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Homoopathie gegen
Schmerzen -
schnelle Hilfe & starke Unterstiitzung!

Was tun bei Schmerzen im Ruicken, in Gelenken oder Muskeln?
Aushalten oder ein Schmerzmittel nehmen? Die meisten Betrof-
fenen wdhlen lblicherweise Schmerzmittel — viele wiirden darauf
aber lieber verzichten. Denn oft bleibt die Sorge, wie stark ein
solches Medikament den Kérper belastet, wenn es hdufig oder
Ldnger eingesetzt wird.

Hier bietet die Homdopathie sanfte Hilfe: naturbasierte Arznei-
mittel wie Rhus toxicodendron D6 DHU, die Schmerzen lindern,
den Organismus nicht belasten und damit auch langfristig bei
chronischen Beschwerden anwendbar sind. Zusdtzlich unterstitzt
die Homdopathie eine bewusste Lebensfiihrung, die Beschwerden
in Ricken, Muskeln und Gelenken aktiv vorbeugt. Was Sie konkret
tun kdnnen, um lhr Schmerzrisiko zu senken, erldutern wir Ihnen
auf den folgenden Seiten. Frei nach dem Motto: Raus aus den
Schmerzen, zuriick ins aktive Leben!

lhre Deutsche Homoopathie-Union



Schmerzen - ein
Phdnomen in Zahlen Wie entstehen eigentlich ...

Chronische
Schmerzen sind
kein Symptom,

sondern gelten als
eigenstdndige

Erkrankung.

unter chron

70 % aller Bundesbirger kenn
Rickenschmerzen — die hdufigsh
Schmerzart Gberhaupt.

... Riickenschmerzen

Fehlbelastungen, Bewegungsmangel, Verschleif3, psychi-
sche Probleme: 90 % aller Riickenschmerzen werden
Faktoren dieser Art zugeordnet, weil sich eine Ronkrete
medizinische Ursache nicht findet. Zu medizinisch
zuordenbaren Ausldsern zdhlen durch Bandscheiben
geklemmte Nerven (Ischialgie) und Hexenschuss.

... Muskelschmerzen

Muskelschmerzen resultieren hdufig aus Rorperlicher
Uberbelastung und GufRern sich als Muskelkater,
Verspannungen (z.B. als Folge von Fehlhaltung) oder
Verletzungen wie Zerrungen und Muskelfaserrissen.
Weitere Ursachen sind Gelenkserkrankungen, die um-
liegendes Muskelgewebe erfassen, sowie Krdmpfe durch
Mangelerscheinungen.

... Gelenkschmerzen

Im hdufigsten Fall nutzt sich altersbedingt oder durch
Uber- sowie Fehlbelastungen der Gelenkknorpel ab
(Arthrose). Der zweite grof3e Schmerzausléser sind
entziindliche rheumatische Erkrankungen, bei denen
das eigene Immunsystem Rorpereigenes Gewebe z. B.

in Gelenken und Bdndern angreift und diese schadigt.
Rheuma kann in jedem Alter auftreten.



Raus aus den Schmerzen —
durch Bewegung und
ARtivitat

Schmerzen bei Bewegungsabldufen sind ein Signal des Korpers,
das ernst genommen werden sollte. In vielen Fdllen ist seine
Botschaft allerdings nicht ,Lass es!”, sondern JAndere es!” Das
kann die Art der Ausfiihrung einer Bewegung betreffen, die Inten-
sitdt, die Dauer oder die Hdufigkeit. Wer in diesem Sinne in Bewe-
gung bleibt, dabei aber auf seinen Kérper hort, kann erstaunlich
viel gegen Schmerzen tun.

So hilft Bewegung gegen Schmerzen

Besser trainierte Muskulatur: Eine durch Bewe-
gung trainierte Stitzmuskulatur in Ricken und
Beinen hdlt Bandscheiben besser an ihrem Platz
und unterstiitzt Gelenke.

Gut geschmierte Gelenke: Bei Bewegung produ-
zieren Gelenke eine Ndahrstoffflissigkeit, die
schmerzhafte Reibung vermindert und zur Stof3-
ddmpfung beitragt.

Weniger Stress: Wer sich bewegt, baut Stress und
Anspannung ab — zwei Faktoren, die insbesondere
im Riicken- und Nackenbereich immer wieder zu
Schmerzen flihren kdnnen.

Was Sie beachten sollten:

Lassen Sie die Ursache von Schmerzen abkLldren beuvor Sie aktiv
werden. Manche Beschwerden benétigen zum AbkLlingen Ruhe,
andere dagegen gezielte Bewegung.

Mit welcher Aktivitdt Sie am besten in Bewegung bleiben,
richtet sich danach, wo es schmerzt. So eignet sich bei Riicken-
beschwerden Schwimmen besser als Joggen; bei Gelenk-
beschwerden Radeln eher als Bergwandern.

Eine Faustregel besagt: ,Der Schmerz darf wdhrend sportlicher
ARtLivitdt nicht schlimmer werden.” Héren Sie auf Gelenke, Muskeln
und Riicken — und stoppen Sie bei zunehmenden Beschwerden.

