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GESUNDHEIT | IHRE FRAGEN

Die wertvollsten Tipps aus

der Kräuterapotheke
Vide Leute uiöc/ifen sic/z zuerst mit aalärZzc/ien. HetZrm'fteZu statt tritt c/ieuusc/ieu Medtfcauieuteu

be/iaudetu. Der Apot/ie/cer Dr. Andreas Leu/ierr autiuortet auf die unc/ilzgslen Fragen unserer

Leserinnen und Leser zu den MögZicZz/ceiten und Grenzen der P/Zanzenmedizin (F"/iytotLerapzeJ.

Ruchbrot oder Vollkornbrot zu essen so-

wie täglich reichlich Salat und Gemüse in
den Menüplan einzubauen. Zusätzliche
Ballaststoffe können Sie zu sich nehmen,
indem sie in ein Joghurt ein bis zwei
Teelöffel Weizenkleie und/oder Floh-

samen mischen. Flohsamen enthalten in
der Samenschale viel Schleim, welcher
im Kontakt mit Wasser stark aufquillt.
Dadurch wird der Darminhalt geschmei-
dig und voluminös. Wichtig ist dabei
wiederum, dass sie genügend trinken.
Sonst verklumpen die Flohsamen im
Darm, die Verstopfung wird noch schlim-

mer, und es kann allenfalls sogar zu
einem Darmverschluss kommen.

Ich bin 69-jährig und nehme gegen mei-
ne Fingergelenksarthrosen seit über vier
Jahren Teufelskrallentropfen ein. Die

Tropfen helfen mir gut, ich weiss jedoch
nicht, ob ich sie weiterhin regelmässig
einnehmen darf oder ob ich einmal eine
Pause einschalten muss. Die Dosis von
acht Tropfen pro Tag ist sehr bescheiden.
Wenn Sie dank ihnen keine Gelenk-
schmerzen mehr haben, können Sie

damit problemlos weiterfahren. Die Teu-

felskralle - eine Wüstenpflanze aus Süd-

afrika - wird vor allem bei Arthrose,
Gicht und anderen rheumatischen Be-

schwerden eingesetzt. Die Wirkung ist
sehr vielfältig. Einerseits wirkt sie ent-

zündungshemmend und hilft damit, die
Schmerzen zu bekämpfen. Gleichzeitig
werden Kalkablagerungen in den Gelen-
ken ausgeschieden. Andererseits wird
wegen der Bitterstoffe die Verdauung
gefördert. Zudem werden die Nieren an-

geregt und so vermehrt Giftstoffe aus-

geschieden. Um bei akuten Schmerzen
und Entzündungen eine Wirkung zu er-

Vor gut 60 Jahren musste mir nach
einem Unfall ein Stück vom Dickdarm
entfernt werden. Seither leide ich, mitt-
lerweile 85-jährig, häufig an Verstopfung
und muss deshalb regelmässig Midrotee
(einen Abführtee) trinken. Manchmal
habe ich auch Blähungen und Durchfall.
Was könnte mir weiterhelfen? Abführ-
mittel - auch auf natürlicher Basis als Tee

- sollten nur kurzfristig angewandt wer-
den, etwa wenn man wirklich drei bis

vier Tage keinen Stuhlgang hat und die

Gefahr eines Darmverschlusses besteht.
Bei regelmässiger Einnahme von Abführ-
mittein gewöhnt sich der Darm nämlich
daran und wird deshalb immer träger.

Wichtig ist, dass man immer genügend
Flüssigkeit zu sich nimmt und mindes-

tens zwei bis drei Liter täglich trinkt, am
besten als Tee oder Mineralwasser. Wenn

man zu wenig trinkt, wird alles Wasser

aus dem Darm resorbiert, und der Darm-
inhalt trocknet aus. Die Verstopfung ist

vorprogrammiert. Wer kein Durstgefühl
hat, kann den Flüssigkeitsverbrauch am
einfachsten so unter Kontrolle halten,

Der Experte für Pflanzen: Dr. Andreas
Lenherr von der Berg-Apotheke in Zürich.

dass man am Morgen den Krug mit den
zwei Litern Tee oder die beiden Mineral-
Wasserflaschen auf den Tisch stellt -
abends sollten sie dann ausgetrunken
sein. Empfehlenswert ist insbesondere
Fencheltee - der in ihrem Fall auch gegen
die Blähungen hilft - oder Verveine-Tee.

