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GESUNDHEIT L

Unsere pflanzliche
HAUSAPOTHEKE

Arnica, MadesuB, Blutwurz oder Goldrute: Ein gut sortierter Vorrat
an bewahrten Hausmitteln und Heilpflanzen ist ein echter Schatz |
und lindert zahlreiche Beschwerden. Mit unseren Anleitungen .
bereiten Sie Salben, Tinkturen und Tees gegen Verletzungen, .
Magenverstimmung, Kopfschmerzen und mehr

ANGELIKA FRANKE, HILDEGARD RIEDMAIR

it der Entdeckung des Penicillins schienen mit ei-
nem Schlag viele bewdhrte Hausmittel iiberfliissig.

M

gen litt, wurde grof$ziigig mit dem neuen Wundermittel ver-

Wer an einer Erkiltung oder anderen Entziindun-

sorgt. Immer weniger Menschen vertrauten noch auf tradi-
tionelle Heilmethoden, da dies als wenig fortschrittlich galt.
Heute, 90 Jahre spéter, wissen wir, dass mit Antibiotika und
anderen Medikamenten viel zu leichtfertig umgegangen
wird. Von unangenehmen Nebenwirkungen und multiresis-
tenten Keimen alarmiert, suchen wir sanfte Alternativen.

HINEINHORCHEN UND ZUHOREN

Vielleicht erinnern wir uns noch an Grofimutters Kanne Tee,
deren Inhalt nicht immer delikat, aber wirkungsvoll war.
Hier stellt sich die Frage, woher Grofimutter wusste, mit wel-
chen Pflanzen sie den Tee zubereiten musste. Wichtig war
dabei sicherlich, dass die GrofSmama dem erkrankten Pati-
enten aufmerksam zuhorte. Bei vielen Beschwerden und
leichteren Erkrankungen sind wir gut beraten, dhnlich acht-
sam in uns hineinzuhorchen und zuzuhoren. So erhalten wir
die notwendigen Informationen, die uns zu den passenden
Heilpflanzen fithren. Haben wir diese richtig erkannt, kon-
nen wir oft schon viel bewirken. Es ist von Vorteil, wenn wir
eine kleine pflanzliche Hausapotheke einrichten, damit wir
die Arznei im Notfall schnell zur Hand haben.

WIE SIE ZU DEN KRAUTERN KOMMEN'

Eine Moglichkeit ist, die Krduter selbst zu sammelh. Wer*
selbst sammelt, muss Heilkrduter sicher erkennen kénnen
und umsichtig in der Natur vorgehen. Geschiitzte Pflanzen -
und Naturschutzgebiete sind tabu. Meiden Sie bei der Ernte
die Ndhe gespritzter und frisch gediingter Felder. Geeignet
sind vom Strafienverkehr abgelegene Flachen, haufig auch
Waldrdnder oder der eigene Garten. Ernten Sie nur Pflanzen,
die Sie sicher kennen, und nur so viel, wie Sie wirklich brau-
chen. Um die Pflanzenart vor Ort zu erhalten, pfliicken .odter
schneiden wir nur ein Fiinftel des Bestandes b
Eine einfache und sichere Losung ist der Elnkauf belm Krau-
terfachhandel oder in einer gut sortierten Krauterapotheke
entweder vor Ort oder im Internet. Am Ende dieses Artikels
finden Sie einige empfehlenswerte Onlinehandler.

WOHIN MIT DEN KRAUTERSCHATZEN?
Feuchte Krauter werden zum Trocknen in kleinen Biindeln
an einem luftigen, schattigen Ort kopfiiber aufgehdngt. Vom
Sténgel getrennte Blétter oder Bliiten breiten Sie einlagig auf
Butterbrotpapier oder Backpapier aus. Wenn die Kréduter gut
getrocknet sind, verpacken wir sie entweder grob zerkleinert
in stabilen Papiertiiten, Kartons oder in lichtgeschiitzten
Glésern. Ein Etikett mit Inhalt und Datum erleichtert die
Vorratshaltung. Trocken gelagert, beispielsweise im Vorrats-
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schrank, halten Bliiten und Krauter mindestens ein Jahr.
Wichtig ist, dass wir die beschrifteten Gefafe regelméfSig auf
ihren Zustand und ihre Haltbarkeit hin tiberpriifen.

WAS GEHORT IN EINE PFLANZLICHE
HAUSAPOTHEKE?

Kleine Unfille und Erkiltungen gibt es wahrscheinlich in
jedem Haushalt. Magen-Darm-Verstimmungen, Blasenent-
ziindungen und Riickenschmerzen sind den meisten eben-
falls bekannt, wobei jeder Mensch seine persénlichen Anla-
gen hat. Daraus ergibt sich die Auswahl der Pflanzen fiir Ihre
Pflanzenapotheke. Aus diesen Heilkrdutern kénnen wir ver-
schiedene Arzneien herstellen. Das kann zum Beispiel ein
Tee, eine Tinktur oder eine Salbe sein. Homd&opathische Zu-
bereitungen und #therische Ole sowie Hydrolate beziehen
Sie tiber die Apotheke.

