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Liebe KriKoKo-Leserinnen und -Leser,

nicht nur in den Herbst- und Wintermonaten, auch im Sommer leiden viele Menschen
unter Erkaltungen, Schmerzen, Schnupfen und Fieber. Bei ersten Anzeichen einer Erkal-
tung greifen wir dann gerne schon zur medikamentdsen Pravention aus unserer Haus-
apotheke zurtck. Egal ob Fieberhemmer, Halstabletten oder Nasensprays - einen
Grundvorrat an Tabletten und Co. hat jede und jeder von uns zuhause.

Wir haben uns gefragt, wie oft es tatsachlich notwendig und sinnvoll ist, auf pharma-
zeutische Medikamente zuruckzugreifen und ob es nicht natdrliche, glnstige und viel-
leicht sogar bessere Alternativen gibt.

Interessante Entdeckungen bei der Lektluire wiinscht euch
Eure KriKoKo-Redaktion

Kaya, Andreas und Candida mit Anja und Birgit
(,Kommission Kritischer Konsum" auf Bundesebene und ,,AG Kritischer Konsum* der BL)

+++ Themenschwerpunkt: Naturliche Heilmittel +++

++ Vorbemerkungen ++

Naturlich muss gesagt sein, dass Medikamente oft unumganglich sind! Dennoch solltet
ihr euch ins Gedachtnis rufen, dass viele Medikamente Symptome einer Krankheit nur
unterdrucken und nicht beseitigen. Gute Alternativen liegen oft so nahe, dass man sie
doch ubersieht. Nachfolgend gehen wir auf ein paar ,klassische” Beschwerden ein und
auf diverse Moglichkeiten, diese ohne pharmazeutische Produkte zu behandeln.
Dennoch solltet ihr im Zweifelsfall oder, wenn Beschwerden nicht nach ein paar Tagen
abklingen, arztlichen Rat einholen.

Warum Hausmittel und pflanzliche Mittel bei einigen Beschwerden aus Sicht
des kritischen Konsums eine sinnvolle Alternative sind:
— Pharmazeutische Medikamente sind aufwandig verpackt. Hausmittelchen, Krau-

ter und andere Alternativen sparen Verpackung.
Uber unseren Urin scheiden wir Riickstande von Medikamenten aus, die das Was-
ser z.B. problematisch belasten und unter grolem Aufwand wieder , herausge-
holt“ werden mussen. Das ist eine groe Herausforderung fur Klaranlagen, die
nicht immer vollstandig bewaltigt wird.
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— In etlichen Fallen helfen Hausmittel, Krauter und Verhaltensanpassungen gut.
U.a. durch Werbung redet uns die Pharmaindustrie jedoch ein, dass ein teures
Produkt besser und schneller helfen kdnne. Mit der Kenntnis einiger Alternativen
wird man also auch unabhangiger von diesen Marketingmechanismen und kann
damit selbstbestimmter handeln.

++ Beschwerden und Behandlungsmadglichkeiten ++

+ Kopfschmerzen +

- Wasser: Beim ersten Anflug von Kopfschmerzen solltet ihr sofort zwei groBe Glaser
Wasser trinken (am besten ,stilles” Wasser). Oft reicht das schon, um die Schmerzen
zum Verschwinden zu bringen.

- Ruhe lasst Kopfschmerzen oft verfliegen. Legt euch in einen dunklen Raum und
schlaft ein oder zwei Stunden. Danach fuhlt man sich oft schon viel besser und kann auf
Tabletten verzichten.

- Zitrone: Reibt euch die Schale einer Zitrone ab und tragt diese auf eure Stirn auf.

- Coolpack und Minzol-Schlafen-Massage:

Bei akuten Spannungskopfschmerzen hilft es, ein Gelkissen aus dem Kuhlfach fur etwa

eine Minute auf Stirn, Schlafen oder in den Nacken zu legen. AnschlieBend flur etwa drei
Minuten herunternehmen, dann die Kihlung wiederholen. Ist dir noch nicht kalt genug?
Dann verpass' dir selber eine Schlafenmassage mit einigen Tropfen Minzdl - sie wirkt
erfrischend und entspannt die Muskulatur. Allergiker und Allergikerinnen sollten aller-
dings vorher in der Armbeuge testen, ob ihre Haut negativ auf das Ol reagiert.

