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Wie haufig leiden Sie unter kalten Fiissen?

Gemaéss einer reprasentativen Umfrage des Marktforschungsin-
stituts DemoSCOPE im Auftrag der PADMA AG hat jede 5. Frau
in der Schweiz taglich kalte Flsse. Bei den Mannern ist diese
Zahl nur halb so gross. Dass kalte Flsse stdren, zeigt die Um-
frage: Wer sie hat, unternimmt etwas dagegen und zwar in 73%
aller Falle. Wirkungsvolle medizinische Massnahmen sind Be-
wegung, Sport und Wechselbader. Auch durchblutungsférdern-
de Préparate wie beispielsweise das pflanzliche Arzneimittel
PADMA 28 konnen in bestimmten Féllen Abhilfe schaffen. Le-
sen Sie die Packungsbeilage und lassen Sie sich von einer
Fachperson beraten.

Kalte Fusse stehen nicht nur mit
der Durchblutung, sondern auch
mit dem Immunsystem in Zusam-
menhang. Sind die Fisse kalt, ist
die Wahrscheinlichkeit viel gros-
ser, sich zu erkélten. Dies ist
gemass der PADMA-Umfrage
bei einer grossen Mehrheit der
Bevolkerung bekannt. 49% der
Befragten gab an, den Zusam-
menhang zwischen kalten Fus-
sen und Erkaltungskrankheiten
zu kennen.

Sind Sie schon erkaltet? Der PADMA-Schnelltest "Nase voll" ist
ab sofort in allen Schweizer Apotheken und Drogerien kostenlos
erhaltlich. Damit bestimmen Sie, ob Sie eher unter einer harmlo-
sen Erkéltung leiden oder ob medizinischer Rat einer Fachper-
son infolge Grippe gefragt ist.

Schutzprogramm
aktivieren
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Ratgeber zum Thema: Milchallergie

Die bekannte Autorin des Buches

,Padma 28 und andere tibetische
Krautermittel, Gabriele Feyerer,
hat einen Ratgeber zum Thema

Gabriele Feyerer

Besser leben
mit Milchallergie und
Laktose-Intoleranz
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verfasst. Das Buch richtet sich an
Menschen, die Milchprodukte
schlecht vertragen oder sogar
ganz darauf verzichten missen.
Gegen die mit der Unvertraglich-

keit in Zusammenhang stehenden s R
Magen- und Darmbeschwerden
empfiehlt die Autorin beispielswei-

Ratgeber fiir den Alltag

se Arzneimittel der Tibetischen
Medizin.

Gabriele Feyerer bietet in ihrem neuen Buch ,Besser leben mit
Milchallergie und Laktoseintoleranz“ pragmatisch-praktische
Hilfe mit Tipps flr daheim und unterwegs, Einkaufshilfen und
Rezepten. Die PADMA AG verschenkt 10 Exemplare des Bu-
ches an die schnellsten Newsletter-Abonennten. Senden Sie ein
Email mit lhrer Postanschrift an news@padma.ch. Das Buch ist
im Oesch Verlag erschienen und kann dort auch bestellt werden.

Pflanzenportrait: Gartensalat (/at. Lactuca sati-
va var. capitata L.)

Lactuca sativa ist schon im alten Agypten
zu medizinischen Zwecken eingesetzt
worden. In der Tibetischen Medizin wer-
den jegliche Formen von Hitzekrankheiten
mit der Pflanze behandelt.

Tibetische Medizin in Europa

Moxa oder besser Moxibustion ist eine Unterart der Akupunktur.
Der Name setzt sich aus dem japanischen Pflanzennamen Mo-
gusa (lateinisiert Moxa = Echter Beifuss) und dem Wortstamm
,ouro“ (lateinisch = brennen) zusammen. Bei dieser Therapie
werden gepresste Heilkrduter — vornehmlich Beifusskraut — tiber
bestimmten Energiepunkten (siehe Bild) abgebrannt. Durch die
Hitzeeinwirkung werden diese Punkte und damit das ganze E-
nergiesystem des Korpers positiv stimuliert. Moxa ist eine The-
rapieform der Tibetischen Medizin.

