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(JBER DIESES BUCH

Die Jugend ist eine Zeit mit ganz eigenen gesundheitlichen Heraus-
forderungen: Das Wachstum und die Hormonumstellungen fiihren zu
Verdnderungen und nicht selten auch zu Beschwerden, die zwar meist
voriibergehend sind, aber dennoch belastend sein kénnen.

Mit diesen Beschwerden und der Frage, welche naturheilkund-
lichen und homoopathischen Mafinahmen es gibt, um sie zu behan-
deln, was man selber tun kann und wann man zum Arzt gehen muss,
befasst sich unser Buch.

Es ist fiir alle geschrieben, die mit der Gesundheit von Jugendlichen
zu tun haben: Eltern, Kinder- und Jugendarzte, Erzieher, Lehrer — und
natiirlich auch die Jugendlichen selbst. Wir haben unser Wissen aus
der naturheilkundlichen Praxis und unsere Erfahrungen mit Gesund-
heitsveranstaltungen mit Jugendlichen an Schulen zusammengetra-
gen, um nicht nur wirksame, sondern vor allem fiir diese Altersgruppe
im Alltag umsetzbare Empfehlungen zu liefern.

Kenntnisse iiber naturheilkundliche und homéopathische Anwen-
dungen miissen erworben und die Anwendungen geiibt werden.
Beides wird {iber Vorbilder und im Alltag vermittelt. Erforderlich ist
eine hdusliche Situation, die es leicht macht, die entsprechenden Mafs-
nahmen kennen zu lernen und umzusetzen. Besonders wichtig fiir Ju-
gendliche ist ein , niedrigschwelliger” Einstieg, bei dem die Eltern das
Feld vorbereiten — den duftenden Badezusatz auf den Wannenrand
legen, die Warmflasche selbst verwenden, einige Krautertees im Kii-
chenschrank stehen haben, Zwiebelhustensaft und Ingwertee zuberei-
ten. Da die Pubertédt ohnehin nicht eine Zeit iiberschwanglicher Dank-
sagung an die Eltern ist, heifdt es hier: durchhalten und dranbleiben.
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Wir versichern IThnen: Auch wenn Thr Kind bei einem Wickel die Nase
riimpft, den Tee nur halb austrinkt und die griinen Smoothies stehen
lasst, werden Thre Angebote langfristig dazu fiihren, dass es spater
von sich aus wieder darauf zuriickkommt. Erfahrungsgemaf; dann,
wenn es ausgezogen ist, alleine wohnt, bei Erkdltung oder Bauchweh
eine unkomplizierte Erstmafsnahme sucht — und sich an die Anwen-
dungen von friiher erinnert.

AR R R R R R R R R R R R R R ,

\ Unsere Empfehlungen lassen sich in mehrere Gruppen einteilen:

e Naturheilkundliche Selbsthilfe-Tipps, z.B. Wasseranwendungen, Ent-
spannungsverfahren, AllgemeinmaBnahmen, Hausmittel etc.; sie alle
lassen sich leicht umsetzen.

e Empfehlungen zur Erndhrung

e Anwendungen, die im weiteren Sinne mit Koérperpflege zu tun haben,

—_

z.B. FuBbader und Korperole.

|\ e SchlieBlich finden sich eine ganze Reihe von homdopathischen oder
pflanzlichen Arzneimitteln und arzneilichen Anwendungen. Arzneimit-
tel — welcher Art auch immer — bitte immer mit dem Kinder- und Ju-

gendarzt absprechen!

TR ERES R R R R R SRR RN RN R R N R R AR A RN R R AR R AR R N

Ein wichtiger Bereich neben der naturheilkundlichen Selbsthilfe ist
die ,Gesundheitskompetenz”. Jugendliche wachsen nach und nach
in die Selbstverantwortung hinein, auch im gesundheitlichen Be-
reich, das heifst, im Hinblick auf ihre Gewohnheiten. Dieser Prozess
muss von Erwachsenen begleitet und unterstiitzt werden, mit Ener-
gie, Zeit und Geld. Jugendliche brauchen Eltern, die fiir hochwer-
tige Kosmetik oder Unterwésche in die Tasche greifen, die Sport-
kurse heraussuchen, ihren Kindern die Moglichkeit geben, selber
zu kochen (auch wenn danach die Kiiche verwiistet ist) und sich
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nicht zu sehr tiber Heilerdespuren oder sonstige Experimente im
Bad argern.

