THitmacet - Secten

Oktober - Thema 1: 10 gute Griinde fiir Johanniskraut

Die Geschichte des Johanniskrauts als vielseitiges Heilmittel reicht zurick bis in die Antike und
dariiber hinaus. Seit Jahrtausenden schreiben die Menschen der sonnenliebenden Pflanze heilende
Eigenschaften zu.

In der Wundbehandlung bewahrte es sich iberzeugend
lange vor der Entdeckung der Antibiotika. Heute
entdeckt und bestatigt die medizinische Forschung die
Wirkung der einzelnen Inhaltsstoffe in der Pflanze. Es
existieren bereits Hunderte von Studien, die die
verschiedenen Wirkungen einstimmig bestatigen:
Johanniskraut ist bewiesenermalien in der Lage, viele,
auch schwere Leiden zu lindern und sogar zu heilen.
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Seit den 1980er Jahren unterzog man das alte Heilmittel Johanniskraut daher
eingehenden Tests und Analysen, u.a.: Eine australische Studie belegte 2014, dass
Johanniskraut-Praparate zu den bewahrtesten und beliebtesten Mitteln gehéren,
zu denen Patienten mit depressiven Symptomen greifen. Ebenfalls aus dem Jahr
2013 stammt eine Untersuchung von Pharmakologen in Florenz, Italien, die das
Potential von Johanniskraut als Mittel gegen Migrane und Kopfschmerzen unter die
Lupe nahmen und die Wirkung als erwiesen sahen.

Die Anwendungsgebiete von Johanniskraut

1. Johanniskraut gilt als bestes pflanzliches Mittel gegen Depressionen

Alle depressiven Verstimmungen, die auf starke psychische Belastungen (Trauer, Stress-Situa-
tionen), hormonelle Schwankungen (Pubertdt, Wechseljahre) oder als Begleiterscheinungen
diverser chronischer Erkrankungen auftreten, konnen erfolgreich mit Johanniskraut behandelt
werden, gleich ob als Tee, homdopathisch oder in konzentrierter Form angewendet

Johanniskraut wirkt besser aber langsamer als chemische Antidepressiva. Es hilft, die Ursachen der
Depressionen nachhaltig zu beseitigen. Auch kritische Nebenwirkungen sind selbst bei langerer
Einnahme nicht zu befiirchten.

Johanniskraut sorgt flr Entspannung, innere Ruhe und erméglicht es dadurch, wieder neue Krafte
zu schopfen. Dabei wirkt es nicht etwa betdaubend, im Gegenteil: Die Konzentrations- und Leistungs-
fahigkeit verbessern sich ebenfalls.

2. Schlafstérungen mitJohanniskraut beseitigen

Johanniskraut ist ein altes, bewahrtes Hausmittel gegen Schlafstérungen - und weil es die Ursachen
Nervositat, Angstzustande, Ruhelosigkeit und depressive Griibeleien an der Wurzel bekampft, tGiber-
trifft es dabei so manches Medikament oder macht es vielmehr ganzlich tberflissig. Johanniskraut
ist dabeifreivon einem Abstumpfungseffekt, der eine Erh6hung der Dosis notig macht.
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3. Kopfschmerzen und Migrane lindern

Kopfschmerzen und Migrdane lassen sich haufig auf Hormon-
Schwankungen oder Depressionen zurickfihren. In diesen Féllen ist
Johanniskraut bei regelmaliger Einnahme eine gute Vorbeugungs-
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maRknahme. Seit alter Zeit ist die Heilpflanze auch dafiir bekannt, ‘\fﬁ
schmerzstillend zu wirken, entziindliche Prozesse und Schmerzen Hellpf‘ianze*'*fn‘{,“-
aufgrund gereizter Nerven zu lindern. JOhanf"SkraUt

4. Johanniskraut gegen Schwindelgefiihle

Schwindelgefiihle treten haufig als Nebenwirkung bestimmter Medikamente auf, in Stress-
Situationen, bei Phobien (beispielsweise Hohenangst) oder als Symptom von Migraneattacken. Bei
Schwindelgefiihlen als Stress- oder Angstsymptom ist die Behandlung mit Johanniskraut méglich.

