Altbewahrte und alter native Natur heilverfahren fir zu Hause.

Altbewdhrte Hilfen in der Pflege von Kranken und der Verbesserung ihres
Allgemeinbefindens neu ins Gedéchtnis gerufen. Ganzheitliche Betrachtung
des Menschen, seiner Konstitution und seines Wesens sind oft Grundlage
zum besseren Verstandnis von Krankheit und Wohlbefinden.

Esist nicht unbedingt selbstverstandlich im Winter krank zu werden,
dem Frihjahr die MUdigkeit anzulasten, dem Sommer Herz und Kreidaufprobleme
und dem Herbst mit seinem nasskalten Wetter den Schnupfen.

Eine uralte Weisheit sagt: , Der Erreger ist nichts, das Milieu ist alles.”

Dieses Milieu schaffen wir uns selbst oder 1assen es zu, dass es um uns entsteht
zum Wohlsein oder krank werden. Es gehort nicht nur die kérperliche Hygiene,
sondern auch die seelisch — geistige zu einem gesunden Milieu,

welches den Erregern keine Angriffchance bietet.

Korperliche Hygiene, Zdhne, Zahnhygiene, Kauen, sind von gleicher Wichtigkeit
und tragen zum Gesundbleiben oder Krankwerden einen hohen Antell bei.

Hierzu zahlt nicht nur, dass der Mensch sich wascht oder gewaschen wird —

mit ausschliefdlich warmen oder kaltem Wasser, mit Seifen, Gels,

Schaum- und Duschstoffen, sondern frische Luft, Ruhephasen, gentligend Schlaf,
Sport — mindestens Bewegung und eine gesunde vital stoffreiche Erndhrung.

Es gehort die korperfreundliche Bekleidung dazu: atmungsaktiv, bequem, nicht zu eng.
Das Schuhwerk ist genauso wichtig, denn die Fll3e missen uns den ganzen Tag tragen —
ertragen und werden oft sehr vernachlassigt.

Hinzu kommt die seelisch-geistige Hygiene. Was meine ich damit?
Zunéchst und an erster Stelle meineich die Achtung und Verantwortung
vor unserem eigenen Korper, fir unser Leben.

Esist fur uns meist selbstverstandlich, dass unser Korper funktioniert,
aber lebt er auch? Und wenn er lebt —wie?

Wir akzeptieren meist eher die Notwendigkeit und alle V oraussetzungen
unser Auto in Schuss zu halten, damit es nicht reparaturbedurftig wird
und uns lange erhalten bleibt.

Auch fur unsere Tiere sind wir bereit bestens zu sorgen und dasist gut so.
Doch wie sieht es mit der bewussten Verantwortung fir unsere Kinder aus?
Haben sie den L ebensraum und die V oraussetzung, um gesund an Leib

und Seele aufzuwachsen?

Ein Neugeborenes braucht nicht nur die liebevolle Zuwendung der Eltern,
der Multter, die richtige Nahrung und das Bett, sondern vor alem Licht,
Luft und Ruhe, einen Rhythmus von Ernahrung, Wachen und Schlafen.

Ein Baby, dasim Tragetuch von der Mutter durch laute Straf3en,



stickige Kaufhéuser oder Cafés geschleppt wird, erféhrt nicht die Liebe
und Verantwortung, die es benttigt.

Esist vielmehr ein Ausdruck von der Einstellung der Mutter,

des Vaters, nicht auf ihre alten Gewohnheiten verzichten zu wollen,
vielleicht sind sie sich noch nicht einmal bewusst,

wie sehr sie ihrem Kind damit schaden.

Ich kénnte noch viel mehr aufzahlen, was der geistig-seelischen Entwicklung

und Gesundheit schadet, doch nur noch die Bekanntesten, die wir alle |eben:

Krach, Larm, Arger, Wut, Enttauschung, Gram, Frustration, inneren Riickzug,
Sorgen, Neid, Eifersucht — schlichtweg alles, was wir mit dem viel gestressten Wort
Stress bezeichnen!

