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Das gehoért in die homoopathlsche Hausapotheke
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In den vergangenen Jahren verzeichnete die Homoopathie eine
stark anwachsende Nachfrage: Uber |000 Heilmittel, die aus rein
natlrlichen Grundstoffen bestehen, werden bereits angewandt.

moopathie als grofles Streit-

thema. Auf wissenschaft-
licher Ebene ist ihr Nutzen
weder widerlegt noch nach-
gewiesen. Einen Schaden ver-
ursacht der alternative Thera-
pieansatz in der Regel jedoch
nicht. Nur als alleiniges Heil-
mittel sollte man die Homéo-
pathie nicht ansehen — viel
mehr unterstiitzt sie schulme-
dizinische Behandlungen.

Einzeln

Homéoopathische Arzneimit-
tel werden in Form sogenann-

ter Globuli, kleinen Rohr-

I n der Medizin gilt die Ho-

zuckerkiigelchen, eingenom-
men. Dariiber hinaus gibt es
zwar auch Tabletten und Sal-
ben, diese gehéren allerdings
dem Zweig der Komplexmit-
tel-Homoopathie an, die —an-
ders als das Kerngebiet — ver-
schiedene Wirkstoffe mitei-
nander kombiniert. Als gingig
gelten jedoch Mittel mit Ein-
zelsubstanzen, die auf unter-
schiedliche ~ Wirkungsgrade
gestreckt werden. Angegeben
werden diese in Potenzen — je
hoher die Potenz, desto stirker
die Wirkung, Wer homéopa-
thische Mittel im Rahmen ei-
ner Selbstmedikation an-
wendet, sollte zur Potenz
D12 greifen, da hier auch
bei einer versehentlichen
Uberdos1erung keine
Vergiftung moglich
ist. Bei hoheren Po-
tenzen ist vor der

Der eigentliche Wirkstoff

_.wird in fliissiger Form auf
die Globuli getriufelt.

Anwendung ein Gesprich mit
einem erfahrenen Homdopa-
then zu empfehlen.

Oft machen homdopathische
Mittel miide. Man spricht dann
von einem ,,Heilschlaf*.

Die wichtigsten
Pflanzenstoffe

Je nach Beschwerden setzt die
Homdoopathie auf verschiede-
ne Gewichse. Gegen prak-
tisch jedes gesundheitliche
Alltagsproblem ist ein Kraut
gewachsen. So wird etwa der
Sturmhut bei Fieber einge-
setzt, wihrend weifles Arse-
nik Magenbeschwerden lin-
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dert. Gegen Kopfschmerzen
und Migrine hilft gelber wil-
der Jasmin, wihrend sich Jo-
hanniskraut bei Depressionen
bewihrt hat. Besonders ver-
spannte Menschen mit bei-
spielsweise Riickenproblemen
oder auch Zerrungen greifen
hingegen zum Gitftsumach.
Fir Frauen im fortgeschritte-
nen Alter diirfre zudem die
Wirkung der Traubensilber-
kerze interessant sein: Mit de-
ren Wirkung versetzte Globuli
gelten als Allheilmittel gegen
Beschwerden in den Wech-
seljahren wie Hitzewallun-

gen, Schweifausbriiche,
Kreislaufstérungen und
Herzklopfen.

Richtig dosieren

Grundsitzlich gile: Je akuter
die Krankheit, desto hiufiger
erfolgt die Einnahme.

Experten raten dazu, wahrend
der homoopathischen Behand-
lung auf Koffein zu verzichten.

Plagt einen etwa hohes Fieber,
nimmt man pro Stunde eine
Dosis, welche im Regelfall aus
vier bis fiinf Globuli besteht.
Am zweiten Tag geniigen
dann zwei bis vier Dosen.
Zwischen der Einnahme ho-
mdoopathischer Mittel und
der nichsten Mahlzeit soll-
ten auflerdem mindestens
zehn Minuten Abstand lie-
gen, da die Mittel Giber die

Mundschleimhaut wirken.

Die Wirkung der Homéopathie
geht laut Forschung lber den
Placebo-Effekt hinaus.

Gefiihle sind wichtig
Wer sich auf die Heilkunde

einlassen mochte, sollte mit ei-
nem Homoopathen sprechen.
Studien geben zu bedenken,
dass bereits der Besuch eines
solchen Arztes positiv wirken
kann. Denn im Gegensatz zu
einer handelsiiblichen Sprech-
stunde dauert hier bereits
das Erstgesprich eine bis
eineinhalb Stunden an. Ge-
sucht wird nimlich nicht nur
nach korperlichen, sondern
auch nach geistigen Sympto-
men. Mittel werden gemifd
der Homéopathie nicht nur
gegen physische Beschwerden
eingesetzt, sondern dem Ge-
samtzustand des Patienten an-
gepasst — und das schliefSt

emotionale Probleme mit ein.

Die Kiichenschelle ist dafiir
bekannt, Ubelkeit und
Schnupfen zu lindern.

® Butter gilt als
Dickmacher. Trotz
ihres hohen Fett-
und Kalorienanteils
ist sie allerdings
gesiinder als ihre
pflanzliche Alter-
native Margarine -
denn sie enthalt
gesunde gesattigte
Fette und Vitami-
ne. Ein weiterer
Pluspunkt: Wer
haufig Vollfettmilchproduk-
te konsumiert, hat ein gerin-
geres Risiko, an Fettleibig-
keit zu erkranken.

¥ Pommes gibt es auch in
gesund: Wer sie selbst im
Backofen mit nur wenig Fett
herstellt, behélt die positi-
ven Inhaltsstoffe der Kartof-
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Diese Lebensmittel sind
gesiinder als die meisten denken
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feln. Diese sind unter ande-
rem reich an hochwertigem
Eiwei3, Kalium sowie Vita-
min B und C.

® Einige Kasesorten liefern
wichtige Vitamine und Ener-
gie. Bedenkenlos verzehrt
werden dirfen Brie, Feta,
Hutten- und Ziegenkase so-
wie Parmesan.

Wickel wirken Wunder

Nasse Hausmittel
fiir die Durchblutung

gal ob warm, kalt oder

mit pflanzlichen Zusat-
zen: Wickel gelten als be-
wahrtes Hausmittel gegen
eine Vielzahl von Beschwer-
den - wenn sie richtig ange-
wendet werden.

8 Weil Wasser Temperatur-
unterschiede gut transpor-
tiert, helfen Wickel bei Sto-
rungen der Durchblutung.
Wahrend feuchtwarme Wi-
ckel die GefaBe erweitern
und Verspannungen auflo-
sen, entziehen feuchtkalte
dem Koérper Hitze. Das hilft
etwa gegen Fieber.

R Atherische Ole, die dem
Wasser zugesetzt werden,
in das man den Wickel ein-

taucht, unterstltzen den
gewlinschten Effekt.

® Wickel aktivieren die
Selbstheilungskrafte, wenn
sie z.B. vom Partner oder
einem anderen geliebten
Menschen aufgelegt wer-
den. Das sorgt fur ein Ge-
fhl von Geborgenheit.

¥ Gegen Rheuma oder
Prellungen hilft es zudem,
Quark auf die Wickel
aufzutragen. Dieser
solle aber nicht aus

dem Kuhlschrank
kommen - sonst

ist der Tem-

peraturun-

terschied

zu hoch.
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