Indikation

Hausmittel

Tipps und Anwendungen mit einfachen Mitteln, die sich
aus Erfahrung bewdhrt haben.

Selbstmedikation

Gezielter Einsatz von rezeptfreien Naturarzneimitteln und
vorwiegend pflanzlichen Priparaten. Eine fachkompetente
Beratung zur Selbstmedikation und Naturheilmittel in
gepriifter Arzneimittelqualitdt bieten die Reformhdiuser.

Wann zum Arzt?

Wenn die Beschwerden nicht nachlassen und grundsditzlich
bei allen organischen Erkrankungen wie z. B. Herz-
problemen oder Nierenentziindungen ist der Gang zum
Arzt unerldsslich.

Erkiltung Bettruhe, viel trinken (Wasser und Kriuter- HeiB3er Holundersaft, bei leichtem Fieber: Bei Fieber iiber 39 Grad, das linger als
tee). Bei Fieber iiber 39 Grad: lauwarme Lindenbliitentee. einen Tag andauert.
Wadenwickel (nicht bei Schiittelfrost).

Husten Viel trinken, mit lauwarmem Salbeitee Zum Schleimldsen: Tees mit Thymian, Wenn der Husten ldnger als 5-7 Tage
gurgeln, Inhalationen mit Kamillenbliiten Anis, Fenchel und/oder Schliisselblume. dauert oder bei Atemnot bzw. Problemen
und Thymian iiber heilem Wasserdampf. Gegen den Hustenreiz: Tees mit Eibisch, beim Ausatmen oder wenn es in der Lunge

Eukalyptus in Kombination mit anderen rasselt®.
Kriuterextrakten wie Fenchel- und Anisél.
Huflattichpréparate z.B. als Presssaft,

Hustensaft bzw. Heilpflanzensaft mit

Thymian in Kombination mit Tannen-

spitzen und Kréiutern.

Schnupfen Viel trinken (moglichst 2-3 Liter pro Tag), Nasensprays mit Meersalz, an dtherischen Wenn der Schnupfen ldnger als 1 Woche
Kopfdampfbider mit Kamillenbliiten, Olen wie japanische Minze oder Eukalyp- anhilt, wenn der Schleim griinlich verfirbt
Nasenspiilung mit Salzwasser. tus schnuppern. ist oder bei Schmerzen hinter der Stirn

oder den Wangenknochen.

Halsschmerzen Hals warm halten, viel trinken (Kamillen-, Lutschtabletten mit Zink, Echinacea und Wenn die Lymphknoten stark anschwellen,

Salbei- oder Ringelblumentee), mehrmals
tdglich mit lauwarmem Salbei-Salz-Tee

gurgeln.

Vitamin C und/oder Molkenkonzentrat
(unterstiitzen das Immunsystem), Lutsch-
tabletten mit Bartflechtenextrakt oder
Salbei (wirkt entziindungshemmend).
Frischpflanzenpresssifte mit Salbei oder

Spitzwegerich.

bei starkem Eitergeschmack und langer

anhaltendem Fieber.
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Selbstmedikation

Wann zum Arzt?

Gelenkschmerzen Warm halten oder kiihlen — je nachdem, Préaparate mit Teufelskralle, Vitamin E, Wenn die Schmerzen hiufiger auftreten
was hilft. Bei chronischer Polyarthritis hilft | Omega-3-Fettsduren, Griinlippmuschel- und die Beweglichkeit einschrinken.
meist Wirme, bei akuten Entziindungen Konzentrat und/oder Brennesselextrakte.
eher Kilte. Balsame oder Ole mit Weihrauch (wirken

kiihlend) oder Griinlippmuschel-Konzen-
trat (wiarmender Effekt).

Kopfschmerzen Eisbeutel oder kalten Waschlappen Einige Tropfen Pfefferminzol auf die Stirn Wenn die Kopfschmerzen héufig auftreten
auf die Stirn legen, Bewegung an der streichen. Acetylsalicylsdure, Weiden- oder wenn gleichzeitig Sehstorungen oder
frischen Luft. rinden-Tabletten. Schwindelgefiihle auftreten.

Verstopfung Viel trinken (mind. 1,5 bis 2 Liter téglich), Molkepriéparate, Leinsamen, verdauungs- Bei Blut im Stuhl, wenn der Stuhlgang nur
mehr Bewegung, ballaststoffreich ernéh- fordernde Fruchtenzyme, indischer selten moglich ist (weniger als dreimal
ren, (Trockenfriichte wie z. B. Aprikosen, Flohsamen, Friichtewiirfel, Manna-Feigen- wochentlich), bei plotzlichem wiederholten
Feigen, Pflaumen und Vollkornprodukte). Sirup, Préparate mit Artischocken- Wechsel von Verstopfung und Durchfall.

extrakten.

