
Gesundheit

Kamille ist eine der wichtigsten 
Heilpflanzen überhaupt. Wer 

sie einmal in der Hand hatte, ver-
gisst sie nie. Unvergleichlich ihr 
Duft, ihre Inhaltsstoffe lindern 
viele Beschwerden. 
b Bedeutung Aus einem Kilo 
Blüten gewinnt man vier Millili-
ter ätherisches Öl. 5000 Tonnen 

Sie gelten als neue Volkskrank-
heit: chronische Rücken-

schmerzen durch Bandscheiben-
s c h ä d e n  b e l a s t e n  l a u t 
Robert-Koch-Institut immer 
mehr Menschen. In den Verei-
nigten Staaten wurde jetzt eine 
neue Methode entwickelt, die 
eine operative Behandlung hin-
auszögern oder überflüssig ma-
chen kann. Dabei wird in einer 
computergesteuerten Behand-
lungsliege durch gezielte Deh-
nung der Wirbelsäule systema-
tisch der schmerzhafte Druck von 
den Bandscheiben genommen.
Hintergrund: Durch die ständige 
Druckbelastung heilen verletzte 
Bandscheiben nur langsam. 
„Bisher“, so Drs. Patrick Si-
mons, leitender Neurochirurg 
der MediaPark Klinik Köln, 
„konnte ich Patienten, die eine 

Operation ablehnten, nur Stre-
ckungsübungen und andere 
konservative Maßnahmen zur 
Linderung ihrer Beschwerden 

anbieten.“ Jetzt gibt es eine Al-
ternative. Der Patient wird be-
quem auf der Spezialliege gela-
gert. Integrierte Sensoren mes-

sen die Spannung der Muskeln 
und passen die vom Gerät 
durchgeführte Dehnung konti-
nuierlich an. Das tut den Band-
scheiben spürbar gut. „Das stra-
pazierte Gewebe wird entlastet 
und kann sich durch den leich-
ten Unterdruck zurückziehen“, 
beschreibt Dr. Simons das Ver-
fahren, das die Aufnahme von 
Nährstoffen und Flüssigkeit in 
den Bandscheiben fördert. 
SpineMed-Liegen gibt es in-
zwischen an 14 deutschen 
Standorten. Die Adressen fin-
den Sie auf www.spine-med.de 
(Unterpunkt Referenzen). Eine 
Sitzung dauert 30 Min., mit 
Vor- und Nachbereitung (ein-/ 
ausspannen) ca. 45 Min. Die 
Kosten sind regional unter-
schiedlich, sie liegen bei ca. 50 
Euro pro Sitzung.

Sanft Dehnung für  
gestauchte Bandscheiben

Vertrauen Sie der Kamille

Gegen Entzündungen ist ein 
Kraut gewachsen

Kamille, sagt das Internetlexikon 
Wikipedia, werden jedes Jahr al-
lein in der Bundesrepublik ge-
braucht.  
b Wirksamkeit Der wichtigste 
Inhaltsstoff der Kamille ist das 
ätherische Öl Chamazulen. Dazu 
kommen u. a. Bisabolol und 
Pflanzenfarbstoffe. Diese von der 

Natur ausgedachte Mischung hat 
eine entzündungshemmende, 
entkrampfende Wirkung, die 
Wunden besser heilen lässt, Keime 
am Wachstum hindert und ange-
griffene Schleimhäute beruhigt. 
b Aufgepasst Kamille kann bei 
einer Überempfindlichkeit gegen 
Korbblütler (dazu zählen auch 
Arnika und Schafgarbe) allergi-
sche Reaktionen hervorrufen. 
Die getrockneten Blüten setzen 
feinste Partikel in Tee oder Auf-
güssen ab, am Auge sollte man 
Kamilleblüten deshalb nicht ver-
wenden, sondern Apothekenpro-
dukte (z. B. Gel) benutzen.
b Selbst sammeln Die echte Ka-
mille wächst am Wegesrand und 
auf Feldern. Beim Sammeln 
muss man aufpassen. Sie sieht 
dem dort ebenfalls wachsenden 
Mutterkraut (falsche Kamille) 
zum Verwechseln ähnlich. Unter-
scheidungsmerkmal: Kamillen-
blüten sind innen hohl. 
b Ernten und verarbeiten Die 
beste Erntezeit ist früh morgens, 
gesammelt werden die Blüten-

