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Trotz des unbestrittenen Erfolges der Schulmedizin 
sehnen sich immer mehr Menschen nach einer sanften 
Alter native. Natür liche Heilmittel erfreuen sich 
deshalb zunehmender Beliebt heit. Mit ihnen lassen 
sich viele all tägliche Beschwerden auf natürliche 
Weise lindern und heilen. Das Buch beschreibt über 
60 häufig auftretende Krank heiten, ihre Ursachen und 
Symptome und erläutert Hausmittel, die Erwachsenen 
und Kindern wirklich helfen. Es zeigt aber auch auf, in 
welchen Fällen Selbsthilfe nicht an gebracht, sondern 
ein Arztbesuch notwendig ist. Ein Nachschlagewerk,
das zu jeder Hausapotheke gehört.

• Ratschläge vom medizineR
• altes Wissen – gepRüft auf seine WiRksamkeit
• sanfte medizin füR viele BeschWeRden
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• von 1995 bis 2002: Präsident der internationalen 
Ärztegesellschaft für Energiemedizin
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an der Universität Wien
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HAUSMITTEL, DIE WIRKLICH HELFEN8

Ein warmes Zwiebelsäckchen statt Oh-
rentropfen, ein Umschlag mit essigsaurer 
Tonerde statt Schmerzmittel und Leinsa-
men oder Backpulver statt Magensäure-
blocker: Gegen jedes Wehwehchen ist ein 
Kraut gewachsen. Das wissen heute nicht 
nur Kräuterhexen und so manche Groß-
mutter: Naturheilmittel liegen nämlich voll 
im Trend. Zwei von drei Erwachsenen ver-
trauen Umfragen zufolge auf die Heilkrä�e 
der Natur, nur 7 Prozent der Erwachsenen 
lehnen sie kategorisch ab. 
Natürliche Heilmittel haben eine sehr 
lange Tradition und beruhen zum Teil auf 
einem mehrere Tausend Jahre alten Er-
fahrungswissen. Bereits die Ärzte in der 
Antike waren von der Medizin aus der 
Natur überzeugt. Von Hippokrates, dem 
berühmtesten Arzt des Altertums, stammt 
etwa der Satz: „Eure Lebensmittel sollen 
eure Heilmittel sein.“ Knoblauch, Zwiebel, 
Ingwer, Milch, Zitrone und Petersilie gehö-
ren also nicht nur in die Küche, sondern 
auch in die Hausapotheke. 
Mit den Heilkrä�en der Natur befasste sich 
auch die mittelalterliche Klostermedizin. 
Mönche und Ordensfrauen zeichneten 
das uralte, natürliche Heilwissen auf und 
verwahrten es. Ihren Höhepunkt erreich-
te die Klostermedizin mit Hildegard von 
Bingen im 12. Jahrhundert. Ihre Schri�en 

und Lehren sind heute noch ein wichtiger 
Bestandteil der Naturheilkunde. Auch in 
späteren Jahren wurden natürliche Heil-
mittel vor allem in Klöstern und Pfarreien 
gep�egt. Weitum bekannt ist nicht nur 
der bayerische Pfarrer Sebastian Kneipp 
(1821–1897), sondern auch der österrei-
chische Kräuterpfarrer Hermann-Josef 
Weidinger (1918–2004). 
Vor allem in ländlichen Gebieten waren 
Haus- und Naturheilmittel über viele 
Jahrhunderte die einzige Medizin. Der 
nächste Arzt oder gar das nächste Kran-
kenhaus lagen unerreichbar weit entfernt 
oder waren unerschwinglich. Man behalf 
sich also selbst, übernahm den von Müt-
tern und Großmüttern überlieferten Er-
fahrungsschatz oder suchte Rat bei den 
vielen „Kräuterweiblein“, die jede P�anze 
kannten und wussten, welches Kraut wann 
am besten seine heilende Kra� entfaltete.
Mit dem Fortschritt der Medizin wurde 
die Hausmedizin aber in den Hintergrund 
gedrängt. Viel Wissen um die natürlichen 
Heilkrä�e ging verloren, statt zu �ebersen-
kenden Wadenwickeln gri�en die meisten 
schnell zu Aspirin und Co. Der medizini-
sche Fortschritt wird von den allermeisten 
auch nicht in Abrede gestellt. Er ermöglicht 
Diagnose- und �erapiemöglichkeiten, 
ohne die viele Krankheiten nicht geheilt, 

