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Vorwort

NATURLICH SCHMERZEN
BEHANDELN UND FIEBER SENKEN

Chronische Schmerzen gehéren zu den
haufigsten Erkrankungen und mindern die
Lebensqualitat Betroffener sehr. Fir viele
Erwachsene sind Schmerzen und Entziin-
dungen ein Anlass, zu frei verkduflichen
Schmerzmitteln (insbesondere mit den
Wirkstoffen Ibuprofen, Paracetamol,
Acetylsalicylsaure, Diclofenac) zu greifen.
Bei leichten bis mittelschweren Kopf-
schmerzen, bei Prellungen, Verstauchun-
gen und Zerrungen oder leichten rheuma-
tischen Beschwerden behelfen sich die
meisten Schmerzpatienten zundchst
selbst mit Medikamenten aus der Apo-
theke. Wer das haufiger tut, riskiert dabei
Gewdhnungseffekte, gravierende Schaden
an der Magenschleimhaut und im Darm
sowie Schddigungen der Leber- und Nie-
renfunktion. Deshalb wachst das Interesse
an pflanzlichen Alternativen und bewdhr-
ten Heilpflanzenanwendungen. Insbeson-
dere chronische Schmerzen gelten als
zentrale Indikation in der Naturheilkunde.
Die Natur hat uns viele Pflanzen geschenkt,
die Schmerzen nachhaltig und in der Regel
ohne gravierende Nebenwirkungen lindern
kénnen und Fieber zu senken vermogen.
Bei der richtigen Anwendung kénnen auch
pflanzliche Arzneimittel ausgezeichnete
Ergebnisse liefern. Immer mehr Studien
belegen dies. Dabei ist ihr Einsatz keine
Entweder-Oder-Frage: Auch eine Kombina-
tion aus Heilpflanzen und klassischer
Schulmedizin kann im individuellen Fall
bestmdgliche Ergebnisse erzielen.

Manchmal gesellen sich zu den Kopf-
und Gliederschmerzen noch ein kratzen-
der Hals, hartndckiger Husten und glasige
Augen. Wenn das Thermometer Uber

38 °C steigt, befinden wir uns in einem
fiebrigen Zustand. Fieber ist zundchst
einmal eine natlrliche Abwehrreaktion
des Korpers. Gerade Kinder fiebern
schnell. Spatestens im Kindergarten infi-
zieren sie sich mit Viren und Bakterien,
die wiederum Fieber auslésen. Doch
hdufig ist Fieber sogar eine sinnvolle
Reaktion, weil sich der Kdrper so gegen
den Eindringling wehrt, und auch das
kdrpereigene Immunsystem lauft bei
Fieber erst so richtig auf Hochtouren.
Aus Angst vor dem Fieber — und die ist
wohl so alt wie die Sorge um die Gesund-
heit unserer Kinder — wird schnell nach
einem fiebersenkenden Medikament
gefragt. Einerseits muss der schnelle Griff
zu fiebersenkenden Medikamenten in
den letzten Jahrzehnten infrage gestellt
werden, andererseits waren die teils
gravierenden Lieferengpdsse bei Paraceta-
mol- und Ibuprofen-haltigen Arzneimit-
teln in der Vergangenheit vor allem in der
infektreichen Jahreszeit immer wieder
ein Problem fiir Apotheken, Arzte und
Betroffene. Vor allem Eltern von kranken
Kindern sind dann oft verunsichert, wenn
das Kind fiebert und weit und breit kein
Fiebersaft zu bekommen ist.

Die Inhalte dieses Buches zeigen lhnen
Alternativen zu Schmerzmitteln und



fiebersenkenden Medikamenten auf. Aber
auch, wenn starke Schmerzen Sie plagen
und Sie bereits Schmerzmittel aus der
Apotheke anwenden, kénnen Sie durch
die natirlichen Alternativen deren Dosie-
rung reduzieren. Wer die schmerzlin-
dernde und fiebersenkende Funktion
durch die Kraft der Natur ergénzen
mochte, sollte es mit Unterstlitzung
durch Krauter und Heilpflanzen
versuchen.

Noch ein wichtiger Hinweis: Sie finden in
den jeweiligen Kapiteln gleich mehrere
Rezepte, innere und duRere Anwendun-

gen sowie unterstiitzende MaRnahmen.
Keinesfalls sollten Sie alle Maftnahmen
gleichzeitig durchfiihren. Das wiirde
Ihren Kérper Gberfordern. Suchen Sie
intuitiv eine, vielleicht zwei Optionen fiir
sich aus. Ergdnzen Sie bei Bedarf eine
weitere Anwendung oder lassen Sie sich
im Zweifel von Ihrer Heilpraktikerin
beraten.

