Hilfe bei Krampfen (s. auch Epilepsie):

duftendes Kréuterbad (Lavendeldl, Zitronenmelisse, Orangenschalenél, Rosmarindl):
Wenn der Winter in den Gliedern hockt, sorgt ein warmes Krauterbad fur Entspannung und Erwarmung.
Insbesondere vertreiben ansteigende Vollbéder das Frostgefuhl: Man beginnt bei 37 Grad C und laRt
allmahlich heiBes Wasser zulaufen, bis nach etwa 15 Minuten 39 bis 40 Grad C erreicht sind. GroRes
Vergnigen bereitet ein solches Bad, wenn man sich dabei mit Duftkerzen und entspannender Musik
verwohnt, Das Badewasser kann man zusétzlich mit natiirlichen atherischen Olen (ca. 15 Tropfen pro
Vollbad) versetzen:

1. Lavendeldl

(wirkt beruhigend, schmerzstillend und krampflésend).*

Walderdbeere:

Ein Effekt, der kirzlich nachgewiesen wurde: Extrakte aus Bléttern der Walderdbeere kdnnen die
Blutversorgung des Herzmuskels verbessern. Um fast dreiviertel soll der Blutfluss in den HerzkranzgeféaRen
bei Einwirkung solcher Extrakte zugenommen haben. Diese entspannende Wirkung auf verkrampfte
BlutgefaRe des Herzens ist wirklich beeindruckend.?

Kurkuma:
Kurkuma gilt als wirksam gegen Krampfe und Koliken.?

MalRnahmen gegen Wadenkrampfe:

Wadenkréampfe treten meist bei alteren Menschen auf, und zwar vorwiegend wéhrend des Liegens im Bett.
Dagegen hilft ein halber Teel6ffel Salz, das in einem Glas lauwarmen Wassers aufgeldst und vor dem
Schlafengehen getrunken wird. Das vielleicht beste Mittel ist jedoch ein mit Rosmarinnadeln gefulltes, kleines
Leinensackchen, das wahrend der Nacht in der Kniekehle befestigt wird. Schon nach wenigen Tagen sind die
Wadenkrampfe dadurch verschwunden.

Als ,,Schaufensterkrankheit* werden Wadenkrdmpfe bezeichnet, die meist bei dlteren Menschen auftreten.
Hervorgerufen durch Verengungen der Beinarterien, befallen diese Krampfe besonders &ltere Menschen, die
einen sitzenden Beruf haben, manchmal auch starke Raucher sind, sowie beim Gehen auf hartem
StralRenpflaster. Bis zum Abklingen des Krampfes mussen diese Menschen dann stehenbleiben. Dagegen
helfen Durchblutungs- und Kreislauftees, Vogelbeer- und Wacholderschnaps und FuRbader (10 Minuten),
Wacholdernadeln, Arnika, Zinnkraut, Rosmarin, Thymian und Weidorn oder Mistel werden zusammen
aufgekocht, ein Eimer zu drei Vierteln mit dem Aufsud geflllt und die FiRe 10 Minuten lang bis zu den
Waden hineingestellt. Wichtig dabei ist v.a. zu STEHEN, denn wenn man wahrend dieser FuRbader sitzt, wird
das Blut in den Kniekehlen abgeschndirt.

Vielfach bewéhrt hat sich das ,,Hydromed* von Ing. Wilhelm Reisch aus Feldkirch in VVorarlberg. Das Gerat
wird an die Wasserleitung angeschlossen und die Beine entsprechend der Gebrauchsanweisung behandelt.
Absolut zu meiden sind Nikotin, Wein (insbesondere WeiRwein) und tierische Fette.*

Ajowan:
Ajowan ist ein indisches Gewiirz, mit Kimmel verwandt, schmeckt nach Thymian. Der Hauptwirkstoff

Thymol wirkt in hohem Mal3e antibiotisch und entkrampfend auf die glatten Muskeln der
Verdauungssysteme.®

Chinin:
Auch haben die Forscher um Hatt herausgefunden, dass das Chinin im Tonic Water (anders als Magnesium)
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tatsachlich hilft bei Wadenkrampfen: Es geht ins Blut ber und wirkt auf den Neurotransmitter Acetylcholin,
der dadurch gedampft wird und die Befehle zur Muskelkontraktion abschwécht.®

Bandwurm als Ursache:

Nimmt ein Mensch die Bandwurmeier (nicht die Finnen) des Schweinebandwurms auf — was auch durch
Selbstinfektion mdglich ist — entwickeln sich im menschlichen Korper Larven (Zystizerken). Diese wandern
vom Darm Uber die BlutgefaRe in Muskeln und Organe (Zystizerkose). Bei einem Befall der Augen droht
Erblinden, beim Eindringen in das zentrale Nervensystem Krampfanfalle.’