Hausmittel – natürlich 
und bewährt

Hausmittel, die wirklich helfen
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Hausmittel – natürlich und bewährt 9

viele Leben nicht gerettet werden könnten. 
Allerdings sehnen sich zunehmend mehr 
auch nach einer san�en Medizin. Sie ver-
trauen der Schulmedizin, wollen aber nicht 
sofort zu Tabletten greifen, sondern es zu-
nächst lieber mit einem Tee, einem Wickel 
oder einem Umschlag probieren. 
Deshalb �nden altbewährte Heilmethoden 
immer mehr Anhänger, nicht nur in der 
Bevölkerung, sondern auch in der Ärzte-
scha�. Die Wirkung gar einiger Hausmittel 
ist mittlerweile sogar wissenscha�lich be-
stätigt, und die Hühnersuppe bei Erkältung 
oder die Karottensuppe nach Moro bei 
Durchfall werden auch von so manchem 
Schulmediziner empfohlen. 
Bei kleineren Unpässlichkeiten, aber auch 
bei chronischen Beschwerden können die 
Heilkrä�e aus der Natur eine gute Ergän-
zung zur Schulmedizin sein. Für den Haus-
gebrauch sind sie ideal, weil sie san� und 
arm an Nebenwirkungen sind. Hausmittel 
wirken meistens langsamer und schwächer 
als pharmazeutische Produkte, dafür sind 

sie leichter verträglich. Außerdem können 
sie selbst hergestellt werden und sind daher 
auch meist sehr preisgünstig.
Allerdings muss bei Selbstbehandlungen 
mit Hausmitteln immer an einen verant-
wortungsvollen und sorgfältigen Umgang 
appelliert werden. Hausmittel sind Mit-
tel erster Wahl zur Selbsthilfe, aber kein 
Ersatz für die Schulmedizin. Eine gut 
bestückte Naturapotheke kann zwar so 
manchen Gang zum Arzt ersparen, aber 
nicht jedes Leiden, nicht jede Krankheit 
lässt sich mit natürlichen Mitteln heilen. 
Außerdem kann auch die san�este P�anze 
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 für den Fall, dass sich 
die Beschwerden mit den Hausmitteln 
nicht bessern oder sich sogar verschlim-
mern: Suchen Sie in diesen Fällen einen 
Arzt auf. 

Hausmittel, die wirklich helfen
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Die Heilkraft des  Wassers 21

Die Heilkraft des 
 Wassers
Wasser ist nicht nur ein Lebenselixier, 
sondern auch ein Heilmittel, das bereits 
seit der Antike bekannt ist. Die heilsamen 
E�ekte des Wassers beruhen dabei auf den 
Temperaturunterschieden zwischen Was-
ser und Körper. Durch kaltes oder warmes 
Wasser werden die �ermorezeptoren in 
der Haut gereizt. Über die Nerven gelan-
gen diese Reize in das Innere des Körpers, 
wo sie vielfältige Wirkungen entfalten. So 
sorgt ein warmes Fußbad nicht nur für 
warme Füße, sondern regt auch die Durch-
blutung und den Kreislauf im gesamten 
Körper an, wirkt blutdrucksenkend und 
stärkt das Immunsystem. Außerdem lin-
dern Wasseranwendungen auch Gelenk- 
und Muskelbeschwerden.
Einen richtiggehenden Höhen�ug erleb-
te die Hydrotherapie, wie die Behand-
lungen mit Wasser genannt werden, im 
19. Jahrhundert mit Vincenz Prießnitz
 (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 geschätzt.
Und das Beste: Viele Wasseranwendungen 
kann man ganz bequem zu Hause im eige-
nen Badezimmer durchführen.
Die Hydrotherapie kann auf verschiedens-
te Weisen angewandt werden. Sie ist aber
nicht uneingeschränkt empfehlenswert.

