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Die Jugendfi bel ist ein Gesundheitsbuch für alle, die mit 
der Gesundheit von Jugendlichen zu tun haben: Eltern, 
Kinder- und Jugendärzte, Erzieher, Lehrer – und natür-
lich auch die Jugendlichen selbst.

Es behandelt typische Beschwerden im Jugendalter, 
z. B. Pickel, Kopfschmerzen, Probleme mit der Zahn-
spange, Schwindelattacken, Wachstumsschmerzen, 
schmerzhafte Periode, Blasenentzündung und Muskel-
kater.

Das Buch gibt Tipps zur Selbsthilfe bei leichteren 
Erkrankungen und erklärt, bei welchen Beschwerden 
unbedingt der Arzt aufgesucht werden soll.

Die Autoren liefern außerdem Informationen zu 
Themen, die Jugendliche beschäftigen: Haar- und Kör-
perpfl ege, Hygiene, Sexualität und vieles mehr.

      Naturheilkunde und Homöopathie

       Erforschen. Erklären. Erleben.
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Die Jugend ist eine Zeit mit ganz eigenen gesundheitlichen Heraus-
forderungen: Das Wachstum und die Hormonumstellungen führen zu 
Veränderungen und nicht selten auch zu Beschwerden, die zwar meist 
vorübergehend sind, aber dennoch belastend sein können.

Mit diesen Beschwerden und der Frage, welche naturheilkund-
lichen und homöopathischen Maßnahmen es gibt, um sie zu behan-
deln, was man selber tun kann und wann man zum Arzt gehen muss, 
befasst sich unser Buch. 

Es ist für alle geschrieben, die mit der Gesundheit von Jugendlichen 
zu tun haben: Eltern, Kinder- und Jugendärzte, Erzieher, Lehrer – und 
natürlich auch die Jugendlichen selbst. Wir haben unser Wissen aus 
der naturheilkundlichen Praxis und unsere Erfahrungen mit Gesund-
heitsveranstaltungen mit Jugendlichen an Schulen zusammengetra-
gen, um nicht nur wirksame, sondern vor allem für diese Altersgruppe 
im Alltag umsetzbare Empfehlungen zu liefern. 

Kenntnisse über naturheilkundliche und homöopathische Anwen-
dungen müssen erworben und die Anwendungen geübt werden. 
Beides wird über Vorbilder und im Alltag vermittelt. Erforderlich ist 
eine häusliche Situation, die es leicht macht, die entsprechenden Maß-
nahmen kennen zu lernen und umzusetzen. Besonders wichtig für Ju-
gendliche ist ein „niedrigschwelliger“ Einstieg, bei dem die Eltern das 
Feld vorbereiten – den duftenden Badezusatz auf den Wannenrand 
legen, die Wärmflasche selbst verwenden, einige Kräutertees im Kü-
chenschrank stehen haben, Zwiebelhustensaft und Ingwertee zuberei-
ten. Da die Pubertät ohnehin nicht eine Zeit überschwänglicher Dank-
sagung an die Eltern ist, heißt es hier: durchhalten und dranbleiben. 

Über dieses Buch
Hautpflege	 186

	 Gesichtsreinigung mit Mandelmus	 186

	 Gesichtsmaske mit Heilerde	 186

	 Gesichtsmaske mit Honig und Quark	 188

	 Gesichtsmaske mit Gurke	 188

Die Autoren	 190
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Naturheilkundliche Selbsthilfe

In diesem Buch geht es vor allem um naturheilkundliche Selbsthil-
fe. Gemeint sind Behandlungsstrategien aus der Natur – Ernährung, 
Wasser, Heilpflanzen – und andere Möglichkeiten der Selbstbehand-
lung aus der „sanften Medizin“. Sie fördern die Selbstheilungskräfte 
des Körpers. Diese Methoden können bei leichten Erkrankungen aus-
schließlich, bei schwereren Erkrankungen unterstützend eingesetzt 
werden – aber bitte stets in Absprache mit dem Arzt. 

Übrigens: Therapieverfahren aus dem Bereich der „sanfteren Me-
dizin“, die zusätzlich zur so genannten „Schulmedizin“ angewandt 
werden, sind unter Jugendlichen durchaus beliebt und verbreitet. Be-
reits 2002 ergab eine Studie der amerikanischen University of Roche-
ster, dass über die Hälfte von 361 befragten Jugendlichen zwischen 
14 und 19 Jahren in den vorangegangenen sechs Monaten derartige 
Verfahren eingesetzt hatte, und zwar Mädchen ebenso wie Jungs. An 
erster Stelle standen Massage, Heilpflanzen, Vitamine und spezielle 
Sportübungen, gefolgt von therapeutischen Verfahren wie Osteopa-
thie, Nahrungsergänzung, Homöopathie und Akupunktur.

