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Entschlacken des Darms: Wie
funktioniert eine
Darmreinigung?

Genau so, wie wir unsere KorperaulSeres pflegen, sollten wir
uns auch um unser Korperinneres kimmern

Die Entschlackung (http://ayurvedic-colon-
cleaning.com/Startseite) des Darms - flUr immer mehr
Menschen kein Fremdwort, sondern regelmafige Praxis. In
der Tat ist es fur uns Menschen selbstverstandlich, dass wir
unser KorperaufSeres regelmafig und grundlich pflegen. Wer
sich nicht pflegt, entspricht nicht den gesellschaftlichen
Norman. Das Korperinnere wird indes oft vernachlassigt.
Darmreinigung (http://ayurvedic-colon-cleaning.com/News) -
fur die einen eine wichtige Manahme zur Gesunderhaltung
unseres Korpers, fur die anderen ein Tabuthema. Dabei liegt
ist die Notwendigkeit, unseren Darm zu entschlacken,
naheliegend. Es ist gerade der Darm, der Tag fur Tag
Hochstleistungen abliefern muss. Stress, ungesundes Fast
Food, Medikamente, die oft in hohen Dosen unbekimmert
eingenommen werden - all das versetzt unser
Verdauungssystem in Alarmbereitschaft. Die Symptome sind
uns allzu gut bekannt: Verstopfung, Durchfalle,
Bauchschmerzen oder Mudigkeit. Wer seinen Darm
regelmaliig pflegt und saniert, kann dieser Entwicklung sehr
effektiv und nachhaltig entgegenwirken.

Ayurvedische Darmreinigung "Malasudhi-Colon-Cleaning®" zur
Entschlackung

Zur Entschlackung und Gesunderhaltung des Darms bietet
sich die ayurvedische Darmreinigung "Malasudhi-Colon-



Cleaning®" an - eine Methode, die maximal 2 bis 3 Stunden
dauert und sehr unkompliziert zuhause durchgefuhrt werden
kann. Ein Blick in das Tierleben macht uns deutlich, wie
normal eine regelmallige Darmreinigung sein sollte. So ist
bekannt, dass manche Affenarten bestimmte Bitterkrauter
zu sich nehmen. Die Blatter verursachen Durchfall. Der
Darm wird gereinigt und zudem von lastigen Parasiten
befreit. Bei Katzen stellen wir ein ahnliches Verhalten fest.
Expertenrat: Katzen, die nur in der Wohnung gehalten
werden, sollte man spezielles Katzengras zur Verfugung
stellen. Auch fressen Schafe bestimmte Krauter, um die
Aktivitat des Darms zu fordern. Auch beim Hund und seinem
Vorfahren, dem Wolf, stellen wir Verhaltensweisen fest, die
zur Pflege des Verdauungssystems dienen. Hierzu fressen
Hunde und WoIfe Gras. Noch bis in das 20. Jahrhundert
hinein setzen Mediziner auf die medizinische
Darmreinigung.

Aktive Gesundheitsvorsorge mit ayurvedischer Entschlackung

Es gibt unterschiedliche Erklarungen, weshalb die
Entschlackung des Darms bei Teilen der Schulmedizin aus
dem Blickfeld geraten ist. Unser Darm ist ein zentrales
Lebensorgan. Es ist der Darm, der aus unserer Nahrung all
das herausfiltert, was wir Menschen zum Leben brauchen.
Fakt ist, dass derjenige, der sich um seine innere Sauberkeit
sorgt, aktive Gesundheitsvorsorge betreibt. Doch die
ayurvedische Darmreinigung, die vor allem dazu dient, den
Darm Zu entschlacken (http://ayurvedic-colon-
cleaning.com/Entschlacken_des Darms), ist nicht die einzige
MalBnahme, die zur Pflege unseres Korperinneres ergriffen
werden kann. Man kann sehr viel mehr fur seinen Korper tun
und im ayurvedischen Sinne ein Gleichgewicht zwischen der
Umwelt und dem Individuum herstellen. Wer sich
ausgewogen ernahrt, sich an der frischen Luft bewegt,
Sonnenlicht tankt und so weit als moglich Umweltgifte und



Schadstoffe meidet, schafft die
langes und gesundes Leben.