+ Erkaltungen +

Neben Kopfschmerzen plagen wir uns auch oft mit Erkaltungen, die lange anhalten, uns
das Atmen erschweren und Husten verursachen. Statt hier direkt zu Nasensprays und
Hustenldsern in Tablettenform zu greifen, bieten sich Dinge zur naturlichen Behandlung
an, die wir oft schon zuhause haben.

- Ole aus Menthol oder Eukalyptus: Einfach die Brust und den oberen Riicken mit
dem Ol einreiben und warm verpacken. Durch die Verdunstung inhalieren wir die Ole,
was die Nase frei macht und eine beruhigende Wirkung hat.

TIPP: Es kénnen auch einige Tropfen des Ols direkt auf das Kopfkissen gegeben werden.
Gerade bei Kindern ist dieser Weg oft gut geeignet.

- HeiBe Mahlzeiten und Getranke: Beispielsweise durch eine Suppe zum Léffeln
oder einen warmen Tee zum Trinken wird das typische Frosteln bei Erkaltungen
gehemmt und die Nase freier.
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- Warme Wickel fiir die Abwehr: Die Durchblutung wird angeregt und das Abwehr-
system gestarkt. Wickle dir ein feuchtes Baumwolltuch um den Hals und decke es mit
einem Handtuch ab. Je warmer, desto besser. ACHTUNG: Nicht zu heiRes Wasser ver-

wenden. Es kdnnten Verbrennungen entstehen.

- Weitere Tipps: Gut Luften (gegen trockene Heizungsluft) und moderate Bewegung,
z.B. Spazierengehen, ist auch oft hilfreich.

+ Husten +

Rezept fir Hustensaft:

1/4 | Wasser

1 Teelo6ffel getrockneter Salbei

1 Teel6ffel getrockneter Thymian

100 Gramm gehackte Zwiebeln

100 Gramm brauner Kandis

Mische das Wasser mit allen Zutaten und lasse es auf niedrigster Stufe kdécheln, bis der
Kandis aufgeldst ist. Siebe das Gemisch ab und gib es in verschlieBbare Gefalse. Dieser
Hustensaft ist ca. 1 Woche im Kuhlschrank haltbar.

Denjenigen, die auf den Geruch von Zwiebeln verzichten méchten, empfehlen

wir dieses Rezept:

10 Gramm Lakritze

30 Gramm gemischte Krauter (Anis, Schllisselblume, Lindenblute)

750 ml Wasser

500 ml Honig

Krautermischung und Lakritze in einen Topf geben und mit kochendem Wasser aufbru-
hen. Etwa 20 Minuten im geschlossenen Topf ziehen lassen. Anschlieend abseihen und
ausdricken. Wenn der Saft etwas abgekuhlt ist, den Honig unterrihren. In eine ver-
schlielSbare Flasche flllen und maximal zwei Monate aufbewahren.

+ Schmerzen im Bauchraum +

Auch Bauchschmerzen sind ein leidiges und oft auftretendes Thema. Ob diese von
einem Magen-Darm-Infekt stammen, bei Frauen wegen ihrer Periode auftreten oder
durch Stress erzeugt werden, sie sind unangenehm und die gute Laune verfliegt im Nu.
- Warme: Bei Bauchschmerzen kann oft schon eine Warmflasche und eine Stunde Ent-
spannung auf dem Sofa Einiges bewirken.

- Sport: Sport fuhrt zu einer verbesserten Durchblutung der Muskulatur. Dadurch kén-
nen Verkrampfungen geldst werden und die Muskulatur entspannt sich. Gerade bei
Regelschmerzen bietet sich diese ,Behandlungsmethode” an
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Hausmittel gegen Magenschmerzen:

- Krautertees: Koriander, Kamille, Basilikumblatter, Kimmel, Fenchel, Ingwer, Anis
und Melisse beruhigen den Magen und den Verdauungstrakt und lassen sich je nach
Belieben zu Teekreationen verarbeiten.

- Verzicht auf SiiBes: Versucht euch maoglichst zuckerfrei zu ernahren.