5. Johanniskraut senkt den Blutdruck auf natiirliche Weise

Wer einen leicht erhohten Blutdruck aufweist, kann mit Johanniskraut eine Verbesserung erzielen.
Vorsicht, einige héufig verschriebene Blutdruck-Senker werden allerdings von Johanniskraut in
ihrer Wirkung gebremst. Seine Anwendung sollte mit dem Arzt abgesprochen werden.

Werden keine Medikamente verabreicht, ist es hilfreich, mehrmals taglich eine Tasse Tee-Aufguss
aus getrocknetem Johanniskraut zu trinken.

6. Johanniskraut gegen Magen-Darm-Probleme wie Reizdarm und Bldhungen

Als Reizdarm werden anhaltende Probleme bei der Verdauung bezeichnet, die sich keiner
bestimmten organischen Ursache zuordnen lassen. Zu den Symptomen zdhlen Magen- und
Darmschmerzen, Krampfe, Verstopfund oder Durchfall im Wechsel, Blahungen, Ubelkeit. Kénnen
Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten wie Allergien ausgeschlossen werden, bewirken die ent-
zindungshemmenden Gerbstoffe (Tannine) im Johanniskraut zusammen mit den Gbrigen wirk-
samen Komponenten, dass eventuelle Entzlindungsprozesse in Magen und Darm abklingen, ange-
griffene Schleimhdaute sich beruhigen und heilen konnen und damitauch Blahungen ausbleiben.

7. Johanniskrautin den Wechseljahren

Johanniskraut hilft auch in den Wechseljahren, den Hormonhaushalt zu harmonisieren. Pflanzliche
Praparate etwa aus Monchspfeffer, Frauenmantel oder Johanniskraut haben sich hier laut Studien
und Erfahrungen besser bewdhrt als Hormonersatz-Therapien. Pflanzliche Praparate wie
Johanniskraut helfen, den Ubergang sanft zu vollziehen, gesund und ausgeglichen in die nichste
Lebensphase zu gelangen.

8. Johanniskrautol gegen Narben, Sonnenbrand und Verletzungen

Die Behandlung von Wunden und Verbrennungen mit Hilfe von Johanniskraut hat eine uralte
Tradition. Lange bevor Antibiotika bekannt waren, nutzten die Menschen die starken
antibakteriellen Eigenschaften des Johanniskrauts. Als Pulver, Extrakt oder besonders als
Johanniskrautdl wurde es auch fiir offene Wunden und Verbrennungen eingesetzt. Es wirkt vor
allem gegen Schmerzen in hochempfindlichen Koérperteilen. Die Tannine (Gerbstoffe) helfen zudem,
Blutungen zu stillen und Wundflachen zu verschlieBen. Verbrennungen heilen um Dreifaches
schneller ab, wenn Johanniskraut darauf getupft wird. Wunden schlieRen sich ohne allzu auffallige
Narben zu bilden.
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9. Johanniskrautlindert Riickenschmerzen, wasistdran?

Zahllose Erfahrungsberichte aus der Homodopathie und Naturheilkunde bestatigen, dass
Johanniskraut schmerzlindernde Eigenschaften hat. Bei Nacken- oder Rickenschmerzen,
Zerrungen, entziindeten Nerven, Verletzungen nervenreicher Korperstellen (Finger, Zehen),
Spannungskopfschmerz bringen Massagen oder warmende Umschlage mit Johanniskraut-Rotol
rasche Linderung. Auch die Einnahme von Globuli oder verdiinnter Tinktur wirkt schmerzstillend.

10. Johanniskrautol zur Hautpflege

Nicht zuletzt sollten die positiven Eigenschaften von Johanniskraut6l bei der Anwendung gegen
Hautproblemen erwdhnt werden: Bei entzlindlicher Akne bringt es Heilung und verringert die
Narbenbildung. Bei Neurodermitis oder Schuppenflechte stabilisiert es die Haut, bekdampft und
lindert Entzindungen und mindert vor allem den Juckreiz. Innerlich angewendet unterstiitzt es
diese Prozesse und hilft auch bei der psychischen Bewaltigung der leidigen Hauterkrankungen.

