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Natiirlich gegen Schmerzen

Wenn es im Riicken zwickt, der Kopf fast platzt oder der Bauch grummelt, muss
nicht immer gleich die Chemiekeule her. Wir zeigen lhnen die besten pflanzlichen
Alternativen gegen Schmerzen.

Natur pur: Auch bei Schmerzmitteln
lohnt es sich, nach diesem Motto zu le-
ben. «Pflanzliche Mischungen gegen
Schmerzen unterstiitzen oft die
Selbstheilungskrifte. Chemische Mittel
dagegen unterdriicken oft nur die Sym-
ptome oder wirken einfach entziin-
dungshemmend», sagt die Drogistin EFZ
Regula Friedli. Sie und das Team der
Luzerner Naturdrogerie Luna raten sel-
ten zu schulmedizinischen Schmerzmit-
teln: «Eigentlich nur Personen, die rei-
sen und nicht viel einpacken wollen»,
sagt Friedli. Wer starke Schmerzen habe
und sich nicht erkliaren konne, weshalb,
solle sicherheitshalber zum Arzt.

Schmerzen ernst nehmen
Schulmedizinische Schmerzmittel wie
Paracetamol, Diclofenac und Ibuprofen
verhindern die Bildung von Schmerz-
botenstoffen, senken Fieber und wirken
gegen Entziindungen. Der Haken: «Sie
unterdriicken das Warnsignal Schmerz
und behindern eventuell die Heilung»,
sagt die Drogistin. Das Problem ist, dass
schulmedizinische Schmerzmittel eine
Reihe von korperlichen Schutzhormo-
nen, die Prostaglandine, hemmen. Die-
se schiitzen zum Beispiel die Niere, den
Magen-Darm-Trakt oder das Herz-Kreis-
lauf-System. Das fiihrt nicht nur dazu,
dass die Heilung weniger schnell von-
stattengeht, es kann auch langfristige
Folgen haben, wie Friedli sagt: «Wir soll-
ten Schmerzen ernst nehmen und nicht
unterdriicken. Sonst kénnen sie chro-
nisch werden.»

Ganz anders funktionieren die meisten
pflanzliche Arzneien, vor allem die
klassischen Phytopharmaka. Pflanzli-
che Arzneien sind komplexe Gemische
aus vielen unterschiedlichen sekundi-
ren Pflanzenstoffen. Sekundire Pflan-
zenstoffe sind chemische Verbindun-
gen, welche die Pflanze produziert, um
sich vor Feinden wie Bakterien, Pilzen
oder Viren zu schiitzen. Diese Stoffe
werden auch in der Phytotherapie ge-
nutzt. So sind sie als Phytopharmaka im

menschlichen Organismus an verschie-
denen Stellen aktiv und wirken unter-
stiitzend auf die natiirlichen Prozesse im
Korper. Das fordert die Heilung. Weil
die Phytopharmaka unseren Korper
sanft unterstiitzen, dauert es zwar in der
Regel etwas linger, bis Symptome ver-
schwinden, doch auch Nebenwirkun-
gen sind weitaus geringer bis gar nicht
vorhanden.

Natiirlich ist schonender
Pflanzliche Priiparate haben sich beson-
ders bei Spannungskopfschmerzen, leich-
ten Bauch- und Riickenschmerzen sowie
begleitend bei Rheuma bewiihrt. «Beson-
ders spagyrische Mittel sind gut vertrig-
lich und belasten den Kérper nicht zu-
sitzlich», sagt Friedli. Unerwiinschte
oder gar schidliche Wirkungen sind in
der Spagyrik nicht bekannt.

Anders ist das zum Beispiel beim syn-
thetisch hergestellten Schmerzhemmer
Paracetamol. Die Leber muss ihn miih-
sam abbauen. Dieser Prozess kann dem
Entgiftungsorgan zusetzen. Paraceta-
mol ist nach Ansicht von Experten
zwar gut vertriglich, trotzdem sind
Nebenwirkungen wie Hautausschlige
moglich. Ein gesunder Erwachsener
sollte nicht mehr als ein Gramm Para-
cetamol auf einmal und nicht mehr als
vier Gramm pro Tag einnehmen. Bei
Uberdosierung kann es schlimmsten-
falls zu Leberschiiden oder gar zum Tod
kommen. Menschen, die bereits Leber-
schiiden haben, diirfen Paracetamol gar
nicht einnehmen.

Auch pflanzliche Mittel sind nicht unge-
fihrlich. Es ist immer wichtig, dass Sie
sich professionell beraten lassen, bevor
Sie irgendwelche Mittel einnehmen.

Chemie ist schnell, aber ...