acc-vertrieb

Martin Bollinger

Dorfstralle 73 77749 Hohberg
07808 506 227

http://ayurvedic-colon-cleaning.com

Voraussetzungen fur ein



Warum Goji Beeren aus Tibet so
gesund sind

Energie und Gesundheit, Starkung des Blutes, der Nieren
und der Leber, Jugendlichkeit, einen klaren Geist, gutes
Sehen, gesteigerte sexuelle Kraft und Fruchtbarkeit - das
sind nur einige der Wirkungen, die der Original Tibet Goji
Beere traditionell zugeschrieben werden. Die moderne
Forschung konnte an diesem reichhaltigen Schatz fur die
Gesundheit nicht vorbeigehen. Uber 2.700 wissenschaftliche
Studien gibt es inzwischen, die die Uberlieferten Wirkungen
untermauern und etliche weitere Anwendungsmoglichkeiten
hinzugefugt haben.

Lycium barbarum - so der lateinische Name der Goji Pflanze
- wachst wild in Tibet oder als Zierstrauch angepflanzt fast
uberall in der Welt. Ihr groBes gesundheitliches Potenzial
blieb jedoch meist unentdeckt. Es ist dem chinesischen
Krauterheilkundigen, Forscher und Herrscher Chen Nung
(ca. 2.600 v. Chr.) zu verdanken, dass ihr Wert Uberhaupt
erkann wurde. Seine Aufzeichnungen wurden spater in dem
Buch &quot;Materia Medica des Gottlichen Landwirts&quot;
zusammengefasst. Dort heilst es: &quot;Die Tibet Goji Beere
nahrt und starkt die Lebenskraft des Korpers, sie erneuert
den Zufluss der Korperflussigkeiten, beruhigt den Geist,
erfrischt und regeneriert Haut und Augen.&quot;

Goji Beeren aus Tibet sind bis in die heutige Zeit Bestandteil
unzahliger Krautermischungen der Traditionellen
Chinesischen Medizin. In landlichen Gegenden Chinas, in
denen sich die alten Brauche am starksten erhalten haben,
werden sie in Suppen, Eintopfen und SolSen verarbeitet oder
sie werden getrocknet und wie Rosinen gegessen. Auch Tee,



Kaffee, Saft, Essig, Wein und Likor werden aus den roten
Beeren hergestellt.

Die aktuelle Wissenschaft schaut ganz genau hin, was
tibetische Gojibeeren wirklich alles kdbnnen und haben. Und
sie findet immer wieder Erstaunliches: Allem voran ist die
kleine Frucht eine regelrechte Multi-Vitalstoff-Kapsel in
naturlicher Form: Viele Mineralien, Spurenelemente und
Vitamine wurden in ihr gefunden - und das in grolsen
Mengen. lhr Gehalt an B-Vitaminen ist nahezu einmalig
unter Frachten. Weiterhin enthalt sie alle essenziellen
Aminosauren - eine Eigenschaft, die wiederum in kaum
einer anderen Frucht zu finden ist. Ihr besonderen
Gesundheitspotenzial hat sie aber wohl eher ihrem
Reichtum an anderen Stoffen ZUu verdanken:
Aulbergewohnliche Polyphenole und -saccharide findet man
in ihr. Energie spendende Kohlenhydrate und
verdauungsfordernde Ballaststoffe vervollstandigen das
erstaunlich gesunde Profil der Tibet Goji Beeren.

Pur Natural

Angelika Sommer-Backhaus
Kohlstr. 42 42477 Radevormwald
021958039535
contact@pur-natural.de

http://www.goji-international.de



Was bei Ubersauerung hilft -
Fakten zum Saure-Basen-
Haushalt

Zum Thema Ubersduerung und Séaure-Basen-Balance
kursieren viele Mythen. Was bedeutet Ubersauerung, woher
kommt sie und wie bringt man den Saure-Basen-Haushalt
ins Gleichgewicht?

1. Warum der Saure-Basen-Haushalt so wichtig ist

2. Damit unser Korper einwandfrei funktioniert, brauchen

alle Stoffwechselprozesse einen richtig eingestellten pH-

Wert, also das richtige Gleichgewicht zwischen Sauren

und Basen.

Hydrogencarbonat puffert Sauren im Korper

FUur die Saure-Basen-Balance besitzt unser Korper ein

eigenes Puffersystem, das Sauren mit Hilfe von

Hydrogencarbonat neutralisiert. Bei langfristig hoher

Saurebelastung gelangt dies jedoch an seine Grenzen.