Stress macht krank, nagt an uns, wie Rost an Metall, wie der Holzwurm im Schrank.
So bitteich Sie dle, einmal Uber meine Worte nachzudenken,
wo Sie etwas andern kdnnten, um gesund zu bleiben oder wieder zu werden.

Hat es uns jedoch einmal erwischt, dass wir uns krank fiihlen oder schon krank geworden
sind, kénnten wir einiges tun um uns oder unseren Familienangehérigen zu helfen.

Ich m&chte jedoch darauf hinweisen, dassich Sie nicht abhalten méchte,
zu einem Arzt zu gehen. Wir kennen jedoch alle Situationen, die einen Arztbesuch
entweder nicht gleich méglich machen oder nicht erforderlich erscheint.

Die Nacht, in der das Kind pl6tzlich schreit, es hat Fieber, Bauchweh oder Kopfweh,
die Ohren schmerzen oder es zahnt. Die Feiertage, die Ferien auf einer Insdl,

die kleinen Unfélle zu Hause, auf dem Spielplatz, den Wespenstich oder den Stich
einer Biene, den eingequetschten Finger usw.

Es gibt viele Hilfsmittel, die nichts oder kaum etwas kosten,
weil man sieimmer bei sich oder zuhause hat.
Kopf, Verstand, Herz und Hand — Ruhe und Umsicht erfordert der Verstand,

Augen, die hinsehen kénnen, Hande und Finger, die fihlen und zupacken kdnnen,
eine Nase, die riechen kann, Ohren, die héren, zuhdren kénnen,
ein Herz, das mitfuihlen kann, Angste und Panik zu beruhigen vermag.

Mittel, die man immer zuhause hat oder haben sollte Salz, Obstessig,
Zwiebeln, Kartoffeln, Quark, Heilkrautertees, aus eventuellen Essenzen Arnika,
Ringelblume schwarzem Tee, Essigsaure Tonerde.

Fir digenigen, die es schon gelesen und es erfahren haben, wie heilsam
die Blutentropfen von Dr. Bach sind, sollte kaum Rescue zuhause fehlen.

Auch homoopathische Mittel, allen voran Arnica, sind grofdtenteils bekannt.
Hierflr gehort aber schon ein grindliches Wissen um die Wirkung

der einzelnen homdopathischen Wirkstoffe, die in der allgemeinen Literatur
darUber nicht immer klar werden.

Hier sollte ein homoopathisch behandelnder Therapeut oder Arzt gefragt werden.



Eine sogenannte V erschlimmerung nach einem Homadopathicum
kann auch an einer falschen Mittelwahl liegen.

Die Signatur der Pflanze, des Minerds, des Tieres (Ameise, Biene, Schlange)
muss zum Wesen des Menschen und der Krankheit passen!

Befindlichketsstorungen, Erkrankungen am Kopf:

K opfschmer zen haben sehr viele Ursachen und sind auch so zu behandeln.
In jedem Fall miussen langer anhaltende Kopfschmerzen klinisch aufgeklart werden.

K opfschmer zen durch Uberforderung, korperlichen oder seelischen Grundlage:
Nach zu wenig Schlaf, zu viel Arbeit. Ruhe, frische Luft, eventuell die ,,Heil3e Sieben”
von Dr. Schissler: dasist das biochemische Salz Magnesium phosphoricum D6

nach Dr. Schussler. Es empfiehlt 10 Tabletten davon in hei3em Wasser gel 0st
schluckweise zu trinken.

Stirnkopfschmer z — abkléren ob durch Erkatung entstanden — kiihle Kompressen,
nicht kalt! Mit Schwedenkrautern, Melisse oder Lavendel6l. Eine zarte Massage von
liebevollen Handen ausgefiihrt, ist Zuwendung und Behandlung zugleich.

Dies gilt auch fur den Nackenkopfschmer z. Geistig- seelische Aspekte:

» Was bereitet mir Kopfschmerzen?* Dr. Dahlke — Arzt und Psychotherapeut rét:

» Verlege deine Kopfschmerzen in den Bauch und deine Bauchschmerzen in den Kopf*.
Was meint er wohl damit? Sollten wir mehr auf unsere innere Stimme horen,

Gefuhle an den richtigen Ort platzieren?