WAS IST, WENN ICH REISE?

Auf Reisen greifen wir aus Platzgriinden oftmals auf die
homd&opathische Hausapotheke zuriick. Nehmen wir andere
Arzneien mit, miissen wir iiberdies fiir eine entsprechende

Lagerung sorgen und die Temperatur beriicksichtigen. Arni-
ca-Globuli und Blutwurz, r diirfen bei unseren Reisen -
jedoch nicht fehlen. '

Altes Zubehor sieht zwar dekorativ aus, einfacher arbeitet es
sich bei unseren Rezepten jedoch mit einer Briefwaage

Y2

TEES, SALBEN UND TINKTUREN RICHTIG ANWENDEN

-

Salbenbenutzung: Die Anwendung von Salben erfolgt auBer-
lich. Sie werden entweder diinn aufgetragen, einmassiert oder
mit einem dicken Salbenverband angelegt.

Teezubereitung: Je nach Pflanzengut unterscheiden wir zwi-
schen einem Aufguss mit kochend heiBem Wasser, einer Ab-
kochung und einem Kaltauszug. In unserer Krauterapotheke
verwenden wir in der Regel eine Teezubereitung mit kochend
heiBem Wasser. Der Tee sollte fiir etwa 10 Minuten ziehen und
wahrend dieser Zeit unbedingt zugedeckt sein. Flr eine Tasse
nehmen wir etwa 1 TL Kraut. Allgemeine Dosierung ist je nach
Wirkstoff bei Erwachsenen dreimal taglich eine Tasse. Bei Kin-

dern unter zwolf Jahren sollte die Dosierung deutlich niedriger
sein und zudem individuell von einem Arzt, Heilpraktiker oder
Apotheker berechnet werden. Wir sprechen hier von Dosierun-
gen im Milliliter-Bereich. Ab zwolf Jahren ware bei Tee in etwa
die Halfte der Erwachsenendosierung vorgesehen.

Tinktureneinsatz: Tinkturen sind vielseitig verwendbar. Sie
lassen sich je nach Arznei und Beschwerdebild tropfenweise in
Wasser oder Tee verdiinnt einnehmen. Aber auch die auBerli-
che Anwendung mit Umschlagen, im Verhaltnis 1:4 mit Wasser
verdlnnt, ist moglich. Des Weiteren kdnnen Sie Tinkturen gut
in Salben und Cremes einarbeiten.

14 NaturApotheke 01]2019



h.hold
Notiz
evtl. ein Zeichen, dass die Strecke auf der Folgeseite weitergeht, zB ein kleiner Pfeil?


Fotos: Shuttermlnierek, anmbph, Bjoern Wylezich

Echte Arnika -
das Wundheilmittel

Die Arnika (Arnica montana) mit ihren dottergelben Zun-
genbluten liebt die H6he der Berge. Am Blitenboden in
der Mitte der verstrubbelt wirkenden Zungenbliten finden
wir eine weiche Behaarung. Diese flihrte wahrscheinlich zu
dem Namen Arnika (Griechisch Arnion = Lamm(-fell)). Wir
finden die schwach giftige Bergblume in ganz Europa auB3er
in GroBbritannien. Als Heilpflanze wurde sie das erste Mal
im Mittelalter beschrieben. Durch viele Wildsammlungen
und intensive Griinlandnutzung ist die echte Arnika in
ihrem Wildbestand stark bedroht. Sie ist streng geschiitzt.
Bereits 1981 hat man die Arnica montana in die Liste des
Washingtoner Artenschutzabkommens aufgenommen.

Die Arnikablite ist das Wundheilmittel fir alle Verletzungen
und deren Folgen. Sie ist ein Kreislaufmittel und verbessert
die Durchblutung der HerzkranzgefaBBe. Auch nach einem
Schlaganfall leistet sie gute Dienste. Im Anschluss an
Operationen oder Zahnextraktionen kann Arnika die Heilung
beschleunigen. Manchmal l0st sie bei empfindlichen Men-
schen Unvertraglichkeitserscheinungen aus. Aus diesem
Grund wird sie fir die innerliche Anwendung zumeist nur
homdopathisch verwendet.

Als Dosierung kann man dreimal taglich flinf Globuli Arnica
D6 versuchen. Heilpraktiker und Apotheken beraten Sie,
welche Potenz in welchem Fall gerade passend ist.

Salbe und Urtinktur wirken heilend in Form von Einrei-
bungen und Umschlagen. Fir einen Umschlag wird die
Urtinktur 1:4 bis 1:10 mit Wasser verdiinnt und ein sau-
berer Stoff wird mit der Tinktur getrankt. Der wird auf die
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betroffene Stelle aufgelegt, sofern die Haut unverletzt ist.
So ein Umschlag wird bei Erwachsenen und Kindern a—b —
zwolf Jahren angewendet. Nehmen wir eine Salbe, darf
diese maximal 20 % Tinktur enthalten. Bei einem Aufguss
gelten 2 g Droge auf 100 ml Wasser. Die Arnikabliten
wirken entziindungshemmend, blutstillend, abschwellend
schmerzlindernd, antibakteriell und pilzfeindlich. In der .
Apotheke gibt es ein grof3es Sortiment an Fertigpréparaten. .