. Bei Ubersauerung lauft der Korper nicht optimal

. Sind im Korper zu viele Sauren unterwegs, wird der
Stofftransport  zwischen den  Zellen behindert.
Korperzellen, Enzyme und Hormone arbeiten
eingeschrankt. Das beeintrachtigt unser Wohlbefinden.

. Ubersauerte riskieren porése Knochen

. Langfristige Ubersduerung erhéht das Osteoporose-
Risiko. Denn um Sauren zu neutralisieren, lost der
Korper Calcium aus den Knochen.
9. Proteine und Diaten machen den Korper sauer

10. Sauren entstehen im Korper vor allem durch Abbau von

Eiweillen aus der Nahrung. Auch bei Fasten und Diaten
werden mehr Sauren gebildet.
11. Tierische Lebensmittel und Getreide bilden Sauren
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12.

13.

14.

15.
16.

17.

Saurebildend sind Fleisch, Wurst, Fisch, Eier, Kase,
Getreide, Brot und Nudeln.
Hydrogencarbonat-Heilwasser, Obst und Gemduse
neutralisieren Sauren

Besonders effiziente Basenlieferanten sind
hydrogencarbonatreiche Heilwasser (ab 1.300 mg/l) und
Zitrussafte wie Orangensaft. Obst, Gemuse, Kartoffeln,
Krauter und Trockenfrichte bilden ebenfalls Basen.
Saures macht nicht unbedingt sauer

Ob ein Lebensmittel sauernd oder basisch wirkt, kann
man nicht am Geschmack erkennen. Die besten basisch
wirkenden Getranke schmecken beispielsweise ganz
unterschiedlich: Zitrussafte sauer,
hydrogencarbonatreiche Heilwasser dagegen mild.

Die Balance zahlt

Man muss nicht auf Fleisch, Fisch und Kase verzichten.
Wichtig ist, Saurebildner durch Basenbildner auszugleichen.
Also besser ein kleines Stuck Fleisch mit doppelt so viel
Gemuse essen.

Informationsblro Heilwasser

Anke Gebhardt-Pielen/Corinna Durr
Von-Galen-Weg 9, 53340 Meckenheim
Tel.: 02225/8886791 bzw. 0228/9469086



Allergien mildern - mit der Kraft
der Natur

Selbst im Winter sind viele Allergiker nicht sicher, denn
Hausstaubmilben, Tierhaare und Schimmelpilze kennen
keine Saison. Neben den Atemwegen sind haufig auch die
Augen betroffen. So plagen sich Allergiker oft ganzjahrig mit
den Symptomen einer Bindehautentzindung: gerotete,
juckende und brennende Augen.

Ein sehr gut vertragliches, effektives und
konservierungsmittelfreies Produkt ist Vividrin® ectoin® mit
dem naturlichen Inhaltsstoff Ectoin® und Hyaluronsaure.
Die neu entwickelten Augentropfen werden  zur
unterstitzenden Behandlung sowie zur Vorbeugung von
Symptomen einer Bindehautentzindung angewendet.

Ectoin® ist ein natdrliches, zellschutzendes Molekul mit
entzindungslindernden Eigenschaften. Es beruhigt und
befeuchtet allergische und gereizte Augen auf naturliche
Weise und unterstutzt die Regeneration der Zellen. Und es
vermindert die Entstehung einer Allergie, denn Ectoin®
bindet auf der Augenoberflache Wassermoleklule an sich.
Diese sogenannten Hydrokomplexe lagern sich aneinander
an und bilden einen Iluftdurchlassigen Hydrofilm. Der
Hydrofilm legt sich auf die Augenoberflache und schitzt den
Korper vor eindringenden Allergenen.

Vividrin® ectoin® Augentropfen sind rezeptfrei in der
Apotheke erhaltlich. Das Produkt ist fur Erwachsene, Kinder,
sensible Augen und Kontaktlinsentrager geeignet.