Ubelkeit Bauchatmung, Kamillen- oder Pfeffer- An Lavendel- oder Anisdl schnuppern, Wenn die Ubelkeit linger als 24 Stunden
minztee, Ingwertee oder kandierte Ingwer- Préparate mit Ingwerwurzelstock- anhilt oder wenn gleichzeitig Schmerzen
wiirfel, Haferschleim. Extrakten. im Oberkorper und/oder in den Armen

auftreten (Herzinfarktgefahr).

Vollegefiihl Weniger fettreich und langsamer essen, Bauchmassage mit Basilikumol oder Bei Schmerzen und Fieber.

feuchtheifle Wickel um den Bauch oder
Wirmflasche.

Kiimmelol (dazu Ol tropfenweise in ein
Basismassagedl geben). Priparate mit
Magen- und Gallensaft anregenden Pflan-
zenextrakten wie z.B. Artischockenextrakt
oder Gelbwurz, Préiparate mit pflanzlichen

Verdauungshilfen (z.B. auch Ananas).
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Blihungen Bewegung, Kiimmel, nach der Mahlzeit Kreisende Bauchmassage mit einigen Wenn die Beschwerden ldnger als 2 bis 3
1 TL gehackte Petersilie kauen, feucht- Tropfen Kiimmeldl, Tees mit Anis, Fenchel Wochen anhalten.
warme Umschlége. und/oder Kiimmel, Préparate mit Kiimmel,

Anis oder Fenchel.

Sodbrennen Auf fettreiche Lebensmittel und scharfe Kartoffelpresssaft als Fertigpréparat, Wenn die Beschwerden ldnger als eine
Gewiirze, Siifles, Kaffee und Alkohol Kieselsduregel, Basenpulver. ‘Woche andauern, bei Schmerzen hinter
verzichten, mehrere kleine Mahlzeiten dem Brustbein wihrend des Schluckens.
einnehmen, etwa 3 Stunden vor dem
Schlafen nichts mehr essen.

Magenschmerzen HeiBes Bad nehmen oder Wiarmflasche, Heilerde als Pulver aufgelst trinken oder Bei Schmerzen im linken Oberbauch
Pfefferminz- oder Kamillentee, Hafer- Kapseln, Priparate mit Schafgarbe und/ (Verdacht auf Bauchspeicheldriisen-
schleim. oder Artischocke, Priparate mit beruhigen- entziindung), wenn Schmerzen linger

den Kriuterkombinationen. andauern oder der Bauch hart und ver-
spannt ist.

Durchfall Viel trinken, am besten Elektrolytlosung, Heilerde und/oder Kieselsduregel, Préipa- Wenn der Durchfall ldanger als 3 Tage
um Mineralstoffverluste auszugleichen, rate mit Milchsdurebakterien, getrocknete anhilt, nach einer Fernreise, bei gleich-
Heidelbeersaft (Vollfrucht), Haferschleim. Heidelbeeren, Kohle-Compretten. zeitigem Fieber oder bei blutigem und/

oder schleimigem Stuhl.

Blasenschwiiche Beckenbodentraining RegelmiBig Kiirbiskerne oder Kiirbis- Wenn das SchlieBmuskelsystem dauerhaft

kerngranulat essen oder Kiirbiskern-
Tonikum oder Kapseln einnehmen.
Préparate mit Sdgepalme- und Kiirbis-

kernextrakten.

nicht mehr funktioniert.
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Blasenschmerzen

Fiile und Unterleib warm halten und viel
trinken (2,5 bis 3 Liter stilles Wasser oder
Kriutertee pro Tag), warme Sitzbéder,
ansteigende FuBBbader (33 auf 42 Grad).

Zur Vorbeugung regelmifBig Cranberry-
oder Preiselbeersaft trinken oder Kapseln
einnehmen. Indischer Nierentee oder
Priparate mit Birentraubenblitter-Extrakt,
Queckenwurzel-Tee, Priparate mit
Schachtelhalm, Kapuzinerkresse, Brenn-
nesselkraut, Bohnenschalen und/oder
Birkenblittern, Meerrettich-Destillat.

Bei Schwangerschaft, bei Blut im Urin,
wenn Fieber und/oder Riickenschmerzen
dazukommen bzw. wenn die Schmerzen

hiufiger auftreten.