Arnikatinktur fir die dupe{(he
Amnvendung

Zutaten fir eine Tindktur
e getrocknete Arnikabliiten
® 40-prozentiger Alkohol

Zubereitung

1. Wir verwenden Arnikabliten aus dem Krauterfachhandel, die
speziell daflir angebaut werden. Ein Schraubglas etwa bis zur
Halfte mit den getrockneten Bliiten flllen.

9. Mit dem Alkohol bis zum oberen Rand aufgieBen. Das Glas
verschlieBen, die Arznei etwa 40 Tage ziehen lassen und das
Glas gelegentlich bewegen.

3. Nach dieser Zeit die Mischung durch ein Stofftaschentuch
abgieBen. Die fertige Tinktur in Braunflaschen abfiillen und
beschriften. Die Tinktur ist etwa ein bis zwei Jahre haltbar.

Tipp: Selbst hergestellte Tinkturen sind nicht standardisiert
und unterliegen nach Standort der Pflanzen und Sonnenbe-
strahlung natiirlichen Schwankungen. Getrocknete Arnikablii-
ten sind relativ teuer. Achten Sie trotzdem auf Bioqualitat.
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Betnuvell -
der raue Knochenheiler

Der lila bis rosa blihende Beinwell (Symphytum officinale)
mit glockenférmigen Bluten gehdrt in die Familie der Rau-
blattgewdchse. Wie der Familienname verrét, sind die groBen
Blatter und auch der dickfleischige Sténgel an der Oberflache
flhlbar rau. Die lppig wachsende Pflanze lasst sich gern an
Grabenrandern nieder und wird bis zu einem Meter hoch. Der
Name Beinwell kommt von ,,Bein® wie Knochen und ,well”
wie wallen, was in etwa ,zusammenwachsen® bedeutet.
Bereits im Mittelalter schatzte man die Heilkraft der Pflanze.

IM ZUSAMMENHANG ~~ -
MIT HEILPFLANZEN SIND
DROGEN DIE
PFLANZENTEILE, DIE FUR
DIE HERSTELLUNG
EINES HEILMITTELS
VERWENDET WERDEN

Es gab sogar Erzahlungen, wonach mit Beinwell die Knochen
im Topf wieder zusammenwachsen wiirden. Wegen der
leberschadlichen Pyrrolizidinalkaloide im Beinwell ist die
innerliche Anwendung nicht zu empfehlen. AuBerliche
Arzneien werden aus der Wurzel hergestellt. Unsere
Beinwellsalbe etwa hilft bei Verstauchungen, Quetschun-
gen oder Prellungen. Wurzelgraberzeit ist das zeitige
Frihjahr und der Spéatherbst. Vorsicht: Im jungen Stadium
kann Beinwell leicht mit dem giftigen Fingerhut verwechselt
werden! Nach spatestens 6 Wochen sollten Sie wegen der
Pyrrolizidinalkaloide pausieren! Nicht benutzen bei Schwan-
geren, in der Stillzeit und bei Kindern unter zwei Jahren.

Beinuvellsalbe

Zutaten Olauszug
» Beinwellwurzeln
* Olivendl

Zutaten Salbe
* 10 g Bienenwachs
* 90 g Beinwellol
* 5 Tropfen dtherisches Cistrosendl

Zubereitung

1. Wir graben nur einen Teil der Wurzel aus, damit die Pflanze
weiterlebt. Die Wurzel wird gereinigt und muss au3en tro-
cken sein, damit sich kein Schimmel bildet. Die frische Wur-
zel in kleine Stiicke schneiden, ein Schraubglas damit befiillen
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und bis zum Rand mit Olivendl aufgieBen. Den Olauszug vier

Wochen warm stehen lassen, danach durch ein Stofftaschen-
tuch abfiltern. Der charakteristisch riechende Olauszug bildet
die Basis fiir unsere Beinwellsalbe. Bei dieser Arbeit empfiehlt
es sich, Handschuhe zu tragen, da die Wurzel sehr klebrig ist.

2. Das Bienenwachs im Wasserbad schmelzen, das Ol langsam
dazugeben und die Mischung unter Rihren erkalten lassen.
Wer die Heilkraft der Salbe noch verbessern will, gibt ein paar
Tropfen atherisches Cistrosendl dazu.

3. Die Salbe in kleine Déschen abfillen. Im Kihlschrank auf-
bewahrt hélt sich die Salbe etwa drei Monate. Wichtig bei der
Salbenherstellung ist eine sehr saubere Arbeitsweise!
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Blutrourz -

klein, aber heukrdftig

Die zarte, unscheinbar wirkende Blutwurz bevorzugt magere
Boden und kommt in Mittel- und Nordeuropa vor. Die kleinen,
gelben Bliten sind etwa einen Zentimeter grof3 und verfligen

- ganz untypisch fir die Familie der Rosengewachse - Uiber
vier Blitenblatter. Wie kommt eine so kleine Pflanze zu dem
Namen Potentilla (Lateinisch Potentia = Kraft)? Diese Erklarung
finden wir in der knolligen, unregelmaBig verdickten Wurzel.
Durchschneidet man diese, lauft die Schnittstelle blutrot

an. In der Volksheilkunde ergab sich allein daraus schon die
Anwendung bei Blutungen. Tatsachlich ist die Blutwurz bei uns
mit etwa 22% Gerbstoffgehalt die starkste Gerbstoffdroge.