Augen: Uberanstrengt durch Autofahren, Computer, Fernsehen, grelles Licht — Ruhe!
Kuhle Kompressen mit kaltem schwarzen Tee oder Tee aus Augentrost.

Nase: Schnupfen, geschwollene Schleimhéute, akut — chronisch.

Esist wichtig auf die Beschaffenheit des Sekretes zu achten. Ist es wassrig und Klar,
ein Flief3schnupfen, steckt oft eine Allergie dahinter. Dicker z&her Schleim muss gel 6st
werden. Inhalieren mit Kochsalzdsung (0,9%), Emser Sole, Kamillentee oder Tee

aus Erdrauch haben sich bewéhrt. Vorsicht mit &herischen Olen, wenn klassische
Homdoopathie angewendet wird! Nach Dr. Hahnemann vertragt sich das nicht.

Wenn die Nebenhdhlen und die Stirnhéhle mitbetroffen sind, kdnnen auch mit
genannten Tees Kompressen gemacht werden.

Die tégliche Nasendusche ist zwar nicht das Hobby von jedermann, jedoch eine hilfreiche
Methode Nasen- und Nebenhdhlen zu pflegen.

Geistig-seelischer Aspekt von Schnupfen: ,,Von was habe ich die Nase voll?

Weshalb bin ich verschnupft? Warum muss auf der kdrperlichen Ebene

meine gestaute Energie in Fluss gebracht werden?’

Ohren: Meist sind Ohrenschmerzen ein grof3es Problem fur Kinder.
Sie entstehen oft als Folge oder Begleiterscheinung bei Schnupfen und sind aul3erst
unangenehm fir grof3 und klein.

Erste Hilfe bringen hier gut angelegte Zwiebelkompr essen:
1 Zwiebel in diinne Scheiben schneiden, Scheiben auf ein Taschentuch legen, das Tuch



zu einem kleinen Kissen falten, auf die Ohren, bzw. auf das schmerzhafte Ohr legen.
Mit einem Stirnband oder einem Mtzchen fixieren. 3060 Minuten wirken lassen.
Das Kind kann ruhig damit schlafen, das Gleiche gilt fir Erwachsene.

Hoby-Ohrker zen — hauchdiinne Papyrusrollen, getrénkt mit Heilkréutern — Salbei,
Lavendel oder anderen dtherischen Olen, bringen durch ihre milde entspannende Wirkung
ebenfalls gute Erleichterung.

Wer sich mit homoopathischen Mitteln auskennt, hiervon eine kleine Hausapotheke
besitzt, kommen folgende Mittel in Betracht: Aconitum D30 —bel plotzlich heftigen
Einsetzen der Ohrenschmerzen. Belladonna D30 — bel hochrotem Kopf, Fieber,
hochrotem Ohr. Hepar sulforis D30 — bei Verdacht auf bakteriellem Geschehen.

Bitte sehen Sie diesen Rat nur als Ersthilfemalinahme an. Ohrenschmerzen kénnen eine
Mittel ohrentziindung bedeuten und gehdren in die Obhut und Behandlung eines Arztes.

Geistig-seelischer Hintergrund von haufigen Ohrenschmer zen:

Zu vidl und Uberfordernde Worte, Forderungen nach Leistung und Gehorsam.
Zu vid laute Musik und andere Gerdusche, wie Maschinen, Autos, Flugzeuge.
Nicht mehr héren kdnnen, nicht mehr héren wollen.

Mundschleimhaut, Zahnfleisch, Halsschmer zen: Entztindungen von Mundschleimhaut
und Zahnfleisch sprechen gut auf Salbei und Myrrhentinkturen an, gegebenenfalls daraus
zubereitete Tees, je nachdem, was man zu Verfiigung hat.

Entziindungen der Mundschleimhaut und des Zahnfleisches kénnen voriibergehend sein,
durch Druck von Prothesen oder Zahnklammern entstanden sein.

Sie kénnen aber auch Hinwels auf ernstere Hintergriinde sein.