Doreen Uhlmann
Doreen.Uhlmann@bausch.com

+49 30 330 93 - 150



Dr. Gerhard Mann chem.-pharm. Fabrik GmbH
Brunsbutteler Damm 165-173
13581 Berlin



Husten: Ein Symptom, viele
Ursachen

Unsere Atemluft erreicht beim Husten Geschwindigkeiten
von bis zu 900 Kilometern pro Stunde. Dabei verteilen sich
rund 3.000 Tropfchen Speichel und Schleim in der
unmittelbaren Umgebung: Je nach GrofSe fliegen sie bis zu
20 Meter weit. Das Rhinovirus ist der am weitesten
verbreitete Ausloser fur Husten und mit 20 Nanometern so
winzig, dass prinzipiell eine 1-Euro-Munze ausreichen wurde,
um die komplette Weltbevdlkerung zu infizieren.

Rund 50 Millionen Menschen stecken sich weltweit taglich
mit einem - der uber 200 moglichen - Erkaltungserreger an.
Insbesondere in den Wintermonaten ist die
Ansteckungsgefahr grof und die Zahl der Erkrankungen
hoch. Fur Betroffene wird vor allem der Husten schnell zur
Qual. Er kann die Leistungsfahigkeit und die Nachtruhe
malgeblich beeintrachtigen. Dieser Reflex sollte dennoch
tagsuber nicht unterdrickt werden, weil er als korpereigener
Schutzmechanismus die Lunge von Fremdstoffen oder
uberflissigem Bronchialschleim befreit. Pflanzliche
Schleimloser konnen dabei helfen, diesen Prozess zu
unterstltzen und damit die Symptome zu lindern.

Warum husten wir?

Husten kann die Folge eines harmlosen Reizes, einer ernst
zu nehmenden Grunderkrankung oder einer Erkaltung sein.
Die Hauptursache fur erkaltungsbedingten Husten sind
Viren, welche sich Uber Tropfcheninfektionen verbreiten. Die
Folge: Krankmachende Erreger werden uUber die
Umgebungsluft eingeatmet und bis in die Bronchien
transportiert. Dort treffen die Krankheitserreger auf die



gesunden Zellen. Ein geschwachtes Immunsystem kann
diesen Angriff nicht abwehren, weshalb sich die Erreger
innerhalb kurzester Zeit vermehren. Der Organismus
reagiert mit einer verstarkten Schleimproduktion. Es bildet
sich zahes Sekret, das die Funktion der empfindlichen
Flimmerharchen auf der Schleimhaut behindert. Der
Abtransport des Sekrets ist blockiert. Es entsteht Husten,
mit dem der Schleim "gewaltsam" aus dem Korper heraus
befordert wird.

Das 3-Phasen-Modell des Hustens

Der klassische Husten lasst sich grob in drei Phasen
einteilen: In Phase eins kommt es zunachst zu akutem,
trockenem Husten, der ca. zwei bis drei Tage anhalt. Erst in
der zweiten Phase geht dieser in produktiven, befreienden
Husten mit Auswurf Uber. Bei diesem Auswurf handelt es
sich in der Regel um zahflussigen klaren bis weillen Schleim.
Eine gelblich bis grunliche Verfarbung des Auswurfs kann
bereits auf eine Bakterieninfektion hinweisen. Ursachlich
daflr sind moglicherweise Bakterien aus dem Mund, die auf
der geschadigten Schleimhaut weitere Entzundungen
hervorrufen. Phase drei ist von trockenem Husten gepragt,
der sich bis zu acht Wochen hinziehen kann.

e Phase 1: Akuter, trockener Husten; schmerzhafter
Reizhusten (ca. 2 -

e 3 Tage)

e Phase 2: Produktiver, befreiender Husten mit Auswurf
(ca. 2 Wochen)

e Phase 3: Trockener Husten (bis zu 8 Wochen)

Husten ohne Erkaltung unbedingt
arztlich abklaren lassen



Taucht das Symptom Husten uUber mehrere Wochen auf,
ohne dass ein Atemwegsinfekt der Ausloser dafur ist, sind
Komplikationen moglich - insbesondere wenn dieser als
Symptom einer zugrundeliegenden chronischen Erkrankung
ubersehen wird und unbehandelt bleibt. Mogliche Ursachen
fur standigen Husten konnen Dbeispielsweise Asthma
bronchiale, SekretabflUsse aus der Nase (Post-nasal drip
Syndrom), die Refluxkrankheit oder die Einnahme von
bestimmten Medikamenten, beispielsweise ACE-Hemmern,
sein.

