SCHMERZ-CHECKLISTE: WANN IST ARZTLICHER RAT NOTIG?
Alle diese Arten von Schmerzen kénnen mithilfe der in diesem Buch
beschriebenen naturlichen Mittel gelindert werden. Aber manchmal muss der
Arzt aufgesucht werden.

ART DER SCHMERZEN

MOGLICHE URSACHEN

WANN MAN ZUM ARZT GEHEN MUSS

ART DER SCHMERZEN

MOGLICHE URSACHEN

WANN MAN ZUM ARZT GEHEN MUSS

Verletzungsbedingte
Schmerzen

Schmerzen nach einer
Prellung

Hématom (Blut-
erguss) oder
Kontfusion

Keine Verbesserung nach mehreren Wochen;
plotzliches Auftreten vieler Bluterglisse oder Blut-
erguss ohne kiare Ursache

Schmerzen nach
Sonnenexposition

Sonnenbrand

Blé&schenbildung oder Schwellung der Haut; Frésteln;
Fieber, Schwindel, Kopfschmerzen, Krankheitsgefuhl

Schmerzen nach Kontakt
der Haut mit starker
Hitzequelle

Verbrennung und
Verbruhung

S&mtliche chemische und elektrische Verbrennun-
gen; Verbrennungen gréBer als eine Handfléche;
weiBe oder versengte Haut; Blasen an Gesicht,
H&nden, Armen, FUBen Beinen oder Genitalien

Schmerzen am FuBkno-
chel, FuB, Handgelenk,
Daumen, Knie, Bein oder
RUcken mit Schwellung
und/oder Ergussbildung

Verstauchung oder
Zerrung

Keine Verbesserung nach mehreren Eigenbehandlun-
gen:; Verschlimmerung der Schmerzen und Schwel-
lung; Fieber oder das Gefuhl zu frésteln oder zu
schwitzen

Herz-Kreislauf

Schmerzen in oder um
den Anus

Schmerzende, empfind-
liche Beine

H&morrhoiden

Odeme (schwere
Beine)

Anhaltende oder starke Schmerzen; rektale
Blutungen

Anhaltende Schmerzen; um nach moéglichen
zugrundeliegenden Ursachen zu suchen

Frauenleiden

Starke Menstruationsschmerzen; Verénderung im

Unterbauchschmerzen,

die wéhrend der Periode ﬁﬂcgr?;ferazgf?gge normalen Menstruationsablauf - z. B. stérker als
ggf. in den unteren gewodhnlich oder unregelmdéBiger

Rudcken ausstrahlen

Dumpfe, schwere oder Menstruation,

ziehende, manchmal bis
in die Achseln ausstrah-
lende Schmerzen in den
BrUsten

Verrenkung von
Nacken, Schultern
oder Rucken;
Schwangerschaft

Keine Verbesserung nach Eigenbehandlung; Fieber
oder Geflhl zu frésteln oder zu schwitzen; Krebs;
Anzeichen fur eine Schwangerschaft

Kopf
Pochende Schmerzen, Migréne Haufige und starke Schmerzen
gewohnlich einseitig
Starke, pochende Schmerzen, die ins Ohr, den Kiefer
Mund ennschmezen und Hals ausstrahlen; Rétungen und Schwellungen im
Schmerzen in den (Karies?) Gesicht, gl&nzendes, rotes und geschwollenes
Z&hnen Y Zahnfleisch; Warme- und Kalteempfindlichkeit; Fieber;
Schluck- oder Atembeschwerden

o Geschwure sind drei Wochen vorhanden; wiederkeh-
Mundgeschwure Aphten rende Geschwdure; starke Schmerzen und Rétung
Rotes geschwollenes Eirstivii Mundgeruch; unangenehmer Geschmack im Mund;
Zahnfleisch 9 lose Z&hne; Abszesse
Ohr, Nase & Hals
Starke, dumpfe oder Fieber, Erbrechen, starke Halsschmerzen; Schwellung
brennende (p)hren_ Ohrenschmerzen um das Ohr oder Ohrausfluss
schmerzen
Schmerzen beim . Keine Besserung nach einer Woche; Atem-/Schluck-
Schlucken Halsenfzindung beschwerden; pfeifendes Gerdusch beim Atmen
Schmerzen, Schwellung
und Empfindlichkeit um Sinusifis Keine Verbesserung nach einer Woche; héufig
die Wangen, Augen oder wiederkehrende Symptome
Stirn
Gelenke