Wenn Sie unter Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Krampfadern, o�enen Wunden 
und grippalen Infekten leiden, sollten Sie 
bei Wasserbehandlungen vorsichtig sein 
und vorher Ihren 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 möglichst 
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 aufwärmen. 
Anschließend warme Socken überziehen. 
Wassertreten fördert die Durchblutung 
und stärkt das Immunsystem.
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HAUSMITTEL, DIE WIRKLICH HELFEN30

einem Schwamm oder Waschlappen mit 
kreisenden Bewegungen – immer vom 
Herz abwärts – abgewaschen und danach 
mit Tüchern bedeckt. Nicht abtrocknen. 
Waschungen fördern die Durchblutung 
und haben entschlackende, entgi�ende 
und �ebersenkende Wirkung. Sie sind 
auch ein abhärtendes Training gegen Kälte.

Wickel und Packungen
Wie der Name schon sagt, werden Wickel 
um einzelne Körperteile geschlungen. Um-
hüllt der Wickel mehr als die Häl�e des 
Körpers, spricht man von einer Packung. 
Wickel können warm oder kalt angelegt 
werden und sind eines der beliebtesten 
und auch bewährtesten Hausmittel nach 
Pfarrer Sebastian Kneipp. Aus Kindertagen 
haben wohl viele die kühlenden Waden-
wickel in Erinnerung, die bei Fieber dem 
Körper Wärme entziehen. Ebenso bekannt 
als Hausmittel bei Fieber sind Essigsocken.
Wickel haben aber vielfältigste Wirkungen 
und werden deshalb bei verschiedensten 
Beschwerden eingesetzt. Ein Wickel wirkt 
auf Haut, Gefäße, Nerven, Schweißdrüsen, 
Gelenke und Muskeln, ebenso werden das 
Herz-Kreislauf-System, der Sto�wechsel 
und das Lymphsystem angeregt.
Prinzipiell gilt: Wickel mit kaltem Wasser 
wirken wärmeentziehend, sto�wechsel-
fördernd und verbessern die Atmung; 
man wendet sie rund 20 Minuten lang 
an. Wickel mit warmem Wasser wir-
ken wärmestauend (Anwendungszeit: 
1–1½ Stunden), und Wickel mit heißem 
Wasser (Anwendungszeit: 1–1½  Stun-

den) haben eine schweißtreibende Wir-
kung, ebenso wirken sie kramp�ösend, 
durchblutungsfördernd und entspan-
nend. Die Wirkung wird durch Zusätze 
wie Essig, Salz, Quark, Karto�eln oder 
Kamille noch verstärkt.

Ein Bauchwickel reicht vom Rippenbogen bis 
zur Hüfte. Warm angelegt, hilft er vor allem bei 
Bauchkrämpfen und Gallenkoliken.
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NATÜRLICHE HILFE BEI GESUNDHEITLICHEN BESCHWERDEN60

Asthma bronchiale

Beim Asthma handelt es sich um eine chro-
nisch entzündliche 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 für 
Asthma sind eine pfeifende Atmung und 
ein sogenanntes „Giemen“, das als quiet-
schendes Atemgeräusch über dem Brust-
korb zu hören ist. Auch Atemnot vor allem 
morgens und abends oder nach körperli-
cher Anstrengung und ein Hustenreiz, aus-
gelöst durch die vermehrte Schleimbildung 
in den Bronchien, sind typisch für Asthma. 
Häu�g ist das Asthma allergisch bedingt, 
Allergene wie Hausstaubmilben, Gräser-
pollen, Tierhaare oder Schimmelpilze sind 
o� Auslöser. Das nicht-allergische Asth-
ma wird durch kalte Lu�, Anstrengung,
Zigarettenrauch, Virusinfektionen oder
auch durch Stress und psychische Fakto-
ren ausgelöst.

Sofort zum Arzt:
 � Wenn Sie Symptome von Asthma bei 

sich entdecken, sollten Sie auf jeden Fall 
einen Arzt aufsuchen, am besten einen 
Spezialisten für Lungen- und Bronchial-
krankheiten. Je früher 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 können 
eine medikamentöse �erapie durch die 
Schulmedizin ergänzen und unterstützen, 
aber nicht ersetzen.