Alles Gute wiinscht thnen Ihre
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Schmerzen und ihre Ursachen behandeln

MIT PFLANZENPOWER GEGEN
SCHMERZEN

Angefangen von Arthritis Uber Verstau-
chungen und Zerrungen bis hin zu Zahn-
schmerzen: Heilpflanzen eignen sich
ideal, um Schmerzen zu lindern. Manche
Pflanzen kénnen Sie selbst sammeln und
trocknen fir einen Tee, eine Tinktur oder
eine Auflage. Andere finden Sie in der
Krauterecke und Gemuseabteilung, vor-
zugsweise aus biologischem Anbau. In
gut sortierten Apotheken bekommen Sie
Krauter und Fertigpraparate mit standar-
disiertem Wirkstoffgehalt. Auf Seite 126

stehen auch einige empfehlenswerte
Bezugsadressen. Schmerzen sind sehr
individuell in ihrer Entstehung und Aus-
pragung, darum werden diese hier nicht
allgemein in einer Einfithrung, sondern
direkt bei den jeweiligen Beschwerden
genau erkldrt. Im Folgenden finden Sie
in alphabetischer Reihenfolge akute
und chronische Beschwerden mit ihren
Behandlungsméglichkeiten aus der Pflan-
zenheilkunde sowie viele praktische
Tipps fir den Alltag.

Bewegung baut Gelenkverschleifk vor, zwei bis drei Stunden wochentlich sind ideal.




Arthrose

ARTHROSE

Die Arthrose (auch ,Gelenkverschleify“) ist
eine hdufige Gelenkerkrankung, die meist
im zunehmenden Alter auftritt. Sie ent-
steht durch den langsamen Abbau von
Knorpelschicht im Gelenk oder aber als
Spatfolge von Unfdllen. Viele Arthrosen
lassen sich auf eine Fehlstellung, eine iber-
mafdige Belastung von Gelenken oder
Bewegungsmangel zuriickfiihren. Die Kno-
chen reiben in der Folge aufeinander, was
zu starken Schwellungen, steifen Gelenken
und Schmerzen fithren kann. Zundchst
kommt es oft zu den typischen Anlauf-
und Belastungsschmerzen, spater auch zu
Ruhe- oder Nachtschmerzen. Werden die
Beschwerden stdrker, kénnen sie die
Beweglichkeit massiv einschranken.
Frauen sind etwas haufiger von Arthrose
betroffen als Manner, weil die Hormon-
umstellung in der Menopause die Knor-
pelabnitzung verstarkt. Eine Arthrose
kann grundsatzlich in fast allen Gelenken
entstehen. Am haufigsten betroffen ist
das Kniegelenk, gefolgt von der Hiifte.
Beschwerden der Finger, Hals- und Len-
denwirbel sowie der Schultern kommen
auch haufiger vor. Wirklich heilbar ist die
Erkrankung nicht, und die Reparatur-
prozesse dauern vergleichsweise lang.
Zum Arzt Eine sorgfaltige drztliche Diag-
nose der Arthrose stellt fiir eine zielgenaue
Therapie die entscheidende Basis dar. Die
Abgrenzung arthrotischer Gelenkverande-
rungen von anderen Erkrankungen ist sehr
wichtig fir die optimale Behandlung.

Unterstiitzende Maftnahmen

~Wer rastet, der rostet.“ Das gilt insbe-
sondere flr Betroffene mit Arthrose,
denn mangelnde Aktivitdt beschleunigt
den Gelenkverschleift. Zwei bis drei Stun-
den ausgiebige Bewegung wochentlich
sind ideal. Besonders geeignet sind
Sportarten, die die Gelenke wenig belas-
ten, zum Beispiel Nordic Walking, Aqua-
fitness oder Radfahren.

WARMER WICKEL MIT
HEILERDE

7 Teile Heilerde mit 2 Teilen angenehm
warmem Wasser zu einer salbenartigen
Paste anrlihren und auf die betroffene
Stelle auftragen. Mit einem feuchten
Leinen- oder Baumwolltuch umwickeln
und mit einem trockenen Tuch abdecken.
Warme Wickel werden erst abgenommen,
wenn sie vollstandig durchgetrocknet sind.

Weéirme- oder
Kalteanwendungen?