Man muss Selbsthilfestrategien, die auch ohne medizinische Vor-
kenntnisse umgesetzt werden können, von Verfahren, die von einem 
ausgebildeten Therapeuten angewendet werden, unterscheiden. Die 
wichtigsten Methoden der Selbsthilfe, die in diesem Buch eine Rolle 
spielen, haben wir im Folgenden kurz zusammengefasst. 

Was ist was? – Ein kurzer wegweser
Was ist was? – Ein kurzer wegweser
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///  Häufige Beschwerden von Kopf bis Fuß Häufige Beschwerden von Kopf bis Fuß  ///

Nervensystem

Stimmungsschwankungen 
Die Pubertät ist wohl derjenige Lebensabschnitt, in dem man seinen Ge-
fühlen am meisten ausgeliefert ist. Nie sonst ist der Mensch so sensibel 
und verwundbar, gleichzeitig so schutzlos wie in diesen Jahren. Nicht 
umsonst bezeichnet der bekannte Pädagoge Jens-Uwe Rogge diesen 
Lebensabschnitt als „Hummerjahre“ (wenn ein Hummer seinen Panzer 
ablegt, ist er besonders schutzlos, bis ihm ein neuer Panzer gewachsen 
ist). Die starken Gefühle, die vielen Anforderungen, auch die wachsen-
de Erkenntnis, was in dieser Welt alles schiefläuft, gleichzeitig aber das 
Gefühl, selbst kaum etwas verändern zu können, außerdem der All-
tagsstress zuhause – all das ist schon eine anstrengende Kombination. 

Neben den Veränderungen des Hormonsystems ist es aus biolo-
gischer Sicht vor allem der Umbau des Gehirns, der mit Stimmungs-
schwankungen einhergeht. 

In einer online-Umfrage der Zeitschrift Bravo haben über 1000 
Jungs und Mädchen angegeben, dass sie Stimmungsschwankungen 
haben und davon genervt sind. Man ist gut drauf, dann wieder am 
Boden zerstört. Es gehen einem nicht nur die anderen auf die Nerven, 
sondern auch man selber, das ewige Auf und Ab – und alles extrem. 
Von Goethe gibt es ein berühmtes Gedicht, in dem es heißt: „Himmel-
hochjauchzend – zu Tode betrübt“. Weiter geht das Gedicht „Glück-
lich allein ist die Seele, die liebt.“ Wer liebt, wer Gefühle hat, der fährt 
auch mal mit diesen Gefühlen Achterbahn, der leidet mehr an der 
Welt draußen. Und in der Pubertät ist das besonders so.

Einfache Selbsthilfe
	 Was jeder tun kann, ob jung oder alt – in allen stressigen Situationen: 

einmal tief durchatmen.

	 Es ist wichtig herauszufinden, was einem guttut und was das Stim-
mungsbarometer wieder nach oben treibt. Rückschläge und Ent-
täuschungen sind leider im Leben unvermeidlich. Gerade über die 
Gefühle von anderen haben wir keine Kontrolle, also zum Beispiel, 
ob sie uns mögen oder vielleicht sogar stärkere Gefühle erwidern. 
Dann ist es gut, wenn man etwas hat, was man selber tun kann, was 
einem Spaß macht und guttut. Vielleicht muss man einfach raus 
und sich im Sport abreagieren. Oder man greift zum Telefon und 
erzählt alles seiner besten Freundin. Andere Menschen wieder wol-
len einfach ihre Ruhe haben und für sich sein. Und natürlich hilft 
ab und zu auch eine große Chipstüte und ein DVD-Abend, um mal 
den Rest der Welt zu vergessen.

	 Es ist immer gut, Hilfe bei Gleichgesinnten zu suchen und sich je-
mandem anzuvertrauen. Manchmal sieht man den Ausweg nur 
nicht. Aber es gibt immer eine Lösung, auch wenn etwas schief ge-
laufen ist, auch wenn man etwas verbockt hat. Das muss Ihr Kind 
wissen.

	 Tiere sind manchmal die einzigen, die einen zu verstehen schei-
nen. Für Tiere muss man ruhig sein. Und klar. Sie sind da. Auch 
für einen selber. Vielleicht ist das ja was für Ihr Kind – reiten, mit 
einem Hund aus der Nachbarschaft gassigehen, ein eigenes Tier. 
Allerdings ist das dann wirklich eine Aufgabe, denn Tiere dürfen 
nicht unter den eigenen Launen leiden und machen außerdem viel 
Arbeit. 

