Tee mit Salbei
Fit & GeSl]Ild ist gut gegen

Viren im Rachen

Die Warmflasche
lindert Bauchweh
und sorgt fur ein n
wohliges Gefthl arme zahlt zu den
| ltesten medizi-
# nischen Therapien
Uberhaupt - nicht nur, um das
-y i Wohlbefinden zu steigern, son-
T Dr. Ursula dern auch um Krankheiten zu be-

Hackermeier,

‘.I - AIIgemeinmedizi: handeln. ,Temperatur-Reize kén-
iy " '. . nerin, Expertin fur nen verschiedene Mechanismen

Naturheilkunde im Korper beeinflussen. Das wirkt
und Oberarztin am sich auf die Immunabwehr, das
w - IT:\‘:\r;:leKé:ir:'n_ vegetative Nervensystem sowie : !
auf Herz und Kreislauf aus*, erklart < o s 2-mal

Dr. Rainer Brenke, Internist und
Dozent fUr Naturheilverfahren.
Heute ist die Warme-Therapie
fester Bestandteil in der Medizin.
Neben klassischen Anwendungen
wie Fango-Packungen, Fuf3badern

so lang kann es
dauern, bis man ein-
schlaft, wenn die
FuBe kalt sind. Warme
hilft generell

- n Dr. Rainer Brenke, : ’ - zu entspannen.
Facharzt fur Innere oder heif en Wickeln setzen Arzte P —
5 r — = s und Physikalische auch die Hyperthermie ein. Warme* (Trias, 19,99 Euro)
4 p Medizin und Buch-
- autor (,Heilen mit Kunstlich erzeugtes Fieber
Kalte und Warme*, Lo . m
Trias, 19,99 Euro) Dabei wird der Kérper kurzzeitig

Uberwarmt. ,Eine milde Hyper-

thermie, also die gezielte Erho-

e e S hung der Kérper-Kerntemperatur
. auf bis zu 38,5 Grad, lasst laut Stu-
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am Immanuel Krankenhaus Berlin. Wannenbad kontra

Davon kdnnen Schmerz- sowie Stress! Wirkt auch
- Krebspatienten und Menschen mit bei Schlaflosigkeit

g e s u n bestimmten entzindlich-rheuma-

r . . , s gen oder Husten kann sich auch
Ein heifes Bad, eine Fango-Packung oder ein ’ jeder selbst zu Hause mit Warme
o = iy . kurieren. Welche Methoden es
Tee wirkt wie Medizin. Und je nach Behandlung gibt und was sie bewirken, lesen

tischen Erkrankungen profitieren. Das Infrarotlicht
hilft die Warme gegen Gelenkschmerzen, bei Sie auf den folgenden Seiten.
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- ™ L Dr. Ursula Hackermeier, Oberéarztin
h_r . j in der Abteilung Naturheilkunde
Bei Alltagsbeschwerden wie einer Warmelampe
Bauchschmerzen, Verspannun- hilft bei Erkaltungen
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Bauchweh oder sogar bei Krebs. Die heilsamsten -
- L 4 i
Methoden und welche Effekte sie haben @
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Fit & Gesund

Warmflasche
fur den Bauch

Bei Unterleibsschmer-
zen (z. B. Blasenent-
ziindung) entspannt
die Warme verkrampf-
te Muskeln im Bauch.
AuBerdem nimmt das
Gehirn dank der war-
men Berilihrung die
Schmerzsignale nicht
so stark wahr.

o Die Warmflasche
zu zwei Dritteln mit
60 Grad heiflem Was-
ser fullen, Luft heraus-

streichen, zuschrauben.

Ca. 20 Minuten lang mit
einem Handtuch auf
den Bauch legen, nicht
direkt auf die Haut.