Wirkung und Anwendungen

Man vermutet nicht, dass diese kleine Bliite eine so starke
und wirksame Wurzel besitzt. Da die Blutwurz nicht so

haufig vorkommt, graben wir keine Wurzeln aus. Hier

greifen wir ausschlieBlich auf die gemahlene Wurzel aus

dem Krauterfachhandel zurtick. Die Blutwurzel gehort

immer in die Hausapotheke. Das Wurzelpulver wirkt stark
zusammenziehend und antiallergisch. Die Blutwurz ist

ein erprobtes Mittel bei der Wundversorgung. Das Pulver
lasst sich direkt auf Schirfwunden streuen und auch bei
Schnittverletzungen im Alltag anwenden.

Die Gerbstoffe ziehen das Gewebe zusammen und die Wunde
kann schneller abheilen. Bei schlecht heilenden Wunden oder
Verbrennungen sind Umschlage mit einer Abkochung maoglich.
Hilfreich ist die Blutwurz auch bei Durchfallerkrankungen

und offenen Stellen in der Mundschleimhaut. Bei Durchfall-

erkrankungen dichten die Gerbstoffe die Schleimhaut des
Darms ab und die Erreger gelangen nicht so leicht in die
Blutbahn. Dazu kommt eine antivirale und antibakterielle
Wirkung. Erwachsene rithren %2 TL Pulver etwa in eine Tasse
heil3en Kamillentee ein oder nehmen 20 Tropfen Tinktur auf
ein halbes Glas Wasser. Bei Uberdosierung konnen Magen-
Darm-Stdrungen auftreten (unklare Durchfallerkrankungen
bitte beim Arzt abklaren lassen). Kinder unter zwolf Jahren
und Schwangere sollten Blutwurz nicht innerlich benutzen.

Abkochung Blutrourz

Zutaten
e 1 TL Blutwurzpulver
* 250 ml Wasser

Zubereitung

Das Blutwurzpulver mit dem Wasser aufkochen und
anschlieBend abkiihlen lassen. Ein sauberes Stiick Stoff mit
der Abkochung tranken und auf die Wunde/Verbrennung
legen. Nehmen Sie dafiir ein altes Kiichenhandtuch, da die
Blutwurz sehr stark rotbraun farbt.

Blutrourztinktur

Zutaten
¢ 100 g Blutwurzpulver
* Schnaps (Vodka oder Doppelkorn)

Zubereitung

1. Ein Schraubglas mit passendem Deckel wird etwa zu einem
Drittel mit gemahlenem Blutwurzpulver gefiillt und mit dem
Schnaps aufgegossen.

9. Mit verschlossenem Deckel wird das Glas geschiittelt, bis
der Inhalt gleichmaBig verteilt ist. Ansatz 40 Tage kiihl und
dunkel lagern. Den Inhalt einmal taglich schitteln.

3. Nach 40 Tagen durch ein Stofftaschentuch abfiltern. In licht-
geschitzte saubere Flaschen fiillen und beschriften.

Tipp: Wie die Blutwurztinktur kdnnen Sie auch andere Tinktu-

ren herstellen. Frische Krauter ganz klein schneiden und das
Glas bis oben fiillen, bevor Sie den Alkohol dariiber gieBen.

01/ 2019 NaturApotheke

17



GESUNDHEIT

.

-

"o
‘e

.o ~
[N . . : 1

> ~

- ‘Goldrutentee gegen Reizblase e

Zutaten
e 95 g Kamillenbliiten
_* 25 g Léwenzahnkraut
25 g Goldrutenkraut
¢ 25 g Johanniskraut

Zubereitung

Goldrutentee wird in der Regel aus getrockneten Pflanzen her-
gestellt. Die Goldrute l8sst sich gut mit anderen Heilpflanzen
kombinieren wie in dieser Mischung gegen Reizblase. Mit die-
ser Mischung dreimal taglich eine Tasse Tee zubereiten und

"~

Echte Goldrute — S
auch ein Wundkraut . coL

Die echte Goldrute bliht gelb mit vielen 1-2 cm breiten _
Korbchen und wird bis etwa einen Meter hoch. Sie wachst
bevorzugt in Kiefernwaldern und auf Heiden. Im 16. Jahr-
hundert wurde die Pflanze als Wundkraut und bei inneren
Verletzungen angewendet. Berichtet wird, dass Martin Luther
sich selbst mit der Goldrute behandelte.