Anwendung und Dosierung

Beim Gebrauch von Johanniskraut sollte man etwas Geduld haben. Je nach
Dosierung und Problemlage beginnen sich meist erst einzelne Symptome zu
bessern. Ein Wirkungseintritt macht sich zuweilen schon nach Tagen, haufig
aber auch erst nach etwa drei Wochen bemerkbar. Gelegentlich tritt eine
Stimmungsaufhellungauch schneller ein.

Das Warten wird meist mit einer nachhaltigen Veranderung der Situation zum

Positiven belohnt: Stellen sich die ersten Veranderungen ein, kommt eins zum anderen - mehr
Entspannung und besserer, erholsamer Schlaf helfen, das Energie-Reservoire wieder aufzuladen.
Die Fahigkeit zur Konzentration verbessert sich, das Leistungsvermogen nimmt zu.

Dosierung

Extrakt in Pulver- oder Kapselform kann in einer Tagesdosis zwischen 300 und 2000 mg einge-
nommen werden. Von einer Tinktur sind bis zu dreimal taglich etwa 10 Tropfen auf ein Glas Wasser
empfehlenswert.

Den besten Effekt erzielen diejenigen Johanniskraut-Praparate, die die natiirlichen Wirkstoffe der
Heilpflanze hochdosiert und in Form eines Trockenextraktes enthalten. Empfehlenswert sind daher
Praparate mit einer Dosierung von 900 mg Johanniskraut-Trockenextrakt taglich. Die wirksamsten
Johanniskraut-Praparate erhalt manin der Apotheke.

Sollte Dich die Wirkweise von Johanniskraut ansprechen

- probiere es doch einfach mal aus!

Und reiche die Informationen gerne
an Freunde und Bekannte weiter.

Die Inhalte dienen ausschlieBlich zur Information und unverbindlichen Unterstitzung. Sie ersetzen in keinem Fall die
Untersuchung, Beratung oder Behandlung durch einen Arzt oder Apotheker. Sie sind nicht zur (Selbst-)Diagnose oder
eigenstandigen Behandlungindividueller Erkrankungen gedacht. Die Anwendung erfolgt auf eigene Verantwortung.
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THitmacet - Secten

Oktober - Thema 2: Gute Besserung!

Mit einem Niesen und Kratzen im Hals fangt es an. Und am nachsten Tag
ist es dann soweit: Wir kampfen mit Halsschmerzen und Husten, der
sich hartnackig festsetzt.

Wer nicht gleich zu Medikamenten greifen will, kann folgende wir-
kungsvolle Hausmittel zur Linderung und Heilung anwenden:

1. Husten - schleimlésende Mittel
Schleim 16st sich durch Feuchtigkeit, Scharfe und Saure.

L Deshalb ist Essen, das viel Wasser enthélt, dazu noch scharf ist und sauer ist, ideal.
Wiirzen Sie z.B. Suppen mit scharfen Schleimlésern wie Chili, Ingwer, schwarzem Pfeffer,
Zwiebeln, Schnittlauch oder Knoblauch. Milch, Joghurt, Kése, Zucker und Stdrke férdern
dagegen die Verschleimung.

O S&urehaltige Nahrung wie Zitronen und Essig |6st ebenfalls festsitzenden Schleim.

Zu den idealen scharfehaltigen Lebensmitteln gehdren Knoblauch, Zwiebeln und Ingwer.

Als Drinks eignen sich Safte wie Tees mit Zitrone, Limette, Limone, Grapefruit und Chili sowie
besonders Pfefferminztee.

2. Besonders wirkungsvolle Hausmittel

O Apfelessig
Ein Geheimtipp, um Schleim zu I6sen, ist Apfelessig. Er ist zudem glinstig, Gberall zu bekommen und
genau so harmlos wie der Verzehr eines Salats mit Dressing.

Die Zubereitung einer Arznei gegen Schleim mit dem Essig ist duflerst einfach. Sie geben dazu
lediglich zwei bis drei Mal taglich ein bis zwei Teel6ffel Apfelessig in ein Glas warmes Wasser, mixen
zwei Teel6ffel Honig hinein und trinken es.

