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Glatte, geschmeidige Haut, straffes Bindege-
webe, volles Haar und feste Fingernagel? All
das verbinden wir in der Regel mit Schénheit,
Gesundheit und Vitalitdt. Manchen ist solch
ein Aussehen gottgegeben, und die anderen
kénnen etwas dafiir tun, sich diesem Ideal
zumindest anzundhern. Damit meine ich die
Menschen mit Neurodermitis, Schuppenflech-
te, Rosazea, Vitiligo und anderen chronischen
Hauterkrankungen. lhre Erbanlagen meinten
es nicht ganz so gut mitihnen — Grund genug,
der dispositionierten Haut nur das Beste zu
geben und sie von innen und auBen zu pflegen
und zu nahren.

Was braucht die Haut, um fit und
vital zu sein?

1. Eine gute Grundkonstitution, einen aus-
geglichenen Energiehaushalt, hormonelles
Gleichgewicht und (im Idealfall) gute Erb-
anlagen.

2. Wasser! Wer nicht ausreichend trinkt,
trocknet aus, und das zeigt sich zuerst an un-
serer Haut. Empfehlenswert sind téglich 30 ml
stilles Wasser pro Kilogramm Kdrpergewicht.

3. Eine positive Einstellung! Ja zum Leben,
ja zu sich selbst, ja zum eigenen Korper und
ja zur eigenen Haut. Wer seine Haut sténdig
ablehnt und nur widerwillig pflegt, dem wird
die Haut auch nicht entgegenkommen. Tipp:
Behandeln Sie lhre Haut so, wie Sie lhre Kinder
behandeln (wiirden), dann tun Sie ihr auto-
matisch Gutes.

/. Die Haut braucht ausreichend Schlaf und
in der heutigen Zeit auch Entspannung, um
sich zu regenerieren. Am Besten ist der Schlaf
vor Mitternacht. Als Entspannungsverfahren
eignen sich auBerdem z.B. Autogenes Trai-
ning, Progressive Muskelentspannung, Tai
Chi und Yoga.

5. Angemessene Korper-/Hautpflege. Men-
schen mit chronischen Hauterkrankungen
miissen hier mehr tun als die Hautgesunden.
Mangelhafte Hautpflege kann unnétigerweise
entziindliche Schiibe verursachen.

6. Natiirliches Sonnenlicht, Sauerstoff und
Bewegung. AuBere Bewegung schafft auch
innere Bewegung, z.B. die der Kérpersafte
(Blut, Lymphe, Gewebs- und Zellfliissigkeit).
Nur wenn die Haut gut durchblutet wird, wird
sie optimal mit den lebensnotwendigen Bau-
und Betriebsstoffen versorgt.

7. Gesunde Wohn- und Lebensbedingungen
(frei von Schadstoffen, Wohn- und Umwelt-
giften). Ein UbermaB an giftigen Substanzen
wird allzu gern vom Kérper tiber die Haut nach

auBen abgegeben. Den Korper regelmaBig von
allem Uberfliissigen zu befreien, macht des-
halb Sinn. Geeignet hierfiir sind z.B. die Fas-
tenkuren nach Buchinger. Wer hier sichtbare
Erfolge auf der Haut erzielen will, sollte aller-
dings mehr als eine klassische Fastenwoche
einplanen und sich in medizinische Betreuung
(Heilpraktiker, Arzt, Fastenklinik) begeben.

8. Ein gesunder Darm. Darm- und Hautge-
sundheit stehen aus komplementarmedizin-
sicher Sicht in einem engen Zusammenhang.
Héufige Antibiotikagaben und schlechte Er-
nahrung (denaturiert, zuckerreich, vitalstoff-
arm etc.) kdnnen der Darmgesundheit scha-
den.