Das hilft:

 � Gelbwurz – wie Kurkuma hierzulan-
de auch genannt wird – gibt dem Curry 
seine typisch gelbe Farbe und ist auch ein 
vielseitig einsetzbares Hausmittel. Der 
Hauptwirksto�, das Kurkumin, hat ent-
zündungshemmende und desin�zierende 
Eigenscha�en, die sich auch bei verschie-
denen Atemwegserkrankungen wie dem 
Asthma entfalten. Lösen Sie 1 Teelö�el 
Kurkuma in einem Glas Wasser auf und 
trinken Sie 3–4 Gläser am Tag. Da Kur-
kuma bitter schmeckt, können Sie das Ge-
tränk auch mit etwas Honig süßen. Eine 

UM_Hausmittel_die_wirklich_helfen_Lay02_MS.indd   60 25.11.16   14:16



n er e r tem  
Grippe und Co. 

UM_Hausmittel_die_wirklich_helfen_Lay02_MS.indd   108 25.11.16   14:17



UNSER ABWEHRSySTEM:  GRIPPE UND CO. 110

Abwehrsystem stärken

 � Wechselduschen: Wer sein Immun-
system abhärten und widerstandskrä�iger 
machen will, der sollte es mit Wechsel-
duschen probieren. Auch regelmäßige 
Saunagänge tun dem Abwehrsystem gut: 
Wer regelmäßig in der Sauna schwitzt, 
der reduziert nachgewiesenermaßen die 
Infekthäu�gkeit um ein Drittel. 

 � Es ist in der Tat ein Medikament ohne 
Nebenwirkungen, das noch dazu nichts 

Der Mensch ist ständig von Keimen, von 
Bakterien und Viren, umgeben. Diese In-
fektionserreger versuchen, in den Körper 
einzudringen – fast immer vergeblich. 
Denn das körpereigene Abwehrsystem – 
das Immunsystem – ist meistens so e�zi-
ent, dass Krankheitserreger keine Chance 
haben. Außerdem geht das Immunsystem 
gegen krankha� veränderte körpereigene 
Zellen vor und beseitigt sie. Ist das Ab-
wehrsystem geschwächt oder gestört, sind 
die Betro�enen anfälliger für Infekte. 
Das Immunsystem lässt sich allerdings 
positiv beein�ussen. Ob nämlich jemand 
ein starkes Immunsystem mit guter Re-
aktionsfähigkeit oder ein schwaches 
Abwehrsystem hat, das hängt von ver-
schiedenen Faktoren wie Ernährung, 
Darm�ora sowie körperlichem und see-
lischem Zustand ab. 

Das hilft:

 � Echinacea (Roter Sonnenhut): Son-
nenhutgewächse wirken sich positiv auf 
das Immunsystem aus und können auch 
Erkältungen vorbeugen. Informieren Sie 
sich nach entsprechenden Präparaten in 
der Apotheke.
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UNSER PUMPSySTEM:  HERZ UND KREISLAUF132

Blutdruck, hoher 
Hypertonie

führen. Dadurch steigen das Herzinfarkt- 
und Schlaganfallrisiko. Auch Nieren und 
Augen leiden unter ständig erhöhtem Blut-
druck. Erste Symptome sind Kopfschmer-
zen, Müdigkeit und Schwindel.

Sofort zum Arzt:
 � bei einem plötzlichen Anstieg des obe-

ren Wertes. Wenn Sie ansonsten gesund 
sind und der obere Wert plötzlich von 120 
auf 180 mmHg ansteigt, dann sollten Sie 
einen Arzt aufsuchen;
 � wenn der Blutdruckanstieg mit Be-

schwerden wie Schmerzen im Brustkorb, 

Blutdruck ist der Druck, der durch den 
Herzschlag und den damit verbundenen 
Transport des Blutes durch die Gefäße ent-
steht. Er hält die Blutzirkulation im Körper 
aufrecht und versorgt somit den Körper 
mit Sauersto�. Beim Erwachsenen liegt der 
normale Blutdruckwert bei 120/80 mmHg 
(Millimeter Quecksilbersäule). Von einem 
Bluthochdruck (Hypertonie) spricht man, 
wenn bei wiederholten Messungen der 
obere Wert mindestens 140 oder der un-
tere Wert mindestens 90 mmHg beträgt. 
Bluthochdruck kann zu Herzschwäche 
und Gefäßverkalkung (Arteriosklerose) 