Deshalb unsere Bitte: Machen Sie es Ihren Kindern leicht. Untersttit-
zen Sie sie in ihrer Entwicklung. Investieren Sie, auch wenn nicht alles
angenommen wird. Das gehort dazu. Bleiben Sie dran. Bieten Sie wei-
ter an. Gehen Sie auf Vorschldge Ihrer Kinder ein. Geben Sie ihnen Ge-
legenheit, auszuprobieren und das fiir sich auszuwéhlen, was passt.

Eine solche individuell passende Auswahl von naturheilkundlichen
Anwendungen und , gesunden Gewohnheiten” kann man sich vor-
stellen wie kleine Inseln, die im emotionalen Meer der Pubertit auf-
tauchen konnen und sich sehr gut in den sonstigen Lebenswandel,
wie auch immer er aussieht, integrieren. Bei dem einen Jugendlichen
ist es vielleicht ein , Roll-On” fiir die Handtasche, der nichste hat
ein homoopathisches Arzneimittel, das ihm gut tut. Die Pubertat ist
eine Zeit der Ambivalenzen, hier ist alles gleichzeitig moglich. Heute
Waurstbrote essen und morgen veganen Aufstrich machen, heute
Schafgarbentee und morgen Alkaseltzer nach der Party, heute Demo
gegen Tierversuche und morgen Haarefdrben, morgens Gesichtswas-
ser ansetzen und es danach komplett vergessen, den einen Tag Saft-
fasten und den ndchsten Tag Stiffigkeiten-Orgie. Genau das ist ja das
Schone an der Jugend: die Fiille des Lebens in all seinen Facetten.

Gesundheitskompetenz basiert auf Wertschatzung, Autonomie, Le-
bensfreude, Spafs am Selbermachen, Neugierde und Offenheit.

Unser Buch basiert auf dem Ratgeber fiir Jugendliche Pickel, Pille,
Piercing, der 2005 erstmals erschien und seit Kurzem vergriffen ist.
Die Erfahrungen mit und Riickmeldungen zu der ersten Auflage
sind in dieses neue Buch eingearbeitet worden. Hinzu kommen die
Erkenntnisse aus einem studentischen Projekt an der Hochschule fiir
Gesundheit & Sport, Technik & Kunst zum ,Gesundheitsverhalten
von Jugendlichen”, die in diese iiberarbeitete Neuauflage einfliefsen.



IIl Uber dieses Buch

Namentlich genannt seien hier Pia Fakner, Lisa Dick und Philipp
Wellhofer, die Studienarbeiten tiber komplementdrmedizinische The-
rapien zu Indikationen im Jugendalter geschrieben haben, hier u.a. zu
Depressionen, Schulangst, Friihstiicken etc.

Viel Spafi bei der Lektiire — und iibrigens: Die Empfehlungen diir-
fen auch von Erwachsenen umgesetzt werden!



Naturheilkundliche Selbsthilfe

In diesem Buch geht es vor allem um naturheilkundliche Selbsthil-
fe. Gemeint sind Behandlungsstrategien aus der Natur — Erndhrung,
Wasser, Heilpflanzen — und andere Moglichkeiten der Selbstbehand-
lung aus der ,sanften Medizin”. Sie fordern die Selbstheilungskrafte
des Korpers. Diese Methoden kénnen bei leichten Erkrankungen aus-
schliefdlich, bei schwereren Erkrankungen unterstiitzend eingesetzt
werden — aber bitte stets in Absprache mit dem Arzt.

