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Gesund genieBen!

Von Heinz Peter Slatin

iele Menschen interes-
Vsieren sich heute wie-
der fir den Erfahrungs-
schatz unserer Vorfahren.
Von ihnen kénnen wir ler-
nen, unserem Koérper mit
einfachen Mitteln zu geben,
was er wirklich braucht.
Gerade im Sommer gibt es
kaum etwas Schéneres als
die reiche Auswahl frischer
Krauter mit ihren késtlichen
Aromen und wertvollen
Inhaltsstoffen.
lhren frischen Geschmack
ziehe ich den gemahlenen
Produkten aus dem Handel
jederzeit vor.
Aber auch die wohltuende
Kraft von Krautern ist viel-
fach bewiesen. Richtig an-
gewandt, nitzen sie lhrem
Kérper und verbessern lhr
Wohlbefinden.
Allerdings enthalten auch
Kréuter hochwirksame Stof-

fe. Deshalb finden Sie auf
den folgenden Seiten Tipps
und Rezepte, wie Sie Kréu-
ter richtig einsetzen, um
Ihre Beschwerden zu lindern
- oder um sich einfach et-
was Gutes zu tun.

Héchsten Genuss und bes-
te Gesundheit mit Krdutern
wiinscht |hnen lhr

Uebnr %\/(W

Dr. Heinz Peter Slatin
B Chefarzt des
Osterreichischen Roten Kreuzes
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Natiirlich heilen

Der Ratgeber gegen Alltagsbeschwerden.

einahe zwei Jahrhun-

derte lang wurde die
Heilpflanzenkunde wenig
beachtet. Heute aber wird
die ,sanfte” Behandlung
von alltaglichen Beschwer-
den mit pflanzlichen Heil-
mitteln weltweit immer be-
liebter.
Erste Aufzeichnungen iiber
die gezielte Anwendung
von pflanzlichen Arzneien
finden sich bei griechischen
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und rémischen Naturfor-
schern wie Plinius und Hip-
pokrates. Im Mittelalter
nahmen dann Ménche die-
se Kenntnisse auf und fiihr-
ten sie weiter.

Sebastian Kneipp gab der
Heilpflanzentherapie im 19.
Jahrhundert neue Impulse.
Er vermied die Ubertrei-
bungen seiner Vorgdnger -
und gelangte vielleicht ge-
rade deshalb zu wichtigen

neuen Erkenntnissen iber
die ,Zauberkrafte” der
Pflanzen. Gleichzeitig be-
gannen mit dem Entstehen
der pharmazeutischen In-
dustrie chemische Arznei-
mittel, das Feld zu beherr-
schen.

So dankbar wir der Phar-
mawissenschaft fiir ihre
Methoden sein miissen, so
uniiberschaubar ist fir uns
die Welt der Medikamente.
Nur wenige wissen, dass
viele Arzneien, die wir in
der Apotheke kaufen,
nichts anderes als therapie-
gerechte Aufbereitungen
von Heilpflanzen sind.
Mindestens tausend einhei-
mische sowie auf anderen
Kontinenten beheimatete
Pflanzen werden heute von

der der Heilpflanzenkunde
geniitzt. Viele davon kén-
nen Sie im Garten selbst
anbauen, andere am Markt
kaufen oder ,auf Nummer
sicher” in der Apotheke be-
ziehen.

Das Osterreichische Rote
Kreuz mochte Sie mit die-
ser Broschiire auf einige
bekannte Heilpflanzen hin-
weisen und auf die Krafte,
die sie enthalten.
Hausmittel bewirken keine
Wunder und ersetzen kei-
nesfalls die fachliche Be-
ratung von Arzt oder Apo-
theker, sie helfen aber, auf
natirliche Weise gesund zu
bleiben.

Denn die Sorge um Ihr
Wohlbefinden ist unser An-
liegen. lhr

+

OSTERREICHISCHES ROTES KREUZ
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Inhaltsstoffe

Wie sie im Kérper wirken.

ie Krauter, die uns niitz-

lich sein konnen, bilden
lhre Wirkstoffe wéhrend
des Wachstums aus. Je nach
Pflanze sind die Wirkstoffe
in Bluten, Blattern oder
Wurzeln verteilt (S. 40 f£.).
Die wichtigsten dieser sind
in vielen rezeptpflichtigen
Medikamenten enthalten.

Alkaloide finden sich oft in
Pflanzen, die fiir uns giftig
sind. Deshalb sind sie fir
die Einnahme in Tees véllig
ungeeignet. Sie werden vor
allem in der pharmazeuti-
schen Industrie verwendet.
%@% Tollkirsche, Eisenhut.
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Atherische Ole finden wir
in allen wohl riechenden
Pflanzen. Diese Stoffe sind
leicht fluchtig, in Wasser
jedoch kaum [éslich. Sie
werden durch Destillation
gewonnen und besitzen
vielfaltige Heilwirkungen.
%@% Lavendel, Fichte,

l .
S Kamille.

Bitterstoffe regen die Ver-
dauung an. Der bittere Ge-
schmack stimuliert die Pro-
duktion von Speichel und
Verdauungssaften und regt
so den Appetit an.

7N Kamille, Léwenzahn,

i Tausendguldenkraut,

Wermut.

Cyanoglycoside wirken be-
ruhigend und entspannend
auf das Herz und die Mus-
kulatur.

%@% Schwarzer Holunder.

Flavonoide sind gelbe Farb-
stoffe. Einige unterstiitzen
die Wirkung von Vitamin C.
Je nach Pflanze wirken sie
gefaBerweiternd, blutdruck-
senkend und gerinnungs-
hemmend.
M Birkenblatter,
%%\‘ Holunderbliiten,
WeiBBdorn, Zitrone.

Gerbstoffe wirken zusam-
menziehend auf das Haut-
gewebe. Sie entziehen Bak-
terien auf verletzter Haut
und Schleimhaut den Nahr-
boden. Damit helfen sie,
Wunden zu heilen.

M Eichenrinde,
%@» Brombeerblatter.

Glykoside enthalten be-
stimmte Zuckerverbindun-
gen. In der Medizin am
wichtigsten sind die herz-
wirksamen Glykoside. |hre

Anwendung sollte aller-
dings nur unter @rztlicher
Aufsicht erfolgen.

7 Fingerhut, Faulbaum.

Phenole wirken bei innerer
Anwendung antiseptisch
und entziindungshemmend.
Bei duBerer Anwendung
reizen sie die Haut.