Neue Behandlung

Rezepte für die 
Hausapotheke

Die Kamille ist gesund von innen 
und außen. Hier einige Anwen-
dungsbeispiele: 
b Tee und Aufguss Einen EL Blü-
ten mit 125 ml kochendem Wasser 
aufgießen, 10 Min. ziehen lassen. 
Husten und Schnupfen lindert ein 
Dampfbad: drei EL pro Liter Was-
ser, den Dampf inhalieren.
b Kompressen Einen EL Blüten in 
einem Mulltuch mit heißem Wasser 
überbrühen. Bei Körpertemperatur 
auf die Entzündung legen. 
b Buchtipp Johannes Pechatschek, 
Kamille. Ein großes Geschenk der 
Natur, Ennsthaler 2009, € 9,70. 

köpfe am besten wenn sie noch 
nicht voll aufgeblüht sind. An 
einem kühlen, dunklen Ort trock-
nen und aufbewahren.

Dr. Patrick Simons 
behandelt in der 
Kölner MediaPark 
Klinik mit der 
neuen Methode
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Ängste, Depressionen, 
Burn-out oder belas-

tende private Sorgen wie 
Streit zwischen Eltern und 
Kindern, sind der Anlass 
für viele Menschen, sich 
für eine Verhaltenstherapie 
zu interessieren. Doch was 
passiert eigentlich bei so 
einer Therapie?  
b Wir sind, was wir den-
ken Was wir denken, wie 
wir uns fühlen und wie wir 
uns verhalten, hängt eng 
miteinander zusammen – 
und wird in seiner Ge-
samtheit berücksichtigt. 
Dieser grundsätzliche An-
satz vieler Psychotherapi-
en gilt auch für die Verhal-
tenstherapie. Mit Hilfe des 
Therapeuten lernen die 
Patienten zuerst die Ursa-
che ihrer Probleme zu er-
kennen. Oft sind die Dinge 
und Situationen, vor denen 
sie sich fürchten, harmlos. 
Erst die Bedeutung, die sie 
ihnen durch ihre Gedan-
ken geben, erzeugt Panik.  
b Andere Muster lernen 
Der Ansatz der Verhaltens-
therapie ist: Ängste, die 
wir in der Vergangenheit 
gelernt haben, können wir 
auch wieder verlernen. 
Mit dem Patienten analy-
siert der Therapeut die 
Gründe und schlägt Stra-
tegien vor, wie das Verhal-
ten geändert werden kann. 

„Wer in der Kindheit eine 
Situation als gefährlich 
oder traumatisch erlebt 
und die Erinnerung daran 
unverarbeitet ins Erwach-
senenalter mitnimmt, 
rechnet mit der Wiederho-
lung solcher Erfahrungen, 
mit der Angst vor neuer 
Konfrontation und den da-

mit verbundenen schmerz-
haften Gefühlen. Eine Ver-
haltenstherapie hilft, rea-
listische, weniger schädli-
che Gedankenmuster zu 
entwickeln,“ erklärt die 
Mannheimer Psychothera-
peutin und Angst-Spezia-
listin Dr. Doris Wolf.
Infos: www.palverlag.de

Vom Erkennen  
zum Ändern

Verhaltenstherapie

Anders als in der Psycho-
analyse arbeitet man wäh-
rend einer Verhaltensthe-
rapie nicht die Vergan- 
genheit auf, sondern 
aktuelle Probleme. Häufig 
sind es Phobien, wie die 
Angst vor Spinnen. Aber 
auch Höhen-, Platz- oder 
Flugangst können Patien-
ten damit in den Griff 
kriegen. Der Therapeut 
schlägt individuell auf die 
betroffene Person ange-
passte, in der Praxis er-
probte Methoden vor.

Jeder Mensch  
kann lernen,  
sein Verhalten  
zu ändern 
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Im Hier und Jetzt

Angst hat viele Gesichter, 
sagt Psychotherapeutin Doris 
Wolf. In ihrem Buch „Ängste 
verstehen und überwinden“ 
macht sie Mut, Lebenseinstel-
lungen zu überprüfen. 
PAL-Verlag, ISBN:  978-3-
923614-32-5, 12,80 Euro.

Ich bin ein Nichts, denkt der 
45-Jährige Leo. Die Psychologin 
Angelika U. Reutter beschreibt 
in „Aufbruch aus dem Eis“, wie 
er schrittweise Vertrauen in sich 
selbst findet. 
Kösel-Verlag, ISBN: 978-3-
466-30748-7, 14,95 Euro.

Buch-Tipps
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