. . I Keine Verbesserung nach einigen Wochen; starke,

Schmerzen in den Knien,  Tendinifis intensive, plotzlich auftretende Schmerzen
Schultern und Ellbogen
Pochende Gelenk-
schmerzen, Schwellun- Rheumatoide

gen oder Steifheit - be-
sonders am Morgen

Arthritis, Osteoarthritis

In jedem Fall, um die Ursachen abzukliéren

Verdauung

Leichte Schmerzen und
das Gefuhl von Bl&éhung
im Magenbereich

Nackenschmerzen, die

Taubheit, Stechen oder Schwdéche in einem oder
beiden Armen, die sich verschlimmert; Gleichge-

Brennende Schmerzen in

Flatulenz; Bi&hungen

Anhaltende oder wiederkehrende Schmerzen oder
Bl&dhungen; wiederholte Verstopfung oder Durchfall;
unerkl@rlicher Gewichtsverlust; Blut im Stuhl; Fieber
oder das Geflhl zu frésteln oder zu schwitzen

Schmerzen fast téglich Uber eine Dauer von drei

den Arm hinab ausstrah- ~ Nackenstarre wichtsprobleme, Schwierigkeiten beim Gehen;
len verschwommenes Sehen, Ohrenpfeifen oder
Schwindel
Taubheit oder Kribbeln in der Gegend der Genitalien
Schmerzen und oder des GeséBes; Beschwerden beim Wasserlassen;
Beschwerden zwischen Rlckenschmerzen Verlust von Blasen- oder Darmkontrolle; Schmerzen in

Nackenansatz und Hufte
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der Brust; Fieber; ungeklarter Gewichtsverlust;
Schwellungen im Rucken

: Sodbrennen Wochen oder mehr; Nahrung bleibt im Hals stecken;
der Brustmifte haufige Ubelkeit; unerkldrlicher Gewichtsverlust
féﬂ?}nggg\gﬁ éﬂ?gr\l/eci)kr)]s- Unerklarlicher Gewichtsverlust; Bluten aus dem Anus

L - ; oder blutiger Durchfall; harter Stuhlgang oder
glggrt.l\r}ggpou?gnDurchfoll Reizdarmsyndrom Schwellung im Bauch; Atemnot; Herzrasen oder
begleitet RILRY blasse Haut

Symptome, die eine Woche oder I&nger anhalten;
Bohrende oder brennen- Gastritis starke Schmerzen; Erbrechen von Blut; Blut im

de Bauchschmerzen

Stuhlgang
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STEINKLEETEE

Steinklee (Melilotus) ist ein naturliches Heilmittel zur Bek&mpfung schwerer
Beine. Die Forschung hat auf seine Wirksamkeit als Enfzindungshemmer und
als Therapie von Durchblutungsstérungen und Lymphblockaden
hingewiesen. Es ist ein wirksames Mittel gegen schweﬁB‘eine!

SCHWERE BEINE

Frauen leiden doppelt so hdufig am
Schwere-Beine-Syndrom als Mé&nner.
Die Erkrankung, die mit Odemen
(Fltssigkeitseinlagerungen) unter-
schiedlichen Grades verbunden ist,
&uRert sich in einem GefUhl der
Schwere in den Beinen, die manchmal
schmerzhaft sein kann. Dahinter
verbergen sich immer Durchblutungs-
stérungen. Bei der Zirkulation durch den
Kdérper muss das Blut gegen die
Schwerkraft anké&mpfen, um durch das
Venennetz zum Herz zurlckzuflieBen,
und manchmal erweist sich diese
Aufgabe als schwierig. Zur Linderung
des Schweregefuhls und der Schmerzen
mussen Sie die Blutzirkulation
unterstltzen.