- Sanddorn: Dreimal am Tag ein halber Teel6ffel Sanddorn-Saft hilft gegen Magen-
krampfe.

- Essigwickel: Essig in eine Schussel heilRes Wasser geben und ein Handtuch eintau-
chen. Das ausgewundene Tuch fur eine Viertelstunde auf den Bauch legen.

Hausmittel gegen Regelschmerzen:

- Tee aus Schafgarbe: Das Heilkraut wirkt entspannend.

- Niisse: Nusse enthalten besonders viel Magnesium, was entspannend auf die Musku-
latur wirkt und damit u.a. Regelschmerzen vorbeugt bzw. lindert.

+ Schmerzen jeglicher Art +

Das beste Hausmittel gegen Schmerzen jeglicher Art?

LACHEN! Studien haben gezeigt, dass dabei Hormone ausgeschuttet werden, die
gegen Schmerzen wirken und Krampfe l6sen.

++ Das Personliche:
Fenchel-Galgant-Tabletten gegen Krampfe im Bauchraum ++
von Birgit aus der KriKoKo-Redaktion

In Augsburg gibt es einen Laden, der vorwiegend Nahrungs- und Heilmittel vertreibt,
die auf Empfehlungen der hl. Hildegard von Bingen basieren. Eine der Mitarbeiterinnen
war gerade von einer ,Hildegard-Fortbildung” zurtickgekehrt und erzahlte mir begeis-
tert von ihren neuen Erkenntnissen und Entdeckungen. Darunter: Fenchel-Galgant-Ta-
bletten.

Natur pur und hochst wirksam z.B. gegen alle Schmerzen, Krampfe und Beschwerden
im Bauchraum, also u.a. Magen, Darm, Gebarmutter. Gehort, probiert und ... ich muss
sagen: Die Dinger wirken und das ganz ohne Chemie. Seitdem brauche ich bei Magen-
oder Menstruationsbeschwerden keine chemischen Schmerzmittel mehr, muss also
weder meinen Korper noch unser Abwasser damit belasten. Nach Bedarf 1-2 Kautablet-
ten und sehr bald sind die Schmerzen gelindert bzw. weqg.

Die Tabletten schmecken wurzig-scharf. Es gibt Leute, die sie wegen ihres (wie ich finde
nicht gerade leckeren) Geschmacks nicht runter kriegen, andere - wie ich - schworen
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nach dem ersten Selbstversuch wegen ihrer Wirkung darauf. Mittlerweile konnte ich
schon einige Uberzeugen. :)

Der Fenchelanteil in den Tabletten soll auch fur frischen Atem sorgen, Galgant (eine
Wourzel, die mit Ingwer verwandt ist) wirkt auler schmerzstillend u.a. auch antibiotisch,
gegen Herzschwéache, Erschdpfungszustande, Kreislaufschwache, Véllegefiihl, Ubelkeit,
Blahungen, Durchblutungsstérungen, grippale Infekte, Fieber und geschwachtes
Immunsystem. (Galgant ist Ubrigens auch als Gewurz zum Kochen verwendbar.)

Die hl. Hildegard von Bingen lebte im 12. Jahrhundert als Benediktinerin und Universal-
gelehrte. In ihren Werken beschaftigte sie sich mit Natur- und Heilkunde, Religion,
Musik, Ethik und Kosmologie. Seit 2012 gilt sie als Kirchenlehrerin.

++ Tipps zur Lektiure und zum Anschauen ++

+ Hildegard von Bingen - Krauterkunde +
http://hildegard-von-bingen-medizin.de/heilkunde.htm
https://www.youtube.com/watch?v=-vB7kgnEg6l

Buchtipp:

Hildegard von Bingen - Bewahrtes Heilwissen fur Gesundheit und Wohlbefinden, 2011.

+ Sebastian Kneipp - Wasserkuren +
http://www.kneipp.de/kneipp_philosophie.html

+ Edward Bach - Bachbliiten +
http://www.bach-blueten-therapie.de/category/allgemeines-ueber-bachblueten/doktor-
edward-bach/

Buchtipp:

Edward Bach: Entdecker der BlUtentherapie. Sein Leben-Seine Erkenntnisse, 1996.