@ ,Kein kochendes
Wasser in die Warm-
flasche fullen®, warnt
Internist Dr. Rainer
Brenke. ,,Durch den
Wasserdampf entsteht
Uberdruck, der die
Flasche zum Platzen
bringen kann.“

_—

Die Inhaltsstoffe == "
des Kimmels I16sen P

Krampfe und e -51'
Blahungen | -—-ﬂ == |

[

Kiimmelo6l-Auflage gegen
Verdauungsbeschwerden

Die Wérme und die Inhaltsstoffe des
Kiimmeléls haben bei Blahungen, Magen-
und Darmkrémpfen sowie anderen Ver-
dauungsbeschwerden entspannende und
krampflésende Effekte. Die feuchtwarme
Auflage tUbertrégt die Inhaltsstoffe des
Kiimmel6ls gut in die Haut. Eine klinische
Studie zeigt, dass die Auflage auch
Menschen mit Reizdarm-Syndrom hilft.

(> RP Tropfen Kimmelsl (Apotheke) in

30 ml Olivendl traufeln. Ein Geschirrtuch
mit heif3em Wasser tranken, auswringen
und etwas abkuhlen lassen. Den Bauch mit
1TL der Ol-Mischung im Uhrzeigersinn
einreiben. Das feuchtwarme Geschirrtuch
darauflegen, dann ein Frotteehandtuch
und darauf eine Warmflasche. Etwa

30 Minuten im Liegen einwirken lassen.

@ ~Wenden Sie warme Auflagen nicht bei
EntzUndungen im Magen-Darm-Bereich
an, etwa bei chronisch entztndlichen
Darm-Erkrankungen®, rat Dr. Brenke.
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Fangopackung bei
Riickenschmerzen

Hilft bei verspannten Ricken-
muskeln - zum einen durch die
Warme, zum anderen weil der
feuchtwarme Schlamm die
Durchblutung der Haut und
den Stoffwechsel anregt.

© 1 Tasse Wasser (etwa

60 Grad warm) mit 2 Tassen
Fangopulver anrthren. Die
Masse in einer 3 cm dicken
Schicht auf die schmerzende
Stelle auftragen (lassen).
Vorher die Temperatur pri-
fen: Sie sollte so warm sein,
dass Sie die Warme noch gut
aushalten. Ein Geschirrtuch
sowie eine Decke daruber-
legen. Dann 20 - 30 Minuten
einwirken lassen. Fango mit
warmem Wasser abspulen.
Abtrocknen und noch

30 Minuten lang ausruhen.

@ Nicht anwenden bei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

Durchblutungsstérungen, E
Empfindungsstérungen, aku- Py
ten Infektionen oder einer |

Neigung zu Thrombosen.

Alternativ zur selbst
angeruhrten Paste
gibt es in Apotheken
Fango-Kompressen

Ein Vollbad hebt
die Stimmung

Es gibt Hinweise darauf,
dass Warme die Psyche
positiv beeinflusst. For-
scher vermuten, dass sie
genau auf die Hirnregio-
nen wirkt, die bei einer
Depression haufig zu
wenig Aktivitat aufwei-
sen. Was genau dahinter-
steckt, ist bislang unklar.
Bei Stress oder depres-
siver Verstimmung kann
ein Vollbad jedoch die
Laune verbessern.

o Badewanne mit

36 - 38 Grad warmem
Wasser fullen. 5 - 20 Mi-
nuten lang ein Bad neh-
men. Abtrocknen und
30 Minuten ruhen.

@ Ein heies Bad kann
bei psychischen Proble-
men eine Behandlung
nicht ersetzen. Menschen,
die an Depressionen lei-
den, sollten immer einen
Arzt aufsuchen. Auch bei
Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen zuerst arztlichen
Rat einholen.
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Warmepflaster bei
Nackenverspannung

Es gibt verschiedene Pflaster in
der Apotheke, die zum Beispiel
Eisenpulver enthalten, das bei
Luftkontakt oxidiert und dabei
heif wird. Bei anderen erzeugt
der Chili-Scharfstoff Capsaicin
Warme. Und die entspannt ver-
héartete Muskulatur, hilft gegen
Schmerzen im Schulterbereich
und einen steifen Nacken.

° Warmepflaster auf die
trockene Haut aufkleben. Je
nach Gebrauchsanleitung

4 - 12 Stunden wirken lassen.