%@% Thymian.

Schleimstoffe haben die
Eigenschaft, im Wasser
aufzuquellen. Mit Schleim-
mitteln werden Reizhusten
und Halsschmerzen be-
handelt.

™M Beinwell, Huflattich,
% Malve, Melisse.
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Sicherheit beim Sammeln

Diese Hinweise sollten Sie beachten.

eilpflanzen gibt es in

Hiille und Fiille. Sie kon-
nen sie frisch am Markt
erstehen, getrocknet in der
Apotheke oder auch im
Supermarkt kaufen - oder
Sie sammeln sie selbst.
Legen Sie nie einen zu gro-
Ben Vorrat an. Je langer Sie
die Krduter lagern, desto
schwacher wird die Wirkung
der Inhaltsstoffe. Fangen Sie
mit einer kleinen Auswahl
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an und lernen Sie die Wir-
kungen kennen. Eine Uber-
sicht tiber die Wirkung der
verschiedenen Heilpflanzen
finden Sie in diesem Heft ab
Seite 40.

Falls Sie Heilpflanzen selbst
sammeln wollen, ist einige
Kenntnis notwendig: Ober-
flachliches Sammeln kann
nutzlos sein, Schaden an-
richten und sogar gefahrli-
che Folgen haben.

Selbsttest

* Kann ich die gesuchte
Heilpflanze in der Natur
einwandfrei erkennen?

* Von welchen Pflanzen gibt
es giftige ,Doppelganger”?

* Welche Heilpflanzen sind
geschiitzt und diirfen
nicht gesammelt werden?

* Welcher Pflanzenteil
kann fir die Zubereitung
genutzt werden?

Sammeln Sie nur, wo die
Pflanze reichlich wdachst.
Lassen Sie Pflanzen, die
unter Naturschutz stehen,
immer unberihrt.
Bestimmen Sie die Pflanze
exakt. Nur so vermeiden
Sie gefdhrliche Verwechs-
lungen, die todlich enden
kénnten.

Richtig Sammeln

* Die beste Zeit zum Sam-
meln ist der Vormittag.

* Niemals bei Regen,
Nebel oder feuchtem
Wetter sammeln.

e Kinder beim Sammeln
kontrollieren.

¢ Heilpflanzen nie waschen
(auBer Wurzeln).

e StraBen- und Feldrander
sind kein Sammelort.

* Transportieren Sie das
Sammelgut in einem
offenen Korb.

Trocknen

Trocknen ist die einfachste

Methode, um Heilpflanzen

haltbar zu machen. Sie

miissen damit sofort nach
der Ernte beginnen und
schonend vorgehen.

* Die Trocknungszeit hangt
vom Wassergehalt des
Sammelgutes ab.

* Hangen Sie die Krduter
zum Trocknen an einem
schattigen Ort auf.

* Bewahren Sie die
getrockneten Krauter
immer in beschrifteten
GlasgefaBen lichtge-
schiitzt auf.

Der sicherste Weg ist aber,
Heilpflanzen in der Apothe-
ke zu kaufen. Dort bekom-
men Sie professionell verar-
beitete Ware, und dort wird
man Sie auch gerne (ber
die Wirkungen der Krauter
beraten!
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Heilmittel zubereiten

So tanken Sie Krauterkraft.

ie  Wirksamkeit von
Heilpflanzen hangt im-
mer von ihrer richtigen
Anwendung ab. Mit den
folgenden Tipps vermeiden
Sie die haufigsten Fehler.

Allzu viel ist ungesund:
Krauter, die in kleinen
Mengen gesundheitsfor-
dernd wirken, konnen in
hoher Dosierung @uBerst
schadlich, ja giftig sein. Bei
schwereren Leiden sollten
Sie auf jeden Fall Riick-
sprache mit einem Arzt
oder Apotheker halten -
egal, was Sie einnehmen
wollen.

Tee: Die géngigste und ein-
fachste Form der Zuberei-
tung. Tees konnen Sie so-
wohl aus einer einzigen
Pflanze als auch aus einer
Krdutermischung kochen
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oder aufgieBen. Richtig
bereitete Tees enthalten ei-
ne optimale Menge an
Wirkstoffen. Ein zu starker
Tee kann unerwiinschte
Nebenwirkungen hervor-
rufen. Wenn nicht anders
empfohlen, genieBen Sie
Krdutertees ungezuckert
zwei- bis dreimal taglich
nach dem Essen.

Aufguss: Dazu iibergieBen
Sie die Heilpflanzen mit
kochendem Wasser und
lassen den Tee rund zehn
Minuten ziehen. Nachdem
Sie ihn abgeseiht haben,

sofort trinken. Rinden,
Wurzeln und bestimmte
Samen werden abgekocht
zubereitet. Das Sammelgut
zunéchst kalt ansetzen und
anschlieBend fiinf bis zehn
Minuten lang kochen.

Auszug: Heilpflanzen, de-
ren Inhaltsstoffe sich nur
kalt 16sen oder bei denen
durch das Uberbriihen
unerwiinschte Inhaltsstoffe
freigesetzt werden, ma-
chen Sie mit einem Auszug
trinkfertig. Dazu das Kraut
fir etwa sechs Stunden in
kaltes Wasser legen, absei-
hen und dann auf Trink-
temperatur aufwdrmen.

Ol: Wenn Sie das frische
Kraut mit einem guten Ol
ansetzen (z.B. mit kaltge-
presstem Olivendl), ent-
steht ein Krauterdl. Lassen

Sie den Ansatz zwei bis
drei Wochen in der Sonne
destillieren und filtern Sie
ihn dann ab.

Saft: Aus frischen Krdutern
stellen Sie mit einer Pflan-
zenpresse einen Krauter-
saft her. Ein dafiir geeigne-
tes frisch gepfliicktes Kraut
wird gereinigt, zerkleinert
und sorgfdltig ausgepresst.
Mit Wasser verdinnt, er-
gibt der Saft ein erfrischen-
des Getrdnk.