Wirkung und Anwendung
Da die echte Goldrute selten zu finden ist, greifen wir auf
Krauter aus biologischem Anbau zuriick. Die Goldrute ist eine

der wichtigsten Blasen- und Nierenheilpflanzen. Sie ist gut

erforscht und tiberzeugt mit vielen komplex zusammen-
wirkenden Inhaltsstoffen. Im Handel kdnnen wir auf Fertig-
préparate zuriickgreifen. Wir verwenden die Goldrute

Echtes Johammiskraut —

gerne als Teemischung, die speziell nach Beschwerdebild

zusammengestellt wird. Die Wirkstoffe der Goldrute brmqt, Licht ins Dunkel

beglinstigen die Anregung der Nierentatigkeit sowie

eine vermehrte Harnausscheidung. AuBerdem wirkt sie Etwa um den Johannistag am 24. Juni beginnt in der Regel
antientzindlich, antibakteriell und vor allem krampflésend die Blitezeit des echten Johanniskrauts. Die Pionierpflanze
und schmerzlindernd. Damit eignet sie sich vorziglich bei gedeiht auf mageren Weiden, am Gebiisch sowie an Wald-
allen Harnwegsinfekten mit und ohne Nierenbeteiligung. randern, Schuttplatzen oder Brachflachen.
Blasenentziindungen treten oft plotzlich auf und sind unter Woran erkennen wir das ,echte Johanniskraut” unter den
Umstdnden sehr schmerzhaft. Daher ist es ratsam, immer vielen Johanniskrautern? Jede goldgelbe Blite ist etwa zwei
einen Vorrat des Krauts zu haben, damit man es im Notfall Zentimeter grof3 und hat am Rand einige schwarze kleine
schnell zur Hand hat. Bei einer Neigung zu Nierensteinen Punkte. Die Kronblatter der Blite sind asymmetrisch und auf
wirkt die Goldrute vorbeugend. Sie ist allgemein sehr gut einer Seite gezahnt. Zerreiben wir die Blutenblatter zwischen
vertraglich. Patienten mit Odemen durch eingeschréankte Herz-  den Fingern, farben sie sich rot. Das ist der Hinweis auf das
oder Nierentatigkeit dlirfen die Goldrute nicht anwenden. enthaltene Hypericin. Der oft verzweigte harte Sténgel weist
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zwei Kanten auf und ist verholzt. Die Blatter, gegen das Licht
gehalten, sehen punktiert durchscheinend aus.

Die Germanen betrachteten das Rot der zerriebenen Blite als
das Blut des Baldurs, des beliebten Sonnengotts. Im Mittelalter
setzte man das Kraut ein, um Ddmonen und bdse Geister zu
vertreiben - von Depressionen sprach noch keiner.

Wirkung und Anwendung

Das Johanniskraut wird zu Recht als Sonnenpflanze .
bezeichnet. Es bringt Licht in die Seele. Auch als Hartheu
bekannt, ist es eine Arznei gegen leichte bis mittelschwere
Depressionen. Hier kommen meist Fertigpraparate !
mit einem hohen Anteil an Trockenextrakt infrage, um

eine entsprechende Wirksamkeit zu erzielen. Trotzdem

lasst sich das Johanniskraut als Tee sehr gut bei
Stimmungsschwankungen, Wetterfiihligkeit oder nervésen
Stérungen einsetzen. Auch die duBerliche Anwendung in

Form von Salben, Cremes und Olen nimmt einen hohen
Stellenwert ein. Bekannt ist das Rotdl, das man bei Magen-
Darm-Beschwerden einnimmt - etwa dreimal taglich 1TL -,
und auBerlich bei Verbrennungen, Muskelschmerzen oder
Nervenschmerzen mehrmals taglich an der betroffenen

Stelle einmassiert.

Rotiil'—~_"

Zutaten
« frische Bliiten ,
« kaltgepresstes Olivenol Lo

Zubereitung LT
1. Fur das Ol sammeln wir Bliten, die sich gerade 6ffnen, geben
diese in ein Schraubglas und fiillen mit kaltgepresstem oli- )
vendl auf. Mit einer luftdurchldssigen Gaze verschlieBen und
anschlieBend an einem sonnigen oder warmen Ort vier bis

s [N

sechs Wochen reifen lassen.

2. Das Ol hat eine rote Farbe, wenn wir es abseihen. Es wird in
lichtgeschutzte, verschlieBbare Glaser umgefillt, gekennzeich-
net und kiihl gelagert.

-

"

Dle Locher in den Blat-

. . tern zeichnep—===echte
o, ) Johanniskra .

Zutaten s
e frisches gohanniskraut
e Ethanol (50%) aus der Apotheke

-’

Zubereitung

Aus dem bliihenden Johanniskraut konnen Sie eine Tinktur
herstellen, die mehr Wirkstoffe enthalt als ein Tee.

1. Fur die Tinktur sammeln wir makellose Bliten mit wenigen
Blattern und Stangeln. Alles wird sehr fein geschnitten, dann
wird ein Schraubglas bis oben damit gefiillt. Mit 50-prozenti-
gem Ethanol aus der Apotheke das Glas voll machen und mit
einem Deckel verschlieBen.

9. Nach 40 Tagen an der Sonne und regelmafigem Schitteln
konnen wir die Arznei durch ein feines Sieb abgief3en. Die fer-
tige Tinktur in saubere, beschriftete Tropfflaschen umfillen.