Deshalb bitte immer abklaren lassen, wenn die Beschwerden zu lange anhalten.
Ubrigens ist Grapefruitkernextrakt ein heilsames Schleimhautmittel.

Kleinkinder und kleine Kinder, die oft allesin den Mund stecken,

bei denen der Schnuller als Allestroster mal am schmutzigen, dem Jackenérmel

oder sogar mit der Spucke von Mama, Oma, Papa, Opa oder Babysittern gereinigt wird,
entsteht oft die so genannte Mundféule. Es ist eine bakterielle oder mykotische Infektion.

Alserste Hilfe dient auch hier der Salbeitee, natrlich kiihl angewandt,

das Biominera Nr. 8 D6 von Dr. Schisser oder auch in hdherer Potenz als klassisches
Homoopathicum ist Natrium Chloratum D30 oder D200. Bitte auch dies nur fir getibte
Anwender! AuRerste Hygiene ist die Voraussetzung einer raschen Heilung.

Halsschmer zen: Erste Hilfe bei Halsschmerzen mit R6tung ohne eitrige Belege
ist das Biomineral Nr. 3 D12 und Wicke mit kaltem Salzwasser 0,9%,

also etwa (1 Esdoffel) 1 Esdoffel auf 1 Wasser.

Sobald der Wickel warm ist, muss er erneuert werden. Etwa 3—4 mal nacheinander,
dann Ruhephase einlegen. Die Anwendung der Wickel kann wiederholt werden,
etwa 4-5 mal pro Tag und Nacht. Gurgeln mit Salbeitee oder physiologischer
Kochsal zl 6sung wirkt entzindungshemmend. Auch Umschlage mit Heilerde sind
wohltuend.



Eitrige Mandelentziindungen bedirfen fachlicher Therapie.

Dabel fast allen Erkdtungskrankheiten starke Verschleimung sehr belastend i,
sollten Milch- und Milchprodukte méglichst gemieden werden.

Kuhle Tees und saurefreie S&fte wirken erfrischend.

Haufige Halsschmer zen, Halsentziindungen.

Was will unsere innere Stimme zum Ausdruck bringen?

Der Hals mit seinen Stimmorganen bildet eines der wichtigsten Kommunikationsorgane
zum Kontakt mit unseren Mitmenschen. ,, Es schnlrt mir die Kehle zul!

Es blieben mir die Worte im Halse stecken! Es raubt mir den Atem!“.

Nicht nur die Luft zum Einatmen, sondern vielmehr die M6glichkeit etwas loszuwerden.
Diese Worte sind haufig zu hdren und sind alarmierend.

Hier steckt Angst, dahinter Hilflosigkeit, esist ein Ausdruck, sich gebremst zu fihlen,
nicht sagen zu durfen, was man schon lange spiirt. Es fehlt der Mut dazu.

Husten: Trocken, bellend, spastisch, qualend —um nur einige Formen von Husten
zu nennen. Wir mussen trockenen, festsitzenden Husten |6sen.

Reizhusten sollte beruhigt werden, vor allem durch Ausschalten des Verursachers.
Allergien gegen Hausstaub, Schimmelpilzsporen, Tiereptilien, kdnnen z.B. einen
Reizhusten aud 6sen. Gertiche von Lebensmitteln reizen die Atemwege.

Brustwickel und Tees, dieldsend wirken:

Brustwickel: Haut mit einem gut durchblutungsfordernden Mittel einreiben.

Wenn nichts zur Hand hilft Butter mit gemahlenem Muskat. Die Haut damit einreiben,

ein Wolltuch oder eine Moltonwindel dartiber legen, mit einem weiteren warmenden Tuch
abdecken. Den Patienten schwitzen lassen, kiihle Getrénke bel Fieber reichen.

Um Schweil3 zu treiben, wahlt man entsprechende heif3e Tees: z. B. Holundertee,
Ingwerwurzel, Lindenbl Utentee, Salbeitee und Maventee.

Zu Brustwickeln kann auch Senfdl verwendet werden. Vorsicht! Es kann leicht
Hautreizungen hervorrufen. Bitte den Brustwickel nach 10-15 Minuten abnehmen,
dadie Haut sonst zu stark gereizt wird. Die Haut mit lauwarmen Wasser abwaschen,
trocknen und gegebenenfalls eincremen. Durch Bettruhe nachschwitzen lassen.