Frisch gepflickt und kon-
sumiert haben Heilpflanzen
die gréBte Wirkung auf das
Wohlbefinden. Fein gehackt
unter Joghurt gemischt,
aufs Butterbrot gestreut
oder als Salatdekoration
werden Sie lhnen nach ei-
nem langen Winter frische
Lebenskraft verleihen.
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Erkdltung

Sechsmal pro Jahr ist nicht ungewéhnlich.

esonders in den Mona-

ten November, Dezem-
ber und Janner schlagen
die Viren zu. Die Krankheits-
erreger werden mit winzig
kleinen Schleimtrépfchen
von Mensch zu Mensch
tbertragen.
Erkéltungen beginnen mit
Unwobhlsein, Schnupfen, Fie-
ber, Abgeschlagenheit und
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Frésteln. Erschépfung und
Stress begiinstigen die Er-
krankung. Hauptséachlich
betroffen sind die Nase
und die oberen Atemwege.
In den meisten Fallen klingt
die Erkaltung von selbst ab.
Sollten die Beschwerden
sich nach einigen Tagen je-
doch nicht bessern, suchen
Sie den Arzt auf!

So beugen Sie vor

*Halten Sie in der kalten
Jahreszeit vor allem FiiBe,
Handgelenke und Hals
warm.

® Duschen Sie zwei Minuten
warm, danach zehn bis
fiinfzehn Sekunden kalt.

* Ausgetrocknete Schleim-
haute erhéhen das Infek-
tionsrisiko. Wenn Sie oft
erkdltet sind, sollten Sie in
trockenen R&umen einen
Luftbefeuchter einsetzen.

Natiirliche
Heilmittel

Fenchel, Holunder, Ka-
mille, Linde, Thymian,
Ingwer, Zitrone, Knob-
lauch, Blasser oder Roter
Sonnenhut.

Rotkreuz-TIPP

Zerdriicken Sie eine
Knoblauchzehe, mischen
Sie etwas geriebenen
Ingwer, den Saft einer
Zitrone und einen Tee-
I6ffel Honig dazu. Mit ei-
ner Tasse warmem Was-
ser aufgieBen. Diese
Mischung wirkt antibak-
teriell, keimtotend und
entziindungshemmend.
Trinken Sie davon bis zu
drei Tassen pro Tag.
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Schlafstérungen

Jeder Dritte liegt nachts wach.

eder von uns verbringt
Jein Drittel seines Lebens
mit Schlafen. Aber jeder
dritte Osterreicher klagt
tber Schlafstérungen. Wis-
senschaftliche Studien zei-
gen, dass diese mit dem Al-
ter deutlich zunehmen. In
allen Altersgruppen sind
Frauen doppelt so haufig
betroffen wie Méanner.
Viele haben Probleme beim
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Einschlafen, andere wachen
in den frilhen Morgenstun-
den auf und kénnen nicht
mehr einschlafen. Oft fehlt
die Tiefschlafphase, und
man fihlt sich morgens wie
gerddert.

Depressionen sind eine hau-
fige Ursache von Schlafsts-
rungen, aber auch Alkohol-,
Nikotin- und Medikamen-
tenmissbrauch konnen die

Nachtruhe beeintrachtigen.
Selbst Schlafmittel kénnen
fir schlechten Schlaf ver-
antwortlich sein!

So beugen Sie vor

*Halten Sie einen regel-
maBigen  Schlaf-Wach-
Rhythmus ein.

*Vermeiden Sie es, am
Nachmittag zu schlafen.

* Essen Sie abends nicht zu
spat und nicht zu viel.

Natiirliche

Heilmittel

Folgende Heilpflanzen
sind fiir ihre beruhigen-
de Wirkung bekannt:
Anis, Baldrian, Dill, Hop-
fen, Kamille, Kalmus,
Melisse, Johanniskraut,
Lavendel, WeiBdorn.

Rotkreuz-TIPP

Bereiten Sie sich vor dem
Schlafengehen einen Auf-
guss aus Baldrian, Ka-
mille und Melisse zu.
UbergieBen Sie ein bis
zwei Teeldffel der ge-
trockneten Kréuter mit
einer Tasse kochendem
Wasser. Zugedeckt fiinf
Minuten ziehen lassen
und abseihen.
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Migrdne

Gewitter im Kopf.

M igrane war schon den
alten Agyptern be-

kannt. In Osterreich leiden
tber 800.000 Menschen
an dieser Krankheit. Zu den
Symptomen gehéren star-
ke, pulsierende Schmerzen
im Kopf - meist einseitig in
der Region um Stirn, Au-
gen und Schléfen.

Die Kopfschmerzen werden
oft von Ubelkeit, Uberem-
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pfindlichkeit gegen Licht
und Larm begleitet; Seh-
stérungen, Schwindel und
sogar Lahmungserscheinun-
gen kénnen vorausgehen.
Die Anfdlle dauern vier bis
72 Stunden lang an.
Suchen Sie unbedingt ei-
nen Arzt auf, wenn die
Kopfschmerzen unertrag-
lich sind oder standig wie-
derkehren!

So beugen Sie vor

*Vermeiden Sie Alkohol
und psychische und kor-
perliche Uberforderung.

*Halten Sie einen regel-
maBigen  Schlaf-Wach-
Rhythmus ein.

* Ausdauersportarten wie
Schwimmen oder Radfah-
ren, autogenes Training
und Yoga kénnen die Zahl
der Migraneanfalle redu-
zieren oder ihre Heftigkeit
vermindern.

¢ Lassen Sie sich regelmaBig
massieren, das entspannt.

Natiirliche

Heilmittel

Die folgenden Pflanzen
wirken entspannend und
lindern Kopfschmerzen:
Johanniskraut, Baldrian,
Lavendel, Rosmarin, Pfef-
ferminze, Salbei, Anis.

Rotkreuz-TIPP

Rosmarin regt die
Durchblutung des Ge-
hirns an und starkt das
Gedachtnis und die Kon-
zentration. UbergieBen
Sie einen Teeléffel ge-
trockneten Rosmarin mit
einer Tasse kochendem
Wasser. Zugedeckt fiinf
Minuten ziehen lassen
und abseihen. Taglich
vier Tassen trinken.
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Halsschmerzen

Oft kiindigen sie eine Krankheit an.

ie haufigsten Ursachen
Dvon Halsschmerzen
sind Erkdltungen, Grippe
und Entziindungen der
Mandeln.

20 Natiirlich heilen |

Aber auch Menschen, die
ihre Stimme durch Singen,
Schreien oder langes Re-
den  iberstrapazieren,
kénnen davon betroffen
sein.

Es beginnt mit einem Krat-
zen im Hals und Schluckbe-
schwerden. Bei einer Angi-
na kommen geschwollene
oder gar vereiterte Man-
deln dazu.