Als Dosierung kann man zwei- bis dreimal taglich 10 bis 30
Tropfen der Tinktur verdiinnt einnehmen. Bei Kindern ist zu
bedenken, dass der Alkoholgehalt hoch ist und wir die Dosis
entsprechend anpassen miissen, oder wir weichen auf homa-
opathische Praparate aus.

Das Johanniskraut geht mit anderen Arzneien Wechselwir-
kungen ein und kann die Wirkung bestimmter Arzneien herab-
setzen. Daher unbedingt vorher den Arzt fragen. Durch eine
langere Einnahme von Johanniskraut erhoht sich die Licht-
empfindlichkeit und man bekommt schneller einen Sonnen-
brand oder Pigmentflecken auf der Haut.
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Echte Ramille -
duftende Heilsbringerin

Es gibt kaum eine Heilpflanze, die so viele Erinnerungen an
Kindertage wachruft und so lange schon in jedem Haushalt
erfolgreich verwendet wird. Seit etwa 1500 n. Chr. wird die
Kamille in Krauterblichern lobend beschrieben.

Die Kamille hat typisch schmale, mehrfach gefiederte Blatter,
wachst haufig in ndhrstoffreichen, lehmigen Getreidefeldern
und hat sich in ganz Europa niedergelassen. Die gelb-weif3en
Blitenkopfchen, die ihren unverwechselbaren Duft verstromen,
sitzen am Ende der Sprossspitzen. Zerteilen wir den etwas
aufgewdlbten Blitenboden der heilkraftigen Kamille der Lange
nach, ist ein Teil davon hohl, nicht wie bei der Hundskamille
gefillt. Alle Kamillenarten gehoren zur Familie der Korbblitler
und besitzen unterschiedliches Allergiepotenzial.

Wirkung und Anwendungen

Die echte Kamille sollte in keinem Haushalt fehlen, da sie

mit ihren heilkraftigen Wirkstoffen sehr vielseitig einzusetzen
ist. Eine gute Qualitat der verwendeten Droge ist ganz
entscheidend. Billige Ware ist oft durch andere Kamillenarten
verunreinigt. Dabei wird die Heilwirkung stark vermindert und
das Allergierisiko steigt. Die echte Kamille hat ein sehr geringes
Allergiepotenzial.

Am haufigsten und vor allem bei Kindern wird die Kamille

als Tee eingesetzt. Sie wirkt stark antientziindlich und
reizlindernd, wobei sie viele Keime und Pilze abtotet. Damit
ist sie ideal fir die Wundbehandlung und gleichzeitig auch
ein gutes Schmerzmittel bei krampfartigen Beschwerden.
Allgemein ist die Kamille mit ihren Eigenschaften immer ein
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IM RHEINLAND
HEISST ES: EINE TASSE
KAMILLENTEE HILFT
BESSER ALS DREI ARZTE

zuverldssiger Begleiter bei vielen Magen-und Darmstérungen.
Innerlich kdnnte man je nach Alter und Beschwerdebild
dreimal taglich 20 Tropfen verdiinnt einnehmen.

Eine duBerliche Anwendung eignet sich gut als Sitzbad bei
Blasenentziindungen, als feucht-warmer Leibwickel bei
Bauchschmerzen oder als Spllung bei schlecht heilenden
Wunden. Man kann dafiir einen Tee einsetzen oder mit
flinfprozentig verdiinnter Tinktur arbeiten. Zudem stehen

fur die duBerliche Anwendung auch Cremes und Salben zur
Verfuigung. AuBerlich sollte die Kamille nicht iber einen langen
Zeitraum angewendet werden, da sie die Haut austrocknet. In
diesem Fall kdnnte man auf die Schafgarbe ausweichen, die
dhnlich wundheilend wirkt.

Richtiger Kamillentee
Zutaten

« getrocknete Kamillenbliiten

Zubereitung

Fiir eine Tasse Tee nehmen wir etwa 1 TL getrocknete Kamil-
lenbliten. Sie werden mit kochendem Wasser libergossen, der
Tee sollte fuir 10 Minuten zugedeckt ziehen. Durchschnittliche
Dosierung: drei Tassen tdglich trinken.

Tipp: Kamillentee ldsst sich gut mit anderen Heilpflanzen
mischen, je nachdem, welche Wirkung man erzielen will. Bei
Magen-Darm-Beschwerden passen etwa Pfefferminze und
Melisse dazu.
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Laoendel — -
das blaue Pflanzeounder =~

-

Der Duft der Lavendelbliiten betort unsere Sinne und zeigt,l
dass der Lavendel eine Heilpflanze fiir unsere Seele ist."Bei
Erschopfung, Kreislaufbeschwerden, Schlafstérungen und
Nervositat hilft sie, zur Ruhe zu kommen. Bei Einschlafstd-
rungen kann man ein kleines Sackchen mit Lavendelbliten
neben das Kopfkissen legen. Sein Duft fordert wie ein leichtes
Beruhigungsmittel den Schlaf.

Das atherische Ol wirkt gegen Viren, Bakterien und Pilze,

und zwar so stark, dass es in hoher Dosierung auch fur die
Desinfektion oder als Putzmittel eingesetzt wird.