Tees gegen Reizhusten sind z. B. Huflattichtee, Baldriantee, wegen seiner
gpasmolytischen, beruhigenden Wirkung, Anistee. Kamillentee als Getrank oder
Dampfbad, Spitzwegerich, Thymian wirkt |6send und beruhigend, bakterizid.
Zwiebeln als Sud gekocht mit Kandiszucker, gesiebt kann als Sirup gegeben werden.

Husten ist immer ein Ausdruck der Seele auf den K érper verlagert.

» Dem husteich etwas’, sagt ein Sprichwort. Man will es nicht tun, ist nicht einverstanden
mit dem, was verlangt wird. Auch Lunge und Bronchien stehen fir unsere extrovertierte
Seite, sich verstanden oder nicht verstanden zu fuhlen.

Fieber: Fiebersenkend und erleichternd fir den Kranken sind die altbekannten
Wadenwickel. Auch hier ist zu beachten, dass diese sobald das Tuch trocken,

bzw. warm geworden ist, gewechselt werden miissen. Ofter als 3-4 mal sollte das
nacheinander auch nicht geschehen. Danach sollte eine Ruhepause eingelegt werden.



Anstelle von Wadenwickeln kdnnen auch so genannte Sal zstrimpfe angezogen werden.
Hierfur taucht man die Strimpfe in eine physiologische Kochsal zl 6sung, nattirlich kaltes
Wasser verwenden! Diese zieht man dem Kranken an und schiitzt mit einem trockenen
Handtuch die Feuchtigkeit.

Salzstrimpfe und Wadenwickel sollten zur Erleichterung fir den Kranken dienen,
zum Ableiten der durch das Fieber entstandenen Hitze. Bei kalten Fll3en oder
Schittelfrost sind diese Malinahmen unangebracht.

Sehr wohltuend sind auch Ganzwaschungen bel Fieber und nach starkem Schwitzen.
Etwas Apfelessig in das kiihle Waschwasser gegeben wirkt erfrischend.

Fieber ist haufig als Begleiterscheinung einer Infektionserkrankung und ein Anzeichen
fUr den Kampf unseres Abwehrsystems mit Bakterien und Viren. Es sollte nicht sofort
mit drastischen Mitteln gesenkt werden. Wir nehmen unserem Korper die Chance
Abwehrstoffe zu bilden. Wohl aber gilt es Herz und Kreislauf zu beachten und zu
unterstutzen.

Bei Kindern darf es keineswegs zu Fieberkrampfen kommen. Esist von grof3er
Wichtigkeit, gentigend FlUssigkeit zuzufihren. Hier sind neben einem guten
Mineralwasser kiihle Tees mit Zitrone und vitaminreiche S&fte angezeigt.

Uberlasten sie jedoch den Organismus nicht mit schweren, eiweiRhaltigen Speisen.
Der Korper braucht seine Energie zum Verbrennen von Giften und sollte nicht
noch zum Verbrennen von Eiweil3 und Fetten missbraucht werden.

Appetitlosigkeit ist oft ein normaler Schutz des K érpers. Jedes Tier frisst nicht,
wenn es krank ist. Der Hunger stellt sich von allein meist wieder ein.

Der Magen: Esist nicht immer eine M agenschleimhautentziindung oder ein

M agengeschwir, wenn wir Magenschmerzen bekommen. Zu kalte, zu heif3e Speisen
und Getrénke, zu scharfe, zu siif3e Sachen, zu hastig und schlecht gekaute Nahrung,
ebenso zu fettes Essen belasten unseren Magen.

Es kann zu heftigen Schmerzen, mit und ohne Erbrechen fuhren. Das Erbrechen ist zwar
aulZerst unangenehm, aber ein erster Versuch des Koérpers, des Magens, sich zu entlasten.

Auch Sodbrennen ist ein weit verbreitetes Ubel. Haben Sie dagegen schon einmal
den frischen Saft einer geriebenen Kartoffel ausprobiert? Er wirkt sdurebindend
und krampflGsend.