Ein Herzinfarkt kann die Folge von zu hohem Blutdruck sein.
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UNSERE VERDAUUNG:  MAGEN UND DARM144

Appetitlosigkeit

Sofort zum Arzt:
 � Wenn die Appetitlosigkeit schon län-

ger anhält und Begleiterscheinungen wie 
Gewichtsverlust, Blässe, Abgeschlagen-
heit oder gar Fieber und Schmerzen hin-
zukommen, sollten Sie einen Arzt zurate 
ziehen.

Das hilft: 

 � Ingwer und Zimt werden vor allem 
in der asiatischen Welt als Appetitanreger 
und Verdauungshelfer geschätzt. Ingwer 
eignet sich dabei besonders für Fleisch- 
und Fischspeisen, Zimt für Nachspeisen. 
Würzen Sie also Ihre Speisen großzügig 
damit. 
Aus beiden Gewürzen können Sie auch 
einen Tee zubereiten:
Sie benötigen dafür 2–3 frische Ingwer-
scheiben und 3–4 kleine Stücke einer 
Zimtstange. Ingwer und Zimt mit 250 ml 
kochendem Wasser übergießen, kurz zie-
hen lassen und 2–3 Tassen davon täglich 
trinken.

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

Ein guter Appetit gilt als Zeichen von Ge-
sundheit. Kurzzeitige und gelegentliche 
Appetitlosigkeit ist aber noch kein Grund 
zur Sorge. Wenn aber dauerha� 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 können 
vielfältig sein: Störungen im Magen- und 
Verdauungstrakt, eine Erkrankung der 
Leber, chronische Infekte oder seelische 
Probleme wie Stress, Überlastung, Liebes-
kummer, Trauer oder depressive Verstim-
mungen. Länger anhaltende Appetitlosig-
keit geht meist mit Gewichtsverlust, Blässe 
und Schwäche einher. 
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UNSERE WASSERWEGE:  HARNWEGE UND  GESCHLECHTSORGANE176

Blasenentzündung

 � wenn Sie immer wieder an Blasenent-
zündungen leiden;
 � wenn Fieber, Schüttelfrost oder 

Schmerzen in der Nierengegend dazu-
kommen.

Das hilft:

 � Preiselbeeren: Ihre Wirksto�e, in 
erster Linie die enthaltenen Anthocyane, 
verhindern ein Festsetzen der Bakterien 
in der Schleimhaut der Blase. Trinken Sie 
dreimal täglich ein kleines Glas Preisel-
beersa�, oder essen Sie die getrockneten 
oder frischen Beeren. Auch die Blätter 
der Preiselbeere verhindern die Einnis-
tung von Bakterien. Die getrockneten 
Blätter werden als Tee zubereitet: 

 Ihre Wirksto�e, in 

verhindern ein Festsetzen der Bakterien 

TippVor allem Frauen leiden unter Blasenent-
zündungen (Zystitis), mitunter regelmä-
ßig. Hauptverursacher sind Bakterien aus 
dem Darm. Bei Frauen liegt der Darm-
ausgang näher an der Harnröhrenö�nung, 
außerdem sind ihre Harnleiter kürzer als 
bei Männern. Dadurch können Bakterien 
leichter in die Blase vordringen – vor allem 
bei unterkühltem Unterleib oder kalten 
Füßen. Dort verursachen sie eine Entzün-
dung der Schleimhaut oder der ganzen 
Wand der Blase. Symptome sind Brennen 
beim Wasserlassen, ständiger Harndrang, 
Schmerzen im Unterbauch, vor allem nach 
dem Wasserlassen und eine trübe Verfär-
bung des Urins.

Sofort zum Arzt:
 � bei sehr starken Beschwerden oder 

wenn sie sich nach 2 Tagen nicht bes-
sern;

Preiselbeeren enthalten Stoffe, die verhindern 
können, dass sich Bakterien in den Schleimhäu-
ten einnisten und dort Entzündungen auslösen.
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UNSER GERÜST:  MUSKELN UND KNOCHEN194

Arthritis

 � wenn die Gelenkschmerzen länger als 
eine Woche andauern;
 � wenn die Gelenkschmerzen mit einem 

allgemeinen Krankheitsgefühl oder Fie-
ber einhergehen.

