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Welche Heilkräuter passen 
zum Melancholiker?

Der Melancholiker hat meist ein sehr ruhiges 
Gemüt, bei ihm dominiert der Saft Melanchole 
– auch Schwarzgalle genannt. Er ist kälteempfind-
lich, da bei ihm Kälte und Trockenheit im Vorder-
grund stehen.
Seine Anspannung schlägt sich auch im Körper-
inneren nieder. Der Stoffwechsel kommt nicht 
richtig in Gang, ferner arbeitet die Verdauung 
nicht effizient. Den Zellen fehlt deshalb Sauer-
stoff, was die Milz beeinträchtigt. Borretsch und 
Hirschzunge können die Milz in ihrer Funktion 
unterstützen. Linde, Johanniskraut und Melisse 
regen den Stoffwechsel an und können sogar 
stimmungsaufhellend sein. 
Die vorherrschende Trockenheit begünstigt das 
Dehydrieren von Gewebe, Haut und Schleim-
häuten. Das begünstigt die Entstehung von tro-
ckener Gicht, Arthritis und Osteoporose. Gegen 
trockene Haut und den daraus entstehenden 
Juckreiz kann Borretsch helfen, zudem verbes-
sert dieser die körpereigene Abwehr. Engelwurz 
kann stoffwechselanregend wirken und Ingwer 
wärmt von innen. Zudem fördert Ingwer die 
Zellregeneration. Auch Fenchel führt dem Kör-
per Wärme zu und bringt den Verdauungstrakt 
auf Trab. Gegen Magen-Darm-Beschwerden und 
Kopfweh kann Kalmus mit seinen vielen Bitter-
stoffen förderlich sein.

Gerne beantworte ich Ihre Fragen zur TEM: 
k.rahman@tem-fachverein.com
Mag. pharm. Dr. Karin Rahman
Fachverein für Traditionelle Europäische Medizin
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Blutzucker messen –  
richtig reagieren  

Mit Blutzuckermessen alleine ist es nicht getan, 
richtiges Reagieren optimiert die BZ-Einstellung.
Wenn Sie mich fragen, geht es im Alltag stets um 
schnelles Handeln. Zeit zum Nachdenken ist kurz, 
daher macht es Sinn Grundsätze zu trainieren. 
Aus meiner Schatzkiste als langjährig erfahrene 
Diabetikerin hier einige Tipps:

Tipp 1: Ich fahre gerne und regelmäßig 
Auto. Vor bzw. während Autofahrten BZ-Werte 
kontrollieren. Bei niedrigen oder fallenden BZ-
Werten Autofahrten nicht antreten bzw. nicht 
fortsetzen. Zuerst BZ-Werte in Sicherheitshöhe 
bringen.

Tipp 2: Nach einem langen Tag bin ich 
abends streichfähig. Vor dem Schlafengehen  
BZ messen. Auf individuelle BZ-Sicherheitshöhe 
achten, dann schläft es sich gut.

Tipp 3: Feste und Feiern gehören zum 
Leben. Vorsicht nach Alkoholgenuss oder lang 
durchtanzten Nächten! Hypogefahr in späterer 
Folge der Nacht. Spätmahlzeit in Form von Kohlen-
hydraten (1–2 BE) nicht vergessen.  
Gefahr erkannt, Gefahr gebannt!

Tipp 4: Essen darf Freude machen, auch uns 
Menschen mit Diabetes. Auf hohe BZ-Werte 
esse ich keine Kohlenhydrate (=BE). Wenn nicht 
gewartet werden kann, bis BZ wieder im Zielbe-
reich, beginne ich mit Salat, setze mit klarer Suppe 
ohne Einlage fort, genieße Gemüse und Fleisch, 
lasse Beilagen und Soße weg. 
BZ-Werte wieder kontrollieren. Was dann folgen 
sollte oder könnte, ist nun Ihre Entscheidung – 
denn: Das GPS für den Tagesverlauf sind SIE selbst!

Elisabeth Thiebet, ÖDV-Weiz
Österreichische Diabetiker- 
vereinigung (ÖDV)
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