Schwere Beine

Beine hochlegen, Bewegung wie Walken
oder Schwimmen, Stiitzstriimpfe tragen,
auf den FuBballen mit der Ferse nach oben
wippen, keinen Alkohol trinken und nicht

rauchen.

Beinbalsam mit Rosskastanienextrakt,
Buchweizenkraut-Tee bzw. Dragées,
Priparate mit Steinklee-Extrakt oder

Rosskastanie.

‘Wenn sich die Beine rétlich-blau verfirben,
wenn Wunden schlecht heilen, bei Fieber
und/oder Schiittelfrost oder bei stechenden

Schmerzen in den Waden.

Herzrasen

Glas kaltes Wasser trinken, keine korper-
liche Anstrengung, Unterarme in kaltem
Wasser baden, Entspannungsbéder mit

Melisse oder Heublumen-Badezusitzen.

Melissen-Tee, Priparate mit Weilldorn als
Saft oder Kapseln, Priparate mit
Johanniskraut, Melisse und/oder Adonis-
roschen, Préaparate mit Magnesium und
Vitamin E, Priparate mit Baldrian und/

oder Hopfen.

Wenn Herzrasen hiufig auftritt, bei Schmer-
zen, die in den linken Arm ausstrahlen, bei
Bewusstlosigkeit oder starkem Druck-
gefiihl.

Schwindel und
Durchblutungsstorungen

Viel trinken und frische Luft tanken,

Vollbad mit Rosmarinzusatz.

Durchblutungs-Tee mit Liebstockelwurzel,
Rosmarin und Buchweizen, Praparate mit
Omega-3-Fettsdauren, Ginseng oder
Lezithin, zur Stirkung der Herztitigkeit
Priparate mit WeiBldorn (Tonikum), fiir
den Kreislauf Kampher- oder Rosmarin-

Préparate.

Bei Ohnmacht, Wahrnehmungsstorungen,
Ubelkeit und Herzstolpern, bei Herz-
beschwerden (Enge- und Druckgefiihl in
der Brust) und/oder dumpfen Bein-

schmerzen.
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Schlafstorungen Fiie warm halten, kein fettes Essen vor Priparate mit Baldrian und/oder Hopfen, Wenn Schlafstérungen iiber lingeren
dem Zubettgehen, heifle Milch mit Magnesium als Brausetablette mit einem Zeitraum (4 Wochen) anhalten, wenn
Mandelmus trinken, Einschlafbad Glas warmem Wasser trinken, Aroma- zusitzlich Herzrasen, Atemnot oder
(38 Grad) mit Melissen- oder Lavendel- therapie mit Lavendelol (Kissen oder SchweifBausbriiche hinzukommen.
zusatz. Spezialstein mit Duftol).

Erschopfung Reiziiberflutung meiden, Entspannungs- Préparate mit hoch dosierten Mikro- Wenn iiber 2 Wochen keine Besserung

iibungen (autogenes Training, progressive
Muskelentspannung, Yoga), moderate

Bewegung, kiihle Armgiisse.

néhrstoffen (besonders bei Burn-Out),
Gelee Royale, Ginseng, Noni, Priparate
mit hoch dosiertem, natiirlichem Vitamin C
(Acerola-Kirsche, Camu-Frucht).

eintritt.

Nervositit und Unruhe

Warmes Bad mit Lavendelbliiten,
Meditation und autogenes Training, Sport.

Aromatherapie mit Lavendel oder Melisse,
Préparate mit Baldrian oder Hopfen oder
Passionsblumenextrakten, Vitamine der
B-Gruppe, Priparate mit Melisse oder

Johanniskraut.

Wenn andere Symptome wie Magen-
probleme, Kopf- oder Riickenschmerzen
dazu kommen, bei Druck im Brustkorb
und/oder Schmerzen im linken Arm
(Herzinfarktgefahr).

Immunsystem steigern

RegelmiBige Bewegung, ausgewogene und
vollwertige Erndhrung mit viel Obst und

Gemiise (auch Direktsifte).

Zufuhr von Mikrondhrstoffen iiber
Nahrungserginzungen: Vitamin C iiber
Acerolakirsche oder Sanddorn, Zink.
Pflanzliche Immunstirker wie Echinacea,
Ginseng oder Taigawurzel, Molke-
konzentrate und probiotische Produkte

fiir eine gesunde Darmflora.

Die Tabelle gibt es als pdf-Datei zum Herunterladen im Internet unter www.reformhaus.de in der Rubrik

Service/Broschiiren & Infotexte. Sie konnen die Tabelle ebenso gerne bei uns anfordern unter kontakt@fdr-reformhaus.de.
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