+ Wilhelm Heinrich SchiiBler - SchiiBlersalze +
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/schuessler-salze.html
https://www.youtube.com/watch?v=yo jI6gB9Yc

Zu den meisten der genannten Personen und Ansatze gibt es in den Blchereien deiner
Stadt eine gewisse Auswahl an Medien.
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++ Aktionsideen fiur Gruppen ++

+ Fuhrung durch einen Heilkrautergarten +

Viele Stadte haben (beispielsweise in ihrem Botanischen Garten) einen sogenannten
~Apotheker-Garten”, d.h. einen Garten, in dem Heilkrauter angebaut werden. Meist wer-
den FUhrungen durch diese Garten angeboten. Falls nicht, kdnntet ihr dies durch eure
Nachfrage anregen. lhr kdnnt auch in einer naturheilkundlich orientierten Apotheke
nachfragen, ob euch jemand verschiedene Heilkrauter (im Garten oder in der Apotheke)
vorstellen und euch etwas Uber ihre Anwendung und Wirkweise erzahlen kann.

+ Gemeinsames Herstellen von Heilmitteln aus Krautern o.A. +

Ihr kdnntet natdrliche Heilmittel (aus dieser KriKkoKo oder anderweitig recherchiert)
gemeinsam herstellen, euch dartuber austauschen, unter welchen korperlichen
Beschwerden ihr 6fters leidet und zusammentragen, wer welche natlrlichen Heilmittel
oder -methoden dagegen kennt. Naturlich kénnt ihr auch noch weiter dazu recherchie-
ren.

++ Das eine, das du sofort tun kannst ++
Gehe deine Hausapotheke durch, sortiere abgelaufene Medikamente aus und gib sie in
einer Apotheke zur sachgerechten Entsorgung ab.

++ Spiritueller Impuls: Gottes Apotheke ++
von Stefanie Geisler-Witting, KiAss GCL-MF auf Bundesebene

Ubernachsten Monat, am 15. August, begehen wir in der katholischen Kirche wieder das
Hochfest Maria Aufnahme in den Himmel (Maria Himmelfahrt). An diesem Tag finden
traditionell in vielen landlichen Gemeinden Prozessionen mit Segnung der von den
Glaubigen gebundenen Krauterbuschen statt. Diese beinhalten Blumen, Getreideahren
und verschiedene wichtige Heilkrauter, wie z. B. Schafgarbe, Kamille, Johanniskraut,
Baldrian und Konigskerze, welche gegen die unterschiedlichsten Erkrankungen helfen.
Der Grund fur die groRe Bedeutung der Krauter an diesem Tag lasst sich durch zahlrei-
che Legenden, die sich um das Hochfest ranken, erklaren. So besagt eine Erzahlung,
dass die Apostel Jesu, als sie das Grab Mariens vor den Toren Jerusalems besuchten, an
Stelle ihres Leichnams blihende Blumen und Krauter fanden, die einen wunderbaren
und intensiven Duft verstromten. Nach der Segnung werden die Krauterbuschen von
den Glaubigen in die Herrgottswinkel (d.h. meist Zimmerecken mit Kruzifix) ihrer Hau-
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ser gesteckt und in den Stallen der Tiere aufgehangt, um Mensch und Tier vor Krankheit
und Blitzschlag zu schitzen. Gottes Beistand, seine wunderbare Schépfung und seine
Heilkraft sind so das ganze Jahr Uber immer in Form der Krauterbuschen bei den Glaubi-
gen prasent. Im Krankheitsfall kann aus ihnen ein Tee zubereitet bzw. es kdnnen die
gesegneten Krauter dem Vieh unters Futter gemischt werden.