Das hilft:

 � Borretschöl enthält Gamma-Lin-
olensäure, die entzündliche Prozesse 
unterdrücken und die Heilung fördern 
kann. Außerdem lindert Borretschöl die 
Nebenwirkungen der bei Arthritis übli-
chen Kortisonbehandlung. Borretschöl 
gibt es in verschiedenen Präparaten in 
der Apotheke. 

� Brennnesseln enthalten Substanzen, 
die entzündungshemmend wirken. In
Studien konnte eine deutliche Schmerz-
linderung festgestellt werden. Am besten 
bereitet man sich einen Brennnesseltee zu
und trinkt davon dreimal täglich.
� Teufelskralle: Die heilsame Wirkung
der Teufelskralle entfaltet sich bei Arthri-
tis und auch bei Arthrose. Sie wirkt ent-
zündungshemmend und schmerzstillend.
Man kann Präparate aus der Apotheke
einnehmen oder sich einen Tee aus der 
Wurzel der Teufelskralle zubereiten: 
1 Teelö�el Wurzelpulver aus der Apotheke
mit 300 ml kochendem Wasser übergießen
und 8 Stunden stehen lassen.

Achtung! Teufelskralle kann zu Magenbe-
schwerden führen; nicht bei Magen-Darm-
Erkrankungen trinken.
� Arnika: Bei Schwellungen, Prellungen
und Verstauchungen wird gerne zu Ar-
nika gegri�en. Die P�anze lindert aber
auch die Schmerzen bei rheumatischen
Beschwerden. Sie können das betro�ene 
Gelenk mit einem Arnika-Umschlag um-
wickeln. Eine Tinktur können Sie selbst 
ansetzen: Sie benötigen dafür 10 Gramm 
Arnikablüten und 80 ml Alkohol aus der 
Apotheke. Die Blüten im Alkohol anset-
zen und 2 Wochen lang ziehen lassen,
dabei das Glas täglich schütteln. Danach 
abseihen. Für den Umschlag die Tinktur 
im Verhältnis 1 : 5 mit Wasser mischen,
ein Tuch darin tränken und damit das
Gelenk umwickeln.
� Weidenrinde: Deren Hauptwirksto�
ist Salicin, das im Darm und in der Leber 
zum eigentlichen Wirksto� Salicylsäure

Tipp

Im Unterschied zur Arthrose, die ein Ge-
lenkverschleiß ist, handelt es sich bei Ar-
thritis um eine Gelenkentzündung. Die 
häu�gste Form der Gelenkentzündung 
ist die rheumatoide Arthritis, im Volks-
mund kurz Rheuma genannt. Typische 
Symptome sind Schmerzen, Schwellung, 
Überwärmung, Rötung und eingeschränk-
te Beweglichkeit des betro�enen Gelenkes. 
Gelenkentzündungen können das betrof-
fene Gelenk zerstören und zu dauerha�en 
Fehlstellungen und Behinderungen füh-
ren. Deshalb ist bei Arthritis unbedingt 
eine schulmedizinische �erapie notwen-
dig, Hausmittel können diese höchstens 
ergänzen, nicht ersetzen. 

Sofort zum Arzt:
 � immer dann, wenn die Gelenke an-

schwellen;

Borretschöl ist reich an Gamma-Linolensäure 
und wirkt entzündungshemmend.
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UNSER ÄUSSERES:  HAUT, HAARE UND NÄGEL218

Akne

Sofort zum Arzt:
 � bei sehr starken Entzündungen mit 

Vereiterungen;
 � wenn sich die Akne �ächendeckend 

ausbreitet;
 � wenn sie auch nach der Pubertät nicht 

abklingt;
 � wenn sie erst im Erwachsenenalter 

au�ritt. 