Ubrigens: Therapieverfahren aus dem Bereich der ,sanfteren Me-
dizin”, die zusétzlich zur so genannten ,Schulmedizin” angewandt
werden, sind unter Jugendlichen durchaus beliebt und verbreitet. Be-
reits 2002 ergab eine Studie der amerikanischen University of Roche-
ster, dass iiber die Halfte von 361 befragten Jugendlichen zwischen
14 und 19 Jahren in den vorangegangenen sechs Monaten derartige
Verfahren eingesetzt hatte, und zwar Maddchen ebenso wie Jungs. An
erster Stelle standen Massage, Heilpflanzen, Vitamine und spezielle
Sportiibungen, gefolgt von therapeutischen Verfahren wie Osteopa-
thie, Nahrungsergdanzung, Homoopathie und Akupunktur.

Man muss Selbsthilfestrategien, die auch ohne medizinische Vor-
kenntnisse umgesetzt werden konnen, von Verfahren, die von einem
ausgebildeten Therapeuten angewendet werden, unterscheiden. Die
wichtigsten Methoden der Selbsthilfe, die in diesem Buch eine Rolle
spielen, haben wir im Folgenden kurz zusammengefasst.
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Unsere Tipps flr Sie

Akupressur
Bei der Akupressur konnen durch Driicken und Massieren bestimmter
,Energiepunkte” auf der Hautoberfliche Fernwirkungen auf andere Kor-
perteile oder den gesamten Korper erzielt werden. Wenn man die Stel-
len kennt, ist das sehr praktisch: Seinen Korper und seine Finger hat man
immer dabei.

Aromatherapie

A\

Die Aromatherapie setzt naturreine dtherische Ole ein. Atherische Ole
sind Bestandteile von Heilpflanzen, die extrahiert, konzentriert und in
der Regel verdiinnt verwendet werden. Diese Ole — achten Sie beim
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Kauf auf die Bezeichnung ,naturrein”! — werden iiber Haut und

Schleimhdute aufgenommen und haben aufgrund ihrer Inhaltsstoffe

eine Wirkung auf den Gesamtorganismus und die Gemditsverfassung.
Beispiele: Rosmarindl wirkt bei niedrigem Blutdruck, Lavendeldl

entspannt, Pfefferminzol ist gut gegen Kopfschmerzen und Teebaum-

ol gegen Pilzerkrankungen.

AL i i e :

Nicht tbertreiben! Nie das reine Ol anwenden und immer erst auf eine

allergische Reaktion testen, indem man einen Tropfen des Ols in die Beuge

des Ellenbogens einreibt. Bei einer allergischen Reaktion rétet sich die Stel-

—_—

le und juckt.
| Die &therischen Ole nicht einnehmen! Sie sind fiir die duBerliche Anwen-
dung gedacht.

