung und eingeschrink-
te Beweglichkeit des betroffenen Gelenkes.
Gelenkentziindungen konnen das betrof-
fene Gelenk zerstoren und zu dauerhaften
Fehlstellungen und Behinderungen fiih-
ren. Deshalb ist bei Arthritis unbedingt
eine schulmedizinische Therapie notwen-
dig, Hausmittel konnen diese hochstens
erganzen, nicht ersetzen.

Sofort zum Arzt:

» immer dann, wenn die Gelenke an-
schwellen;

» wenn die Gelenkschmerzen linger als
eine Woche andauern;

» wenn die Gelenkschmerzen mit einem
allgemeinen Krankheitsgefiihl oder Fie-
ber einhergehen.

Das hilft:
7
0

» Borretschol enthdlt Gamma-Lin-
olensdure, die entziindliche Prozesse
unterdriicken und die Heilung férdern
kann. Auflerdem lindert Borretschol die
Nebenwirkungen der bei Arthritis tibli-
chen Kortisonbehandlung. Borretschol

gibt es in verschiedenen Préparaten in
der Apotheke.

Borretschol ist reich an Gamma-Linolensaure
und wirkt entziindungshemmend.




Unser Aufderes:

Haut, Haare und Nagel



Akne entsteht meist in der Pubertat und belas-
tet viele Jugendliche stark.

Akne ist die am hiufigsten auftretende
Hautkrankheit. Sie tritt, bedingt durch
die hormonellen Veranderungen wahrend
der Pubertit, hauptsichlich bei Jugendli-
chen ab dem 11. Lebensjahr auf. Durch
die erhohte Talgproduktion verstopfen
die Talgdriisen und entziinden sich. Auf
der Haut bilden sich kleine gerdtete Knot-
chen. Diese kénnen vereitern und auch
Narben hinterlassen. Neben den hor-
monellen Veranderungen koénnen auch
Stress, Magen-Darm-Stérungen oder
Nahrungsmittelunvertréglichkeiten Akne
hervorrufen.

Sofort zum Arzt:

» bei sehr starken Entziindungen mit
Vereiterungen;

» wenn sich die Akne flichendeckend
ausbreitet;

» wenn sie auch nach der Pubertit nicht
abklingt;

» wenn sie erst im Erwachsenenalter
auftritt.

Das hilft:
4

0
» Teebaumol wirkt antibakteriell und
desinfizierend. Es sollte aber nie grof3fla-
chig und auch nicht pur auf die Pickel
aufgetragen, sondern mit einem Gesichts-
wasser vermischt werden. Es wirkt erst
nach einiger Zeit. Wenn Hautirritationen
auftreten, sollten Sie mit der Behandlung
sofort abbrechen.
» Blutreinigungstee: Bei Akne und
auch bei Menstruationsbeschwerden
haben sich Frauenmantel, Schafgarbe
und Taubnessel bewéhrt. Diese Kriuter
wirken blutreinigend, entziindungshem-
mend und krampflosend.
Vermischen Sie zu gleichen Teilen Frauen-

mantel, Schafgarbe und weifle Taubnessel.
1 Essloftel der Mischung mit 250 ml Was-



Unsere Seele:
Psyche
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Depressive
Verstimmung

Ein Gefiihl von Macht- und Kraftlosig-
keit, Niedergeschlagenheit, Schwermut,
Miidigkeit, mitunter mit Schlafstorungen
und Verzweiflung und Angsten: Eine trau-
rige Stimmung kommt héufig vor und trifft
jeden hin und wieder. Eine Neigung dazu
ist zum einen erblich bedingt, zum anderen
konnen zahlreiche seelische und korperli-
che Probleme depressive Verstimmungen
auslosen. Im Unterschied zu depressiven
Verstimmungen gehoren echte Depressi-
onen in fachérztliche Behandlung.

Sofort zum Arzt:

» wenn das Stimmungstief linger, also
mehr als 2 Wochen, andauert. Echte De-
pressionen halten linger an, entstehen
ohne Grund, es treten Wahrnehmungs-
storungen auf, der Depressive kommt zu
ganz anderen Urteilen als sein Umfeld;

> wenn Sie Selbsttotungsgedanken ha-
ben.

Das hilft:
\ 4
0
» Johanniskraut: Es gibt mehrere Stu-

dien, die nachweisen, dass Johanniskraut-
praparate bei leichten und mittelschweren

Depressionen den synthetischen An-
tidepressiva in Nichts nachstehen und
zugleich besser vertréglich sind. Johan-
niskraut wird deshalb mittlerweile auch
von vielen Schulmedizinern empfohlen.
Es kann die Stimmung authellen, Angst-
zustinde und nervose Unruhe lindern.
Johanniskraut gibt es als Kapseln oder
Tabletten zu kaufen, Sie konnen sich aber
auch selbst einen Tee zubereiten:

Dazu tbergiefSen Sie 2 Teeloftel des ge-
trockneten Johanniskrautes mit 150 ml
heilem Wasser, 7-10 Minuten ziehen
lassen, abseihen und taglich 3-4 Tassen
davon trinken. Sie konnen das Johannis-
kraut auch zu gleichen Teilen mit Schaf-
garbe mischen.

Achtung! Wer Johanniskraut gegen de-
pressive Verstimmungen einnehmen
mochte, sollte dies unbedingt mit sei-
nem Arzt besprechen. Eine Wirkung bei
schweren Depressionen ist namlich nicht
wissenschaftlich bewiesen. Auch wirkt das
Kraut nicht sofort, sondern oft erst nach
mehreren Wochen. Achten muss man auch
auf die richtige Dosierung. Wichtig ist
ebenso zu wissen, dass Johanniskraut die
Wirkung von Medikamenten abschwéchen
oder sogar zur Ginze wirkungslos machen
kann. So sind Wechselwirkungen mit
Blutgerinnungshemmern, Mitteln gegen
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Der neue Ratgeber des renommierten Gesundheitsexperten
Dr. Christian Thuile fir eine gesunde Ernahrung ohne Einschrankungen

- mit einem 4-Wochen-Plan fiir einen leichten Einstieg
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Trotz des unbestrittenen Erfolges der Schulmedizin
sehnen sich immer mehr Menschen nach einer sanften
Alternative. Natiirliche Heilmittel erfreuen sich
deshalb zunehmender Beliebtheit. Mit ihnen lassen
sich viele alltagliche Beschwerden auf natiirliche
Weise lindern und heilen. Das Buch beschreibt iber
60 haufig auftretende Krankheiten, ihre Ursachen und
Symptome und erldutert Hausmittel, die Erwachsenen
und Kindern wirklich helfen. Es zeigt aber auch auf, in
welchen Fillen Selbsthilfe nicht angebracht, sondern
ein Arztbesuch notwendig ist. Ein Nachschlagewerk,

das zu jeder Hausapotheke gehort.

- RATSCHLAGE VOM MEDIZINER
- ALTES WISSEN — GEPRUFT AUF SEINE WIRKSAMKEIT
- SANFTE MEDIZIN FUR VIELE BESCHWERDEN
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