	 Vielleicht etwas altmodisch, aber sehr sinnvoll: Tagebuchschreiben. 
Einfach mal alles aufschreiben, auf Papier oder im Rechner, was 
einen beschäftigt. Gedichte schreiben. Malen. Im Internet braucht 
man nur „Gedichte“ und „Jugendliche“ eingeben und kommt auf 
tolle Texte. Von den raps und poetry-slams, die man auf youtube 
findet, mal ganz abgesehen.
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Haut 

Pickel
Am Haarbalg jedes Haares befinden sich Fett- oder Talgdrüsen. In der 
Pubertät kommt es durch die hormonelle Umstellung zu einer ver-
mehrten Absonderung von Fett und Talg, die Talgdrüsen verstopfen, 
Mitesser entstehen. Nun nisten sich Bakterien ein und verursachen 
eine Entzündung, deutlich sichtbar als Pickel.

Insbesondere das männliche Hormon Testosteron beeinflusst das 
Hautbild und kurbelt die Talgproduktion an. Weitere Faktoren, die Pi-
ckel fördern, sind z. B. Stress und Aufregung, falsche Ernährung, vor 
allem scharfes, fettes oder süßes Essen und Genussmittel. Rauchen 
verengt die feinen Blutgefäße, Alkohol belastet die Leber, verschlech-
tert den Hautstoffwechsel und macht sie fahl, da durch den Alkohol 
der Haut zusätzlich Wasser entzogen wird.

Zum Arzt,

	 wenn sich die Pickel immer wieder entzünden,

	 wenn die Pickel an Haut-Schleimhaut-Grenzen sitzen (z. B. nahe an den 

Augen),

	 wenn Allgemeinbeschwerden wie Fieber oder Schüttelfrost dazukommen.

Einfache Selbsthilfe
So hart es klingt: Allzu viel kann man gegen Pickel nicht ausrichten. 
Wenn die hormonelle Umstellung abgeschlossen ist, mit 18 bis 20 Jah-
ren, erledigt sich das Problem meist von selbst. Kleiner Trost: Wer fettige 
Haut (und damit auch Pickel) hat, kriegt später nicht so schnell Falten. 
Zur Vorbeugung von Pickeln kann man dennoch Folgendes beherzigen:
	 Genug schlafen, damit sich die Haut regenerieren kann.

Da es auch nicht-operative Therapiemethoden mit einer Hormon-
creme gibt, sollten Sie mit Ihrem Sohn eventuell mehrere ärztliche 
Meinungen einholen.

Hodenverschlingung 
Heftige, stechende Schmerzen an einem Hoden, eine starke Schwel-
lung des Hodens wie auch Übelkeit und Erbrechen können ein Zei-
chen für eine Hodenverschlingung (Hodentorsion) sein. Der Hoden 
hat sich im Hodensack um die Längsachse verdreht, nun ist die Blut-
zufuhr abgedrückt. Eine Hodentorsion kann bei plötzlichen Bewe-
gungen, aber auch im Schlaf auftreten. Sie betrifft vor allem Kinder 
und Jugendliche.

Zum Arzt

Achtung! Sofort zum Arzt oder ins Krankenhaus. Der Hoden muss umge-

hend operativ zurückgedreht und anschließend am Hodensack fixiert werden!
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Die Jugendfi bel ist ein Gesundheitsbuch für alle, die mit 
der Gesundheit von Jugendlichen zu tun haben: Eltern, 
Kinder- und Jugendärzte, Erzieher, Lehrer – und natür-
lich auch die Jugendlichen selbst.

Es behandelt typische Beschwerden im Jugendalter, 
z. B. Pickel, Kopfschmerzen, Probleme mit der Zahn-
spange, Schwindelattacken, Wachstumsschmerzen, 
schmerzhafte Periode, Blasenentzündung und Muskel-
kater.

Das Buch gibt Tipps zur Selbsthilfe bei leichteren 
Erkrankungen und erklärt, bei welchen Beschwerden 
unbedingt der Arzt aufgesucht werden soll.

Die Autoren liefern außerdem Informationen zu 
Themen, die Jugendliche beschäftigen: Haar- und Kör-
perpfl ege, Hygiene, Sexualität und vieles mehr.

      Naturheilkunde und Homöopathie

       Erforschen. Erklären. Erleben.
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