Ein weiteres Problem ist, dass viele Patienten rauchen oder
berufsbedingt regelmalSig Schadstoffe wie Staub, Gase und
Chemikaliendampfe aus der Umgebungsluft einatmen. Eine
gefahrliche Kombination, die ebenfalls ursachlich far die
Ausbildung von chronischem Husten sein kann.

Reizung der Atemwege

Der sogenannte Reizhusten entsteht durch eine Reizung der
unteren Atemwege, welche eher nachts, aber auch tagsuber
auftreten kann. Einige Betroffene werden anfallsartig nach
besonderer Anstrengung oder nach langeren Ruhephasen
von Husten uUberrascht, wobei nicht immer eine Erkaltung im
Spiel sein muss. Auch allergische Reaktionen (Pollen) oder
eingedrungene Fremdkorper  (Staub, Gifte) sowie
Nebenwirkungen von Medikamenten konnen diese
plotzlichen Hustenattacken auslosen. Zu einer vermehrten
Schleimbildung kommt es hierbei nicht. Der unangenehme
Hustenreiz kann mit Hilfe von Lutschtabletten oder einem
Glas Wasser gelindert werden.

Husten rechtzeitig wirksam behandeln: Pflanzliches
Multitalent unterstitzt Heilung



Standiges Husten fuhrt zu schmerzhaften Reizungen im
Hals- und Rachenbereich und beeintrachtigt die Funktion der
Schleimhaut und der darauf angesiedelten Flimmerharchen.
Die fruhzeitige Einnahme von effektiven Medikamenten
bringt Linderung und hilft, das Abhusten zu erleichtern.
GeloMyrtol® forte ist ein pflanzliches Arzneimittel, dessen
vielseitige Wirkung auf der Kombination ausgewahlter,
hochdosierter &therischer Ole basiert: Das Spezialdestillat
aus rektifiziertem Eukalyptus-, Zitronen-, Sullorangen- und
Myrtenol (ELOM-080), wirkt schleimlosend, antientziundlich
und antibakteriell zugleich, verflissigt den festsitzenden
Schleim wund fordert die Heilung. Die Hustenattacken
verringern sich spurbar. Studien belegen: Patienten, die
frihzeitig ELOM-080 (in GeloMyrtol® forte) einnehmen,
haben bereits nach einer Woche einen Heilungsvorsprung
von rund drei Tagen gegenuber der Placebo-Gruppe*. Die
Anwendung von GeloMyrtol® forte eignet fur jede der drei
beschriebenen Phasen des Hustens sowie fur die
Dauereinnahme.

* Gillissen A et al.: A Multi-centre, Randomised, Double-
blind, Placebo-controlled Clinical Trial on the Efficacy and
Tolerability of GeloMyrtol® forte in Acute Bronchitis. Drug
Research 2012; 62: 1-9.

Das Zwerchfell qgilt als wichtigster Muskel wahrend der
Atmung und regelt den Gasaustausch beim Ein- und
Ausatmen in der Lunge. Mit einfachen Atemubungen kann
der Heilungsprozess wahrend eines Atemwegsinfekts
unterstutzt werden.

GeloMyrtol® forte. Zur Schleimlésung und Erleichterung des
Abhustens bei akuter und chronischer Bronchitis. Zur
Schleimlosung bei Entzindungen der Nasennebenhohlen
(Sinusitis). Wirkstoff: Destillat aus einer Mischung von
rektifiziertem Eukalyptusol, rektifiziertem SufSorangendl,
rektifiziertem Myrtenol und rektifiziertem Zitronendl



(66:32:1:1). Zur Anwendung bei Erwachsenen, Jugendlichen
und Kindern ab 6 Jahren. Enthalt Sorbitol. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie lhren Arzt oder Apotheker. G. Pohl-Boskamp GmbH & Co.
KG, 25551 Hohenlockstedt (01/11)

Quelle: Aileen Apitz
Rothenburg & Partner

Medienservice GmbH



Hausstauballergie in Herbst und
Winter

Allergene raus aus dem Haus

Obwohl es das ganze Jahr Uber zu Beschwerden kommt,
leiden Hausstauballergiker vor allem im Herbst und Winter.
Denn warme Heizungsluft sorgt fur eine erhohte
Allergenbelastung durch Hausstaubmilben. Sie sind nach
Pollen die zweithaufigsten Ausloser fur allergische
Atemwegserkrankungen wie Husten, Schnupfen oder
Atemnot. Etwa jeder zehnte Bundesburger leidet unter
Uberempfindlichkeitsreaktionen, wenn er auf die winzigen
Spinnentierchen trifft.