Das hilft:

 � Teebaumöl wirkt antibakteriell und 
desin�zierend. Es sollte aber nie groß�ä-
chig und auch nicht pur auf die Pickel 
aufgetragen, sondern mit einem Gesichts-
wasser vermischt werden. Es wirkt erst 
nach einiger Zeit. Wenn Hautirritationen 
au�reten, sollten Sie mit der Behandlung 
sofort abbrechen.
 � Blutreinigungstee: Bei Akne und 

auch bei Menstruationsbeschwerden 
haben sich Frauenmantel, Schafgarbe 
und Taubnessel bewährt. Diese Kräuter 
wirken blutreinigend, entzündungshem-
mend und kramp�ösend.
Vermischen Sie zu gleichen Teilen Frauen-
mantel, Schafgarbe und weiße Taub nessel. 
1 Esslö�el der Mischung mit 250 ml Was-

Akne ist die am häu�gsten au�retende 
Hautkrankheit. Sie tritt, bedingt durch 
die hormonellen Veränderungen während 
der Pubertät, hauptsächlich bei Jugendli-
chen ab dem 11. Lebensjahr auf. Durch 
die erhöhte Talgproduktion verstopfen 
die Talgdrüsen und entzünden sich. Auf 
der Haut bilden sich kleine gerötete Knöt-
chen. Diese können vereitern und auch 
Narben hinterlassen. Neben den hor-
monellen Veränderungen können auch 
Stress, Magen-Darm-Störungen oder 
Nahrungsmittelunverträglichkeiten Akne 
hervorrufen.

Akne entsteht meist in der Pubertät und belas-
tet viele Jugendliche stark.
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UNSERE SEELE:  PSyCHE244

Depressive 
 Verstimmung

Depressionen den synthetischen An-
tidepressiva in Nichts nachstehen und 
zugleich besser verträglich sind. Johan-
niskraut wird deshalb mittlerweile auch 
von vielen Schulmedizinern empfohlen. 
Es kann die Stimmung au�ellen, Angst-
zustände und nervöse Unruhe lindern. 
Johanniskraut gibt es als Kapseln oder 
 Tabletten zu kaufen, Sie können sich aber 
auch selbst einen Tee zubereiten: 
Dazu übergießen Sie 2 Teelö�el des ge-
trockneten Johanniskrautes mit 150  ml 
heißem Wasser, 7–10  Minuten ziehen 
lassen, abseihen und täglich 3–4 Tassen 
davon trinken. Sie können das Johannis-
kraut auch zu gleichen Teilen mit Schaf-
garbe mischen.

Achtung! Wer Johanniskraut gegen de-
pressive Verstimmungen einnehmen 
möchte, sollte dies unbedingt mit sei-
nem Arzt besprechen. Eine Wirkung bei 
schweren Depressionen ist nämlich nicht 
wissenscha�lich bewiesen. Auch wirkt das 
Kraut nicht sofort, sondern o� erst nach 
mehreren Wochen. Achten muss man auch 
auf die richtige Dosierung. Wichtig ist 
ebenso zu wissen, dass Johanniskraut die 
Wirkung von Medikamenten abschwächen 
oder sogar zur Gänze wirkungslos machen 
kann. So sind Wechselwirkungen mit 
Blutgerinnungshemmern, Mitteln gegen 

Ein Gefühl von Macht- und Kra�losig-
keit, Niedergeschlagenheit, Schwermut, 
Müdigkeit, mitunter mit Schlafstörungen 
und Verzwei�ung und Ängsten: Eine trau-
rige Stimmung kommt häu�g vor und tri� 
jeden hin und wieder. Eine Neigung dazu 
ist zum einen erblich bedingt, zum anderen 
können zahlreiche seelische und körperli-
che Probleme depressive Verstimmungen 
auslösen. Im Unterschied zu depressiven 
Verstimmungen gehören echte Depressi-
onen in fachärztliche Behandlung. 

Sofort zum Arzt:
 � wenn das Stimmungstief länger, also 

mehr als 2 Wochen, andauert. Echte De-
pressionen halten länger an, entstehen 
ohne Grund, es treten Wahrnehmungs-
störungen auf, der Depressive kommt zu 
ganz anderen Urteilen als sein Umfeld;
 � wenn Sie Selbsttötungsgedanken ha-

ben.