Gegen bakteriell verur-
sachte Entziindungen des
Halses helfen oft nur vom
Arzt verschriebene Anti-
biotika. Diese zeigen bei
grippalen, also viralen In-
fekten jedoch keine Wir-
kung.

Wenn Sie langere Zeit
unter den Beschwerden lei-
den oder einen geschwolle-
nen Hals haben, suchen
Sie in jedem Fall einen
Arzt auf.

So beugen Sie vor

*Halten Sie in der kalten
Jahreszeit lhren Hals mit
einem Wollschal oder
Halstuch warm.

e Setzen Sie in trockenen
Raumen einen Luftbe-
feuchter ein.

¢ Vermeiden Sie eine Uber-
beanspruchung lhrer
Stimmbander.

Natiirliche

Heilmittel

Eisenkraut, Kamille, Lieb-
stockel, Malve, Salbei,
Sonnenhut, Rosmarin.

Rotkreuz-TIPP

Zwei Teeloffel frische
Salbeiblatter mit 1/4 Li-
ter kochendem Wasser
tbergieBen. 20 Minuten
zugedeckt ziehen lassen
und bis zu dreimal tdg-
lich als Gurgelmittel ver-
wenden. Wirkt keimto-
tend und adstringierend.
Warnhinweis:  Salbei
darf bei Epilepsie und
wdhrend der Schwan-
gerschaft nicht ange-
wendet werden.

Natiirlich heilen 21



Verstopfung

Gesunde Erndahrung beugt vor.

enn der Stuhlgang

hart und schwierig ist
und weniger als dreimal in
der Woche erfolgt, leiden
Sie an Verstopfung.
Falsche Erndhrung ist die
Hauptursache. Aber auch
zu wenig Flissigkeitsauf-
nahme, Bewegungsman-
gel, die Einnahme be-
stimmter Medikamente,
Darm- und Nervenkrank-
heiten sowie seelische Pro-
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bleme kénnen zu Verstop-
fung fihren.

Bei leichten Fdllen kénnen
Heilpflanzen auf schonende
Weise die normale Darm-
funktion wiederherstellen.
Suchen Sie jedoch auf je-
den Fall lhren Arzt auf,
wenn die Verdauungspro-
bleme langere Zeit andau-
ern, da organische Krank-
heiten die Ursache sein
kénnen.

So beugen Sie vor

* Trinken Sie tdglich min-
destens zwei Liter Wasser
oder Krdutertee.

*Nehmen Sie viele Ballast-
stoffe zu sich, z.B. Wei-
zenkleie und Leinsamen.

*Bewegen Sie sich regel-
maBig - das regt die Ver-
dauung an.

e Essen Sie viel Obst - vor
allem getrocknete Friichte.

Natiirliche

Heilmittel:

Eibisch, Engelwurz, Ka-
mille, Leinsamen, Léwen-
zahn, Ingwer, Pfeffer-
minze, Wegerich.

Rotkreuz-TIPP

Einen Teelsffel Engel-
wurzsamen mit einer
Tasse kochendem Was-
ser ibergieBen. Kurz zie-
hen lassen und abseihen.
Mit den Samen kénnen
Sie auch einen Auszug
bereiten: Zwei Teeloffel
fir sechs Stunden in 1/2
Liter kaltes Wasser le-
gen. Danach abseihen
und auf Trinktemperatur
erwarmen. Tdglich zwei
Tassen trinken.
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Heuschnupfen

Ab Februar fliegen die Pollen.

ur fast eine Million

Osterreicher beginnt im
Februar die Zeit des Lei-
dens. Bis Ende September
gehéren fur sie Beschwer-
den wie tranende Augen,
Juckreiz in Mund und Nase,
Niesanfalle und erschwer-
tes Atmen zum Alltag.
Akute Pollenallergien sind
duBerst unangenehm und
kénnen sich unbehandelt
zu Krankheiten wie Asthma
entwickeln. Bei starken Be-
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schwerden sollten Sie des-
halb den Arzt aufsuchen.
Vorbeugende Medikamente
kénnen helfen.

Im Schnitt atmen wir tég-
lich 8000 Pollenkérner ein,
fur Allergiker ist schon ein
kleiner Teil davon zu viel.
Wenn es Ihnen méglich ist,
dann verlassen Sie zur Zeit
der stérksten Belastung
lhren Wohnort. Im Gebirge
oder am Meer ist die Pollen-
belastung geringer.

So beugen Sie vor
e Tagliches  Staubsaugen
oder Staubwischen min-
dert die Pollenbelastung.
¢ Kleidung tdglich ausschit-
teln und auf keinen Fall im
Schlafzimmer aufhangen.
* Schlafen Sie bei geschlos-
senem Fenster und wa-
schen Sie sich die Haare,
bevor Sie schlafen gehen.

Natiirliche
Heilmittel

Schwarzer Holunder

Rotkreuz-TIPP

Geben Sie einen Teelof-
fel Bliiten des Schwar-
zen Holunders in ein
Teesieb und héngen Sie
dieses in eine Tasse. Mit
kochendem Wasser auf-
fillen. Abdecken und
zehn Minuten ziehen las-
sen. Sofort trinken. Tag-
lich zwei bis drei Tassen
tber einige Monate vor
Beginn der Heuschnup-
fensaison.
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Kater

Wer denkt schon an die Folgen?

ier, Wein und das eine
Boder andere ,Verdau-
ungsschnépschen” werden
gerne in heiterer Runde
getrunken. Man ist locker
und gelést und redet gern.
Angste und Sorgen sind fiir
kurze Zeit vergessen. An
die Folgen denkt kaum je-
mand.
In Wirklichkeit bewirkt Al-
kohol namlich genau das
Gegenteil: Die geistigen
und kérperlichen Fahigkei-

26 Natiirlich heilen

ten lassen nach. Reaktions-,
und Urteilsfahigkeit werden
herabgesetzt.

Jeder noch so kleine Rausch
totet unwiderruflich Ner-
venzellen. Wer tber léinge-
re Zeit gréBere Mengen
Alkohol konsumiert, muss
mit Folgen rechnen, die
vom Nachlassen des Ge-
dachtnisses bis hin zu Stim-
mungsschwankungen und
Personlichkeitsveranderun-
gen fihren.

So beugen Sie vor

* Konsumieren Sie Alkohol
nur in MaBen.