@ Manche Inhaltsstoffe
kdnnen die Haut reizen. Das
Pflaster dann sofort entfernen.
Nicht nachts anwenden, weil
man unerwinschte Nebenwir-
kungen dann nicht bemerkt.

Infrarotlampe lindert
Nasennebenhdhlen-
Entziindungen

Rotlicht mildert die Schmerzen
und das Druckgefiihl. Es stei-
gert die Durchblutung und die
Stoffwechsel-Aktivitat in der
Schleimhaut der Nebenhéhlen,
wodurch sich festsitzendes
Sekret besser |6st. ,,Zudem
arbeitet die Immunabwehr dann
effektiver®, so Naturheilkund-
lerin Dr. Ursula Hackermeier.

o Setzen Sie sich mit einem
ausreichend grofien Abstand
(ca. 30 cm) vor die Infrarot-
lampe. 2- bis 3-mal taglich

15 bis 20 Minuten lang.

@ Rotlicht kann den Augen
schaden, auch bei geschlosse-
nen Lidern. Tragen
Sie eine Schutz-
brille mit blauen
Glasern. Rotlicht
nicht bei Fieber
anwenden.

Seit
100 Jahren

werden Warme-

Therapien gegen
Krebs eingesetzt.

Quelle: Krebs-
informationsdienst

Warme-Therapie hilft auch gegen Krebs

Die Hyperthermie wird im Krankenhaus bei fortgeschrittenen
Krebserkrankungen angewendet und soll Tumorzellen zerstéren

Bei dieser Behandlung
wird Kdérpergewebe mit
elektromagnetischen
Wellen auf Temperaturen
von bis zu 43 Grad er-
warmt. Das Verfahren
setzen Arzte haufigin
Kombination mit einer
Strahlen- und Chemo-
therapie ein.

Die Hyperthermie wirkt
dabei mehrfach:

Krebszellen sind hitze-
empfindlich und sterben
allein durch die starke
Erwarmung ab.

Die hohen Temperatu-
ren helfen dem Immun-
system, mutierte Zellen
zu zerstoren.

Bei Temperaturen Uber
40 Grad versagen die
Reparaturmechanismen
der Krebszellen. So kdn-
nen die Chemo- oder
die Strahlentherapie
effektiver wirken.

Die Durchblutung und
Sauerstoffversorgung
des Tumors steigt.

Dadurch verteilen sich
Chemotherapeutika
(Medikamente gegen
Krebs) besser im kranken
Gewebe. Auch bei einer
Strahlen-Behandlung
werden durch die Hyper-
thermie mehr Stoffe
gebildet, welche die
Krebszellen abtoten.
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Vogelsand-
Kneten hilft bei
Finger-Arthrose

Die Warme macht Bander
und Gelenkkapseln dehn-
barer, beweglicher und
férdert die Durchblutung.
Gut bei Schmerzen und
Morgensteifigkeit.

© Vogelsand aus der
Tierhandlung in eine
feuerfeste Form geben
und im Backofen bei etwa
50 - 60 Grad erwarmen.
Den Sand so lange mit
den Handen durchkneten,
wie es angenehm ist.
~Wer die Anwendung mit
Sand nicht mag, kann
auch ein aufgeheiztes
Koérnerkissen nehmen®,
erklart Dr. Brenke.

@ Bei akuten Entzun-
dungsschuben einer
Arthrose nicht geeignet.
Und: Vorab testen, ob der
Sand nicht zu heif ist.
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Wann lieber kiihlen?

.

Heizen wir
- unseren Fiifen
L | ein, kommt der

1 Kérper zur Ruhe

Fupbad fur guten Schlaf

Es verkiirzt die Einschlafzeit, weil
die Warme die Durchblutung férdert
und das vegetative Nervensystem
beruhigt. Verstarkt wird der Effekt
durch atherische Ole (z.B. Lavendel,
Mandarine oder Sandelholz).