Géansefingerkraut:

Warten Sie nicht, ob Krampfe eintreten oder nicht. Trinken Sie rein prophylaktisch Krautertees, die darauf
spezialisiert sind, Verspannungen zu lésen und Krampfe zu verhindern. DAS Anti-Krampf-Kraut schlechthin
ist das Gansefingerkraut. Trinken Sie daraus mehrmals taglich eine Tasse Tee (1 Teeltffel getrocknetes Kraut
auf 150 bis 200 Milliliter heiBes Wasser — 5 Minuten ziehen lassen).?

Vitamin B gegen Krampfe:

Da bei der Entstehung von Krampfen auch Vitamin B beteiligt ist, sollten Sie darauf achten, Ihren
Organismus mit dem gesamten Vitamin-B-Komplex zu versorgen. Diesen finden Sie groRtenteils in Nussen,
Samen, Sprossen, Avokados, Getreidekeimen, Algen und Hiilsenfriichten.’

Mango:
Mango: Das darin enthaltene Magnesium und Kalium entspannt die Muskeln entspannt und beugt Krampfen
0

vor.!

Frauenkrauter gegen Dysmennorrhoe (Krampfe):
Krampflosende Pflanzen wie Kamille, Gansefingerkraut oder Salbei.™

Ingwer lindert Krampfe:

Ingwer warmt auf3erdem von innen, entspannt und mindert Schmerzen. Die scharfaromatische Wurzel kann
wunderbar in Form eines sog. Ingwerdls angewandt werden. Reiben Sie dazu frischen Ingwer auf ein
Mulltuch und pressen den Ingwer durch das Tuch aus. Den entstehenden Ingwersaft vermischen Sie im
Verhaltnis 1 : 5 mit Sesamdl. Das Ingwerdl massieren Sie sanft in die schmerzenden Stellen ein.*

Magnesiumdl — die optimale Lsung gegen Defizite:

Die meisten Mittel gegen Magnesiummangel werden oral eingenommen und haben einen entscheidenden
Nachteil: sie wirken nur in geringem Umfang. Magnesiumoxid beispielsweise kommt nur zu vier Prozent im
Organismus an. Ganz anders Magnesiumél. Die Flussigkeit kann auf die Haut aufgetragen werden. Auf
diesem Weg werden hundert Prozent (1) des Magnesiums vom Kérper absorbiert. Das Mineral zeigt so sehr
schnell seine erstaunlichen Effekte.

Wie Untersuchungen zeigen, lindert das Mineral Muskelkrampfe.*

Entspannte Speiserohrenmuskulatur dank Pfefferminze:
Das Team um Professor Dr. Donald O. Castell hat nun in einer Pilotstudie erforscht, inwieweit sich
Pfefferminzél gegen Schluckbeschwerden einsetzen l&sst.
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,unsere Ergebnisse legen nahe, dass Pfefferminze diese Symptome verhindern kann, indem sie die
Muskulatur in der unteren Speiserthre entspannt®, erldutert Dr. Donald O. Castell in einer Pressemitteilung zu
den Studienergebnissen. Bei fast zwei von drei Patienten, die vor dem Essen Pfefferminzéltabletten
einnahmen, zeigte sich eine Verbesserung der Beschwerden. Bei Betroffenen, die unter Krdmpfen in der
Speiserohre litten, war der Effekt des Pfefferminzdls am deutlichsten. 83 Prozent der Probandinnen und
Probanden gaben an, sich besser zu fiihlen. Speiseréhrenkrdmpfe sind schwer zu diagnostizieren und ebenso
schwer zu therapieren. Oft werden gegen diese Beschwerden mehrere Medikamente durchprobiert, darunter
auch Antidepressiva und Kalziumkanalblocker, in der Hoffnung, dass eine Arznei wirkt. ,,Pfefferminze bietet
eine attraktive erste Alternative fur Patienten, bei denen gelegentliche Symptome auftreten®, betont
Studienautor Dr. Mohamed Khalaf. Menschen mit Schluckproblemen kdnnten die Pfefferminztabletten
einfach nach Bedarf einnehmen.**
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