Kiinstlich hergestellte Medikamente mit
Paracetamol oder Ibuprofen bewirken
manchmal wahre Wunder. Kaum ge-
schluckt, sind die Kopfschmerzen auch
schon weg. Und das mindestens fiir ein
paar Stunden. Thr Erfolgsrezept: Sie set-

zen auf einen einzigen, hochkonzentrier-
ten Wirkstoff. Das verschafft rasche
Linderung. Bei den natiirlichen Medika-
menten interagieren dagegen mehrere
Wirkstoffe gemeinsam, und die Wirk-
stoffkonzentration ist tiefer. Dazu Friedli:
Vielleicht wirken pflanzliche Schmerz-
mittel nicht von einer Minute auf die
andere. Lange warten, bis sich die Symp-
tome bessern, muss man aber trotzdem
nicht. Wenn Drogistinnen und Drogisten
ihrer Kundschaft das passende Mittel zu-
sammenstellen, bessern die Beschwerden
schnell.»

Schmerzen lingerfristig los
Wer hiufig bis tiglich Schmerzen hat,
sollte sich in der Drogerie beraten lassen.
Drogistinnen und Drogisten konnen Th-
nen im Ernstfall den Gang zum Arzt emp-
fehlen. Doch viele Leiden sind auch mit
einer alternativen, auf Sie abgestimmten
Therapie behandelbar. Dabei wird das
Schmerzproblem an der Wurzel gepacke,
weiss Drogistin Friedli. «<Bevor meine Ar-
beitskolleginnen und ich jemandem ein
Schmerzmittel verkaufen, probieren wir
den Ursprung des Schmerzes zu ermit-
teln.» Sie fragen: Wie heftig sind die
Schmerzen? Wie fiihlt sich der Schmerz
an? Stechend, surrend oder pulsierend?
Hat der Betroffene Stress? Wie ernéihrt er
sich, und wie sind seine Lebensgewohn-
heiten und Arbeitsbedingungen? Was fiir
Medikamente nimmt er sonst noch ein?
«Antworten auf diese Fragen fiihren zur
richtigen Therapie, und die sorgt fiir lan-
gerfristigen Erfolg», sagt Friedli.

Lesen Sie auf der nichsten Seite, welche
natiirlichen Heilmittel gegen welche
Schmerzen helfen.

Mehr Wissen:
Was Schmerz ist
und wie Sie ihn

bekampfen kénnen, le-

sen Sie auf vitagate.ch.

Scannen Sie den Code
mit einem QR-Reader.




Fur jeden Schmerz die richtige Behandlung

Bauchschmerzen

Vorbeugung: Verschiedene Gewtirze wie
Kiimmel, Fenchel und Anis fordern die
Verdauung und sind blihungswidrig.
Kauen Sie Thr Essen gut (mindestens
20-mal pro Bissen). Das beugt Verdau-
ungsproblemen vor. Verzichten Sie auf
bldhende Lebensmittel und kohlensiure-
haltige Getriinke.

Behandlung: Bei Blihungen helfen
Anis, Fenchel und Kiimmel oder ein wir-
mendes, verdauungsférderndes Kriuter-
mittel zum Beispiel mit Galgant,
Kardamom und Zimt.

Gelenkschmerzen

Vorbeugung: Versuchen Sie, das Normal-
gewicht zu halten, damit die Gelenke
nicht unnétig belastet werden. Ausrei-
chend Bewegung ist gut fiir die Gelenke.
Zu viel Sport schadet ihnen dagegen.
Behandlung: Eine Therapie mit Vital-
stoffen, Glucosamin und Chondroitin-
sulfat oder Priparate mit Teufelskralle
wirken entziindungswidrig und halten
Knorpel, Bindegewebe und Biinder elas-
tisch. Verschiedene Tees und Basenbider
helfen zu entschlacken.

Kopfschmerzen

Vorbeugung: Ausreichend Magnesium
entspannt die Muskeln. Trinken Sie ge-
niigend Wasser (2-3 Liter pro Tag).
Behandlung: Eine spagyrische Mi-
schung mit unter anderem Pestwurz,
Belladonna und Passionsblume ent-
spannt, lindert Schmerzen und stirkt
die Nerven. Atherische Ole mit Men-
thol kithlen Schlifen und Stirnbereich
und sind schmerzstillend. Weidenrinde
ist das pflanzliche Aspirin und lindert
Schmerzen. Manchmal reicht schon
eine Bettflasche, besonders bei Kin-
dern.

Riickenschmerzen
Vorbeugung: Bewegen Sie sich! Sport
oder auch schon eine halbe Stunde spa-
zieren pro Tag l6st Muskelverspannun-
gen. Wer bei der Arbeit viel sitzt, sollte
ab und zu aufstehen. Stirken Sie Thre
Riickenmuskulatur mit gezieltem Trai-
ning.