Achten sie deshalb auf eine ausgewogene Er-
nahrung. Bei entziindeter Haut eignet sich die
Zone-Diat nach Barry Sears. Diese besteht zu
40 % aus Kohlenhydraten, zu 30 % aus Eiweif}
und zu 30 % aus guten Fetten (v. a. mehrfach
ungesattigten Fettsauren und Fischdle) sowie
viel Obst und Gemiise und macht nebenbei
auch noch schlank.

Hilfreich ist auch die Formel Five a day (= fiinf
Mal am Tag eine Portion Obst oder Gemiise,
wobei das Verhaltnis von Obst zu Gemise zwei
zu drei sein sollte). Wer sich so ernahrt, fiihrt
dem Korper automatisch ausreichend basenbil-
dende Nahrung zu, denn diese brauchen wir,
um die taglich anfallenden sauren Stoffwech-
selendprodukte zu neutralisieren. Tun wir das
nicht, neigt unser Kérper zu Uberséuerung,
und wenn es nicht anders geht, muss die Haut
mit den iiberschiissigen Sauren fertig werden.

9. Mikronahrstoffe! Dazu gehért eine aus-
reichende Versorgung mit Vitaminen (z.B.
Vitamin-B-Komplex, Folsaure, Vitamin C,
Vitamin E usw.) und Mikromineralien, wie
Kalzium, Magnesium, Kalium und Zink. Die-
se liefern unserer Haut wichtige Bau- und Be-
triebsstoffe, und je besser die Hautzelle mit
frei verfiigbaren Mikromineralien (Elektrolyte/
Zell- oder Lebenssalzen) versorgt wird, desto
vitaler wird sie.

Wir kdnnen also eine Menge tun, um dem
Traum von geschmeidiger, glatter Haut, vol-
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lem Haar und festen Fingerndgeln naher zu
kommen. Besonders hilfreich dabei ist die
Therapie mit SchiiBler-Salzen. Diese liefern
unserem Kérper Mikromineralien, die so auf-
bereitet sind, dass sie von allen Kdrperzellen,
also auch den Hautzellen, optimal aufgenom-
men werden kdnnen.

Mineralstoffe sind anorganische, fiir den Kor-
per lebensnotwendige Stoffe. Sie besitzen im
Korper mehrere Funktionen: Zum einen dienen
sie dem Aufbau der Gewebe, wie z.B. unse-
rer Haut. Zum anderen sorgen sie dafir, dass
diese Gewebe auch richtig funktionieren (z.B.
sorgen Kalium und Natrium fir die richtige
Spannung der Zellwande). Jeder Vorgang im
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Korper benutzt, gebraucht oder verbraucht
in irgendeiner Form Mineralstoffe. Wenn es
an essenziellen Mineralstoffen fehlt, muss
der Kérper EinbuBen in Kauf nehmen. Zuerst
kommt es zu Befindlichkeitsstorungen, dann
zu Betriebseinschrénkungen ohne klaren kli-
nischen Befund und schlieBlich zu Betriebs-
storungen — Krankheit.

Achtung: Mineralstoffrauber! Griin-
de fiir Mineralstoffmangel gibt es viele. Wo-
maglich sind wir schon im Mutterleib nicht
ausreichend mit Mineralstoffen ausgestattet
worden oder unsere standig steigende Lebens-
erwartung sorgt dafiir, dass unsere natiirlichen
Mineralstoffdepots einfach aufgebraucht wer-

den. Fehl- und Mangelernahrung sind eine der
Hauptursachen fiir unseren heutigen Mineral-
stoffmangel: Auch wenn wir wollen, unsere
Erndhrung gibt einfach nicht mehr her. Aus-
gelaugte Boden sorgen fir mineralstoffarme
Lebensmittel. Auch elektromagnetische Belas-
tungen (Elektrosmog, Erdstrahlen und Spie-
gelstrahlung) sind richtige Mineralstoffrauber.
Halten wir uns lange und oft in kiinstlichen
Spannungsfeldern auf, fiihrt das in unserem
Korper zu Anspannung und einem erhdhten
Verbrauch an Mineralstoffen (v.a. Magnesium
phosphoricum). Wenn dann noch psychisch-
seelische Anspannung oder unser moderner
Lifestyle-Stress unsere Substanz (die Mineral-
stoffdepots in unseren Zellen) angreifen, dann
ist auf jeden Fall Handeln angesagt!