® Trinken Sie nicht durch-
einander - die verschie-
denen Geschmacks- und
Aromastoffe filhren ganz
sicher zu einem Kater.

* Konsumieren Sie in lusti-
gen Gesellschaften alko-
holfreie Getranke.

e Scheint der Alkohol ein-
mal ,unvermeidlich”, trin-
ken Sie mindestens eben-
so viel Wasser dazu - am
besten doppelt so viel.

Natiirliche

Heilmittel

Léwenzahn, Mineralwas-
ser: Letzteres ersetzt
Mineralstoffe, die beim
Al-koholabbau in hohem
MaBe verloren gehen.

Rotkreuz-TIPP

Kochen Sie 20 g ge-
trocknete Léwenzahn-
wurzel in 3/4 Liter
Wasser so lange ab, bis
ein Drittel der Flussigkeit
verdampft ist (ca. 20 Mi-
nuten).

Den Rest durch ein Sieb
seihen und (iber den Tag
verteilt in kurzen Ab-
standen und kleinen
Portionen zur Entgiftung
trinken.
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Husten

Unangenehmer Begleiter im Winter.

usten tritt meist zu-
Hscmmen mit  Erkal-
tungskrankheiten auf. An-
steckungsgefahr besteht
also in den nasskalten Mo-
naten von November bis
Jénner.
Die Viren und Bakterien
werden liber kleine Schleim-
tropfchen Ubertragen, die
sich dann besonders ,wohl
fiihlen”.
Viren und Bakterien sind
wahre Uberlebenskiinstler:
Bis zu zwei Stunden sind
sie auch auBerhalb des
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menschlichen Kérpers le-
bensfahig. Wer einem Infi-
zierten die Hand schittelt
und sich dann die Nase
reibt, ist bereits angesteckt.
Eine weitere haufige Ursa-
che fiir Husten ist Rauchen.
Wenn Sie uber léngere
Zeit husten missen, ohne
andere Symptome einer
Erkdltung zu haben, sollten
Sie unbedingt einen Arzt
aufsuchen. Es kénnte sich
um chronische Bronchitis
oder gar eine Lungenent-
ziindung handeln!

So beugen Sie vor

*Vermeiden Sie den Auf-
enthalt in trockenen, ver-
rauchten Raumen.

* Verzehren Sie taglich zwei
Knoblauchzehen (gibt es
auch als Kapseln).

*Halten Sie in der kalten
Jahreszeit lhren Hals mit
einem Wollschal oder
Halstuch warm.

-
| &=
e N4 -
/

®ae ¢
s %
| Z"”

Natiirliche

Heilmittel

Gegen Husten gibt es im
Handel viele fertige Pro-
dukte wie Tees oder Pas-
tillen, die u.a. folgende
Heilkrauter enthalten: Ei-
bisch, Huflattich, Linde,
Melisse, Salbei, Thymian.

Rotkreuz-TIPP

Thymian ist ein wirksa-
mes Mittel fir das ge-
samte Atmungssystem.

UbergieBen Sie einen
Teeloffel getrocknetes
oder zwei Léffel frisches
Kraut mit einer Tasse ko-
chendem Wasser. Zuge-
deckt fiinf Minuten zie-
hen lassen und abseihen.
Taglich funf Tassen trinken.
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Insektenstiche

Bei allergischem Schock: Notruf 144.

en meisten gesunden

Menschen kann der
Stich einer Biene, einer
Wespe oder anderer In-
sekten nichts Bedrohliches
anhaben. Wirklich geféhr-
lich wird es nur fir jene,
die allergisch auf das Gift
dieser Tiere reagieren: In
Osterreich sind das etwa
350.000 Menschen.

Sollten Sie bei einem Ge-
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stochenen einen allergi-
schen Schock beobachten,
leisten Sie umgehend Ers-
te Hilfe und setzen Sie den
Notruf 144 ab!

Bei ,normalen” Hautrei-
zungen infolge von Insek-
tenstichen, wie kleinen Ro-
tungen, kleinen Pusteln und
Juckreiz, kénnen pflanz-
liche Mittel helfen und die
Heilung beschleunigen.

So beugen Sie vor

*Meiden Sie bliihende
Wiesen und Gérten mit
Fallobst.

*Tragen Sie Insekten-
schutzmittel auf die Haut
auf, wenn Sie in ,gefdahr-
liche” Gebiete gehen.

¢ Keine bunte Kleidung tra-
gen, diese zieht die In-
sekten namlich an.

Natiirliche
Heilmittel

Aloe Vera (Gel), GroBe
Brennnessel (innerlich),
Lavendel: frische Blat-
ter, Tinktur, atherisches
Ol (&uBerlich), Spitzwe-
gerich.

Rotkreuz-TIPP

Frisch zerdriickte Blatter
des Spitzwegerichs und
des Lavendels auf die
Stichstelle gedriickt lin-
dern den Juckreiz.
Brennnesseltee  wirkt
aufgrund seiner starken-
den Wirkung innerlich
gegen allergische Reak-
tionen. Drei Tage lang
jeweils etwa drei Tassen
trinken.
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Bluthochdruck

Auf leisen Sohlen in den Tod.

Blutdruck

Zu hoher

(mehr als 140/90 mm
Hg) bleibt oft lange uner-
kannt, da in den meisten
Fallen keine Beschwerden
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auftreten. Standiger hoher
Blutdruck fiihrt jedoch auf
leisen Sohlen zu schweren
und todlichen Erkrankun-
gen. Er schadigt wegen der
mit ihm verbundenen Mehr-
arbeit das Herz und die
BlutgefaBe. Bluthochdruck
ist daher oft Ursache fir
Herzinfarkt, Schlaganfall,
Angina pectoris und ande-
re GefaBkrankheiten.
Mehr als die Halfte der
Menschen in den Industrie-
staaten, also auch in Oster-
reich, sterben an Herzin-
farkt oder Schlaganfall -
und Bluthochdruck ist die
Hauptursache dafiir.
Selbstmessungen ersparen
nicht den Weg zum Arzt!
Sie koénnen diesen aber
dabei unterstiitzen, eine
speziell auf Sie abgestimm-
te Behandlung zu ermég-
lichen.

So beugen Sie vor

*Machen Sie viel Bewe-
gung - mindestens drei-
mal pro Woche 30 Minu-
ten.

* Reduzieren Sie den Niko-
tinkonsum, trinken Sie Al-
kohol nur in MaBen und
erndhren Sie sich salz-
arm.

e Sehr wichtig zur Vorbeu-
gung sind Stressabbau,

Entspannung und ausrei-
chend Schlaf.