Bei allen Magenverstimmungen und Krankheiten ist Heilfasten ein wichtiges Gebot.
Leichte Speisen, wie Haferbrel, Kartoffelbrei, gediinstete GemUise, gediinsteter Fisch
oder gedinstetes Fleisch, mdglichst von Geflligel; kommen zum Einsatz.

Reizstoffe, wie Kaffee und Alkohol sollten vermieden werden.

Besonders dtere Leute leiden an zu wenig M agensaur e, vertragen ihr Essen schlecht
und haben keinen Appetit. Hier helfen neben dem altbekannten Pepsinwein Bitterstoffe.
Die Angelikawurzel , auch Engelwurzel genannt wirkt bei Verdauungsstérungen und
Appetitlosigkeit, ebenso die Enzianwurzel.



Die Baldrianwurzel eignet sich hervorragend bel nervosen M agenleiden.
L 6wenzahn als Tropfen oder Tee steigert durch seine Bitterstoffe ebenfalls die Sekretion
der Verdauungsdriisen. Zu vergessen ist auch nicht der Wermut-Tee.

Der Bauch, der Darm, das zweite Hirn!

Der Darm macht uns ebenso oft zu schaffen, wiewir ihm. Durch zu viel Fett, zu kaltem
und zu scharfen Nahrungsmitteln wird der Darm gereizt. Er wehrt sich auf seine Welise.
Meist sind es kolikartige Schmerzen, die einem Durchfall vorangehen. Der Darm mdéchte
sich dessen entledigen, was ihm nicht gut tut. Diese Reaktion ist noch die gestindeste und
oft geht es dem Menschen danach wieder besser.

Verdorbene Lebensmittel, vor alem mit Bakterien belastete Eier, nicht ganz durch-
gebratene Wurst (oft beim Grillen moglich), verdorbener Fisch, fiihren zu erheblich
ernsteren Beschwerden und Folgen. Als erstes sollte moglichst ausgel eitet werden,
damit die Gifte schnell den Korper verlassen.

Fir viele Menschen ist der Gedanke einen Einlauf zuzulassen oder bei einem Erkrankten
vorzunehmen, fremd und stof3t auf Ablehnung. Doch es wére eine wirkungsvolle Hilfe.

Den Darm reinigen kann man auch mit einem Bittersalz, z.B. Glaubersalz, F.X .-
Passagesal z oder Bitterstern. Ich meine reinigen, nicht als starkes Abfuhrmittel benutzen.
HierfUr ist die richtige Menge Wasser ndmlich 1/4 | zur angegebenen Menge Salz nétig.

Reichlich Flussigkeit bei Durchféllen ist auch hier das Gebot der Stunde, denn der
Korper verliert enorme Mengen an Wasser und damit an Elektrolyten. Schlimmstenfalls
muss man diese zusetzen.

Ist der Darm erst einmal gereinigt, kann er bei der Hellung unterstiitzt werden.
Krampfl6send wirken warme, feuchte Kompressen und die geliebte Warmflasche.

Ein ates und bewahrtes Rezept lautet:

» Fuhre eine 5%ige Zuckerl6sung abwechselnd mit einer 0,9%igen Kochsal zlsung zu.
Die Zubereitung ist einfach: Man nehme 1l diinnen schwarzen Tee, den man 10 Teel 6ffel
Zucker zufigt, aso 50 g. Ebenso 1| schwarzen, diinnen Tee mit 9 g Kochsalz,

etwa einem Esd 6ffel. Abwechselnd verabreicht man die FlUssigkeit |6ffelweise.

Im schlimmen Féllen alle 10 Minuten, sonst alle 15-20 Minuten. Das kostet Zeit und
Geduld, bedeutet Zuwendung. Gerade diese braucht der Kranke zum Gesundwerden und
sollte nicht vergessen werden. Kohle-Compretten erst dann anwenden, wenn der Darm
richtig entleert ist.

