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Husten kann viele verschiedene Ursachen haben. Bei
Erkdltungskrankheiten setzt meist zunachst ein tro-
ckener Husten ein, um spater in einen produktiven,
schleimlésenden Husten iberzugehen. Dagegen gibt
es verschiedene wirksame Heilpflanzen sowie die
Kombination aus diesen.

% Pflanzen gegen trockenen und Reizhusten:
Eibischwurzel, Huflattich, Islandisch Moos, Konigsker-
ze, Lindenbliten, Malvenbliten, Sonnentau, Spitz-
wegerich, Thymiankraut

% Schleimlésende Pflanzen:

Andorn, Anis, Efeukraut, Eukalyptus, Fenchel, Myrte,
Pfefferminze, Primelwurzel, Rottannenknospen,
Sussholzwurzel

Mehr zum Thema erfahren Sie auf
www.avogel.ch, Stichwort: Husten.

Fakben & Tippi

...an den Gesamtausgaben
fir Nahrungsmittel gaben die

Schweizer 2020 fur Fleisch und
Fleischwaren aus.

Saubere Luft verringert
das Demenzrisiko

Eine Studie kalifornischer Wissen-
schaftler an Personen im Alter von
74 bis 92 Jahren zeigte, wie sich die
Feinstaubbelastung auf das Demenz-
risiko auswirkt. Uber zehn Jahre lang
wurden die Probanden kognitiven
Tests unterzogen sowie Messungen
der Luftqualitdt am jeweiligen
Wohnort durchgefihrt. Dabei zeigte
sich, dass eine 10-prozentige
Reduktion der Feinstaubpartikel

(2,5 pm) eine Verringerung des
Demenzrisikos um 14 Prozent zur
Folge hatte. Und das unabhangig
von Alter, Bildungsstand oder
kardiovaskularen Erkrankungen.

Zunehmend mehr Frauen klagen iiber Stress

Neben klassischen Risikofaktoren
fur Schlaganfélle und Herzinfarkte
(wie z.B. Diabetes und Bluthoch-
druck) ricken mehr und mehr
andere Einflisse, etwa Stress,
Midigkeit, Schlafstérungen und
Erschopfung ins Zentrum der
Forschung. Laut Schweizer
Wissenschaftlern stieg im
Zeitraum von 2012 bis 2017

der durch Arbeitsbelastung
ausgeloste Stress bei Mannern
und Frauen von 59 auf 66 Pro-
zent. Midigkeit und Erschopfung
stiegen von 23 auf 29 Prozent,
Schlafstdrungen von 24 auf

29 Prozent - in beiden Féllen

bei Frauen etwas mehr als bei
Mannern. Gleichzeitig nahm auch
die Anzahl von vollbeschaftigten
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Frauen zu. Die Experten vermuten
daher einen (erwartbaren)
Zusammenhang zwischen
Berufstatigkeit,
hauslichen
Aufgaben

und erhoh-
tem Stress mit
den beschriebenen
negativen Folgen.




Fakten & Tippt

Pampelmuse: fruchtig,
bitter und gesund

Die aus Stidostasien stammende Frucht Citrus grandis
wird nicht nur verzehrt, sondern traditionell auch zur
Behandlung von Hautkrankheiten, Kopfschmer-
zen, Husten sowie gegen Angstzustande und
Schlafstérungen eingesetzt. Eine Vielzahl von
Inhaltsstoffen in allen Pflanzenteilen macht die
Pampelmuse fir die Forschung interessant; ihr Po-
tenzial wird daher hinsichtlich antioxidativer, an-
tientziindlicher, antimikrobieller, krebshem-
mender, blutfett- und blutzuckersenkender
Wirkungen untersucht, wie Mediziner aus
Bangladesh, Brunei und Malaysia kirzlich
berichteten.
Die Pampelmuse ist tbrigens Stammpflanze
verschiedener anderer Zitrusfrichte: Die Orange
entstand aus der Kreuzung mit der Mandarine, die
Grapefruit aus der Rickkreuzung mit der Orange und
die Pomelo (Bild) aus der Kreuzung mit der Grapefruit.

Komplementdrmedizin
in der Krebstherapie

In der Onkologie werden zwar hdufig komplemen-
tarmedizinische Therapien eingesetzt, wissenschaft-
lich abgestitzte Empfehlungen hierzu fehlten bislang
allerdings. Unter Mitwirkung mehrerer deutscher
Fachgesellschaften wurde nun erstmals eine Leit-
linie zu diesem Thema veroffentlicht.