Wie bei jedem Essig gilt: Nehmen Sie nicht zu viel davon. Zwei bis drei Glaser mit jeweils zwei
Teel6ffeln reichen vollig. Bei hohen Mengen kann Essig zu Verdauungsproblemen fihren, weil der
Magen libersduert.
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U Ingwerals Allrounder bei Halsschmerzen und Co.

Ingwer sollte in der kalten Jahreszeit in keiner Hausapotheke fehlen. Die
dtherischen Ole der Wunder-Knolle stirken das Immunsystem und
wirken antibakteriell, die Scharfe verleiht uns zu wohliger Warme. Und
dazu hilft Ingwer auch noch einen verschleimten Hals zu befreien.
Einfach das beste Mittel bei Erkaltungsbeschwerden.

Ein Immun-Power-Drink fiir die kalte Jahreszeit:

Ein Stick der Ingwerwurzel abschneiden, schalen und zerkleinern. Mit kochendem Wasser
Ubergieflen und mit dem Saft einer halben Zitrone und etwas Honig verfeinern. Dann zugedeckt fiir
mindestens 15 Minuten ziehen lassen.

U Knoblauch

Knoblauch ist ein starkes natlrliches Antibiotikum. Er geht also bereits die Ursache eines grippalen
Infektes an. Frischer Knoblauch 16st zudem durch seine Scharfe den Schleim. Er regt die
Durchblutung an und flihrt dazu, dass sich Sekret bildet. Sie kénnen den Knoblauch pur essen, in
Essig einlegen (doppelter Effekt) oder im Essen als Gewiirz verwenden. Knoblauch lasst sich
ausgezeichnet mitanderen Schleimlésern wie Minze, Kurkuma oder Ingwer kombinieren.

U Senf

Senfprodukte, also Senf, Senfél und Senfpulver gehéren zu den besten Schleimlésern und sind
zudem leicht zu erwerben. Die Senfdle treiben die Durchblutung an und sorgen fiir eine starke
Sekretbildung, der Schleim kann flieRen. Sie kdnnen Senf vielseitig verwenden: Bratwurst mit Senf,
Eier mit Senfsauce oder Salate mit Senfdressing eignen sich gleichermafien zur Behandlung. Sie
kdnnen auch Senfol in heiRem Wasser inhalieren oder, noch einfacher, einige Tropfen Senfdl in die
Nasenlocher streichen.

O Zitrone

Die Sdure der Zitrone flihrt dazu, dass der Koérper vermehrt Fliissigkeit
produziert und sich somit vorhandener Schleim |6st.

Sie kdnnen Zitronensaft in Saft, Wasser und Tee traufeln, Fischgerichte und
Salate mit Zitronenspritzern versehen oderin die ,,saure Zitrone“ beiRen.

O Kurkuma

Dieses orientalische Gewlirz wirkt gegen Schleim. Sie kdnnen damit Speisen wiirzen, es in Wasser
geben oder eine Paste aus Kurkuma und Honig zubereiten. Gegen Verschleimung sollten Sie Speisen
soviel Kurkuma zusetzen, dass sie die Scharfe schmecken und ihnen innerlich warm wird.
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3. Tee gegen trockenen Reizhusten

Eins der besten Hausmittel gegen trockenen Reizhustenist Tee:

U Thymian

Vor allem Thymian gilt dabei als einer der besten Hustenmittel,
da er krampf- und schleimlésend wirkt und das Abhusten
erleichtert. Entweder selbst zubereitet: ein bis zwei Teel6ffel voll
Thymiankraut verwenden, mit einem viertel Liter kochendem
Wasser (ibergieflen und nach circa zehn Minuten durch ein Sieb
geben. Oder als fertigen Tee in der Drogerie kaufen.

U Spitzwegerich

Gerade beitrockenem Husten ist der Spitzwegerich als Heilmittel der Natur bekannt.

Von dem Spitzwegerichkraut wird ein Teeldffel mit circa 250 Millilitern kochendem Wasser
Uberbriht und nach ungefahr acht bis zehn Minuten abgeseiht. Oder ihr kauft fertige Mischungeniin
der Apotheke oder Drogierie.

Tipp: Trinkt mindestens eine Kanne am Tag, moglichst heild und in kleinen Schlucken. Wer mag, stiRt
den Tee mit Honig, der soll ebenfalls gut gegen Hustenreiz sein.