Aber nicht nur der traditionelle Brauch der Krautersegnung erfreut sich wieder steigen-
der Beliebtheit. Seit einiger Zeit kommt es ebenfalls verstarkt zu einer Ruckbesinnung
auf die Anwendung und Wirkung von Heilkrautern, ausgeldst durch eine bewusstere
Lebensweise. Diese KriKoKo zeugt auch davon. So spielt neben regional und fair gehan-
delten Produkten und Bio-Lebensmitteln auch die Behandlung von Krankheiten mit Heil-
mitteln aus der Natur, welche sich Uber hunderte von Jahren bewahrt haben, wieder
eine groler Rolle, sowohl im Bewusstsein der Menschen als auch in der Praxis. Diese
grofSartige Moglichkeit, Krankheiten und Leiden durch die Nutzung von naturlichen Heil-
mitteln aus , Gottes Apotheke” zu kurieren, sollten wir auch wieder verstarkt nutzen, um
so unerwunschte Nebenwirkungen von Medikamenten auf Mensch, Tier und Umwelt zu
reduzieren oder zu vermeiden. Bei jeder Genesung durch die Heilkrauter der Natur wird
uns so Gottes heilende und schutzende Kraft, sein Beistand und seine Liebe vor Augen
gefuhrt, da er uns gegen (fast) jedes Leiden das , passende Kraut“ geschenkt hat.

+++ Veranstaltungen und Termine +++

18. Juni bis 9. Juli
Rahmenprogramm zum Aachener Weltfest ,,Mein Name ist Mensch”, Aachen
http://www.1wf.de/weltfest-2016/rahmenprogramm/

2. Juli 2016, 14-21Uhr
30. Aachener Weltfest ,,Mein Name ist Mensch”, Welthaus Aachen
http://www.1lwf.de/weltfest-2016

15. (13:30-19Uhr) und 16. Juli 2016 (10-17Uhr)
Bayerische Eine-Welt-Tage mit Fair-Handels-Messe Bayern 2016, Kongress am Park

Augsburg

Es werden die neuesten Trends fair gehandelter Produkte prasentiert. Organisationen
aus dem Eine-Welt-Bereich informieren im Bereich Bildung und Kampagnen. Infoshops
bieten Neues zu den aktuellen Themen aus den Bereichen Fairer Handel, Globales Ler-
nen, Eine-Welt-Partnerschaft. Fur bio-regional-faire Verpflegung wird gesorgt. Der Ein-
tritt ist frei.

http://www.eineweltnetzwerkbayern.de/fairer-handel-in-bayern/fair-handels-messe-
bayvern.shtml
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+++ Schickt uns einen Beitrag fur die nachste KriKoKo +++

In der nachsten KriKoKo geht es um Arbeit und MuBe. Falls du Infos, Tipps, Links oder
Termine dazu mit uns teilen mochtest oder einen Gastbeitrag verfassen willst, melde
dich bei uns:

KriKoKo®@j-gcl.org

Auch wenn du Erfahrungsberichte, Fragen (z.B. was du schon immer mal wissen woll-
test in Sachen Kritischer Konsum), Anregungen oder Sonstiges hast bzw. mal einen Bei-
trag fur die Rubrik ,,Das Personliche” verfassen willst, maile uns einfach:

KriKoKo@j-gcl.org - Wir freuen uns.
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Chefredaktion dieser , KriKoKo“:
*Kaya Eberth (GCL-MF, ehrenamtliches Mitglied der Kommission Kritischer Konsum)

unterstutzt von:

*Andreas Holzinger (GCL-JM, ehrenamtliches Mitglied der Kommission Kritischer Kon-
sum)

*Candida Sisto (GCL-MF, ehrenamtliches Mitglied der Kommission Kritischer Konsum)
*Anja Béhmer (GCL-MF, ehrenamtliche Verbandsleiterin)

*Birgit Springer (GCL-MF, Referentin)

Die KriKoKo-Mail ist ein kostenloses Angebot der Jugendverbande der
Gemeinschaft Christlichen Lebens (J-GCL).

Wenn du die J-GCL bei ihrer Arbeit unterstiutzen mochtest, kannst du dies
durch eine Spende oder eine Fordermitgliedschaft tun.
Alle Infos hierzu findest du unter www.j-gcl.org/foerdern

KriKoKo-Mail abonnieren oder Abo abbestellen?
Ganz einfach: http://j-gcl.org/krikoko/

Dort finden sich auch alle bisher verschickten KriKoKo-Mails.

Die KriKoKo-Mail wird herausgegeben von:

J-GCL-Bundesstelle
Bei St. Ursula 2
86150 Augshburg
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