Natiirliche

Heilmittel:

GroBe Brennnessel, Gén-
seblimchen, Lavendel,
Knoblauch (eignet sich
eher zur Vorbeugung),
Ingwer, Ginkgo, WeiB-
dorn.

Rotkreuz-TIPP

UbergieBen Sie zwei Tee-
l6ffel WeiBdornbliiten
mit einer Tasse kochen-
dem Wasser. Fiinf Minu-
ten ziehen lassen und
abseihen. Taglich drei
Tassen trinken.

Sie kénnen diesen Tee,
der auch bei niedrigem
Blutdruck hilft, iiber
mehrere Monate hinweg
anwenden.
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Sonnenbrand

Schiitzen ist ganz einfach.

ie Zeit bis zum Sonnen-

brand hangt vom Haut-
typ ab. Je heller die Haut,
desto schneller entsteht ein
Sonnenbrand. Die so ge-
nannte Eigenschutzzeit ist
also geringer. Wahrend
hellen Typen schon nach
zehn Minuten ein Sonnen-
brand droht, kann es bei
dunklen Typen etwa 50 Mi-
nuten dauern.
Den einfachsten Sonnen-
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schutz bieten die Kleidung
und Sonnenbrillen. Auf
Kérperstellen, die nicht be-
deckt werden kdnnen, also
etwa Gesicht oder Nacken,
sollte ein Sonnenschutzmit-
tel aufgetragen werden.
Suchen Sie auf jeden Fall
einen Arzt auf, wenn Sie
Verénderungen auf der
Haut bemerken - vor allem
an Muttermalen und Som-
mersprossen.

So beugen Sie vor

* Gewdhnen Sie lhre Haut
langsam an die Sonne,
z.B. durch sanfte Vorbrau-
nung im Solarium.

* Tragen Sie Sonnenschutz-
mittel rechtzeitig auf: Sie
wirken erst nach 30 Mi-

nuten.

* Verwenden Sie nur Son-
nenschutzmittel, die lhre
Haut vertragt, denn Kon-
servierungs- und Duft-
stoffe kénnen Allergien
hervorrufen.

Natiirliche
Heilmittel:

Lavendel, Topfen, Aloe
Vera (kann als Zim-
merpflanze  kultiviert
werden).

Das aus den Blattern
gewonnene
Gel hilft bei |
vielen Haut-
erkrankun-
gen.

Rotkreuz-TIPP

Tragen Sie bei leichtem
Sonnenbrand Lavendel-
6l auf die betroffenen
Hautstellen auf, durch
seine antiseptische Wir-
kung wird der Heilungs-
prozess geférdert.
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Sommergrippe

Zu rasche Abkiihlung ist gefdhrlich.

unserem Land bis zu
500.000 Menschen an
Sommergrippe. Der Héhe-
punkt liegt ausgerechnet in
der Ferienzeit im Juli und
August. Besonders betrof-
fen sind Kinder und dltere
Menschen. Paradoxerweise
macht es der Sommer ei-
nem leicht, sich zu verkiih-
len. Der Kérper ist aufge-
heizt und reagiert bei
rascher Abkihlung ,ver-
schnupft’. Die Schleim-

Jedes Jahr erkranken in
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haute werden schlechter
durchblutet, wenn man
nass ist oder friert. Damit
kénnen Viren das Immun-
system leichter (berwin-
den.

In den meisten Fallen bleibt
es bei der Sommergrippe
bei Erkdltungssymptomen.
Kommt es jedoch zu eitri-
gen Entziindungen, z.B.
des Rachenraums, tritt oft
auch Fieber auf. In so
einem Fall ist ein Arztbe-
such zu empfehlen.

So beugen Sie vor
*Vermeiden Sie Zugluft,
etwa durch Ventilatoren
oder offene Autofenster.
* Wechseln Sie nach dem
Schwimmen |hre nasse
Badekleidung.

® Besuchen Sie eine Sauna.
Durch die Abwechslung
von warm und kalt wird
die Reaktion der Blut-
gefdBe in der Haut trai-
niert.

Natiirliche

Heilmittel:

Fenchel, Holunder, Ka-
mille, Linde, Thymian,
Ingwer, Zitrone, Knob-
lauch, Zimt.

Rotkreuz-TIPP

Pressen Sie eine Zitrone
aus. Den Saft mit einem
halben Teeloffel Zimt-
pulver vermischen.
Trinken Sie diese Mi-
schung einmal tdglich
pur oder verdiinnen Sie
sie mit einem viertel
Liter Wasser oder Miner-
alwasser.

Warnhinweis: In zu gro-
Ben Mengen eingenom-
men, kann Zimt toxisch
wirken.
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Winterdepression

Dunkle Tage, dunkle Seelen.

ie Tage werden kiirzer,

der Himmel ist wolken-
verhangen. Alltagliche Auf-
gaben scheinen auf einmal
uniiberwindlich. Fir viele
Menschen beginnt jetzt die
Zeit der Schwermut.
Jeder zehnte Osterreicher
leidet unter einer Herbst-
und Winterdepression. Zu
zwei Dritteln sind es Frau-
en, besonders im Alter zwi-
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schen 25 und 45 Jahren.
Hervorgerufen werden Win-
terdepressionen durch Licht-
mangel. Fehlt es an Licht,
kommt es zur Stérung des
Melatoninhaushalts.

Die wichtigste Eigenschaft
dieses Hormons liegt in sei-
ner schlafférdernden Wir-
kung. Melatonin erhéht die
Schlafeffizienz und ver-
kiirzt die Zeit, die man zum
Einschlafen braucht. Durch
den Mangel wird der
Mensch miide und an-
triebslos, die Neigung zu
Depressionen nimmt allge-
mein zu.

Im Gegensatz zu her-
kémmlichen Depressionen
lasst sich die Winterde-
pression relativ einfach be-
handeln. Mit Kunstlicht-
therapien kann etwa drei
Vierteln der Betroffenen
geholfen werden.

So beugen Sie vor

e Lassen Sie sich von lhrem
Arzt bezuglich einer spe-
ziell auf Sie abgestimm-
ten Lichttherapie beraten.

*Halten Sie lhre sozialen
Kontakte aufrecht und
verkriechen Sie sich nicht
zu Hause.