© vor dem Schlafengehen 5 - 6 Liter
Wasser (36 - 40 Grad warm) und
2 -3 Tropfen &therisches Ol in eine
kleine Wanne fullen. Die Fuf3e 10 Minu-

ten darin baden, anschlieBend warm-

halten. ,Wer die Wirkung verstéarken
mochte, kann die FUf3e nach dem Bad
kalt absptlen und dann erst warm
einpacken®, empfiehlt Dr. Brenke.
Danach 30 Minuten ruhen.

@ Nicht anwenden bei Venen-Erkran-
kungen (z. B. Krampfadern), offenen
Wunden sowie Polyneuropathien
(Schadigung der Nerven). Bei Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vorab mit
dem Arzt sprechen.

Kalte tut gut bei Schwellungen und Entziindungen,
denn sie verengt die Blutgeféf3e und reduziert die
Durchblutung. AuBerdem betéubt sie die Schmerz-
Rezeptoren. Kalte hilft etwa bei Verstauchungen,
Zerrungen oder Prellungen sowie bei akuten Ent-
zindungen (z.B. im Gelenk oder Schleimbeutel).

In manchen Féllen ist Warme nicht sinnvoll,
sondern eine Kaltekompresse angebracht

Kartoffel-Wickel
wirkt bei Husten

»Die Auflage férdert das
Abhusten von Schleim und
entkrampft die Bronchien,
denn die intensive Warme
erweitert die Gefafe und
verbessert die Durchblu-
tung®, erlautert Dr. Brenke.
AuBerdem wird mehr
Gewebeflissigkeit in die
Bronchien-Schleimhaut
transportiert. Der Schleim
verflussigt sich. Dariiber
hinaus kommen Abwehr-
stoffe schneller an ihr Ziel.

© 6 - 8 Kartoffeln mit
Schale weich kochen, ab-
gieffen und ca. 10 Minuten
abkuhlen lassen. Mit einer
Gabel zerdrucken und in
ein Tuch schlagen. Zuerst
die Temperatur am Hand-
gelenk prifen, um Ver-
brennungen zu vermeiden.
Dann ein Zwischentuch

(z. B. Geschirrtuch) auf die
Brust legen und darauf das
Kartoffel-Packchen. Ein
Handtuch fest um die Brust
wickeln, um die Auflage zu
fixieren. Im Liegen 30 Minu-
ten einwirken lassen, dabei
zudecken. Anschlief3end
weitere 30 - 60 Minuten
ruhen. 1- bis 2-mal taglich
wiederholen.

@ Wenn die Beschwerden
nach einer Woche nicht
abklingen oder schlimmer
werden, zum Arzt gehen.

Fotos: Dr. Rainer Brenke, Thorsten Eichhorst, Getty Images/Digital Vision/Frederic Cirou/nensuria, IMAGO/Stefan Klein/Paul von Stroheim,

Immanuel Krankenhaus Berlin/Carolin Ubl, seasons.agency/House of Pictures/Termansen Portfolio, Shutterstock.com (4)

Bockshornklee-
Auflage gegen
Gelenkschmerzen

»Schmerzende Gelenke sollten
Sie generell mit entsprechen-
der Kleidung warm halten¥,
empfiehlt Dr. Hackermeier.
Eine Auflage mit gemahlenen
Bockshornklee-Samen kann
die Schmerzen gezielt lindern.
Sie entspannt zudem die
Muskeln und das Bindegewe-
be am betroffenen Gelenk,
zum Beispiel dem Knie.

° 3 - 4 EL Bockshornklee-
pulver (Apotheke, Reform-
haus) mit heifem Wasser zu
einem Brei verriuhren. Diesen
ca.1cm dick auf ein Kichen-
papier streichen, das Ganze
zu einem viereckigen Pack-
chen falten. Temperatur zu-
erst am Handgelenk prufen,
dann 15 - 20 Minuten aufs
Gelenk legen, dabei mit ei-
nem Handtuch fixieren. An

5 Tagen wiederholen, dann

2 Tage Pause einlegen.

@D Nicht anwenden bei akut
geschwollenen oder entzin-
deten Gelenken. In diesen
Fallen hilft kthlen (siehe Info-
Kasten oben links).