Das hilft:

 � Johanniskraut: Es gibt mehrere Stu-
dien, die nachweisen, dass Johanniskraut-
präparate bei leichten und mittelschweren 

Tipp

UM_Hausmittel_die_wirklich_helfen_Lay02_MS.indd   244 25.11.16   14:20



w w w . a t h e s i a b u c h . i t

        >> auch als
            E-Book  

erhältlich

Der neue Ratgeber des renommierten Gesundheitsexperten  
Dr. Christian Thuile für eine gesunde Ernährung ohne Einschränkungen

• mit einem 4-Wochen-Plan für einen leichten Einstieg
• über 80 einfach nachzukochende Rezepte

Vegan mit  
Dr. med. Christian Thuile

Vegan_Eigeninserat.indd   1 17.11.16   08:37UM_Hausmittel_die_wirklich_helfen_Lay02_MS.indd   256 25.11.16   14:20



Hansjörg, einer unserer
Biokräuterbauern

aus dem Vinschgau

Erleben Sie den puren Geschmack Südtirols
Für diesen bekömmlichen Kräuteraufguss werden nur
erlesene Blüten und Kräuter aus biologischem Anbau
verwendet. Sie gedeihen auf 1500 und 1800 m Meereshöhe
an den sonnigen Hängen des Vinschgaus, weshalb sie
besonders reich an wohltuenden ätherischen Ölen sind.
Ein unvergleichlicher Teegenuss nach bester lokaler Tradition.

NEU: NEU: NEU: 
BergkräuterteeBergkräuterteeBergkräutertee
BIO 100% aus SüdtirolBIO 100% aus SüdtirolBIO 100% aus Südtirol

pompadour.it
www.athesiabuch.it

Hausmittel,
die wirklich helfen 
Heilen mit den Kräften der Natur

Dr. med. CHRISTIAN THUILE

Trotz des unbestrittenen Erfolges der Schulmedizin 
sehnen sich immer mehr Menschen nach einer sanften 
Alter native. Natür liche Heilmittel erfreuen sich 
deshalb zunehmender Beliebt heit. Mit ihnen lassen 
sich viele all tägliche Beschwerden auf natürliche 
Weise lindern und heilen. Das Buch beschreibt über 
60 häufig auftretende Krank heiten, ihre Ursachen und 
 Symptome und erläutert Hausmittel, die Erwachsenen 
und Kindern wirklich helfen. Es zeigt aber auch auf, in 
 welchen Fällen Selbsthilfe nicht an gebracht, sondern 
ein Arztbesuch notwendig ist. Ein Nachschlagewerk, 
das zu jeder Hausapotheke gehört.
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• Medizinstudium an den Universitäten Innsbruck,
Wien (A), Maastricht (NL), Bologna (I)

• Zusatzausbildungen in den Bereichen
Ernährungsmedizin, orthomolekulare Medizin,
Akupunktur, Sportmedizin, Phytotherapie,
Notfallmedizin, begleitende Krebsheilkunde u. a. m.

• seit 2009: ärztlicher Leiter des Dienstes für 
Komplementärmedizin am Krankenhaus Meran 
mit Schwerpunkt Onkologie

• von 2003 bis 2009: Arztpraxis in Lana mit Schwerpunkt 
Ernährungs- und Ganzheitsmedizin

• bis 2002: wissenschaftlicher Leiter des Zentrums für 
Energiemedizin in Wien

• seit 2007: Radiodoktor bei „Südtirol 1“ und „Radio Tirol“
mit wöchentlicher Gesundheitsrubrik

• seit 1995: internationale Vortragstätigkeit, Autor vieler 
Studien- und Fachbücher

• von 1995 bis 2002: Präsident der internationalen 
Ärztegesellschaft für Energiemedizin

• seit 2013: ärztlicher Leiter des Ausbildungszirkels für 
Yamamoto-Schädelakupunktur Italien

• 2014: ausgezeichnet mit dem Wolfgang-Kubelka-Preis 
der österreichischen Gesellschaft für Pflanzenheilkunde 
an der Universität Wien

• Referent für die Diplomausbildung der österreichischen 
Ärztekammer im Bereich Phytotherapie

• Referent für die Diplomausbildung der österreichischen 
Ärztekammer Akupunktur 

Dr. med. 
Christian Thuile
geboren 1967 in Bozen,
Südtirol
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