Lavendel hilft innerlich bei Oberbauchbeschwerden,
Blahungen, Kopfschmerzen und Appetitlosigkeit.
Kreislaufbeschwerden werden sanft reguliert, Hieraus ergeben
sich die vielseitigsten Anwendungsgebiete. Da die Wirkstoffe
des dtherischen Ols antientziindlich und wundhéilend sind,
kann man sie bei Wundbehandlung und In'sekte_nst'ichen ein-
setzen. Arbeitet man duBerlich mit reinem atherischen &L, wird
es meist 1-2-prozentig verdunnt (max. 2 Trbpfep auf 10 mt Ol).

Zutaten

0. T .~ .7 .  GESUNDHEI

Tee aus Lavendel, Rose,
Frauenmantel

* 20 g getrockneter Lavendel

* 20 g getrocknete Rosenbliiten

* 30 g getrockneter Frauenmantel
30 g getrocknete Kamillenbliiten

Zubereitung

Der Lavendel schmeckt als Tee am besten, wenn man ihn mit
anderen Pflanzen zu einem entsprechenden Rezept kombi-
niert. Gut harmoniert der Lavendel mit dem Frauenmantel, der
Rose und der Kamille. Diese Mischung hilft Frauen bei Reizbar-
keit mit nervosen Verdauungsstorungen.

- -

Anti-Stress?Hydrolat
“Zutaten -

* 50 ml Lavendelhydrolat
"« 50 ml Rosenwasser

» 5Tropfen dtherisches Pfefferminzol
Y: Tropfen dtherisches Bergamottedl

Zubereitung

Alle Zutaten in eine Sprihflasche flllen und verschitteln.

Tipp: Eine Mdglichkeit, den blauen Lavendel einmal anders
einzusetzen, ist die Verwendung eines Pflanzenwassers,
eines Hydrolats. Das ldsst sich vor allem hervorragend

mit Rosenwasser mischen. Beides bekommen wir im
Fachhandel.

Diese Mischung wirkt ausgleichend auf unser vegetatives
System, bei funktionellen Herzbeschwerden, bei
Anspannungen und bei Stress. Man kann sich einfach bei
Bedarf damit einspriihen oder den Raum beduften.

Die hier aufgefiihrten Heilpflanzen sind als Auswahl zu ver-
stehen und sollten an die personlichen Bedirfnisse an-

gepasst werden. Die vorgeschlagenen Anwendungen sind

beispielhaft und ersetzen keinen Besuch beim Arzt oder

HINWEIS

Heilpraktiker. Bei ernsten Erkrankungen oder unklaren Be-
schwerden sollten Sie immer professionellen Rat einholen.
Wenn Sie beim Sammeln von Heilpflanzen Rat bendtigen, kon-
nen Sie bei Krauterkundigen und in Apotheken nachfragen.
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GESUNDHEIT

Echtes Madesuf -
Schumerzmittel von der Wiese

In feuchten Graben, an Bachufern oder auf moorigen Wiesen
sieht man die Bliitendoldentraube der Wiesenkdnigin oder
MadesiiB. Die Pflanze wird bis zu einem Meter grof3 und ist
wenn sie bliiht oft von Insekten umringt. Der Stangel ist
rotbraun tberlaufen und hat kleine Zwischenblatter zwischen
den wechselstandigen Blédttern. Der Name Madesu3 stammt
wohl aus der Zeit, als Met oder auch Wein mit ihr aromatisiert
wurden. Der alte Name der Pflanze war Spierstaude. Aus
dieser wurde erstmals Salicin isoliert. Spater wurde daraus
synthetisch Acetyl-Salicylsdure (Aspirin) hergestellt.

Wirkung und Anwendung
Immer wenn Fieber und Gelenkschmerzen auftreten, darf
man an MadesiB denken. Vor allem die Beschwerden bei

AUF DIE QUALITAT KOMMT ES AN

Erkaltungskrankheiten werden durch einen Méddestiif3tee
oder eine Tinktur gelindert - ahnlich wie beim Aspirin. Das
MadesiB, auch Wiesengeif3bart genannt, wirkt nicht ganz so
stark wie die Aspirintablette, ist aber viel besser vertraglich
fiir den Magen. Wer auf Aspirin allergisch reagiert oder

blutverdiinnende Mittel einnimmt, sollte sicherheitshalber kein

MadesiiB zu sich nehmen. Die Inhaltsstoffe der Spierstaude
wirken schmerzlindernd, insbesondere bei Kopfschmerzen,
aber auch bei Arthritis, fiebersenkend sowie antientziindlich
und entwickeln eine antimikrobielle Wirkung. Der Tee oder
die Tinktur werden bei Bedarf eingesetzt und nicht als
Dauermedikation. Verwendet wird der obere Teil der Pflanze
mit Bliten und Blattern. Man kann Madesi3 selbst sammeln,
da es recht weit verbreitet ist. Fir einen Tee eignen sich

die frische und die getrocknete Pflanze. Hier wiirden wir als
Tagesdosis etwa drei Gramm flr einen Erwachsenen rechnen.
Bei einer Tinktur kann man dreimal zehn Tropfen in Wasser
verdiinnt einnehmen, Kinder entsprechend weniger.

