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Nach Auffassung einiger Experten besteht in unserer
Gesellschaft ein Hang zum tberméfligen Gebrauch von
Arzneimitteln. Haufig suchen wir schon beim ersten
Anzeichen einer Erkrankung einen Arzt auf und fragen
nach dem stiarksten Medikament. Dies zieht eine Reihe von
Problemen nach sich, zum Beispiel eine wachsende Zahl von
arzneimittelresistenten Keimen und Bakterien. Viele
Menschen sind es gewohnt, beim ersten Niesen zum
Arzneimittelschrank zu greifen, und denken oftmals nicht
uber andere Heilmittel nach, auch nicht iiber natiirlichere
Alternativen. Tatséchlich sind jedoch viele dieser alten
Heilmittel, von denen uns unsere Miitter erzéhlt haben,
recht niitzlich. Wenn Sie also das néchste Mal leichte
gesundheitliche Beschwerden haben, iiberlegen Sie, ob Sie
es nicht lieber mit einem dieser Heilmittel probieren.

Holsentzindung
Halsentziindungen koénnen auf
verschiedene Ursachen zuriick-

zufiithren sein. Wenn Sie jedoch nur |
eine leichte Halsentziindung haben |
und keine anderen Symptome .
auftreten, gurgeln Sie mehrmals am |
Tag mit einer Mischung aus i/
warmem Wasser und Meersalz. Zum
Herstellen der Mischung l6sen Sie etwa 1/4 Teeloffel Salz in
einer Tasse Wasser auf. Verwenden Sie nicht zu viel Salz, da
dies die empfindlichen Schleimhdute im Rachen
austrocknen kann. Die lindernde Wirkung der Mischung
beruht darauf, dass der pH-Wert wiederhergestellt, die
Entziindung abgebaut und iiberschiissiger Schleim
ausgespiilt wird. Schlucken Sie das Salzwasser nicht
herunter. Eine alternative Methode hierzu ist das
Einsprithen mit 3 Prozent Wasserstoffperoxid in den
Rachen. Die geringe eingesprithte Menge wird dann
heruntergeschluckt.

Ein anderes Hausmittel gegen Halsentziindungen, das
zudem noch gut schmeckt, ist Zitronentee mit Honig.
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Pfefferminztee kann ebenfalls die Beschwerden lindern.
Beide Tees sind wohlschmeckend und bringen bei
Halsschmerzen voriibergehend Linderung.

|nneno|mc|1merzen

Wenn Sie starke und/oder anhaltende
Innenohrschmerzen haben, suchen Sie
umgehend einen Arzt auf. Bei leichten bis
méfBigen Ohrenschmerzen kann jedoch, ob Sie
es glauben oder nicht, Essig Linderung
bringen. Die meisten Ohrenschmerzen sind
die Folge einer Infektion im Gehorgang.
Sanftes Anwenden und mehrminitiges
Einwirkenlassen von reinem weiflem Essig im
Ohr kann helfen, den pH-Wert ins
Gleichgewicht zu bringen und dem Auftreten
einer Infektion in diesem Bereich entgegenwirken. Einige
Betroffene benutzen ein zu gleichen Teilen aus Alkohol und
Essig und/oder drei Prozent Wasserstoffperoxid bestehendes
Gemisch. Die Verwendung von Alkohol kann allerdings dazu
fithren, dass das Innenohr zu stark austrocknet. Auch in das
Ohr getraufeltes Knoblauchol verspricht Linderung.
Knoblauch enthélt mehrere antimykotische Substanzen, die
bei der Behandlung leichter Ohrinfektionen helfen kénnen.

Bei der Behandlung von Ohrenschmerzen niemals
etwas in den Gehorgang stecken und niemals heifle
Fliissigkeit hineinlaufen lassen. Wenn die Schmerzen
langer als ein paar Stunden andauern, muss ein Arzt
aufgesucht werden. Das passende Sprichwort dazu lautet:
Stecke niemals etwas in dein Ohr, das kleiner als dein
Ellbogen ist”.

P

Magenverstimmung

Magenverstimmungen kénnen ebenfalls viele Ursachen
haben, vom Stress bis hin zum Essen und zur Grippe.
Leichte Magenverstimmungen und Ubelkeit lassen sich
hiufig mit dem Kiichen- und Heilkraut Ingwer behandeln.
Das Lutschen an einem kleinen Stiick Ingwerkandis oder

>


http://www.vitaminbasar.de/growingyoung

p =£;

iuua/;..,g;; 2010 17


http://www.vitaminbasar.de/bestseller

FORMULA

Jetzt mit Hyaluronséure!

“von gekundem ‘Kollagén und Knorpel. )

- ‘5 ‘ . \ ;
3 8
- " ) ’.L‘-v r "

q L
AL S o Y,

§.%


www.lifeplus.com/shopping

Trinken von Ingwertee oder Ingwerbier
fithrt bei Magenverstimmungen oft zu
einer Besserung. Vielen Menschen
helfen auch  Pfefferminz- und
Lavendeltees.

Bei Sodbrennen sollten Sie einen
Teeloffel bis einen Essléffel Natron in
einem Glas Wasser auflésen und
trinken. Damit konnen Sie der
Ubersauerung entgegenwirken, die fiir
das unangenehme Sodbrennen verantwortlich ist.