Achten Sie auf einen ausgewogenen Saure-Ba-
sen-Haushalt. Idealerweise sollten Sie zu 80 %
basenbildende Nahrung zu sich nehmen, sprich
Gemiise und Obst, und 20% saurebildende
Nahrung. Das schaffen leider die wenigsten
von uns, doch zu viel Séure im Korper ist der
Mineralstoffrauber Nummer 1!

Sorgen Sie zumindest in lhrem Schlafzimmer
fiir ein strahlungsarmes Umfeld:

* Gegebenenfalls den Schlafplatz andern

e Entfernen von Fernseher, Computer und
Radiowecker aus dem Schlafzimmer

e Entfernen aller Spiegel im Schlafzimmer
(Reflektion und Verstérkung jeder Strahlung)
e Rausdrehen der Stromsicherungen fiirs
Schlafzimmer nachts oder

e Installieren eines Netzfreischalters

* Entfernen aller elektrostatisch aufladenden
Dinge (Kuscheltiere, Teppiche etc.)

e Entfernen von Metall (Bettrost, Federkern-
matratze, Gardinenringe)

Was Sie sonst noch tun kénnen? Re-
duzieren Sie Stress! Wer keine Entspannungs-
verfahren mag, kann zumindest fiir Ruhemo-
mente sorgen und sich Orte der Kraft schaffen.

Lassen Sie kranke Zahne sanieren. Auch diese
kénnen ein Storfeld darstellen.

Und fillen Sie lhre Defizite mithilfe von
SchiiBler-Salzen wieder auf!
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Welche SchiiBler-Salze sind gut fiir
die Haut?

Calcium fluoratum Nr. 1 (D12) = Flussspat

Funktionen des Salzes: Wichtig fiir die Elas-
tizitat von verschiedenen Gewebearten, gibt
den Geweben Schutz, Elastizitat, Spannung
und Form.

Vorkommen im Kérper: In den Kérperhiillen
(Zahnschmelz, Knochenhiillen, Aderwéanden),
Zellen der obersten Hautschicht (Epidermis),
im elastischen Gewebe (Sehnen, Bander).

Mangelzeichen: Schwielen, Schrunden, Horn-
hautbildung, Risse an den Handen und Lip-
pen, vorzeitige Hautalterung, trockene und
sprode Haare, Haarausfall, Haltungsschaden,
Osteoporose, Uberbeine, Banderschwéche,
verhértete Narben und Sehnen, Verhartung
der BlutgefaBe (Arteriosklerose), Krampf-
adern, Hamorrhoiden, Karies, durchsichtige
Zahnspitzen, Augenlinsentriibung.

Anwendungsgebiete: Aufbau und Gesunder-
haltung der Knochen, der Zahne, des Binde-
und Stlitzgewebes, von Muskeln, Sehnen, Ge-
faBen, der Augenlinse, der Nagel und der Haut.

Kalium sulfuricum Nr. 6 (D6) = schwefel-
saures Kalium

Funktionen des Salzes: Unentbehrlich fiir die
Sauerstoffverwertung/-iibertragung und somit
wichtig fiir die Zellerneuerung, unterstiitzt die
zelluldren Ausscheidungs- und Entgiftungs-
vorgange, bildet mit Calcium fluoratum die
oberste Hautschicht, unterstiitzt an der Ober-
flache der Haut die Braunung.

Vorkommen im Korper: Bauchspeicheldriise,
Leber, Haut und Schleimhaut.

