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Einleitung

Im Juni 2023 feierte der Verein Natur und Medizin sein 40-jahriges
Bestehen. Als Fordergemeinschaft der Karl und Veronica Carstens-
Stiftung bemiiht sich Natur und Medizin von Beginn an um die Er-
forschung von Naturheilkunde und Homoopathie, die Foérderung
des medizinischen Nachwuchses und die fundierte Aufklarung der
Bevolkerung tiber Nutzen und Anwendung der Komplementarme-
dizin. Diese Auftrage sind in der Vereinssatzung festgeschrieben.

Seit 1987 sind jedes Jahr sechs Ausgaben der Mitgliederzeit-
schrift erschienen. In den Jahren zuvor waren es 1984 erst zwei, 1985
und 1986 jeweils vier Ausgaben. Der erste gedruckte Ratgeber von
Frau Dr. Carstens war eine Mitschrift ihres Vortrages ,,Die Natur
hilft heilen”. In kurzen Abstanden folgten ab den 1990er Jahren wei-
tere Titel von ihr — spdter auch von anderen Autorinnen und Auto-
ren. In den letzten vier Jahrzehnten sind tiber 40 Exklusiv-Ratgeber
fiir die Mitglieder von Natur und Medizin entstanden.

2014 kam der KVC Verlag zu Natur und Medizin. KVC ist ein
Fach- und Sachbuchverlag fiir Komplementarmedizin mit mehr als
100 lieferbaren Titeln. Die Autorinnen und Autoren des Verlages
stammen aus den Reihen der Forderprojekte der Carstens-Stiftung
sowie der Arztinnen und Arzte aus der Mitgliederversammlung
und dem Vorstand von Natur und Medizin. Viele ehemals Gefor-
derte und die beratenden Arztinnen und Arzte stellen ihre Erfah-
rung und ihr Wissen dem Verlag zur Verfiigung. Im Laufe der Zeit
ist so ein starkes Ratgeberprogramm entstanden. Und nicht zu ver-
gessen: Wir arbeiten nicht profitorientiert, denn jeder verdiente
Euro flieft wieder in die gemeinniitzige Arbeit von Stiftung und
Verein.

,Naturheilkunde und Homoopathie erforschen und verstand-
lich aufbereiten” ist nicht nur das Motto, unter dem der KVC Verlag
1998 gegriindet wurde, es dient auch als Leitschnur fiir die Gesund-
heitsbildung von Natur und Medizin. In den Mitgliederzeitschriften,



den Exklusiv-Ratgebern und den Biichern des Verlages wird das
grofie Potential der Naturheilkunde, der Homoopathie und der In-
tegrativen Medizin gezeigt und nutzbar gemacht. Gemeinsam ist
allen Veroffentlichungen, dass sie eine Fiille von arztlich gepriiften,
praktischen, leicht durchfiihrbaren Ratschldagen enthalten. Leserin-
nen und Leser erfahren, wie sie selbst aktiv werden konnen, wie sie
sich bei bestimmten Erkrankungen vielleicht selbst helfen konnen,
wie sie Krankheiten vorbeugen und mit der passenden Bewegung
und gesunder Erndhrung ihre Gesundheit starken.

Im vorliegenden Ratgeber geben wir nun die Basisempfehlun-
gen wieder, die einen wichtigen Beitrag zur Starkung und Wieder-
herstellung Threr Gesundheit leisten konnen. Interessanterweise
sind es auch die Ratschlédge, die von Thnen, liebe Mitglieder, regel-
mafiig nachgefragt werden, etwa wenn Sie nicht mehr wissen, in
welcher Ausgabe der Zeitschrift oder in welchem Ratgeber Sie dar-
iiber gelesen haben. Hier werden zahlreiche Empfehlungen nun
kompakt zusammengefasst.