Warme Raume mit hoher Luftfeuchtigkeit bilden ein wahres
Biotop fur Schimmelpilzsporen und Hausstaubmilben. Ihr
Kot, der sich in groBeren Mengen angesammelt hat, trocknet
aus und wird Uber die trockene Heizungsluft mit dem
Hausstaub verteilt. In flauschigen Teppichen gibt es zudem
die notwendige Nahrung im Uberfluss. Hier sammeln sich
neben Haaren, Textilfasern und Federteilchen auch

abgestoflene Hautschuppen, von denen sich
Hausstaubmilben hauptsachlich ernahren. Betroffene
reagieren mit Nasenlaufen, Augenjucken und

Atembeschwerden. "Kalte mogen die Milben gar nicht", sagt
Erhard Hackler, geschaftsfuhrender Vorstand der DHA und
rat Betroffenen, im Schlafraum die Heizung abzudrehen und
das Fenster zu offnen, bevor sie zu Bett gehen: "Und in der
Wohnung sollte sich moglichst wenig Staub ansammeln.”
Warme Luft wirbelt erfahrungsgemald vermehrt Staub durch
den Raum, und eben auch Schimmelpilzsporen. Damit diese
sich nicht vermehren, darf die Luftfeuchtigkeit in der



Wohnung nicht zu hoch werden. Haufiges, kurzes Stofllften
sorgt fur ein gutes Raumklima.

Beim Schlafen produzieren die Menschen Warme und
sondern Schweils und Hautschuppen ab, die den Milben als
Nahrung dienen. Deshalb sollten Betten regelmaliig frisch
uberzogen werden. Auch Fullboden und Teppiche sollten
haufig gereinigt werden. Gerade beim Saugen und Kehren
wird jedoch viel Staub aufgewirbelt. Eine staubfreie
Reinigung von Boden, Polstern und dem Gerateinnenleben
versprechen Staubsauger mit Wasserfilter. Die angesaugte
Luft wird statt in einen Staubbeutel in ein Wasserbad
geleitet und dabei von Staubpartikeln weitgehend gereinigt
und angefeuchtet. Staub, Milben und Pollen werden im
Wasser gebunden und anschliefend einfach mit dem
Schmutzwasser entsorgt. Ein gutes Gerat ist einfach zu
bedienen, leicht zu reinigen, bietet 100 Prozent Schutz vor
Pollen, verfugt uber einen waschbaren HEPA-13-Filter und
benotigt nicht mehr als einen Liter Wasser.

Der kostenlose Ratgeber "Allergene in der Wohnung
reduzieren" kann postalisch bei der Deutschen Haut- und
Allergiehilfe, Heilsbachstralle 32 in 53123 Bonn bestellt
werden. Im Internet unter www.dha-allergene-reduzieren.de

Quelle: Deutsche Haut- und Allergiehilfe e.V.

c/o MedCom International GmbH



Wechseljahre: Hormontherapie
birgt Risiken

Ostrogenpraparate lindern Hitzewallungen, kénnen auf
Dauer aber der Gesundheit schaden

Ob Frauen mit starken Hitzewallungen in den Wechseljahren
Ostrogenpraparate einnehmen, sollten sie gut abwagen. In
bestimmten Fallen kann es durchaus angezeigt sein, sie zu
verschreiben. Aber: "So kurz und so niedrig dosiert wie
moglich", betont Professorin Ingrid Muhlhauser,
Gesundheitswissenschaftlerin an der Universitat Hamburg.
Wichtig ist, dass Gynakologen Frauen uber die Nachteile
aufklaren: erhohtes Brustkrebsrisiko nach funf Jahren
Einnahme, erhohtes Risiko fur Thrombosen, Schlaganfalle
und Eierstockkrebs, mehr Falle von Harninkontinenz. Bei
Beschwerden konnen Frauen auch auf Alternativen setzen.
Sportliche Aktivitaten konnen Hitzewallungen ausbremsen,
Alkohol und Kaffee heizen diese an. Manche Frauen
schworen bei Hitze auf Rotklee und Traubensilberkerze. Bei
Schlafproblemen beruhigen Baldrian, Hopfen, Johanniskraut,
Passionsblume und Lavendeldl.

Quelle: Wort und Bild