Als Nahrung kommt ein M6hrenbrel zugute. Hierfir missen die Méhren mindestens zwei
Stunden gekocht werden, damit die Zellulose austreten kann. Piriert mit einer kleinen
Prise Salz wird der Brei verabreicht, bzw. geflttert.

Luvos Heilerde ultraim heif3en Tee oder Wasser gel 6st, 16ffelwei se eingenommen, bindet
Giftstoffe.

Pektine, wie sieim Apfel zu finden sind, wirken ebenso gegen Durchfall, wenn der frisch
geriebene Apfel, moglichst auf einer Glasreibe gerieben, sofort verzehrt wird.

Auch geeignete Darmsymbionten kommen zum Einsatz, damit sich die Darmflora
wieder aufbauen kann. HierfUr eignen sich in der Apotheke erhdtliche Praparate aus
Sacheromyces und Escheria coli.



Seelensprache fir Magen-Dar mer krankungen:
Magenkranke meinen alles Schlucken zu mussen, auch was sie nicht vertragen konnen.
Der Darm mit seinen Durchféllen steht oft fir Angste, zu hohen Le stungsdruck, Zwange.

Das Gegentell von Durchfélen stellt die Ver stopfung da. Oft ist der Missbrauch von
Abfihrmitteln eine ernste Folge und Pforte zu Darmerkrankungen. Eine Vollwertnahrung,
reich an Faserstoffen, genligend Flussigkeit sind Voraussetzung fir eine gesunde
Verdauung. Ebenso ist es wichtig, eine gewisse Regelméaldigkeit fur die Mahlzeiten
einzuhalten und sich dabei die n6tige Ruhe zum Kauen zu gonnen.

Ein alter Spruch ist: , Gut gekaut, ist halb verdaut”.

Menschen mit chronischer Verstopfung sollten morgens al's Erstes und abends als L etztes
ein Glas warmes Wasser trinken. Sie sollten sich aber auch fragen, was sie nicht loslassen
koénnen oder wollen: alte Sorgen, alte Muster, alte Erlebnisse und Erinnerungen an denen
sie festhalten.

Wer zu Blahungen neigt darf abends nichts Rohes mehr essen.

Die Salatplatte, jegliche Rohkost gehdrt zum Mittag. Auch Hulsenfrichte bléhen leicht.
Sie missen nicht gegessen werden.

Fencheltee, Kamillentee, Pfefferminze sind bekannt gegen Bl&hungen. Es kdnnen auch
Kompressen damit gemacht werden. Wohltuend sind auch Bauchmassagen mit Kimmel ol
oder Johanniskrautdl. Man kann sie leicht bel sich selbst anwenden. Dabei beginnt man
am besten mit der flachen Hand am rechten Beckenkamm und fihrt kreisende sanfte
Bewegungen durch.

Die Blase: Blasenentziindungen haben meist Madchen und Frauen. Liegt es an der
Bekleidung? Sind die kalten FiiRe schuld, die diese zarten Geschopfe oft haben?

Die zu leichte Bekleidung? Vielleicht von allem etwas. Fest steht die organische Lage
der Blase ist ungeschitzter, als bei dem méannlichen Geschlecht.

Blasenentziindungen brauchen zur Heilung Warme und viel FlUssigkeit.
Ein heif3es FulRbad mit Salz schafft Gber die Ful3sohlen eine bessere Durchblutung.
Solche Fulbader sind tbrigens bei jeder Erka&ltung zu empfehlen.

Tees, die zur guten Durchspulung der Blase geeignet sind, gibt es eine ganze Reihe:
Brennesseltee, Zinnkrauttee, Wachholder, diesen bitte nicht bei Kindern unter 12 Jahren
anwenden. Gruner Hafertee wirkt beruhigend auf die Blase. Birkenbl &tertee.

Der Wurzelsaft des L 6wenzahns wirkt krampfl6send und regt die Ausscheidung an.
Preiselbeersaft und Cranberry-Tabletten helfen heilen und beugen vor.

Die Reizblase, die ohne jede Erkaltung viele Menschen quélt kann durch Johanniskrautdl
zur Einreibung an Kreuzbein und an der Blasengegend auf der Bauchdecke beruhigend
wirken. Nervositat, Angste, Aufregungen wirken oftmals auf die Blase.