Behandlung: Gegen Entziindungen hel-
fen individuelle spagyrische Mischungen
zum Beispiel mit Midestiss, Arnika und
Herbstzeitlose. Ebenfalls hilft Teufels-

kralle. Ausserliche Behandlung der Mus-
keln: Gel, Spray, oder Massagedl mit
Wallwurz oder Arnika. Bei Rheuma oder
Uberstuerung ist ein Bad in basischen
Salzen sehr empfehlenswert.

Zahnschmerzen

Vorbeugung: Achten Sie auf eine aus-
reichende Vitamin- und Mineralstoffver-
sorgung. Das sorgt fiir widerstandsfihi-
gere Zihne und gesundes Zahnfleisch.
Putzen Sie die Zihne tiglich zwei- bis
dreimal. Verwenden Sie mindestens drei-
mal pro Woche Zahnseide.
Behandlung: Bei Nervenschmerzen
konnen Sie Aconit-Ol auf die Wangen
streichen oder Aconitum als spagyri-
sches Mittel einnehmen. Mundspiilun-
gen mit Nelkenol oder Salbeiextrakt lin-
dern das Schmerzgefiihl.

Starke, uniibliche oder anhaltende

Schmerzen sollten Sie beim Arzt abkli-
ren lassen.
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Sechs Pflanzen gegen Schmerzen

Arnika (Arnica montana)

Arnika, die auf den ersten Blick aussieht
wie ein Ginsebliimchen, ist wohl eine der
niitzlichsten Heilpflanzen der Welt. Thr
Anwendungsspektrum reicht von Mus-
kel-, Riicken- und Gelenkschmerzen tiber
Blutergiisse, Schwellungen und Himor-
rhoiden bis zur nervlichen Beruhigung. Es
gibt Salben, Cremen, Gels oder Ole mit
Arnika, die Sie auf die Haut auftragen
konnen. Oder Globuli, homoopathische
Kiigelchen, die Sie unter der Zunge zerge-
hen lassen. Fiir den entziindungshemmen-
den Effekt von Arnika ist vor allem Thy-
mol, ein Wirkstoff aus der Gruppe der

gtherischen Ole, verantwortlich.

Eisenhut (Aconitum)
Der Eisenhut gehort zu den gif-
tigsten Pflanzen Europas. Schon
wenige Bliiten reichen, um ein
Kind zu téten. Wird Eisenhut aber
homdopathisch oder spagyrisch
zubereitet, also stark verdiinnt,
lindert er unter anderem Nerven-
schmerzen wie Hexenschuss oder
Ischias. Fiir die Wirkung sind die
sekundiren Pflanzenstoffe (Alka-
loide) verantwortlich.

Pfefferminze (Mentha piperita)
Bliiten und Blitter der Pfefferminzpflanze
enthalten viele dtherische Ole — vor allem
Menthol. Diese Substanz wirkt krampflésend
und vor allem gegen Spannungskopfschmer-
zen. Einfach Pfefferminzol auf Stirn oder
Schlifen streichen und das Menthol ver-
dunsten lassen. Das kiihlt und betiubt leicht
die Nerven. Passen Sie dabei aber auf, dass
das Ol nicht in die Augen gelangt. Das
brennt hollisch.

Teufelskralle

(Harpagophytum procumbens)

Die im Stiden Afrikas heimische Teufelskralle ent-
hilt Harpagosid. Der Wirkstoff fordert die Produk-
tion von schmerz- und entziindungshemmenden Bo-
tenstoffen. Naturheilpraktiker setzen Teufelskralle
hiufig bei Arthrose ein, aber auch bei akuten und
chronischen Riickenschmerzen sowie Verdauungs-
storungen. In Siidafrika wird die Teufelskralle zu-
dem als Mittel bei Appetitlosigkeit, Véllegefiihl und
Sodbrennen verwendet. In der Drogerie

erhalten Sie Dragees oder Tabletten mit

Teufelskralle-Extrakt.
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Tollkirsche (Belladonna)
Die Tollkirsche ist eine Giftpflanze.
Doch aus ihrem Gift Hyoscyamin
lasst sich ein Wirkstoff extrahieren,
der krampflosend ist. Belladonna hat
sich vor allem in der Homdopathie
und Spagyrik bewihrt, als Schmerz-
und Entziindungsmittel, zum Beispiel
bei pulsierenden Kopfschmerzen.

Wallwurz oder Beinwell
(Symphytum)

Diese Pflanze hilft traditionell bei
Venenproblemen und schweren Bei-
nen. In Beinwell stecken Rosmarin-
siure, Cholin und spezielle Schleim-
stoffe. Diese Substanzen fordern die
Durchblutung, wirken entziindungs-
hemmend und abschwellend.

Achtung: Auch pflanzliche Schmerzmittel haben Risiken und
Nebenwirkungen. Lassen Sie sich in der Drogerie beraten.
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