AUSPROBIEREN!

e Bereiten Sie sich am Morgen |hren Tee fUr den Tag zu, indem sie einen 1
Essloffel getrockneten Steinklee in 1 Liter kochendes Wasser gebben. Lassen
Sie den Tee vor dem Filtern 15 Minuten ziehen.

e Trinken Sie diesen Tee in kleinen Portionen Uber den Tag hinweg.
Wiederholen Sie dies taglich drei Wochen lang. Falls Sie die Behandlung
fortsetzen mussen, pausieren Sie fur zwei Wochen, bevor Sie wieder damit
beginnen.

e Sie kdnnen den Tee auch fur Kompressen nutzen, die Sie am Abend auf

die Beine legen.
’Q'f: ﬁﬂ« y
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10 SCHMERZLINDERNDE
NAHRUNGSMITTEL

Einige Lebensmittel reduzieren Schmerzen und Eniziindungen
besonders wirksam. Es handelf sich meist um pflanzliche
Nahrungsmittel. Hier eine Auswahl, die Ihnen helfen wird, Ihre
Schmerzen besser unter Kontrolle zu bringen.

ZITRONE
DER SAUREBINDER PAR EXCELLENCE!

Die Zitrone ist nicht nur ein hervorragender Vitamin-C-Lieferant (das immer
nUtzlich ist), sondern auch ein auBergewohnlicher S&urebinder. Die in ihr
enthaltenen organischen S&uren verwandeln sich bei Kontakt mit Verdau-
ungssaften in alkalisierende Substanzen. Ihr Gewebe wird enorm profitieren,
wenn Sie bei jedem Jahreszeitenwechsel Uber zwei bis drei Wochen morgens
auf nuchternen Magen mit Wasser verdunnten Zitfronensaft trinken, weil
dieser den fur das Gewebe schddlichen Séuregehalt reduziert. Da Zitrone
dartber hinaus leicht harntreibbend ist, fordert sie die Beseitigung von
Abbauprodukten der Nieren, auch der sauren Kristalle, die sich manchmal in
den Gelenken ablagern und zu Schmerzen fUhren.

AUSPROBIEREN!

Abgesehen von der Nutzung von Zitronensaft als saisonales Heilmittel (siehe

oben) kbnnen Sie ihn tagtdaglich in der KUche verwenden.

® |n Salatdressings anstelle von Essig.

e Zum Abschmecken bestimmter Speisen, wie zum Beispiel Fisch, Muscheln,
Gefligel, gebratenen Reis, gedlnstetes GemUse und Obstsalat,
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ANANAS
ENTHALT JEDE MENGE ENTZUNDUNGSHEMMENDER STOFFE

Diese Frucht enthélt Mangan, ein Spurenelement, das antioxidative und
enfzindungshemmende Eigenschaften besitzt. Dartber hinaus liefert sie
Bromelain, das Entzindungen bek&mpft, indem es die Synthese von
Prostaglandinen verdndert. Einige dieser Stoffe férdern Entzindungen,
w&hrend andere enfzindungshemmend wirken. Bromelain stimuliert die
Bildung entzindungshemmender Prostaglandine. Zwar ist Bromelain
hauptsachlich im Strunk und in den Bl&ttern der Ananacs zu finden, die kaum
essbar sind, doch auch das Fleisch enthdlt noch ausreichend Bromelain, um
Schmerzen wirksam zu lindern.

AUSPROBIEREN!

® Frische Ananas kann roh verzehrt werden, zum Beispiel als Dessert. Sie
kénnen sie auch fur Obstkuchen oder im Obstsalat verwenden, und sie
wird Apfel-, Birnen- und Pfirsichkompott einen wunderbaren Geschmack
verleihen.

® Sie kbnnen Ananas sowohl stiBen als auch herzhaften Speisen
hinzufigen, zum Beispiel einem Currygericht mit Hdhnchenborust,

e Vermeiden Sie Ananas in Dosen: Sie ist nicht nur deutlich stBer, sondern
enthdlt auch weniger Bromelain.
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