Diverse Ausbildungslehrgange starten in den kommenden Wo-
chen im europaischen Raum:

Italien/Mailand: The New Yuthok Institute for Tibetan Medicine,
Prof. Dr. Pasang Y. Arya Tendi Sherpa
www.newyuthok.it/en/ctibetanmedicine.html

Deutschland/Diverse Orte: Institut fiir Ost-West-Medizin in
Zusammenarbeit mit dem New Yuthok Institut in Mailand
www.nhewyuthok.it/en/ctibetanmedicinede.html

Schweiz/Ziirich: InteressensGemeinschaft Tibetische Medizin,
Dr. Lobsang Shrestha
www.ig-tibetische-medizin.ch/tibtherap.html

Italien/Osterreich/Deutschland/Schweiz: International Acad-
emy for Traditional Tibetan Medicine, Dr. Nida Chenagtsang
www.iattm.net/courselist.ntm
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Pflanzenportrait: Gartensalat (lat. Lactuca sativa L.)

Umgangssprachliche Namen
Gartenlattich, Lattich, Gartensalat

Wissenschaftlicher Name

Lactuca sativa L.

Familie

Korbbilltler (Compositae)

Botanische Beschreibung

Die Pflanze verflgt (ber Laubblatter,
die rosettenartig zu einem dichten Kopf
zusammengeschlossen sind. Dieser
wird vom Menschen als Salat geerntet
und verzehrt. Wachst die Pflanze we
ter, kann sie bis zu einem Meter hoch |
werden. Der obere Teil besteht aus
verastelten Rispen. Die Bliiten sind
gelb und erinnern im Aussehen an §
Ganseblimchen.

Vorkommen

Auf der ganzen Welt.

Geschichte

Vom Gartensalat gibt es Gber 100 Kulturformen. Die Pflanze
stammt vermutlich von der Wildform Lactuca serriola L. (Zaun-
Lattich) ab. Der Gartensalat war schon im alten Agypten medizi-
nisch bekannt. Bei Hippokrates findet sich bereits ein Hinweis
auf ,Thridax®, eine Arznei, welche aus dem Presssaft von Lactu-
ca sativa L. gewonnen wurde. Griechen und Romer setzten die-
se als abendliches Beruhigungsmittel ein.

Auch eine schmerzstillende Arznei aus dem Milchsaft verschie-
dener Lactuca-Arten, ,Lactucarium oder Salat-Opium®, ist seit
dem Altertum bekannt. In Mitteleuropa verbreitete sich die Pflan-
ze (iber die Gartenkultur der Kldster. Der heute weit verbreitete
Kopfsalat (Lactuca sativa var. capitata L.) ist eine Zlichtung aus
dem Beginn der Neuzeit.

Verwendete Pflanzenteile/ Wirkstoffe

Der lateinische Name der Pflanze, ,Lactuca“, verweist auf den in
allen Arten vorkommenden weisslichen Saft in den Stangeln
und Blitenstanden (lac = lateinisch ,Milch®). Er enthélt Bitterstof-

fe wie z.B. das Lactucin, welche der Pflanze helfen, sich gegen
Fressfeinde und Schadlinge zu wehren.

Medizinisch verwendet werden die getrockneten Blatter, die
Samen, der eingedickte Presssaft (Thridax) und der an Ein-
schnittstellen im Stangel bliihender Pflanzen gesammelte und
getrocknete Milchsaft (Lactucarium).

Wirkung

In experimentellen Studien konnte eine beruhigende und
krampflésende Wirkung des Gartensalats nachgewiesen wer-
den. Auch auf das gestresste Herz soll er sich positiv auswirken.

In der europaischen Heilkunde wurde der Gartensalat als Opi-
um-Ersatz zur Schmerzstillung sogar bei Operationen einge-
setzt. Die angeblich opium-ahnliche, schmerzstillende Wirkung
des Lactucarium war derjenigen von modernen Schmerzmitteln
aber nicht ebenbiirtig und Lactucarium verschwand im letzten
Jahrhundert aus den offiziellen Arzneibiichern. Blatter aus ver-
schiedenen Lactuca-Arten werden weiterhin als beruhigende
und krampflésende Drogen eingesetzt.

Bedeutung in der Tibetischen Medizin

In der Tibetischen Medizin werden verschiedene Lactuca-Arten
verwendet, z.B. die im Himalayagebiet beheimatete Lactuca
lessertiana (DC.) C.B. Clarke.

Name

rtsa mkhris

Geschmack
Bitter

Wirkprinzip
Kihlend

Eigenschaften

Kalt, rau und stumpf
Anwendungsbereich

Lactuca lessertiana wird in der Tibetischen Medizin bei Tri-
pa-Erkrankungen, insbesondere bei Nervenleiden, Storun-
gen im Zusammenhang mit der Gallenblase, Gelbsucht und
Kopfschmerzen eingesetzt.
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