R R R E NN NN N R R R R R R R R R R R AR AR RN AR R

Homoopathie

Die Homoopathie ist ein eigenes Therapiesystem und nicht mit der
Naturheilkunde oder der Pflanzenheilkunde zu verwechseln. Fiir die
Homoopathie muss man umdenken. In der ,normalen” Medizin wird
Krankheitsbeschwerden entgegengewirkt: Bei Durchfall wird ein stop-
fendes Mittel gegeben, bei hohem Blutdruck ein blutdrucksenkendes
Mittel usw. In der Homdopathie dagegen wird nach Samuel Hahnemann
(1755-1843) ,,Ahnliches mit Ahnlichem behandelt”. Das bedeutet, dass
man etwa bei Durchfall ein Mittel — allerdings in potenzierter Form (ver-
diinnt und verschiittelt) — gibt, das in seiner reinen Form beim Gesunden
ebenfalls Durchfall erzeugen wiirde. Das Arzneimittel hat also nicht pri-
mdr den Zweck, den Durchfall zu heilen, sondern den Kérper dabei zu
unterstiitzen, gegen den Durchfall aktiv zu werden. Umgangssprachlich
spricht man hier von einer Anregung der ,Selbstheilungskrafte”.
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Homdopathische Arzneimittel werden vor allem als Streukiigelchen
(Globuli) angeboten. Es gibt sie aber auch als Tabletten, Tropfen und
in Salbenform.
IR NN RN R R R R R R R R R R R R N R R RN
\ Auch wenn die kleinen Kigelchen harmlos aussehen — es handelt sich um
\ Arzneimittel, also bitte keine Experimente! Homdopathische Arzneimittel
\ werden in der Regel individuell ausgewahlt, man kann sie also nicht ein-
fach an andere weitergeben.
T R R R R R N N N NN R AR R R AR RA AR RR AR
IR RN RN R R R R R R R R R R R R R R R R R R R I
\ Hinweise zur Einnahme
e Drei Ktigelchen auf die Hand geben und direkt in den Mund nehmen.
| Die Kigelchen nicht herunterschlucken, sondern unter die Zunge legen
oder in die Wangentasche schieben, bis sie aufgeldst sind.
TR R R R R A AR R AR AR R AR RRA AR RR AR
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AR NN N R R R R R R R R R R R R R R R R R ININP
\ e Eine viertel Stunde vor und nach der Arzneimitteleinnahme nichts in
den Mund nehmen (also nicht essen, nicht trinken, keine Bonbons oder
Kaugummis).

Die Arzneimittel vor Licht und Hitze geschitzt aufbewahren.

e Viele homoéopathische Arzte gehen davon aus, dass bestimmte Stoffe
die Wirkung der homoopathischen Arzneien beeintrachtigen oder ver-
hindern (antidotieren) kénnen. Daher empfehlen sie ihren Patienten,

_
[ ]

wahrend der Einnahmezeit auf koffeinhaltige Getrénke (z.B. Kaffee,
Cola) sowie auf Pfefferminz- und Kamillentee zu verzichten. Eben-
so raten sie, Praparate, die Kampfer, Menthol oder andere atherische
Ole enthalten (z.B. Erkaltungsbader, Hustenbalsam, Minz-Kaugummis,
mentholhaltige Zahnpasta) zu vermeiden.

L ey

Homoopathische Mittel beeintrachtigen die Wirkung anderer Arz-
neimittel nicht. Das heifit, man kann sie parallel zu allen verordneten
Medikamenten einnehmen.

SchuBler Salze

Jeder Korper enthdlt Mineralsalze, damit die Korperzellen funkti-
onieren. Wenn es zu einem Mangel an bestimmten Mineralsalzen
kommt, kann dies Beschwerden nach sich ziehen. Der Oldenburger
Arzt Dr. Wilhelm Heinrich Schiifiler (1821-1898) verordnete poten-
zierte Mineralsalze, um die Zellen anzuregen, wieder mehr eigene
Mineralsalze zu produzieren und weiterzuverarbeiten. Potenziert
bedeutet, dass die Mittel — wie homoopathische Arzneimittel — bei
ihrer Herstellung stufenweise verdiinnt und verrieben werden. Sie
werden vor allem als Milchzuckertabletten angeboten, die man
dann in die Wangentasche schiebt und dort langsam zergehen ldsst.
Bei Milchzuckerunvertraglichkeit wird auf die gleichen Mittel als
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homdoopathische Globuli ausgewichen. Diese bestehen namlich aus
laktosefreiem Zucker.

Pflanzenheilkunde
Die Pflanzenheilkunde oder Phytotherapie umfasst die Vorbeugung
und Behandlung von Krankheiten und Befindensstorungen durch
Pflanzen, Pflanzenteile und deren einfache Zubereitungen. Die Pflan-
zenheilkunde ist die dlteste Form der Arzneitherapie iiberhaupt, und
auch die modernen Medikamente sind hdufig chemisch nachgebaute
und im Labor hergestellte Pflanzenstoffe.

In diesem Gesundheitsbuch werden Heilpflanzen als Bestandteile
von zahlreichen Tees genannt.
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