U Anis

Anis ist bekannt als Hausmittel bei Blahungen. Anis kommt aber auch in vielen Hustenteerezepten
vor, da er eine schleimlésende Komponente enthalt. Fiir die Zubereitung werden ein bis eineinhalb
Teel6ffel gequetschter Anis mit einem viertel Liter kochendem Wasser Gibergossen und ungefahr 10
Minuten ziehen gelassen.

U Lindenbliten

Lindenbliitentee ist ein duflerst mild und wohlschmeckender Tee. Die Lindenbliten wirken
schweiltreibend, fiebersenkend und vor allem reizlindernd auf die angegriffenen Schleimhaute.
Nehmen Sie einen gehauften Teel6ffel pro Tasse und lassen Sie den Tee 10 bis 15 Minuten lang
ziehen.

U Fenchel

Fenchel ist vor allem fiir seine blahungshemmende Wirkung bekannt. Jedoch kommt Fenchel auch
bei Husten, insbesondere, wenn festsitzender Schleim im Spiel ist, zum Einsatz. Zubereitet wird der
Tee aus einem Teel6ffel gequetschtem Fenchelsamen, der mit einem viertel Liter kochendem
Wasser Gibergossen und nach zehn Minuten abgeseiht wird.
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4. Alte Hausmittel
U Milch mit Honig

Wer kennt nicht das alte Hausmittel unserer GroBmutter - heif’e Milch mit Honig.

Nur muss zur Anwendung etwas beachtet werden. Milch sollte nur getrunken werden, wenn der
Husten noch trocken ist. Sobald sich Schleim gebildet hat, wiirde Milch die Schleimproduktion nur
noch vermehren und dadurch den Husten verschlimmern. Am Abend vor dem Schlafen gehen eine
heifle Milch mit etwas Honig trinken, hilft, um ruhig zu schlafen und nicht von lastigem trockenen
Husten geweckt zu werden.

U Zwiebelsud gegen Hustenreiz
Die in der Zwiebel enthaltenen &therischen Ole sind einwirksames Hausmittel gegen Reizhusten
sein.

Anwendung:

Einfach eine Zwiebel in Wirfel schneiden und zusammen mit Kandiszucker bei schwacher Hitze
aufkochen. Den Sud ziehen lassen, dann Uber einem sauberen Tuch filtern. Den Sud teeloffelweise
nach Bedarf schlucken.

{

5. Inhalieren bei Reizhusten

Wer gern inhaliert, kann auch das machen, am besten mit einem reiz-
lindernden Zusatz wie Thymian im heiBen Wasser oder Kamille. Der heil3e
Dampf befeuchtet die Atemwege und hilft dabei, sie vom festsitzenden
Schleim zu befreien.

Inhalationen mit Salbei eignen sich besonders gut bei Reizhusten. Salbei
wirkt wie eine Art Salbe, die sich schitzend lber die Rachenschleimhaut
legt. Dieses Hausmittel gegen trockenen Husten beruhigt und lindert die Schmerzenim Hals.

Geben Sie hierfiir eine Handvoll frischer oder getrockneter Salbeiblatter in einen Topf oder in eine
Schissel und lbergieBen Sie die Krauter mit rund zwei Litern kochendem Wasser. Lassen Sie den Sud
leicht abkiihlen, damit die heiBen Dampfe |hr Gesicht nicht reizen. Legen Sie sich anschlieRend ein
Handtuch tiber Ihren Kopf und das Gefa und atmen Sie in tiefen und ruhigen Atemziigen ein und aus.

Probiere bei den nachsten Halsbeschwerden

(ggf. zusatzlich zu nétigen Medikamenten)
ein oder mehrere Hausmittel aus.

Die Inhalte dienen ausschlieflich zur Information und unverbindlichen Unterstiitzung. Sie ersetzen in keinem Fall die
Untersuchung, Beratung oder Behandlung durch einen Arzt oder Apotheker. Sie sind nicht zur (Selbst-)Diagnose oder
eigenstandigen Behandlungindividueller Erkrankungen gedacht. Die Anwendung erfolgt auf eigene Verantwortung.
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