Tee mit Madesuf

Zutaten
1 TL getrocknete Bliiten und Bldtter oder 3 TL frische
zerkleinerte Pflanze pro Tasse

Zubereitung BN
Bis zu 3 TL frisches oder getrocknetes Madesii3 mit ¥ Liter
kochendem Wasser uibergieBen. Zehn Minuten ziehen las- '
sen und bis zu drei Tassen pro Tag trinken. Der Tee unter-
stlitzt den Korper bei den oben genannten Schmerzen ulnd
Grippesymptomen. '

”n

Teezubereitung: Bei Heilpflanzentees spielt die Qualitat der
Droge eine wichtige Rolle. Das hochwertige Kraut sollte nicht
komplett zerkleinert sowie riickstandsgeprift sein und mog-
lichst Bioqualitat haben. Frisch geerntete aromatische Pflan-
zen eignen sich auch zur Teezubereitung. Anstatt eines Teelof-

fels nehmen wir hier etwa einen Essloffel frisches, makelloses,
zerkleinertes Kraut oder Blite. Die Ziehzeit verringert sich auf

etwa eine Minute. Falls Sie auf Teebeutel zuriickgreifen, achten
Sie darauf, dass diese den Richtlinien des deutschen Arznei-
buchs DAB entsprechen und aromageschiitzt verpackt sind.
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Thymiantee

Zutaten
* 1 gehdufter TL getrockneter Thymian pro Tasse
* Y4 | Wasser pro Tasse

Zubereitung

Das Kraut mit kochendem Wasser ibergieBen, anschlieBend
10 Minuten zugedeckt ziehen lassen und abgiefen. Fir einen
Aufguss 1-2 TL Thymian in kochendes Wasser geben.

Thymian -
Pflanze mit vielen Talenten

Der bei uns als Wirzkraut bekannte Thymian wurde bereits
im Altertum in Agypten als Zusatz fiir Balsame benutzt.

Als Raucherpflanze hatte der Lippenblitler im antiken
Griechenland einen Platz bei Fruchtbarkeitsritualen zu Ehren
der Gottin Demeter. Im 11. Jahrhundert kam das Heilkraut

in Mitteleuropa an. Hildegard von Bingen erwahnt den
Thymian und Adam Lonitzer (Lonicerus) empfiehlt Thymian
unter anderem fiir Atemwegserkrankungen wie Asthma und
Atemnot. Der im Arzneibuch geflihrte Thymus vulgaris bliiht
klein und lila-rosa, kommt jedoch in unseren Breiten nicht wild
vor. Hier gedeihen Quendel oder Sandthymian.

Wirkung und Anwendungen

Was den Thymian fiir uns so besonders wertvoll macht, sind
seine antibiotisch und antiviral wirksamen Eigenschaften. Die
finden wir besonders in den enthaltenen &therischen Olen.
Dazu ist er schleimlésend und entkrampft die Bronchien. Das
macht ihn zum idealen Begleiter bei Erkaltungskrankheiten,
vor allem, wenn sie mit Husten einhergehen. Die dtherischen
Ole des Thymians werden bei der innerlichen Anwendung,
etwa als Tee, bis in die Lungenblaschen transportiert, wo sie
ihre Wirkung entfalten kénnen. Sind die Nasennebenhdhlen
betroffen, ist die Inhalation das Mittel der Wahl.

zum Inhalieren wird kraftiger Thymianaufguss in eine groBere
Schiissel gegossen. Damit kein dtherisches Ol mit dem
Wasserdampf verloren geht, geben wir ein groBes Handtuch
Uber den Kopf, das die Schiissel mit abdeckt. Nun atmen wir
die Dampfe etwa 15 Minuten lang ein.

»Die Autorinnen

« Angelika Franke, Heilpraktikerin,
wwuw.franke-naturheilpraxis.de

« Hildegard Riedmair, Kréiuterpddagogin,

wwuw.unkraut-wildkraut.de

» Veranstaltungstipp:
« 1.12.2018: Mit heimischen Pflanzen réuchern, Ferlhof,

Hilgertshausen
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« Ursel Biihring, Praxislehrbuch der modernen Heilpflanzen-
kunde, Sonntag Verlag, 2005
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tel, Georg Thieme Verlag, 1938
« Margret Madejsky, Lexikon der Frauenkrduter, AT Verlag, 2010
« Susanne Fischer-Rizzi, Himmlische Diifte, Hugendubel
Verlag, 1991
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» Weitere Informationen und Quellen:

« Alle Zutaten sind im Krduterfachhandel, in Apotheken, im
Bioladen oder iiber den Internetfachhandel erhdiltlich.

« Krduter und Tees: www.snatureck.de, www.kraeutercraemer.de,
wwuw.herbathek.com, www.phytofit.de

« Ole und Hydrolate: www.dragonspice.de, www.naturdrogerie.

de, www.spinnrad.de, www.bergila.de
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| ﬁ‘bersicht nach Pflanzen und Indikationen fur die Hausapotheke
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