Eine Warmeanwendung darf nur
dann erfolgen, wenn das Gelenk nicht
entziindet und nur leicht geschwollen ist.
Etwas Kélte hingegen tut dem Gelenk
bei Reizungen, Schwellungen und
Schmerzen gut, denn sie verlangsamt
den Stoffwechsel.
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KUHLER QUARKWICKEL

Speisequark 1cm dick auf ein feuchtes
Tuch streichen und das schmerzende
Gelenk damit bedecken. Als zweite
Schicht ein Baumwolltuch dartiber wickeln
und die Masse 1-2 Stunden auflegen.
Anschlieftend das Gelenk lauwarm
abwaschen, ggf. mit einer entziindungs-
hemmenden Salbe eincremen.

Vitalstoffe

Der Korper benotigt Vitalstoffe wie Vita-
min C und E sowie die Spurenelemente
Zink, Selen, Kupfer und Mangan, um die
Gelenkfunktion zu erhalten. Fiir stiit-
zende, stabile Knochen sind zudem Kal-
zium, Vitamin D und Vitamin K wichtig.
Lassen Sie sich von einer Heilprakti-
kerin ein individuelles Vitalstoffpaket
zusammenstellen.

BRENNNESSEL-ZITRONEN-MUS
Lindert die Gelenksteifigkeit

Das brauchen Sie

> 1kleine Bio-Zitrone

> 2 TLflussiger Waldhonig

> 2 Handvoll Brennnesselkraut
(Triebspitzen, Blatter)

So gehts

Die Zitrone waschen, schalen und in
kleine Stlicke schneiden. Zusammen mit
den verlesenen Brennnesselblattern pirie-
ren. AnschlieRend den Honig unterriihren.
In ein sauberes Glas umfiillen und taglich
davon 1-2 TL einnehmen. Im Kihlschrank
gelagert ist das Mus mehrere Tage haltbar.

Quarkwickel

Heilende Hagebutte

Die positive Wirkung von Hagebutten-
pulver fiir das Immunsystem und eine
gesunde Knorpelfunktion sind aktuell in
aller Munde. Studien zeigen, dass Hage-
buttenpulver Entziindungen und Sym-
ptome bei Arthrose und rheumatischen
Gelenkbeschwerden (siehe auch Seite 39)
lindern kann. Denn bestimmte Inhalts-
stoffe, die Galaktolipide, wirken entziin-
dungshemmend und antioxidativ. Das
kann Schmerzen in entziindeten Gelen-
ken, Sehnen und Knorpeln lindern und
Entzlindungen bessern. Schon 5 g Hage-
buttenpulver taglich haben eine schmerz-
lindernde Wirkung. Diese setzt in der
Regel erst nach 4-6 Wochen ein. Danach
die Dosis auf 2,5 g taglich reduzieren.
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HAGEBUTTENPULVER
SELBST GEMACHT

Hagebutten der Lange nach aufschneiden
und von Kernen, Bliten- und Stielansatz
befreien. Die Friichte grindlich waschen,
mit einem Tuch abreiben, um die jucken-
den Harchen zu entfernen, dann halbieren.
Die Fruchtschalen auf einem Tuch ausbrei-
ten und fiir 48 Stunden antrocknen lassen
oder bei niedriger Temperatur (unter 45 °C)
in den Drrautomaten geben. Die ange-
trockneten Hagebutten mit einem leis-
tungsstarken Mixer zerkleinern. Erneut
ausbreiten, weiter trocknen lassen und
erst dann in Schraubglaser fiillen. Wenn
das Pulver gut durchgetrocknet ist, bleibt
es bis zur ndchsten Ernte haltbar.

Das Pulver Gibers MUsli streuen oder in
Getranke und Smoothies einriihren. Es
sollte nicht erhitzt werden, da sonst hitze-
empfindliche Inhaltsstoffe verloren gehen.
Tipp: Pragmatiker pfliicken im Herbst
einfach die roten Hagebutten vom

Strauch und essen sie (nach dem Entker- Hagebuttenpulver.
nen) Uber mehrere Wochen hinweg roh
und gut durchgekaut. CHILI-/CAYENNEPFEFFER-
PRAPARATE
Fertigpraparate Salusan Ortho Bio- Aktivieren die korpereigene Heilwdrme
Hagebutte Tonikum von Salus. Der und hemmen die Schmerzweiterleitung
Krauterauszug aus Hagebutten, Brenn-
nesseln, Teufelskralle, Ingwer, Wacholder- Die Préparate bis zu 4-mal taglich auf die
beeren und mehr unterstiitzt die normale schmerzenden Stellen auftragen. Anwen-
Knochen- und Knorpelfunktion. dung bis zu drei Monate moglich, danach

einige Monate pausieren.

HEUBLUMENAUFLAGEN Fertigpraparat z.B. ABC-Warmecreme
Unterstiitzen die Behandlung bei Capsicum
Gelenkbeschwerden

Zur Anwendung siehe Seite 15.