Im Weiteren ist es wichtig, genügend
Ballaststoffe zu sich zu nehmen. Das
heisst zum Beispiel, statt Weissbrot
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Das ideale Geschenk für Ihre Enkelkinder!

Erlebnisgeschichten, Wettbewerbe, Comic- und
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loo Seiten Spass und Spiel für Primarschüler.
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zielen, wird eine Tagesdosis von mindes-
tens zwei Gramm Teufelskrallenwurzeln
empfohlen. Dies entspricht dreimal tag-
lieh zwanzig bis dreissig Tropfen.

Der Arzt hat mir, 72-jährig, gegen den
hohen Blutdruck seit längerer Zeit Beta-
blocker verordnet. Bis zu einer Operation
am Spinalkanal wegen eines verschöbe-

nen Lendenwirbels reichte bis vor einem
halben Jahr eine halbe Tablette. Jetzt

benötige ich zwei Tabletten, was mir
nicht behagt. Könnte ich allenfalls
Schlangenwurz nehmen? Die Schlangen-
würz (lateinischer Name: Rauwolfia ser-

pentina) ist eine Pflanze aus der Familie
der Hundsgiftgewächse und stammt aus

Indien, Pakistan und Sri Lanka. Ihre
Wurzeln enthalten stark wirksame Stick-

Stoffverbindungen (Alkaloide), die blut-
drucksenkend wirken. Sie sind die Vor-
läufer vieler moderner (chemischer)
Blutdruckmittel, die daraus entwickelt
worden sind. Eine Anwendung von
Schlangenwurz darf aufgrund der zum
Teil doch beträchtlichen Nebenwirkun-

gen nur durch den Arzt verordnet wer-
den. Harmlosere Pflanzen, die ebenfalls
eine Blutdrucksenkung bewirken kön-

nen, sind beispielsweise Knoblauch,
Mistel und Olivenblätter.

Ich bin ein über 80-jähriger Mann und
habe Probleme mit dem Wasserlösen.
Da ich einen guten Schlaf habe, erwache
ich manchmal erst, wenn ich starke
Schmerzen verspüre. Wasserlösen ist
dann kaum mehr möglich. Bei Ihnen
dürfte die Prostata vergrössert sein, und
ich möchte Ihnen dringend raten, des-

wegen Ihren Hausarzt aufzusuchen. Es

gilt nämlich abzuklären, ob es sich in
Ihrem Fall um eine gut- oder eine bös-

artige Vergrösserung handelt. Bei einer

gutartigen Erkrankung lassen sich die
Beschwerden durch die Einnahme von
Sägepalmenextrakt sehr gut lindern.

Dr. Andreas Len/ierr ist /n/iaber der Berg-

Apof/ieke in Ziiric/i. Gieic/izeitig ist er
für die p/iarmazeufisc/ie Betreuung der

Aeskulap-Küra/c Dr. Brander in Brunnen
i/eranfiuortücü. Seine Spezialgebiete sind
die P/Zanzenüeüfcunde (P/tytot/ierapieJ,
Aromat/ierapie, c/iinesisc/te Heükräufer,
Spagyrik, Bac/r-Biüten und Hildegard-
Medizin. Weitere/nfbrmationen unter der
Adresse tumm.berg-apotheke.cft

Das Alter hat viele Gesichter...

Jetzt brauche ich einfach

jemanden, der mir weiterhilft

Pro Senectute unterhält in der ganzen Schweiz über 120 Beratungsstellen. Eine von ihnen

befindet sich auch in Ihrer Nähe. Sie können sich an sie wenden, wenn Sie Fragen haben im

Zusammenhang mit dem Älterwerden. Auch wenn Sie Sport- und Bildungsangebote suchen,

wenn Sie Unterstützung im Alltag brauchen oder wenn Sie finanzielle Sorgen haben.

Möchten Sie wissen, wo sich Ihre Pro-Senectute-Beratungsstelle befindet? Die

Liste mit sämtlichen Telefonnummern ist vorne in jeder Ausgabe der Zeitlupe

eingeheftet.
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