* Seien Sie aktiv, bewegen
Sie sich viel an der fri-
schen Luft.

Natiirliche

Heilmittel

Baldrian, Eisenkraut, Jo-
hanniskraut, Schlafbeere,
WeiBdorn.

Rotkreuz-TIPP

GieBen Sie einen Tee-
[offel fein geschnittenes
Johanniskraut mit einer
Tasse kochendem Was-
ser auf. Zugedeckt zehn
Minuten ziehen lassen
und abseihen.

Sie kénnen den Tee ein
wenig siiBen. Trinken Sie
in der Frih und am
Abend je eine Tasse da-
von.

Johanniskraut gibt es
auch in Kapselform.
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Wie Krduter wirken

Die wichtigsten Pflanzen im Uberblick.

ie Pflanzenheilkunde

Europas kennt ber
1000 Pflanzenarten, die fiir
Heilzwecke eingesetzt wer-
den. In der indischen Ayur-
veda-Medizin sind es iber
2000, und im chinesischen
Arzneibuch sind beinahe
6000 pflanzliche Heilmittel
verzeichnet.
In der folgenden Tabelle
finden Sie einige davon.

Sollten Sie auf eine Pflanze
allergisch reagieren oder
diese lhnen Unbehagen
bereiten, dann verzichten
Sie darauf.

Bitte beachten Sie: Andau-
ernde gesundheitliche Pro-
bleme sollten Sie auf keinen
Fall selbststandig behan-
deln, sondern unbedingt
durch lhren Arzt untersu-
chen lassen.

Heilmittel Wirkung Wirksamer Teil
Anis appetitanregend, verdauungsférdernd, | Samen
hustenlindernd, antibakteriell
Aloe Vera | wundheilend, hautpflegend Gel der Blatter
dieser Zimmer-
pfanze
Basilikum | appetitanregend, bldhungslindernd, frische/getrocknete
verdauungsférdernd, antibakteriell und | Blatter
antiviral
Baldrian beruhigend, entspannend, angst- und frische/getrocknete
krampflésend, blutdrucksenkend Waurzel
Dill appetitanregend, verdauungsférdernd, | frisches Kraut
antibakteriell, blahungslindernd

Fenchel appetitanregend, verdauungsfordernd, | Samen, Gemiise
antibakteriell, schleim- und hustenlin-
dernd

Flachs keimtotend, schleimhautschiitzend, Samen

(echter Lein) | entziindungshemmend, abfiihrend

Ginkgo gedachtnisstarkend, konzentrationsfor- | frische/getrocknete
dernd, antiallergisch, antiasthmatisch, Blatter
entziindungshemmend

Gr. Brenn- | entgiftend, antiallergisch, blutstillend, frische/getrocknete

nessel adstringierend, stérkend Blatter

Ingwer appetitanregend, verdauungs- frische/getrocknete
fordernd, bekampft Ubelkeit und Wurzel
Brechreiz, bei Reisekrankheit

Johannis- | antidepressiv, krampflésend, adstringie- | frische/getrocknete

kraut rend, beruhigend, antiviral Bliiten

Kamille entziindungshemmend, krampfldsend, frische/getrocknete

(echte) entspannend, bldhungslindernd, Bliitenkopfe
antiallergisch

Kardamon | appetitanregend, verdauungsférdernd, | Samen
blghungslindernd, antibakteriell und
antiviral

Knoblauch | verdauungsférdernd, antibakteriell, Knoblauchzehen
senkt Cholesterin, Blutfett und Blut-
druck, beugt Arteriosklerose vor

Kiimmel appetitanregend, verdauungsférdernd, | Samen

antibakteriell, bléhungs- und krampf-
lindernd
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Heilmittel Wirkung Wirksamer Teil
Lavendel blahungslindernd, krampflésend, anti- frische/getrocknete
depressiv, antiseptisch, antibakteriell, Bliten

durchblutungsférdernd
Liebstockel | harntreibend, verdauungsférdernd, frische/getrocknete
bléhungslindernd, schleim- und husten- | Blatter
lindernd
Léwenzahn | harntreibend, entgiftend frische Blatter, ge-
trocknete Wurzel
Oregano | verdauungsférdernd, blahungslindernd, | frische/getrocknete
antibakteriell und antiviral Blatter
Paprika durchblutungsfordernd, kreislaufan- Pulver, frische
regend, schweiBtreibend, entziin- Frucht
dungshemmend, leicht antibiotisch,
antioxidativ, schmerzlindernd, verdau-
ungsférdernd
Petersilie | harntreibend, abfiihrend, blahungslin- | frische/getrocknete
dernd, antibakteriell und antiviral Blatter
Pfeffer appetitanregend, verdauungsfordernd, | Pulver
blghungslindernd, antibakteriell und
antiviral
Pfeffer- krampflésend, schweiBtreibend, frische/getrocknete
minze keimtétend Blatter
Ringelblu- | entziindungshemmend, wundheilend, frische/getrocknete
me antiseptisch, entgiftend Bliten
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Rosmarin | verdauungsférdernd, bléhungslindernd, | frische Blétter
durchblutungsférdernd, antibakteriell,
pilzhemmend, nervenstérkend
Salbei verdauungsférdernd, entziindungshem- | frische Blatter
mend, desinfizierend, schweiBhemmend
Schwarzer | schweiB- und harntreibend, entziin- frische Bliitenstéin-
Hollunder | dungshemmend, antiallergisch de, Friichte
Sellerie harntreibend, antirheumatisch, blut- Sténgel, Samen
drucksenkend
Thymian schleimlésend, hustenlindernd, frische/getrocknete
antibakteriell, appetitanregend, Blatter
verdauungsférdernd, bléhungslindernd,
harntreibend, durchblutungsférdernd,
krampflésend
Wacholder | husten- und schleimlésend, blahungslin- | frische/getrocknete
dernd, appetitanregend, durchblutungs- | Friichte
férdernd
WeiBdorn | gefaBerweiternd, herzstérkend, blut- frische Bliiten, Tab-
drucksenkend, antioxidans, relaxans letten, getrocknete
Friichte
Zimt verdauungsférdernd, blahungslindernd, | innere Rinde
antibakteriell und pilzhemmend Fruchtfleisch, Saft,
Schale
(nur unbehandelt)
Zitronen- | entspannend, krampflésend, schweiB- frische/getrocknete
melisse treibend, antiviral, nervenstarkend Blatter
Zwiebel antibakteriell, senkt Blutfette und Zwiebelknolle

Blutdruck, antioxidativ
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Das gesunde Menii

Fiir vier Personen.