Heublumen-Sackchen
vertreibt Spannungs-
Kopfschmerzen

Sind verspannte Schulter- und Nacken-
muskeln die Ursache der Kopfschmer-
zen? Dann kann die feuchte Warme
eines Heublumen-Sackchens die
Durchblutung steigern und verhértete
Muskeln lockern. ,,Das im Heu enthalte-
ne Cumarin férdert die Durchblutung
zusatzlich, erklart Dr. Hackermeier.

© Heublumen-Sackchen (Apotheke,
Reformhaus) unter flieBendem Was-
ser anfeuchten, Uber einem Topf mit
kochendem Wasser und Siebeinsatz
20 Minuten dampfen. Temperatur pra-
fen, Heusack aufschutteln und wie ein
Kopfkissen unter den Nacken platzie-
ren. Die Matratze vorher gegen Nasse
schutzen. Den Kérper gut zudecken,
damit die Warme nicht entweicht,
und 30 Minuten ruhen. Heukissen ent-
fernen, weitere 30 Minuten ruhen.

@ Nicht immer ist Warme bei Kopf-
schmerzen geeignet. Manche Men-
schen empfinden Kalte als angeneh-
mer - einfach ausprobieren. Bessern
sich die Beschwerden nach einem
Tag nicht oder -
treten sie sehr - ‘s
haufig auf,
bitte ab-
klaren lassen.

30 Millionen

Menschen gehen

in Deutschland regel-
mafig in die Sauna.

Quelle: Deutscher
Sauna-Bund

Schwitzen fiir die Gesundheit

Sauna-Besuche kurbeln den Stoffwechsel an und stérken die Abwehr

Wer regelmafig in die Sauna geht, kann
so Schmerzen und die Muskelspannung
reduzieren. Durch den Hitzestress werden
zudem sogenannte Hitzeschock-Proteine
gebildet. Sie reparieren geschadigte
Eiweifle und helfen dabei, Muskelmasse
zu erhalten. Auf3erdem hat Saunieren
folgenden Nutzen:

Erhoht die Dehnbarkeit von Béandern
und die Beweglichkeit

Starkt die Immunabwehr (man wird
nachweislich seltener krank)

UnterstUtzt das Herz-Kreislauf-System

Normalisiert den Blutdruck.

Weder mit leerem noch mit sehr vollem
Magen in die Sauna gehen

Zuvor ausreichend Wasser trinken

Vorher abduschen und gut abtrocknen

Vor dem ersten Saunagang sollten Hande
und FUpe warm sein

Maximal 8 bis 15 Minuten

Bei Unwohlsein die Sauna verlassen

Vor dem Verlassen einige Minuten auf-
recht hinsetzen

Danach abkuhlen (z. B. an der frischen
Luft, mit kalter Dusche, im Tauchbecken)

Ruhephase einhalten (ca. 15 Minuten)

Den Zyklus zwei- bis dreimal wiederholen.

Salbei-Tee
bei Halsweh

Ein heifer Tee lindert nicht
nur Schmerzen, sondern
verbessert auch die Immun-
funktion der Rachenschleim-
haut. Salbei unterstiitzt die
Wirkung, weil er desinfiziert
und dank der enthaltenen
Gerbstoffe entziindungs-
hemmend ist.

© 1EL getrocknete Salbei-
blatter mit 250 ml kochen-
dem Wasser aufgiefien,

10 Minuten ziehen lassen,
abseihen. 3 - 4-mal taglich
trinken oder damit gurgeln.

@ Halten die Halsschmer-
zen langer als eine Woche
an, sind sie sehr stark oder
kommt noch Fieber hinzu,
zum Arzt gehen.

Bei akuten Infekten,
Fieber oder unkla-
ren Erkrankungen ist
es besser, die Sauna
zu meiden. Ebenfalls
bei Wunden und
nassenden Hautver-
anderungen. Wer
eine chronische
Erkrankung hat,
sollte vorher den
Hausarzt fragen.
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