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Weil Bauch, Riicken,
Kopf am hdufigsten
wehtun, gibt es hier
viele erprobte und
hochwirksame
Hausmittel. Unser
Experte empfiehlt
dartiber hinaus

noch ein paar
liberraschende - und
genauso effektive,
neue Schmerz-Stiller

chmerzen sind wich-
S tige Warnsignale,

wenn im Korper etwas
nicht stimmt. Nur
neun Prozent der
Deutschen waren
2016 vollig schmerz-
frei. ,Die drei grof3-
ten Schmerz-Knack-
punkte sind Kopf,
Riicken und Bauch®,

sagt Prof. Michael l"acharﬁ fL;t '

) innere Medizin,
SElmpel, Fachar'zt‘ Aratlicher
fiir Innere Medizin, Psychotherapeut
Arztlicher Psycho-

therapeut und Psychokar-
diologe aus Diisseldorf. Ob
eine gestorte Verdauung
mit Blahungen und Sod-
brennen, quilendes
Pochen in den Schldfen
oder Unterleibskrampfe
vor der Regel: Stress und
auch psychische Belastun-
gen sind die hdufigsten
Ursachen. ,Frauen sind
von diesen drei Schmerz-
formen besonders haufig
betroffen, weil sie starker
auf die Alarmzeichen
ihres Korpers reagieren
und Probleme direkter
verarbeiten®, so Prof. Stim-
pel. Viele dieser Schmer-
zen lassen sich gut mit
Hausmitteln behandeln.
,Doch wenn diese nach
maximal einer Woche
keine Wirkung zeigen,
sollten Sie unbedingt zum
Arzt gehen.”
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ne Nebenwirkungen

5 SOS-Tipps,

Das hilft dem
auch

Das hilft dem

op
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Das hilft.de
ucKken

Kamillen-Pfefferminz-Melissen-Rollkur
beruhigt den Magen

= Morgens je 1 TL Pfefferminze, Kamille und
Melisse (Apotheke) mischen. Davon 2 TL mit
200 ml Wasser aufbriihen, 10 Minuten ziehen
lassen, abseihen. Nuichtern trinken und so rol-
len: 5 Minuten auf dem Riicken, 5 Minuten auf
die rechte Seite, dann auf die linke. Zum Schluss

gegen Schmerzen

5 Minuten auf den Bauch drehen. 1-mal taglich.

Warmer Quark-Essig-Wickel
entkrampft den Unterleib

=¥ Geschirrtuch in heifdes Wasser tauchen,
auswringen. 1 Packung zimmerwarmen

Quark mit 5 EL Apfelessig glatt rihren, 3 Mes-
serriicken dick auf das feuchte Tuch streichen.
Auf den Unterleib legen, erst ein trockenes
Geschirrtuch dariiber, dann eine Wolldecke.
So lange wirken lassen, bis der Wickel kalt
wird. Erneuern.

Ajowan-Buttermilch
loscht Schleimhautentziindungen

Gut, wenn zu Hause
jemand weif}, wie
man Alltags-Weh-

wehchen schnell =» % TL gemahlene Ajowan-
und effektiv selbst Samen (Konigskreuzkiim-
behandelt mel, Bioladen) in1Glas But-

termilch geben. 2-mal
taglich je 1Glas trinken.
Normalisiert die Séure-
produktion, baut die
Darmflora auf.

Kakao bei PMS und Unterleibsschmerzen
= % TL Kakaonibs (gehackte Kakaonuss; Bio-
laden) 30 Minuten in der Wangentasche halten.
Das reichlich enthaltene Magnesium entspannt
die Gebarmuttermuskulatur. 5-mal taglich.

Basilikum und Ingwer

regulieren den Gallefluss

= 4 frische Basilikumblatter und 2 TL gehackte
Ingwerwurzel in T Minute zerkauen. Gingerole
und Basilikumenzyme unterstiitzen die Verdau-
ungsarbeit von Galle und Leber.