Fubpilzerkrankung
FuBpilz ist ein unangenehmer, p -
feuchtigkeitsliebender Pilz — warme,
schweillnasse Fiille, die lange Zeit in
Socken eingewickelt sind, bilden den
idealen Néhrboden. Es gibt mehrere
natiirliche Behandlungsmethoden,
mit denen sich der Fulipilz
bekampfen lasst. Salzwasser, Y
Knoblauchol oder -saft und Wein-
oder Apfelessig eignen sich alle zur
Einddmmung des liastigen Pilzwachstums. Fiihrt eine dieser
Methoden zum Erfolg, setzen Sie die Behandlung bis
mindestens eine Woche nach dem Verschwinden des Pilzes
fort. Der hartnickige Pilz kann nadmlich auch dann noch
zuriickkommen, wenn man glaubt, dass er vollstindig
ausgemerzt wurde.

Schuppen

Die unangenehmen Kopfschuppen
treten gewohnlich immer dann auf,
wenn die Kopfhaut schneller neue
Hautzellen bildet, als diese entfernt
werden. Oftmals ist dies ebenfalls auf
einen Hautpilz zuriickzufithren. Zur
Behandlung stehen natiirliche Mittel

zur Verfigung, die natirliche
Fungizide enthalten (wie bei den
Mitteln gegen Fullpilzerkrankungen). Verdiinntes
Teebaumo6l und weiler Essig sind besonders

empfehlenswert. Reiben Sie vor der Haarwésche eines
dieser beiden Mittel in Thre Kopfhaut ein. Sollte dies ein
Brennen verursachen, spiilen Sie es sofort ab. Ansonsten
massieren Sie die Fliissigkeit in Thre Kopfhaut ein und
waschen Sie anschlielend Thre Haare wie gewohnt.

Verbrennungen
Aloe ist ein weithin bekanntes
Mittel zur Linderung leichter

Verbrennungen. Seine Bekanntheit
kommt nicht von ungefidhr: das Gel,
das direkt aus der Aloe-Pflanze

gewonnen wird, wirkt sowohl kiihlend als auch
schmerzlindernd. Fast die gleiche Wirkung lasst sich aber
auch mit einer frisch abgeschnittenen Kartoffelscheibe
erzielen. Schneiden Sie einfach eine Kartoffel in zwei
Haélften und reiben Sie mit einer der Halften die betroffene
Hautpartie ein. Lassen Sie die Séafte austreten und verteilen
Sie sie auf der Haut. Honig kann ebenfalls helfen, und seine
antibakteriellen Eigenschaften machen ihn zu einer guten
Salbe.

Kopf;chmerzen

Kopfschmerzen sind ebenfalls
ein hiufiges Leiden, das die
verschiedensten Ursachen haben
kann. Bei vielen Menschen lindert
Kaffee und mitunter auch Tee den
Schmerz. Tatséchlich ist Koffein
derart hilfreich im Kampf gegen
Kopfschmerzen, dass es in vielen
rezeptfreien Medikamenten ent-
halten ist. Dabei ist jedoch zu
bedenken, dass Koffeinentzug — bei einer Gewéhnung sind
die Symptome schon nach einem koffeinfreien Tag (bei
einigen Menschen sogar nach einer Nacht) zu spiiren —
ebenfalls eine hiufige Ursache fiir Kopfschmerzen ist. Also
ist Koffein natiirlich das beste Gegenmittel gegen
entzugsbedingte Kopfschmerzen. Sie koénnten dariiber
nachdenken, den Koffeinkonsum nach und nach zu
verringern, wenn dies fiir Sie zu einem Problem geworden
ist. Einigen Menschen bringt es Linderung, wenn sie bei
Kopfschmerzen die Schldfen mit wohltuenden Pfefferminz-
oder Lavendelélen einreiben.

Es gibt natiirliche Heilmittel fir viele andere héaufige
Beschwerden. Griner Tee enthélt mehrere Verbindungen
mit antihistaminischen Eigenschaften, die bei Friithjahrs-
und Sommerallergien Linderung bringen konnen.
Menschen mit empfindlicher Haut konnen beispielsweise
Hafermehl als Gesichtsreiniger verwenden, der auf sanfte
Weise Hautschuppen entfernt und Ol aus den Poren zieht.
Blahungen, die durch einen Mangel an Verdauungsenzymen
verursacht werden, kénnen in manchen Fallen mit Ingwer,
Anis oder Koriander gelindert werden.

Denken Sie daran: Wenn Ihre Schmerzen zunehmen
oder langer als ein paar Stunden andauern, sollten Sie
einen Arzt aufsuchen, um sicherzugehen, dass alles in
Ordnung ist. Wir Menschen hatten schon Tausende von
Jahren existiert, als die moderne Medizin Einzug in unser
Leben hielt. Wir vergessen héaufig, dass einige der von
unseren Vorfahren angewandten Methoden auch heute noch
perfekte Alternativen darstellen. Darum sollten Sie kiinftig
bei leichten Beschwerden immer zuerst eine natiirliche
Behandlungsmethode in Erwégung ziehen, bevor Sie zur
Tablette greifen.

juli/august 2010 79


http://www.vitaminbasar.de/growingyoung