Steinpilz-Carpaccio
300 g frische Steinpilze

1 EL Zitronensaft

1 Bund Basilikum

1 kleine Tomate

1 EL Balsamessig

Salz

1/2 TL eingelegte griine
Pfefferkérner

2 EL Olivensl

Etwas Parmesan zum Reiben

Pilze putzen, in feine Scheiben
hobeln, mit Zitronensaft betrdu-
feln und sautieren. Auf vier
Tellern ausbreiten und auskiih-
len lassen. Basilikum waschen,
Blattchen mit der Schere in fei-
ne Streifchen schneiden. Tomate
waschen und ohne Stielansatz
klein wiirfeln. Essig mit Salz und
Pfefferkérnern mischen, Ol un-
terschlagen, Basilikum und To-
matenwiirfel untermischen.

Sauce gleichmaBig auf den Pil-
zen verteilen. Etwas Parmesan
dariiber hobeln und servieren.
Tipp: Das Carpaccio schmeckt
auch mit Champignons, die Sie
nicht sautieren missen. Statt Ba-
silikum passt auch frische Minze.
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Tomaten mit wiirziger
Reisfiillung

8 sehr feste Tomaten

Grobes Salz

200g Langkornreis, ,al dente”
gekocht

1 EL Basilikum

1 EL Oregano

1 EL Thymian

1 EL Minze (alles frisch gehackt)
2 Knoblauchzehen, gehackt

6 EL Olivensl

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Von den Tomaten mit einem
scharfen Messer Deckel ab-

Y

schneiden. Die Tomaten iber
einer groBen Schiissel mit einem
Loffel aushohlen, ohne die Haut
zu verletzen. Mit grobem Salz
ausstreuen und umgedreht auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.
Reis, Krauter, Knoblauch und 4
Esslsffel Ol zum ausgeldsten
Fruchtfleisch geben. Alles gut
durchmischen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und min-
destens 1 Stunde ziehen lassen.
Backofen auf 180° C (Gasherd:
Stufe 2-3) vorheizen.

Die Tomaten vom Salz befreien
und bis tber die Halfte mit der
Reismischung fillen. Den Deckel
auflegen und in eine Backform
setzen.

Den in der Schissel mit der
Reismischung verbliebenen Saft
durchseihen, mit dem restlichen
Olivendl vermischen und iiber
die Tomaten tréufeln.

Die Tomaten je nach Festigkeit
20 bis 30 Minuten backen,
dabei haufig mit dem Fond be-
gieBen. Auf einer Servierplatte
anrichten.

Beeren-Parfait

400 g Beeren (Walderdbeeren,
Himbeeren, Heidelbeeren)

4 Eier, 2 Eigelb, 1/8 Liter Milch,
150 g Staubzucker

Saft einer halben Zitrone

1/2 Liter Schlagobers

Friichte mit einer Gabel zer-
driicken und durch ein groBes
Sieb streichen, dann mit dem
Zitronensaft vermischen.

Eier, Zucker und Milch im wallen-
den Wasserbad mit dem Schnee-
besen oder dem Handmixer dick-
schdumig rihren. Nicht Kochen,
weil die Eier sonst gerinnen. Die
Riihrschissel danach in ein kaltes
Wiasserbad stellen, die Masse bis
zum vélligen Erkalten schlagen.
Passierte Beeren dazumischen und
diese Creme nun vorsichtig dem
steif geschlagenen Schlagobers
unterziehen. Sofort in Metall-
formen fiillen und im Tiefkiihlfach
oder der -truhe gefrieren.

Die Serviertemperatur sollte bei
minus 10 bis 15 Grad liegen. Die
Metallformen werden vor dem
Anrichten auBen kurz warm
abgespiilt und gestiirzt.
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Adressenverzeichnis

+

OSTERREICHISCHES ROTES KREUZ

www.roteskreuz.at

Generalsekretariat
des ORK

Wiedner HauptstraBe 32
1041 Wien

Tel.: +43/1/589 00-0
Fax: +43/1/589 00-199

oerk@redcross.or.at

Landesverband
Burgenland
Henri-Dunant-StraBe 4
7000 Eisenstadt

Tel: 02682/744-0
Fax: 02682/744-22

rk-bgld@b.redcross.or.at

Landesverband
Kérnten
Grete-Bittner-StraBe 9
9020 Klagenfurt

Tel: 0463/455 55-0
Fax: 0463/455 55-1012

Iv@k.redcross.or.at
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Landesverband
Niederésterreich
Franz-Zant-Allee 3-5
3430 Tulln

Tel: 02272/604-0
Fax: 02272/604-580

postoffice@n.redcross.or.at

Landesverband
Oberésterreich
KérnerstraBe 28
4020 Linz

Tel: 0732/76 44-0
Fax: 0732/76 44-100

office@o.redcross.or.at

Landesverband
Steiermark
Merangasse 26
8010 Graz

Tel.: 0316/36 01-0
Fax: 0316/36 01-33

landesverband@st.redcross.or.at

Landesverband
Salzburg
Dr.-Karl-Renner-StraBe 7
5020 Salzburg

Tel: 0662/81 44-0

Fax: 0662/88 22 18

landesverband@s.redcross.or.at

Landesverband
Vorarlberg
GilmstraBe 3

6800 Feldkirch

Tel: 05522/770 00-0
Fax: 05522/760 97

r—gozzi@v.redcross.or.at

Landesverband
Tirol

Am Sillufer 3a
6020 Innsbruck
Tel: 0512/336 03-0
Fax: 0512/36 00 42

info@t.redcross.or.at

Landesverband
Wien

Nottendorfer Gasse 21
1030 Wien

Tel: 01/795 80-0

Fax: 01/795 80-9403

postoffice@w.redcross.or.at

Die Notrufnummern

Feuerwehr...........cccocervverren 122
Gendarmerie/Polizei............ 133
Rettung....ccceceveeccscercccsnne: 144
Euronotruf .
Arztenotdienst ... 141
Osterr. Bergrettung ........ 140
Flugrettung ................. 0117 77
Vergiftungsinformations-
zentrale ..........! 017406 43 43
(.13 | [ G 120

Hausarzt ...
Apotheke (Nacht-/Wochen-
enddienst) ...

Nachstes Krankenhaus ...

Weitere wichtige Nummern
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