Kélte-Akupressur

bei Kopfweh mit Ubelkeit

=¥ Mit 1 Eiswiirfel die Mitte des Nasenri-
ckens, dann die Mitte der Augenbrauen fiir
jeweils 30 Sekunden driicken. Danach die
Vertiefung hinter den Ohrlappchen auch far
30 Sekunden. 3 Minuten Pause, wiederho-
len. Mehrmals taglich.

Pfefferminzol
bei Erkéltungs-Kopfweh

-»10-prozentige Pfefferminz-
Losung (Apotheke) auf Stirn,
Nasenwurzel, Schléfen
tupfen, einmassieren.
Bis zu 3-mal am Tag.

«Wieherndes Pferd"

[6st Anspannung

=> Aufrecht hinstellen, den Kopf so weit es
geht in den Nacken legen. Méglichst schnell
wieder nach vorne fiihren, bis das Kinn die
Brust beriihrt. Dabei mit einem lauten , Hi"
ausatmen wie ein wieherndes Pferd. 10- bis
15-mal. Mehrmals taglich.

Zahnbiirsten-Massage

vertreibt Stress-Kopfschmerz

= Auf eine elektri-
sche Zahnbiirste
einen Gummi-Po-

Die Schldfen damit
5Minuten in klei-
nen Kreisen mas-
sieren. Die rechte
Schlafe gegen den
- Uhrzeigersinn, die
linke im Uhrzeiger-
sinn.

lieraufsatz stecken.

Pfefferschoten-Fubad

bessert Durchblutung bis in den Kopf
=310 bis 12 Piri-Piri-Chilischoten und

5 Spritzer Tabasco in eine FuBbadewanne
mit 38 Grad warmem Wasser geben. Fiite
10 Minuten darin baden. Vorsicht aber

bei Venenschwéche!
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Salzbad

entstresst die Muskeln

= In ein 38 Grad warmes Vollbad 500 g
Meersalz geben. So lange in Achter-
schleifen mit den Handen verwirbeln,
bis sich das Salz vollstandig aufgelost
hat. 30 Minuten darin baden. Auch tiefer
liegende, verhartete Faszien werden
wieder geschmeidig.

Kampfer6l-Massage

entspannt

=» Vorm Schlafen den Schmerzbereich mit
zimmerwarmem Kampferdl (Apotheke)
kreisformig einreiben. Das atherische Heil-
krautersl wirkt direkt auf die Nervenenden
schmerzlindernd, bekampft Entziindun-
gen, steigert die Durchblutung.

Wasserkopfkissen

schiitzt vor Nackenschmerzen

=» Nachts auf einem Wasserkissen (ab

40 Euro, Sanititsfachhandel) schlafen, das
sich fur jede Schlafposition optimal justie-
ren lasst. Riickenschlafer: Kissen nur leicht
mit Wasser fullen, damit es moglichst flach
ist. Seitenschéafer: pralle Fullung. Stiitzt
und entlastet die Halswirbelséule.

Schildkroten-Ubung

[6st Verspannungen

=» Aufrecht auf die Schienbeine setzen, Po
auf den Fersen. Oberkdrper nach vorn beu-
gen, Handriicken und Unterarme hinten
neben dem Kérper ablegen, Stirn auf den
Boden. 2 Minuten halten. Mehrmals taglich
wiederholen.

Hiift-Stretching

entlastet die Ruickenmuskulatur

=> Auf den Boden setzen, beide Fu3sohlen
bertihren sich, werden an den Kérper her-
angezogen. Riicken gerade halten, Knie
soweitesgehtinRichtung s
Boden driicken. Dann |
Oberkorper maximalnach | ®
vorn beugen - Nasenspitze ]
Richtung Fu3e. Dehnt
die Huftbeuger, entlas-
tet die Lendenwirbel-
muskulatur.
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