Akupunktur wird bei Frauen mit Brustkrebs und
Tumorschmerzen empfohlen, bei vielen anderen
Krebsarten wird dazu eine Kann-Empfehlung ausge-
sprochen. Tai Chi, Qigong und Yoga erhalten bei
Fatigue eine Sollte-Empfehlung. Akupressur bekam
bei Erschopfung, Ubelkeit und Erbrechen eine Kann-
Empfehlung. Bei vielen weiteren Therapieoptionen
konnte aufgrund fehlender Studiendaten allerdings
keine Empfehlung abgegeben werden.

° Welche komplementaren Therapien die Leitlinie
noch empfiehlt: www.avogel.ch, Stichwort Krebs.

Naturkotmebik selbot 30«@&#

Tipp von
Valerie Jarolim,
zertifizierte
Diplom-Krauter-
padagogin und dipl.
Aromafachberaterin

Zutaten (fir 3 Vollbader):

% 15 EL grobkorniges Natursalz

# 10 TL Krauter und Blaten

# 5 TL Pflanzendl (Oliven-, Mandel-,
Jojobadl oder Ahnliches)

% 15 Tropfen atherisches Lavendeldl

% 5 Tropfen atherisches Rosen-
geraniendl
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Niisse: Gut fiir Herz, Darm und Gehirn

Nisse sind gesund: Alfred Vogel
empfahl, eine Handvoll taglich
zu essen, denn sie sind u.a. reich
an Alpha-Linolensaure (ALA),
einer mehrfach ungesattigten
Fettsdure. Belegt ist die positive
Wirkung von Nissen auf die
Herzgesundheit und Krebs. Aber
auch ein um bis zu 10 Prozent
geringeres Sterberisiko steht mit
einer taglichen Aufnahme von

ALA-reichen Lebensmitteln in
Zusammenhang. Die Erdnuss
enthalt zwar wenig ALA, punktet
aber mit anderen Inhaltsstoffen.
Laut einer kleinen Studie an
jungen, gesunden Erwachsenen
kann der haufige Konsum von
Erdnissen zu einer signifikanten
Reduktion von Stressmarkern
(z.B. Cortisol) sowie zu einer
verbesserten Geddchtnisleistung

fihren. Der Wirkungszusammen-
hang besteht hier aufgrund der in
Erdniissen enthaltenen Polyphe-
nole sowie der im Darm durch
Bakterien produzierten lang- und
kurzkettigen Fettsauren. Erdnisse
sind Hilsenfriichte und mit Erbsen
und Bohnen verwandt.

Fazit: Ein guter «Nuss-Mix» kann
sich positiv auf Herz, Darm und
Gehirn auswirken.

Zubehor:
# Schissel # Loffel # verschliessbares Glas

Zubereitung:

Natursalz, Pflanzendl und Bliten werden in einer
Schiissel gemischt. Dann das &therische Ol in das Glas
tropfen und dabei so drehen, dass die Seitenwande
benetzt werden. Danach l6ffelweise die OI-Bliten-
Mischung einfillen und das Glas abschliessend leicht
schitteln. Verschliessen und mit Inhalt und Datum
beschriften.

Anwendung:

Das Blutenbadesalz wird in das einlaufende Bade-
wasser gestreut. Die Zutaten verteilen sich im war-
men Wasser und pflegen die Haut. Mochte man nicht,
dass die Bliten frei im Wasser schwimmen, kann das
Badesalz auch in kleine Sackchen gefillt werden, die
man in die Wanne hangt. Nach dem Baden ist kein
Eincremen notwendig.
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Dunkel gelagert, ist das Blitenbadesalz etwa drei
Monate haltbar.

Extra-Tipp von Valerie Jarolim: «Bei der Wahl der
Bluten sind der Phantasie keine Grenzen gesetzt. Es
kénnen getrocknete Blitenknospen und Blitenblat-
ter von Rose, Ganseblimchen, Holunder, Ringelblu-
me, Lavendel und Malve verwendet werden. Die Bli-
ten der Malve farben aufgrund ihrer natirlichen
Pflanzenfarbstoffe das Badewasser hellblau, was fir
einen tollen Effekt sorgt. Es darf auch mehr oder we-
niger bis gar kein Pflanzendl fir das Blitenbadesalz
verwendet werden. Je nachdem, wie reichhaltig man
die Feuchtigkeitspflege haben maochte.»

Rezepte entnommen aus:

Valerie Jarolim, «Nachhaltig schon. Naturkosmetik-Rezepte
von Kopf bis Fuss», Ennsthaler Verlag, Best.-Nr. 487
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