Im ersten Teil finden Sie die drztlichen Empfehlungen von Frau
Dr. Carstens, Herrn Dr. Elies und Herrn Dr. Wilkens. Natur und
Medizin war von Anfang an gepradgt durch den Dialog zwischen
den Mitgliedern und den Arztinnen und Arzten, die Zusatzausbil-
dungen in Naturheilkunde und Homo6opathie haben. Frau Dr. Cars-
tens machte den Anfang, die heutigen Arztinnen und Arzte fithren
die Tradition fort: Bei den Gesundheitstagen oder Vortragsveran-
staltungen findet regelmafiig ein fruchtbarer und lehrreicher Aus-
tausch statt. Manche der Experten-Tipps stammen aus diesem Aus-
tausch mit den Mitgliedern von Natur und Medizin.

Frau Dr. Carstens hat in fast 30 Jahren ihres unermitidlichen Ein-
satzes fiir Natur und Medizin und seine Mitglieder immer wieder
Ratschlédge aus ihrer grofien naturheilkundlichen und homdoopathi-
schen Praxiserfahrung gegeben. Sie hielt Vortrage, verfasste Ratge-
ber und schrieb moglichst fiir jede Ausgabe der Mitgliederzeit-



schrift von Natur und Medizin das Editorial. Bis heute profitieren

viele Menschen von ihrem grofien Wissen.

Herr Dr. Elies ist Mitglied des Vorstandes von Natur und Me-
dizin, zudem als beratender Arzt bei der Beantwortung der zahlrei-
chen Anfragen eine grofie Stiitze fiir die Kolleginnen und Kollegen
der Geschiftsstelle. Vielen Mitgliedern ist er bekannt als Autor von
Exklusiv-Ratgebern und Biichern im KVC Verlag, als Referent bei
den Wanderungen und Gesundheitstagen. In diesem Ratgeber fin-
den Sie alle bisher erschienenen ,Besonderen Tipps vom Doc” aus
den Mitgliederzeitschriften.

Herr Dr. Wilkens ist aktives Mitglied der Mitgliederversamm-
lung von Natur und Medizin und zugleich beratender Arzt des Ver-
eins. Er ist Buchautor bei mehreren Verlagen und hat bei Was tun
bei-Ratgebern im KVC Verlag mitgearbeitet. In diesem Buch finden
Sie seine personlichen Tipps aus der eigenen homoopathischen und
anthroposophischen Praxis zu vielen Themen der KoKo-Beilagen in
den Mitgliederzeitschriften.

Im zweiten Teil haben wir die Gesundheitstipps aus der Ratge-
berreihe ,Medizin aus der Kiiche” zusammengefasst. Sie zeigen,
dass unsere Speisekammer eine hervorragende Hausapotheke dar-
stellt. Diese Ratgeber entstanden unter der Federfithrung von Prof.
Dr. Annette Kerckhoff, die selbst {iber einen grofsen Reichtum an
naturheilkundlichem Wissen verfiigt und es versteht, Wissenschaft
in verstandliche Sprache zu iibersetzen.

Im dritten Teil stellen wir drei Verfahren vor, die uns besonders
am Herzen liegen:

1. ,,Spiilen mit Sonnenblumendl” wurde durch Natur und Medizin
erstmals in Deutschland bekannt. Es stammt vermutlich aus der
Ukraine.

2. Heilerde ist ein altes, bewdahrtes und oft unterschéatztes Heilmit-
tel, das schon im 19. Jahrhundert Anwendung fand.

3. Leinsamen und Leindl sind wertvolle heimische Heilmittel, die
vielseitig eingesetzt werden konnen.



Wenn Sie gezielt nach bestimmten Erkrankungen/Indikationen su-
chen, finden Sie diese alphabetisch geordnet im Stichwortverzeich-
nis am Ende des Ratgebers.

Wir hoffen, Ihnen mit unserer Zusammenstellung einen schnel-
len Uberblick iiber die bewéhrtesten Empfehlungen bei verschiede-
nen Erkrankungen und Beschwerden von Natur und Medizin, von
unserer Griinderin Frau Dr. Carstens und von unseren langjahrigen
Beraterinnen und Beratern geben zu konnen und damit einen Bei-
trag fiir Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden zu leisten.

Dorothee Schimpf und Michael Elies
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