Mangelzeichen: Lufthunger, Beklemmungs-
geftihl, Herzklopfen, schleimige, eitrige, oft
gelbliche oder ockerfarbene Absonderungen
der Schleimhaute/Auswurf, Schleimrasseln in

den Bronchien, trockene Haut, Neurodermitis,
Ekzeme, Hautabschuppungen (auf klebrigem
Untergrund), Pigmentstdrungen, Entziindun-
gen, wandernde rheumatische Gelenkschmer-
zen und -entziindungen.

Anwendungsgebiete: Entziindliche Erkran-
kungen der Haut und Gelenke, hilfreich bei
allen chronischen Erkrankungen, férdert den
Stoffwechsel, die Entgiftung und die Leber.

Natrium chloratum Nr. 8 (D6) = Kochsalz

Funktionen des Salzes: Regulation des Fliis-
sigkeits- und des Warmehaushalts, wichtig fiir
den Stoffwechsel nicht durchbluteter Gewebe,
Regulation des Sdure-Basen-Haushalts, Entgif-
tung und Ausscheidung von Fremdstoffen und
metallischen Giften, Bildung von Schleimstoff,
wichtig fiir die Verdauungssafte.

Vorkommen im Korper: Schleimhaute, v.a.
Nasenschleimhaut, extrazellulare Fliissigkeit
(Blut, Lymphe), Knochen, Knorpel, Blut, Ma-
gen, Nieren, Augen.

Mangelzeichen: Trockene Haut, Augen,
Schleimhdute, Kalteempfindlichkeit, Was-
seransammlungen in den Geweben (Odeme),
Heuschnupfen, FlieBschnupfen, Bindehautent-
ziindung, Schleimhautkatarrhe, Geruchs- und
Geschmacksverlust.

Anwendungsgebiete: Wo immer zu viel oder
zu wenig Wasser im Korper ist, Regulation des
Salz- und des Wasserhaushaltes, Storungen der
SchweiBregulierung, viel oder wenig Durst,
Storungen der Blasen- und der Nierenfunktion,
Bandscheiben- und Knorpelschaden.

Natrium phosphoricum Nr. 9 (D6) = phos-
phorsaures Natrium

Funktionen des Salzes: Gleichgewicht der Kor-
perflissigkeiten, Entsauerungsmittel wichtig
fiir alle physiologischen Verbrennungsprozes-
se, stoffwechselanregend.

Vorkommen im Korper: Lymphe, Gehirnzellen,
Nerven, Muskeln, Blut, Bindegewebe, Magen.

Mangelzeichen: Pickel, Mitesser, fette oder
sprode bzw. gespaltene Haare, fette oder fett-
arme Haut, Sodbrennen, Gicht, Rheumatismus,
Stérungen des Zucker- und des Fettstoffwech-
sels, Nierendruck.

Anwendungsgebiete: Bei Uberséuerung, um
den Saure- und Fettstoffwechsel zu regulie-
ren, Haut-, GefaB- und Gelenkerkrankungen.

Natrium sulfuricum Nr. 10 (D6) = schwe-
felsaures Natrium (Glaubersalz)

Funktionen des Salzes: Reguliert die Kor-
perflissigkeiten, Ausscheidung von allem
Uberfliissigen aus dem Kérper heraus, Ent-
schlackung und Entgiftung (Schadstoffe), Un-
terstlitzung der Blasen- und Nierentéatigkeit.

Vorkommen im Korper: Leber, Galle, Dickdarm,
Gewebeflissigkeit.

Mangelzeichen: Unstillbarer Durst, Leber-
Galle-Stérungen, Darmerkrankungen, Ver-
dauungsstorungen (stinkende Blahungen,
Durchfall, Verstopfung), Gelenkerkrankungen,
Rheuma, Gicht, Zerschlagenheitsgefiihl in den
Gliedern, Odeme, geschwollene FiiBe oder
Hande, Tranenséacke, Blasen- und Nierener-
krankungen, Hauterkrankungen (Neuroder-
mitis, Psoriasis, Pruritus [juckend-beiBend]),
Urticaria, Herpes, Sonnenallergie.