Kombinieren Sie den Einsatz von Schmerzmitteln nicht mit
sportlicher Aktivitat. Was nur unter Medikamenten geht, tut
dem Kdorper nicht gut.



Raus aus den Schmerzen -
durch richtige Erndhrung ...

Diese Erndhrungstipps machen einen echten Unterschied — ibrigens
ohne dass dabei der Genuss zu kurz kommt.

Auf entziindungshemmende Erndhrung achten

Besonders Lebensmittel, die reich an Omega-3-Fettsduren

sind, enthalten antientziindliche Wirkstoffe, die den Gelenken
zugutekommen. Zum Beispiel fettreiche Seefische wie Lachs,
Sardine, Hering und Makrele sowie hochwertige Pflanzendle wie
Lein-, Raps-, Walnuss- und Sojadl. Aber auch Nusse sind reich an
entziindungshemmenden Fettsduren und Vitaminen.

Ubergewicht reduzieren

Ubergewicht driickt auf Gelenke und Wirbelsdule. Gesunde und
ausgewogene Erndhrung beugt dem vor und trégt dazu bei,
durch Abnahme Uberfliissiger Pfunde schmerzende Korperpartien
zu entlasten.

Schmerzlindernd wiirzen!

Geht das? Ja. Koriander, Muskat und Kreuzkiimmel beispielsweise
konnen bei vielen Arthrose-Patienten Schmerzen lindern.

Pro Gewlirz sollte die ,Dosis" eine Messerspitze pro Tag allerdings
nicht Gberschreiten.
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... und mehr Entspannung

Die Wahrnehmung chronischer Schmerzen hdngt stark davon ab,
wie angespannt und auf den Schmerz konzentriert man ist. Die gute
Nachricht: Innere Ruhe, Ausgeglichenheit und Ablenkung lassen die
Schmerzwahrnehmung deutlich sinken. Sie steigern das allgemeine
Wohlbefinden und erhéhen damit die Lebensqualitdt.

Wie konnen Sie diesen Effekt erzielen?

1. Mit Entspannungstechniken wie Atemiibungen, autogenem
Training, ausgewdhlten Yoga-Praktiken, Meditation oder
progressiver Muskelentspannung nach Jacobson.

2. Mit Expertenhilfe beim Erlernen der Techniken — von Arzten
und Schulungsanbietern iber ausgebildete Meditations- und
Yogalehrer bis zu Verbdnden wie der Deutschen Rheuma-Liga.

3. Mit Ausdauer: Das Erlernen von Entspannungstechniken
braucht Zeit sowie regelmdfige Praxis und Anwendung, damit
die erhoffte Wirkung eintritt.



Raus aus den Schmerzen —

mit der Kraft der Natur

Rhus toxicodendron D6 DHU wirkt natirlich gegen rheumatisch
bedingte Schmerzen des gesamten Stiitz- und Bewegungs-
apparates.

Rhus toxicodendron D6 DHU
wird eingesetzt

- bei akuten wie auch
chronischen Schmerzen

« flir Beschwerden in Riicken,
Knochen, Gelenken, Sehnen
und Muskeln

« zur alleinigen Schmerz-
linderung oder als Ergdnzung
zu schulmedizinischen
Medikamenten (keine
Wechselwirkungen bekannt)

Eine besondere Bedeutung kommt diesem Mittel bei Gelenkschmerzen
(z.B. bei Arthrose) und Schmerzen nach Uberanstrengung zu, die typi-
scherweise am stdrksten bei Bewegungsbeginn empfunden werden.

Gut vertrdaglich, gut kombinierbar

Rhus toxicodendron D6 DHU ist gut vertrdglich und
kann — in Absprache mit dem behandelnden Arzt — auch
langfristig eingenommen werden.
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Rhus toxicodendron —
eine Pflanze mit Kraft

Die Basis fiir Rhus toxicodendron D6 DHU bildet ein langjdhrig
bewdhrter Pflanzenwirkstoff, welcher aus den Bldttern des
gleichnamigen Rhus-toxicodendron-Strauchs gewonnen wird. Die
bei uns zur Herstellung eingesetzte Arzneipflanze stammt aus dem
DHU-eigenen, dkologisch zertifizierten Anbau in Terra Medica®.
Damit ist der natiirliche Grundstein fir die Gesundheit und
Heilkraft unserer Pflanzen und fir die optimale Qualitdt unserer
Arzneimittel gelegt. So wirkt auch Rhus toxicodendron D6 DHU
.mit der Kraft der Natur”.

Rhus toxicodendron gehort zu den bekanntesten Heilmitteln der
Homoopathie und hat sich in seiner 200-jGhrigen Anwen-
dungsgeschichte besonders im Einsatz gegen Schmerzen

des Bewegungsapparates bewdhrt. Die typischen
Anwendungsgebiete umfassen Schmerzen durch

Arthrose, Hexenschuss, Ischiasbeschwerden, Muskelkater

sowie Verstauchungen, Verrenkungen und Zerrungen.
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