Hier sollten Entspannungsiibungen t&glich gemacht werden. Eine sehr hilfreiche
Entspannung bietet z. B. das progressive Muskel entspannungstraining nach Jacobsen.
Dieses gibt es auf CDs zu kaufen. Gut wére es jedoch, die ersten Ubungen mit einem
Therapeuten zu machen. Das progressive Muskel entspannungstraining ist Gbrigens
fur alle gestressten Menschen gut. Es hilft bei Einschlafstérungen, weil man wieder
zu sich selbst finden kann. Anspannung und Entspannung werden bewusst gemacht
und gefihlt.



Die kleinen Notfalle zu Hause und unterwegs:

Wer Kinder hat, weil3, wie schnell es passiert. Kaum lasst man sie aus den Augen,
fallen sie, dieKleinen. Sie fallen vom Stuhl, von der Wickelkommode, die Treppen
hinunter usw. Meist geht es ja glimpflich ab. Neben dem Geschrei entsteht eine Beule.

Das erste Mittel der Wahl sollte der liebevolle Arm und der Trost des Erwachsenen sein.
Die Beule wird gekuhlt und sollte ein Bluterguss entstanden sein, hilft Arnica.

Arnicain der Potenz D4 oder D6, da es ein akutes Geschehen ist. Arnicaist jedoch nur
dann angezeigt, wenn eine Blutung oder ein Bluterguss entstanden ist.

Bel so genannten stumpfen Traumen hilft Johanniskraut, also Hypericum, besser.
Der Schreck I&sst sich mit Rescue-Tropfen von Dr. Bach leichter verkraften.
Rescue-Salbe ist eine wunderbar helfende Salbe bel Verbrennungen leichten Grades.
Brandwunden, grof3er als zwei Handfl&chen, mussen ortlich versorgt werden.

Offene Wunden missen vor Verschmutzungen geschuitzt werden.

Die zerschundenen Knie und Ellenbogen bel Stiirzen auf der Stral3e, im Wald oder auf
dem Spielplatz sollten mit Calendula- Essenz gereinigt werden. Aus der homd@opathischen
Hausapotheke helfen hier Ledum D3 und Hepar sulfuris D12.

Verstauchungen und Zerrungen kénnen mit Arnica D6 innerlich behandelt werden. Ein
Arnica- Wundtuch, so man esim Hause hat, beugt Schwellungen vor, auch Arnica-Salbe.
Verstauchungen und Zerrungen missen ruhig gestellt werden, eventuell bandagiert und
immer hoch gelagert werden. Zusétzlich hilft Ruta D6.

I nsektenstiche: Hat man nichts an helfenden Medikamenten im Hause, hilft eine Auflage
einer aufgeschnitten Zwiebel. Auch ein Umschlag mit Obstessig wirkt wohltuend, ebenso
mit essigsaurer Tonerde. Medikamenttse Hilfe, so man eine Hausapotheke besitzt bieten
Apis D6, Ledum D3, Staphisagria D6. Zur Vorbeugung gegen I nsektenstiche helfen

2.B. Nelkendl, Zypressendl, Teebaumdl, Citronella-Ol.

Ich begann meinen Vortrag mit einigen Ratschlagen zur Vorbeugung von Erkrankungen.
Mit dem Wunsch, Sie moégen an Leib und Seele gesund bleiben,

maochte ich diesen beenden.

Damit dies gelingen mdge noch einen letzten Rat:

Beginnen Se den Tag mit einer kleinen Morgengymnastik:
Sehen Se mit demrichtigen Ful3 auf,

Offnen Se das Fenster der Seele,

verbeugen Se sich vor allem was |ebt.

Wenden Se Ihr Gesicht der Sonne entgegen,

springen Se ein paar Mal Uber Ihren Schatten

und lachen sich gesund.

(Nach einem Gedicht von Hans Kruppa)
Irmtraud Leyhausen, Heil praktikerin,

Am Weberholz 12, 41469 Neuss, Telefon 02137-6996
www.naturheilpraxisleyhausen.de