Silicea Nr. 11 (D12) = Kieselsaure

Funktionen des Salzes: fiir schone Haut, Haare
und Nagel, starkt das Bindegewebe (wichtig
fir die mechanische Festigkeit), Widerstands-
kraft, Leitfahigkeit der Nerven, Regulation der
SchweiBtatigkeit.

Vorkommen im Kérper: Bindegewebe (Struk-
tur, Haut [Oberhaut, Schleimhaut], Nerven,
Haare, Négel), in allen Zellen des Korpers.

Mangelzeichen: Erschlaffung des Bindegewe-
bes (Faltenbildung, Brusterschlaffung), Ge-
barmuttersenkung, starke SchweiBbildung,
Hand- und FuBschweiB, Hautjucken ohne
auBere Erscheinungen, friihe Faltenbildung,
briichige Haare, Nagel, Haarausfall, Schwan-
gerschaftsstreifen, Risse im Gewebe, Gicht-
knoten, Gelenkablagerungen, Knirschen in den
Finger- und Zehengelenken (schmerzhaft),
Nierensteine, NierengrieB, eitrige Wunden,
Neigung zu Bluterglissen, Osteoporose.

Anwendungsgebiete: Straffung des Bindege-
webes, fiir schdne Haut, Haare, Nagel, Regu-
lation der SchweiBbildung, Nervenstarkung,
Anti-Aging-Effekt, bei Kindern zur Appetit-
steigerung.

Wie die SchiiBler-Salze anwenden?
Die gangigste Anwendung fiir die SchiiBler-
Salze ist die innerliche Einnahme in Form von
Tabletten. Bei Laktoseintoleranz konnen Sie
auch auf SchiiBler-Salze-Dilutionen (Tropfen)
zurlickgreifen.

Erwachsene nehmen zur Vorsorge 1 bis 3 Ta-
bletten tdglich, Sduglinge im ersten Lebensjahr

1/3 der Erwachsenendosis, Kleinkinder bis zum
6. Lebensjahr 1/, der Erwachsenendosis und
Kinder zwischen dem 6. und 12. Lebensjahr
2/3 der Erwachsenendosis.

Lassen Sie die Tabletten mdglichst langsam im
Mund zergehen, damit sie gut von der Mund-
schleimhaut aufgenommen werden kénnen. Je
stiBer die Tablette schmeckt und je schneller
der Mineralstoff aufgenommen wird, desto
starker wird das Lebenssalz von lhrem Kor-
per benétigt.

SchiiBler-Salze werden in der Regel gut tole-
riert und kdnnen frei mit anderen therapeuti-
schen MaBnahmen kombiniert werden.

Weitere Anwendungsmaglichkeiten
Bader, Waschungen, Breis, Kompressen, Sal-
ben, Cremes und Gele. Verschiedene Hersteller
haben hier entsprechende Produkte auf den
Markt gebracht.

Mein Tipp bei Juckreiz: Verordnen Sie eine
HeiBe Sieben: Hierfiir werden 7 bis 10 Tab-
letten SchiiBler-Salz Nr. 7 (Magnesium phos-
phoricum, D6) in heiBem abgekochten Was-
ser aufgelost. Nach dem Auflésen wird das

Ganze mit einem Plastikloffel umgerthrt. Dann

kann die HeiBe Sieben schluckweise getrunken
oder geloffelt werden. Wichtig ist dabei, jeden
Schluck maglichst lange im Mund zu behalten.

Heilpraktikerin und Kinesiolo-
gin, Dozentin an den Paracel-
sus Schulen, Freie Redakteu-

rin, Mitglied AG Haut

hpsonjakohn@t-online.de
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